
 

 

 

 

 

 

 

 

   

私
わたし

たちの体
たい

内
ない

には血
けっ

管
かん

が張
は

り巡
めぐ

らされていて、血
けつ

液
えき

によって酸
さん

素
そ

や栄養素
えいようそ

が全
ぜん

身
しん

に運
はこ

ばれて 

います。貧
ひん

血
けつ

は、酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

中
ちゅう

のヘモグロビンの量
りょう

が減
へ

って体
からだ

が酸
さん

欠
けつ

状
じょう

態
たい

になること

で、めまいや立
た

ちくらみ、頭
ず

痛
つう

、動
どう

悸
き

、息
いき

切
ぎ

れ、疲
つか

れやすいといった症
しょう

状
じょう

が出
で

ます。ヘモグロビンの材料
ざいりょう

となる

鉄
てつ

（鉄
てつ

分
ぶん

）の不
ふ

足
そ く

によって起
お

こるのが「鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

」です。成
せい

長
ちょう

期
き

で急
きゅう

に身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えたときや、

日
にち

常
じょう

的
てき

にスポーツをする人
ひと

は特
と く

に貧
ひん

血
けつ

になりやすいため、意
い

識
しき

して、食
しょく

事
じ

から鉄
てつ

をとる必
ひつ

要
よう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ ０ ２ ５ 

小美玉学校給食センター 

今月
こんげつ

は、６日
むいか

 (月
げつ

)～10 日
と お か

(金
きん

)の間
あいだ

、日替
ひ が

わりで５人
にん

の認定
にんてい

農業者
のうぎょうしゃ

さんが作
つく

った５種類
しゅるい

のお米
こめ

を提供
ていきょう

します！

お米
こめ

は品種
ひんしゅ

ごとに特徴
とくちょう

があるので、違
ちが

いを感
かん

じながら味
あじ

わいましょう。 

小美
お み

玉
たま

市
し

の認定
にんてい

農業者
のうぎょうしゃ

を紹介
しょうかい

します！ 

 ６日
むいか

（月
げつ

） 

竹原
たけはら

地区
ち く

 

木村
き む ら

 清
きよ

貴
たか

さん 

10月
がつ

は、健康
けんこう

強化
きょうか

月間
げっかん

です。私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べた物
もの

でできています。そのため健康
けんこう

な体
からだ

をつく

るために毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

が重要
じゅうよう

となります。今月
こんげつ

は、食
た

べ物
もの

と健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 

朝
あ さ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる。 主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえて、栄
えい

養
よ う

バ

ランスを整
ととの

える。 
鉄
てつ

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
し き

して取
と

り入
い

れる。 

 ７日
なのか

（火
か

） 

上玉里
かみたま り

地区
ち く

 

髙
たか

﨑
さき

 直樹
な お き

さん 

 ８日
よ う か

（水
すい

） 

与沢
よ ざ わ

地区
ち く

 

小仁所
こ に し ょ

 浩
ひろし

さん 

 ９日
ここのか

（木
も く

） 

先後
まつのち

地区
ち く

 

深作
ふかさく

 政
まさ

市
いち

さん 

 10 日
と お か

（金
きん

） 

与沢
よ ざ わ

地区
ち く

 

