
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本
に ほ ん

雑穀
ざっこく

協会
きょうかい

によると、 

雑穀
ざっこく

は「主食
しゅしょく

（白米
はくまい

や小麦
こ む ぎ

など）以外
い が い

に日本人
にほんじん

が利用
り よ う

している穀物
こくもつ

をまとめて呼ぶ
よ  

もの」と

決められて
き     

います。 

 ビタミン・ミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・ポリフェノ

ールなどの栄養
えいよう

がたくさん含まれて
ふ く    

います。 

 雑穀
ざっこく

の代表的
だいひょうてき

なものとして、あわ・ひえ・き

び・はとむぎ・アマランサス・キヌア・ごま・

玄米
げんまい

・発芽
は つ が

玄米
げんまい

・大豆
だ い ず

や小豆
あ ず き

などがあります。 

雑穀
ざっこく

とは？ ときめき給 食
きゅうしょく

で使う
つ か  

雑穀
ざっこく

 

今回
こんかい

のテーマは「雑穀
ざっこく

」です！ 

●ごはん     ●地鶏
じ ど り

のねぎま焼
や

き   

●春
はる

野菜
や さ い

と雑穀
ざっこ く

のみそ汁
しる

  

●アスパラガスとツナの炒
いた

め煮
に

 

３月９日の 

ときめき給食 

はとむぎ 

 鳩
はと

が好んで
こ の   

食べた
た   

ことから「は

とむぎ」と名付
な づ

けられてといわれ

ています。薬
くすり

に使われたり
つ か     

、ご

はんと一緒
いっしょ

に炊いて
た   

食べたり
た    

、

お茶
 ち ゃ

にして飲んだ
の   

りします。 

キヌア 

 アンデス地方
ち ほ う

で古く
ふ る

から栽培
さいばい

されていま

す。厳しい
き び   

環境
かんきょう

でも育つ
そ だ  

ことと、たんぱく

質
しつ

・ミネラル・脂質
し し つ

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん

含まれる
ふ く    

ことから「穀物
こくもつ

の母
はは

」と呼
よ

ばれて

います。 

アマランサス 

 粒
つぶ

が１㎜と小さく
ち い   

、プチプチとした

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。カルシウム・マグネ

シウム・リン・カリウム・亜鉛
あ え ん

・鉄分
てつぶん

な

ど、たくさんのミネラルが含まれて
ふ く    

いま

す。なかでも骨
ほね

を作る
つ く  

もとになるカルシ

ウムはお米
 こ め

の約
やく

２０倍
  ば い

含
ふく

まれています。 


