
 

 

 

 

 

 

 

 

和和食食文文化化のの 44 つつのの特特徴徴  

①新鮮な食材と味わいをいかす知恵と技 

 

②四季のうつろいや自然の美しさを表現 

 

③栄養バランスがよく、健康的な食生活 

 

④年中行事との深いかかわり 

 

 

 

 

     

 
主 食 

汁 物（味噌汁） 

三 菜 

★一汁三菜を意識することで、栄養バランスは整いやすくなりますが、ひとつのおかずに使

う食材の種類を増やすなどして、副菜１品で「一汁二菜」、主菜のみの「一汁一菜」でも、

栄養が偏らないようにすることは可能です。日々のご飯づくりを、負担のない形で続けて

いけるといいですね。 

 

 

 

  

埼玉県に関連する、おもな献立 

 

  

埼玉県マスコット コバトン 

埼玉県マスコット さいたまっち 


