


ス
マ
ホ

や
め
て
よ

パ
パ
！

ご
は
ん
よ

ご
は
ん
！

ハ
イ
、

ハ
イ

監修： 南部はづき

モデル・ 管理栄養士

酪農学園大学卒業後、 お菓子メ ー

カ ーを 経てモデルと し て活躍中。

ごはんが大好き ！

medel 所属。

登場人物

米田 実

健 康 に 気 を 使

う 年 頃。ちょ っと 

鈍 い け ど 優し

いパパ。

米田 早苗

お米に関する知

識が豊富。しっか

り者のお母さん。

米田 マイ

お 米が 大 好き。

北海道米アンバ

サダーになるの

が夢。

※身近だけど知ら ないお米のこ と
私たちにと っ て、 最も 身近な食材と いえば「 お米」。

いつも そばにあっ て、 ずっ と 食べているから 「 よく

分かっ ている」 と 思っ ていませんか？でも 、 私たち

はお米について誤解し ているこ と や、 あたり まえに

考えてし まう こ と があり ます。 身近にあるお米のこ

と をし っ かり と 知っ て、 暮ら し をちょ っ と 豊かにし

まし ょ う 。

いつも あるから 大切にし て欲し い

マ
イ
の
ご
は
ん

と
っ
て
も

お
い
し
い
よ
〜

わ
か
っ
て
る
？

な
に
？
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フ
フ
、

お
米
の
こ
と

分
か
っ
て

な
い
わ
ね
。

そ
ん
な
こ
と

だ
か
らお

米
を

知
ら
ず
し
て

暮
ら
し
は

わ
か
ら
ず
！

身
近
な
食
は

身
近
な
家
族
や

暮
ら
し
に

通
じ
る
も
の

言
わ
ば

暮
ら
し
の

基
本
！

ど
お
？

本
当
に

わ
か
っ
て

い
る
？

わ
か
っ
て

な
い
か
も

…
。

マ
イ
ち
ゃ
ん
の

気
持
ち
は

わ
か
ら
な
い

そこまで
言わなくても

お
米
＝
炭
水
化
物
？

※1お米は炭水化物だけだと 思っていませんか？確か 

に主成分は炭水化物ですが血液や筋肉に必要な

タンパク質を始め、 食物繊維、 ビタミ ン B1・ B2、

ミ ネラルなどを含んでいます。 さらに、 脂質が少

ないこともあり 、 バランス良く 栄養を摂る食事の

主食として優れた食材です。

タ ン パク 質 5 .3 g

脂質 0 .8g

水分 14 .9g

その他 0 .2 g（ 無機質・ ビ タ ミ ンなど）

米 100g（ 精白米： う るち 米） に含まれる 栄養成分
出典： 文部科学省「 日本食品標準成分表（ 八訂） 増補 2023 年」

タ ンパク 質は「 アミ ノ 酸組成による たんぱく 質」

脂質は「 脂肪酸のト リ アシルグリ セロール当量」。

炭水化物は「 利用可能炭水化物（ 質量）」。

炭水化物 76 .1g

（ 食物繊維 0.5g を 含む）

お米の主成分である炭水

化物は体づく り に欠かせ

ない３ 大栄養素の一つ。

体内でブド ウ糖に分解さ

れて私たちの脳や体を動

かすエネルギー源になり

ます。 特に脳を動かすエ

ネルギーとなるのは糖質

だけ。 脳を活動さ せるに

はぴったり の食材ですね。

はづき m e m o

炭水化物

炭
水
化
物

だ
け
じ
ゃ

な
い
の
よ

へ
〜

※ 

ご
は
ん
の
基
本
編

勉
強
や
仕
事
に

お
米
の
パ
ワ
ー
を

活
用
し
よ
う
ね
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※炭水化物が基になる糖質は体を動かすエネルギーになり ます。 不足すると エネルギーを作るためタンパク 質を分解してエネルギーに変

