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　答
こた

え：ごはんが左
ひだり

で、みそ汁
しる

が右
みぎ

　答
こた

え：しょうゆ（せうゆ）

１１月２４日は「和食の日」



　日本
に ほ ん

では昔
むかし

から稲
いね

が栽培
さいばい

され、米
こめ

を食事
し ょ く じ

の中心
ちゅうしん

にしてきました。ごはんは風味
ふ う み

が淡泊
たんぱく

なの

で、食
た

べ飽
あ

きず、パンや麺
めん

などと違
ちが

って和風
わ ふ う

・洋風
ようふう

・中華
ちゅうか

風
ふう

などさまざまなおかずにあうの

が特徴
とくちょう

です。収穫
しゅうかく

の秋
あき

、改
あらた

めて米
こめ

の魅力
みり ょ く

を考
かんが

えてみましょう。

お茶
ちゃ

わん１杯
はい

に含
ふく

まれる主
おも

な栄養
えいよう

成分
せいぶん

　精白米
せいはくまい

150ｇ・・・水分
すいぶん

90ｇ 　（精白
せいはく

米
まい

/150ｇ）

　食
しょく

パン（１枚
まい

60ｇ）・・・水分
すいぶん

23.5ｇ エネルギー214kcal    炭水化物
たんすいかぶつ

 約
やく

55.7ｇ

たんぱく質
しつ

 約
やく

3.8ｇ　　　脂質
し し つ

 約
やく

0.5ｇ

　ごはんは炭水化物
たんすいかぶつ

（でんぷ 　ふわふわ食感
しょっかん

のパン

ん）を多
おお

く含
ふく

みエネルギー源
げん

に比
く ら

べ、米
こめ

はかむ回数
かいすう

となる食品
しょくひん

です。 が多
おお

くなります。

でんぷんには、加熱
か ね つ

すると 　かむことで脳
のう

の働
はたら

き

さらっとしているアミロース も良
よ

くなり、消化
しょうか

器官
き か ん

と、粘
ねば

りがでるアミロペクチ も活発
かっぱつ

に動
うご

き、排便
はいべん

に

ンがあります。 もつながります。

Ｑ　ごはんを食
た

べると太
ふと

る？

　ごはんは、小麦
こ む ぎ

を製粉
せいふん

したパンと違
ちが

って粒
つぶ

のまま食
た

べるので、ゆる

やかに消化
しょうか

されます。そのため腹持
は ら も

ちがよく、お腹
なか

が空
す

きにくく満足
まんぞく

感
かん

があります。体
からだ

に脂肪
し ぼ う

を溜
た

め込
こ

むホルモンの分泌
ぶんぴつ

がゆっくりになる

ので、体脂肪
た い し ぼ う

の蓄積
ちくせき

も抑
おさ

えることができ、太
ふと

りにくいです。

答
こた

え　　ウソです。

　最近
さいきん

では、米粉
こ め こ

を使
つか

ったパンやめん類
るい

お菓子
か し

なども増
ふ

えています。

水分量
すいぶんりょう

が多
おお

い

ごはんの栄養
えいよう

かむ回数
かいすう

が増
ふ

える

せんべい

もち


