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昔
むかし

、作物
さくもつ

がとれずに食
た

べるものがとても少
すく

なかったり、戦争
せんそう

で

食
た

べ物
もの

が不足
ふ そ く

したときに、多
おお

くの人
ひと

の命
いのち

を救
すく

った食
た

べものが、荒
あ

れた土地
と ち

でも育
そだ

つ強
つよ

い作物
さくもつ

の さつまいも です。 

さつまいもには“糖質
とうしつ

”が多
おお

く、みなさんが体
からだ

を動
うご

かすエネル

ギーのもとになります。また、“食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

”も多
おお

く、おなかの中
なか

を

きれいに、健康
けんこう

にする働
はたら

きもあります。 

一方
いっぽう

で “たんぱく質
しつ

”などの栄養素
えいようそ

はあまり含まれません。そ

れらは、ごはんやおかずを食
た

べることで栄養
えいよう

をしっかり摂
と

りまし

ょう。 

今
き ょ

日
う

の献
こん

立
だて

 

・鶏
とり

ごぼうごはん 

・生揚
な ま あ

げと里芋
さといも

のうま煮
に

 

・白菜
はくさい

の即席
そくせき

漬
づ

け 

・さつまいもチップス 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 


