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どうしてどうして
給食に給食に
麦ごはんが麦ごはんが
でるのかな？でるのかな？

ある日
学校で…… さぁ 給食だ〜。

今日は何かな？

焼き魚　サラダ

みそ汁

それと麦ごはん

そういえば
給食にはよく
麦ごはんが出るよね
どうしてなんだろう？

わっ！？　なに

ぼく大麦クンだよ
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どうして 給食に
麦ごはんが多いか
というとね

麦ごはんには
食物せんいが
たくさん入って
いるからなんだ

食物せんい…？

麦ごはんに
使われているのは
大麦という麦だよ

大麦には食物せんいが
バランスよくたくさん
ふくまれているんだ

だから
麦ごはんを
食べると

元気いっぱいに
なるんだ

知らな
かったなあ

大麦のことを
もっと調べて
みよう！

　昔から，こんにゃくはおなかのそうじをすると

いわれているけど，これは食物せんいのはたらき

によるんだ。

　食物せんいとは，「人の消化酵
こう

素
そ

＊では消化され

ない，食物中の成分」のことで，わたしたちが健

康な生活をおくるのに，かかせない成分なんだ。

　麦ごはんに入っている大麦は，食物せんいをた

くさんふくんでいて，また，水にとける「水
すい

溶
よう

性
せい

食物せんい」と，水にとけない「不
ふ

溶
よう

性
せい

食物せんい」

の両方を，バランスよくふくんでいるんだよ。

食物せんいとは

麦ごはんには
食物せんいが
たっぷり!

＊消化酵
こう

素
そ

：食べたものを分解して，体に吸収しやすいようにする酵
こう

素
そ

。33



大麦は健康にいいよ！大麦は健康にいいよ！
大麦のしくみ

　大麦は，胚
はい

乳
にゅう

の部分を食べますが，ここに食物せんいが

たくさんふくまれています。

大麦には，食物せん
いがたくさん入って
いるんだね。

ベータグルカン

（資
し

料
りょう

提
てい

供
きょう

：全米大麦食品協議会）

糊
こ

粉
ふん

層
そう

胚乳のまわり
の層。

外皮
種子をつつむ皮で，つぶからは
なれやすいものと，くっついて
とれにくいものがあります。

胚乳（でんぷん層
そう

）
でんぷんと食物せんい，たんぱく質をた
くわえています。胚芽の栄養になります。

胚
はい

芽
が

芽となって成長する
部分で，脂

し

質
しつ

，無
む

機
き

質
しつ

，ビタミンをたく
さんふくんでいます。

青く見える部分が，水
すい

溶
よう

性
せい

食物
せんいのベータグルカン＊です。

大麦の断
だん

面
めん

大麦にくらべると，青い部分が
小さく，ベータグルカン＊が少
ないのがわかります。

小麦の断面

＊�ベータグルカン：穀
こく

物
もつ

（米，小麦，

大麦など）にふくまれる水溶性食

物せんい。
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おおむぎ（米粒麦）
ばくべいりゅう

まいげん

　こりき　はく

こめ（玄　米）

こめ（精白米）

小麦粉（薄力粉）

にんじん

たまねぎ

ごぼう

きゃべつ

かぼちゃ

0 2 4 6 8 10（g）

水溶性
不溶性
水溶性
不溶性

（可食部100gあたり）
（「日本食品成分表（八訂）増補2023年」より作成）

　大麦には，食物せんいがたくさんふくまれています。また大麦は，

水にとける水
すい

溶
よう

性
せい

食物せんいと，水にとけない不
ふ

溶
よう

性
せい

食物せんいを

バランスよくふくんでいます。（ 図１）

　２つの食物せんいには，それぞれ次のようなはたらきがあります。

大麦にたっぷり！ 食物せんいのはたらき

食べものの消化・  吸
きゅう

収
しゅう

　私
わたし

たちが食べたものは，
口から食道，胃，小腸へ
と運ばれながら消化・吸
収されます。小腸で吸収
されなかったものは，大
腸に運ばれてさらに吸収
され，残りは便として体
外に排せつされます。水溶性食物せんい（大麦から

