
～みんなに食べてほしい日本の伝統食材「まごわ(は)やさしい」～ 

 

９月には、敬老の日があります。日本は長寿国といわれ、伝統の和食化のよさは世界の注目を集めてい

ます。「まごわ(は)やさしい」という言葉は、伝統の和食に欠かせない代表的な頭文字をつなげたもので

す。からだにやさしい伝統の和食をこの言葉で思い出しながら食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まめ 

豆類 

ごま 

種実類 

わ(は)かめ 

海藻類 

やさい 

野菜類 

さかな 

魚・小魚類 

しいたけ 

きのこ類 

いも 

芋類 

    

 

  

季節の食べ物 秋 
 

 秋の字がつく「秋刀魚」は秋を代表す

る魚。脂がのっておいしい時季です。 

さんま 

 

季節の食べ物 秋 
 

しいたけ 

 

 低エネルギーで食物繊維も豊富なしい

たけ。独特のうまみがあります。 

季節の食べ物 秋 
 

さつまいも 

 

季節の食べ物 秋 
 

 ブドウ糖や果糖が豊富です。みずみず

しさが特長で手軽に食べられる果実で

す。 

ぶどう 

 

しいたけ 

 

 加熱すると甘みが増します。焼きいも

は、その特長を生かした食べ方です。 


