
私たちの主食「米」について 
調べました。 

 

 

 

 
 
 

 
 
エネルギー 270 kcal 

炭水化物   65.0 ｇ 
たんぱく質   4.4 ｇ 
脂質          0.5 g 

食塩相当量    0.0 g 
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日
本
で
は
弥
生
時
代
に

稲
作
が
広
ま
り
、
米
は
何
千

年
も
の
長
い
年
月
に
わ
た

り
、
私
た
ち
の
主
食
と
し
て

毎
日
の
食
卓
に
欠
か
す
こ

と
が
で
き
な
い
特
別
な
食

べ
物
で
す
。
令
和
の
時
代
の

「
米
」
に
つ
い
て
調
べ
ま
し

た
。 

●
米
の
栄
養
は
？ 

米
１
合
（
約
150
ｇ
）
を

炊
く
と
、
茶
碗
2
杯
（
約
350

ｇ
）
の
ご
飯
と
な
り
ま
す
。

茶
碗
１
杯
（
ご
飯
約
175
ｇ
、

米
1/2
合
）
の
栄
養
を
左
に

示
し
ま
す
。 

米
の
主
成
分
は
炭
水
化
物
、

消
化
に
よ
っ
て
ブ
ド
ウ
糖

に
分
解
さ
れ
身
体
を
動
か

し
、
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
り
ま
す
。
茶
碗
１
杯
の
ご

飯
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
体
重

60
㎏
の
人
な
ら
約
１
時
間

半
歩
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

脂
質
は
少
な
く
、
日
本
人
が

摂
り
過
ぎ
て
い
る
食
塩
は

含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。 

●
米
の
消
費
量
は
？ 

 

私
た
ち
日
本
人
の
米
の

消
費
量
は
一
貫
し
て
減
少

し
て
い
ま
す
。
１
９
６
２
年

の
ピ
ー
ク
時
に
は
１
人
１

年
あ
た
り
約
118
㎏
で
し
た

が
２
０
２
０
年
に
は
約
50

㎏
と
な
り
、
こ
の
60
年
間

で

半

減

し

ま

し

た

。 
 

（
左
下
グ
ラ
フ
参
照
） 

 

米
を
購
入
し
て
家
庭
で

炊
飯
す
る
こ
と
が
減
り
、
ご

飯
と
し
て
中
食
で
弁
当
や

お
に
ぎ
り
、
外
食
で
寿
司
や

丼
ぶ
り
な
ど
を
食
べ
る
機

会
が
増
え
て
い
ま
す
。 

 

農
林
水
産
省
の
調
査
に

よ
る
と
、
ほ
ぼ
毎
日
ご
飯
を

食
べ
て
い
る
人
の
割
合
は

20
代
が
最
も
多
く
な
っ
て

い
ま
す
。
意
外
な
こ
と
に
若

い
世
代
は
米
の
消
費
に
抵

抗
が
な
く
、
中
高
年
は
米
の

消
費
を
控
え
る
傾
向
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

●
米
の
最
新
情
報 

 

米
に
は
様
々
な
品
種
が

あ
り
コ
シ
ヒ
カ
リ
が
有
名

で
す
。
外
食
や
中
食
の
増
加

に
合
わ
せ
て
、
冷
め
て
も
お

い
し
い
品
種
や
カ
レ
ー
、
寿

司
、
リ
ゾ
ッ
ト
な
ど
そ
れ
ぞ

れ
の
料
理
向
け
の
品
種
が

開
発
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

常
温
保
存
が
可
能
で
電

子
レ
ン
ジ
で
加
熱
し
て
食

べ
ら
れ
る
パ
ッ
ク
ご
飯
は
、

玄
米
、
も
ち
麦
、
雑
穀
入
り

な
ど
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
豊

富
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

ア
ル
フ
ァ
化
米
の
よ
う

な
乾
燥
米
飯
は
炊
飯
の
必

要
が
な
く
、
湯
か
水
を
加
え

れ
ば
ご
飯
に
な
り
、
キ
ャ
ン

プ
や
災
害
時
に
便
利
で
す
。

赤
飯
、
炊
き
込
み

ご
飯
な
ど
色
々
な

種
類
が
あ
り
ま
す
。 

●
米
の
価
格
は
？ 

 

