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Ⅰ 計画策定の基本事項 

 

１ 計画策定の趣旨 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 近年、私たちの食を取り巻く環境は大きく変化しており、食の多様化や生活

様式の変化に伴い、食習慣の乱れや栄養バランスの偏り、地域における伝統的

な食文化の風化などが課題となっています。また、輸入食材への依存度が高ま

る中で地域の農業振興や食料自給率の向上も重要な課題となっています。 

 こうした状況の中で、子どもから大人まで、すべての世代が「食」について

正しい知識と習慣、健全な心と身体を育むことが求められています。また、地

域で生産された食材を地域で消費する「地産地消」を推進することは、地域の

農業の活性化や地域の絆の強化にもつながります。 

 本計画の策定により、食育の推進と地産地消の拡大を一体的に進めることに

より、本村全体で「食」を通じた豊かな暮らしと持続可能な地域づくりの実現

を目指します。 

 

 

２ 計画の位置づけ 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 本計画は、次の法令等に規定される計画として位置付けられるものです。 

また、本村における食育や地産地消のあるべき姿を示すとともに、その実現に

向けて必要な施策を総合的かつ計画的に推進するものです。 

 

（１）食育基本法（平成 17 年６月 17 日法律第 63 号）第 18 条に基づく市町村

食育推進計画 

（２）地域資源を活用した農林漁業者等による新事業の創出等及び地域の農林 

   水産物の利用促進に関する法律（六次産業化・地産地消法）（平成 22 年

12 月３日法律第 67 号）第 41 条に基づく市町村地産地消推進計画 
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大蔵村食育・地産地消推進計画の位置づけ 

 

 
・食育とは 

様々な経験を通じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食

生活を実施することができる人間を育てること 

 

・地産地消とは 

地域で生産されたの産物を生産した地域で消費すること。また、その考え方や運動 

 

３ 計画の期間 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 本計画は、令和８年度から令和 12 年度までの５か年計画とします。なお、

計画期間中に社会情勢などにより計画の変更が必要になった場合は、見直しを

行うものとします。 

 

 令和８年度 令和９年度 令和 10 年度 令和 11 年度 令和 12 年度 

計画 

期間 
第１次食育・地産地消推進計画 
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Ⅱ 『食』と『農』を巡る現状 

 

１ 現代の多様化する食生活 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 現代の食生活は、社会の変化や価値観の多様化によって大きく姿を変えてい

ます。グローバル化の進展によって、外国の料理や食材を身近に取り入れるこ

とができるようになり、食の国際化が進んでいます。また、健康志向の高まり

から、低糖質・低脂質、オーガニック、アレルギー対応食など、個々の体質な

どに合わせた食の選択肢も増えています。 

 さらに、共働き家庭の増加や忙しい生活スタイルのなかで、調理の手間を省

ける冷凍食品やレトルト食品、コンビニの弁当などの利用も一般的になること

で、栄養の偏りや孤食が増えてしまうという課題もあります。 

 

 

２ 『食』への意識・関心 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 現代の人々は、健康や環境、そして経済の変化を背景に、食への意識や関心

を強めています。経済の発展によって生活が豊かになり、食材の選択肢が増え

たことで、「安さ」だけでなく「質の良さ」や「安全性」を重視する傾向も広

がっています。その一方で、物価の上昇や収入格差から、節約志向の人も増え

ています。 

 また、家庭での調理機会や家族がそろって食事をする時間が減少し、食への

関心や感謝の気持ちが薄れつつあるという課題も見られます。 
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３ 心身の健康づくり 

 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 私たちの健康は、毎日の『食』と深く結びついています。食育とは、単に栄

養の知識を学ぶだけでなく、食を通して心と体を健やかに育てる教育です。現

代社会では生活の忙しさや食の多様化により食事の内容や食べ方が乱れ、健康

面だけでなく心の面にも影響を与えています。そのため、食育を通じて正しい

食生活を身につけることが、心身の健康づくりにとって重要です。 

食育は体の健康づくりに直結し、栄養バランスの取れた食事をとることで、

成長期の子供は健やかに体を育てることができ、大人にとっても生活習慣病の

予防につながります。また、朝食をしっかり食べることで、集中力や学習意欲

を高める効果もあります。 

 さらに、心の健康づくりにも大きな役割を果たします。家族や友人と一緒に

食卓を囲む「共食」は、会話や笑顔を生み、人とのつながりを深める時間とな

ります。また、料理を作ったり、地元の食材を味わったりすることで、命の大

切さや感謝の気持ちを学ぶことができます。これらの経験は、心の豊かさや人

を思いやる気持ちを育てる基盤となります。 

 