長島
ながしま

 主
ちから

さん 

【コシヒカリ】 

国内
こくない

栽培
さいばい

面積
めんせき

第
だい

１

位
い

の品種
ひんしゅ

！ 

【あきたこまち】 

透明感
とうめいかん

と安定
あんてい

した

品質
ひんしつ

が魅力
みりょく

。 

【にじのきらめき】 

大粒
おおつぶ

で粘
ねば

りが強
つよ

く、

甘
あま

みも強
つよ

い。 

【ちよにしき】 

固
かた

めの食感
しょっかん

とさわ

やかな香
かお

り、甘
あま

みが

特徴
とくちょう

。 

【ふくまる】 

大粒
おおつぶ

でさっぱりした

味
あじ

が特徴
とくちょう

の茨城
いばらき

県
けん

オ

リジナルの銘柄
めいがら

米
まい

！ 



お米
こめ

は日本
に ほ ん

人
じん

にとって主食
しゅしょく

であり、古来
こ ら い

から神事
し ん じ

や祭事
さ い じ

において中心
ちゅうしん

となる重要
じゅうよう

な作物
さ くもつ

でした。 

しかし、1 人
ひ と り

当
あ

たりの年間
ねんかん

消費
しょうひ

量
りょう

は 1962(昭和
しょうわ

37)年度
ね ん ど

の 118.3 ｋ ｇ
キログラム

をピークに、2022(令和
れ い わ

4)年
ねん

度
ど

は 

50.9 ｋ ｇ
キログラム

まで減少
げんしょう

しています。さらに、昨年
さくねん

からの米
こめ

価格
か か く

の高騰
こ う と う

も社会
しゃかい

に大
おお

きな影響
えいきょう

を及
およ

ぼしています。新米
しんまい

が

市場
し じ ょ う

に出
で

回
まわ

る今
いま

の時季
じ き

。給食
きゅうしょく

でも今月
こんげつ

から新米
しんまい

に切
き

り替
か

わり、認定
にんてい

農業者
のうぎょうしゃ

さんの新米
しんまい

を味
あじ

わう「新米
しんまい

Week
ウ ィー ク

」も実施
じ っ し

されます。今月
こんげつ

はお米
こめ

について改
あらた

めて知
し

り、農家
の う か

の方々
かたがた

へ感謝
かんしゃ

しながら、一粒
ひとつぶ

一粒
ひとつぶ

を大切
たいせつ

に味
あじ

わいましょう。 

 

 

 

 

小学校
しょうがっこう

 
 
 

１・２年生
ねんせい

       ３・４年生
ねんせい

       ５・６年生
ねんせい

 
 

 

 

 

 

 

幼稚園
よ う ち え ん

 
 

 

 

 

 

 

 

 

中学校
ちゅうがっこう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

約
やく

１４０ ｇ
グラム

         約
やく

１５０ ｇ
グラム

      約
やく

１７５ ｇ
グラム

       約
やく

２１０ ｇ
グラム

        約
やく

２２０ ｇ
グラム

 

（米
こめ

６５ ｇ
グラム

）         （米
こめ

７５ ｇ
グラム

）      （米
こめ

８０ ｇ
グラム

）       （米
こめ

９６ ｇ
グラム

）       （米
こめ

１００ ｇ
グラム

） 

※幼稚園
よ う ち え ん

、小学校
しょうがっこう

、中学校
ちゅうがっこう

で、それぞれ茶碗
ちゃわん

の大
おお

きさが異
こと

なります。 

給食
きゅうしょく

のごはんの量
りょう

には、学年
がくねん

ごとの目安
め や す

があります。普段
ふ だ ん

家
いえ

で食
た

べている量
りょう

と比
く ら

べてみましょう。給食
きゅうしょく

では、

自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な量
りょう

の目安
め や す

を覚
おぼ

えるためにも、基準
きじゅん

の量
りょう

を配
くば

る指導
し ど う

を基本
き ほ ん

としています。しかし、食
た

べられる量
りょう

は人
ひと

そ

れぞれ違
ちが

うため、極端
きょくたん

にならない範囲
は ん い

で、減
へ

らしたり増
ふ

やしたりして自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

を食
た

べられるよう、個別
こ べ つ

に配慮
はいりょ

もできるようになっています。 

主食
しゅしょく

となる食
た

べ物
もの

に多
おお

く含
ふく

まれている炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）は、体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かすエネルギー源
げん

で、成長期
せいちょうき

の子
こ

ど

もにとっては体
からだ

の成長
せいちょう

のためにも重要
じゅうよう

となります。主
しゅ

食
しょく

には、「ごはん」の他
ほか

に小麦
こ む ぎ

などから作
つく

られる「パン」や

「めん」もありますが、ごはんは、日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

の基本
き ほ ん

となる和食
わしょ く

に欠
か

かせませんね。また、お米
こめ

は外国
がいこく

からの

輸
ゆ

入
にゅう

に頼
たよ

らず、国内
こくない

で消費
しょうひ

する分
ぶん

を国内
こくない

で生産
せいさん

できる数少
かずすく

ない食
た

べ物
もの

です。ごはんには他
ほか

の主食
しゅしょく

にはないよさ

がたくさんあるので、ぜひ積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！ 

主食
しゅしょく

としてのごはんのよさ 

ごはんの量
りょう

はどのくらい？ 

和
わ

・洋
よ う

・中
ちゅう

、どんな料
りょう

理
り

にもよく合
あ

い、おいしく

食
た

べられます。 

粉
こな

でなく粒
つぶ

のため、消化
し ょ うか

がゆるやかに進
すす

みます。そ

のため、血糖値
け っ と う ち

の急激
きゅうげき

な

上昇
じょうしょう

を防
ふせ

ぐことができます。 

食塩
しょくえん

を使
つか

って作
つ く

られる

パンやめんと違
ちが

い、塩分
えんぶん

がゼロのため減塩
げんえん

につな

がります。 

食
た

べる量
りょう

を自分
じ ぶ ん

で考
かんが

え、柔軟
じゅうなん

に調整
ちょうせい

できま

す。 