日
本
は
多
く
の

食
品
を
海
外
か
ら

輸
入
し
て
い
ま
す
。

ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ

イ
ナ
侵
攻
、
急
速

な
円
安
な
ど
で
電

気
や
ガ
ス
な
ど
の

光
熱
費
、
ガ
ソ
リ

ン
代
に
加
え
て
多

く
の
食
料
品
が
値

上
が
り
し
て
い
ま

す
。
特
に
輸
入
に

頼
っ
て
い
る
小
麦
の
値
上

げ
で
、
小
麦
粉
製
品
の
パ
ン
、

麺
、
菓
子
類
の
価
格
が
、
家

畜
の
エ
サ
代
高
騰
で
乳
製

品
の
価
格
が
上
が
っ
て
い

ま
す
。
米
は
ほ
ぼ
100
％
国

産
で
す
。
米
の
販
売
価
格
は

長
期
的
に
は
低
下
傾
向
で

す
。
米
を
買
っ
て
ご
飯
を
炊

い
た
場
合
、
お
茶
碗
１
杯
の

ご
飯
あ
た
り
の
米
の
値
段

は
約
30
円
と
割
安
で
す
。 

 

秋
は
新
米
の
季
節
、
今
一

度
、
米
の
お
い
し
さ
を
味
わ

い
、
実
力
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 

    

             

大
阪
府
で
は
、
自
主
的
・
主

体
的
な
健
康
経
営
や
、
健
康
づ

く
り
活
動
の
奨
励
・
普
及
を
図

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
「
大
阪

府
健
康
づ
く
り
ア
ワ
ー
ド
」
を

実
施
し
、
積
極
的
に
健
康
づ
く

り
活
動
を
行
っ
て
い
る
団
体
を

表
彰
し
て
い
ま
す
。 

私
た
ち
特
定
非
営
利
活
動
法

人
な
な
ク
ラ
ブ
は
、
適
塩
推
進

事
業
に
取
り
組
ん
で
い
る
寝
屋

川
市
保
健
所
と
協
働
し
、
子
育

て
世
代
の
家
庭
に
お
け
る
適
塩

を
推
進
す
る
目
的
で
「
適
塩
レ

シ
ピ
」
を
開
発
し
ま
し
た
。
ま

た
継
続
的
に
独
自
の
広
報
誌

「
食
べ
る
ネ
ッ
ト
な
な
通
信
」

を
作
成
・
配
布
し
て
い
る
こ
と

が
評
価
さ
れ
、
第
６
回
大
阪
府

健
康
づ
く
り
ア
ワ
ー
ド
地
域
部

門
奨
励
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。 

「
適
塩
レ
シ
ピ
」
は
手
に
入

り
や
す
い
肉
、
魚
な
ど
の
材
料 

     

を
用
い
て
比
較
的
簡
単
に
調
理

で
き
る
10
献
立
で
、
酸
味
・
だ

し
の
う
ま
み
・
香
り
・
香
ば
し

さ
を
利
用
す
る
こ
と
や
、
料
理

の
表
面
に
味
付
け
す
る
こ
と
で
、

１
人
分
の
食
塩
量
を
２
ｇ
未
満

に
抑
え
な
が
ら
「
お
い
し
く
、

適
塩
」
を
叶
え
て
い
ま
す
。
令

和
２
年
９
月
か
ら
令
和
３
年
７

月
ま
で
寝
屋
川
市
の
広
報
誌
及

び
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
１
献
立
ず

つ
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。
現
在
は

寝
屋
川
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

「
は
ち
か
づ
キ
ッ
チ
ン
レ
シ
ピ

集
」
と
し
て
掲
載
さ
れ
て
い
ま

す
。
ご
覧
い
た
だ
き
、
ぜ
ひ
皆

さ
ん
の
お
気
に
入
り
レ
シ
ピ
に

加
え
て
く
だ
さ
い
。 

 

平
成
１７
年
か
ら
発
行
し
て

い
る
「
食
べ
る
ネ
ッ
ト
な
な
通

信
」
は
１
号
あ
た
り
約
７００
部
を

作
成
し
、
市
内
の
施
設
や
健
康

教
室
で
市
民
に
配
布
し
て
い
ま

す
。
正
し
く
わ
か
り
や
す
い
健

康
栄
養
情
報
を
発
信
し
て
、
こ

れ
か
ら
も
地
域
の
皆
さ
ん
の
健

康
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。 
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地域部門 奨励賞を受賞しました 

活動報告 

第 6 回健康づくり
アワードのサイト
はこちらから 



 

 

                

     