 

４ 『食』の安全・安心と地産地消 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 現代の食生活において、『食』の安全・安心は重要な課題となっています。

輸入食品の増加や食品偽造、添加物の多用などにより、消費者の間には「食の

安全性」に対する意識が高まっています。こうしたなかで注目しているのが地

元で生産された食材を地元で消費する「地産地消」の取り組みです。 

 農業を基幹産業とする大蔵村においては、食の生産が盛んであり、かつ、安

全性を確保しやすいという利点があります。生産者の顔が見えやすく、どのよ

うに作られたかが分かるため、安心して食べることができます。また、輸送距

離が短いため、農薬の使用を抑え、新鮮な状態で消費者に届くという利点もあ

ります。このような環境を活かした『食』の安全・安心の可視化や地元の食材

を地元で消費する地産地消への取り組みを拡大していくことが求められます。 
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５ 『食』に関するアンケート調査結果 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

》朝食の摂取状況について（対象者：小学生・中学生） 

 

 

 
朝食を「毎日食べる」と回答した割合は 91％でした。朝食を毎日食べること

ができなかった理由として「食欲がないから」「朝起きる時間が遅く、食べる

16%

49%

35%

1.朝、何時に起きますか。

～６：００

～６：３０

～７：００

７：３０

91%

1%
4%

3% 1%
2.朝食を食べる頻度について

毎日食べる

週に５～６日食べる

週に３～４日食べる

週に１～２日食べる

まったく食べない

57%

43%

3.朝食を食べない理由は何ですか。

太りたくないから

朝起きる時間が遅く、食べる時間がないから
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時間がないから」でした。結果から考えられる対応として、早寝早起き等の生

活リズムを整えることが必要です。 

 

》「共食」の状況ついて（対象者：小学生・中学生） 

 

 

 
 朝食を「1 人で食べる」と回答した割合は 11％、夕食を「1 人で食べる」と

回答した割合は 1％でした。家族の仕事等の事情は様々ですが、朝食の方が

19%

14%

56%

11%

4.朝食を食べるときは、誰と食べていますか。

いつも家族そろって食べている

いつもではないが、家族そろって食べて

いることが多い

家族の誰かと食べている

1人で食べていることが多い

35%

41%

23%

1%

5.夕食を食べる時は、誰と食べていますか。

いつも家族そろって食べている

いつもではないが、家族そろって食べて

いることが多い

家族の誰かと食べている

1人で食べていることが多い

91%

9%

6.朝食や夕食を1人で食べている理由は何ですか。

仕事や学校等で、家族の朝食や夕食をとる

時間帯が合わないから

朝は家族より先に食べる
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「孤食」となっている割合が高く、夕食の方が「共食」となっている割合が高

くなっています。 

 

》食事内容について（主食・野菜・果物）（対象者：小学生・中学生） 

 

 

 
 朝食から「ごはんやパン等の主食」を取り入れていると回答した割合 91％で

した。また、「野菜や野菜料理」を毎日食べていると回答した割合は 59%でし

た。「果物」を毎日食べると回答した割合は 9％でした。野菜や果物にはビタミ

91%

1%

3% 4% 1%

7.ごはんやパン等の主食を取り入れた朝食を食べる頻度。

毎日食べる

週に５～６日食べる

週に３～４日食べる

週に１～２日食べる

まったく食べない

59%
25%

14%

1% 1%

8.普段の食事で野菜や野菜料理をどのくらい食べていますか。

毎日食べる

週に５～６日食べる

週に３～４日食べる

週に１～２日食べる

まったく食べない

9%

21%

28%

38%

4%

9.普段の食事で果物をどのくらい食べていますか。

毎日食べる

週に５～６日食べる

週に３～４日食べる

週に１～２日食べる

まったく食べない
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ンやミネラル、食物繊維などが豊富に含まれており、生活習慣病の予防等に役

立つとされています。このため、毎日の食事に野菜料理を取り入れ、朝食に果

物を加えるなど、摂取習慣の定着を図ることが必要です。 

 

