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農について
１　農業や農村の

やく わり

役割
　農業は、自然を活かして、

こめ

米、 
 や  さい

野菜などの食べ物や花などを作る
さんぎょう

産業です。

　また、農業を
いとな

営む人と
  か ぞく

家族が
す

住んでいる村を農村と言います。食べ物を作ること
 い  がい

以外に、

農業や農村の役割はいろいろあります。

２　
  と   やま  けん

富山県農業の
すがた

姿
　富山県は、3,000ｍ級の立山

れんぽう

連峰などの山々から水深1,000ｍを
こ

超える富山
わん

湾まで、
こうてい  さ 

高低差

4,000ｍの
へん か 

変化に
と

富んだ地形で、いろいろな
のうりんすいさんぶつ

農林水産物が
せいさん

生産されています。

また、
ゆた

豊かできれいな水は、農業用水や水力
はつでん

発電などに利用されています。

⑴ 
こう ち  めんせき

耕地面積

　耕地とは、農作物を作る田や畑のことです。

富山県の耕地は、ほとんどが田で、昔に比べ、

耕地は少なくなっています。

　田んぼの形が四角で１枚の面積が広く農作業

がやりやすい
じょうけん

条件が整っています。

⑵ 農家数

　農家の数は
こうれい か 

高齢化により、年々
へ

減っています。これは、
せんぎょう

専業農家（農業が
おも

主な
しょくぎょう

職業である農

家）に田を
あず

預けたり、
しゅうらく

集落（村）みんなで農作業を行う「集落
えいのう

営農」が
ふ

増えたからです。

⑶ 農業
せいさんがく

生産額

　農業生産額とは、
こめ

米、
 や  さ い

野菜、
ちくさん

畜産

（牛、ブタ、ニワトリ）などを生み出

した
きんがく

金額のことです。全国では、生産

額の多い方から畜産、野菜・いも
るい

類、

米の
じゅん

順ですが、富山県は、米が
もっと

最も多

くなっています。

⑴ 
しんせん

新鮮で
あんぜん

安全な食べ物などをつくる

　 私たちの体をつくり、命を
はぐく

育む米や野菜、肉などの食べものや
うつく

美しい花をつくります。

⑵ 大地をまもり、
ゆた

豊かな水をつくる

　田んぼに
あまみず

雨水がたまることで、大雨の
 ひ がい

被害を少なくします。また、田んぼにた

まった水がゆっくりと地面にしみこみ、

豊かな地下水になります。

水をためた水田

⑶ 生き物の
す

住みかをつくる

　田んぼや畑には、いろいろな生き物が

住んでいます。

上：アマガエル
右上：イナゴ 
右下：シオカラトンボ

⑷ 
でんとう

伝統・
ぶん  か  

文化を伝える

　農村では、作物がたくさんとれること

を神様に
いの

祈ったり、
かんしゃ

感謝するお祭りや行

事が伝えられてきました。農村は、
 ち  いき

地域

のお祭りや
でんとうげいのう

伝統芸能を
まも

守っています。

⑸ 心をいやす

　田んぼや畑、
しゅうへん

周辺の山や川がある農村

の
 け しき

景色は、そこに住む人だけでなく、
おとず

訪

れる人たちの心もおだやかにします。

お祭りの
ふうけい

風景

（
 し  し まい

獅子舞） あじさいと田んぼ

1ha（ヘクタール）や2 haの大きな
田んぼもあるんだって。1haは、学校
のプール

やく

約27
こ

個分だよ！！

コンバインでの
いね か

稲刈り 白ねぎの畑 コギク

 
※
のうりんすいさんしょう

農林水産省：農林水産
とうけい

統計より
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【富山県】 【全国】

単位：億円

野　菜
いも類
24,496

畜産

米
14,343果物

7,628

花き
3,437

工芸作物
1,889

29,448

畜産
90

米
377

野菜
いも類
55

果物
22

花き
11

豆類
12

富山県
581億円

