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ごはんを中心とした食事の始まり
　ごはんを中心に魚や肉、野菜、乾

かん

物（野菜や山菜、海そうを干
ほ

したもの）
などを材料にしたおかずをそえる食事パターンをとるのは、日本や朝

ちょう

鮮
せん

半島、中国南部、東南アジアなどの稲
いな

作
さく

地帯の特色です。

平
へい

安
あん

時代の貴
き

族
ぞく

の食事

一
いち

汁
じゅう

一
いっ

菜
さい

おまわりの数が多いほど、ごちそう

とされたことから「かずもの」と呼
よ

ば

れた。のちに「お」がつき、「おかず」

となったんだよ。

　日本では、すでに弥
や よ い

生時代から、固
かた

がゆ
や汁

しる

がゆと副食（おかず）という食事パター
ンがとられていたようです。
　飛

あす

鳥
か

・奈
な

良
ら

時代には、庶
しょ

民はごはんを主
食に、漬

つけ

物
もの

のほかに汁
しる

物
もの

とおかずがそれぞ
れ1品ずつという「一

いち

汁
じゅう

一
いっ

菜
さい

」が基
き

本
ほん

でした。
　また、平

へい

安
あん

時代になると、貴
き

族
ぞく

の食事は、
ごはんを中心に、いろいろなおかずが少し
ずつ並

なら

んでいました。基
き

本
ほん

は一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

。

稲
い な

作
さ く

 （米作り）が日本に定着したのは、なぜ？

日本人が昔から食べている米は、いつ、どのように日本に伝わり、国内に広ま
っていったのでしょうか？　そして、ごはんを主食にした食事は、どのように
食べられていたのでしょうか？

米・ごはん食の歴史米・ごはん食の歴史

　水田での米作りは、遺
い

せきや遺
い

物
ぶつ

の発
はっ

掘
くつ

調
ちょう

査
さ

などから、今から１万年くらい前、中国の
長
ちょう

江
こう

の中・下流域で始まったと考えられて
います（長江はチベット高原を水

すい

源
げん

とする中
国の川）。日本では、今から約 6000 年前の
遺
い

せきからイネの細ぼうにふくまれる成分が
発見されていて、このころにはイネが伝わっ
ていたようです。しかし、どのように米作り
をしていたのかは、よく分かっていません。
　日本の水田での米作りの本

ほん

格
かく

的な始まりは、今から 3000 年くらい前の、九州北部だった
と考えられています。なお、イネと水田での米作りが日本に伝えられた経路については、いろ
いろあったと考えられています。米作りについては、朝

ちょう

鮮
せん

半島南部を経由した経路のほか、中
国の江

こう

南
なん

地方あたりから直接日本に伝わった経路も有力です。

稲
い な

作
さ く

 （米作り）の伝来
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日本の気候には米（イネ）が良く育ち、多く収
しゅう

穫
か く

できる条
じょう

件
け ん

がそろっていたから

栽
さ い

培
ば い

の過
か

程
て い

で、夏が短い地
ち

域
い き

などでも実ることができる性
せ い

質
し つ

を獲
か く

得
と く

したこと
木の実などに比

く ら

べて収
しゅう

穫
か く

量が安定していて、面積当たりの収
しゅう

穫
か く

量も多いこと
収
しゅう

穫
か く

後の米は、乾
か ん

燥
そ う

させることで長い間保
ほ

存
ぞ ん

ができ、収
しゅう

穫
か く

が少ない時期でも保
ほ

存
ぞ ん

し
た米を食べることができること
米はおいしく、日本人の味の好みによく合った食べ物であったこと

• 日本は雨が多く、真夏には日中の気温が熱帯と同じくらいになる日があること

• 日中の気温が熱帯と同じくらい高くなっても、最低気温は熱帯ほど高くはならず、
　このことが米の実りを良くしていること
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江南地方

