
昨
年
12
月
に
国
連
教
育
科
学
文
化
機
関（
ユ

ネ
ス
コ
）の
世
界
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ

た「
和
食
」。

わ
た
し
た
ち
の
伝
統
的
な
食
文
化
に
普
遍

的
な
価
値
が
あ
る
と
評
価
さ
れ
ま
し
た
。「一

汁
三
菜
」は
、ご
飯
と
汁
物
一
品
、料
理
三
品
を

基
本
と
す
る
食
事
で
、理
想
的
な
栄
養
バ
ラ
ン

ス
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
し
て
、低
カ
ロ
リ

ー・
高
タ
ン
パ
ク
の
食
生
活
が
長
寿
の
秘
訣
だ

と
さ
れ
て
お
り
、体
と
健
康
を
つ
く
る「
和
食
」

は
理
に
か
な
っ
た
食
事
で
あ
る
と
言
え
ま
す
。

一
方
で
、和
食
に
欠
か
せ
な
い
お
茶
は
わ
た

し
た
ち
の
町
の
基
幹
産
業
で
あ
り
、県
高
齢
者

コ
ホ
ー
ト
調
査
に
よ
る
と
、緑
茶
を「
１
日
に
７

杯
以
上
」飲
む
人
は
死
亡
率
が
減
少
し
、長
生

き
す
る
傾
向
が
あ
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、県
が
調
査
し
た
お
年
寄
り
の
方
が
介
護

を
受
け
ず
に
元
気
に
暮
ら
せ
る
割
合
を
示
す

川
根
本
町
の「
お
達
者
度
」は
、男
性
５
位
、女

性
が
２
位
と
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、お
茶
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
長

寿
に
関
係
す
る
と
い
わ
れ
る
因
果
関
係
も
研

究
が
進
ん
で
い
ま
す
。

和
食
が
世
界
無
形
文
化
遺
産
に
登
録

い
ま「
食
」が
危
な
い

現
代
は
和
食
離
れ
が
進
み
、ご
飯
と
み
そ

汁
、焼
き
魚
と
い
う
昔
な
が
ら
の
朝
食
の
定
番

は
食
卓
か
ら
姿
を
消
し
、既
に
過
去
の
話
と
な

り
つ
つ
あ
り
ま
す
。朝
食
抜
き
の
子
ど
も
が
増

え
、レ
ト
ル
ト
食
品
な
ど
を
利
用
す
る
家
庭
も

増
加
。さ
ら
に
、偏
食
が
進
み
、好
き
な
も
の
だ

け
を
食
べ
、旬
の
食
材
を
い
た
だ
く
季
節
感
も

失
わ
れ
て
き
て
い
ま
す
。

食
の
グ
ロ
ー
バ
ル
化
が
進
み
、学
研
教
育
総

合
研
究
所
の
調
べ
に
よ
る
と
小
学
生
の
好
き
な

食
べ
物
の
ト
ッ
プ
は「
す
し
」で
、上
位
に
は「
ラ

ー
メ
ン
」「
ハ
ン
バ
ー
グ
」「
ピ
ザ
」な
ど
が
並
び
、

嫌
い
な
食
べ
物
の
ト
ッ
プ
は「
焼
き
魚
」と
い
う

衝
撃
的
な
結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

失
わ
れ
つ
つ
あ
る
伝
統
。家
庭
の「
食
」の
在

り
方
が
大
き
く
変
化
し
、フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
の

普
及
に
加
え
、食
事
の
洋
食
化
や「
孤
食
」・「
個

食
」の
増
加
な
ど
、日
本
人
の
食
事
が
変
わ
っ
て

き
て
い
ま
す
。ま
た
、最
近
の
食
材
に
関
す
る
虚

偽
表
示
の
続
発
に
よ
り
、日
本
の「
食
」全
般
へ

の
信
頼
も
損
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な「
食
」に
つ
い
て
ま
じ
め
に
向
き
合

い
、「
食
」の
未
来
に
つ
い
て
考
え
ま
す
。

揺
ら
ぐ
一
汁
三
菜
の
伝
統

【issue1】

▲一汁三菜（いちじゅうさんさい）
ご飯と汁物一品、料理三品を基本とする
食事。海や山の幸など新鮮な旬の食材と
その素材を生かすことに力点を置いてい
て、栄養バランスに優れているのが「和食」
の特長です。

毎日、わたしたちが
口にするものだからこそ、
真剣に考えたい
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わ
た
し
た
ち
の「
食
」

【issue2】

「
静
岡
県
民
が
日
本
一
長
く
健
康
で
い
ら
れ

る
背
景
に
、『
食
材
の
王
国
』な
ら
で
は
の
、豊
か

な
食
生
活
と
全
国
一
の
茶
ど
こ
ろ
で
日
々
お
茶

を
た
く
さ
ん
飲
ん
で
い
る
こ
と
が
あ
る
こ
と

は
、想
像
に
難
く
あ
り
ま
せ
ん
―
」。

こ
れ
は
、県
健
康
づ
く
り
食
生
活
推
進
協
議

会
が
協
力
し
発
行
し
た「
し
ず
お
か
の
お
か
ず　

郷
土
の
食
材
と
料
理
」の
冒
頭
あ
い
さ
つ
文
で

す
。こ

の
本
は
、食
材
が
豊
富
な
静
岡
県
の
特
色

を
生
か
し
、「
地
域
で
採
れ
た
も
の
を
地
域
で
、

お
い
し
く
、楽
し
く
、美
し
く
い
た
だ
く
」と
い

う
食
文
化
を
創
造
し
、春
夏
秋
冬
の「
旬
」の
食

材
を
使
い
、行
事
料
理
や
伝
統
の
保
存
食
は
先

人
の
知
恵
と
工
夫
の
産
物
で
あ
る
と
紹
介
、郷

土
の
味
を
後
世
に
継
承
し
て
い
く
こ
と
を
目
的

に
作
成
さ
れ
ま
し
た
。

わ
た
し
た
ち
の
町
か
ら
川
根
本
町
健
康
づ

く
り
食
生
活
推
進
協
議
会
が
監
修
に
携
わ
り
、

川
根
本
町
の「
郷
土
の
伝
承
料
理
」と
し
て「
煮

な
ま
す
」「
だ
い
こ
そ
ば
⑴
」「
い
の
こ
も
ち
⑵
」の

三
つ
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

静
岡
県
は「
食
」の
都

豊
か
な
食
生
活
と

自
慢
の
お
茶
を
飲
ん
で

健
康
で
長
生
き

しずおかのおかず 郷土の食材と料理
〈開港舎 出版〉
県健康づくり食生活推進協議会が監修
に協力、川根本町の「郷土の伝承料理」
として３種類が収録されています。

町健康づくり食生活推進協議会
本川根支部長　山本秩子さん

「煮なます」は保存食として、その昔から食べられてきました。一汁三菜の一品として、また低カロリーなので健康な体を作るために、ぴったりな「食」なんですよ。

⑴
大
根
そ
ば
の
こ
と

⑵
八
つ
頭（
や
つ
が
し
ら
）の
こ
い
も
を
つ
ぶ
し
、

も
ち
米
と
一
緒
に
つ
い
て
団
子
に
す
る
餅
の
こ
と
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