
   えいようだより   
 今回
こんかい

は、日
に

本
ほん

人
じん

にかかせない「米
こめ

」についてお知
し

らせします。米
こめ

は、今
いま

から二
に

千
せん

数
すう

百
ひゃく

年
ねん

も前
まえ

に外国
がいこく

から 

日
に

本
ほん

に伝
つた

わり、それから現代
げんだい

までずっとつくられ続
つづ

けている食
た

べ物
もの

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

米
こ め

 か ら で き る 食
し ょ く

 品
ひ ん

      

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２１（R３）年９月 

摂津市教育委員会 

   摂津市学校給食会 

 

主
しゅ

食
しょく

としての米
こめ

 

米
こめ

は、日
に

本
ほん

人
じん

の主
しゅ

食
しょく

として毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

に欠
か

かせ

ない食
た

べ物
もの

の一
ひと

つです。多
おお

くの食
た

べ物
もの

を輸
ゆ

入
にゅう

に

頼
たよ

っている中
なか

で、米
こめ

はほぼ 100 ％
パーセント

の自
じ

給
きゅう

率
りつ

を

保
たも

っています。しかし、米
こめ

を食
た

べる量
りょう

は年
ねん

々
ねん

減
へ

って

きているといわれています。ここでもう一
いち

度
ど

主
しゅ

食
しょく

と  

しての米
こめ

のすばらしさについて 

見
み

直
なお

してみましょう。 

日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生
せい

活
かつ

 

 ごはんが主
しゅ

食
しょく

の場
ば

合
あい

、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

や大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、

野
や

菜
さい

など、さまざまな食
しょく

品
ひん

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べる

ことができます。こうした食
しょく

生
せい

活
かつ

は、小
こ

麦
むぎ

と肉
にく

類
るい

に

依
い

存
ぞん

した欧
おう

米
べい

型
がた

の食
しょく

生
せい

活
かつ

にくらべ栄
えい

養
よう

バランスも

よく、健
けん

康
こ う

的
てき

ともいわれ、日
に

本
ほん

人
じん

が世
せ

界
かい

の中
なか

でも

長
ちょう

寿
じゅ

国
こ く

となっている理
り

由
ゆう

の一
ひと

つといわれていま

す。 

米
こめ

はいろいろな食品
しょくひん

に変身
へんしん

します。 

白米
はくまい

を中
ちゅう

心
しん

に見
み

ていきましょう。 

 
 
 
 
 

白米
はくまい

 玄米
げんまい

 

ごはん 

上
じょう

新
しん

粉
こ

・白
し ら

玉
たま

粉
こ

 

米 こめ
ず 

り
ょ
う
り
し
ゅ 

米
こめ

粉
こ

パン 

精米
せいまい

する くだく・すりつぶす 

むす・焼
や

く むす・たく・つく 

こうじ菌
きん

 

発酵
はっこう

させる 

くだく・焼
や

く 

せんべい 

もち 

米
こめ

ぬか 

ぬかづけ 

上
新
粉 

１ 

おかき・あられ 

上
新
粉 

 

み
り
ん 


