
Vol.86 （2）

詳細は特設ホームページをご覧ください！
https://gohan-no-otomo-gp.jp/

な
り
ま
す
。特と

く

に
脳の

う

は
ブ

ド
ウ
糖と

う

を
主し

ゅ

た
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
源げ

ん

と
し
ま
す
。ブ
ド
ウ

糖と
う

が
不ふ

足そ
く

す
る
と
、脳の

う

の

働は
た
ら

き
が
鈍に

ぶ

く
な
っ
た
り
、集し

ゅ
う

中ち
ゅ
う

力り
ょ
く

が
低て

い

下か

し
ま
す
。ま

た
、炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

が
不ふ

足そ
く

す

る
と
、ス
タ
ミ
ナ
切ぎ

れ
を
起お

こ
し
た
り
、疲つ

か

れ
や
す
く

な
り
ま
す
。炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

は
、

私わ
た
し

た
ち
の
活か

つ

動ど
う

源げ
ん

と
し
て

欠か

か
せ
な
い
栄え

い

養よ
う

素そ

で
す
。

　

そ
の
炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

を
効こ

う

果か

的て
き

に

摂と

る
に
は
、お
米こ

め

が
適て

き

し
て
い
ま

す
。お
米こ

め

の
主し

ゅ

成せ
い

分ぶ
ん

で
あ
る
炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

は
優ゆ

う

先せ
ん

的て
き

に
エ
ネ
ル
ギ
ー

源げ
ん

と
し
て
使つ

か

わ

れ
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、お
米こ

め

は

ゆ
っ
く
り
消し

ょ
う

化か

・

吸き
ゅ
う

収し
ゅ
う

さ
れ
る
の

で
、
食し

ょ
く

後ご

の
血け

っ

糖と
う

値ち

の
上じ

ょ
う

昇し
ょ
う

も

穏お
だ

や
か
で
、結け

っ

果か

的て
き

に
体た

い

脂し

肪ぼ
う

に

な
り
に
く
い
の
で

す
。お
米こ

め

は
腹は

ら

持も

ち
も
よ
い
食し

ょ
く

品ひ
ん

な
の
で
、

食た

べ
過す

ぎ
や
間か

ん

食し
ょ
く

を
防ふ

せ

ぎ
、

肥ひ

満ま
ん

予よ

防ぼ
う

に
も
な
り
ま
す
。

　

子こ

ど
も
の
肥ひ

満ま
ん

は
、将し

ょ
う

来ら
い

生せ
い

活か
つ

習し
ゅ
う

慣か
ん

病び
ょ
う

に
か
か
り

や
す
く
な
る
危き

険け
ん

が
あ
り

ま
す
。子こ

ど
も
の
肥ひ

満ま
ん

が

増ふ

え
て
い
る
原げ

ん

因い
ん

の
一ひ

と

つ
に

食し
ょ
く

生せ
い

活か
つ

の
変へ

ん

化か

が
あ
り
ま

す
。私わ

た
し

た
ち
は
以い

前ぜ
ん

は
、炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

を
主し

ゅ

体た
い

に
食た

べ
て

い
ま
し
た
が
、最さ

い

近き
ん

は
揚あ

げ
物も

の

な
ど
高こ

う

脂し

肪ぼ
う

食し
ょ
く（
脂し

質し
つ

の
多お

お

い
食し

ょ
く

事じ

）を
た
く

さ
ん
食た

べ
て
い
ま
す
。高こ

う

脂し

肪ぼ
う

食し
ょ
く

は
、少し

ょ
う

量り
ょ
う

で
も
大お

お

き

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
持も

ち
、脂し

質し
つ

を
摂と

り
す
ぎ
る
と
エ
ネ

ル
ギ
ー
過か

剰じ
ょ
う

と
な
り
、余あ

ま

っ

た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体た

い

脂し

肪ぼ
う

と

し
て
蓄ち

く

積せ
き

さ
れ
ま
す
。ま

た
運う

ん

動ど
う

不ぶ

足そ
く

も
肥ひ

満ま
ん

の
原げ

ん

因い
ん

と
考か

ん
が

え
ら
れ
ま
す
。

　

