
「まごわやさしい」は、昔から日本で食べられてきた和食に欠かせない代表的な食べ物の、

最初の文字をならべた言葉です。

体に良い毎日食べてほしい食材で、これまでの食事に足りないものを少し加えていく、

というように気軽に考えていただければ幸いです。フリーズドライ、冷凍野菜や缶詰めな

ども上手に取り入れ、簡単で美味しい食事で免疫力を高めましょう！

「まごわやさしい」の食材とは…？

・ま：まめ、まめ製品…大豆、小豆、味噌、豆腐など

・ご：ごま、種実類…ごま、ナッツなど

・わ：わかめ、海藻類…わかめ、ひじき、海苔など

・や：野菜類…葉野菜、根菜など

・さ：魚類…切り身の他、小魚や貝類など

・し：しいたけ、きのこ類…しいたけ、えのきなど

・い：いも類…じゃが芋、里芋、さつま芋など

食欲の秋、スポーツの秋、読書の秋…風がだんだんと涼しくなってきて、過ごしやすい季節になり

ました。子どもたちは活動量も増え、食欲もぐんと増し、心身ともに成長する時期でもあります。

新米を始め、栗、さつま芋、秋刀魚、柿など栄養が豊富な旬の食材をたくさん食べて、いっぱい体

を動かし、元気に過ごしていきたいですね！
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和食の合言葉

『まごわ（は）やさしい』

和食を食べよう！

和食は米を主食として、魚介類・野菜類・いも類・海藻

類などを副菜としています。この伝統的な日本型食生活は

体に必要な栄養素を含んだ理想の形です。


