
【今月テーマ】御食（みけつ）の國ふくい！
山・海・里の幸がバランスよく揃っている福井では、先人の知恵から生まれた美味しさが、
県内各地において伝承されています。今月は、食の物流ルートである北前船と鯖街道を紹介
します。
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発行〔作成〕福井県農林水産部流通販売課〔監修〕管理栄養士野路直美（ふくいの食育リーダー）
出典〔1〕「再発見！福井の食」（福井県農林水産部）〔2〕「旬の里ふくい」（福井県農林水産部流通販売課）
〔3〕「福井の先人『食育の祖』石塚左玄に学ぶ」（福井市農政企画室）

＊オトナの食育＊

ふくいの食育応援マガジン 2020年2月号
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◎福井生まれの偉人～石塚左玄（いしづかさげん）～

＜

キ
ュ
ッ
と
釣
針
状

に
曲
が
っ
た
根
元

が
目
印
！
独
特
の

ね
ば
り
と
甘
み
を

福井県の「第３次ふくいの食育・地産地消推進計画」では、健全な食生活を実践することはも
ちろん、食文化を理解し次世代に伝えていくことも食育のひとつとしています。今月は、福井の
食文化についてお伝えしていきますね。

食育はすべての教育の基本であり、家庭で行う教育である。

あ

食が心と体をつくり、健康を左右する。

あ

人は臼歯の数や顎の形状から主に穀物を食べる動物である。

あ

食べ物の皮はむいたりせず丸ごと食べましょう。

あ

住んでいる地域の旬の物を食べることが最も重要で心身に優

しく、旬で栄養価値が高いため、より健康的である。

あ

三大栄養素だけでなく、ミネラルも摂ってバランスよく食べ

ましょう。

明治時代から食育を伝えていたなんて、びっくり！

だから福井県は、「食育のルーツ」と言われているのか～。

左玄さんは、どんなことを伝えていたの？

石塚左玄の６つの訓え（おしえ）

私は、福井市生まれの医師かつ薬剤師です。

薬に頼らず、食事を見直すことで、病気を治療し

ていました。

処方箋に薬の名前は書かず、改善する食事の内容

や方法を書いて、食事の見直しを中心とする治療

を行いました。毎日朝から順番待ちができるほど、

たくさんの方々が頼ってきてくれました。

「食育」という言葉は、私が書いた「化学的食養

長寿論」という本で、今から120年以上前に、日

本で初めて使ったんですよ。

（現代語訳）

1.家庭での食育が大切

2.私たちの体は食べたものでできている

3.人間は穀物を主として食べる穀物動物

4.食べ物は丸ごと食べる

5.地域の新鮮で旬のものを食べる

6.何でもバランスよく食べる

石塚左玄
（明治10年26歳）
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北前船とは、江戸から明治時代にかけて北海道から日本海～瀬戸内海～大阪を行き来した
廻船です。北前船は、北海道より昆布や身欠きにしんを、福井からは米や酒、日用品などを
交易しました。京都へ物資を運ぶ中継点として、福井では現在の坂井市・南越前町・敦賀
市・小浜市が寄港地として栄えました。
＜影響＞敦賀では豊富に入荷してくる昆布を原料とする加工業が早くから行われ、菓子昆布
やおぼろ昆布が発達しました。

北前船はどこから来たの？

暖流と寒流がぶつかる福井県沖には日本海有数の漁場があり、若狭で捕れたサバやグジ
（甘鯛）などの魚介類は「鯖街道」を通って京へ運ばれました。なかでも特に鯖が多く、冷
凍技術のない当時は鯖に塩をして半日からまる一日かけて徒歩で運んだため、ちょうどよい
塩加減になった一塩鯖が京の庶民に重宝されたと言われています。
＜影響＞県内では「へしこ」や「塩さば」「なれずし」など、鯖を使った郷土料理がたくさ
ん生まれ、地域によって特徴ある保存食に加工されました。

嶺南から京都を結ぶ「鯖街道」

<協力>NPO法人フードヘルス石塚左玄塾