お
米こ

め

を
中ち

ゅ
う

心し
ん

と
し
た
日に

本ほ
ん

食し
ょ
く

の
良よ

さ
が
世せ

界か
い

で
認み

と

め
ら
れ
て
い
ま
す
。主し

ゅ

食し
ょ
く

を
お
米こ

め

に
す
る
と
、い
ろ
い

ろ
な
食し

ょ
く

材ざ
い

と
組く

み
合あ

わ
せ

て
、バ
ラ
ン
ス
良よ

く
主し

ゅ

菜さ
い

と

副ふ
く

菜さ
い

を
食た

べ
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
、自し

然ぜ
ん

と
栄え

い

養よ
う

バ

ラ
ン
ス
が
整と

と
の

っ
た
食し

ょ
く

事じ

と
な

り
、そ
し
て
、適て

き

度ど

な
運う

ん

動ど
う

と
十じ

ゅ
う

分ぶ
ん

な
睡す

い

眠み
ん

を
心こ

こ
ろ

が
け

る
こ
と
で
、の
ぞ
ま
し
い
生せ

い

活か
つ

習し
ゅ
う

慣か
ん

を
身み

に
つ
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

こ
め
こ
め

こ
め
こ
め

は
な
し

は
な
し

だ
い
だ
い

か
い
か
い

ここ

かか

〜
お
米
に
つ
い
て
の
お
話 

第
１
回
〜

〜
お
米
に
つ
い
て
の
お
話 

第
１
回
〜

お
米
で
子
ど
も
は
変
わ
る
！！

お
米
で
子
ど
も
は
変
わ
る
！！

こ
め
こ
め

こ
め
こ
め

は
な
し

は
な
し

だ
い
だ
い

か
い
か
い

ここ

かか

み
ん
な
は
、
毎
日
ご
は
ん（
お
米
）を
食
べ
て
い
る
か
な
？

日
本
人
の
主
食
は
お
米
。
食
育
新
聞
８
月
号
か
ら
全
４
回
、
シ
リ
ー
ズ
で

み
ん
な
に
お
米
に
つ
い
て
お
話
を
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

ま
い 

に
ち
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

こ
め
　
　
　
　 

た

に  

ほ
ん 

じ
ん
　
　  
し
ゅ 
し
ょ
く
　
　
　
　
　
　
こ
め
　
　
　し
ょ
く 

い
く 

し
ん 

ぶ
ん
　
　 

が
つ 

ご
う
　
　
　
　
　
ぜ
ん
　
　 

か
い

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 
こ
め
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
は
な
し

ご飯には健康的な生活に欠かせない栄養がいっぱい！
はん けん こう てき せい かつ か えい よう

ご飯 1杯分 150g  253Kcal  に含まれる主な栄養素
はん ぱい ぶん ふく おも えい よう  そ

★たんぱく質 3.8g
しつ てつ ぶん

しつ

たん すい   か   ぶつ　　とう  しつ

しょく もつ せん　いあ　えん

し

からだ

からだ

はたらたい ない

さい  ぼう

体をつくり、体内でさまざまな働きを
する。牛乳、コップ約1/2杯分
（111ml）に相当。

★脂質 0.5g
体のエネルギーになり、細胞もつ
くってくれる。６枚切り食パン１枚の
1/6（11g）に相当。

★炭水化物（糖質） 55.7g
体と脳を活性化させるエネルギー
になります。じゃがいも３個分
（316g）に相当。

★亜鉛 0.9mg
皮膚や骨格の成長・維持に必要
なミネラル。ブロッコリー1/2個分
（130g）に相当。

★鉄分 0.2mg
体のすみずみに酸素を運ぶ働き
があります。ほうれん草の葉１～２
枚分（7.5g）に相当。

★カルシウム 5mg
歯や骨をつくったり、イライラした気
分をおさえます。さんま（生）約1/6
尾（17g）に相当。

★ビタミンB1 0.03mg
疲れた体を元気にする働きがあり
ます。キャベツの葉１～２枚分
（75g）に相当。

★食物繊維 0.5g
お腹の調子をよくして、さまざまな病
気を予防。セロリ1/3本分（30g）に
相当。

ぎゅう にゅう やく ぱい  ぶん

そう  とう

まい   ぎ　　 しょく　　　　　　まい

そう  とう

そう  とう

そう  とう

からだ　　のう　　  かっ せい　か

こ　 ぶん
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日に

本ほ
ん

人じ
ん

の
主し

ゅ

食し
ょ
く

と

　
　
　
い
え
ば
お
米こ

め

！

　

