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新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

 

生
せい

産地
さ ん ち

が近
ちか

いので、とれたての 

食材
しょくざい

を買
か

うことができる。 

環境
かんきょう

に優
やさ

しい 

輸送
ゆ そ う

距離
き ょ り

が短
みじか

いので、排気
は い き

ガス 

が減
へ

り環境
かんきょう

に優
やさ

しい。 

食育
しょくいく

 

地元
じ も と

の食材
しょくざい

を知
し

ることで食
しょく

文化
ぶ ん か

を 

守
まも

り食
しょく

の大切
たいせつ

さを感
かん

じることができる。 

安心
あんしん

・安全
あんぜん

 

作
つく

る人
ひと

、食
た

べる人
ひと

の顔
かお

が見
み

える 

ことは、信頼
しんらい

と食
しょく

の安心
あんしん

・安全
あんぜん

に 

つながる。 

地域
ち い き

の活性化
か っ せ い か

 

地元
じ も と

で作
つく

ったものを地元
じ も と

で消費
し ょ う ひ

 

するため、地域
ち い き

経済
けいざい

が活性化
か っ せ い か

する。 

食料
しょくりょう

自給率
じ きゅ う りつ

とは、国内
こくない

で消費
し ょ う ひ

される食品
しょくひん

のうち、国内
こくない

で生産
せいさん

された食品
しょくひん

を示
しめ

す値
あたい

です。日本
に ほ ん

の食料
しょくりょう

自給率
じ きゅ う りつ

（カロリーベース）は、先進国
せんしんこく

の中
なか

でもっとも低
ひく

く、令和
れ い わ

３年度
ね ん ど

には 38％になってい

ます。日本
に ほ ん

は多
おお

くの食品
しょくひん

を外国
がいこく

から輸入
ゆにゅう

していますが、安全
あんぜん

な食料
しょくりょう

を安定
あんてい

して手
て

に入
い

れるために

は食料
しょくりょう

自給率
じ きゅ う りつ

を上
あ

げることが必要
ひつよう

です。 

地場
じ ば

産物
さんぶつ

とは、地域
ち い き

でとれる食
た

べ物
もの

のことです。弥富
や と み

市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

では月
つき

に

一度
い ち ど

、地域
ち い き

で生産
せいさん

された新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れた「愛
あい

・地産
ち さ ん

給食
きゅうしょく

」という取
と

り組
く

みを

行
おこな

っています。今月
こんげつ

の愛
あい

・地産
ち さ ん

給食
きゅうしょく

では、大根
だいこん

とねぎを使用
し よ う

します。また、１１月
がつ

２４日
か

の愛知
あ い ち

を食
た

べる学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の日
ひ

では、愛知県産
あ い ち け ん さ ん

の食材
しょくざい

をたくさん使用
し よ う

します。地元
じ も と

の

食材
しょくざい

を味
あじ

わって食
た

べましょう。 

地
ち

域
いき

生
せい

産
さん

・地
ち

域
いき

消
しょう

費
ひ

を略
りゃく

した言葉
こ と ば

で、地域
ち い き

で生産
せいさん

された食材
しょくざい

を地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

しようとする取
と

り組
く

みのことです。

地元
じ も と

の生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が作
つく

った新鮮
しんせん

でおいしい食材
しょくざい

を食
た

べましょう。 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは？ 

地産
ち さ ん

地消
ちし ょ う

のメリット 



１１月
がつ

24日
か

は「いいにほんしょく」と読
よ

んで和食
わし ょ く

の日
ひ

です。和食
わし ょ く

とは、「日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」のことを言
い

い

ます。主食
しゅしょく

の「ごはん」、みそ汁
し る

やすまし汁
じ る

などの「汁
し る

物
もの

」、焼
や

き物
もの

、煮物
に も の

、和
あ

え物
もの

などの「おかず」、そして「漬物
つけもの

」の

組
く

み合
あ

わせが和食
