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名前の秘密

• 私は米の秘密について調べました。その中か
ら最初に、名前の秘密をしょうかいします。お
米の名前をよく見るとあきたこまちのようにひ
らがなのものと、コシヒカリのようにカタカナの
ものがあります。この名前は、品種をどこで開
発したかによって書き方を、変えているからひ
らがなのものとカタカナの名前が、あるそうで
す。次は、お米の本当の話を、しょうかいしま
す。

お米の本当の話「１」

• お米は、体のエネルギー源となる７６％の炭
水化物と７％のたんぱく質が、主な栄養素で
すが、この他にも、ミネラル・ビタミンなどいろ
いろな栄養素が含まれています。中でも、タン
パク質は牛肉や牛乳と同じくらい質が良く、ま
た、日本人が必要とするタンパク質摂取量の
約２０％をお米からとっています。「せっしゅ
りょう」

お米の本当の話「２」

ご飯を主食として魚、野菜、大豆を中心とした
日本人の伝統的な食生活活活活パターンに、肉、牛
乳、乳製品などが豊富に加わった健康で豊
かな食生活を「日本型食生活」と呼んでいま
す。栄養バランスの基本は、タンパク質と脂
肪と炭水化物から摂るエネルギーのバランス
ですが、この「日本型食生活」は理想的なエ
ネルギー比率をしており、諸外国の食生活と
比べても、栄養バランスのすぐれた、健康的
で豊かな食生活であるといえます。



２０００年以上もの長い間、稲作は日本文化の

いしずえとなり、お米は私たち日本人の食文化

を支えてきました。また、最近では、お米はヘル

シーな食材として、欧米にも、登場してきている

そうです。

まとめ

• わたしは、米の秘密を調べて、今までしらな
かった事がたくさん、知ることが出来て、良
かったし、また調べてみようと思いました。