全国
83,639億円

富山県の「集落営農」は、６６６
 そ しき

組織と、
ぜんこくてき

全国的にも多いんだよ！

みんなで作業をやれば、
あんしん

安心だね。
農産物の売上
が50万円未満
の農家

み   まん
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●いろいろな
 き  かい

機械を使うことで、米づくりの作業時間

は昔に
くら

比べとても短くなりました。
いっぽう

一方、収穫量は
ひんしゅ

品種の
へんこう

変更や、しっかり
びょう き 

病気を
 よ  ぼう

予防したため、
ふ

増え

ています。

３　米づくり
　私たちの主食である米は、2,000～2,500年前から作られてきました。富山県は、大きな

川が何本も
なが

流れており、米づくりに
ひつよう

必要な水が
ほう  ふ  

豊富なことから、昔から米づくりがさかん

で、
 お    い 

美味しい
 と やままい

富山米が作られています。

３月
ちゅうじゅん

中旬～５月中旬
なえ

苗を
そだ

育てる

・田に植える苗を育てます。

・土が入った箱に
たね

種もみをま

き、ビニールハウスで18～

20日、育てます。

３月
げ

下旬～４月下旬

田
お

起こし

・土を
ほ

掘り起こして、トラ

クターなどの
 き  かい

機械で土を
やわ

柔らかくします。

・昔は、牛や馬に
どう ぐ 

道具を引

かせたり、人がくわやすき

で起こしていました。

４月中旬～５月中旬
しろ

代かき

・田に水を入れ、土を
こま

細か

くします。

・土を
やわ

柔らかくして
でんめん

田面を

平らにすることで、水
も

持

ちがよく、田
う

植えがやり

やすくなります。

８月下旬～
かんそう

乾燥･もみすり･
しゅっか 

出荷

・収穫したもみは、乾燥ともみ

すり（もみと米を分ける）、
せんべつ

選別（米の大きさをそろえ

る）し、出荷します。

・富山県には、乾燥・もみすり・

選別・出荷までの作業と、も

みを低温
ちょぞう

貯蔵するタンクを持

つ、カントリーエレベーター

という大きな
 し せつ

施設が
かく  ち  いき

各地域

にあります。

４月下旬～５月中旬

田植え

・苗を植えます。

・
  　　　  き 

田植機を使うと4～

12列同時に植える

ことができます。

・昔は、手で植えてい

たので、
きんじょ

近所で助け

あって田植えをして

いました。

８月下旬～９月下旬
いね  か  

稲刈り・
だっこく

脱穀

・
しゅうかく

収穫を
むか

迎えた稲を刈

り
と

取ります。

・昔は、人が
かま

鎌で刈って

いましたが、コンバイ

ンでは、刈り取りと
だっこく

脱穀（もみと
くき

茎や葉

を分ける）を同時に

行います。

７
月
〜
８
月

６
月
中
旬

直まきの種まき作業

 さ  ぎょう  じ  かん

作業時間と
しゅうかくりょう

収穫量の昔と今

●富山県の種もみづくりは
え  ど

江戸時代から続いていて、
ばいやく

売薬

さんが
お

置き
ぐすり

薬と
いっしょ

一緒に、富山県の種もみを全国に広めて

きました。

●県内には、
 と  なみ

砺波市、富山市2カ所、
くろ  べ 

黒部市、
にゅうぜん

入善町と5つ

の
たね   ば 

種場（種もみを育てる地域）があります。

●ていねいな作業や田んぼや種もみなどへの
きび

厳しい
けん  さ  

検査を

受けて、よい種もみができます。

●富山県の種もみは、全国で使われています。

種もみ王国（種もみ生産日本一）

●食生活の変化などで、国民1人当りの米の
しょう ひ りょう

消費量は
へ

減っています

（昭和37年：118kg/年→平成25年：57kg/年）。

●そのため、ご
はん

飯として食べる以外に、おかきや
さけ

酒になる米や、牛、ぶ

た、ニワトリのエサになる稲や米を作ることにも取り組んでいます。

食用以外の稲や米

 

