
今日
き ょ う

は“玄米
げんまい

”のお話
はなし

です。今
いま

、よく食
た

べられているお

米
こめ

はほとんどが白米
はくまい

です。玄米
げんまい

とは、米
こめ

から胚芽
は い が

やぬかを除
のぞ

いて“白米
はくまい

にする前
まえ

のもの”です。この除
のぞ

かれた胚芽
は い が

やぬ

かには、ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

せんいなどが豊富
ほ う ふ

にふ

くまれています。玄米
げんまい

を白米
はくまい

に少
すこ

し混
ま

ぜるだけでも白米
はくまい

に

不足
ふ そ く

している栄養
えいよう

成分
せいぶん

をとることができます。ただ、消化
しょうか

が

悪
わる

いところが難点
なんてん

です。ですから、よくかんで食
た

べること

がとても大事
だ い じ

です。前
まえ

にもお伝
つた

えしたように、“かむこと”

は健康
けんこう

な歯
は

を作
つく

るためにもとても大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を

考
かんが

えて、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう！ 

 

  きゅうしょくしつからのおしらせ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

 

６月１３日(火) 
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