取り出したベータグルカンの
粉
ふん

末
まつ

を水にとかしたもの）

水溶性食物せんいのはたらき

  �食べたものをゆっくりと移
い

動
どう

させて，消化・吸
きゅう

収
しゅう

をゆ
るやかにし，血

けっ

糖
とう

値
ち

を上が
りにくくする。

 � �大
だい

腸
ちょう

のなかにある腸内細
さい

菌
きん

のエサとなり，善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を増
ふ

やして，大腸の調子を整え，
免
めん

疫
えき

力
りょく

をアップさせる。

不溶性食物せんいのはたらき

  �体内で便のかさを増やして
排
はい

便
べん

しやすくする。
  �体に不要な物

ぶっ

質
しつ

を便として
排せつさせる。

図１  穀
こく

物
もつ

や野菜などにふくまれている食物せんいの量
米や野菜の食物せんいは不溶性が多く，水溶性が少ないのに対して，
大麦は水溶性が多くふくまれています。

食道

胃
い

大
だい

腸
ちょう

小
しょう

腸
ちょう

食べもの

①かむ
　　⬇
②消化
　　⬇
③�栄

えい

養
よう

素
そ

を吸収
　　⬇
④排

はい

せつ
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便通をよくする

免
めん

疫
えき

力
りょく

を高める

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

する

健康寿
じゅ

命
みょう

をのばす

肌
はだ

の調子をよくする

＊�短鎖脂肪酸：酢
さく

酸
さん

，プロピオン酸，酪
らく

酸
さん

などがあり，「エネルギー消
しょう

費
ひ

を高める」「体に脂肪

をためにくくする」「悪玉菌を抑
おさ

える」「ウイルスなどから体を守る」などのはたらきがある。

「腸活」って？ 「腸活」で期待できる健康効
こう

果
か

　みなさんは，「腸活」という言葉を知っていますか？「腸活」とは，
バランスのよい食事や適

てき

度
ど

な運動，規
き

則
そく

正しい生活を行うことによ
り，腸

ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整えることをいいます。
　人の腸内には，人間にとってよいはたらきをする善

ぜん

玉
だま

菌
きん

と，悪い
はたらきをする悪玉菌があり，善玉菌の割

わり

合
あい

が増
ふ

えると，腸内環境
がよくなります。
　ビフィズス菌などの善玉菌は，食物せんいやオリゴ糖

とう

などをエサ
にして，体によいはたらきをする「短

たん

鎖
さ

脂
し

肪
ぼう

酸
さん

＊」を作り出します。
食物せんいは，「腸活」に欠かせない成分です。
　腸内環境がよくなると，さまざまな健康効

こう

果
か

が期待できます。食
物せんいが豊

ほう

富
ふ

な大麦を食べて，「腸活」をしませんか。

大腸に生息する約1000種
類，40兆個

こ

もの腸内細菌
は，善玉菌と悪玉菌，環境
でどちらにも変化する中間
の菌という３つのグループ
に分かれていて，それぞれ
バランスをとっています。

やってみよう！ 「腸活」！やってみよう！ 「腸活」！
ち ょ う 　 か  つち ょ う 　 か  つ
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②

ビフィズス菌など善玉菌をふ
くむものを食べる
�　善玉菌のビフィズス菌や乳

にゅう

酸
さん

菌
きん

は，新しく取り入れても
腸にずっととどまることはな
いため，毎日とるのがおすす
めです。

①

ヨーグルト・乳酸菌飲料・納
なっ

豆
とう

・漬
つけ

物
もの

など

食物せんいなど善玉菌のエサ
をふくむものを食べる
�　食物せんいは，腸内にある
善玉菌のエサとなり，割合を
増やします。大麦には，食物
せんいがたくさんふくまれて
います。

