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 米
こめ

と日
に

本
ほん

人
じん

の歴
れき

史
し

は古
ふる

く、米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」は日
にっ

本
ぽん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない主食
しゅしょく

です。

しかし、1970年代
ねんだい

の高
こう

度
ど

経済
けいざい

成長
せいちょう

後
ご

は、食
しょく

事
じ

の洋
よう

風
ふう

化
か

が進
すす

み、肉
にく

や卵
たまご

などの畜産
ちくさん

物
ぶつ

、

油
ゆ

脂
し

類
るい

の消
しょう

費
ひ

が増
ふ

えてきました。また、主食
しゅしょく

を食
た

べずにおかずだけでおなかを満
み

た

すような人
ひと

も多
おお

く見
み

かけるようになっています。 

 木々
き ぎ

の葉
は

が赤
あか

や黄
き

色
いろ

に色
いろ

づき、秋
あき

も深
ふか

まってきました。11月
がつ

23日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」

です。この日
ひ

はもともと「新嘗
にいなめ

祭
さい

」といって、農作
のうさく

物
ぶつ

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

が各
かく

地
ち

で

行
おこな

われた日
ひ

でした。新型
しんがた

コロナもあった今年
こ と し

は、私
わたし

たちの生活
せいかつ

を支
ささ

えるため、社会
しゃかい

のさまざまな場
ば

所
しょ

で毎日
まいにち

一生
いっしょう

懸命
けんめい

働
はたら

く人
ひと

たちにあらためて感謝
かんしゃ

の念
ねん

が深
ふか

まった年
とし

だ

ったと思
おも

います。収穫
しゅうかく

された農作
のうさく

物
ぶつ

と働
はたら

く人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れずに、毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。 

 

 図
ず

のように、昭和
しょうわ

55年
ねん

（1980年
ねん

）頃
ごろ

は、日
に

本
ほん

人
じん

の三
さん

大
だい

栄養
えいよう

素
そ

（P:

たんぱく質
しつ

、F:脂
し

質
しつ

、C:炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

）の摂取
せっしゅ

バランスは、ほぼ適切
てきせつ

でした。

主食
しゅしょく

である米
こめ

を中心
ちゅうしん

に、魚介
ぎょかい

類
るい

や豆
まめ

類
るい

、海
かい

そうといった多
た

様
よう

な食品
しょくひん

からなる「日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生活
せいかつ

」が形
かたち

づくられていたことがわかります。

近年
きんねん

は、米
こめ

の消
しょう

費
ひ

量
りょう

が減
へ

り、脂
し

質
しつ

の取
と

りすぎによるバランスの崩
くず

れ

が心
しん

配
ぱい

されています。新米
しんまい

が出
で

回
まわ

るこの時期
じ き

、和
わ

洋
よう

中
ちゅう

、どんなおかず

にもよく合
あ

って、塩分
えんぶん

を含
ふく

まず、望
のぞ

ましい栄養
えいよう

バランスの要
かなめ

になっ

ている「ご飯
はん

」の役割
やくわり

をもう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

してみませんか。 

「いただきます」と「ごちそうさま」の食事のあいさつには、それぞれどんな意味がある

かご存じですか？  

食事の前の「いただきます」は、食材となった自然の恵み、生き物の命をいただくことへ

の感謝を表す言葉です。食べ終わった後の「ごちそうさま」には、この食事を作るために関

わった人たちへの感謝の気持ちが含まれています。単なるあいさつとしてではなく、意味を

考え、心を込めて言えるといいですね。 

食事に限らず、私たちの生活は多くの人の働きがあって成り立っ

ていることを忘れずに、感謝の気持ちをもって過ごしましょう。 
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