黄河

長江

　このようなごはんと副食（おかず）
の食事パターンが、健康的な食事と
しての日本型

がた

食生活の元になってい
るのではないでしょうか。

おまわり
おかずのこと。おもの（ご
はん）のまわりに並

なら

べら
れました。

おもの
ごはんのこと。高

たか

杯
つき

のまん中におかれ、
食事の中心でした。

高
たか

 杯
つき

一本脚
あし

の膳
ぜん

（料理を
のせる台）のこと。

「和食」を、料理そのものではなく、「自然を尊
とうと

ぶ」という日本人の
気
き

質
しつ

に基
もと

づいた「食」に関する「習わし」として位置付けています。
「和食」の特長 ① 多様で新

しん

鮮
せん

な食材とその持ち味の尊
そん

重
ちょう

　　　　　　  ② 栄養バランスに優
すぐ

れた健康的な食生活
　　　　　　  ③ 自然の美しさや季節の移

うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

　　　　　　  ④ 正月などの年中行事との密
みっ

接
せつ

な関わり

　日本で、水田での米作りが本
ほん

格
かく

的に始まったのは、縄
じょう

文
もん

時代晩
ばん

期から弥生時代の始めです。日
本に伝えられた米（イネ）は、その後日本各地に急速に広まりました。弥生時代の中期には、東
北地方最

さい

北
ほく

端
たん

の青森県にまで、たどり着いています。

「和食；日本人の伝
でん

統
とう

的
てき

な食文化」が、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登録されました。

＜定着した理由＞

26

ユネスコの無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

とは
ユネスコ（国

こく
際
さい
連
れん
合
ごう
教
きょう
育
いく
科
か
学
がく
文
ぶん

化
か
機
き
関
かん
）が、無

む
形
けい
文
ぶん
化
か
遺
い
産
さん
保
ほ
護
ご

条
じょう
約
やく
により、世界各地の伝

でん
統
とう
芸
げい

能
のう
や社会的習

しゅう
慣
かん
、儀

ぎ
式
しき
などを登

録して保
ほ
護
ご
する制

せい
度
ど
です。
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正しいめし茶わんとはしの持ち方

　はしは、上1本を、親指、人さし指、
中指の 3 本ではさみ、もう1本を親指
の付け根と薬指で支

ささ

えます。

　親指をめし茶わんのふちにかけ、
残りの４本の指を底にそえます。

　ごはんを食べるために、なくてはならないめし茶わんとはし。多くの家庭で、自分

が使うめし茶わんやはしは決まっていると思います。これは、日本のめし茶わんなどは、

全て「手ごろ」といって、その人の手のサイズに合わせて選ぶためです。

　めし茶わんやはしを正しく持つと、見た目がきれいなだけでなく、食事もしやすく、

おいしさが増します。

食器を手に持って食べるようになったのは、なぜ？

　鎌
かま

倉
くら

時代末期から、膳
ぜん

や折
お

敷
しき

（脚
あし

のない膳
ぜん

のこと）に料理を並
なら

べて、食事をしていま

した。膳
ぜん

や折
お

敷
しき

を正面に置いて、姿
し

勢
せい

を正して座
すわ

り、食器にもられた料理を食べる時、

料理を口まで運ぶ距
きょ

離
り

は長くなります。料理を食べやすくするために、自然と食器を

持つ習
しゅう

慣
かん

が生まれました。特に、一番上げ下げが多いめし茶わんは、手に取りやすく

するために、はしを持つ右手と反対の左手前に置かれるようになりました。

■ めし茶わんの持ち方 ■ はしの持ち方

日本の食事文化は5色が基
き

本
ほ ん

　奈
な

良
ら

時代の食べ物を、当時の記録をもとに整理してみると、白・赤・黄・緑・黒
の 5 色の部類に分けることができます。この５色の食材群に、貴

き

族
ぞく

には加熱濃
のう

縮
しゅく

型
の乳

にゅう

製
せい

品
ひん

の蘇
そ

が付きました。

　米

大
だい

豆
ず

、魚、肉、卵
たまご赤

白

　根菜、いも類黄

緑のこい野菜緑 海そう、きのこ黒

ミネラルを多くふくむ、海そうやきの
こです。日本人は、特に海そうを世界
一多く食べているといわれています。

ビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

をふくむ、土の
上で育つ野菜です。日本の伝

でん

統
とう

野菜
には、深い味わいがあります。

赤は食べて、血
ち

となり肉と
なる、たんぱく質

しつ

をふくむ食
べ物です。魚が中心でした
が、いのししやしか、野鳥
の肉類も食べていました。
また、大

だい

豆
ず

もとうふ（平
へい

安
あん

時代の終わりごろ）やきな
こなどにして食べていまし
た。現在は卵

たまご

や牛、豚
ぶた

、鶏
とり

などの肉が加わっています。

ビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

をふ
くむ、日本の伝

でん

統
とう

野菜の
根菜、いも類です。だい
こん、かぶ、ごぼう、れん
こん、にんじん、さといも、
こんにゃくなど、土の中で
育つ野菜です。

男性用  膳
ぜん

女性用  膳
ぜん

■ 膳
ぜん

男性用の膳
ぜん
は黒で、あぐら座

ずわ
りで

食べていたので、膳
ぜん
の脚
あし
は短い。

女性用の膳
ぜん
は赤で、正

せい
座
ざ
をして

食べていたので、膳
ぜん
の脚
あし
は長い。

■ 折
お

敷
しき

白はエネルギー源
げん

となる白米です。当時は、1日
に約 5合

ごう

（約750 グラム）も食べていました。
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白
い
ご
は
ん

