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飾くd親こ■つ》JZ萄老Jトラ′
実りの秋、食欲の秋がやってきました。おいしい作物がたくさん実る季節…そして新米の季節です。
私たちの主食の「米」は、二千数百年にわたって作り続けられた穀物です。今回の食青だよりでは、日本人の

主食として欠かせない「米」について考えてみたいと思います。

米には、体を動かしたりするエネルギーとして欠かせない

「炭水化物」が豊富です。その他にもたんばく質やミネラル
などがバランス良く含まれています。
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◎すごいモ！御飯パワー！

掃除機をかける

′S、つうに歩く怒誌…観畷
エアロビクス

テニス転勤㌫琵遜囁熟

ジョギング（ゆっくり）恥暁闇屈旨遷喝臨

縄跳び顎盃遡懸照
水泳（平涛ぎ）

一㌦吾・工業蔑纏虫
主食とは、人々が普段もっとも多く利用する食べ物のことです。（厚生省）より

世界の代表的な穀物には、米・章・とうもjうこし′（世
界三大辞職）があり、日本では、古くから米を主食として生活し
てきました。米が日本の主食となった理由は、日本の気候には稲

がよく育つ条件がそろっていたことです。
米は、私たらの毎日の食事に欠かせない食べ物です。多くの食

べ物が輸入に頼っている中で、米はほぼ100％の自給率を保って

います。しかし日本は、米を食べる量が年々減ってきているとい
う状況にあります。

こ要職夢

エネルギー（約336kcan

ご飯が主食の場合、肉や魚、卵や大豆製品、野菜など、様々な食品と組み合わせて食べることができ

ます。こうした食生活は、小麦と肉に依存した欧米型の食生活に比べると、栄養バランスも良く、健康
的と言われ、日本が世界の中でも長寿国となっている理由の一つと言われています。

ご飯は味が淡白なため、和風・洋風・中華風を問わず、どのようなおかずとも相性がよく、

栄養バランスのとれた献立を作りやすくなります。

簑義歯！

日本の食事の良さは海外でもヘルシー食として見直されており、日本食専門のレストランも増えて
いるそうです。主食と副食（おかず）の理想的な食べ方は、総摂取エネルギーの約半分を主食（御飯）
でとることです。御飯の良さを見直し、もっと御飯を食べましょう。

9 月 1 2 日 （火）に給 食試食会が行われ ま した。

2 1 名の皆様に参加 していただきました。また、お忙しい中、学校給食のアンケー トにも答えて頂き　 誠にあり

がとうございました。アンケー ト内容を紹介 し、今後の学校給食を向上させていきたいと思います。

献立 （ 玄米御飯　 ししゃもの南蛮漬け　 フレンチサラダ　 けんらん汁　 花みかん　 牛乳 ）

・味付けについて　 おいしい … ‥ 1 3 名　 丁度良い … ‥ 8 名　 濃い … ‥ ○名

・給食のことが話題になりますか ？　 なる … … ・1 6 名　 ならない … … ・5 名

メニューの内容や好き嫌い、味付け、量について、家庭のメニューと重な った時など話題になるようです。

・ご家庭の食青で気をつけていることは、季節の食材で野菜や海藻を多めに摂 り、肉と魚を交互に使い、

バランスの良い食事を心かけ、家族が一緒に食卓を囲むように努力をしているとのことでした。
・にがてな食べ物の克服の仕方は、カレーに入れる。細かくしてハ ンバーグに入れる。濃い味にする。スープ

や汁物にする。 ドレッシングを変えるなどで した。その他、ゴーヤの苦みが無く大変食べやすいサラダで した。

和食中心の　 徹底 した衛生管理のもとで作られる給食が有難いなどと、温かい感想をいただきました。