の
う
や
く

農
薬
を
ま
く

中
干
し

・  ・   ・  ・

・  ・ ・  ・

・  ・  ・  ・ 

・  ・  ・  ・

・

・  

せんよう

専用の機械でエサ用稲を収穫

種もみ

田んぼでの
検査の様子

※
のうりんすいさんしょう

農林水産省：農林水産
とうけい

統計より
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富山県では、美味しい「コシ

ヒカリ」を中心に、県が
いくせい

育成

した夏の暑さや病気に強い、

「てんたかく」、「てんこもり」

も作っているよ。

苗を育てず、田に
ちょくせつ

直接種もみをまく

「
じか

直まき」という作り方があります。

作業時間や
 ひ  よう

費用が少なくてすむことか

ら、直まきの
めんせき

面積は増えています。



４　
 や  さい

野菜づくり
　

  と やま けん

富山県内では、「白ねぎ」「たまねぎ」「ほうれんそう」や「こまつな」「さといも」などの野菜

が、
へいせい

平成26年には2,530ｈａ作られています。

＜１
おくえんさん  ち  

億円産地づくり＞

●野菜などの生産を増やすため、平成22年から、
のうぎょうきょうどうくみあい

農業協同組合（
じぇいえい

JＡ）が中心となって大き

な産地を育てる「１億円産地づくり」を進めています。

ＪＡ 市町村 作物名 ＪＡ 市町村 作物名

みな
ほ

穂 朝日町
にゅうぜん

入善町

くろべ 黒部市

うおづ
うお  づ 

魚津市

アルプス
なめりかわ

滑川市
上市町
立山町
ふなはし

舟橋村

あおば 富山市

(
  ふ ちゅう

婦中、
やつ お 

八尾
おお さわ  の 

大沢野

大山）

富山市 富山市

(旧富山市の
なん   ぶ    ち   いき 

南部地域）

なのはな 富山市

(旧富山市の
ほく  ぶ 

北部地域）

山田村 富山市

(山田地域）

いみず野
 い  みず

射水市

高岡市
たかおか

高岡市

 ひ 　み 

氷見市
 ひ    み 

氷見市

となみ野
  と  なみ

砺波市
なん  と 

南砺市

(
ふく  の 

福野､
 い  なみ

井波
と　が 

利賀地域）

なんと 南砺市

(
じょうはな

城端、
平、上平
地域）

いなば 小矢部市

高岡市

福岡町

福光 南砺市

(福光地域）

県全体

の品目

8月
 げ じゅん

下旬～10月下旬
なえ

苗を
そだ

育てる

10月
ちゅうじゅん

中旬～10月下旬
なえ

苗を
う

植える

10月
ちゅうじゅん

中旬～10月下旬
せん べつ

選別・
はこ  づ  

箱詰め・
しゅっか

出荷

6月中旬～6月下旬

たまねぎを
ほ

掘り取る

6月～7月

たまねぎを
かわ

乾かす

●野菜は、市場に出荷する以外に、各地

域にある直売所（地元の
のうさんぶつ

農産物を売る

場所）やインショップ（スーパーマー

ケットなどに
せんよう

専用に
もう

設けられた売り

場）などでも売られています。

直売所のようす
トマトジュース さといも

コロッケ
フルーツゼリー

さといも もも えだまめ いちご

にんじん ほうれんそう

白ねぎ

たまねぎ

にんにく

ハトムギ

ブロッコリー アスパラガス

にんじんにんにく ばれいしょ

白ねぎ にら

ばれいしょ（じゃがいも）

ばれいしょ

白ねぎ

さといも 白ねぎ

にんじん

ばれいしょ ほうれんそう

りんご

＜野菜の作り方：（
れい 

例）たまねぎ＞

ちょくばいじょ

直売所・インショップでの
はんばい

販売

●野菜は
さむ

寒さにあうと、
こお

凍らないように

体の中の
とうぶん

糖分を
ふ

増やします。このため、

冬の野菜は他の時期より
あま

甘くなります。

とやまのカン（寒）・カン（甘）野菜

●県内で作られた野菜や
くだもの

果物、米などを

使って農家が、ジュースやおかし、コ

ロッケなどの加工品を作っています。

●加工することで、販売期間を長くしたり、

販売
 か  かく

価格を高くすることができます。

 か  こうひん

加工品づくり

 じ  もと

地元でとれた野菜は
しんせん

新鮮で
お　い

美味しいよ！

雪だるまマークが
  め じるし

目印！

（12月下旬～2月

末の期間
げんてい

限定だよ）
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5　チューリップ
きゅうこん

球根づくり
　富山県では、チューリップ球根の

せいさん

生産が
さか

盛んで、
へいせい

平成27年は、
 と なみ

砺波市、
たかおか

高岡市、
にゅうぜん 

入善町、

朝日町などで77ｈａ作られていて、
しゅっかすう

出荷数は
やく

約1,666万球で日本一です。

　＜チューリップ球根のつくりかた＞

６　
くだもの

果物づくり
　富山県では、日本なし、かき、りんごが多く作られています。これ

 い がい

以外に、ぶどう、もも、

うめ（「
いなずみうめ

稲積梅」）、いちじくも作られており、
さいきん

最近では、ブルーベリーやラズベリーなどの