白いごはん、おにぎり、おすしの歴史
　私

わたし

たちの祖
そ

先
せん

は、水田稲
いな

作
さく

が本
ほん

格
かく

的になってから 3000 年にも及
およ

ぶ長い間、米を
作り、食べてきました。今、私

わたし

たちが食べている白いごはんやおにぎり、おすしな
どのごはん料理のルーツをたどってみましょう。

縄
じょう

文
も ん

・弥
や よ い

生時代 古
こ

墳
ふ ん

・飛
あ す か

鳥時代 鎌
かま

倉
くら

時代 室
むろ

町
まち

時代 安
あ

土
づち

桃
もも

山
やま

時代 江
え

戸
ど

時代 明
め い

治
じ

以
い

降
こ う

お
に
ぎ
り

お
す
し

屯
とん

 食
じき

固
かた

がゆ

なれずし

生なれずし にぎりずし

おにぎり

白いごはん
姫
ひめ

 飯
いい

米を土なべで煮
に

た、水分の少ないおかゆのこと。
この固

かた
めのおかゆが、白いごはんのルーツです。

平
へい

安
あん

時代の終わりごろから、鎌
かま

倉
くら

時代の初め
ごろにかけて、土器製の羽

は
釜
がま

の登場で、より
現
げん

在
ざい

のごはんのようになっていきます。鎌
かま

倉
くら

時代になると鉄製の羽
は

釜
がま

が登場します。

姫
ひめ
飯
いい

を小さくにぎったものが、今のおに
ぎりのルーツです。屯

とん
食
じき

の屯
とん

は、手でに
ぎる、おさえるなどの意味があります。

江
え

戸
ど

時代中ごろになると、ぶ
厚
あつ

いふたをつけた鉄釜
かま

が普
ふ

及
きゅう

します。米に２割
わり

増
ま

しの水を加
えて、水を吸

きゅう
収
しゅう

してしまうまで
炊
た

く「炊
た
き干

ぼ
し法」という、現

在の炊
すい

飯
はん

方法が定着しました。

江
え

戸
ど

時代になると、殺菌
きん

のために両面焼い
た焼きおにぎりに、おかずをそえた弁

べん
当
とう

が、
芝
し

居
ばい

見
けん

物
ぶつ

などの時に食べられていました。

もともとすしは、東南アジアから中国雲
うん

南
なん

省
しょう

地
ち

域
いき

にかけて始まった川や沼
ぬま

、水田でと
れた魚の保

ほ
存
ぞん

のための漬
つけ

物
もの

で、これを日本でなれずしと呼
よ

びました。塩づけの魚を塩
味を付けたごはんの中で、数か月つけこんだもので、少しすっぱくなった味がする魚
だけを食べました。ごはんは食用ではありませんでした。これがおすしのルーツです。

