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 1.はじめに 
  私たちは「⽇本⾷が好き」という共通点を持ち、また健康について考える中で⾷と⼈の健 
 康が深く関わっていることを知り、それを多くの⼈に知ってもらいたいと考えた。健康的な 
 ⾷事として知られている⽇本⾷だが⾷の欧⽶化により⽇本⼈の⽇本⾷離れが進んでいる現状 
 を改善したい、そして海外の⼈にも⽇本⾷をより知ってもらいたいと思いこのテーマを選択 
 した。 

 2.  序論 
  まず、⽇本⾷からは五⼤栄養素と⾔われる炭⽔化物、タンパク質、ミネラル、ビタミン、 
 脂質がバランスよく摂ることができる。これは五⼤栄養素が不⾜しておりカロリー過多であ 
 る外国のジャンクフードと⽐べると、とても健康的である。また、「和⾷」はユネスコ無形 
 ⽂化遺産にも登録されており世界的にも注⽬されていることが分かる。 
 しかし、調べていく中で⽇本⾷の中には好みが分かれる⾷べ物、料理が多いことが分かっ 

 た。その中でも私たちはごぼうに注⽬した。ごほうには沢⼭の栄養素が含まれているが、特 
 に多く含まれているのがイヌリンである。イヌリンはデンプンの⼀種であり、⾷後⾎糖値の 
 上昇を抑制や腸内環境の改善、免疫⼒を上昇させるなどの効果がある。インフルエンザやコ 
 ロナウイルスなどの多くの感染症が流⾏している現在、免疫⼒を⾼める⾷べ物は注⽬されて 
 いることからもごぼうは私たち⼈間の体に必要とされている様々な栄養素が含まれているこ 
 とが分かる。 
 しかしながら、ごぼうは外国ではあまりよく⾷べられておらず、これだけ多く⾷べられて 

 いるのは⽇本のみである。私たちはこれを知ってから、ごぼうをあまりメジャーでは無い外 
 国の⼈々にも多く⾷べてもらえるようにしようと考えた。 

 3.  本論 
  まず、ごぼうの好き嫌いを知ることが⼤事だと思いアンケートを取ることにした。 



 アンケート結果からごぼうを「嫌い」と思っている⼈が多いことが分かる。また、「普通」 
 と答えた⼈も「好き」と答えた⼈よりも多い。このアンケートから私達は、まず「嫌い」と 
 感じる⼈がなぜそう思うのかを考えた。 
 その結果、味が嫌いという事もあるがごぼうには料理のレパートリーが少なく、使う⼈も 

 少ないのではないかと考えた。これらから私たちは⾃分達⾃⾝で実際にごぼうを調理し、そ 
 のレシピを沢⼭の⼈に知ってもらえるように活動することにした。 
 そこで考えたのが「ごぼうチップス」である。ごぼうチップスは既に知っている⼈もいる 

 と思うが、これを⾃分たちで味付けを変えたりなどのアレンジをし、好き嫌いがある⼈でも 
 ⾷べれるようにした。また、簡単に作れるためお菓⼦感覚で⾷べられるようになる⼈がいる 
 のではないかと考えた。実際には塩だけではなく、ブラックペッパーや焼⾁のタレ、はちみ 
 つなど様々な味付けで実践した。これを家族や友達にも⾷べてもらった。そしてその後、再 
 度アンケート調査を⾏った。その結果、それぞれ「⾃分好みの味付けで⾷べれた」「⾷べや 
 すかった」などの良い意⾒を得ることが出来た。 

 4. 結論 
  これらの活動からごぼうを嫌いな⼈は多いが上⼿く調理をし、⾷感や味付けを⼯夫するこ 
 とで少しでも⾷べやすくすることが出来た。また探究活動を通して、より⽇本⾷や栄養つい 
 て考え、知ることができ⾷への関⼼が⾼まった。 
 しかし、ごぼうチップスを調理し、その後のレシピなどの広報活動をしっかりとすること 

 が出来なかった事が今後の課題として残ってしまったため、これから少しずつ広報活動も進 
 めていけるようにしようと考えている。 
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