
 

 

 

 

 秋
あき

が深
ふか

まってきました。寒
さむ

さが日
ひ

に日
ひ

に増
ま

してくるこの時期
じ き

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを合
あ

い言葉
こ と ば

に規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

  

  

 米
こめ

を炊
た

いたものを「ごはん」といいます。そして、食事
しょくじ

のことも「ごはん」といいます。日本
に ほ ん

で

は昔
むかし

から米
こめ

を大切
たいせつ

に食
た

べてきたので、食事
しょくじ

のことも「ごはん」と呼
よ

ぶのだそうです。日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

において米
こめ

は大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

であり、食事
しょくじ

の中心
ちゅうしん

に位置
い ち

づけられています。 

 

 

  

 米
こめ

の主成分
しゅせいぶん

は炭水化物
たんすいかぶつ

です。炭水化物
たんすいかぶつ

は体
からだ

の中
なか

で分解
ぶんかい

 

され、エネルギーとして働
はたら

きます。その他
ほか

に、たんぱく 

質
しつ

・ビタミン・ミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も含
ふく

まれます。脂質
し し つ

 

は少 量
しょうりょう

で、塩分
えんぶん

は含
ふく

まれていません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはんは、淡泊
たんぱく

な味
あじ

でどんな料理
りょうり

とも組
く

み合
あ

わせるこ 

とができるので、様々
さまざま

な食品
しょくひん

をバランス良
よ

く食
た

べること 

ができます。主食
しゅしょく

のごはんを中心
ちゅうしん

に、主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁
しる

 

物
もの

を組
く

み合
あ

わせた「日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

」は、健康的
けんこうてき

で栄養
えいよう

 

バランスの優
すぐ

れた食事
しょくじ

として注目
ちゅうもく

されています。 

ごはんをもりもり食
た

べましょう！ 

ご家庭
か て い

でお子
こ

さん

と一緒
いっしょ

にお読
よ

みく

ださい！ 
令和７年１１月 川西学校給食センター 

いろいろなおかずにあう♪ 

現在
げんざい

は便利
べ ん り

な機械
き か い

がありますが、それでも米
こめ

づくりにはたくさんの手間
て ま

がかかります。農家
の う か

の皆
みな

さんに感謝
かんしゃ

して味
あじ

わって食
た

べましょう！ 

 

 

ごはんはパンや麺
めん

と違
ちが

い粒
つぶ

のまま食
た

べる

ので、ゆるやかに消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

されます。その

ため、腹
はら

持
も

ちがよく、血糖値
けっとうち

もゆるやかに

上 昇
じょうしょう

します。食
た

べ過
す

ぎず、適量
てきりょう

をとるなら

ば、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

につながります。 

 

 

 


