
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 5年 9月 29日 

台東区立忍岡中学校 

校長    金栄 晃弘 

栄養士  須田 沙織 

 食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

とは 

国内
こくない

で消費
しょうひ

される食品
しょくひん

が 

どのくらい国内
こくない

生産
せいさん

でまかなえているかを示
しめ

したもの 

 日本
に ほ ん

の 食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

(カロリーベース )は

38％で、先進国
せんしんこく

の中
なか

でも最低
さいてい

の水準
すいじゅん

です。 

 

 これは日本
に ほ ん

の品目
ひんもく

別
べつ

の食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

の一例
いちれい

です。日本
に ほ ん

は外国
がいこく

から多く
お お  

の食品
しょくひん

を輸入
ゆにゅう

してお

り、国
こく

産品
さんひん

のみでまかなえているのは、「主食
しゅしょく

の米
こめ

だけ」です。 

 10月
がつ

16日
にち

は「世界
せ か い

食料
しょくりょう

デー」です。国連
こくれん

によって、世界
せ か い

の食料
しょくりょう

問題
もんだい

を考える
かんが    

日
ひ

として制定
せいてい

されました。日本
に ほ ん

の食料
しょくりょう

問題
もんだい

のひとつに、食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

の低
ひく

さがあります。 
 

10月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で、 

国産
こくさん

の米
こめ

粉
こ

や小麦
こ む ぎ

を使
つか

った料理
りょうり

を提供
ていきょう

します！ 

 
 食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

100％の米
こめ

は、加工
か こ う

をすることでさらにいろいろな料理
りょうり

に活用
かつよう

することができ

ます。10月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では、国産
こくさん

米
こめ

粉
こ

を使って
つ か    

作
つく

られた米
こめ

粉
こ

パン、デザート、国産
こくさん

小麦
こ む ぎ

を使
つか

った麺
めん

を提供
ていきょう

します。米
こめ

粉
こ

ならではの風味
ふ う み

や食感
しょっかん

を知
し

り、国産食材
こくさんしょくざい

の良
よ

さについて学
まな

ぶよい機会
き か い

に

しましょう
 

。 

 食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

アップを目指して
め ざ   

、 忍
しのぶが

岡
おか

中でも
ちゅう     

取り組みます
と  く    

！ 

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

「10・10」を横
よこ

に倒
たお

すと「   」のように、目
め

と眉
まゆ

の形
かたち

に見
み

えることから制定
せいてい

された

記念
き ね ん

日
び

です。目
め

にいい食材
しょくざい

を食
た

べて、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

ビタミン A (疲れ目
つ か  め

・かすみ目
   め

を和
やわ

らげる) ・・・にんじん、かぼちゃ など 

ビタミン B1(視力
しりょく

低下
て い か

予防
よ ぼ う

)  ・・・豚肉
ぶたにく

、豆
まめ

、サバ、ごま など 

ビタミン B２(充血
じゅうけつ

・疲れ目
つ か   め

)  ・・・乳製品
にゅうせいひん

、卵
たまご

、サバ、のり など 

ビタミン B12(視力
しりょく

低下
て い か

予防
よ ぼ う

)  ・・・豚肉
ぶたにく

、サバ、鮭
さけ

 など 

ビタミン C(水晶体
すいしょうたい

の透明度
とうめいど

を保
たも

つ) ・・・オレンジ、ブロッコリー、小松菜
こ ま つ な

 など 

ビタミン E(ドライアイを防
ふせ

ぐ)  ・・・ほうれん草
そう

、ブロッコリー、ツナ など 

アントシアニン(疲れ目
つ か   め

)   ・・・ブルーベリー、ぶどう など 

1
0

 

1
0

 

太
ふと

文字
も じ

の食材
しょくざい

は 10月
がつ

10日
か

の給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

します♪ 
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