換し ます。 筋肉はタンパク 質でできているため、 エネルギーを作るため筋肉も 分解さ れ、 筋肉量が減るのです。

ご
は
ん
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
敵
な
の
？

「
お
米
は
太
る
」
と
言
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
本
当
は
ど
う
な
ん
で
し
ょ
う
？

ち
ょ
っ
と

太
っ
た
か
ら

今
日
は
ご
は
ん

い
ら
な
い
や
。

ほ
ら
、

ご
は
ん
っ
て

炭
水
化
物
だ
か
ら

太
る
じ
ゃ
ん
！

マ
イ
ち
ゃ
ん
は

ご
は
ん
の
こ
と

大
好
き
だ
か
ら

パ
パ
の
こ
と

誤
解
し
て
る
の
よ
。

で
も
、
お
米
の
こ
と

何
も
わ
か
っ
て

い
な
い
の
に

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
敵
に

す
る
の
は

良
く
な
い
わ
ね
。

そ
も
そ
も
、
ご
は
ん
は

健
康
的
に
痩
せ
る
た
め

必
要
な
の
よ
。

健
康
的
に

痩
せ
る
に
は

炭
水
化
物
、
脂
質
、

タ
ン
パ
ク
質
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
取
る

こ
と
が
重
要
な
の
！

炭
水
化
物
を
抜
く
と

基
礎
代
謝
が
落
ち
て

痩
せ
づ
ら
い
体
質
に

な
っ
た
り
、
不
足
し
た

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
う

た
め
に
筋
肉
を
分
解

す
る
の
で
筋
肉
量
が

減
る
こ
と
も
あ
る
の
よ

※

俺
、
ご
は
ん

以
下
か
…

俺
、ご
は
ん

以
下
っ
て

ひ
ど
い
よ
…

マ
イ
の
た
め

健
康
に

気
を
付
け
て

い
る
の
に
…

ご
は
ん
の

悪
口
を

言
う
な
ら

パ
パ
は

い
ら
な
い
！

ご
は
ん
は

パ
パ
よ
り

だ
い
じ
！

お
米
は
む
し
ろ

ダ
イ
エ
ッ
ト
の

味
方
な
の
に

誤
解
さ
れ
て

か
わ
い
そ
う
ね
。

※
Them a
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※参考： 日本食品標準成分表（ 八訂） 増補 2023 年（ 文部科学省）

病
気
の
時

だ
け
じ
ゃ

な
い
よ
！

※ 

ご
は
ん
の
基
本
編

「
ご
は
ん
は
太
る
」

と
い
う
の
は
誤
解
で
す

ご
は
ん
は
良
質
な

ダ
イ
エ
ッ
ト
食

※2

※3

食事により 血糖値が急上昇すると 脳は「 血糖

値を下げなく ては！」 と 判断し 、 肥満ホルモン

と 言われる「 インスリ ン」 を 大量に分泌。 使

われなかっ た糖を脂肪とし て体に溜め込んで

し まいます。 粒のままで食べるごはんは、 よ

く 噛んで食べること で消化吸収がゆっく り 進

むのでインスリ ンの分泌をゆるやかにし 、 体

脂肪の蓄積が抑えられます（ 図 1）。

「 ごはん＝糖質」 と 考えるかもし れませんが、 糖

質には種類があり ます。 ごはんの糖質はでんぷ

んによる「 多糖類」。 多糖類はブド ウ糖や果糖（ 単

糖類）、 砂糖（ ショ 糖） より ゆっく りと 消化吸収

さ れます。 そのため血糖値の上昇が緩やかで、

インスリ ン が脂肪を 蓄積する働きを 抑えます。

糖質量はお茶碗に軽く 1 杯（ 150g） で 51.9g、

カロリ ーは 234kcal  ※と 糖質ばかりという わけで

はあり ません。 また、 お米には食物繊維が含ま

れるので便秘解消にも 効果的。 消化が遅く 、 腹

もちが良いので、 間食を抑えら れるなど、 健康

的なダイエット にごはんはぴったり なのです。

ごはんのカ ロリ ーが気に

なる人は「 おかゆ」がオス

スメ 。「 おかゆ」は水分が

多いので、100g  あたり の

カ ロリ ーは65kcal（ 全か

ゆ、精白米）※と ごはんの

半分以下。同じ 量を 食べ

ても カ ロリ ーや糖質量を

減らすこと ができます。お

腹にやさしく 、体を温めて

く れる点もいいね。

はづき m e m o

おかゆ

図 1. でんぷん質食品と イ ン スリ ン分泌量の関係／ク ールスト ン ら (1981 年 )

