
　○○の秋
あ き

米
こめ

には，考
かんが

える力
ちから

や体
からだ

を動
うご

かす力
ちから

など，エネルギーのもとになる「でんぷ

ん」がたくさん含
ふく

まれています。

米
こめ

という字
じ

は「八十八
はちじゅうはち

」という字
じ

からなり，田植
たう

えや水
みず

の管理
かんり

，草取
くさと

り，害
がい

虫
ちゅう

の予防
よぼう

など八十八
はちじゅうはち

の手間
てま

がかかると言
い

われています。

　　　　　　　　　給食
きゅうしょく

では宇都宮
うつのみや

産
さん

の「コシヒカリ」を使用
しよう

しています。

　　　　日
ひ

に日
ひ

に秋
あき

らしくなってきましたね。秋
あき

といえば，運動
う ん ど う

の秋
あき

，読書
ど く し ょ

の秋
あき

，食欲
しょくよく

の秋
あき

など…

　　　　たくさんの○○の秋があります。旬
しゅん

の食
た

べものを食
た

べて，元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

，勉強
べんきょう

をしましょう！

主食
しゅしょく

になる食
た

べものとしては，ごはん以外
い が い

にパンやうどん・そばなどいろいろありますが，副食
ふくしょく

の

料理
り ょ う り

との相性
あいしょう

ということになると，ごはんが断然
だんぜん

すぐれています。

ごはんはどんな副菜
ふ く さ い

（おかず）とも相性
あ い し ょ う

がよい

「主食
しゅしょく

」とは，文字
も じ

どおりしょくじの主体
しゅたい

となるものです。それだけに，続
つづ

けて食
た

べても飽
あ

きない

で，毎食
まいしょく

おいしく食
た

べられることが条件
じょうけん

となります。米
こめ

は，この条件
じょうけん

を完全
かんぜん

に満
み

たした理想
り そ う

の主食
しゅしょく

で

す。

毎日
ま い に ち

食
た

べても飽
あ

きのこない味
あ じ

わい

米
こ め

は頼
た よ

りがいのある食品
し ょ く ひ ん

米
こめ

は，我
わ

が国
く に

唯一
ゆいいつ

の自給率
じ き ゅ う り つ

１００％の食品
しょくひん

です。将来
しょうらい

の安定
あんてい

した食料
しょくりょう

供給
きょうきゅう

のためにも，お米
こめ

を見直
み な お

しましょう。最近
さいきん

では，米粉
こ め こ

を使
つか

ったパンや麺
めん

などに加工
か こ う

した新
あたら

しい食
た

べ方
かた

が注目
ちゅうもく

されています。

お米
こめ

は，むかしむかしから一番
いちばん

たくさん食
た

べられている食
た

べものです。むかし，お米
こめ

は，今
いま

では考
かんが

えられないものの代
か

わりにも使
つか

われていました。何
なに

でしょうか？

　①お金
かね

　　②ガス　　③電気
で ん き

【お米
こ め

のクイズ】

問題
も ん だ い

宇都宮市立中央小学校
食育だより

正解は①のお金です
せいかいかね

お米は炊かずにとっておいたら，保存がききます。そのため，物々交換の

とき基準に使うことができ，お金の代わりとなったのです。税金を納めたり

するるのにも使われました。

こめたほぞんぶつぶつこうかん

きじゅんつかかねかぜいきんおさ

つか



2022年10/1（土）～10/11（火）　 2022年10/29（土）～10/31（月）

　　主食
しゅしょく

（ごはん，パン，麺
めん

など）－　動
うご

く時
とき

のエネルギのもと。また脳
のう

を働
はたら

かせる（集中
しゅうちゅう

や判断力
はんだんりょく

）。

　　主菜
しゅさい

（肉
にく

，魚
さかな

，卵
たまご

，大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

など）―　パワーとスピードのもと。

　　副
ふく

菜
さい

（野菜
や さ い

を多
おお

く使
つか

った料理
りょうり

）―　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え，主食
しゅしょく

や主菜
しゅさい

の力
ちから

を助
たす

ける。

　　果物
くだもの

―　ビタミンやミネラルで必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を補
おぎな

う。

　　牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

―　強
つよ

い骨
ほね

や歯
は

をつくる。

　鶏むね切身 60g×４ ① 鶏肉に塩，こしょうをし，でん粉をまぶす。

　塩 少々 ②

　こしょう 少々

　でん粉 小さじ４ ③

　オリーブ油 小さじ2

　 　はちみつ 小さじ２

　粒マスタード小さじ２

　しょうゆ 小さじ２

　酒 小さじ２

　にんにく 少々

　水 小さじ２

タ
レ

　　朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べる。

バランスのよい食事
し ょ く じ

【作り方】【材料　4人分】

他校の結果とともに市のＨＰに掲載されています。(http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/oshiraselist/19078/022470.html)

９月１6日(金)に使用したにらで検査を行いました。結果は放射性セシウム，放射性ヨウ素ともに下限値未満でした。

焼き色がついたら裏返し，両面をこんがりと焼き，タレをから
ませる。

フライパンにオリーブ油を熱し，鶏肉を焼く。
（フタをして片面5分くらい）

※次回は，１０月１７日（月）に検査を行う予定です。結果は１１月号に掲載します。

　栃木
と ち ぎ

国体
こくたい

が始
はじ

まりました。スポーツ選手
せんしゅ

が試合
し あ い

の時
とき

に力
ちから

を発揮
は っ き

するためには，日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

が大切
たいせつ

で

す。練習
れんしゅう

だけではなく，食事
しょ くじ

もおおきなポイントです。

　　食事
し ょ くじ

の基本
き ほ ん

を実践
じっせん

する。必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

は食事
しょ くじ

でとりましょう。

身
み

に付
つ

けたい食
しょく

習慣
しゅうかん

　　不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

・カルシウム・ビタミン類
るい

を意識
い し き

してとる。

　　鉄分
てつぶん

不足
ぶ そ く

が貧血
ひんけつ

をまねき，持久力
じきゅうりょく

低下
て いか

につながります。

　　ビタミンにはエネルギー代謝
たいしゃ

を促進
そくしん

したり，疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を早
はや

める働
はたら

きがあります。

※ 調味料の分量は給食（大量調理）での目安です。
ご家庭では、お好みに合わせて加減しながら
作ってみてください。

焼く
や


