
令和 ７ 年 （作成者） 栄養士　野原正子 

　米の価格高騰！　主食なのに家計に影響しますね。

麺やパンの使用を増やしたりで、どのご家庭も対策をとられていることかと思います。

ごはんを中心とする「和食」は先祖代々食べ継がれてきたもので、世界からも認められている食事です。

ごはんの良さを改めて知る機会になればいいかなと思います。

★ ごはんの栄養

●ごはんから効率よくエネルギーをチャージできます。

粒状のお米から作った「ご飯」は、粉状の小麦粉から作った「パンや麺」に比べ、消化や吸収のスピードが緩やかです。

そのため、ごはんは腹持ちがよく、活動に必要なエネルギーを効率よく摂取できます。主成分が炭水化物＝糖質なので、

太りやすいと敬遠されることがありますが、お米には、パンのような油や砂糖が使われていないのでとってもヘルシーに、

子どもたちの活動の源となります。

★ ご飯のメリット

●ゆっくりとよく噛む習慣が身につく

粒状のお米から作るご飯は、小麦粉から作るパンに比べて、咀嚼回数が多くなります。毎日、ご飯をゆっくりと

よく噛んで食べることは咀嚼力アップにつながります。

●体調に合わせて水分調節ができる

体調が悪い時でも、水分の量を増やすだけで、消化によい食事を作ることができます。

近年は炊飯器が多機能になっているので、「軟飯」「おかゆ」などのモードを活用しましょう。

●「安心」して食べることができる

食品は、多かれ少なかれ健康被害につながる恐れがある物質を含みます。その物質を摂取するリスクを下げるために、

消費者は「国産品」や「無添加食品」を選びます。その点、お米は、数少ない国内自給率がほぼ１００％の食品。

日本人が主食として食べ続けてきた食品なので、安心して食べることができます。

●「おにぎり」でどこでも、いつでも手軽に栄養補給

おにぎりは持ち運びができる便利な携帯食。弥生時代後期の遺跡で「おにぎり状の米塊」が発見されたことからも

わかるように、昔から受け継がれてきた食べ方です。おにぎりは子どもにとってのメリットもたくさんあります。

お腹が空いたときにすぐに食べられる 混ぜる具で栄養をプラスできる 自分で作れば「食べる意欲」が高まる

子どもに合わせて大きさを変えられる

タコは入っていないよ。

計量スプーン

　💛 大さじ　⇒　15 ㏄

（人気の給食献立から）　　タコライス 　💛 小さじ　⇒ 　５ ㏄

＜材料＞　　幼児　１０人分位 タコライスは、沖縄県発祥です。

ごはん　　適宜 調べてみてね。

豚ひき肉　250ｇ ＜作り方＞
玉ねぎ　220ｇ ①にんにくはみじん切り、玉ネギ・人参はあらみじん切りにする。

人参　60ｇ 片くり粉　小さじ１ ②豚ひき肉、にんにく、玉ネギ、人参、を炒め、

にんにく　１～２片 水（調整）　小さじ３ カレー粉、ウスターソース、ケチャップ、砂糖で味つけをする。

カレー粉　小さじ 2/3 （トッピング） ③材料が煮えたら、水溶きかたくり粉でとろみをつける。

ウスターソース　小さじ２ レタス　100ｇ ④レタスは粗めのせん切り、トマトは角切りにする。

ケチャップ　70ｇ トマト　100ｇ ⑤ごはんを盛り、③④をのせ、さらにチーズをのせる。

砂糖　小さじ 2/3 ピザチーズ　50ｇ 　あればネギをちらす。

しっかり食べたいご飯！

食育だより