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
量

6 0

4 0

2 0

1 5 3 0 4 5

パン

ごはん

1 2 0 1 8 0
食後時間

（ 分）
0

U /m l

多糖類

でんぷん、オリ ゴ糖、

グリコ ーゲンなど

二糖類

ショ 糖 、 乳 糖 、

麦芽糖など

単糖類

ブド ウ糖、 果糖、

ガラクト ースなど

ごはんは
いいね〜

もちろん
食べ過ぎは
ダメ よ！
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ご
は
ん
で
朝
か
ら
元
気
に
行
こ
う
！

ス
ト
レ
ス
に
負
け
な
い
身
体
を
つ
く
り
、
脳
を
活

性
化
さ
せ
る
た
め
に
、朝
ご
は
ん
を
食
べ
よ
う
！

米
田
セ
ン
パ
イ
！

最
近
元
気
で
す
ね

ち
ょ
っ
と
前
ま
で

疲
れ
て
い
る
よ
う

で
し
た
け
ど

さ
す
が
！

人
間
力
が

あ
り
ま
す
ね

パ
パ
、

か
ん
し
ゃ

し
ろ
よ
〜

全
否
定

さ
れ
た
け
ど

元
気
だ
か
ら

オ
ッ
ケ
〜

残
念
！

成
長
し
て

な
い
わ
よ

何
ソ
レ

畠
山
君
も

が
ん
ば
れ
よ

ス
ト
レ
ス
で

疲
れ
て
い
た
け
ど

精
神
的
に
成
長

し
た
の
か
も
ね

…
と
、
い
う
訳
で

パ
パ
は
精
神
的
に

成
長
し
た
の
だ
よ

あ
な
た
は

時
間
が
無
く
て

朝
食
を
抜
い
て

出
勤
し
て
い
た

じ
ゃ
な
い

朝
の
脳
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
が

不
足
し
て
い
る
の
。

イ
ラ
イ
ラ
や
疲
労
は

そ
れ
が
原
因
ね
。

マ
イ
ち
ゃ
ん
が

パ
パ
と
一
緒
の

朝
ご
は
ん
を

ね
だ
る
か
ら

食
べ
て
る
け
ど

朝
の
ご
は
ん
が

あ
な
た
を

元
気
に
し
た
の
よ
！

マ
イ
ち
ゃ
ん
と

ご
は
ん
の
力
に

感
謝
し
な
さ
い

元
気
に
な
っ
た
の
は

毎
朝
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給

し
て
い
る
か
ら
！

ゆ
っ
く
り
吸
収
し
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
安
定
供
給

で
き
る
ご
は
ん
は

朝
食
に
最
適
な
の
よ

あ
な
た
の
精
神
的
成
長
は

関
係
な
い

わ
ね
ぇ
…

マ
イ
ち
ゃ
ん
の

お
願
い
を
し
っ
か
り

聞
い
て
あ
げ
た
の
は

少
し
成
長
し
た
ね

※
Them a
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脳のエネルギーと なるブド ウ糖は体内に少量

