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お米は日本人にとって主食であり、古来から神事や祭事において中心となる重要な作物でした。しか

し、1 人当たりの年間消費量は 1962(昭和 37)年度の 118.3 ㎏をピークに 2022(令和 4)年度は

50.9 ㎏まで減少しています。さらに昨年からの米価格の高騰も社会に大きな影響を及ぼしています。

もうすぐ新米の時期です。お米の大切さや良さを改めて見直してみましょう。 

 

 

主食にはお米のご飯のほかに、小麦などから作られるパンやめんもあります。主食となる食べ物に多

く含まれている炭水化物(糖質)は、体や脳を動かすエネルギー源で、子どもたちにとって体が成長する

ために欠かせません。主食としてのご飯には次のような良さがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食のご飯の量には、実は目安があります。ふだん家で食べている量と比べてみましょう。 

ただし、目安はありますが、食べられる量は人それぞれ違います。学校では給食当番が盛り付けた後、

減らしたり増やしたりして、自分に合った量をできるだけ残さず食べるように工夫しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

各学級に配食される食缶のご飯をそのままクラスの人数で等分したものが、個人の「適量」かという

と、必ずしもそうではありません。体格や運動量、体質、その日の体調によってもその人に合った適量

は異なります。ご家庭でも食べる量について、ぜひ話し合ってみてください。 

給食ではご飯の重さをは

かり、学級ごとにご飯食缶

に配食しています。 

おわんに盛るご飯の量 丼ものの時のご飯の量 


