
 

 

 

 

 

 

 

 

  

  米
こめ

は日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

には欠
か

かすことができない 

 ものであり、主食
しゅしょく

としての米
こめ

は自給率
じきゅうりつ

１００％ 

 を保
たも

ているのですが、食事
しょくじ

の洋風化
ようふうか

など食生活
しょくせいかつ

 

の変化
へ ん か

により消費量
しょうひりょう

は年々
ねんねん

減少
げんしょう

してきています。 

 米
こめ

は炭水化物
たんすいかぶつ

が豊富
ほ う ふ

で、体
からだ

を動
うご

かすエネルギー 

源
げん

となりますが、炭水化物
たんすいかぶつ

は体内
たいない

で糖質
とうしつ

となる 

ため脳
のう

のエネルギー源
げん

としても重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を持
も

って 

います。ごはんは粒
つぶ

のまま食べる
た べ る

ので、ゆるやかに消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

されるため腹
はら

持
も

ちがよく、 

インシュリン分泌
ぶんぴつ

もゆっくりなため糖 尿 病
とうにょうびょう

予防
よ ぼ う

や肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

に効果
こ う か

があります。 
 

うるち米
まい

ともち米
ごめ

 

 米
こめ

に含
ふく

まれているでんぷんの性
せい

質
しつ

によりうるち米
まい

ともち米
ごめ

の 2種類
しゅるい

がありますが、 

うるち米
まい

は一
いっ

般
ぱん

に食
た

べられているごはんで、加工品
かこうひん

として上新
じょうしん

粉
こ

やビーフンなどが 

あります。近
きん

年
ねん

は米
こめ

粉
こ

を用
もち

いたパンや麺
めん

などさまざまなメニューになり、食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

UP につながると

期待
き た い

されています。      もち米
ごめ

は餅
もち

やおこわに用
もち

いられ、加工品
かこうひん

として白玉
しらたま

粉
こ

や道明寺
どうみょうじ

粉
こ

に 

使
つか

われます。もち米
ごめ

は水
すい

分
ぶん

と加
か

熱
ねつ

により粘
ねば

り気
け

が出る
で る

性質
せいしつ

があるため、

餅
もち

やおこわは消化
しょうか

に時間
じ か ん

がかかり、ごはんよりも腹
はら

持
も

ちがよいとされ

ています。 

平成
へいせい

２６年１１月
つき

１日
にち

     

かんのん町
ちょう

保育
ほ い く

園
えん

  

11月
がつ

23日
にち

 勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

 

 

給 食
きゅうしょく

ができるまでには、食
た

べ物
もの

を育
そだ

てて

くれる農家
の う か

の方
かた

、運搬
うんぱん

業者
ぎょうしゃ

、地域
ち い き

の商店
しょうてん

、

献立
こんだて

作成
さくせい

の栄養士
えいようし

、調理
ちょうり

さんなど、たくさん

の人
ひと

が関
かか

わっています。みんなに感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちをこめて「いただきます」「ごちそうさま」

をしましょう。 

かるかん 

 

① 上新
じょうしん

粉
こ

200g とﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ小さじ１とを合
あ

わせ

る。 

② 長芋
ながいも

100g をすりおろし、砂糖
さ と う

100g を２～３回
かい

に分
わ

けて加
くわ

えよくすり混
ま

ぜる。 

③ ②に水
みず

130cc を少
すこ

しずつ加
くわ

えてのばし、①
１

と甘
あま

納
なっ

豆
とう

50g を加
くわ

え全
ぜん

体
たい

が均
きん

一
いつ

になるように混
ま

ぜ合
あ

わせ
せ

る
る

。 

④ ③の生
き

地
じ

をｱﾙﾐｶｯﾌﾟに入
い

れ、強
つよ

火
び

で 10～15分
ふん

蒸
ふか

す。 

九州地方
ち ほ う

の銘菓
め い か

 


