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「みんなのよい食プロジェクト」
ＪＡグループがすすめる、心
と体を支える食の大切さ、国
産・地元産の豊かさ、それを
生み出す農業の価値を伝
え、国産・地元産と日本の農
業のファンになっていただこ
うという運動です。
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ＪＡってなんだろう？
じぇい えい

編集協力:（公社）米穀安定供給確保支援機構

食料自給率に
ついて知ろう

精米の度合いによって呼び方が変わる！
　お米の呼び方は、「精米」という工程の前後で変わります。収穫した稲を脱穀・も
みすりしただけの、精米する前のお米を「玄米」と呼びます。玄米には「ぬか」と「胚
芽」が付いており、精米によってそれらを取り除いたお米を「白米」と呼びます。ま
た、白米の表面についている「肌ぬか」まできれいに落としたお米を「無洗米」とい
います。

精米の度合いで何がちがうの？
　玄米についている「ぬか」や「胚芽」にはたくさんの栄養が含まれているため、精米
する前の方が栄養価は高いです。また、玄米の状態で保存することで、お米の酸化を
穏やかにすることができます。
　白米は、玄米と比べて口当たりが良く、消化吸収が
よいため、歯が弱い人や胃腸の調子がよくないときに
も食べやすいです。
　無洗米は、炊く前に洗わずに済むため、水を節約で
きたり、調理時間を短くできたりするメリットがあり
ます。

Ⓒよい食P
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え み

　｢JA｣は｢農業協同組合｣の愛称（ニックネー
ム）です。農家の人たちが、自分たちの農業
や毎日の暮らしをより良くしていくために、
組合員となって集まり、作ったのが農業協同
組合です。

・農業に関する仕事
　JAがお手伝いする仕事として、
①農作物を作るのに必要な種や肥料、機械
などを、農家が安く買えるようにまとめ
て購入して届けています。
②農家にお米や野菜、果物の作り方や育て方の相談を受けたり、教えたりしてい
ます。
③農家が大切に育てた新鮮な農産物を、早くみなさんに届けるために、共同利用施
設（選果場や加工場など）を作ったり、トラックなどで市場に運んだりしています。

・安心して暮らすための仕事
　地域の皆さんが安心して暮らせるように、
④人々の健康を守る病院経営や、食農教育、高齢者生活支援をしています。
⑤組合員からお金を預かったり、貸したりする銀行（信用）事業をしています。
⑥組合員みんなでお金を出し合い、病気や事故、災害があったときに使える保険（共
済）事業をしています。
⑦そのほか、旅行を扱う観光事業や情報発信（新聞、雑誌）事業など、みんなで農業を
盛り上げるたくさんの活動をしています。

　JAは、北海道から沖縄まで、全国各地にあって、地域に住むみなさんの生活が豊か
になるために仕事をしています。みなさんの家の近くにもJAがあるかさがしてみてくだ
さい。
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食料自給率を上げよう！

さい

毎年続けてお米をつくるには
どうすればいいの？

去年使った土はどうすればいいの？
　去年バケツ稲に使った土は再利用できます。大きなシートの上に土を広げ、稲の株
があれば取り除きます。しばらく広げたままで天日に干すことで、土の中の微生物や
菌が空気にふれて活発に動き出し、残っている根やわらなどを分解して、植物の成長
に必要な栄養分にしてくれます。

田んぼがピンクの花畑になる？
　暖かくなる春ごろに田んぼをのぞくと、小さなピンク色の花が一面に咲いている
ことがあります。この花は「レンゲソウ」といい、収穫が終わった秋ごろに農家さんが
種をまいて育てています。
　植物が育つために必要な成分は、土の中の微生物や菌に
よって増えていきます。レンゲソウには、根に空気中のチッソ
を肥料にかえる微生物を住まわせる性質があるため、田んぼ
でレンゲソウを育て土にすき込むことで、土を肥やす効果があ
ります。このように土を肥やしたり、土の性質をよくしたりする
ために育てる植物のことを「緑肥」といいます。

　日本の田んぼは、世界的に見ても生物多様性が豊かで、多くの野生生物の生息が
確認されています。その中でも今回は、日本で暮らす人にとってなじみ深いスズメを
取り上げます。
　スズメは日本全土に広く分布する小さな鳥類です。天敵となる大きな鳥類から身
を守ったり、田んぼの雑草の種子などをエサとして食べたりするため、昔から人間が
生活する場所のすぐ近くに生息しています。

　スズメの大好物は、収穫間際のお米です。大切に育てたお米をスズメに食べられ
ないよう、収穫が近くなった頃に田んぼにネットを張ったり、カカシを作ったりして、
お米を作る農家さんたちはお米を守ってきました。
　米を食べるスズメは嫌われものに思われがちですが、その一方で穂が出る前の田
んぼでは、稲の成長を妨げる雑草の種や、害虫を食べてくれるため、いなくなっては
困る存在でもあります。生物多様性を守ることは、たくさんのお米を収穫するために
も大切なことです。
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玄米、白米、無洗米
ってなに？

食料自給率の現状　
　食料自給率とは、国内で消費されている食べものが、どのくらい国内で作られている
かの割合を表した指標です。日本の食料自給率は、1960年度の79％から減り続けてお
り、2022年度には38%と、低い状態にあります。
　日本はお米の自給率がほぼ100％ですが、一人当たりの年間消費量は年々減少してい
ます。1962年度の118.3kgをピークに、2022年度には50.9kgと、半分以下まで減りま
した。お米の消費量と、食料自給率をひとつのグラフにまとめると、似ていることが分
かります。

JAグループが提起する「国消国産」の取り組み
　ＪＡグループは、「国消国産」という理念を提起しています。「私たちの『国』で
『消』費する食べものは、できるだけこの『国』で生『産』する」という考え方です。
食料自給率を上げるためには、普段の食事で国産の食べものを積極的に食べること
が大切です。国産農畜産物の需要が増えれば、その分日本の農家さんも作る量を増
やすことになり、食料自給率を上げることができます。

食料自給率を
1%上げるために
できること

食料自給率が低いと何が問題なの？
　食べものを輸入に頼っている割合が多いため、諸外国からの輸入が途絶えてし
まった場合、日本で暮らす人々は途端に食べるものに困ってしまいます。
　最近では実際に、国際紛争やコロナ禍を原因として、自分たちの国の食料確保を優
先するため、多くの国で輸出を制限する動きが見られました。
　食べものを作るには長い時間がかかります。食べものがなくなり、生活に困ってか
らでは遅いのです。

自分に合った
お米を

探してみよう！
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出典：農林水産省「食料需給表」より作成
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①ご飯を1日につき
　もう一口多く食べる

②国産大豆100%使用の豆腐を
　月にもう2丁多く食べる

③国産米粉パンを
　月にもう6枚食べる

④国産小麦100%使用のうどんを
　月にもう2玉多く食べる

田んぼは、お米を育てるだ
けではなく、たくさんの生
き物たちの生息場所とし
ての役割も担っています。

出典：農林水産省「ニッポン食べ物見っけ隊」
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