
廓
実りの秋、食欲の秋がやってき
私たらの主食の「米」は、二千
主食として欠かせない「米」につ

康に伊・L■施
米には、体を動かしたり
「炭水化物」が豊富です。
などがバランス良く含まれ

盛感療1
主食とは、人々が普段も

世界の代表的な穀物には、
界三大勲物）があり、日本
てきました。米が日本の主
がよく育つ条件がそろってし

米は、私たちの毎日の食
べ物が輸入に頼っている中
います。しかし日本は、米

う状況にあります。

ご飯が主罠の場合、肉
食品と組み合わせて食べ
小麦と肉に依存した欧米

も良く健康的と言われ、
る理由の一つと言われて

感聯劇
ご飯は味が淡白なため、
なおかずとも相性がよく、

なります。
また、ご飯はおかずと－

食味の幅も広がり、味わい

ご飯の良

日本の食事の良さは海外

なかでも日本の主食である
主食と副食（おかず）の理
中学生における給食1食分
ご飯でとるということにな

大泉学園中で炊くお米の
95g　です。本当はもっ

も主食とおかずの割合を見
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∈lさを見直し、・もっとご飯を食べましょう

も認められており、日本食専門のレストランも増えているそうです。

は、ヘルシー食として見直されています。
総摂取エネルギーの約半分を主食（ご飯）でとることです。

この半分というと410kcalを

ます。それは」精白米約116g、ご飯約244gに相当します。
ェネルギー摂取基準は820kcalです。

（体格や活動量の違い等により・摂取基準は異なります。あくまで平均値の摂取基準です。）

人分の量は、カレーや丼物でも100g・白いご飯におかずといった場合は
たくさん食べてもらいたいのですが・残ってしまうのが現状です8ご家庭で
し、ご飯をしっかり食べることができるよう・ご協力をお願いいたします0