めんせき

面積も
ふ

増えています。

10月
 げ じゅん

下旬～11月
ちゅうじゅん

中旬

球根を植える

4月中旬～5月
じょうじゅん

上旬

花つみ

５月下旬～６月

球根の
しゅうかく

収穫

５月下旬～８月
すいせん

水洗・
かんそう

乾燥・
しゅっか

出荷

●富山県には約2,100
しゅるい

種類のチューリップがありま
す。それらを組み合わせて、美しくて珍しい
チューリップを生み出しています。　　　　　　

これまでに、新しく33
しゅるい

種類を育成しました。

富山県が
そだ

育てたチューリップ

＜
 き   こ  まち

黄小町＞

黄色い大きな花が
とくちょう

特徴

【球根の植付け・収穫ロボットの
かいはつ

開発】

●球根を植えたり、収穫作業を
らく

楽に行えるようにする

ためのロボットを開発しています。

ロボットによる植付け
 し けん

試験

＜春のあわゆき＞

白い花びらがたくさんある
のが特徴　　　　　　　　

●富山市や
 い みず

射水市、
うお づ 

魚津市などで100年
いじょう

以上前から作られていて、県内全体で
やく

約

150hａあります。

●8月
ちゅうじゅん

中旬から、10月中旬までの約2ヶ月

間、｢
こうすい

幸水｣などの甘くてみずみずしい

なしが
しゅうかく

収穫されます。

●
くれ  は 

呉羽なしは、県外にも出荷されています。花が
まんかい

満開の
くれ は 

呉羽なし
さん ち 

産地（4月）

もっと

最も多く作られている
あま

甘くてみずみずしい「
こうすい

幸水」

日本なし

・・

●柿には、
あま

甘い柿としぶい柿があります。甘い

柿は、射水市などで作られていて、しぶい柿

は、朝日町や
なん と 

南砺市などで作られています。

●しぶい柿は、収穫後に
ほ

干すことなどで甘く

なります。

●干してしぶ抜きする
ほしがき

干柿は、
ねん まつ ねん  し 

年末年始のおく

りものやお正月
かざ

飾りとして人気があります。こうしょ さ ぎょうしゃ

高所作業車による収穫作業 皮をむいて、
かんそう

乾燥して
作られる「富山干柿」

柿（かき）

●魚津市を中心に、100年以上も前から作られていて、県内全体で
約110hａあります。

●りんご
さん ち 

産地としては
  き  こう

気候があたたかい富山県では、花が
さ

咲いてか

ら収穫するまでの
にっすう

日数が長く、
にっこう

日光をたっぷりあびて育つため、

甘くて
かじゅう

果汁が多いりんごになります。

　
りんごの収穫作業

りんご

ぶどう もも いちじく ラズベリー

その他の県内で
せいさん

生産されている
おも

主な果物

富山県で初めてチューリップを

作ったのは、水野
ぶんぞう

豊造さん（砺波

市）たちだよ。その
とう じ  

当時（
たいしょう

大正7

年（1918））、チューリップは
めずら

珍

しくて高い
 ね だん

値段で売れたんだ。

そこから球根の生産が始まったん

だね。

・
いね

稲を
か

刈り
と

取ったあ

との水田に
 き かい

機械を

使って球根をなら

べ球根の上に土を

かけます。

・球根を大きくする

ため、花をつみ取り

ます。昔は、全て
て

手  
さ ぎょう

作業でしたが、今は

機械で行います。

・葉が
か

枯れたら、晴

れた日に機械で球

根を
ほ

堀り取って収

穫します。

・収穫後、球根を水で
あら

洗い、乾燥します。

・大きい球根は出荷し、

小さい球根は来年

の
うえ  つ  

植付け用として

秋まで
ちょぞう

貯蔵します。
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7　
ちく  さん

畜産
【畜産】　

　　
  と やま けん

富山県内には、牛、ぶた、ニワトリが
か

飼われています。

　富山
わん

湾の深さは1,000ｍ以上と日本でも深い湾の一つで、約500種の魚が
せいそく

生息し

ています。ブリ
るい

類、いわし類、スルメイカ、ホタルイカが多く
ぎょかく

漁獲されるほか、
しんかい

深海

に生息するシロエビ、ベニズワイガニやばい貝類も
と

獲られています。

●
ぎゅうにく

牛肉用として飼われている牛です。

　富山県内で飼われている
やく

約６
わり

割が毛

の色が黒い「
くろ  げ   わ  しゅ

黒毛和種」という種類

です。

●肉牛1頭の
たいじゅう

体重は700～800㎏ほど

あります。

【立山町、
 お   や   べ 

小矢部市、

　
ひ   み

氷見市】

●県内では、4,000頭

が飼われています。

しゅるい

種類 県内の
さん ち 

産地

肉牛（にくうし）

●
ぎゅうにゅうよう

牛乳用に飼われている牛です。

　県内では白黒
 も  よう

模様用の「ホルスタイ

ン種」という種類がほとんどです。

●乳牛１頭で、１日に20～30ℓの
ちち

乳を

出します。

【黒部市、富山市

　
  と  なみ

砺波市】

●県内では、2,300頭

が飼われています

乳牛(にゅうぎゅう)