し か蓄積すること ができません。 特に食事の

間隔が空いている朝の脳はエネルギーが不足

ぎみ。 そんな時にはごはんの力！ゆっく りと 消

化吸収さ れ血糖値の上昇がゆるやかなごはん

は、 脳に安定し てブド ウ糖を供給できるため

朝食にぴったり 。 健康的な成人だと 、 約 3 時

間でごはんは吸収さ れるため、 朝 9 時までに

朝食を摂ればベスト なタ イミ ングでお昼のエ

ネルギー補給ができます。

朝食を 摂ら ないと 脳はブド ウ

糖が不足し 、本来の力を 十分

発揮すること ができません。ご

はんはゆっく り 消化・ 吸収さ れ

るため、不足し たブド ウ糖を長

時間、安定して供給できるので

す。文部科学省による 全国学

力・ 学習状況調査によると 朝

食を 毎日食べている生徒の方

が食べていない生徒より も テ

スト の平均正答率が高いと い

う 調査結果もあります。

仕事や人間関係など私たちは

スト レスを避けて生活できませ

ん。スト レスに負けないために

オススメ なのが、ごはんをし っ

かり 食べること 。ごはんには精

神を安定さ せる「 セロト ニン」

や、睡眠ホルモンの「 メ ラト ニ

ン」の材料である「 ト リプト ファ

ン」がバランス良く 含まれてい

ます。イライラし たら 甘いお菓

子よりも 、一日 3 度のごはんを

規則正し く 良く 噛んで 食べる

ほう がいいですね。

朝
食
に
最
適
な

ご
は
ん
の
力

朝
ご
は
ん
で

学
力
を
ア
ッ
プ
！

ス
ト
レ
ス
に
負
け
な
い

カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
ご
は
ん

※4

※6

※5

朝
ご
は
ん
で

パ
パ
と

話
す
の
が

楽
し
い
！

ゆ
っ
く
り

よ
く
噛
ん
で

食
べ
て
ね

※ 

ご
は
ん
の
基
本
編

図 2 . 朝食の摂取と 「 全国学力・ 学習調査」 の平均正解率と の関連

文部科学省「 全国学力・ 学習状況調査」 令和 6（ 2024） 年度
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率
答
正
均
平

小学校 6 年生

国語 算数

6 9 .5
6 5 .5
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（ ％）

■毎日食べている 　 ■どち ら かと いえ ば食べて いる 　 ■あまり 食べて いない　 ■全く 食べていない
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2 0
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ご
は
ん
の
味
は
ど
う
決
ま
る
？

