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日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

は、今
いま

もむかしも、なんと言って
い   

も

お米
   こめ

・・ですね。日本人
にほんじん

は汗
あせ

の出て
で  

くる穴
あな

のの数
かず

が多く
おお   

、

水分
すいぶん

を多く
おお   

含む
ふく む

食品
しょくひん

が体
からだ

に合って
あ   

いるようです。 
約
やく

60 ％
ぱーせんと

もの水分
すいぶん

を含む
ふく  

ごはんと、みそ汁
    しる

の組み合わせ
く  あ   

が、

日本人
にほんじん

に合って
あ   

いるのですね！パン
ぱ ん

が苦手
にがて

・・という人
ひと

の多く
おお   

は、パサパサ
ぱ さ ぱ さ

して食べづらい
た     

・・という

ことを理由
りゆう

にあげるようですが、それも

なるほど。小麦粉
こ む ぎ こ

で作られる
つく          

パン
ぱ ん

の

水分
すいぶん

含量
がんりょう

は約
やく

35 ％
ぱーせんと

。 
これだけ低い

ひく  

と、パン
ぱ ん

だけを食べて
た   

いると

“のどに詰まる
つ   

”という感じ
かん   

になります。 
そして今日

きょう

登場
とうじょう

のみなさんが大好き
だいす    

なお米
   こめ

パン
ぱ ん

は・・とい

うと、その名
な

のとおり小麦粉
こ む ぎ こ

ではなく、粉
こな

にしたお米
   こめ

から

作られた
つく          

パン
ぱ ん

ですね。お米
  こめ

パン
ぱ ん

の水
すい

分量
ぶんりょう

は約
やく

45 ％
ぱーせんと

と、パン
ぱ ん

とごはんの間
あいだ

くらい。だから、普通
ふつう

のパン
ぱ ん

に

比べて
くら    

、しっとりモチモチ
も ち も ち

・・という感じ
かん   

で

食べる
た    

ことができます。 
ふだん何気なく

なにげ       

食べて
た   

いるお米
  こめ

の“甘さ
あま    

”が、

パン
ぱ ん

にすることで余計
よけい

に感じる
かん   

ことができる

ような気
き

がしますが、どうですか？ 

 
平成 15年 11月 25日 小学校給食室 


