
くわっちーさびたん♪

こどもの食べるをお助け☆食育コラム

「くわっちーさびたん」のくわっちーは沖縄方言でごちそうのこと。「ごちそうさま」という意味です。

ごはんをいっぱい食べて大きな声でごちそうさま！という声を聞くと食事の時間がより楽しくなりますね。

こどもたちの心をと体を作る食のミニ情報をお届けしています♪

本日のテーマはお米のお話。

日本人には欠かせないご飯ですが約１００年前から比べて現在の摂取量は1/3程度にまで減っています。
（農林水産省「食料需給表」「食料需給による基礎統計」農林統計協会「改定日本農業基礎統計」参考）

江戸時代頃からは精米の技術が進み庶民も白米を食べるようになりましたが、米がメインの食事だった

ため米の外皮や胚芽からのビタミンB１不足から「かっけ」になる人が増えて【江戸患い】と言われ恐れら

れていたそう。ビタミンB１の多い食材は豚肉や枝豆、豆腐です。白米の時組み合わせるとGOODです！

米の外皮は「米」に健康の「康」と書いて「糠」（ぬか）。栄養が詰まっているという事です。
乳児期は消化しやすい精白米から始めますが、消化力がついてくる幼児期頃からは、精米できるお米屋

さん等でる「7分つき」「5分つき」と、消化しにくい層を取り除いて栄養とうまみの層を残した「金芽米」と

いうお米もおすすめです、チャレンジしてみて下さいね。

信頼できるお米屋さん選びも重要！どんな風に作られたお米なのか知って食べると美味しさも格別です。

園では食べやすい白米を使用していますが栄養価アップ食材として押麦やきび、雑穀等を足しています。

管理栄養士 高良江里奈

R6.4

精白米→７分つき米→5分つき米→3分つき米→玄米

玄米に近づくほど栄養価は高くなりますが、外皮は繊維質も多く消

化しにくい為、しっかり噛んで消化しやすい状態にできるように

なってからがポイント！

分つき米や玄米は無農薬や減農薬で作られたものを選んで下さいね
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