
米は日本人にとって主食であり、神事や祭事においても重要な作物ととらえられてきまし

た。しかし、1962（昭和37）年度の118.3 ㎏をピークに米の消費量は減少しています。

お米の栄養はおもに炭水化物で、体を動かしたり、頭（脳）を働かせたりするためのエネ

ルギー源になります。エネルギー源となる糖質は体の中に蓄えられますが、その量には限度

があるので、３食の食事でしっかり食べる必要があります。またお米には、成長や体調管理

のために重要な働きをする他の栄養素も含まれています。

「ごはんは味がしないので食べにくい」という声を聞く事もありますが、ごはんとおかず

を交互に食べると淡白なごはんとおかずが口の中でほどよく混ざり、よりおいしく感じられ

るといわれています。これを「口中調味」といいます。お米の良さを見直し、しっかり食べ

ることができるようにお米について紹介します。
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お米のひ・み・つ



日本人は、「米」を使って古くからさまざまな食品を生み出してきました。身近な食品がたくさ

んありますね。

※ 答えは栄養黒板のところの掲示物で確認してください。

お米クイズに挑戦！

Ｑ１ 日本のお米の自給率は何％でしょうか？

① 84％

② 94％

③ 100％

Ｑ2 ごはんは、パンより太りやすいでしょうか？

① 太りやすい

② 太りにくい

Ｑ３ 日本では、300以上の品種の米が作られていますが、次の中

で、お米の銘柄でないものはどれでしょうか？

① かぐや姫 ② つや姫

④ 白雪姫 ④ シンデレラ

わたしの名前はコメンライダーです！