●
ぶたにく

豚肉用に飼われています。

●
  ぼ とん

母豚は、１回に約10頭の子豚を年２

回生みます。

●子豚は、約６ヶ月で体重110㎏にな

り出荷されます。

【黒部市、立山町、

　
 なん と  

南砺市】

●県内では、31,000

頭飼われています。

豚（ぶた）

●ニワトリは、ほぼ１日に１
こ

個の
たまご

卵を生

みます。

●卵は、きれいに
あら

洗ったあと、大きさご

とにパックに入れられ、お店に
なら

並び

ます。

【小矢部市】

○県内では、100万
ば

羽

が飼われています。

採卵鶏(さいらんけい)

富山県の
だいひょうてき

代表的な魚

「食」について
１　食への

かん しゃ

感謝

　わたしたちは、動物や魚、
 や   さい

野菜などの命をいただいて生きています。
　また、毎日ごはんを食べられるのは、食べ物を育てたり、とったり、

運んだり、調理してくださる
かた がた

方々の
  ど  りょく

努力のおかげです。

　日本は、多くの
しょくりょう

食料を外国から
  ゆ   にゅう

輸入しています。

　（日本の
しょくりょう  じ  きゅう りつ   

食料自給率 …39％　※H26
のう りん すい さん しょう

農林水産省ホームページより）

　しかし、年間５００万～８００万トンの食品を食べ
のこ

残して
す

捨ててお

り、これは日本で１年にとれる米の
りょう

量（
へい  せい

平成26年
やく

約844万トン）に
ひっ てき

匹敵します。

（※
のう りん すい さん しょう

農林水産省「平成25年９月食品ロス
さく  げん

削減に向けて～「もったいない」を取り
もど

戻そう」～より）

　
 せ   かい

世界では、約９
おく にん

億人を
こ

超える人々が、
う

飢えや
えい  よう    ぶ   そく

栄養不足で
くる

苦しんでい

るのに、日本ではたくさんの食べ物が捨てられているのです。もった

いないと思いませんか？

すい さん

水産

マメ
 ち  しき

知識

ブリ ホタルイカ シロエビ

いただきます
ごちそうさま
でした

生きものの

いのちをいただく

感謝のことばです。

おいしい料理を

食べることが

できたことへの

感謝のことばです。

食べるときは、感謝して、残さずに食べましょう。

農家の人▶

◀ぼく場の人

◀りょうしさん ◀調理員さん
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２　バランスのよい食生活
3つのグループ（赤・黄・

