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だいこん（旬 12～１月）
紀の川河口流域が中心で栽培さ
れ、青首だいこんが主流です。
漬け物に向く「和歌山だいこん」
も栽培されています。

みかん（旬 10～12月）
全国１位の生産量。
有田地域のものは「有田み
かん」として有名です。貯蔵
した下津の「蔵出しみかん」
は１～３月に出荷します。

えんどう類
（旬 3～5月）
日高地域を中心に栽
培し、さやごと食べる
「きぬさや」、実を食べ
る「うすいえんどう」が
あります。

まぐろ（旬 1～2月）
紀南海域で漁獲され、
特に勝浦漁港は日本有
数の生まぐろの水揚げ
基地です。「県の魚」に
指定されています。

柿の葉寿司
伊都地域で秋祭りに食
べられます。渋柿の葉に
ご飯や塩さばやえび等
を包みます。

なれずし
日高・有田地域の行事食で
塩さば等をすし飯にのせ、あ
せの葉で巻いて桶に詰め、
重しをのせて５日ほどおくと
なれます。（早なれは半日～
１日）

いがみの煮付け
田辺地方の祭りや正月になくては
ならない一品で、煮こごりととも
に食べるとおいしいです。

めはりずし
熊野を代表する郷土食のひ
とつ。茎などをまぜたごは
んを塩漬けしたたかなの葉
で包みます。

さえら(さんま）ずし
紀南の代表的な魚ず
し。一匹分そのままの
せるものは姿寿司と呼
ばれます。

もも（旬 ６～８月）
紀の川市を中心にし
た紀の川流域は関
西一の桃の産地で
す。

かき（旬 10～11月）
全国１位の生産量で、
紀北を中心に栽培さ
れています。

しらす
（旬 春3～5月　秋9～10月）
紀伊水道の名産で、かま揚げ
やちりめんに加工されます。

食
の
安
全
・
安
心
公
開
講
座

「
冬
場
の
食
中
毒
対
策
-ノ
ロ
ウ
ィ
ル
ス
に
つ
い
て
-」

日
時
：
11
月
19
日（
月
）午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

場
所
：
紀
南
文
化
会
館（
田
辺
市
）

定
員
：
１
０
０
人（
先
着
順
）

申
込
み
・
問
合
せ
：
11
月
９
日
ま
で
に
県
庁
食
品
安
全

企
画
課

手
話
通
訳
あ
り
。
一
時
保
育
は
事
前
申
込
必
要
。

　

県
で
は
、
県
民
の
皆
さ
ん
が
、
外
食
す
る
と
き
や※

中
食
を

利
用
す
る
際
に
、
カ
ロ
リ
ー
や
塩
分
の
表
示
が
さ
れ
て
い
た

り
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
が
活
用
さ
れ
て
い
た
り
、
薄
味

の
オ
ー
ダ
ー
に
応
じ
て
く
れ
た
り
す
る
お
店
を「
わ
か
や
ま
食

育
応
援
店
」と
し
て
登
録
す
る
取
組
を
始
め
ま
し
た
。

　

あ
な
た
の
お
店（
企
業
）も
、
県
民
の
食
育
・
健
康
づ
く
り

に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

※

中
食…

弁
当
や
惣
菜
な
ど
を
、
家
庭
に
持
ち
帰
っ
て
食
べ
る
こ
と
。
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登
録
制
度
の
開
始

食
育
・
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
て
イ
メ
ー
ジ
ア
ッ
プ
！

和歌山県には、豊かな自然のもと、一年を通して四季折々の旬を味わえる食
材がたくさんあります。また、これら新鮮な特産物を利用して、伝えられて
きたその地域ならではの郷土料理もたくさんあります。こうしたことを再認
識し、普段の「食」に取り入れることが、食育の推進につながります。

たちうお
（旬 6～8月）
有田地方で多く水揚
げされ、漁獲量は、
全国1位です。

うめ（旬 6月）
全国１位の生産量で、み
なべ町、田辺市等の紀南
を中心に栽培しています。
南高梅は梅干し、古城梅
は梅酒、梅ジュースに最
適です。

茶がゆ
ほうじ茶で米を炊いた
お粥で、家庭では旬
の豆やいも、餅等を
入れて旬の味を楽しみ
ます。
紀の川流域をはじめ
県内全域で朝食等で
食べられており、「お
かいさん」と呼ばれて
親しまれています。