こ
と
の
ほ
か
暑
さ
が
厳
し
か

っ
た
今
年
の
夏
も
終
わ
り
、
「
ボ

テ
ロ
展
」
を
観
に
秋
の
気
配
を
感

じ
る
京
都
の
美
術
館
へ
出
か
け

ま
し
た
。
フ
ェ
ル
ナ
ン
ド
・
ボ
テ

ロ
の
作
品
は
描
く
も
の
す
べ
て

が
ふ
く
ら
ん
で
い
る
の
が
特
徴

で
、
人
、
動
物
、
果
物
、
楽
器
な

ど
す
べ
て
ボ
リ
ュ
ー
ム
た
っ
ぷ

り
で
す
。
大
阪
の
御
堂
筋
沿
い
に
、

ふ
く
よ
か
な
彫
刻
が
あ
る
の
で
、

ご
存
知
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

で
し
ょ
う
。 

今
回
、
私
が
訪
れ
た
「
ボ
テ
ロ

展
」
は
絵
画
の
写
真
撮
影
が
可
能

で
、
多
く
の
人
が
展
示
さ
れ
た
作

品
を
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
撮
っ

て
い
ま
し
た
。
写
真
を
撮
っ
て
い

る
人
が
い
る
と
、
観
光
地
で
の
写

真
撮
影
と
同
じ
よ
う
に
、
撮
影
の

邪
魔
に
な
ら
な
い
よ
う
に
遠
慮

し
て
撮
り
終
え
る
の
を
待
つ
こ 

                       

と
に
な
り
、
自
由
な
鑑
賞
が
妨
げ

ら
れ
て
少
し
煩
わ
し
く
感
じ
ま

し
た
。
画
像
で
撮
っ
て
お
け
ば
、

後
で
拡
大
し
て
細
か
い
筆
遣
い

や
細
部
の
輪
郭
を
見
る
こ
と
が

で
き
る
と
い
う
利
点
は
あ
り
ま

す
が
、
中
に
は
、
す
べ
て
の
作
品

を
写
真
に
撮
っ
て
い
る
人
や
、
作

品
に
背
を
向
け
て
絵
の
前
に
立

っ
て
ポ
ー
ズ
を
取
り
、
自
分
が
映

り
こ
ん
だ
作
品
の
写
真
を
撮
っ

て
い
る
人
が
い
て
驚
き
ま
し
た
。

美
術
品
で
あ
る
人
物
画
や
静
物

画
を
背
景
に
友
人
と
ピ
ー
ス
サ

イ
ン
を
し
た
写
真
を
撮
る
の
は
、

美
術
鑑
賞
で
は
な
く
美
術
品
と

の
コ
ラ
ボ
体
験
で
し
ょ
う
か
。
作

者
の
ボ
テ
ロ
は
自
分
の
書
い
た

絵
が
写
真
撮
影
の
背
景
に
な
る

と
は
思
っ
て
い
な
か
っ
た
で
し

ょ
う
。
こ
れ
も
新
し
い
美
術
館
の

楽
し
み
方
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

                       

そ
の
う
ち
に
、
メ
タ
バ
ー
ス
で

ア
バ
タ
ー
が
有
名
な
絵
画
の
中

に
入
り
込
み
、
絵
画
に
描
か
れ
た

人
物
と
対
峙
し
た
り
、
風
景
画
の

中
を
散
策
す
る
日
が
く
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
一
方
で
美
術
館
へ

出
向
い
て
本
物
を
自
分
の
目
で

観
る
と
、
図
録
や
ポ
ス
タ
ー
で
は

分
か
ら
な
い
作
品
の
大
き
さ
、
色

彩
を
体
験
す
る
こ
と
が
で
き
、
作

品
に
よ
っ
て
自
分
の
心
が
動
か

さ
れ
ま
す
。
デ
ジ
タ
ル
技
術
が
進

歩
し
て
も
、
本
物
を
自
分
の
目
で

観
る
機
会
は
失
い
た
く
な
い
と

思
い
ま
し
た
。 

（
み
ず
） 

     

 

 

      

                                       

                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                       

         

      

     

街
の
耳
よ
り
情
報 

 
…

調
理
器
具
編…

 

「

み
じ
ん
切
り
器

」  
  

 
 
 
 
 
 
 
 

