
精白
せいはく

米
まい

に残
のこ

った 

細
こま

かいぬかをとったもの 

★洗
あら

わずにそのまま 

水
みず

を入
い

れて炊
た

けます★ 

 

 

玄米
げんまい

 胚芽
は い が

精米
せいまい

 精白
せいはく

米
まい

 無洗
む せ ん

米
まい

 

もみのつくり 

【作り方】 

① Aの材料を合わせて調味液を作っておく 

② 洗った米を炊飯釜に入れ、合わせ調味料を入れる。炊飯ジャー 

2合の目盛まで水を追加する。 

③ ちりめんじゃこを上にのせ、炊く。 

※しょうが汁はお好みに合わせて量を調整してください。 

★炊き上がった後に、ネギ、シソ、ごま、昆布などを入れても 

美味しく食べられます。 

しらすは静岡の名産品だよ♪ 

※こどもの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な、ビタミン B1、鉄
てつ

、亜鉛
あ え ん

、カルシウムなども含
ふく

まれています 

 

おこめをたべよう 
お米

こめ

は、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから食
た

べられてきた主食
しゅしょく

のひとつです。 

炭水化物
たんすいかぶつ

を主
おも

に含
ふく

み、体
からだ

や脳
のう

が活動
かつどう

するためのエネルギー源
げん

になります。 

新米
しんまい

とは、秋
あき

ごろから 12月
がつ

31日
にち

までに収穫
しゅうかく

・包装
ほうそう

されたお米
こめ

のことをいい、特
とく

にみずみずしく 

風味
ふ う み

が豊
ゆた

かでおいしく食
た

べることができます。 

日本
に ほ ん

のお米
こめ

の品種
ひんしゅ

は、約
やく

1000種類
しゅるい

もあります。 

主
おも

に静岡県
しずおかけん

では、「コシヒカリ」「きぬむすめ」「にこまる」などの品種
ひんしゅ

が育
そだ

てられています。 

★玄米
げんまい

から白
しろ

いお米
こめ

になるまで★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ごはんの栄養
えいよう

をみてみよう★ ※100g あたりの栄養成分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

２０２５年11月号 
静岡県立こども病院 

栄養管理室 

【炭水化物
たんすいかぶつ

】 

糖質
とうしつ

：３８．１g 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

：1.5g 

【たんぱく質
しつ

】 

２．５g 

【脂質
し し つ

】 

0.3g 

【エネルギー】 156kcal 
糖質
とうしつ

は、からだの中
なか

でたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

よりも 

すばやくエネルギーに変
か

わります。 

不足
ふ そ く

すすると、脳
のう

すがエネルギー不足になり、つかれやすく

なります。 

とりすぎると、からだにたくわえられるので 

肥満
ひ ま ん

につながります。 

もみから、もみがらを 

とったもの 

胚芽
は い が

を残
のこ

して 

ぬかをとったもの 

胚芽
は い が

をとったもの 
もみがら 

ぬか層
そう

 

胚乳
はいにゅう

 

胚芽
は い が

 

わたしたちはいつも 

「胚乳
はいにゅう

」のところを 

食
た

べているんだね 

～しらすごはん～ 

【材料】 4人分 

・米 2合 

・ちりめんじゃこ ３0g 

 A合わせ調味料 

・水   500ml 

・醤油    大さじ1.5杯弱（25g） 

・酒     小さじ2杯（10g） 

・しょうが絞り汁  小さじ 1/2杯 

【栄養価】ごはん 1６0gあたり   エネルギー２７３kcalすたんぱく質8.8g 脂質0.９g カルシウム 16９mg 


