
秋は、お米がとれる季節です。新米はおいしいですね。お米には、体を動かすためのエネ

ルギー源として欠かせない炭水化物が豊富です。その他にも、たんぱく質やミネラルなどが

バランスよく含まれています。食事からとるエネルギー量の半分を、ごはんなどの主食でと

ると、栄養バランスよく食べることができます。

ごはんは、パンと違い、粒のまま食べる

ので、ゆるやかに消化・吸収されます。

そのため、腹持ちがよく、血糖値もゆる

やかに上昇するので、インスリンも徐々

に分泌されます。食べすぎず、適量とる

ならば、肥満防止や糖尿病予防につなが

ります。

給食で人気です！ カレーピラフ   ※材料は４人分

米         ２カップ

白ワイン      大さじ１

チキンスープ    少々      

とりもも肉      ８０ｇ

たまねぎ      １００ｇ

にんじん       ４０ｇ

マッシュルーム    ２０ｇ 

油         小さじ１

カレー粉      小さじ１

塩         小さじ２／３

こしょう      少々

バター       小さじ２

つくり方

① たまねぎと、にんじんはみじん切りに

する。とり肉は一口大に切る。

②油でたまねぎ、とり肉を炒め、にんじん

マッシュルームをいれて炒める。

カレー粉、塩、こしょうで調味する。

③ごはんに、白ワインとチキンスープを入

れて炊く。

④炊きあがったら、②とバターをのせて

混ぜあわせる。


