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Makanan Bagaimana yang Anda Makan? 
 

Di Jepang, April merupakan bulan permulaan “tahun ajaran baru atau 
tahun fiskal baru”. Bagi orang yang akan memulai kehidupan barunya ataupun 
telah memulainya, marilah kita sedikit merenungkan kehidupan diri sendiri 
sehubungan dengan bulan April ini. 

Ada kata “sandang pangan papan”. Kata ini berarti “pakaian, 
makanan dan rumah”, yang merupakan kebutuhan pokok dalam kehidupan. 
Setiap orang memiliki pilihan terhadap apa yang diutamakannya dalam 
kebutuhan tersebut. Misalnya, “pakaian merupakan yang paling penting karena 
saya modis” atau “tinggal di rumah yang nyaman menurut saya merupakan waktu 
yang paling menyenangkan”. Tetapi, bagi siapa pun, “makanan” merupakan hal 
yang harus ada. Hal ini karena makananlah yang membentuk tubuh dan makanan 
yang seimbang gizinya akan memelihara kesehatan kita. Mengasup kandungan 
lemak dan garam secara berlebihan akan menyebabkan sakit. Kita dianjurkan 
untuk makan banyak sayuran. Tetapi, jika makan makanan yang tidak seimbang, 
seperti hanya makan sayur mentah saja, kita akan merusak kesehatan dan rasanya 
akan hambar. Dibanding dengan makan makanan yang tidak kita sukai, 
sekali-kali marilah kita makan makanan yang berlemak, yang pedas atau apa pun 
yang kita sukai sepuasnya. Makanan yang enak dan menyantapnya dengan 
gembira akan membuat hati kita senang dan tentunya akan menjadi sumber 
semangat hidup. 

Nah, makanan bagaimana yang telah Anda makan hari ini? Hingga 
saat ini, JITCO telah membuka penerimaan foto-foto untuk memperkenalkan 
aktivitas para pemagang sekalian melalui “Ginou Jissyu Days” (  http://www.jitco.
or.jp/ginou_jissyu_days/). Kirimkanlah juga foto-foto makanan (foto masakan 
dan suasana makan) ke sini. Kami juga sangat menantikan foto-foto “saya telah 
mencoba membuatnya”, yang merupakan foto hasil mencoba memasak masakan 
yang telah kami perkenalkan resepnya dalam buku dan “ Sahabat Pemagang 
Versi Situs Web”. Sebagai referensi, kami menampilkan foto “Hayashi Rice” 
yang dibuat oleh staf redaksi sesuai resep pada kolom “Marilah kita buat dan 
makan! Masakan di musim ini” edisi kali ini! 

 

どんな食事
しょくじ

をしていますか？ 

 

 日本
にっぽん

では 4月
がつ

は「新年度
し ん ね ん ど

」が始
はじ

まる月
つき

です。これ

から新
あたら

しい生活
せいかつ

が始
はじ

まる人
ひと

も、もう始
はじ

まっている

人
ひと

も、4月
がつ

にちなんで自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

についてちょっ

と考
かんが

えてみましょう。 

 「衣食住
いしょくじゅう

」という言葉
こ と ば

があります。「衣服
い ふ く

と食物
しょくもつ

と住居
じゅうきょ

」という意味
い み

で、生活
せいかつ

の基礎
き そ

をなすものを表
あらわ

しています。「オシャレ
お し ゃ れ

な私
わたし

は着
き

る物
もの

が一番
いちばん

大事
だ い じ

」

「自分
じ ぶ ん

なりに快適
かいてき

にした部屋
へ や

で過
す

ごすのが一番
いちばん

楽
たの

しい時間
じ か ん

」など「衣食住
いしょくじゅう

」のどれに重
おも

きを置
お

くか

は人
ひと

それぞれでしょう。でもどんな人
ひと

も、ないがし

ろにしてはいけないものが「食
しょく

」です。何
な

故
ぜ

なら

食事
しょくじ

は身体
か ら だ

を作
つく

り、バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
しょくじ

が健康
けんこう

を守
まも

るからです。脂肪
し ぼ う

や塩分
えんぶん

の取
とり

過
す

ぎは病気
びょうき

に繋
つな

がりま

すから、野菜
や さ い

を多
おお

く摂
と

ることをお勧
すす

めします。しか

し食事
しょくじ

は生
なま

野菜
や さ い

だけといったような偏
かたよ

った食事
しょくじ

は

やはり健康
けんこう

を損
そこ

ないますし、味
あじ

気
け

無
な

い、また好
す

きで

もない料理
りょうり

を食
た

べるよりは、時
とき

には脂
あぶら

っこいもの

でも辛
から

いものでも、好
す

きなものを思
おも

い切
き

り食
た

べましょ

う。美
お

味
い

しい食事
しょくじ

、楽
たの

しい食事
しょくじ

は気分
き ぶ ん

を良
よ

くさせ、

何
なに

よりの活力源
かつりょくげん

となります。 

 さて、皆
みな

さんは今日
き ょ う

どんな物
もの

を食
た

べましたか？

これまで JITCO では「技能
ぎ の う

実習
じっしゅう

Days」（  http://

www.jitco.or.jp/ginou_jissyu_days/ ） で 技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんの活動
かつどう

を紹介
しょうかい

する写真
しゃしん

を募集
ぼしゅう

して

いましたが、ここに食事
しょくじ

の写真
しゃしん

（料理
りょうり

写真
しゃしん

や食事
しょくじ

風景
ふうけい

） も 是非
ぜ ひ

送
おく

っ て く だ さ い 。 本冊子
ほ ん さ っ し

及
およ

び

ウェブサイト版
う ぇ ぶ さ い と ば ん

「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」では以前
い ぜ ん

より

料理
りょうり

のレシピ
れ し ぴ

を紹介
しょうかい

していますが、これを見
み

て「私
わたし

も作
つく

ってみた」という写真
しゃしん

も大歓迎
だいかんげい

です。参考
さんこう

まで

に、今回
こんかい

は本誌
ほ ん し

〈食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

〉

のレシピ
れ し ぴ

通
どお

りに編集子
へんしゅうし

が家
いえ

で作
つく

った「ハ
は

ヤ
や

シ
し

ラ
ら

イ
い

ス
す

」の写真
しゃしん

を公開
こうかい

します！ 

 

 

 

 
 
 

Waktu mengirim foto, tuliskanlah juga komentar Anda. Kemudian, 

pastikan untuk mengirimnya melalui organisasi pengawasan atau organisasi 

pelaksanaan pemagangan. 

Semoga kehidupan Anda sekalian di tahun yang baru ini lebih baik. 

Marilah lebih memperhatikan makanan kita! 

 皆
みな

さんも投稿
とうこう

する時
とき

はコメント
こ め ん と

を付
つ

けてくださ

い。そして必
かなら

ず監理
か ん り

団体
だんたい

か実習
じっしゅう

実施
じ っ し

機関
き か ん

を通
とお

して

送
おく

ってください。 

 皆
みな

さんの新年度
し ん ね ん ど

からの生活
せいかつ

が、良
よ

きものとなりま

すよう。良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう！  

Salad dihidangkan bersama di piring dan disertai sup di

kanan. Maafkan meja makan kami yang sederhana... Meskipun

demikian, anak-anak makan dengan gembira loh. 

 お皿

さら

にはサラダ

さ ら だ

も乗

の

せ、右上

みぎうえ

はスープ

す ー ぷ

です。あまり

オシャレ

お し ゃ れ

な 食 卓

しょくたく

じゃなくてすみません……でも子供

こども

も

喜

よろこ

んで食

た

べてくれましたヨ

よ

。 


