
　　今日から給食が始まります。

楽しみながら、よく噛んで食べましょう！

　先生からの食育コメント

米だけを大量にとり、おかずの量が少なかったことも原因です。米だけ
・   ・

を大量に

とると栄養が偏
かたよ

るため、副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

などもバランス良くとるようにしましょう。

　一般的に、玄米のままだと食べにくいので精米して白米にして食べる

ことが多いですが、最近は健康志向で玄米ご飯を食べる家庭も増えて

きました。

　今日は白米に玄米を混ぜて炊きました。いつもと違う歯ごたえや食感を

　江戸時代には、玄米
げんまい

食
しょく

から白米
はくまい

食
しょく

に切
き

り替
か

わったことでビタミンＢ1が欠乏
けつぼう

し、

「脚気
かっけ

」という病気
びょうき

を患
わずら

う人
ひと

がたくさんいました。当時
とうじ

の食事
しょくじ

は、一汁一菜
いちじゅういっさい

が基本
きほん

で

ビタミンやミネラル、食物繊維などの栄養が豊富に含まれています。
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盛り付け図

『玄米
げ ん ま い

』について

　玄米は、米のもみ殻
がら

(皮の部分)を取り除いたものです。胚芽
はいが

や糠
ぬか

などが

残っているためうすい茶色をしています。白米に比べて少し固いですが
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