》食事の際に取組んでいること（対象者：小学生・中学生） 

 
 食事の際に気を付けていることの一番多かった回答は「好き嫌いをしないで

食べる」２番目に「いただきます」「ごちそうさまでした」の食事のあいさつ

３番目に「正しい箸の持ち方」でした。その他で、もっとも多く回答されたの

は「食事の姿勢を気を付ける」でした。 

 

》食事内容について（対象者：保護者） 

 

27%

13%

9%

38%

13%

10.食事の際取組んでいることのうち、最も気を付けているこ

とを選んでください。
「いただきます」「ごちそうさまでした」

の食事のあいさつ

正しい箸の持ち方

よく噛んで食べる

好き嫌いをしないで食べる

その他

89%

3%
3% 5%

11.食事内容（朝）について該当するものを選んでください。

手作りの食事が多い

ファストフード・冷凍食品が多い

中食（惣菜やコンビニ弁当などの調理済み食

品）が多い

その他
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 朝食・夕食ともに、「手作りの食事」が大半を占めているものの、中食（惣

菜やコンビニ弁当などの調理済み食品）が多いと回答した方もいました。 

 

》「食」への意識・関心について（対象者：保護者） 

 

 

95%

5%

12.食事内容（夕食）について該当するものを選んでくださ

い。

手作りの食事が多い

中食（惣菜やコンビニ弁当などの調理済み

食品）が多い

97%

3%

13.塩分摂取量が血圧に与える影響について知っていますか。

知っている

知らない

62%

3%

31%

1% 3%

14.子供の食事を準備する際、最も気を付けていることはどん

なことですか。

栄養バランス

彩り

子供の好み

食品の安全性

その他
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「食事バランスガイド」は知っているが、参考にしたことがない。又は、

「食事バランスガイド」を知らない。と回答した割合は 67％でした。健康な

方々の健康づくりを目的とした「食事バランスガイド」を知ってもらうため

に、普及に取り組みます。（２１ページに食事バランスガイドを掲載しており

ます。） 

 

45%

51%

4%

15.メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）という言葉

やその意味を知っていますか。

言葉も意味も良く知っていた

言葉も意味もだいたい知っていた

言葉は知っていたが、意味は知らなかった

5%

28%

55%

12%

16.健全な食生活を実践するために「食事バランスガイド」を

参考にしていますか。
いつも参考にして実践している

時々参考にして実践している

「食事バランスガイド」は知っているが、

参考にしたことがない

「食事バランスガイド」を知らない

85%

15%

17.「食育」という言葉や意味を知っていましたか。

言葉も意味も知っていた

言葉は知っていたが、意味は知らなかった
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「食育」「地産地消」という言葉や意味をほとんどの方が知っていましたが、

「食育月間」「食育の日」を知らなかったと回答した割合は 89％でした。日常

生活の中で食育への意識が高まるように、普及に取り組みます。 

 
 

11%

89%

18.全国的に毎年６月は「食育月間」、毎月１９日は「食育の

日」と定められていることを知っていましたか。

知っていた

知らなかった

87%

12%

1%

19.「地産地消」という言葉や意味を知っていましたか。

言葉も意味も知っていた

言葉は知っていたが、意味は知らなかった

言葉も意味も知らなかった

35%

59%

5%
1%

20.「食育」「地産地消」に関心がありますか。

関心がある

少し関心がある

関心がない

わからない
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21.「食育」「地産地消」に関心がある大きな理由はなんですか。（3 つ選択し

てください。） 

 

⑴消費者と生産者の間の交流や信頼が足りないと考えたから【2】 

⑵食にまつわる地域の文化や伝統を守りたいと考えたから【25】 

⑶食への不安が高まっているなか食品の安全確保が大切だと考えたから【12】 

⑷大量の食べ残しなど食品廃棄物が問題だと考えるから【9】 

⑸有機農業などの自然環境と調和した食料生産が重要だから【1】 

⑹肥満や痩せすぎが問題になっているから【12】 

⑺自然の恩恵や食に対する感謝の気持ちが薄れていると感じるから【13】 

⑻食料を海外からの輸入に依存し過ぎることが問題だから【7】 

⑼生活習慣病（がん、糖尿病等）の増加が問題になっているから【27】 

⑽食生活の乱れが問題になっているから【35】 

⑾子供の心身の健全な発達のために必要だから【64】 

⑿その他【3】 

 

 