江
え

戸
ど

後期に、現
げん

在
ざい

のにぎりず
しのように、酢

す
めしにねたを

のせてにぎり、できたてを食
べるようになりました。今の
ものとちがうのは、上にのせ
るねたは、生

なま
のままではなく、

煮
に

たり、しょうゆや酢
す

につけ
て味付けをしていました。

早
はや

ずし

江
え

戸
ど

時代に入ると、初めから
酢
す

と塩でごはんに味付けをし、
その上に酢

す
に浸

ひた
した魚などの

切り身を置き、重
おも

石
し

をのせま
した。2 日程

てい
度
ど

、味をなじませ
てから、いっしょに食べました。

かつては、おにぎり（おむすび）のにぎり方

は地
ち

域
いき

によってちがい、関西ではたわら形、

関東では三角形、九州ではボール形、東北は

円ばん形が一
いっ

般
ぱん

的
てき

だったんだよ。

茶づけ、どんぶり物、炊
た

きこみごはんのルーツ

　茶づけのルーツは、「湯づけ」

という、冷やごはんに、お湯を

かけて食べる食べ方です。湯づ

けは、平
へい

安
あん

時代初期の水づけを

元に平
へい

安
あん

後期に生まれました。

　どんぶり物のルーツは、「芳
ほう

飯
はん

」という、

ごはんの上に味付けした野菜などの具を

のせた、かざりごはんです。

すまし汁
じる

をかけて食べます。

室
むろ

町
まち

時代にはやりました。

　炊
た

きこみごはんのルーツは、「糅
かて

飯
めし

」と

いう、麦やひえ、あわなどの雑
ざっ

穀
こく

や野菜、

いもなどを混
ま

ぜて炊
た

いたごはんです。平
へい

安
あん

時代に登場しました。

糅
かて

とは、米の節約のた

めに、米と混
ま

ぜて炊
た

く

具のことです。

もち米を蒸
む

して作
る強

こわ
飯
いい
（おこわ）

に対することば

室
むろ

町
まち

時代になる
と、長期間つけ
こんだなれずし 
とはちがい、1週間から 20日くらいつけこん
で、まだ生

なま
っぽい魚と、すっぱい味が出るか出

ないかのごはんといっしょに食べるようにな
りました。魚の他、野菜もつけこみました。

■羽
は

釜
が ま

の登場
　羽

は

釜
がま

とは、釜
かま

につばを付けて、かまどにはめこむなべのことです。 
高温で焼き、内側に釉

ゆう

薬
やく

をかけた陶
とう

器
き

や金
きん

属
ぞく

などの羽
は

釜
がま

の登場により、
米を「煮

に

る」から、「炊
た

く」（煮
に

る・蒸
む

す・煎
い

る・蒸
む

らすを合わせた調理法）
に発

はっ

展
てん

していきます。

●	弥
やよい

生のころは土器の	
なべで汁

しる

がゆや固
かた

がゆ
●	白米が常

じょうしょく

食になりました
	 固がゆから飯

いい

が生まれます
	 飯

いい

は固がゆの水分がさらに
　少なくなったもの

●	移動式こしき（蒸
む

し器）
の登場

●	もち米は蒸
む

して食べ、
もちもさかんにつくよ
うになりました

●	土器の羽
は

釜
がま

の登場
●	はしを使って食事をする
　習

しゅう

慣
かん

が定着

●	弁
べん

当
とう

という携
けい

帯
たい

用
よう

の道具が
生まれ、発達する

●	1 日 3 食の習
しゅう

慣
かん

化

つばつば

湯づけ

芳
ほう

 飯
はん

糅
かて

 飯
めし

平
へ い

安
あ ん

時代奈
な

良
ら

時代
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32 33株式会社少年写真新聞社「給食ニュース№ 1628」一部改変

行事食と深くかかわっている米
　季節ごとの行事やお祝いの時に食べる特別な料理を行事食といいます。行事食に
米やもちなどが多く食べられるのは、米が、昔から日本人にとって、もっとも重要
な穀

