
                                                    
 
 
 
 
 
  

 朝晩
あさばん

涼
すず

しくなり、過
す

ごしやすくなってきました。田
た

んぼでは稲穂
い な ほ

が黄金色
こ が ね い ろ

に 輝
かがや

いています。 

いよいよ実
みの

りの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

本番
ほんばん

です。 

日本人
にほんじん

の主 食
しゅしょく

ごはんのよさを再発見
さいはっけん

！ 

◎ごはんにはどんな栄養
えいよう

があるのか？ 

米
こめ

には、 体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギーと 

してかかせない炭水化物
たんすいかぶつ

が豊富
ほ う ふ

で低脂肪
て い し ぼ う

 

です。そのほかにもたんぱく質
しつ

やミネラル 

などがバランスよくふくまれています。 

また、玄米
げ ん ま い

や胚芽
は い が

米
ま い

には白米
は く ま い

にくらべて 

ビタミン B1 や食物
しょくもつ

せんいが多
お お

く 

ふくまれています。 

 

◎いろいろなおかずにあう ごはん 

 ごはんは味
あ じ

があっさりしていて、和風
わ ふ う

・洋風
よ う ふ う

・中華風
ち ゅ う か ふ う

を 

問
と

わずどのおかずにもあい、栄養
え い よ う

バランスの  

とれた献立
こ ん だ て

がつくりやすい主食
しゅしょく

です。 

また、ごはんはおかずといっしょにかんで食べる
た

と、    

味
あじ

のはばが広がり
ひろ

、味わい
あじ

深く
ぶか

なります。 

◎米
こめ

を食べる
た

量
りょう

が減
へ

ってきている・・・ 

 日本人
に  ほん  じん

が食
た

べる米
こ め

の量
りょう

は年々
ねんねん

減
へ

ってきています。 

1962年度
ね ん ど

は 1 人当
あ

たりの米
こ め

を食
た

べる量
りょう

は 118.3kg。 

しかし 20２０年度
ね ん ど

は 5０.８kg と約半分
や く は ん ぶ ん

になっています。 

これは、食
しょく

の洋風化
よ う ふ う か

がすすみ、野菜
や さ い

と魚
さかな

を中心
ちゅうしん

としたおかず 

で、ご飯
は ん

を食
た

べるという「和食
わ し ょ く

」のｽﾀｲﾙが変
か

わりつつあります。 

ここでもう一度
い ち ど

主食
しゅしょく

としての米
こ め

について見直
み な お

してみる必要
ひ つ よ う

が 

あります。   

               ◎世界的
せかいてき

にみても健康的
けんこうてき

な『日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

』 

               日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

には、一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

の献立
こんだて

があります。ごはんを「主食
しゅしょく

」として、肉
に く

や 魚
さかな

、大豆
だ い ず

・ 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

を主
おも

な材料
ざいりょう

とする「主
し ゅ

菜
さい

」、みそ汁
し る

などの「汁物
し るも の

」、野菜
や さ い

、海藻
かいそう

、きのこ類
るい

を材料
ざいりょう

 

とする「副菜
ふくさい

」を揃
そ ろ

えたバランスのよい献立
こんだて

です。この献立
こんだて

に適度
て き ど

に牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだも の

が加
く わ

わった食事
し ょ く じ

が『日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

』と呼
よ

ばれ、世界
せ か い

有数
ゆ う す う

の長寿
ちょうじゅ

国
こ く

となった理由
り ゆ う

のひとつ

と 考
かんが

えられています。（日本人の平均寿命（2023 年）：男性 81.05 歳、女性が 87.09 歳） 

ごはんを主食
しゅしょく

に＋汁物
しるもの

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

＋乳製品
にゅうせいひん

・果物
くだもの

 
 

   

                 

 

  

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お米
こめ

クイズ 

 

１． 日本
に ほ ん

では、300以上
い じ ょ う

の品種
ひんし ゅ

のお米
こめ

が作
つ く

られていますが、次
つぎ

の中
なか

で銘柄
めいがら

ではないのは 

どれでしょう？ 

① おまちかね     ➁森のくまさん     ③どんといけ    ④おきにいり 

 

２． ごはんには、エネルギーになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の他
ほか

に血液
けつえき

や筋肉
き ん に く

を作
つ く

る栄養素
え い よ う そ

のたん白質
ぱ くし つ

 

が含
ふ く

まれています。お茶碗
ちゃわん

一杯
いっぱい

のごはんには、牛 乳
ぎゅうにゅう

（２００mL）と比
く ら

べてどのくらいの 

たん白質
ぱ くし つ

を含
ふ く

んでいるでしょう？ 

① ２分の１       ➁５分の１      ③１０分の１ 

 
 

 

食は人を良くする 
食育だより 
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出典：農林水産省データ 

 

主 食
しゅしょく

 

ごはんは消化
しょうか

もゆっく

りと進
すす

み、腹
はら

もちがよ

いです。 

副菜
ふくさい

 

【野菜
や さ い

・きのこ・海藻
かいそう

を中 心
ちゅうしん

としたもの】 

野菜
や さ い

は不足
ふ そ く

しがちで

す。外 食
がいしょく

の時
とき

は野菜
や さ い

のおかずを一品
いっぴん

足
た

しま

しょう。 

汁物
しるもの

 

水分
すいぶん

や足
た

りない栄養
えいよう

を 補
おぎな

います。 

主
しゅ

菜
さい

 

【肉
にく

や 魚
さかな

、大豆
だ い ず

 

製品
せいひん

など】 

油
あぶら

や塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに注意
ちゅうい

しましょ

う。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

  おやつや食後
しょくご

の 

デザートとして 

 取
と

り入
い

れましょう。 

果物
くだもの

 

 旬
しゅん

の果物
くだもの

で季節感
きせつかん

を 

    プラスしましょう。 

（１の答え）③ お米の銘柄は「どんといけ」ではなく「どんとこい」です。その他、いただき、白雪姫 
ふくふく、たきたて等いろいろあります。 

（２の答え）① お茶碗一杯には、牛乳約１１１mLと同じくらいのたん白質がふくまれています。 

季節の果物 りんご 