お
い
し
い
ご
は
ん
を
つ
く
る
た
め
、
生
産
者
は
努
力
を
重
ね

て
い
ま
す
。で
は
、お
い
し
い
ご
は
ん
と
は
何
で
し
ょ
う
？

マ
イ
は
農
泊
で

お
米
農
家
の
所
に

行
き
ま
し
た

お
嬢
ち
ゃ
ん

違
い
が

わ
か
る
か
！

お
〜

う
ま
い
か

健
康
の
た
め
に

ビ
ー
ル
は
１
日
１
缶
と

決
め
て
た
じ
ゃ
な
い
！

固
く
決
意
し
て

い
た
の
に
…

マ
イ
！

ゆ
っ
く
りう

ま
っ

お
っ
ち
ゃ
ん
！

ふ
っ
く
ら

柔
ら
か
く

モ
チ
モ
チ
粘
り

が
あ
っ
て

お
い
し
い
よ
！

お
っ
ち
ゃ
ん
！

お
米
は
何
で

味
が
違
う
の
？

い
つ
も

長
続
き

し
な
い
〜

い
い
だ
ろ

ち
ょ
っ
と

く
ら
い

す
み
ま
せ
ん

お
米
が

大
好
き
な

も
の
で
…

そ
れ
は
ね

お
米
に
含
ま
れ

る
成
分
の

割
合
が
違
う

か
ら
な
ん
だ

た
と
え
ば

お
米
に
含
ま
れ
る

タ
ン
パ
ク
質
含が

ん
ゆ
う
り
つ

有
率
は

少
な
い
ほ
ど

ふ
っ
く
ら
・
柔
ら
か
な

お
米
に
な
る
ん
だ
よ
！

タ
ン
パ
ク
質
は

品
種
ご
と
の
違
い

だ
け
で
な
く
肥
料
や

栽
培
管
理
な
ど
育
て
方
で

違
い
が
出
る
か
ら

農
家
の
腕
の
見
せ
所
と

い
え
る
ん
だ
な
〜

農
泊
は

楽
し
か
っ
た
ね
！

気
分
い
い
か
ら

ビ
ー
ル
お
か
わ
り

し
ち
ゃ
お

簡
単
に

あ
き
ら
め
ち
ゃ
う

マ
イ
の
パ
パ
は

粘
り
成
分
が

足
り
な
い
…

※
Them a
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研
ぎ
洗
い

し
な
く
て
も

お
い
し
い

で
す
よ
！

お
い
し
い
お
米
を
作
る

農
家
の
知
恵
と
技
術

モ
チ
モ
チ
の
元
は

で
ん
ぷ
ん
に
あ
り

※7

※8

お米の成分のう ち、6 〜8%  含まれるタンパク

質と 、75 〜80%  を占めるでんぷん質の中のア

ミ ロースの割合は、お米のおいしさを決める大

事な成分です。例えば一般的にタ ンパク 質含

有率が低いほど、ふっく ら 柔らかなおいし いお

米になり ます。高品質なお米を 収穫するため

に、肥料は必要ですが、肥料をたく さ ん使う と

タンパク 質は増えてし まいます。タンパク 質含

有率を抑え、高品質なお米を生産するために、

生産農家はさ まざまな知識と 技術、情熱を結

集しておいし いお米を作っているのです。

モチモチし た粘り のある食感のお米っておい

し いですよね。 こ のモチモチ感は炭水化物で

ある「 でんぷん質」 と 関係し ています。 お米

のでんぷんはアミ ロースとアミ ロペクチンと い

う ブド ウ糖の集合体で、 アミ ロース含有率が

低いほど、 モチモチし た粘り の強い食感と な

り 、 アミ ロース含有率が高いほど、 お米が老

化し やすく 、 硬く なり 、 粘り の無いボソボソし

た食感になり ます。 う るち米にはアミ ロ ース

が 20%  前後含まれますが、 もち米のでんぷ

ん質にアミ ロースはほぼ含まれていません。

精米し た お 米の表 面に

は、 肌ヌカ と 呼ばれるヌ

カ が残っ ています。 こ の

肌ヌカ を 洗い流すために

白米を 炊く 前は研ぎ洗い

をし ます。 無洗米は 精米

工場で肌ヌカを 完全除去

し たお米のこと 。 無洗米

は研ぎ 洗いをし なく てい

いので調理時間短縮や栄

養価を 洗い流さ なく てい

いメ リ ッ ト に加え、 水の

使用量や排水を 低減でき

ると いっ た環境に優し い

面もあり ます。 ちなみに、

無洗米に水を 入れると 水

が少し 白く 濁り ま すが、

こ れはお米表面のでんぷ

ん質が溶け出たも の。 ヌ

カではないので研ぎ洗い

をする必要はあり ません。

も ちろん味も おいし いで

すよ。

はづき m e m o

無洗米

米
づ
く
り
の

技
と
知
識
を

磨
く
の
だ

も
ち
米
に
は

「
ア
ミ
ロ
ー
ス
」
が

ほ
と
ん
ど
含
ま
れ

て
い
な
い
ん
だ
！

ス
ゴ
イ※ 

ご
は
ん
の
基
本
編
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※糧： 精神・ 生活の活力の源泉であり 、 豊かにし 、 力づけるもの。

