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『日本人の食生活で欠かせない主食について考えよう』

新米が出始め、ごはんがおいしい季節となりましたね !

多くの食べ物を輸入に頼つている日本の中で、米はほぼ100%
の自給率を保っています。      .    .
また、お米は、日本人の食生活に欠かせない主食であり、歴史の

上でも重要な食べ物として位置付けられてきました。

しかし、近年の日本人の食生活はどうでしょうか?
‐食事が洋風イじして、肉ti卵、平L製品などの畜産物や油脂類などの消費が増えた

こともあり、米の消費量は年々減少してきています。

米を中心とした日本型め食事は、魚介類や肉、野菜、大豆製品などのおかす

と組み合わせやすく、健康を維持するための栄養をノヽランスよ<とることがで

きるため、現在、健康食として世界で注目されています。

その■方で、日本では年々お米が食べられなくなっている

のが現状です。この機会にお米の重要性を考えてみましよう。

日本の食文化の危機 ?! 「ばつかり食べ」

「ばつかり食べ」とは、ごはん→おかす→みそ汁→ごはん…と食べる「三角食べ」

ではなく、一品ずつ (ご飯ならご飯だけ)、 そればつかりを食べる食べ方のことです。

日本人は従来、「三角食べ」をしてきましたが、食生活の変イヒによって、この食べ方

ができなくなつている人が多いように感じます。

御成間中学校の生徒も例外ではありません。味付けご飯のときは残葉が少な<なり

ますが、白ご飯の時は残葉がかなり多くなつてしまいます。

F三角食べ」は、無意識のうちに回の中で、味や栄養分を調整して<れます。

「ばつかり食べ」を続けていると、繊細な味覚も失われてしまいます。さらには、

偏つた栄養、高カロリー食を好むようにもなつてしまいます。

給食も、「三角食べ」をして、はじめて味のバランスがとれるように工大しています。

今月は「三角食べ」を意識して、少しても残菜を減らすように努力しましょう。

今月の語食目標「好き嫌いを減らしていこう !」

暑さもやわらぎ、過ごL/●すい季節になりました。この時季は美味しい食べ物がたく

さんあり、「食欲の秋」とも言われています。食べ過ぎには十分に注意して、実りの秋を

楽しんでくださいし

さて、みなさんにも食べ物の好き嫌いはあると思います。ですが、“嫌いだから食べな

い"ではなく、
a苦

手だけど少しは食べてみよう"と気持ちを切り替えてみませんか?い

ろいろな栄養素をノヽランスよく摂ることはとても大切なことです。ぜひ、苦手なものにも

挑戦してみて下さいね。

餞の愛護デ…

そのため、ビタミンAが不足すると、視力が衰えたり、風邪をひきやすくなったりします。

ビタミンAを含む食品はt人参・ほうれん草・パター
`ブ

ルーベリ■などがあります。
ビタミンAは油と一緒に取ることで体に吸収されやす<なるので、野菜などはサラダ狛

やパターなどで炒め物にして食べるのが効果的です。

財 麟鶴勘
秋刀魚・笏酢 約韓・栗 .さっまヂ `ズ・″ などです。

今月の給食にも、これらの食材を取り入れたメニューがた<さん登場します。


