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い

ごはんは糖質だけじゃない どんなおかずとも合うごはん

ごはんの秘密

ご はんといえば、炭水化物・糖質
の代表格。ごはん（精白米）１杯

分（150g）には、約56gの炭水化物が
含まれ、私たちの身体や脳を動かす
エネルギーになってくれます。
　でも、それだけではありません。実
は、同量のごはんには、私たちの身体
をつくるたんぱく質も約4g含まれて
いるのです。１日３食ごはんを食べる
だけでも、日本人の成人が１日に必要
とするたんぱく質の約1/6～1/5にあ
たるたんぱく質をとることができます。

味 には「四
よん
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(甘味・塩味・酸味・
苦味)」の要素があり、日本では

これにうま味を加えた「五
ご

原
げん

味
み

」が味
覚を構成するとされています。
　ごはんはこの五原味のどれにもあた
りません。だからこそ、ごはんを中心
とした日本型食生活は、「口中調味※」
により、多種多様な食品を含む多様な
味のおかずを一緒にとりやすく、バラ
ンスのよい食事を実現しやすいといわ
れています。

誰 かと食事を共にする
頻度が高い人は、食

事の内容が充実している傾
向があります。一方で、ひ
とりでとる食事が多いとフレ
イルリスクが高くなるとい
う調査結果があります。
　また、フレイルの予防に
は「人とのつながり」も重要とされています。食事を共にするのは、趣味や特技に関係
なく参加しやすい「人とのつながり」ではないでしょうか。知り合いとの個人的な食事
はもちろん、地域や職場などの所属するコミュニティのさまざまな人と共に、食事を
おいしく楽しむ機会を持ってみてはいかがでしょうか。

※味つけしていないごはんを噛みながら、口の中でおか
ずをあわせて味つけをする食べ方で、日本人に特徴的な
ものとされています。
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誰かと食事を共にしよう