ご
は
ん
か
ら
見
え
る
こ
と

い
つ
も
身
近
に
あ
っ
て
、お
い
し
い
ご
は
ん
が
食
べ
ら
れ
る
。そ
れ
は

い
ろ
ん
な
人
が
支
え
て
い
る
大
切
な
日
常
な
ん
で
す
。

毎
日
の
ご
は
ん

を
て
い
ね
い
に

最
近
元
気
が

な
い
よ
う
だ
か
ら

お
願
い
ね
。

し
っ
か
り

見
つ
め
る
と
…

多
く
の
人
の

支
え
が
「
糧
」に

な
る
ん
だ
よ

毎
日
普
通
に

食
べ
て
い
る

ご
は
ん
に
は

い
ろ
ん
な
人
の

想
い
が

入
っ
て
い
る

マ
イ
ち
ゃ
ん

パ
パ
の
健
康
の

た
め
に

が
ん
ば
る
ね

マ
イ
の
お
米
は

無
洗
米
だ
か
ら

水
を
多
め
ね

朝
ご
は
ん
を

食
べ
る
よ
う
に

マ
イ
か
ら
お
願
い

し
て
み
る
ね

普
通
を
支
え
る

人
が
見
え
る

マ
イ
ち
ゃ
ん

箸
が
使
え
る

じ
ゃ
な
い
！

大
変
な

こ
と
も

あ
る
け
ど

大
変

で
す
ね
〜

米
に
量
と
書
い
て

「
糧か

て
※

」と
い
う
字
に

な
る
で
し
ょ
う
…

た
く
さ
ん
お
い
し
い

お
米
を
取
る
こ
と
は

私
た
ち
に
と
っ
て

「
糧
」な
ん
だ
よ

食
糧
と
し
て
の
「
糧
」

と
い
う
だ
け
で
な
く

た
く
さ
ん
の
人
と
米

を
通
じ
て
関
わ
っ
て

米
を
通
じ
て
応
援
し

て
も
ら
え
る
こ
と
は

人
生
の
「
糧
」な
ん
だ
。

「
糧
」で
す
か

身
近
す
ぎ
て

気
づ
か
な
か
っ
た
け
ど

ご
は
ん
を
ゆ
っ
く
り

味
わ
う
気
持
ち
で

暮
ら
し
を
見
つ
め
る
と

ご
は
ん
を
通
じ
て

成
長
や
変
化

気
持
ち
が

見
え
て
来
る

僕
に
と
っ
て
も

ご
は
ん
を

食
べ
る
こ
と
は

ま
さ
に
「
糧
」
に

な
っ
て
い
る
ん
だ
！

※
Them a
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※出典： 農林水産省／農業の多面的機能の貨幣評価の試算結果（ 平成 13 年） より

地
元
は

お
い
し
い
！

お
米
を
食
べ
て

自
給
率
を
ア
ッ
プ
！

田
ん
ぼ
の

大
き
な
価
値

※9

※1 0

食料自給率と は国内で供給さ れる食料に対す 

る国産食料の割合を示す指標のこと 。 日本の

食料自給率はカロリ ーベースで 38％。 この数

字は主要先進国の中で最低です。

近年は世界的な異常気象や紛争などが原因で

食料の輸入価格が大きく 変動し ています。 い

つまでも 食料を輸入できると は限ら ない状況

の中、 日本は命をつなぐ食料の約 6 割を輸入

に依存。 そんな日本でほぼ 100％自給できる

数少ない農産物がお米。 ごはんを食べること

は食料自給率アップにつながるのです。

日本の農業・ 農村は「 食」を 支えるだけでなく 、 

国土の保全、無理のない水源確保、自然環境の

保全、良好な景観の形成、文化の継承などさ まざ

まな働きがあり ます。これは「 農業・ 農村の多面

的財産」といい私たちみんなの大切な財産です。

農林水産省の試算では洪水を防ぎ、河川を安定

さ せ、安らぎをもたらすなどの機能は年間で8 兆

2 千億円以上の価値があると 評価※さ れまし た。

地域で 生産さ れた 作物

を、 その地域で消費する

こと を 地産地消と いいま

す。 身近なと こ ろで生産

さ れているので新鮮でお

いし いだけでなく 、 生産

状況を 確認できる安心感

があり ます。 また、 輸送

にかかる燃料を削減でき

る 環境面でのメ リ ッ ト も

あり ます。 お米の購入時

や外食を 楽し む時に「 地

元産」 を チェ ッ ク し て楽

しんでみませんか？

はづき m e m o

地産地消

10
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図 1 .2022 年度（ 日本のみ 2024  年度）　 我が国と 諸外国の食料自給率（ カ ロリ ーベース）

