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お米は、過剰摂取が問題となっている脂質量が少なく、食塩は 0ｇ。そして、 

生きるために必要な栄養素をしっかり含んでいます。 

 

 

                       

 

 

成分 含有量 主な働き 

エネルギー 171kcal エネルギー源 

たんぱく質 3.1g 血や肉などの体の基礎をつくる 

脂質 0.5g 細胞をつくる 

ビタミン B1 0.04mg 糖質の代謝に関わる 

ビタミン B2 0.01mg 糖質・脂質・たんぱく質の代謝に関わる 

鉄 0.4mg 酸素を運び、貯蔵する 

カリウム 45mg ナトリウムの尿中排泄を促す 

亜鉛 0.7mg 成長を促進し、味覚を正常に保つ 

食物繊維 0.3g 腸内環境を整える 

材料 作りやすい分量 

オクラ 2本 

人参 2㎝ 

胡瓜 1/2本 

小松菜 1/5束 

かまぼこ １～2㎝ 

納豆 2パック 

醤油 適量 

作り方 

① 小松菜・人参・オクラは食べやすい大きさに切り、茹でて 

水気をきる。 

② 胡瓜・かまぼこも食べやすい大きさに切っておく。 

③ １と２と納豆を合わせて和える。 

④ 納豆添付のタレや醤油で味をつける。 

＊味付けはお好みで調整してください。 

材料 作りやすい分量 

小松菜 2株 

もやし 1/2袋 

塩昆布 ひとつまみ 

ごま油 小さじ 2 

ごま 適量 

作り方 

① 小松菜は３㎝幅に切る。 

② ①・もやしを茹でて水気をきる。 

③ ②・塩昆布・ごま油・ごまを和える。 

＊味付けはお好みで調整してください。 

・ゆっくりよく噛む習慣がつく 

 粒食品の米は、粉食品のパンに 

比べて噛む力が必要なので 

咀嚼力アップにつながります。 

 ねばらねば納豆和え 

 お米はエネルギーの供給源として、日本人の食生活を支えている主食です。先人の知恵と努力で、私たちは

美味しいお米を安定して食べることができています。 

 お米を中心とした「和食」は、健康的にも優れており、世界からも注目されています。その一方で、近年は

炭水化物である「お米」を制限するダイエットが流行するなど、お米の消費量は減少傾向にあります。この機

会に改めてお米の良さをみつめ直してみましょう。 

お米をしっかり食べましょう！ 新 つやつやの新米が

出回る季節です！ 

 

・ごはんの材料は「米」と「水」だけ 

 材料がシンプルなごはんを中心と 

した食事は、減塩・減脂につながり 

ます。 

・体調に合わせて水分調整できる 

 炊く際に、水分を調整すれば消化 

に負担をかけることなく栄養補給が 

できます。 

・安定価格 

 ごはんはパンに比べて格安。 

栄養的にみても、コストパフォー 

マンスがよい食べ物です。 

  

塩昆布ナムル 

絵本「ねばらねばなっとう」に登場す

る食材が、たくさん入った旨味たっぷ

りで栄養満点の和え物です！ 

 

まだ暑さが残る日もありますが、給食の献立には秋を感じさせる食材が多くなってきました。   

秋は果物や魚、さつま芋など美味しい食材が沢山出回り嬉しい季節です。子どもたちには『食欲の秋』を堪

能してもらいながら、美味しく食べられることへの感謝の気持ちを深めてもらえたらと思います。 

 

★お米の栄養★ 

★お米の利点★ 

★お米購入のポイント★ 

お米にも美味しく食べることができる「期間」があります。玄米から精白米にすると劣化が早まるため、 

ポイントをふまえて、購入しましょう。 

 

ポイント 1：購入時に「精米年月日」を確認！ 

ポイント 2：夏場は２週間、冬場は１ヶ月程度で食べきれる量を考える！ 

ポイント 3：必要な量だけ購入！ 

                            購入後は、冷暗所で保存しましょう。特に、春から米が収穫される秋までは 

冷蔵庫で保存します。 

 

ごま油の香りと塩昆布の塩味がマッチしてご飯に

合いますよ！ 

今回は、ごはんに合う人気副菜レシピを紹介します 
 

 

CHECK 

※子ども１人前（米 50ｇ）あたりのエネルギー・栄養素 

 