　善玉菌の割合を増やして，腸内環
かん

境
きょう

を整えるには，次のような方法が

あると考えられています。

腸
ちょう

内
ない

の善
ぜん

玉
だま

菌
きん

の割
わり

合
あい

を増
ふ

やそう！

大麦でメタボを予
よ

防
ぼう

！

　はっきりとした病気ではなくても，気をつけなくては
ならないのが「メタボリックシンドローム（内

ない

臓
ぞう

脂
し

肪
ぼう

症
しょう

候
こう

群
ぐん

）」，略
りゃく

してメタボです。
　「内

ない

臓
ぞう

脂
し

肪
ぼう

型
がた

肥
ひ

満
まん

」（内臓のまわりに脂肪がたまってい
る状

じょう

態
たい

）で，さらに高血
けっ

糖
とう

，高血
けつ

圧
あつ

，脂
し

質
しつ

異
い

常
じょう

のうち軽
症であっても2つ以上の症

しょう

状
じょう

をあわせもっていると，メ
タボリックシンドロームとなります。
　メタボになると，心

しん

臓
ぞう

病
びょう

，高血圧症，2型糖
とう

尿
にょう

病
びょう

などの
生活習慣病になりやすいため，注意する必要があります。
　メタボを予防するには，「腸

ちょう

活
かつ

」などによって，内臓
脂肪をためないことが大切です。
　大麦にふくまれる食物せんいは，便

べん

秘
ぴ

を解
かい

消
しょう

し，内臓
脂肪をためにくくするはたらきがあります。水

すい

溶
よう

性
せい

，不
溶性の食物せんいをバランスよく，豊

ほう

富
ふ

にふくむ大麦を
食べて，メタボを予防しましょう。大麦などの穀

こく

類
るい

・根菜類・果物類・豆類・海
かい

藻
そう

類
るい

など
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大麦について知ろう大麦について知ろう

大 麦大 麦
穂

ほ

の形によって，六条
じょう

大麦・二条大麦に分けられ
ます。外側の皮（外皮）がはなれやすい種類をはだ
か麦，くっついているものを皮

かわ

麦
むぎ

といいます。

えんばくえんばく
（オーツ麦）

シリアルなどとして食べられます。

小 麦小 麦
粉
こな

にして，うどん・パスタなどのめんや，パンな
どの原料になります。

　麦は，米やトウモロコシとならんで，世界三大穀
こく

物
もつ

といわ
れる，大事な食料の１つです。世界でもっとも多く食べられ
ているのは，小

こ

麦
むぎ

粉
こ

として利用される小麦です。しかし，日
本では，米とともにつぶのまま食べる大麦のほうが，古くか
ら食べられてきました。現

げん

在
ざい

，日本でさいばいされる食用の
麦には，次のような種類があります。

大麦の種類・用
よう

途
と

麦は，イネ科の植
物だよ。形はイネ
に似

に

ているね。

給食でみんなが食べ
ている麦ごはんには，
国産大麦が使われて
いるんだよ。

大麦めん 大麦パン 大麦シフォンケーキ

麦ごはん

麦しょうちゅう

麦みそ
イネ

麦茶

大麦入りサラダ

おもにお米にまぜて麦
ごはんとして食べるほか，
麦茶の原料になります。

六条
じょう

大麦

麦ごはんのほかに，ビー
ルやしょうちゅうなどの
お酒やみその原料にな
ります。

二条大麦

麦ごはんのほかに，み
その原料になります。

はだか麦
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9
月

8
月

7
月

6
月

5
月

4
月

3
月

2
月

1
月

12
月

11
月

10
月

種をまく

芽が出る

麦ふみ

土入れ・麦ふみ

穂が出る
ほ

しゅうかく

開花

収穫

大麦はどうやってつくられるんだろう？大麦はどうやってつくられるんだろう？