出典： 資料 : 農林水産省「 食料需給表」、 FAO“ Food Balance Sheets” 等を 基に、 カ ロリ ー

ベース食料自給率は農林水産省が東京大学デジタ ルオブ ザバト リ 研究推進機構と 連携、 生

産額ベース食料自給率は農林水産省が EY スト ラ テジー・ アン ド ・ コ ン サルティ ン グ株式

会社に業務委託し て試算（ いずれも アルコ ール類等は含まない）。 注 1） 数値は暦年（ 日本

のみ年度） 注 2） 畜産物及び加工品については、 輸入飼料及び輸入原料を 考慮し て計算。

自
給
率
が

低
い
の
は

問
題
だ
ね

み
ん
な
で

支
え
る

財
産
だ
！

※ 

ご
は
ん
の
基
本
編



お
米
し
ん
ぶ
ん

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

節
約
の
味
方

節
約
の
味
方

ご
は
ん
一
杯

ご
は
ん
一
杯
6464
円円

ア
ス
リ
ー
ト
は

ア
ス
リ
ー
ト
は

ご
は
ん
で
勝
つ

ご
は
ん
で
勝
つ

赤
ち
ゃ
ん
に
ご
は
ん

赤
ち
ゃ
ん
に
ご
は
ん

自
分
で
ご
は
ん
を
炊
い
た
ら
い
く
ら
に
な
る
か
知
っ
て

る
？
お
茶
わ
ん
１
杯
の
ご
は
ん
は
１
５
０
ｇ
ぐ
ら
い
。

炊
く
前
の
お
米
だ
と
約
65
ｇ
に
な
る
ん
だ
よ
。
調
査
に

よ
る
と
札
幌
市
の「
な
な
つ
ぼ
し
」の
平
均
価
格
が
５
kg

で
４
３
６
２
円
だ
か
ら

１※

、ご
は
ん
１
杯
あ
た
り
は
約
58

円
。
炊
飯
器
の
電
気
代
と
水
道
代
を
入
れ
て
も
64
円

２※

。

ち
な
み
に
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
５
５
０
㎖
の
ミ
ネ
ラ
ル

ウ
ォ
ー
タ
ー
が
だ
い
た
い
１
０
８
円
く
ら
い
だ
か
ら
、ご

は
ん
１
杯
と
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
約
３
２
５
㎖
が
同

じ
価
格
。ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
１
本
も
飲
め
な
い
ん
だ
ね
！

筋
肉
と
肝
臓
に
蓄
え
ら
れ
る
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
っ
て
知
っ
て
る
？
こ
の
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
は
体
を
動
か
す
大
切
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
な
ん
だ
。
だ
か
ら
、
ア
ス
リ
ー

ト
は
ご
は
ん
を
食
事
に
取
り
入
れ
て
い

る
人
が
多
い
の
。
例
え
ば
持
久
力
が
必

要
な
マ
ラ
ソ
ン
選
手
は
「
カ
ー
ボ
ロ
ー

デ
ィ
ン
グ
」
と
い
う
食
事
法
を
行
い
、

ご
は
ん
を
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
人
も
い
る

ん
だ
。
勝
負
前
に
は
ご
は
ん
だ
ね
！

小
麦
や
卵
に
比
べ
、
お
米
は
ア
レ
ル

ギ
ー
が
少
な
い
の
で
離
乳
食
に
最
適
！

最
初
は
裏
ご
し
し
た
り
す
り
つ
ぶ
し
て

10
倍
が
ゆ
か
ら
。
徐
々
に
水
分
を
減
ら

し
て
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
す
る
と
い
い
よ
。

つ
ぶ
さ
な
い
で
お
か
ゆ
や
蒸
し
パ
ン
に

使
え
る
米
粉
も
人
気
だ
よ
。

水
325m l

ごはん
1 杯

ご
は
ん
は

と
っ
て
も

お
得
だ
よ

※ 1 . 札幌市生活関連商品小売価格調査結果令和８ 年5月分より 抜粋。ななつぼし（ 無洗米除く ）の価格の平均を 算出。

※ 2 . 炊飯器の電気代を 1 回 5  円、 水道代を 1 円と し た。 炊飯器の種類、 お米の研ぎ方によっ て違いがあり ます。
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マ
イ
が

