
   

                                                  

      

     

    秋も日に日に深まり、紅葉や菊の花が美しい季節が訪れます。 

これから訪れる冬に備えて、旬の栄養豊富な食材をバランスよく食事に取り入れて、

寒さに負けない体づくりをしましょう。 

 

                          

                                                                                      

「お米」は、昔から日本人の食生活に欠かせないものです。全国各地で様々な

品種のお米が作られています。早い品種は、8 月頃から新米が店頭に並ぶよ

うになります。新米は普通のお米より水分を多く含み、香りよく粘りが強い

のが特徴です。「新米」と表示されているのは、収穫した年の 12 月 31日ま

でに精米をし、容器に入れるか袋詰めされたものにだけ付けられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お米が健康によい理由】 
○栄養価 ご飯 1 杯（１５０ｇ） 

 エネルギー量  ２５２キロカロリー  

炭水化物 55，７ｇ たんぱく質 3.8ｇ  脂質 0.5ｇ  塩分 ０ｇ 

＊エネルギー源となる炭水化物を多く含み、脂質が少なく塩分は含んでいません。 

  ○いろいろなおかずにあいます。 

    ＊和風に限らず、洋風・中華風等のいろいろなおかずと相性がよく、栄養バランス 

とれた、旬の食材を使用した季節感のある献立がたてやすくなります。 

  ○腹持ちがよく、肥満予防に効果 

    ＊ごはんはパンや麺と違い、粒のまま食べるので、ゆるやかに消化・吸収されます。 

そのため、腹持ちがよく、血糖値がゆるやかに上がります。また、よくかむ習慣が

身につきます。 

 

 

 
（毎月 19 日は食育の日）            横瀬町学校給食調理場 

「米」は大きく分けると２つの種類があります。私たちがいつもご飯で食べている「うる

ち米」と赤飯やおもちにして食べる「もち米」の２つに分けられます。 

 給食のご飯は、埼玉県産のコシヒカリ４割と彩のかがやき６割の精米を埼玉県学校

給食会から購入し、給食調理場で炊飯しています。新米は、１１月の給食から使用

する予定です。 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 はしをきちんと持って上手に使えると、見た目も美

しく、料理をスムーズにきれいに食べることができま

す。毎日の食事で正しいはしの持ち方を身につけまし

ょう。 

・・「さつま芋ご飯」 

 
材料と分量（４人分） 

うるち米  ２８０ｇ 

もち米    １５ｇ 

（合わせて２合） 

さつま芋  １００ｇ 

しょうゆ  小さじ２ 

塩    小さじ 1/2 

酒  小さじ１と 1/2 

作り方 

① うるち米ともち米を混ぜ、いつもと同じようにとぎ、1 時

間以上浸水します。炊く前に調味料分の水量を取り除き、

調味料を加えて炊飯します。（水＋調味料で２合の水量） 

② さつま芋は皮をところどころむいて、１センチ角に切りま

す。色が変わらないように１０分位水にさらしたら、蒸す

か電子レンジでやわらかかくなるまで加熱します。 

③ 炊けたご飯に②のさつま芋をさっくりと混ぜて、出来上が

りです。 

＊給食ではもち米も使用しましたが、うるち米のみでもおいし

くできます。 