　イネは，しめった土と，暑い気候をこのみます。ムギは，乾

かん

燥
そう

した土と，寒いと

ころでも育ちます。日本の気候は，夏はイネ，冬はムギを育てるのにちょうどよい

ので，この２つを交
こう

互
ご

につくる「二毛作」が，広く行われています。

大麦づくりの一年

穂が出て，５〜６
日たつと，花がさ
きます。

花がさいてから
40日ほどたつと，
いよいよ収穫です。

しも柱ができて土
がもちあがると根
がいたむので，麦
を機械でふんで，
根をしっかりとは
らせます。

種まき

花・穂
ほ

麦ふみ

収
しゅう

　穫
かく

畑をたがやし，み
ぞをつくって水は
けをよくしてから，
種をまきます。

精せ
い

麦ば
く

工
場
へ
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宮城

新潟

東京

静岡

長野
福井

岐阜

愛知
三重

京都 滋賀兵庫

香川

徳島高知

福岡
ふくおか

鹿児島

佐賀
さ　が

長崎
ながさき

島根 茨城

おおいた

大分
熊本
くまもと

沖縄
おきなわ

宮崎
みやざき

か　ご　しま

愛媛
え　ひめ

こう　ち

か　がわ

とくしま み　え奈良
な　ら大阪

おおさか

和歌山
わ　か　やま

し　がきょう　と
ひょう　ご

あい　ち

しずおか

山梨
やまなし埼玉

さいたま

とうきょう

神奈川
か　な　がわ 千葉

ち　ば

いばら　き
栃木
とち　ぎ

群馬
ぐん　ま

なが　の

福島
ふくしま

みや　ぎ

にいがた

山形
やまがた

岩手
いわ　て

秋田
あき　た

青森
あおもり

北海道
ほっかいどう

石川

二条大麦
六条大麦
はだか麦

いしかわ 富山
と　やま

ふく　い

ぎ　ふ岡山
おかやま

鳥取
とっとり

しま　ね

山口
やまぐち

広島
ひろしま

愛媛
 32％

香川 
15％

収穫量の
合計
12,400t 

大分 
13％

   福岡 
10％

3％

山岡 6％

庫兵

5％城茨

その他 
16％

栃木 
26％

佐賀 
24％

収穫量の
合計

119,000t 

福岡 
15％

6山岡

分

北海道6％

5％％

その他 
10％
3熊本

馬群 5％

％

大

富山 
22％

宮城
9％

石川
11％

収穫量の
合計
54,200t

福井 
23％

滋賀
10％

その他
10％

栃木6％

％4
長
野
城5

茨
％

（令和６年産　農林水産省統計資料より）

おもな大麦の生産地

大麦の県別生産量（収
しゅう

穫
かく

量）

 六条大麦 二条
じょう

大麦  はだか麦 どの県で多く
つくっている
のかな？

全国の大麦生産地

全国の各地で，大麦が生産されています。
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ビール用
 30.4％　
 59万t飼料用等

55.7％
108万t

しょうちゅう用
6.7％　13万t

みそ用　
0.5％　
1万t

主食用（押麦等）
2.6％　5万t

麦茶用
4.1％　8万t

合計
194万t

し りょう

大麦の用
よう

途
と

別需
じゅ

要
よう

量

（令和5年度食料需給表〔概算値〕より，農林水産省において推計）

Q：�日本では，大麦はどのように消
しょう

費
ひ

されている
んですか？？

A：�ごはんにまぜて食べる押おし麦むぎ・米べい粒りゅう麦ばくなどに使
われる以外に，ビールや麦しょうちゅう，麦
みそなどの原料として消費されています。

私
わたし

たちがふだん食べているごはんの米は「うるち米」で，赤飯やもちになるのは「もち
米」です。大麦にも，ねばりが少ない「うるち性」と，ねばりが強い「もち性」があります。
大麦は，穂