こ く も つ

物で、１年の行事や生活が米作りと密
み っ せ つ

接に関係してきたからです。米の豊
ほ う さ く

作を
願うとともに、家族の健康や長

ちょうじゅ

寿の祈
いの

りが込
こ

められた行事と行事食が今でも多く受
う

け継
つ

がれています。

★夏
な

越
ご し

ごはんとは
「夏

な

越
ご し

の祓
はらえ

」の茅
ち

の輪
わ

の由来になった蘇
そ

民
み ん

将
しょう

来
ら い

が素
ス サ ノ オ ノ ミ コ ト

盞鳴尊を「粟
あ わ め し

飯」でもてなしたと
いう言い伝えにならった「粟

あ わ

」、邪
じ ゃ き

気を祓
は ら

う「豆」などの雑
ざ っ こ く

穀の入ったごはんに、茅
ち

の輪
わ

をイメージした旬
しゅん

の緑や赤色の夏野菜の丸いかき揚
あ

げをのせたごはん
です。6 月 30 日の夏

な

越
ご し

の祓
はらえ

の新しい行事食として、公
こう

益
えき

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

 米
べ い

穀
こ く

安
あ ん

定
て い

供
きょう

給
きゅう

確
か く

保
ほ

支
し

援
え ん

機
き

構
こ う

が平成 27 年より提
て い

唱
しょう

しています。
夏
な

越
ごし

ごはんレシピはこちら▲

苗
なえ

を育てる

農機具の
準備と手入れ

田おこし

代
しろ

かき

田植え
水の管理

肥
ひりょう

料を
あたえる

稲
いね

かり

脱
だっ

穀
こく

不老不死を願い、菊
きく

酒
ざけ

や、秋の味覚であ
る栗

くり
ごはんを食べる

地
ち

域
いき

もあります。

短
たん

冊
ざく

に願いごとを書いて、
笹
ささ

に飾
かざ

ります。そうめん
などを食べます。

厄
やく

ばらいの行事が男の子の成長
を祝うまつりにかわりました。
ちまきやかしわもちを食べます。

女の子の健康と幸せを祈
いの

る日。春の色を表わすち
らしずしなどを食べます。

 米作りは、1年  を 通してさまざまな

春の彼
ひ

岸
がん

と同じように、
おはぎ（ぼたもち）をお
供
そな

えして食べます。

人
じん

日
じつ

七
しち

夕
せき

重
ちょう

陽
よう

端
たん

午
ご

１月７日

３月３日

７月７日

９月９日

５月５日

上
じょう

巳
し

（桃
もも

の節
せっ

句
く

）

（菊
きく

の節
せっ

句
く

）

（七
なな

草
くさ

の節
せっ

句
く

）

（七
しち

夕
せき

の節
せっ

句
く

）
（菖

しょう
蒲
ぶ

の節
せっ

句
く

）

節
せつ

分
ぶん

春の彼
ひ

岸
がん

秋の彼
ひ

岸
がん

小
こ

正
しょう

月
がつ

田植え
まつり

七五三 秋まつり

新
にい

嘗
なめ

祭
さい

大みそか 正月

月見

夏の土
ど

用
よう

夏
な

越
ごし

の祓
はらえ

２月３日頃

３月18日〜24日頃

９月20日〜26日頃

季節のかわり目に災
わざわ

い を は ら う 行 事 で、
炒
い

った大
だい

豆
ず

や恵
え

方
ほう

巻
ま

きを食べます。

先
せん

祖
ぞ

を敬
うやま

ったり感
かんしゃ

謝したりしま
す。ぼたもち（おはぎ）やだん
ごなどをお供

そな
えして食べます。

旧
きゅう

暦
れき

の８月15日 （十
じゅう

五
ご

夜
や

）と
９月13日 （十

じゅう
三
さん

夜
や

)にだんごや
すすき、秋の収

しゅう
穫
かく

物
ぶつ

をお供
そな

え
して月をながめて楽しみます。

子どもの無事な成長を
祈
いの

る行事で、赤飯や千
ち

歳
とせ

あめで祝います。

細く長く寿
じゅ

命
みょう

がのびるように、
年
とし

越
こ

しそばを食べます。

新たな１年のはじまりを祝
い、年

とし
神
がみ

様
さま

に鏡もちをお供
そな

えして健康を祈
いの

り、雑
ぞう

煮
に

や
重詰

づめ
や鉢

はち
盛
もり

料理を食べます。
おせちは雑

ぞう
煮
に

が主役です。

１月15日頃

11月23日

11月15日

７月20日頃〜８月７日頃 6月30日

雨
あま

乞
ご

い 虫送り
田に植える苗

なえ

がよく
育つように祈

いの

るまつ
りです。地

ち

域
いき

によっ
ては、太

たい

鼓
こ

打
う

ちやお
はやしに合わせて早

さ

乙
お と め

女たちが苗
なえ

を植え
ていきます。

水不足になったり
害虫がついたりし
ないで稲

いね

が無事に
成長するように願
う儀

ぎ

式
しき

です。

正月行事をしめく
くる日。七

なな
草
くさ

がゆ
を食べて１年の健
康を祈

いの
ります。

春、秋、冬にも土
ど

用
よう

はありますが、特
に夏の土

ど
用
よう

の丑
うし

の日には、夏の暑さ
に負けないように、うなぎを食べます。