調
べ
た
こ
と
を

伝
え
る
ね
！

走
り
な
が
ら

食
べ
ち
ゃ
ダ
メ

ゴ
ー
ル
で

食
べ
る
か
ら

大
丈
夫
！

こ
の
こ
ろ

か
ら
お
米
が

好
き
ね
〜



ご
は
ん
の
量
が
減
っ
て
も

ご
は
ん
の
量
が
減
っ
て
も

肥
満
は
増
え
て

肥
満
は
増
え
て
い
る
い
る

糖質制限より糖質制限より〈 ゆっ く り ごはん〉〈 ゆっ く り ごはん〉
ご
は
ん
を
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
い
る
の
に
ス
リ
ム
な
人
っ
て

い
る
よ
ね
。
逆
に
ご
は
ん
を
制
限
し
て
い
る
の
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
失
敗
し
て
い
る
人
も
い
る
よ
ね
。
そ
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
が
う
ま
く
い
か
な
い
の
は
食
べ
方
が
原
因
か
も
。

ゆ
っ
く
り
と
消
化
吸
収
す
る
食
べ
方
を
工
夫
し
、
血
糖

値
を
上
げ
に
く
く
す
る
「
ス
ロ
ー
カ
ロ
リ
ー
」
と
い
う

考
え
方
を
知
っ
て
る
？
「
野
菜
か
ら
食
べ
る
（
ベ
ジ
フ
ァ
ー

ス
ト
）」「
よ
く
噛
ん
で
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
」
こ
と
で

過
食
を
避
け
ら
れ
る
な
ど
今
日
の
ご
は
ん
か
ら
簡
単
に

始
め
ら
れ
る
よ
。

日
本
の
お
米
の
消
費
量
は
、
１
９
６
２
年
の
１
年
間

で
一
人
あ
た
り
１
１
８
・
３
㎏
。
そ
れ
以
来
下
が
り
続

け
、
２
０
２
４
年
に
は
53
・
４
㎏
と
半
分
以
下

３※

に
な

り
ま
し
た
。
で
も
、
肥
満
者
の
割
合
は
２
０
０
３
年

に
男
性
27
・
８
％
、
女
性
22
・
２
％
だ
っ
た
の
が

２
０
２
３
年
に
男
性
31
・
５
％
、
女
性
21
・
１
％
と

増
え
て
い
る
ん
だ
。
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
者
の

数
も
推
計
を
始
め
た
１
９
９
７
年
の
６
９
０
万
人
か

ら
右
肩
上
が
り
で
増
え
、
２
０
２
４
年
に
は

１
１
０
０
万
人
を
突
破
す
る
ま
で
増
え
て
い
る
よ

４※

。

こ
れ
は
、
日
本
の
食
生
活
は
ご
は
ん
を
基
本
と
し
た

和
食
か
ら
脂
肪
が
多
い
食
習
慣
へ
変
化
し
た
こ
と
が

原
因
の
一
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
る
ん
だ
っ
て
。

スローカ ロリ ーと は　 参考： 一般社団法人 スローカ ロ リ ー研究会

※ 3 農林水産省「 食料需給表： 令和 2 年度国民 1 人 /1 年当たり 供給純食料」 よ り
※ 4. 厚生労働省「 令和 6 年 国民健康・ 栄養調査 」 の結果よ り
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小腸から の

消化吸収が

ゆっ く り

食物繊維の

多い献立

糖質の量や

質を 吟味する

サラ ダを

先に食べる

よく 噛んで

食べる

規則正し い

食生活

ゆ
っ
く
り

食
べ
る
と

お
い
し
い
ね
〜

深
く

味
わ
う

ご
は
ん
の

量
は
減
っ
て

い
る
の
に

ぷ
に
っt

北
海
道
米
の
最
新
情
報
を

北
海
道
米
の
最
新
情
報
を

配
信
中
で
す
！
見
て
ね
〜

配
信
中
で
す
！
見
て
ね
〜