ほ

の形や皮のはがれやすさのちがいで，種類が分かれます（→8ページ）。そ
れぞれの種類ごとに，「うるち性大麦」と「もち性大麦」があります。

Q：「もち麦」ってどんな麦？

A：�「もち麦」は「もち性せい大麦」のことです。

大麦 Ｑ＆Ａ

日本で消費される大
麦は，輸

ゆ

入
にゅう

されたも
のが多く，大麦全体
の自給率

りつ

（令和５年
度）は約11％だよ。

二条大麦

しょうちゅうや
ビールなど

押麦や
麦茶など

麦みそなど

うるち性

もち性

もち性

うるち性

もち性

うるち性

もち性

うるち性

皮　麦

はだか麦

大　麦

二条大麦

六条大麦

二条大麦

六条大麦

六条大麦 はだか麦 もち性大麦（製
せい

品
ひん

）
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収
しゅう

穫
かく

された大麦は，食べやすくするために，精
せい

麦
ばく

工場で加工されます。その工
こう

程
てい

を見てみましょう。

　加工された大麦は，「精
せい

麦
ばく

」
とよばれます。大麦には，「食
感をよくする」「見た目をよく
する」など，目的に応

おう

じたさ
まざまな加工方法があります。
　加工方法のちがいによって，
精麦にはおもに次のような種
類があります。

大麦の外皮や，ぬかをけず
り取った状

じょう

態
たい

の丸い精麦で
す。もち麦の加工に適

てき

した
形
けい

状
じょう

です。

お米のつぶに似
に

た形の
精麦です。学校給食で，
広く使われています。

収穫された原料（大麦）
のうち，つぶの小さい
ものや軽いものなどを
取りのぞきます。

回転すると
4

石で，外皮
やぬかをけずり取りま
す。

白麦や米粒麦になる原
料は，カッターで２つ
に切断されます。

色のついているつぶな
どを取りのぞきます。

圧ぺんロールでおしつ
ぶします。

さらに表面をけずって
みがきます。

米
べい

粒
りゅう

麦
ばく

①原料精
せい

選
せん

②とう精
せい

②とう精 ⑤圧
あっ

ぺん ⑥選別③切
せつ

断
だん

圧ぺんしない

切断しない 押
おし

　麦
むぎ

米
べい

粒
りゅう

麦
ばく

押
おし

　麦
むぎ

精
せい

麦
ばく

の種類

米
べい

粒
りゅう

麦
ばく

黒条線の部分で２
つに切り，平らに
した精麦です。

白
はく

　麦
ばく

平たいつぶのまんなか
に黒

こく

条
じょう

線
せん

（黒いすじ）が
ある，定番の精麦です。

押
おし

　麦
むぎ

丸
まる

　麦
むぎ

金
かな

網
あみ

と
4

石

と
4

石

誘
ゆう

導
どう

ロール 圧ぺんロール カメラ エアー

着
ちゃく

色
しょく

粒
りゅう

スクリューシャフト

カッター

収穫した大麦はどうなるのかな？収穫した大麦はどうなるのかな？
し ゅ う 　 か  くし ゅ う 　 か  く
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レストランのメニューや市
し

販
はん

のおべんとうにも

近所のお店で
大麦は購

こう

入
にゅう

できます

精　麦

大麦めん・その他

機
き

能
のう

性
せい

表
ひょう

示
じ

食品

食べてみよう！ 大麦食べてみよう！ 大麦

　大麦の入っているごはんは，学校の給食のほか，レストラ
ンのメニューや，お店で売っているおべんとうなどにも取り
入れられています。みなさんも，どんなところで大麦を使っ
たごはんが食べられるか，さがしてみてください。