みどり

緑）をそろえましょう！

3つのグループ（赤・黄・
みどり

緑）をそろえたごはんの
れい

例

●
●
●

富山米と　　　

野菜、肉、魚を中心に

まんべんなく食べよう

と

や

ま

富山型食生活とは？

富山米と
しんせん

新鮮な
 や  さい

野菜、
にく

肉、魚などを、

バランスよくとる食生活です。

● 
 さ  とう

砂糖、食塩を調整できる

● 食品
てん  か  ぶつ

添加物が少ない

● 足りない栄養を
おぎな

補える

おもに
ち

血や肉となり、
体をつくるもとになる

赤のグループ

おもにエネルギーとなり、
体を

うご

動かすもとになる

黄のグループ

おもに体の
ちょう  し   

調子を
ととの

整え、
びょう   き  

病気にならないようにする

緑のグループ

  と やま がた

富山型食生活を、じっせんしよう

おやつのとり方にも、気をつけよう

　　おも
に
体

を
つ
く
る
も
と
に
な
る
食
品

　おも
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
つ
く
る
も
と
に
な
る
食
品

　
　おもに体の調子を整えるもと

にな
る食
品

3つのグループを
うまく組み合わせて
食べるといいですよ

バター

牛肉

とり肉

豚肉

ソーセージ

かまぼこ

ハム

大豆

納豆

納豆

ハムエッグごはん

うどん

食パン
焼き魚

豆腐

たまご

干しえび
さかな

貝

ほうれん草キャベツ

りんご たまねぎ

バナナ

いちご
しいたけ

きゅうり

トマト

ブロッコリー
ゴーヤ

かぼちゃ

にんじん

ピーマン
だいこんみかん

なす

はくさい

ねぎ

チーズ

こんぶ

牛乳

マーガリン

マヨネーズ

ドレッシング
油

ごはん もちパン

じゃがいも

さつまいも

さといも
さとう

うどん

ごはん

おひたし

りんご

とうふと
わかめの
みそ汁

魚のフライ

緑

緑

サラダ

緑

赤

牛乳

赤

黄

食パン

黄

赤

ハムエッグ

赤

おやつエネルギー

手づくりは
もっといいよ！

表示を見ながら
選ぼう！

◀飲料

◀軽食

◀果物

◀スナック
菓子

◀デザート

高 低おひたし

サラダ
くだもの

牛乳
200㎖

140kcal

ハンバーガー
1コ

500kcal

アイス
クリーム

300kcal

りんご1コ

150kcal

ビスケット
2枚

100kcal

果汁100％ジュース
200㎖

80kcal

カップめん
1コ

400kcal

ドーナツ
1コ

230kcal

バナナ1本

100kcal

ポテトチップス
8枚

80kcal

スポーツドリンク
200㎖

50kcal

菓子パン
1コ

300kcal

プリン
1コ

100kcal

みかん1コ

40kcal

チョコレート
3コ

60kcal

お茶

0kcal

おやつの適量は約200kcalです。
ごはん1杯分が目安です。

やきいも半分
（100g）

160kcal

ヨーグルト
（100g）

90kcal

パイン
3切れ

24kcal

あめ2コ

40kcal

0.7杯分 0.4杯分 0.3杯分 0杯分

2.5杯分 2杯分 1.5杯分
0.8杯分

1.5杯分 1.2杯分
0.5杯分 0.5杯分

0.75杯分 0.5杯分 0.2杯分 0.12杯分

0.5杯分 0.4杯分 0.3杯分 0.2杯分

約200kcal

組合せ + ＝160kcal + ＝180kcal + ＝240kcal▶
おやつといっても
「お

 か    し 

菓子」だけではないよ。
  き   せつ

季節の
くだ もの

果物や、
 ぎゅうにゅう

牛乳・
にゅうせいひん

乳製品などをうまく
組み合わせてね！
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パワー1 パワー2 パワー3 パワー4 パワー5