80%

20%

22.「食育」「地産地消」に関心がない大きな理由は何です

か。

興味がない

他に優先して取り組むべき健康問題があるから

12



 

 

 

24%

73%

3%

23.「和食」のユネスコ無形文化遺産登録により、日本人の伝

統的な食文化である「和食」が世界中から注目されるように

なりましたが、食生活に「和食」を意識して取り入れていま

すか。

意識して取り入れるようになった

変わらない

その他

32%

44%

16%

7%

1%

24.郷土料理や伝統食を家庭の食卓に取り入れていますか。

日常的に取り入れている

正月料理などの行事の際に取り入れている

購入する、貰うなどして取り入れている

取り入れたいが、作り方がわからない

取り入れていない

0

5

10

15

20

25

30

35

25.食材を購入する際に意識していることや気を付けているこ

とを、１～３まで順位を付けて選んでください。

産地   値段    鮮度(消費期限・賞味期限)   旬のもの  

添加物の有無    特に気にしていない 

1 位           ２位           ３位 
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 1 位「値段」、2 位「鮮度（消費期限・賞味期限）」、３位「旬のもの」となり

ました。値段だけでなく、質の良さについても意識している方が多いというこ

とがアンケート結果から分かりました。 

 

》お酒やたばこの摂取について（対象者：保護者） 

 

 

 
 

48%

21%

11%

5%
15%

26.普段お酒をどのくらい飲みますか。

飲まない

週１～２日飲む

週３～４日飲む

週５～６日飲む

毎日飲む

49%

41%

10%

27.一度に飲むお酒の量はどのくらいですか。

１合未満

１合以上２合未満

２合以上３合未満

58%
27%

15%

28.普段タバコを吸いますか。

吸ったことがない

以前は吸っていたが今は吸わない

普段吸っている
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64%9%

27%

29.タバコについてのあなたの気持ちは次のどれに当てはまり

ますか。

タバコをやめたいとは思わない

本数を減らしたいと思っている

できればやめたいと思っている

74

28

28

42

16

45

39

35

1

0 10 20 30 40 50 60 70 80

肺がん

食道がん

心臓病

脳卒中

胃潰瘍

気管支炎

慢性閉塞性肺疾患（COPD）

歯周病

どれも知らない

30.喫煙によりかかりやすい病気のうち知っているものはどれ

ですか。あてはまるものすべてを選んでください。

73

22

21

28

15

47

40

20

1

0 10 20 30 40 50 60 70 80

肺がん

食道がん

心臓病

脳卒中

胃潰瘍

気管支炎

慢性閉塞性肺疾患（COPD）

歯周病

どれも知らない

31.喫煙による周りへの影響のうち知っているものはどれです

か。あてはまるものすべてを選んでください。
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 厚生労働省による令和 6 年度国民健康・栄養調査結果公表によると、現在習

慣的に喫煙している者の割合は 14.8％です。この結果と当アンケート調査の該

当者についても、ほとんど同じ割合であると分かりました。 

》健康意識について（対象者：保護者） 

 

 
 自身の健康のために 1 日 30 分、週に 2 回以上運動を行っていないと回答し

た割合は 68％でした。生活習慣病の予防のために負担にならない範囲で運動で

きるようにする必要があります。 

 

 

 

 

31%

68%

1%

32.あなたは自身の健康のために、意図的に身体を動かすなど

の運動（通勤での歩きも含む）を１日３０分、週２回以上

行っていますか。

はい

いいえ

身体的な理由があり、運動できない

35%

22%

31%

9%

3%

33.どのような運動を行っていますか。あてはまるものすべて

を選んでください。

ジョギング・ウォーキング

ヨガ・体操

筋力トレーニング

スポーツ

その他
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》『食』『食育』について感じていること・各家庭の取組み・疑問について 

 

〇なるべく市販のものに頼らず、手作りのものを食べさせたい。 

 

〇子供にとって家庭の味や母のご飯の記憶や思い出を持ってもらいたい。 

 

〇山形の郷土料理である芋煮やドンガラ汁などをつくるようにしている。 

 

〇以前から家庭で食育に取り組んでおり、学校での食育も進み子供たちが自ら

食の大切さを通して、健康について自然に考えるようになった。 

 

〇子供たちと食品添加物について情報共有し、安心安全な物を選んでいる。 

 