　大麦を食べやすく加工し
た「精

せい

麦
ばく

製
せい

品
ひん

」を利用すれば，
おうちでもかんたんに麦ごは
んをつくることができます。
スーパーマーケットのお米売
り場のとなりなどに，精麦製
品の売り場があります。

さまざまな精
せい

麦
ばく

製
せい

品
ひん

　科学的な根
こん

拠
きょ

にもとづいて届
とどけ

出
で

をすれば，食
品にふくまれる成分が「体にどのようによいの
か」を表示できる制度です。加工食品や生

せい

鮮
せん

食
品など，食品全

ぜん

般
ぱん

が対
たい

象
しょう

です。「食物せんいを
ふくむ大麦」は，注目を集めています。

機
き

能
のう

性
せい

表
ひょう

示
じ

食品制
せい

度
ど

麦の入ったごはんも
選べる定食

麦入りごはんの
おべんとうやおにぎり
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大麦は，いつごろ
から食べられて
いるんだろう？

大麦の原産地と，日本に伝わったようす

【たき方】	
① 米をとぎ，炊

すい

飯
はん

器
き

に入れます。
② 麦を入れます。麦は洗わなくても，そのまま使えます。
③ �水を入れます。麦は米より水をたくさん吸

す

うので，量は少
し多めです。

④ �30分くらいひたしてから，スイッチを入れてごはんをたき，
15分くらいむらせばできあがり。押麦や白麦は，上にうき
あがるので，よくまぜてからいただきます。

＊�水の分量は，必要なごはんの量

にあわせ，商品の包
ほう

装
そう

の表示に

したがって，調整してください。

米.......................... 360g
精
せい

麦
ばく.........................65g

水......................700mL＊

【材料　3合分】

麦は洗
あら

わず
に，そのまま
使えるよ！

麦ごはんに
とろろをのせれば，

麦とろごはんに
なるよ。

麦ごはんをたいてみよう 昔から食べられていた！ 麦ごはん

　米が多くとれなかった時代の日本では，白いご
はんを食べられるのは，一部の裕

ゆう

福
ふく

な人だけでし
たが，江

え

戸
ど

時代になると，米の生産量が増
ふ

えて，
ふつうの人びとも，白いごはんを食べるようにな
りました。しかし，江戸幕

ばく

府
ふ

を開いた徳川家康は
毎日，麦ごはんをかかさず食べたといわれます。
　平

へい

均
きん

寿
じゅ

命
みょう

が50歳
さい

と短かったこの時代に，家康
が75歳まで長生きしたのは，そのおかげかもし
れません。

　大麦は，世界最古の作物で，およそ１万年ほど前から，メソポタミアとよばれた地
ち

域
いき

（今
のイラクのあたり）で，さいばいされていたといわれます。また，約3000年前の古代エ
ジプトでも，大麦が食べられていたと考えられています。
　日本へは，1800年ほど前に，中国から朝

ちょう

鮮
せん

半島をとおって伝わったと考えられ，奈
な

良
ら

時代には，広くさいばいされていました。大麦を米とまぜて麦ごはんとして食べるよ
うになったのは，平安時代からといわれています。

徳
とく

川
がわ

家
いえ

康
やす

も食べていた麦ごはん
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ためしてみよう！ためしてみよう！ 大麦アイディアメニュー 大麦アイディアメニュー
小学生のみなさんが，「給食で食べたい大麦を使った料理」を，応

おう

募
ぼ

してくれました。その一部をご紹
しょう

介
かい

します。

料理コーディネート／江川恭子

【つくり方】
①� 大麦50gを20分ゆでて，水で洗

あら

い，水気を切る。 
② 豆

とう

腐
ふ

はしっかり水切りをしておく。 
③ �にんじんは細い千切り，しいたけはうすく切る。

ひじきは洗って水気を切っておく。 
④ �豆腐をすりつぶし，卵，片栗粉，料理酒，しょうゆ，

塩を入れてまぜる。 
⑤ �④に大麦，ひじき，にんじん，しいたけを加え，

まぜ合わせる。 
⑥ �⑤を12個のだ円形の形にして，170℃の油で，

きつね色になるまで揚げる。 
⑦ 好みで，だし汁

じる

などをかける。

大麦入りがんもどき
高橋めぐみさん

大麦（押
おし

麦
むぎ

） ..........50g 
木

も

綿
めん

豆
どう

腐
ふ . .. 2丁（600ｇ） 

乾
かん

燥
そう

ひじき ......... ８ｇ
にんじん ........... 1/3本 
生しいたけ .....中３枚 
卵
たまご

 .............................1個 

片
かた

栗
くり

粉
こ

 ........... 大さじ3 
料理酒 ........... 大さじ2 
しょうゆ ....... 小さじ2 
塩.................小さじ1弱 
揚

