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きゅうしょく 

令 和 6 年 １ ０ 月 

学 校 給 食 調 理 場 
 「和

わ

食
しょく

；日
に

本
ほん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」が、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
とう

録
ろく

されてから、今
こ

年
とし

（2024年
ねん

）で 11年
ねん

を迎
むか

えます。日
に

本
ほん

には春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

の四
し

季
き

があり、地
ち

域
いき

によって異
こと

な

る気
き

候
こう

風
ふう

土
ど

のもとに、さまざまな食
しょく

文
ぶん

化
か

が育
はぐく

まれてきました。中
なか

でも、微
び

生
せい

物
ぶつ

の働
はたら

きに

よって保
ほ

存
ぞん

性
せい

やおいしさを高
たか

めた「発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

」は和
わ

食
しょく

に欠
か

かせないもので、各
かく

地
ち

で食
た

べ継
つ

がれてきた地
ち

域
いき

特
とく

有
ゆう

の食
しょく

品
ひん

が多
おお

くあります。 
 

置
お

いたまま食
た

べる場
ば

合
あい

は、

食
しょっ

器
き

に手
て

を添
そ

えましょう。 

 

４本
ほん

の指
ゆび

の上
うえ

にの

せ、親
おや

指
ゆび

でふちを

軽
かる

く押
お

さえて支
ささ

え

ましょう。 

 

岩
いわ

手
て

県
けん

・金
きん

婚
こん

漬
づ

け／京
きょう

都
と

府
ふ

・すぐき漬
づ

け／鹿
か

児
ご

島
しま

県
けん

・山
やま

川
がわ

漬
づ

け 

北
ほっ

海
かい

道
どう

・いずし／滋
し

賀
が

県
けん

・ふなずし／和
わ

歌
か

山
やま

県
けん

・さばのなれずし 

 

秋
あき

田
た

県
けん

・しょっつる／石
いし

川
かわ

県
けん

・いしる／香
か

川
がわ

県
けん

・いかなごしょうゆ 

 

岡山県
おかやまけん

では備前市
び ぜ ん し

日生
ひ な せ

町
ちょう

のたくあんを使った
つ か    

おす

し
 

「こうこずし」があり

ます。 

「食のしあわせプロジェクト」で寄附をいただいた企業を紹介します（令和 5年 8月～令和 6年 8月） 

瀬戸内市
せ と う ち し

は、ふるさと納税
のうぜい

を活用
かつよう

し、給食
きゅうしょく

への地場
じ ば

産物
さんぶつ

の購入
こうにゅう

・活用
かつよう

、環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した農業
のうぎょう

の普及
ふきゅう

、こど

も食堂
しょくどう

の運営
うんえい

支援
し え ん

などに取
と

り組
く

んでいます。 

食
しょく

のしあわせプロジェクト公式
こ うしき

SNS 

Facebook Instaglam 

給食
きゅうしょく

の生鮮
せ い せ ん

野菜
や さ い

の 

地場産率
じ ば さ ん り つ

（重量
じゅうりょう

ベース） 

令和
れ い わ

6年度
ね ん ど

４～８月
がつ

 

瀬戸内市産
せ と う ち し さ ん

  28．2％ 

岡山県産
お か や ま け ん さ ん

（瀬戸内市産
せ と う ち し さ ん

を含む
ふ く  

） 48．4％ 

ごはんのすごいところ！ 

 

③ 量
りょう

のわりにはヘルシー！ 

  お米
こ め

に水分
す い ぶ ん

をたっぷり吸収
きゅうしゅう

させて炊
た

く 

ので、ごはんは量
りょう

のわりにエネルギー 

（カロリー）が低
ひ く

いのです。 

① 粒
つ ぶ

なのでよくかむ習慣
しゅうかん

がつく！ 

 粉
こな

にして食
た

べる小麦
こ む ぎ

と異
こと

なり、自然
し ぜ ん

によ 

くかんで食
た

べるよい習慣
しゅうかん

が身
み

につきます。 

② ゆっくり消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

される！ 

米粒
こ め つ ぶ

の周
ま わ

りが硬
か た

い細胞壁
さ い ぼ う へ き

で囲
か こ

まれている 

ため、肥満
ひ ま ん

や糖尿病
とうにょうびょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

④ どんな料理
りょうり

にも合う
あ  

！ 

和洋
わ よ う

中華
ち ゅ う か

、またエスニック料理
り ょ う り

にもよく 

合
あ

い、日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

をとても豊か
ゆ た  

にしてい 

ます。 

⑤ 栄養
えいよう

バランスがよくなる！ 

ごはんは淡泊
たんぱく

な味
あじ

なので、どんなおかずにも合い
あ  

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・

大豆
だ い ず

製品
せいひん

などの主
しゅ

菜
さい

と野菜
や さ い

などの副菜
ふくさい

をバランスよくとれます。 

お米
こめ

には、ご飯
はん

として食
た

べる「うるち米
まい

」と、もちやおこわ

にして食
た

べる「もち米
ごめ

」があります。もち米
ごめ

の方
ほう

が粘
ねば

りが強
つよ

い

のは、主
しゅ

成
せい

分
ぶん

であるデンプンの違
ちが

いです。もち米
ごめ

のデンプン

は、ほぼ100％粘
ねば

りの強
つよ

い「アミロペクチン」で構
こう

成
せい

されるの

に対
たい

し、うるち米
まい

には粘
ねば

りの少
すく

ない「アミロース」が20％ほど

含
ふく

まれています。この２種
しゅ

類
るい

のデンプンの割合
わりあい

が、モチモチ感
かん

や硬
かた

さ、甘
あま

みに影響
えいきょう

し、品種
ひんしゅ

ごとの特徴
とくちょう

となります。最近
さいきん

は

モチモチした食
しょっ

感
かん

が人
にん

気
き

で、ミルキークイーン、ゆめぴりか

（北
ほっ

海
かい

道
どう

）といった「低
てい

アミロース米
まい

」の品
ひん

種
しゅ

が増
ふ

えていま

す。 

 

収穫前
しゅうかくまえ

の稲穂
い な ほ

を表現
ひょうげん

したことわざです。

稲穂
い な ほ

は実る
みの  

ほどに穂先
ほ さ き

が下がって
さ    

いきます。

立派
り っ ぱ

な人
ひと

ほど謙虚
けんきょ

な

姿勢
し せ い

であることのたと

え
 

です。 

お米の種類と成分 
こめ     しゅ るい      せい ぶん 

 

実
る

み

の 

ほ
ど 

頭
こ
う
べ

を
垂
れ
る

た

 
 

 

稲
穂

い

な

ほ

か
な 

新
しん

米
まい

のおいしい季
き

節
せつ

になりました。日
に

本
ほん

の主
しゅ

 

食
しょく

であるお米
こめ

の歴
れき

史
し

は古
ふる

く、縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

に「稲
いな

 

作
さく

」が中
ちゅう

国
ごく

大
たい

陸
りく

から伝
つた

わり、弥
やよ

生
い

時
じ

代
だい

には北
ほっ

海
かい

道
どう

と沖
おき

縄
なわ

県
けん

を除
のぞ

く各
かく

地
ち

に広
ひろ

まりました。現
げん

在
ざい

では、北
ほっ

海
かい

道
どう

から沖
おき

縄
なわ

 

県
けん

まで全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

で作
つく

られており、おいしさや作
つく

りやすさを追
つい

求
きゅう

したさまざまな品
ひん

種
しゅ

のお米
こめ

が誕
たん

生
じょう

しています。 

 

 


