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先生／食生活の改善は、｠いっぺんにあれもこれも変えるのは大変ですので、今すぐできる
ことから始めてみてください。
例えば、朝食を摂らない人は毎朝朝食を摂る習慣を身につけてください。
（メリット１）
　朝食を取る事により、１日の健康にリズムが生まれます。朝食を食べて体温が上がった
りすることにより、内臓など体のさまざまな機能がリセットされ、1日 24時間のリズム
が動き出します。
（メリット２）
　朝食を摂らないとエネルギー不足で元気が出ないだけではなく、脳の大切な栄養源とな
るブドウ糖が不足して、考える力が枯渇します。ボーっとして仕事中や授業中に眠くなっ
たり、記憶力が低下したり、怒りっぽくなってしまいます。
（メリット３）
　それだけではなく、朝食を摂らないことで血液中の血糖値が長時間低いままとなってし
まい、その状態で昼食を摂るとインスリンが膵臓から大量に分泌され血糖値が急上昇しま
す。このような生活を続けていくと血糖値のコントロール能力が低下していきます。 こ
れは、糖尿病発祥の原因とも言われているのです。

先生／そして朝昼晩、だいたい決まった時間に摂るように心がけ、食事は
「よく噛んで、一汁三菜、バランスよく」を目指してみましょう。

朝食を摂る習慣
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和食の特徴 ①
●世界に認められた和食の素晴らしさ
先生／和食は 2013 年に、日本人の伝統的食文化として『ユネスコ無形文化遺産』に登
録されました。世界的に和食の素晴らしさが認められたということです。
　その理由は４つあります。｠

① OFF／１つ目は「新鮮で多彩な食材と、その持ち味を生かす精神や技術」です。
先生／日本の国土は南北に長く、海に囲まれながらも山が多いので、魚介類、野菜、米な
ど各地域の特産品というべき様々な食材が獲れます。
　また魚は寿司や刺身に、野菜は出汁で薄味の炊きものや漬物に、米は土鍋ご飯など、素
材の味わいを活かす調理技術・調理道具が発達しています。
　このように多彩な食材を様々な調理法で豊かに味わうことができます。

② OFF／２つ目は「栄養バランスが取れた、健康的でヘルシーな食事スタイル」です。
先生／一汁三菜の和食献立は海外では「ゴールデンバランス」と言われ、理想的な栄養バ
ランスとして評価されています。出汁や醤油、味噌などの発酵食品を使うことによって、
塩分や脂肪分が少なくても「うま味」を感じさせる和食は、長年日本人の健康に貢献し、
長寿や肥満防止に役立っています。

③OFF／３つ目は「季節の自然風景や美しさを、食卓で表現する精神や技術」です。
先生／春は桜、秋は紅葉など、季節の風景を食卓で表現する精神や技術も、他の国には見
られない特徴の一つです。食材に飾り包丁を入れて花や葉をあしらったり、四季に合わせ
た様々な器を利用して、季節感を演出した食事を楽しむことができます。
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和食の特徴 ②
④ OFF／４つ目は「正月やひな祭りなどの年中行事と、食文化を中心とした地域の関わ
り」です。
先生／日本の食文化は正月やひな祭りなどの年中行事と密接な関わりがあり、健康長寿や
子孫繁栄を願った縁起のよい食事を、家族や地域の人々と共に食事を楽しむことで、健康
長寿や子孫繁栄を願い人々の絆を深めてきました。
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先生／現在、私たちは、世界各国の料理を手軽に楽しめる環境にあります。だからこそ、
あらためて和食文化の素晴らしさに触れ、大切に守り伝えていきたいですね。
先生／これからの調理師に課せられた役割、社会的使命とはどのようなものでしょう。
食は命の根源で、命ある私たちは、命あるものをいただきながら生命を維持しています。
そして、先に述べたように、食と健康は切り離せない関係性があり、さらには食文化とい
う側面も持ち合わせています。
　調理師として働く場はレストラン、料亭などの飲食店や、ホテルの食事、保育園・学校・
病院・福祉施設などの給食施設とさまざまです。日常の食を担う仕事、特別な日の食事を
担う仕事、病気の方への治療食を担う仕事とそれぞれに大きな使命があります。人々の健
康の維持増進、安全な食の提供、食文化の継承。この 3つはどの職域の調理師にも共通
した使命なのです。まさに今、時代の変化に応じて食環境も変化してきています。気候変
動による環境問題もあり、食材の入手にも変化があります。その変化や社会のニーズに応
え、日本の食環境、食文化を支えていって欲しいと思います。
　世界に誇れる日本の食の舞台で、スペシャリストとして活躍してくれることを願ってい
ます。

まとめ
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