３　朝食で元気な体づくり
●朝食は

のう

脳や体を動かすために欠かせないものです。

　朝食を食べると、脳に
えいよう

栄養が
とど

届いて、脳が
はたら

働くスイッチが入
ります。

　朝食を食べると、体温が上が
り、体を動かすスイッチが入り
ます。

　朝食を食べると、おなかの中
にある胃や

ちょう

腸が動き出し、
はい せつ

排泄
ぶつ

物を出すためのおなかのスイッ
チが入ります。

●まずは、朝ごはんを毎日食べるようにしましょう。それができたら少しずつ
品目を加えて、バランスのよい朝食にしていきましょう。

朝ごはんを食べて体温
があがると、「集中力」や
「病気から守る力」が、
高まります。

和食の
  き   ほん  がた 

基本型「
いち  じゅう さん  さい 

一汁三菜」
・「一汁三菜」とは、「ごはん」
と「

しる

汁」に３品のおかずが
そえられている

こんだて

献立のこと
です。

※和食は、
へいせい

平成25年12月、
  せ  かい  い  さん

世界遺産（ユネスコ
 む  けい

無形文化遺産）に
とうろく

登録されました。

小中学生のスポーツ栄養ガイド スポーツ食育プログラム」女子栄養大学出版部より転載

「小中学生のスポーツ
えいよう

栄養ガイド スポーツ食育プログラム」女子栄養大学
しゅっぱんぶ

出版部より
てんさい

転載

スイッチ

のう

脳の

スイッチ
体の

スイッチ
おなかの

ごはんやパンに、
みそしる、スープ、
ぎゅうにゅう

牛乳などをプラス
してみましょう。

にくやさかな、
たまごのおか
ずだよ。

ヨーグルトや
チーズ、果物。

おかずを
プラスしよう。

やさいのおかずを食

べよう。自分で
じゅん び 

準備
できるミニトマトも
いいね。

和　　食

［㎝：ＶＡＳ法］

-2

-1.5

-1

-0.5

0

0.5

1

1.5

2

朝食摂取後の集中度の変化

8:00 8:30 9:00 9:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00

ちょう しょく   せっ　しゅ  　ご しゅう ちゅう　ど へん　 か

非常に
集中できる

ひ　 じょう

しゅう ちゅう

しゅう ちゅう

まったく
集中できない

食べる前 食べた後朝食摂取後の体温の変化

0

0.05

0.1

0.15

0.2

0.25

0.3

0.35

8:00 8:30 9:00 9:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00

［℃］

ちょう しょく   せっ　しゅ  　ご たい　おん へん　 か

栄養バランスの
とれた食事

具なしおにぎり

朝食抜き

えい  よう

ぬ

ぐ

（「食育にすぐ活用できる教材シリーズ朝ごはん」
  少年写真新聞社より転載）

+
プラス

+
プラス

+
プラス

+
プラス

まず朝ご
はん

飯を朝食で
パワーアップ
大作戦！！

朝食で
パワーアップ
大作戦！！

食べよ
う！

栄養バランスの
とれた食事

具なしおにぎり

朝食抜き

えい よう

ぬ

ぐ
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４　
 と  やま けん

富山県でとれる食べ物（
 ち  さん  ち  しょう

地産地消）

　富山県は、「春・夏・秋・冬」という
し    き

四季、さらに立山
れんぽう

連峰や富山
わん

湾などの
ゆた

豊か

な
 し  ぜん

自然に
めぐ

恵まれ、
しゅん

旬の味が大切にされています。

…それぞれの食べ物が一番よくとれ、おいしく、
えいよう

栄養たっぷりの時期
を「旬」といいます。富山県の「旬」の

しょくざい

食材を調べてみましょう。

地産地消のよいところ

● とれたての「
しん せん

新鮮」なものを食べることができます。

● 
 き  せつ

季節に応じた「旬」のものを食べることができます。

● 作っている人が近いところにいるから、「安全・安心」です。

ごはん…富山県産コシヒカリ　100％
牛乳……富山県産

ぎゅうにゅう

牛乳　　　　100％

　
のうさんぶつ

農産物はどのように作られているか、作るまでどのような
 く  ろう

苦労があるか知ってい
ますか？

じっさい

実際に農家の人たちといっしょに農作業を体験してみると、分かることが
たくさんあるはずです。　

春 夏
秋 冬

キャベツ ホタルイカ

いちご

シロエビ

たけのこ

なし

りんご

しろねぎ

だいこん

きゅうり

すいか

たまねぎ

ばれいしょ
（じゃがいも）

えだまめ

トマト

ベニズワイガニ

ほうれんそう こまつなはくさい

干し柿

富山県では、
せっきょくてき

積極的に地産地消に

取り組む
おうえんだん

応援団をつくって、県民

みんなで地産地消を進めています。

▲田植え体験 ▲たまねぎの
しゅうかく

収穫体験 ▲
らくのう

酪農体験

旬の食材

…自分の
 ち  いき

地域でとれたものを食べることを「地産地消」といいます。地産地消

にんじん

ブリ

1

2

3

学校
きゅうしょく

給食
の

そのほかにも、富山県産の牛肉、
ぶたにく

豚肉、
たまご

卵、
 や  さい

野菜、
くだ もの

果物なども
使われています。

農作業を
たいけん

体験して、富山の食材にふれ合おう！

さといも
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５　
 と  やま けん

富山県の