あ

げ油 .................. 適量

（1人分）エネルギー 234kcal　食物せんい 3.8g

【材料　4人分】（※1人3個=12個分）

【つくり方】	
① �大麦50gを，10分ゆでる。その間に，大麦10gをフ

ライパンでからいりして，すりばちでする。 
② �①でゆでた大麦をザルにあげて，水を切る。好みで，

ガーリックパウダーまたはカレーパウダーをかける。 
③ 野菜をすべて，ひと口大に切る。 
④ �②の大麦と③の野菜を，ミルフィーユのように盛

も

り
付ける。 

⑤ �しょうゆ，酢，ごま油に，①ですった大麦を加えて
ドレッシングを作る。 

⑥ 盛り付けたミルフィーユに，ドレッシングをかける。

スプーンで食べる 
大麦のミルフィーユサラダ
城谷亜桜羽さん

【材料　２人分】

（1人分）エネルギー 258kcal　食物せんい 6.5g

大麦（もち麦）........60g 
ガーリックパウダーまたは
カレーパウダー ....  適

てき

量
りょう

 
サニーレタス .......3枚

まい

 
ミニトマト ...........5個

こ

 
きゅうり ........... 1/3本 
玉ねぎ ............... 1/4個 

アボカド ........... 1/2個 
スイートコーン .....20g 
ヤングコーン ......20g
〔ドレッシング〕 
しょうゆ ....... 大さじ2 
酢

す

 ................大さじ1/2 
ごま油 ........... 大さじ1
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　副読本「大麦のはなし」を読んでいただきありがとうございます。この副読本は，みなさんが大
麦について学び，そのすばらしい効果を知っていただくことを目的としています。私

わたし

たちの健康
は，毎日食べる食べものによって支

ささ

えられています。特に大麦は，健康にとても良い成分を多く
ふくんでおり，今注目されている食べものの一つです。 
　大麦には豊

ほう

富
ふ

な食物せんいがふくまれており，腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

の改
かい

善
ぜん

に役立ちます。食物せんいは腸
の働きを活発にし，便通を整えるだけでなく，腸内の善

ぜん

玉
だま

菌
きん

の働きを活発にします。腸内環境が
整うことで，体全体の健康が向上し，風

か

邪
ぜ

などに負けない体や肌
はだ

の状
じょう

態
たい

改善にもつながるのです。 
さらに，大麦にはビタミンやミネラルも豊富にふくまれており，成長期の子どもたちにとって大
切な栄

えい

養
よう

源
げん

です。
　この副読本では，大麦の基

き

礎
そ

知
ち

識
しき

についてわかりやすく解
かい

説
せつ

し，その健康効
こう

果
か

を理
り

解
かい

できるよ
うになっています。また，大麦を使ったアイディアメニューも掲

けい

載
さい

していますので，親子でいっ
しょに楽しむことができるでしょう。大麦を身近に感じ，元気で健康な生活を送ってほしいと思
います。それは，これからの未来を担

にな

う子どもたちにとって，とても大切なことです。 最後に，
この副読本を手に取るすべての子どもたちが大麦の良さを理解し，自らの健康を守るための選

せん

択
たく

ができるようになることを祈
いの

っています。
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監
かん

修
しゅう

者
しゃ

のことば 
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麦ごはんを食べて，
毎日元気に
すごそうっと！

は〜い。
よくわかりました。大麦のこと，

よくわかったかな？


