
　　朝晩の風に少しずつ秋の気配を感じる季節となりました。果物や野菜など、多くの作物が
　実を結ぶこの季節は「実りの秋」とも呼ばれます。秋ならではの味覚をしっかり味わい、
　元気いっぱいの毎日を送りましょう。
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さつまいもでも

美味しいです＾＾

お米を食べる
秋は、新米が出回る季節です。この機会に、米

についての食の知識をご紹介します。

★米の栄養とおかずとのバランス★

エネルギー源となる炭水化物と、体をつくるた

めのたんぱく質の両方が含まれ、脂質の少ない

食材です。理想的な食事の目安は、「ご飯６割、

主食・副菜を合わせたおかずを４割」と覚えてお

くとよいでしょう。

★米の消費量は減少傾向★

日本のお米の消費量は、60年前と比べて約半

分にまで減少しています。安定してお米を食べ

続けるためには、私たち一人ひとりの意識が大

切です。家庭でできることは、とてもシンプル。

「お米をしっかり食べること」です。

これからも、お米を大切に食べ続け、次の世代へ

つないでいきましょう。
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