〇食事の作法やマナーはもちろん大切だが、おいしい料理をみんなで楽しむこ

とができるような雰囲気づくりが大切だと思う。 

 

〇子供たちが今後成長する中で、自分で自由に購入して食べることが増えてく

ると思う。その時に活用できる知識を学校の授業で詳しく話してほしい。 

 

〇休日には、子供と一緒に料理やお菓子作りをしている。 

 

〇野菜をあまり食べないので、野菜ジュースなど工夫して摂取できるようにし

ている。 

 

〇自宅や地域で作られた野菜を取り入れた料理を作っている。 

 

※令和 7 年度アンケート調査より 
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Ⅲ 具体的な考え方 

 

 

１ 施策の柱と具体的な取組 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 大蔵村の食育・地産地消を推進するため３つの施策の柱を設定しました。 

 

【施策の柱➀】 

 

『食』の大切さを学び、感じて暮らしの中に根づかせる 

 

（１）家庭での取組 

   〇朝食の摂取習慣を定着させるための啓発 

   〇家庭内での「共食」(家族がそろって食卓を囲む時間)の推進 

           ※P22～23 で食育ピクトグラムを紹介  

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

（２）保育・教育機関での取組 

   〇学校給食を活用した「地産地消の日」を実施 

   〇「いただきます・ごちそうさま」など食事のあいさつやマナーの指導 

   〇便りなどを通して『食』に関する情報の提供 

  
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

（３）行政での取組 

   〇「食育推進月間」や「食育の日」に合わせた広報・啓発活動 

   〇『食』に関する情報発信(くらっち、広報、SNS 等)による理解促進 
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【施策の柱②】 

 

『食』を通じて、健やかな心と体、そして人とのつながりを育む 

 

（１）家庭での取組 

〇起床や就寝、朝食・昼食・夕食の時間を定め、規則正しい生活習慣を 

身につける 

   〇主食・主菜・副菜・汁物を基準とした和食（日本型食生活）の実践 

   〇食品表示の確認や栄養バランスを考えて食品を選択する 

   〇健康診断を受けて、BMI や適正体重を認識し、自分の健康状態を把握 

                                               
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

（２）保育・教育機関での取組 

   〇学校給食を教材にし、栄養・食材・調理の学習を実施 

   〇栄養教諭による食育指導や出前授業の実施 

   〇保育所、小・中学校における『食』及び『生活習慣』の実態把握 

                                                                  
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

（３）行政での取組 

   〇保健師による、食生活改善講座や相談会の開催 

   〇主食・主菜・副菜・汁物を基準とした和食（日本型食生活）の普及 

   〇高齢者を対象に、低栄養・栄養不足改善のための食事の普及 

   〇子ども・子育て世代を対象に、正しい生活習慣の啓発 

 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
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【施策の柱➂】 

 

地産地消でつなぐ、豊かな食と村の未来 
 

（１）家庭での取組 

   〇直売所等を活用し、地元の食材を購入する 

   〇食卓で「どこで作られた食材か」を話題にするなど、子供への学びの

機会づくりをする 

   〇食材を無駄せずに消費する 

 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

（２）保育・教育機関での取組 

   〇農家や地域団体と連携した収穫体験等の実施 

   〇学校給食へ地元産食材を積極的に取り入れる 

                                                                  
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

（３）行政での取組 

   〇地元産食材の利用促進の啓蒙 

   〇若手農業者や新規就農者への支援 

                                                                   
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

（４）生産者・関係団体での取組 

   〇農薬や肥料の適切な管理・使用に努め、安全・安心な農産物の生産に 

    努める 

   〇地域ブランド農産物の品質向上を目指す 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
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2 食事バランスガイド 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

「食事バランスガイド」とは、１日に「何を」「どれだけ」食べたら良いか

をコマをイメージしたイラストで示したものです。 

 バランスよく食べて、運動するとコマは安定して回りますが、食事のバラン

スが悪いとコマは倒れてしまいます。あなたのコマはうまく回っていますか。 

 

 

※運動することによって、コマが安定して回転することを表現。 

 

※水分をコマの軸とし、食事の中で欠かせない存在であることを強調。 

 

※「何を」は５つの料理グループから。上にある料理ほどしっかり食べる。 

 

※菓子・嗜好品はコマを回す「ヒモ」で表現。「楽しく適度に」を忘れずに。 
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３ 「食育ピクトグラム」 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 農林水産省では、食育の取り組みを分かりやすく発信するため、絵文字で表