取
組
内
容
の
一
例

栄
養
成
分
表
示
及
び

　

食
事
バ
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ス
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イ
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活
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ヘ
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シ
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ュ
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提
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ヘ
ル
シ
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オ
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ダ
ー
提
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協
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コ
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弁
当
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薄味で
お願いします

(

社)

和
歌
山
県
栄
養
士
会　

会
長   

藤
澤 

祥
子
さ
ん

　　

県
栄
養
士
会
は
、
こ
れ

ま
で
食
育
に
携
わ
り
、
近

年
の
食
生
活
の
乱
れ
な
ど

様
々
な
課
題
解
決
に
向
け

て
積
極
的
に
活
動
し
て
き

ま
し
た
。

　

今
後
は
、
県
栄
養
士
会
も
県
食
育
推
進
プ
ラ

ン
の
実
現
に
協
力
し
、
食
の
相
談
や
指
導
を
行

う
ケ
ア
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を
活
発
化
す
る
な
ど
、

栄
養
士
と
し
て
今
ま
で
以
上
に
い
ろ
い
ろ
な
機

会
・
場
所
で
食
育
活
動
に
取
り
組
む
と
と
も
に
、

他
の
団
体
の
方
々
と
も
連
携
し
、
よ
り
多
く
の

人
が
自
ら
の「
食
育
」に
関
心
を
持
つ
き
っ
か
け

づ
く
り
を
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

(

社)

和
歌
山
県
調
理
師
会　

会
長   

前
田 

洋
三
さ
ん

　　

県
調
理
師
会
で
は
、
家

庭
で
の
食
に
対
す
る
関
心

が
希
薄
化
す
る
中
、
次
代

を
担
う
子
ど
も
と
そ
の
保

護
者
を
対
象
に
、
郷
土
料

理
の
継
承
、
地
産
地
消
の

推
進
や
県
産
品
を
使
っ
た
お
に
ぎ
り
や
お
弁
当

の
コ
ン
テ
ス
ト
な
ど
様
々
な
食
育
普
及
活
動
を

実
施
し
て
き
ま
し
た
。

　

今
後
と
も
、
旬
の
地
場
産
品
を
使
っ
た
伝
統

料
理
の
紹
介
を
通
じ
て
、
食
材
と
料
理
の
繋
が

り
や
地
域
の
食
文
化
を
継
承
す
る
活
動
を
、
関

係
団
体
と
連
携
し
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　紀州わかやま「食事バランスガイド」は、

「何を」「どれだけ」食べたらよいかを、コマ

を使ったイラストなどで示したものです。

掲載している料理例や提供量を参考に、コ

マが倒れないよう栄養のバランスがとれた

食生活と適度な運動を実践しましょう。

私
た
ち
も
食
育
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
！

日時：11月18日（日）　10:00 ～ 17:00
場所：パームシティ　ジストホール（和歌山市）

問合せ：県庁果樹園芸課

わかやま食育推進フェア　知ろう！伝えよう！和歌山の食
～レッツトライ！紀州わかやま「食事バランスガイド」～

紀州わかやま「食
事バランスガイド」
は、厚生労働省と農
林水産省が決定した
「食事バランスガイド」に
基づき策定したものです。

成人一般の場合

※ＳＶとはサービング（食事の提供量の単位）の略

問　
県
庁
健
康
づ
く
り
推
進
課

はっさく（旬 2～3月）
全国１位の生産
量。那賀地域、
有田地域で多く
作られています。

つ
な

わかやまの四季の食材と郷土料理の一例

かゆ

おけ

くじら

旬の食
材を

使って
います

か？

昔から
伝わる

郷土料
理を

いつ食
べまし

たか？

くじらは、ハリハリ鍋、ベーコ
ン、尾の身の刺身などで食され
てきました。特に太地町はくじ
らの町として有名です。

なん こう うめ こ　じろ うめ


