
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かみかみもぐもぐ 
給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

時間
じ か ん

を守
まも

って食
た

べよう 

岩西小学校 令和５年 10 月 

 朝夕
あさゆう

は,ずいぶんと涼
すず

しくなり,過
す

ごしやすい日々
ひ び

になってきました。しかし,日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

があり,体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいときです。楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がある１０月
がつ

！！体調
たいちょう

管理
か ん り

には,気
き

をつけたいです。実
みの

りの秋
あき

,お米
こめ

や

果物
くだもの

などの農作物
のうさくもつ

の収穫
しゅうかく

が盛
さか

んで,おいしい食
た

べものが豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。このとことから,今月
こんげつ

は,主食
しゅしょく

の

ごはんについて,お伝
つた

えします。おかずと合
あ

わせ,バランスのよい食事
しょくじ

をしましょう。 

 

 

●ごはんのよいところ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはんの特徴
とくちょう

はお米
こめ

を粒
つぶ

のま

ま食
た

べることです。かめばか

むほど味
あじ

がよく分
わ

かります。

また,やわらかくなってお腹
なか

に

も優
やさ

しくなります。 

 

お米
こめ

は周
まわ

りが硬
かた

い細胞壁
さいぼうへき

で

囲
かこ

まれています。そのお米
こめ

を粒
つぶ

のまま食
た

べるごはんは,

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がとても緩
ゆる

や

かです。 

 

ごはんは 油
あぶら

や砂糖
さ と う

を使
つか

わず,水
みず

だけを使
つか

って炊
た

き

ます。量
りょう

のわりにエネ

ルギーは低
ひく

く,ヘルシーな

食
た

べものといえます。 

ごはんの隠
かく

れたよさは,どんな

料理
りょうり

にもよくあうところで

す。いろいろなおかずに組
く

み

合
あ

わせられ,日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

を豊
ゆた

か

にしています。 

●ごはんで栄養
えいよう

バランスをアップ！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ごはんの主成分
しゅせいぶん

は,体
からだ

や脳
のう

のエネルギーとなる炭水化物
たんすいかぶつ

です。他
ほか

にも,体
からだ

を

つくるもとになるたんぱく質
しつ

やミネラルなどを含
ふく

んでいます。和風
わ ふ う

・洋風
ようふう

・

中華
ちゅうか

のどんなおかずとも相性
あいしょう

がよく,ごはんを食
た

べることで自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

バラン

スのとれた食事
しょくじ

になります。 

 昔
むかし

から日本
に ほ ん

の主食
しゅしょく

として食
た

べられてきたごはん。米
こめ

という文字
も じ

を分
わ

けて

みると,「八」「十」「八」となります。これは,８８回
かい

もの多
おお

くの手間
て ま

をかけて

お米
こめ

が育
そだ

っていることに由来
ゆ ら い

しています。そして,お米
こめ

の一粒
ひとつぶ

一粒
ひとつぶ

には,作
つく

って

いる人
ひと

の心
こころ

がいっぱい詰
つ

まっています。味
あじ

わって食
た

べたいですね。 

※裏
うら

も読
よ

んでね。 



 

 

 

 

 

 

 

・・・おいしい食
た

べものが出回
で ま わ

ると同時
ど う じ

に,食欲
しょくよく

がアップするときでもあります。 

次
つぎ

の表
ひょう

を参考
さんこう

に,給 食
きゅうしょく

をはじめ,食
た

べる力
ちから

をのばしましょう。 


