
 

 

 

 

 

 

 

みなさん、こんにちは！ 今年
こ と し

も「住吉
すみよし

かかしプロジェクト」が始
はじ

まります。 

このプロジェクトでは住吉
すみよし

大社
たいしゃ

と同
おな

じ苗
なえ

を植
う

えて、お米
こめ

が実
みの

るようすを勉強
べんきょう

します。 

そして秋
あき

になったら、住吉
すみよし

の田
た

んぼ（御田
お ん だ

）に「かかし」を立
た

てて下
く だ

さい！ 

これから毎月
まいつき

『御田
お ん だ

通信
つうしん

』で、田
た

んぼや苗
なえ

のようすをお知
し

らせします。 

さあ、みんなで楽
たの

しく勉強
べんきょう

しよう!! 

 

☆みんな大
だ～い

好
す

き！ おいしいごはんをたくさん食
た

べよう！ 
 

毎日
まいにち

食
た

べる、おいしいごはん。ごはんは栄養
えいよう

がいっぱいです。 

 

ごはんには炭水化物
たんすいかぶつ

をはじめ、たんぱく質
しつ

やカルシウム、鉄分
てつぶん

、

ビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など色々
いろいろ

な栄養
えいよう

素
そ

がふくまれています。 
 

 

「ごはんを食
た

べると太
ふと

る」   

「ダイエットの敵
てき

だ!!」 
 

な～んて思
おも

っている人
ひと

はいませんか？ 

そんなことはありません ! ! ! 
 

ごはんは人間
にんげん

の脳
のう

と 体
からだ

にとてもやさしく、

必要
ひつよう

な食
た

べ物
もの

です。 

炭水化物
たんすいかぶつ

は、体
からだ

を動
うご

かしたり温
あたた

めたりするのに

必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

で、消化
しょうか

がよいのですぐにエネル

ギーとして活用
かつよう

できます。 

たんぱく質
しつ

は、体
からだ

の血液
けつえき

や筋肉
きんにく

、細胞
さいぼう

を形成
けいせい

する栄養
えいよう

素
そ

で、特
と く

にみなさんのような

成長期
せいちょうき

にはたくさんとる必要
ひつよう

があります。 
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☆ごはん１杯
ぱい

にふくまれる色々
いろいろ

な栄養
えいよう

素
そ

（約 150g） 

 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

 ふくまれる量
りょう

 主
おも

な働き
はたら

 

エネルギー ２５２kcal 体の組織を動かす 

炭水化物 ５５．７g 体のエネルギー源 

たんぱく質 ３．８g 血や肉などの体の基本をつくる 

脂質（ししつ） ０．５g 体のエネルギー源 

ビタミン B1 ０．０３mg 体の調子をととのえる 

ビタミン B2 ０．０２mg 美肌をつくる 

カルシウム ５mg 骨や歯を丈夫にする 

鉄分（てつぶん） ０．２mg 貧血防止 

マグネシウム １１mg 骨の重要な構成成分 

亜鉛（あえん） ０．９mg 味蕾の形成を助ける 

食物繊維 ０．５g 便秘やガンなどを防ぐ 
文部科学省 日本食品標準成分表（七訂）より抜粋 

 

ごはんには、たくさんの栄養
えいよう

があります。おかずと一緒
いっしょ

に食
た

べることで、よりバランスの

とれた食事
し ょ く じ

になります。 

では、ごはんは、どのようにつくられるのでしょう？ 
 

ごはんの元
もと

、「お米
こめ

」は一粒
ひとつぶ

の種
たね

からはじまります。 

これを「籾
もみ

種
だね

」といいます。 

一粒
ひとつぶ

の籾
もみ

種
だね

が成長
せいちょう

すると稲
いね

になります。さらに成長
せいちょう

して

稲
いね

が実
み

を結
むす

ぶとお米
こめ

になります。 

みんな知
し

っていたかな？ 

 

☆今年
こ と し

も満開
まんかい

！住吉
すみよし

の御田
お ん だ

はレンゲがいっぱい!! 
 

４月
がつ

から５月
がつ

にかけて、春
はる

の住吉
すみよし

の御田
お ん だ

はきれい

な花
はな

でいっぱいになります。 

これはレンゲの花
はな

。 

田植
た う え

前
まえ

の田
た

んぼにレンゲを植
う

えると、栄
えい

養分
ようぶん

とな

って、お米
こめ

がたくさんできるのだそうです。 

今年
こ と し

も御田
お ん だ

が豊作
ほうさ く

になることを期待
き た い

します。 

発芽
は つ が

した籾
もみ

種
だね

 


