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旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

さんま 

秋
あき

のさんまは産卵
さんらん

を控
ひか

えているた

め、脂
あぶら

ののりがよくなります。 

目
め

に透明
とうめい

感
かん

があり、身
み

が固
かた

くはりがあり、背側
せ が わ

の色
いろ

が

青々
あおあお

と冴
さ

えて太
ふと

っているものが新鮮
しんせん

です。 

☆骨
ほね

付
つ

きの魚
さかな

をお子
こ

さんと食
た

べた経
けい

験
けん

はありますか？☆ 

最近
さいきん

魚
さかな

離
はな

れが言
い

われています。こども達
たち

も含
ふく

め骨付
ほ ね つ

きの魚
さかな

はより敬遠
けいえん

されがちになっていないでしょう

か。口
くち

の中
なか

でよりわける経験
けいけん

を重
かさ

ねることで骨付
ほ ね つ

きの

魚
さかな

を食
た

べることが上手
じょうず

になります。ご家庭
か て い

でもぜひ、

お子
こ

さんと一緒
いっしょ

に骨
ほね

を確認
かくにん

するところから骨付
ほ ね つ

きの魚
さかな

を食
た

べる機会
き か い

を作
つく

っていきましょう。 

 

・かしわご飯
はん

（福岡
ふくおか

） 

九 州
きゅうしゅう

地方
ち ほ う

では「かしわ」のことを鶏肉
とりにく

と呼
よ

び、 

かしわご飯
はん

は、炊
た

いたご飯
はん

にかしわと野
や

菜
さい

を煮
に

詰
つ

めたものを混
ま

ぜ合
あ

わせて食
た

べます。冷
さ

めても

美
お

味
い

しく、おにぎりにして食
た

べられることもあ

ります。 

・フリッツ
ふ り っ つ

（ベルギ
べ る ぎ

ー） 

フリッツ
ふ り っ つ

とはベルギ
べ る ぎ

ーのフライド
ふ ら い ど

ポテト
ぽ て と

のこと 

で、スナック
す な っ く

としてはもちろん、食事
しょくじ

のつけ合
あ

 

わせとしても様々
さまざま

な料理
りょうり

とともに登場
とうじょう

します。 

塩
しお

を軽
かる

く振
ふ

り、マヨネーズ
ま よ ね ー ず

ソース
そ ー す

をつけて食
た

べ 

るのが定番
ていばん

です。 

 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

新米
しんまい

のおいしい季節
き せ つ

になりました。 

ごはんを食
た

べると、いいことがたくさんあります。 

ごはん食
しょく

の魅力
みりょく

を再確認
さいかくにん

してみましょう。 

🍙 お米
こめ

の栄養
えいよう

 

お米
こめ

の栄養
えいよう

成分
せいぶん

は主
おも

に炭水化物
たんすいかぶつ

です。炭水化物
たんすいかぶつ

は体内
たいない

で消化
しょうか

されるとブドウ
ぶ ど う

糖
とう

となり、ブドウ
ぶ ど う

糖
とう

を

唯一
ゆいいつ

のエネルギー
え ね る ぎ ー

源
げん

とする、脳
のう

や神経系
しんけいけい

の活動
かつどう

も支
ささ

えています。また、脂質
し し つ

が少
すく

なくヘルシー
へ る し ー

な食品
しょくひん

です。さらに、パン
ぱ ん

やうどんは塩
えん

分
ぶん

を含
ふく

みますが、ごはんには塩分
えんぶん

がないのもメリット
め り っ と

の１つです。

最新
さいしん

の研究
けんきゅう

では、ごはんを主食
しゅしょく

にすると、自然
し ぜ ん

とごはんに合
あ

う和
わ

食
しょく

のおかずを選
えら

ぶので、脂肪
し ぼ う

のと

りすぎを防
ふせ

ぎ、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

い食
しょく

事
じ

につながることが分
わ

かっています。 

🍙 嚙
か

む力
ちから

が育
そだ

ちます 

乳幼児期
にゅうようじき

には噛
か

む力
ちから

を育
そだ

てたいですよね。「ごはん」は離乳食
りにゅうしょく

から使
つか

えるほど、消化
しょうか

が良
い

い食
しょく

品
ひん

で

すが、食
た

べるときは粒状
つぶじょう

になっているので、きちんと噛
か

まないと食
た

べられません。それに対
たい

して「パン
ぱ ん

」

は小麦
こ む ぎ

の「粉
こな

」から作
つく

られますので、口
くち

の中
なか

で唾液
だ え き

と混
ま

ざり溶
と

け合
あ

うため、それほど噛
か

む力
ちから

は育
そだ

たな

いと言
い

えます。 

🍙 腹
はら

持
も

ちが良
よ

い 

ごはんは粒状
つぶじょう

なので、ゆっくりと消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

され、なだらかに血糖値
けっとうち

が上
あ

がり長時間
ちょうじかん

維持
い じ

されま

す。脳
のう

にとって非常
ひじょう

に安定
あんてい

したエネルギー源
え ね る ぎ ー げ ん

になるので、朝
あさ

からしっかりごはんを食
た

べることをおす

すめします。 

「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という日本人
にほんじん

の精神
せいしん

に基
もと

づいた

「食
しょく

」に関
かん

する「習
なら

わし」を和食
わしょく

文化
ぶ ん か

と位置
い ち

づけて

います。 

⚫ 多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

と素材
そ ざ い

の味
あじ

わいを活
かつ

用
よう

 

⚫ バランス
ば ら ん す

がよく、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

 

⚫ 自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさの表
ひょう

現
げん

 

⚫

日本人
に ほ ん じ ん

の心
こころ

が育
はぐく

んだ食文化
しょくぶんか

～和食
わし ょく

～ 
2013年

ねん

に和食
わしょく

がユネスコ
ゆ ね す こ

無形
む け い

文化遺産
ぶ ん か い さ ん

に登録
とうろく

されて 10 周
しゅう

年
ねん

を迎
むか

えます。伝
つた

えよう。和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

を。 


