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米のおもな成分である炭水化物は、脳や体を動かす大切なエネルギー源です。

ご飯は、整腸作用のある食物せんいと同じような働きをするレジスタントスターチ

（難消化性でんぷん）を含むので、パンや麺類よりも腹持ちが良く、肥満になりに

くい食べ物といえます。

今年の夏は、ダムのある水源地に雨が降らず、暑さと水不足で、生産者の方々は大

変苦労されました。天候に左右されながらも、手間をかけて育てた大切なお米です。

感謝の気持ちを忘れずにいただきましょう。

左の図の他にも、玄米

を発芽させた「発芽玄

米」や、雑穀ごはんの

原料として使われる

「赤米」、「紫黒米」

など、いろいろな種類

のお米があります。

日本は食料全体の

約60％を輸入に頼っ

ています。

異常気象や災害、感

染症の流行などによ

り、輸入量が減少す

れば、十分な食料が

確保できないかもし

れません。

国内で生産できる

ものは、できるだけ

国内で生産していく

ことが重要であると

同時に、私たちは、

食品の産地がどこな

のか、注意してみる

ことが大切です。

おいしい新米の季節なので「ごはん」のはなし


