
「和食文化」チェックシート 今後の普及に向けて
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食育活動を行っている団体や企業などへチェックシートを配布し、実施している食育活動や和食文化の継承活動等に
おいて、試行的に、チェックシートを活用した取組を実施していただきます。

各団体や企業などにおける活用事例とその効果や改善点について事例収集を行い、優良事例、効果的な活用方法など
について整理します。
また、利用者の意見を踏まえて、利用しやすい内容・仕様となるようにチェックシートを改訂します。

チェックシートと活用事例をセットで発信して、和食文化の継承活動での活用をはじめ、学校教育の場や企業活動に
おける利用を推進していきます。

「
和
食
」を
つ
な
ぎ
、ひ
ろ
め
て
い
こ
う
と
す
る
時
、い
つ
も「
和
食
と
は
何
か
」と
い
う
疑
問
の
声
が

あ
が
り
ま
す
。そ
こ
で
、「
和
食
と
は
何
か
」を
考
え
る
た
め
に
、毎
日
の
食
事
が
ど
れ
だ
け「
和
食
」と

言
え
る
の
か
を「
見
え
る
化
」す
る
た
め
の
チ
ェッ
ク
シ
ー
ト
を
作
り
ま
し
た
。

「
和
食
」と
い
う
と「
ハ
ン
バ
ー
グ
定
食
は
和
食
か
？
」「
ご
は
ん
が
な
け
れ
ば
和
食
じ
ゃ
な
い
の
？
」

「
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
は
和
食
？
」と
いっ
た
メ
ニュ
ー
の
議
論
に
な
り
が
ち
で
す
。

し
か
し
、私
た
ち
が
こ
れ
か
ら
保
護
・
継
承
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
、和
食
の
メ
ニュ
ー
だ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。日
本
の
自
然
を
尊
重
し
て
食
材
を
選
び
、調
理
す
る
こ
と
。箸
や
お
椀
な
ど
の
し
つ

ら
い
や
食
べ
方
の
作
法
、さ
ら
に
は
食
べ
る
こ
と
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
や「
も
っ
た
い
な
い
」と
い
う
食
べ

も
の
を
大
切
に
す
る
精
神
な
ど
、様
々
な
要
素
を
包
括
し
た
和
食
文
化
を
つ
な
ぎ
、ひ
ろ
め
て
い
か

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
。

こ
の
チ
ェッ
ク
シ
ー
ト
に
は
、和
食
文
化
に
と
っ
て
重
要
な
要
素
が
列
挙
し
て
あ
り
ま
す
。た
と
え
ば
、

今
日
一
日
の
食
事
を
思
い
返
し
て
、各
要
素
に
チ
ェッ
ク
を
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。一
日
一
回
、和
食
の

基
本
で
あ
る「
一
汁
三
菜
」を
食
べ
て
い
る
方
は
、高
い
得
点
に
な
る
で
し
ょ
う
。

し
か
し
こ
の
チ
ェッ
ク
シ
ー
ト
の
目
的
は
、や
み
く
も
に
高
得
点
を
と
る
こ
と
で
あ
り
ま
せ
ん
。和
食

文
化
を「
見
え
る
化
」し
、気
づ
き
を
得
て
、理
解
を
深
め
る
た
め
の
も
の
で
す
。

「
和
食
」の
内
容
は
、時
代
や
環
境
と
と
も
に
日
々
変
化
し
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
こ
こ
で
は
伝
統
的

な「
和
食
」の
要
素
を
色
濃
く
残
し
、現
代
の「
和
食
」へ
と
つ
な
が
る
昭
和
30
年
代
に
お
け
る
日
本
の

家
庭
の
日
常
的
な
食
生
活
を
基
準
と
し
て
考
え
ま
し
た
。こ
の
基
準
を
こ
え
て「
和
食
」が
変
化
す
る

の
は
当
然
で
す
。そ
れ
で
も
な
お
今
の
食
卓
で
、ど
れ
だ
け
の
要
素
が
あ
る
か
を
チ
ェッ
ク
し
て
み
る
と
、

意
外
な
結
果
が
出
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
の
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
が
、毎
日
の
食
生
活
の
中
で
、自
然
の
尊
重
に
立
脚
し
た
和
食
文
化
を

楽
し
み
、未
来
へ
と
つ
な
げ
て
い
く
ヒ
ン
ト
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

