
 

 

 

秋
あき

晴
ば

れのすがすがしい季節
き せ つ

になりました。収 穫
しゅうかく

の秋
あき

、食 欲
しょくよく

の秋
あき

です。 旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

り、 給 食
きゅうしょく

にもたくさん登 場
とうじょう

します。献 立 表
こんだてひょう

から 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を探
さが

してみましょう。また、秋
あき

はさまざまな行事
ぎょうじ

がめじろ押
お

しです。

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

り、体 調
たいちょう

を崩
くず

さないようにするために、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とバランスのよい食事
しょくじ

など規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     
 胚芽

は い が

精米
せいまい

か

ら胚
はい

(胚芽
は い が

)を取
と

り除
のぞ

いたもの 

      

もみから、も

み殻
がら

を取
と

り除
のぞ

いたもの 

      
玄米
げんまい

か ら 胚

(胚芽
は い が

)を残
のこ

して

ぬ か層
そう

を と り

除
のぞ

いたもの 

 食
た

べやすく消化
しょうか

が良
よ

いのが

特 徴
とくちょう

で、味
あじ

にクセがないためい

ろいろな料理
りょうり

に合
あ

わせやすく、冷
さ

めてもおいしく食
た

べられます。 

 米
こめ

ぬかやぬかが残
のこ

るので、ビ

タミン、ミネラルや食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

な

どが多
おお

くふくまれています。栄
えい

養価
よ う か

が高
たか

い一方
いっぽう

で、消化
しょうか

のしにく

さやぬか臭
くさ

さがあります。 

 ぬか層
そう

を取
と

り除
のぞ

いた分
ぶん

、玄米
げんまい

と比
くら

べると栄養価
え い よ う か

は下
さ

がります

が、精白
せいはく

米
まい

の食
た

べやすさと玄米
げんまい

の

栄養価
え い よ う か

の高
たか

さの両 方
りょうほう

をとったよ

うな魅力
みりょく

があります。 

１ 食
しょく

どのくらい食
た

べたらいいの？ 
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新米
しんまい

のおいしい季節
き せ つ

になりました 
新米
しんまい

と表示
ひょうじ

されているものは、生産
せいさん

された年
とし

の 12月
がつ

31日
にち

までに容器
よ う き

に入
い

れたり、

包装
ほうそう

されたりした米
こめ

を指
さ

します。ほとんどの地方
ち ほ う

では秋
あき

に米
こめ

を収穫
しゅうかく

しますが、沖縄県
おきなわけん

で

は 6月
がつ

に新米
しんまい

が出回
で ま わ

り始
はじ

めます。 

 新米
しんまい

の特徴
とくちょう

は、水
すい

分量
ぶんりょう

が多
おお

くてツヤがあり、やわらかくて粘
ねば

りがあることや、香
かお

りが

よいことです。米
こめ

のおもな成分
せいぶん

である炭水化物
た ん す い か ぶ つ

(糖質
とうしつ

)は、脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすために大切
たいせつ

な

エネルギー源
げん

です。新米
しんまい

ならではのおいしさを味
あじ

わいながら、しっかり食
た

べましょう。 

お米
こ め

について 
「もみ」は、稲

いね

の穂
ほ

についたひと粒
つぶ

ひと粒
つぶ

のことです。もみには、稲
いね

の芽
め

や根
ね

になる「胚
はい

(胚芽
は い が

)」

と苗
なえ

が生長
せいちょう

する時
とき

の栄養分
えいようぶん

になる「胚乳
はいにゅう

」があり、その周
まわ

りは「ぬか層
そう

」と「もみ殻
がら

」で覆
おお

わ

れています。わたしたちが食
た

べているお米
こめ

はおもに「胚乳
はいにゅう

」の部分
ぶ ぶ ん

です。 

    

 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

の様子
よ う す

を見
み

ていると、ごはんを残
の こ

したり、量
りょう

を少
す く

なくするとい

った光景
こ う け い

を目
め

にします。体格
た い か く

の差
さ

、運動量
うんどうりょう

によって必要
ひ つ よ う

な量
りょう

が変
か

わってきます

が、ごはんには、脳
の う

や体
からだ

を動
う ご

かすためのエネルギーになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が多
お お

くふく

まれています。成長期
せ い ち ょ う き

には、しっかりとごはんを食
た

べましょう。 

 自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

に必要
ひつよう

な 量
りょう

は、「両手
りょうて

にのる 量
りょう

」を

目安
め や す

にしてください。 

１・２年生
ねんせい

：約
やく

１３０ｇ 

３・４年生
ねんせい

：約
やく

１５０ｇ 

５・６年生
ねんせい

：約
やく

１８０ｇ 

※炊いた
た   

ご飯
  はん

の量
りょう

 

《さんまの蒲焼
か ば や き

》 ９月
が つ

１７日
に ち

（火
か

）の給 食
きゅうしょく

のレシピ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
に ん ぶ ん

） 

・さんま   ４切
き

れ(１６０ｇ) 

（開
ひら

きまたは三枚
さんまい

卸
おろし

）  

・しょうゆ  ６ｇ(小
こ

さじ１) 

・しょうが汁
じる

 ４ｇ 

・片栗
かたくり

粉
こ

  ３０ｇ 

・油
あぶら

    適量
てきりょう

 

【つくり方
か た

】 

１ さんまに下味
したあじ

をつけておく。 

（しょうゆ～しょうが汁
じる

） 

２ 小鍋
こ な べ

に入
い

れ、☆の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて、酒
さけ

を飛
と

ば

し、タレをつくる。 

３ さんまに片栗
かたくり

粉
こ

をつけて、油
あぶら

で揚
あ

げる。 

（フライパンに 少 量
しょうりょう

の 油
あぶら

で揚
あ

げ焼
や

きに

しても OK） 

４ さんまにタレをかけて、完成
かんせい

。 
給 食

きゅうしょく

では蒲焼
かばやき

をごはんにのせた

「さんまの蒲焼
かばやき

丼
どん

」として出
だ

しました。 

☆しょうゆ   １８ｇ(大
おお

さじ 1) 

☆さとう    １５ｇ(小
こ

さじ 5) 

☆みりん   １０ｇ(小
こ

さじ２) 

☆水
みず

またはだし汁
じる

１０ｇ(小
こ

さじ２) 

 


