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エネルギー 脂質 

食物繊維 ビタミンB1 

鉄 カルシウム 

～
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
の
栄
養
と
特
徴
～ 

オ
ー
ト
ミ
ー
ル
と
は
、
オ
ー
ツ
麦
の
「
oat
」
と
、
食
事
と
い

う
意
味
の
「
meal
」
を
掛
け
合
わ
せ
た
言
葉
で
、
オ
ー
ツ
麦
（
別

名
：
燕
麦

え
ん
ば
く

）
を
脱
穀
し
て
、
食
べ
や
す
く
加
工
し
た
も
の
で

す
。 

低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
低
糖
質 

〇
一
食
分
で
見
る
と
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
白

米
ご
飯
の
1/2
以
下
、
糖
質
は
約
1/3
。 

〇
精
白
を
し
て
い
な
い
全
粒
穀
物
の
た
め
、
食
物
繊
維
も
多

く
、
満
腹
感
が
期
待
で
き
る
。 

食
物
繊
維
が
豊
富 

〇
糖
質
の
吸
収
を
緩
や
か
に
す
る
水
溶
性
が
1：2
と
バ
ラ
ン

ス
よ
く
含
ま
れ
、
便
通
の
改
善
に
も
良
い
。 

不
足
し
が
ち
な
鉄
・カ
ル
シ
ウ
ム
を
補
給 

〇
日
本
人
に
不
足
し
が
ち
な
鉄
と
カ
ル
シ
ウ
ム
。
と
く
に
鉄

は
30
ｇ
中
に
1.2
㎎
（
≒
牛
も
も
赤
身
肉
50
ｇ
分
）
含
ま
れ

る
。
た
だ
非
ヘ
ム
鉄
と
い
う
吸
収
率
が
低
い
鉄
の
た
め
、
肉

や
魚
等
の
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
C
と
一
緒
に
摂
る
と

吸
収
率
が
高
ま
る
。 

オートミール30ｇと白米ご飯150ｇを比較 

白米ご飯       オートミール 

ご
は
ん
の
代
わ
り
に
食
べ
る 

〇
水
分
と
一
緒
に
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す
る
だ
け

で
、
ご
は
ん
の
よ
う
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。
こ
の
時
は

ロ
ー
ル
ド
オ
ー
ツ
が
お
す
す
め
で
す
。
耐
熱
容
器
に

ロ
ー
ル
ド
オ
ー
ツ
30
ｇ
と
水
60

ｃｃ
を
入
れ
、
ラ
ッ

プ
を
せ
ず
に
約
1
分
半
加
熱
す
る
だ
け
。
※
食
材

に
よ
っ
て
異
な
る
の
で
微
調
整
し
て
下
さ
い
。 

        

栄
養
科 

科
長 

 

足
立 

恵
美
子 

※オートミールは1食30～40ｇが目安です 

食
物
繊
維
が
多
い
オ
ー
ト
ミ
ー
ル

も
、
摂
り
過
ぎ
る
と
消
化
不
良
で

下
痢
や
腹
痛
な
ど
お
腹
の
ト
ラ
ブ

ル
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
多

く
て
も
1
食
30
ｇ
程
度
で
、
1

日
2
回
ま
で
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

9月は公園にドライブに行きました。 

天気も良く、皆さま楽しそうでした♪ 

 