「
和
食
」の
保
護
・
継
承
推
進
検
討
会　

座
長　

熊
倉　

功
夫

和
食
文
化
に
つ
い
て
考
え
て
み
よ
う
。



使い方の留意点
●要素には、食材について知識がないとわからない、料理を作った人でなくてはわからないものも入っています。わからない項目がある場
合は、結果が正確にはでませんが、食事をするときに、食材や作り方についても考えるきっかけにしてみてください。

●この表には、和食文化の様々な要素が含まれており、ひとつの献立ですべての項目を満たし、満点となるものではありません。

●日常的な家庭の献立を基本に算出しているため、単品料理（寿司、そばなど）では満たされる要素が少ないことがあります。

●日常的な家庭の食事を対象としており、ハレの日の食事や料亭での食事など特別な日の和食文化構成要素とは異なります。

●具体的なチェック項目を確認するとともに、和食文化の持つ特色についてもぜひ考えてみてください。

和食文化の特色 分類 具体的なチェック項目
1日目

朝食
（  /  ）

昼食
（  /  ）

夕食
（  /  ）

1日計
（  /  ）

朝食
（  /  ）

昼食
（  /  ）

夕食
（  /  ）

1日計
（  /  ）

朝食
（  /  ）

昼食
（  /  ）

夕食
（  /  ）

1日計
（  /  ）

2日目 3日目

食材

調理

献立・配膳

作法

日本の地理や気候が
育んだ多様な食材を
大切にする。

四季折々の
｢旬｣を楽しむ。

素材の持ち味を
活かしながら
工夫をする。

米中心の
栄養バランスが
良い健康的な
食事を整える。

自然に感謝し、
ものを大切にする。

食を通じて家族や
地域の絆を深める。

地域独特の食や
伝統的な年中行事の
意味を知る。

合計

「和食文化」チェックシート
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・米
・伝統的な野菜（根菜類（ごぼう、人参、大根など）、きのこ、山菜、なす、ねぎなど）、豆類（大豆、小豆など）、いも類（里芋など）
・魚介(魚、たこ、いか、貝など）、海藻類

・漬け物（梅干し、ぬか漬けなど）
・乾物（切り干し大根などの野菜や、わかめ、ひじきなどの海藻類など）
・魚加工品（ちくわ、かまぼこなど）、大豆加工品（豆腐、納豆など）
・うどん、そば、そうめん、餅

・旬の食材（最も味の良い出盛り期）

・地域の食材（野菜、肉、魚など）

・刺身
・和え物
・焼き物（塩や伝統的な調味料を用いて調味したもの）
・煮物（だし汁や伝統的な調味料を用いて調味したもの）

・庖丁、まな板、菜箸、しゃもじ、おたま、おろし金、すり鉢など

・だし汁（魚介、海藻や野菜の乾物など）
・伝統的な調味料（醤油、味噌、みりん、酢など）
・伝統的な香辛料（しょうが、わさび、山椒、和からしなど）

・米、汁、おかず（菜）、漬け物がそろっている。
・食事に合わせて日本茶を。時には、日本酒、和菓子などをとる。

・箸
・茶碗、椀
・季節を感じさせるしつらい（皿、箸置きなど）
・正しい配膳（茶碗を左、椀を右など）

・「いただきます」「ごちそうさま」など食前、食後のあいさつをする。
・食べものを大切にする。

・茶碗や椀を持って食べる。
・正しく箸を使って食べる。
・ごはんとおかずをいっしょに食べる。

・家族や友達といっしょに食べる。
・地域独特の食や年中行事を楽しむ。

日本の土壌・水が育んだ食材を活用する。
 
 
 
 各地域の風土に育まれた加工食品を活用する。
 
 
 
 
 四季折々が育んだ旬の食材を活用する。
 
 地域が育んだ食材を活用する。
 
 素材の持ち味を活かす調理方法で作る。
 
 
  

 素材の味わいを活かすため、日本人が育んできた調理道具を使う。
 
素材の味わいを引き立てる調味をする。
 
 
 
 米が中心の献立を作る。
 
 
 日本の伝統に則った食事用具を使う。
 
 
 
 
 自然などへの感謝をあらわす。
  
 
日本人が育んできた食べ方の作法に従う。
 
 
 
 地域や周囲の人との絆を深めながら食べる。 


