
 

 
令 和 2 年 

松 原 第 六 中 学 校 

食 育 推 進 室 

日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、だんだんと寒
さむ

さも増
ま

してきました。新
しん

型
がた

コロナウイルスに加
くわ

え、

風邪
か ぜ

やインフルエンザなど感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

な季節
き せ つ

です。しっかりと体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えて、 

本
ほん

格
かく

的
てき

な冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

ご飯
はん

の主
おも

な成
せい

分
ぶん

は炭水化物
た ん す い か ぶ つ

です。 

 

11月
がつ

の給食
きゅうしょく

では新米
しんまい

が登場
とうじょう

します！！！ 

しっかり食
た

べて午
ご

後
ご

の授
じゅ

業
ぎょう

や部
ぶ

活
かつ

動
どう

で力
ちから

を発揮
は っ き

してください。 

ご飯
はん

を食
た

べよう！ 

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするためのエネルギーになります。 

脳
のう

がよく働
はたら

きます。 

疲
つか

れを感
かん

じやすくなります。 

100％の力
ちから

を発揮
は っ き

できません。 

～新米
し ん ま い

の季
き

節
せ つ

です～ 

お米
こめ

は春
はる

に田
た

植
う

えをして、秋
あき

に収穫
しゅうかく

し、 

秋
あき

にできたものをとっておいて 1年
ねん

中
じゅう

食
た

べます。 

そのため、「新
しん

米
まい

」が食
た

べられるのは、秋
あき

の 

とれたての時
とき

だけです。「新米
しんまい

」の表示
ひょうじ

は、 

収穫
しゅうかく

した年
とし

の 12月
がつ

31日
にち

までに精米
せいまい

し、 

容
よう

器
き

に入
い

れるか袋
ふくろ

詰
づ

めされたものにだけ 

つけられます。 

それより後
あと

は「お米
こめ

」といわれています。 

新
しん

米
まい

はできたてなので、水
すい

分
ぶん

が多
おお

くてみずみずしいです。 

上
う

手く炊
た

き上
あ

がるとお米
こめ

が 1粒
つぶ

ずつ光
ひか

って、つやつやしています。 

よくかむと甘味
あ ま み

があって美
お

味
い

しいので、よく噛
か

んで食
た

べてください。 

 

まい      ごめ 

しゅせいぶん       こうせい 

こと 

おお             ねば 

つよ   こめ 

まい    

ごめ   

はん べいはん   

特
と く

 

～ お米
こめ

の種
しゅ

類
るい

 ～ 

徴
ちょう

 
炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は・・・ 

食
た

べないと・・・ 

いろいろな食材
しょくざい

や味
あじ

つけの 

主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

と組
く

み合
あ

わせること

ができるので、栄
えい

養
よう

バランスが

整
ととの

いやすくなります。 

お米
こめ

を粉
こな

にせず粒
つぶ

のまま

食
た

べるご飯
はん

は、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

が原
げん

料
りょう

のパンや麺
めん

類
るい

に比
くら

べる

と、消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

がゆっく

りされるため、お腹
なか

が空
す

き

にくくなります。 

。 

和食
わしょく

の日
ひ

は日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

について見
み

直
なお

し、

和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大
たい

切
せつ

さについて考
かんが

える日
ひ

として

「和食
わしょく

：日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

されたことをきっかけに、制
せい

定
てい

されました。 

 

お米
こめ

には炭水化物
たんすいかぶつ

のほかにも血
ち

や

筋肉
きんにく

な ど 体
からだ

に

必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

やビタミン・ミネ

ラルも多
おお

く含
ふく

まれ

ていて、栄
えい

養
よう

バラ

ンスのよい食
た

べ物
もの

なのです。 

 

しん   まい 