雑
ざっこく

穀ごはんなどに旬
しゅん

の夏野菜を使った丸い
かき揚

あ
げをのせ、しょうが汁

じる
が入ったおろ

しだれをかけたごはんです。１年の後半を新
たな気持ちでスタートするときに食べます。

その年の豊
ほうさく

作を占
うらな

ったりする儀
ぎ

式
しき

です。どんと焼き（左
さ

義
ぎ

長
ちょう

）の火で
正月飾

かざ

りなどを燃
も

やし、小
あ

豆
ずき

がゆや
焼いたもちを食べます。

収
しゅう

穫
かく

した稲
いね

をお供
そな

えして、田
の神に豊

ほうさく

作を感
かんしゃ

謝するまつり
です。宮

きゅう

中
ちゅう

や全国各地の神社
では新

にい

嘗
なめ

祭
さい

が行われます。

雑
ざっそう

草を取る
害虫を追いはらう

お米がで きるまで

農作業が あります。

★夏
な　ごし

越
ごはん

ちまき
かしわもち

ぼたもち
（おはぎ）

ちらしずし

ひつまぶし

栗
くり

ごはん

月見だんご

七
なな

草
くさ

がゆ
小
あ ず き

豆がゆ

恵
え

方
ほう

巻
ま

き
赤飯

新米
雑
ぞう

煮
に
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■加工米
べ い

飯
は ん

　昔は、干
ほ

し飯
いい

（もち米
ごめ

を蒸
む

したおこわを乾
かん

燥
そう

させた
もので、旅行の時の食べ物として使われた）や 焼

や き

米
ごめ

（稲
いね

もみを水につけて、炒
い

ってもみがらを取る）しかあ
りませんでしたが、今では、無

む

菌
きん

包
ほう

装
そう

ごはんや冷
れい

凍
とう

ごは
ん、レトルトごはん、乾

かん

燥
そう

ごはん（アルファ化米）、缶
かん

詰
づめ

ごはんなど、多くの加工米
べい

飯
はん

があります。非
ひ

常
じょう

食
しょく

や
災
さい

害
がい

食
しょく

としても役に立ちます。また、電子レンジなど
で簡

かん

単
たん

に加熱して食べることができるので、ふだんの
食事でもとても便利です。

いろいろな米加工品
　私

わたし

たちの周りには、実に多くの米の加工品があります。日本人と米は、
切っても切れない関係であることが分かりますね。

■もち
　もち米

ごめ

に水をふくませて、
蒸
む

して、ついたものです。
形には円形、角形などがあ
り、よもぎやゆで小

あ ず き

豆など、
他の食材をつきこんだもち
もあります。円形のもちは、
鏡もちや丸もちなどです。
角形のもちは、伸

の

しもちで、
適
てきとう

当な大きさに切ったのが
切りもちです。いつでも手
軽に食べられる包

ほうそう

装もちも
普
ふ

及
きゅう

しています。

■粉状
じ ょ う

にしたもの
　うるち米

まい

やもち米
ごめ

を生
なま

のまま粉に
するものと、熱を加えてから粉にす
るものがあります。うるち米

まい

をひい
た上

じょう

新
しん

粉
こ

、もち米
ごめ

を水とともにひい
て乾

かんそう

燥させた白
しら

玉
たま

粉
こ

、もち米
ごめ

を蒸
む

し
ておこわにして作る道

どう

明
みょう

寺
じ

粉
こ

など
があり、いずれも和

わ が し

菓子の材料と
して使われます。上

じょう

新
しん

粉
こ

と白
しら

玉
たま

粉
こ

をミックスした粉など、家庭でも
活用しやすいものもあります。ま
た、米

べい

菓
か

のおかきやあられはもち米
ごめ

が、せんべいはうるち米
まい

が使われま
す。（24 ページにも説明あり）

■調味料・酒
　米を原材料とする調味料
には、みそ、酢

す

、みりんな
どがあり、いずれも日本の
伝
でんとうてき

統的な調味料です。本み
りんは蒸

む

したもち米
ごめ

に米こ
うじと焼

しょう

酎
ちゅう

を加えて作られ
ます。また、酒はうるち米

まい

と米こうじが主な原料で、
日本特有のアルコールを含
んだ飲み物です。

　冷
れ い

凍
と う

ごはん
調理加工したごはんを、ー 40℃以下の温
度で急速冷

れい

凍
とう

して保
ほ

存
ぞん

したもの。チャー
ハンや焼きおにぎりなどがあります。

  レトルトごはん
調理加工したごはんを、空気が
入らないようにプラスチック
フィルムに入れて、加

か

圧
あつ

加熱殺
さっ

菌
きん

したもの。炊
た

きこみごはんや
おかゆ、赤飯などがあります。

無
む

菌
き ん

包
ほ う

装
そ う

ごはん
精
せい

米
まい

の時に細
さい

菌
きん

を減
げん

少
しょう

させて無
む

菌
きん

室
しつ

内
ない

で炊
た

きたてのごはんを密
みっ

閉
ぺい

容
よう

器
き

に入れたもの。玄
げん

米
まい

、もち米、赤
飯、おこわなどもあります。
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