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Ｊ
Ａ
稲
作
部
会
藤
里
支
部
長
と
し

て
、
地
域
水
田
農
業
の
振
興
に
力
を

注
ぐ
、
加
藤
正
徳
さ
ん
と
幸
子
さ
ん

ご
夫
婦
。
藤
里
町
で
は
、
来
年
世
界

自
然
遺
産
登
録
20
年
を
迎
え
る
、
白

神
山
地
の
恵
み
を
利
用
し
た
稲
作
が

盛
ん
で
、
世
界
遺
産
米
と
し
て
県
内

外
か
ら
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

　
「
ビ
タ
ミ
ン
豊
富
な
水
と
肥
沃
な

大
地
で
作
っ
た
米
は
、
全
国
に
誇
れ

る
藤
里
町
の
特
産
品
で
す
。
し
か
し

就
農
者
の
高
齢
化
や
後
継
者
不
足
に

よ
り
、
年
々
農
業
を
営
む
人
が
少
な

く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
平
成
６
年
に
協
同
組
織
『
白
神

フ
ァ
ー
ム
』
を
立
ち
上
げ
、
農
業
機

械
の
共
同
使
用
や
請
負
小
作
な
ど
に

よ
っ
て
、
作
付
面
積
の
維
持
に
努
め

て
い
ま
す
。
ま
た
後
継
者
問
題
に
つ

い
て
も
、
若
い
人
や
定
年
退
職
し
た

人
な
ど
が
農
業
に
携
わ
れ
る
仕
組
み

づ
く
り
を
、
Ｊ
Ａ
や
行
政
と
共
に
取

り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。」

地
域
と
時
代
に
即
し
た
栽
培

　

加
藤
さ
ん
が
も
う
１
つ
力
を
注
い

で
い
る
の
が
水
田
直
播
栽
培
で
、
現

在
、
Ｊ
Ａ
あ
き
た
白
神
直
播
研
究
会

の
会
長
を
務
め
て
い
ま
す
。
直
播
栽

培
は
大
規
模
水
田
経
営
を
進
め
る
う

え
で
、
効
果
的
な
低
コ
ス
ト
化
・
省

力
化
を
図
る
栽
培
技
術
で
す
。
秋
田

県
で
は
平
成
18
年
か
ら
、「
水
稲
直

播
栽
培
拡
大
に
関
す
る
ア
ク
シ
ョ
ン

プ
ロ
グ
ラ
ム
」
を
策
定
し
て
普
及
拡

大
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

　
「
直
播
栽
培
は
種
子
や
育
苗
時
に

使
用
す
る
農
薬
が
削
減
さ
れ
る
た

め
、
減
農
薬
や
労
力
削
減
の
意
味
に

お
い
て
も
有
効
な
栽
培
方
法
だ
と
思

い
ま
す
。
ま
た
近
年
は
発
芽
率
も
上

が
っ
て
き
て
い
ま
す
の
で
、
今
後
は

圃
場
や
気
候
に
適
応
し
た
雑
草
・
倒

伏
対
策
を
行
い
、
栽
培
技
術
の
向
上

を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。」
と
力
強

く
抱
負
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

白
神
米
生
産
を
次
世
代
へ

米 ～栄要のバランスが取れた、日本の主食

　お米の主成分は糖質です
が、他の穀物と違って、お米
にはタンパク質・カルシウム・
鉄・マグネシウム・亜鉛・ビ
タミン B1 および B2・食物
繊維など、多くの栄養素を含
んでいます。栄養のバランス
も、腹もちも良いお米は、健
康食として頼りになる主食で
す。
　さて一口にお米といって
も、店頭では白米・胚芽米・
玄米などが売られています。
　白米とは稲から籾がら、胚
芽、ぬかを取り除いたもの
で、栄養的にはほとんどが糖
質で、タンパク質をわずかに
含んでいます。

　胚芽米とは籾がら、ぬかを
取り除いて、胚芽を残したも
のです。胚芽米にはビタミン
B1 や食物繊維が豊富に含ま
れています。またフィチン酸
という成分も含まれており、
これは有害物質を解毒して、
体外に出す働きがあります。
最近はガンにも効果的だとも
いわれています。
　玄米とは籾がらだけを取り
除き、胚芽やぬかを残した米
なので、栄養的にも優れてい
ます。特に多く含まれるビタ
ミン B1は、糖質を素早く分
解してエネルギーに変える働
きがあり、倦怠感や食欲不振、
貧血解消にも役立ちます。

蟹座（6・22〜 7・22）　小さなことを気にしやすいかもしれません。細部にとらわれず大局を見て。美しい花を飾るとリラックス可能

△日本人の体力の源です！