面
倒
な
み
じ
ん
切

り
が
お
手
軽
に
で
き

る
「
み
じ
ん
切
り
器
」
を

紹
介
し
ま
す
。
フ
ー
ド
チ
ョ
ッ
パ
ー

や
ブ
ン
ブ
ン
チ
ョ
ッ
パ
ー
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。 

容
器
に
玉
ね
ぎ
や
人
参
な
ど
の

野
菜
を
入
れ
、
ハ
ン
ド
ル
を
数
回

引
く
だ
け
で
み
じ
ん
切
り
が
で
き

る
ア
イ
テ
ム
。
電
源
は
必
要
な
く

手
軽
に
時
短
料
理
が
可
能
で
す
。

こ
れ
を
使
え
ば
、
キ
ッ
チ
ン
を
汚

す
こ
と
も
な
く
、
包
丁
嫌
い
な
方

も
楽
し
く
調
理
が
で
き
、
レ
パ
ー

ト
リ
ー
も
広
が
り
ま
す
。 

値
段
は
安
い
も
の
で
は
３
０
０

円
程
度
か
ら
販
売
さ
れ
て
お
り
、

手
ご
ろ
な
価
格
の
商
品
で
、
し
っ

か
り
み
じ
ん
切
り
が
で
き
ま
す
。

機
会
が
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
お
試
し
く

だ
さ
い
。 

      

            

編
集
後
記 

私
た
ち
菅
理
栄
養
士
は
食
べ

る
こ
と
が
大
好
き
で
、
料
理
を
作

る
こ
と
も
好
き
な
人
が
多
く
、
私

も
忙
し
く
て
も
季
節
の
新
鮮
な

食
材
で
の
お
か
ず
作
り
が
楽
し

み
で
す
。
し
か
し
家
族
が
外
出
し

て
作
っ
た
料
理
を
食
べ
て
く
れ

る
人
が
い
な
い
日
は
、
な
ぜ
か
作

る
気
が
せ
ず
、
惣
菜
を
買
っ
て
く

る
な
ど
簡
単
な
食
事
で
済
ま
せ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

人
類
の
祖
先
の
サ
ル
が
木
か

ら
降
り
て
二
足
歩
行
を
始
め
、
自

由
に
使
え
る
両
手
で
食
料
を
持

ち
帰
り
仲
間
と
食
べ
物
を
分
け

合
っ
て
進
化
し
て
き
た
そ
う
で

す
。
管
理
栄
養
士
の
料
理
好
き
は

太
古
か
ら
の
名
残
で
し
ょ
う

か
？ 

     お散歩日より 
最近、古墳ブーム？寝屋川市内にも多くの古墳がありま

す。中でも石宝殿（いしのほうでん）古墳（国指定史跡）

は、明日香村の鬼の俎（まないた）・雪隠（せっちん）古

墳と同じ構造の非常に珍しい墓室をもつ 7 世紀の古墳で

生駒山地からのびる丘陵に築かれました。巨大な花崗閃

緑岩（かこうせんりょくがん）という硬い石をくり抜い

て「石槨（せっかく）」と呼ばれる死者を葬る部分が造ら

れています。石槨は上面を平坦に加工した底石（下石）

の上に直径 3m、高さ 1.5mの内部をくり抜いた蓋石を重ね

たものです。石槨の前には板石が立てられ羨道（せんど

う）と呼ばれる通路部分を造っています。７世紀ごろに

は奈良県の飛鳥地域や大阪府羽曳野市・太子町・河南町

に集中して天皇・皇族や側近が葬られていると考えられ

る古墳が築かれており、同じ時期に北河内地域で唯一築

かれた石宝殿古墳は、かなりの有力者が葬られたと考え

られます。誰が埋葬されたのか興味がわいてきます。 

機能強化型 認定栄養ケア・ 

ステーションに認定されました！ 
2021 年、ななクラブは日本栄養士会より「機能強化型認

定栄養ケア・ステーション」の認定を受けました。「栄養ケ

ア・ステーション」は、食・栄養の専門職である栄養士・

管理栄養士が所属している地域密着型の栄養支援の拠点

で、全国 356 か所が認定を受け、栄養に関する相談をはじ

め多様なサービスを展開しています。この中で医療や介護

の栄養管理ができる拠点として約 40 か所が「機能強化型

認定栄養ケア・ステーション」に選ばれ、ななクラブもそ

の中の一つとして認定を受けました。高齢化が進む現在、

医療や介護が必要な状態になっても住み慣れた地域での生

活が続けられるよう他の専門職と連携して地域の皆さまの

栄養のサポートを続けていきます。 

これからも 

地域の食事・栄養サポートの 

拠点として活動していきます。 

 

 

＜お問合せ＞ 
特定非営利活動法人ななクラブ 
TEL/FAX 072-820-7751 
E-mail nanaclub@r8.dion.ne.jp 

 


