
明石市こども育成室（202６.10） 

実りの秋、食欲の秋です。秋晴れの空の下、元気いっぱい外遊びを楽しめるこ

こちよい季節となりました。運動量が増え、食欲も増してくる秋。旬の食材を味

わい、豊かな感性や味覚を育てていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

２０２６年度 １０月号 

お米を食べる 
 秋は、新米が出回る季節です。この機会に、米の歴史や栄養、おかずとのバランス、米にまつわる問題などについて考えてみましょう。 

 

○米の歴史 

   稲作は中国から日本へ伝わり、弥生時代中ごろまでには東北地方まで広がったと考えられています。 

湿度の高い日本の気候は、米作りに適していたのでしょう。 

○米の栄養とおかずとのバランス 

   エネルギー源となる炭水化物と、体をつくるためのたんぱく質の両方が含まれ、脂質の少ない食材です。 

理想的な食事の目安は、「ご飯 6割、主菜・副菜を合わせたおかずを 4割」と覚えておくとよいでしょう。 

○米の消費量は減少傾向 

   食事のことを「ごはん」と呼ぶように、米は日本人の食文化の中心にあり、自給率が非常に高い食材です。しかし、時代とともに進む

食の多様化などから、消費量が 60年前の約 1/2にまで減少しています。 

   昨今の米不足もあり、今後、安定的に食べていくためには対策を講じなければなりません。一般家庭でできることは、消費量を減ら

さないよう「米を食べる」など、出来ることから取り組んでいきましょう。 

10 月の季節の献立 

10月 3０日（金）ハロウィン献立 

・かぼちゃがたハンバーグ ・かぼちゃサラダ 

・マカロニケチャップ     ・人参と大豆のカレー炒め 

・ブロッコリーボイル     ・パン  ・パンプキンババロア 

食の知恵袋 

知って得する 

食 育 ★ ク イ ズ 

① ようかん ② せんべい ③ マシュマロ 

つぎのうち、米から作られている食べ物はどれでしょうか。 

②せんべい うるち米の粉を練り、平たく伸ばして、乾燥させ、焼いたもの

がせんべいです。米所の新潟産は、米菓産業が有名です。 


