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地域や品種によって差はあり

ますが、 9~10月は米の収穫

の時期です。 新米は水分量が多

く、 つやがあり、 やわらかくて

粘りがあります。

乞

大t 食「米」
わたしたちが、 主食として食べている米は、

日本の主要な農作物です。 日本でおもに食べ

られているジャポニカ米は、 粘り気があって

炊くとふつくらとしたごはんになります。

米の主成分は、 体や脳を動かすエネルギー

になる炭水化物です。 味が淡白でいろいろな

おかずとの相性がいいのが特徴です。 ごしまん

を主食に、主菜、副菜、汁物をそろえると、パ

ランスのとれた食事になります。

C稲からごはんになるまで）
田んぽで実った稲のひと粒ひと粒が「もみ」です。もみからさまさまな部分をとり除くと、玄米、

胚芽 精米、精白米と変化していきます。これらを炊くと 、 いつも食べているこ•はんになります。
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もみがら ぬかを 胚芽を

いただきます！
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悶后ごぶこ家庭

C買い過きない）
家にある食品や家族の予

定などを考えて、 必要な分

だけを貿いましょう。

秋が旬の食べ物を

食べましょう
秋は、 米やさつま （：： い も、 くり 、 きのこ、

竺二：言匹露
取言言言：： ここ）
覚を楽しみましょう。
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10月は食品□ス削減月間です。 食品□スの約半数は家庭から出ているので、 毎日の

生活の中で工夫をすると 、 減らすことができます。

王過ぎ叫り
家族の体調や予定などを

考えて、 つくり過ぎないよ

うにします。

〔頁［べ残さない）
つくった料理は、 残さず

に、 おいしく食べ切ること

が大切です。
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10月 10日は目の愛護デー

ロ
て

ピタミンAは 、 目や粘膜の健康を

保つ栄養素です。 レバー、 卵黄、 う

なぎ、 たらなどに多く含まれていま

す。 また、 体内で必要に応じてピタ

ミンAに変化する緑黄色野菜からも

とることができます。
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