わし ょ く

の基本
き ほ ん

です。いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることができる和食
わし ょ く

は、健康的
けんこうてき

で栄養
えいよう

バラン

スのよい食事
し ょ く じ

に繋
つな

がります。この日
ひ

は、和食
わし ょ く

や日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

について考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

消費者
し ょ う ひし ゃ

と生産者
せいさんしゃ

が一緒
いっ し ょ

になって愛知県
あ い ち け ん

の農林
のうりん

水産業
すいさんぎょう

を支
ささ

えていこうという運動
うんどう

です。また、県内
けんない

に住
す

む私
わたし

たちに、

愛知県産
あ い ち け ん さ ん

の農林
のうりん

水産物
すいさんぶつ

をもっと食
た

べてほしい、利用
り よ う

してほしいという、愛知県
あ い ち け ん

における地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の取
と

り組
く

みです。 

「いいともあいち運動
うんどう

」を知
し

っていますか？ 

～家族
か ぞ く

で楽
たの

しむ 

和食
わしょく

の時間
じ か ん

～ 

ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

にも登録
と う ろ く

されており、健康食
けんこうしょく

として有名
ゆうめい

な和食
わし ょ く

ですが、和食
わし ょ く

は塩分
えんぶん

が高
たか

くなりやすいとい

う傾向
けいこう

があります。塩分
えんぶん

を摂
と

り過
す

ぎてしまうと、血管
けっかん

に負担
ふ た ん

がかかり、高血圧
こうけつあつ

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

などの血管
けっかん

の病気
びょ う き

になり

やすくなってしまいます。そこで、和食
わし ょ く

の塩分
えんぶん

を控
ひか

えめにし、さらに健康的
けんこうてき

な食事
し ょ く じ

にするためのコツを紹介
しょうかい

します。 

だしをきかせる 牛 乳
ぎゅうにゅう

と合
あ

わせる 

洋食
ようしょく

のイメージが強
つよ

い牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズですが、和食
わし ょ く

の定番
ていばん

で 

あるしょうゆや味噌
み そ

ともよく合
あ

います。一緒
い っ し ょ

に使
つか

うことで塩分
えんぶん

が 

高
たか

い、しょうゆや味噌
み そ

の使
し

用量
ようりょう

を 

減
へ

らすことができ、さらに味
あじ

にコク 

がでます。 

だしのうまみを生
い

かすことで、素材
そ ざ い

の味
あじ

が引
ひ

き立
た

ち、少
す く

な

い塩分
えんぶん

でもおいしく調理
ち ょ う り

することができます。 

しかし、顆粒
かりゅ う

だしには、塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふく

まれている場合
ば あ い

が

あるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

香味
こ う み

野菜
や さ い

を使
つか

う カリウムをとる 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、カリウムが多
おお

く含
ふく

まれています。塩分
えんぶん

である 

ナトリウムは、体
からだ

の中
なか

でカリウムとくっつくと体
からだ

の外
そと

に排
はい

出
しゅつ

され

ます。カリウムは、水
みず

に流
なが

れ出
で

てしまうので 

生
なま

で食
た

べるのがおすすめです。 

にんにくやしそなど、香
かお

りの強
つよ

い香味
こ う み

野菜
や さ い

を使
つか

うことで、 

塩分
えんぶん

が少
す く

なくても満足感
まんぞくかん

のある料理
り ょ う り

に仕上
し あ が

がります。 

愛知
あ い ち

の農業
のうぎょう

 

１１月
がつ

２４日
か

は和食
わしょ く

の日
ひ

 

 

愛知県の農業
のうぎょう

全体
ぜんたい

の産出
さんしゅつ

額
がく

は全国
ぜんこく

第
だい

８位
い

で、産出
さんしゅつ

額
がく

で全国
ぜんこく

トップ１０に入
はい

る農作物
のうさくぶつ

は、２５種類
しゅるい

以上
い じ ょ う

あります。 