きょう  ど  りょう  り  

郷土料理と食文化 富山県ならではの食文化 

ブリ大根
（氷見市）

シロエビのかきあげ
（

  い  みず

射水市）

どっこきゅうりのあんかけ
（

たかおか

高岡市）

ささ

笹ずし
（小矢部市）

よごし
（

 と  なみ

砺波市）

さといも

里芋の田楽
（

なん と 

南砺市）

焼き付け
（

にゅうぜん

入善町）

たら汁
（朝日町）

あいまぜ
（

ふなはし

舟橋村）

つぼ
に

煮
（立山町）

県西部 県東部

 が ぞうていきょう

画像提供：
こうえきしゃだんほうじん と やまけんえいよう し かい

公益社団法人富山県栄養士会、
  とやまけんしょくせいかつかいぜんすいしんれんらくきょうぎかい

富山県食生活改善推進連絡協議会、とやま
しょく

食の
たくみ

匠

　富山県は、昆布の
しょう ひ りょう

消費量が日本一です。県

内には、
めい  じ 

明治中期まで、北海道から日本海を

行き来した「北前船」の港があり、北海道か

らの昆布が入ってきました。そのため、とろ

ろ昆布や
  こ    ぶ    じめ

昆布〆など、昆布をいかした料理を

食べる
しゅうかん

習慣があります。

▲とろろ昆布おにぎり

▲富山湾の魚を使ったお寿司

富山県ならではの食文化 
富山県の食材を使った郷土料理

さばの
お

押せ
ず  し

寿司
（

うお  づ 

魚津市）

みょうが寿司
（富山市）

笹まき
（上市町）

ホタルイカの
 す  み  そ  あ 

酢味噌和え
（

なめりかわ

滑川市）

にしんの
こん  ぶ  ま 

昆布巻き
（黒部市）

こん   ぶ  

昆布を生かした
りょう  り     

料理 

　
  と やま わん

富山湾は、海が深く
とく ゆう

特有の形をしてい

るため、いろいろな魚介類がとれます。

また、
ぎょじょう

漁場から港までの
きょ り 

距離が近く、
しん せん

新鮮な
じょうたい

状態で運ぶことができるので、
てんねん

天然のいけすと言われています。シロエ

ビやブリ、ホタルイカなど、多くの
しゅるい

種類

の魚介類を生かした料理が味わえます。

ぎょ かい るい

魚介類を生かした料理

　富山県では、
ぶっきょう

仏教の
じょう ど しんしゅう

浄土真宗の
しんこう

信仰が

さかんで、浄土真宗を開いた
しんらんしょうにん

親鸞聖人の

命日には、報恩講という行事が行われま

す。報恩講では、親鸞聖人の
こうぶつ

好物といわ

れている
あずき

小豆やその年にとれた
 や  さい

野菜を

使った料理がふるまわれ、富山県の食文

化に深く根付いています。

ほう おん こう

報恩講料理

▲報恩講料理

魚津市滑川市

富山市

氷見市

高岡市
射水市

小矢部市

砺波市

南砺市

黒部市

入善町
朝日町

上市町
立山町
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食事のマナーを守って楽しく食べよう！

はしを正しく使おう！

【発行】
　平成28年3月
　富山県農林水産部農林水産企画課

【問い合わせ先】
　富山県農林水産部農林水産企画課
　TEL：076-444-9622

【制作協力】
　公益社団法人富山県栄養士会
　富山県農業協同組合中央会
　富山県栄養教諭・学校栄養職員研究会
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　富山県教育委員会保健体育課

よせばし
遠くにある料理の
うつわをおはしで
引きよせること

まよいばし
どの料理を食べるか
まよってはしをあち
こち動かすこと

くわえばし
はしの先を口に
くわえること

なみだばし
はしでとった
料理から

しる

汁を
おとすこと

ねぶりばし
はしについたものを
口でなめること

さしばし
はしでとった
料理につきさして
食べること

●よい
 し  せい

姿勢で食べる
●口に入れたまま
　話さない

●
しょっき

食器やはしを正しく
　もって食べる

●主食とおかずは

　
こう  ご  

交互に食べる

●楽しい
ふん   い    き 

雰囲気の中で食事をする

●食事にふさわしい行動をする

●食べている
  と ちゅう

途中で立ち歩かない

●
す

好き
きら

嫌いしないで
　食べる

【農について】　
　１ 農業や農村の役割

　２ 
 と  やま けん

富山県農業の
すがた

姿

　３ 米づくり　

　４ 
 や  さい

野菜づくり

　５ チューリップ
きゅうこん

球根づくり

　６ 
くだもの

果物づくり

　７ 
ちくさん

畜産　

【食について】
　１ 食への

かんしゃ

感謝

　２ バランスのよい食生活　

　３ 朝食で元気な体づくり

　４ 富山県でとれる食べ物（
 ち  さん  ち  しょう

地産地消）

　５ 富山県の
きょう ど  りょう  り  

郷土料理と
しょくぶん  か  

食文化 
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♪おうまの
　おめめ

♪なかゆび
　こんにちは

♪かたほう
　つまんで

♪にっこり
　にっこりV字

♪ならんだ
　おはし

♪はなれて
　くっついて

♪おおきな
　おくちで

♪にっこり
　にっこり食べる

おはしの持ち方練習
どうよう

童謡「おうま」のリズムでおうまのおめめ

この本は学校配置用です
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