現した食育ピクトグラムを作成しました。情報発信及び普及啓発を目的とし

て、資材、食品等の商品の包装、ポスター、リーフレット、店舗の POP、書

籍、名刺、バッジ等に表示することで、食育の取り組みについての普及啓発を 

行うことができます。 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

家族や仲間と、会話を楽しみながら食べる食事で、心も体も 

元気にしましょう。 

朝食を食べて生活リズムを整え、健康的な生活習慣につなげ 

ましょう。 

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事で、バランス良い食生活 

につなげましょう。また、減塩や野菜・果物摂取にもつなげま

しょう。 

適正体重の維持や減塩に努めて、生活習慣病を予防しましょう。 

口腔機能が十分に発達し維持されることが重要ですので、よく 

かんでおいしく安全に食べましょう。 
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出典：農林水産省ホームページ 

食品の安全性等についての基礎的な知識をもち、自ら判断し 

行動する力を養いましょう。 

ましょう。 

いつ起こるかも知れない災害を意識し、非常時のための食料品 

を備蓄しておきましょう。 

SDGｓの目標である持続可能な社会を達成するため、環境に 

配慮した農林水産物・食品を購入したり、食品ロスの削減を 

進めたりしましょう。 

地域でとれた農林水産物や被災地食品等を消費することで、 

食を支える農林水産業や地域経済の活性化、環境負荷の低減に

つなげましょう。 

農林漁業を体験して、食や農林水産業への理解を深めましょう。 

地域の郷土料理や伝統料理等の食文化を大切にして、次世代へ

の継承を図りましょう。 

ましょう。 

生涯にわたって心も身体も健康で、質の高い生活を送るために 

『食』について考え、食育の取組みを推進しましょう。 
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４ 「お箸のマナー」 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 「箸」を正しく持つことは、家族や周囲の人々と気持ちよく食事をすること

につながります。日頃から当たり前のように使っているお箸ですが、和食の伝

統的なマナーである「きらい箸」という行儀が悪いとされる行為があります。

下記には、「きらい箸」とされる行為を紹介しています。 

 

 
引用：第 4 次山形県食育地産地消推進計画 
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５ 「お米を食べよう！」 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 現代社会では、「食」の多様化が広がり、一人当たりのお米の消費量が減少

しています。お米は日本人にとって重要な存在で、エネルギー源としてだけで

なく、体に必要な栄養素を豊富に含んでいます。また、健康やダイエットのた

めにお米を食べないという人もいるようです。その中で「お米」が担う私たち

の健康と食生活を考えます。 

 

 

（１）お米の栄養 

 

 お米の栄養の約７割は炭水化物です。炭水化物は体内で消化されるとブドウ

糖となり、脳や神経系の活動を支えるエネルギーとなります。また、お米には

タンパク質も含まれており、筋肉、消化管、内臓、血管、髪や皮膚などの体の

組織をつくるだけでなく、各種ホルモンや酵素、抗体として体の機能を維持し

ます。さらに、腸内環境を整えるために欠かせない食物繊維や水分に加え、難

消化性でんぷん（レジスタントスターチ）が含まれています。これは腸内で消

化されにくく、善玉菌のエサになります。善玉菌が増えると、腸内環境が整い

免疫力を高めることができます。 

 

 

25



（２）「お米は太る」は誤解 

 

 お米に多く含まれている炭水化物は、糖質と食物繊維を合わせた総称です。 

糖質は体内でエネルギーに変わる重要な栄養素で、生命の維持になくてはなら

ないものです。人が太ったり痩せたりするのは、エネルギー摂取と消費のバラ

ンスが取れていないことで起こるものであり、糖質だから太るということでは

ありません。また、お米は粒状で摂取するため、よく噛んでゆっくり食べるこ

とで血糖値の急激な上昇を抑えることができます。お米は腹持ちが良く、脂質

が少なく、糖質だけでなく食物繊維も含まれるということからも体脂肪になり

にくいというメリットがあります。 

 

（３）まとめ 

 

 日本の伝統的な食文化を見直し、健康的な食生活について再認識してみると

お米の重要性が理解できます。地元のお米をおいしく食べることで健康的な食

生活につながるだけでなく、地産地消や農業を守ることにつながります。 

 

参考：農林水産省「お米と健康・食生活」 
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