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 今日
きょ う

は黄色
きいろ

が目
め

にも鮮やか
あざ    

な

『きびごはん』です。お米
  こめ

に混
ま

ぜ

込
こ

んで炊いた
た   

“もちきび”は、

昔 話
むかしばなし

「桃
もも

太郎
たろ う

」にも「きび

団子
だんご

」として登場
とうじょう

するように、昔
むかし

から

人々
ひとびと

に親しまれて
した       

きた「雑穀
ざっこく

」のひとつで、

独特
どくとく

のぷちっとした食感
しょっかん

とほのかな甘味
あまみ

を

持って
も   

います。雑穀
ざっこく

の中
なか

では食べやすい
た     

・・

と言
い

われていますがいかがですか? 

普段
ふだ ん

食べて
た   

いる白米
はくまい

に比べて
くら    

食 物
しょくもつ

せんい

やカルシウム
か る し う む

が多く
おお  

、リン
り ん

やカリウム
か り う む

、亜鉛
あえん

といったミネラル
み ね ら る

も多い
おお  

ので、普通
ふつう

に食べる
た   

だけで元気
げんき

が倍増
ばいぞう

しますよ。暑さ
あつ  

に向かって
む    

、

しっかりと強い
つよ  

体
からだ

を作
つく

りましょう。 

意外
いがい

と知られて
し    

いませんが、国内
こくない

収 穫 量
しゅうかくりょう

の第１位
だいいちい

はなんと長野県
ながのけん

だそうです。収穫前
しゅうかくまえ

の穂
ほ

が稲
いね

と

似て
に  

いるので稲
いな

きびともいわれているそうですよ。 

きびごはん 

ぎゅうにゅう 

わふうハンバーグ 

アスパラサラダ 

だいこんのみそしる 