日に

本ほ
ん

人じ
ん

の
主し

ゅ

食し
ょ
く

と
い
え

ば
お
米こ

め

で
す
が
、国こ

く

民み
ん

一ひ

人と
り

当あ

た
り
の
消し

ょ
う

費ひ

量り
ょ
う

は
減げ

ん

少し
ょ
う

し
て
い
る
こ
と
を
ご
存ぞ

ん

じ
で
す
か
。

　

農の
う

林り
ん

水す
い

産さ
ん

省し
ょ
う

に
よ
る
と
、

国こ
く

民み
ん

一ひ
と
り人
当あ

た
り
の
お
米こ

め

の
年ね

ん

間か
ん

消し
ょ
う

費ひ

量り
ょ
う

は
昭し

ょ
う

和わ

37

年ね
ん

を
ピ
ー
ク
に
、現げ

ん

在ざ
い

で
は

50
・
８
kg
と
43
％
減げ

ん

少し
ょ
う

し
て

い
ま
す（
令れ

い

和わ

２
年ね

ん

）。

　
一い

っ
ぽ
う方
で
、お
に
ぎ
り
や
お

寿す

司し

と
い
っ
た
料り

ょ
う

理り

は
、世せ

界か
い

的て
き

に
も
人に

ん

気き

と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
お
米こ

め（
ご
は
ん
）の

　
　
　
　
栄え

い

養よ
う

成せ
い

分ぶ
ん

　

お
米こ

め

に
は
体か

ら
だ

に
必ひ

つ

要よ
う

な

様さ
ま

々ざ
ま

な
栄え

い

養よ
う

成せ
い

分ぶ
ん

が
含ふ

く

ま

れ
て
い
ま
す
。主し

ゅ

成せ
い

分ぶ
ん

は
、

脳の
う

や
体か

ら
だ

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な

る
炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

で
す
が
、そ

の
他ほ

か

に
、筋き

ん

肉に
く

や
血け

つ

液え
き

な

ど
の
体か

ら
だ

の
基き

本ほ
ん

を
作つ

く

る
た

ん
ぱ
く
質し

つ

も
含ふ

く

ま
れ
、さ

ら
に
、亜あ

鉛え
ん

な
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
類る

い

や
食し

ょ
く

物も
つ

繊せ
ん

維い

も
含ふ

く

ま

れ
て
い
ま
す
。

　
お
米こ

め

っ
て
太ふ

と

る
の
？

　
そ
れ
は
誤ご

解か
い

で
す
‼

　

よ
く「
お
米こ

め

は
太ふ

と

る
」と

言い

わ
れ
て
い
ま
す
。太ふ

と

る

原げ
ん

因い
ん

と
い
わ
れ
る
ご
は
ん

の
糖と

う

質し
つ

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
１

g
あ
た
り
４
kcal
で
、脂し

肪ぼ
う

（
１
g
あ
た
り
９
kcal
）の
半は

ん

分ぶ
ん

以い

下か

な
の
で
す
。む
し
ろ

腹は
ら

持も

ち
も
よ
く
、お
米こ

め

は
、

決け
っ

し
て
太ふ

と

る
食し

ょ
く

品ひ
ん

で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

お
米こ

め

に
含ふ

く

ま
れ
る
炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

に
は
と
て
も
重じ

ゅ
う

要よ
う

な

働は
た
ら

き
が
あ
り
ま
す
。炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

は
、体た

い

内な
い

に
吸き

ゅ
う

収し
ゅ
う

さ

れ
る
と
ブ
ド
ウ
糖と

う

と
い
う

糖と
う

に
分ぶ

ん

解か
い

さ
れ
、脳の

う

や
筋き

ん

肉に
く

な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源げ

ん

と


