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ポイント１　計量は正確に！

　ごはんの材料は、「米と水」のみ。毎日、同じ炊き上がりにするために
は、正しく計量することが大切です。いつも、同じ位置から同じ目線で、
メモリを確認しましょう。

薔薇組さんが5月から芽出しをし種まきをして育てたバケツ稲を、１０月に収穫しました。
中々身が入らず、お米を育てる難しさを感じました。
これからもみ殻を取り、精米します。11月におにぎりにして薔薇組さんがいただく予定です！

　最近は、「○○さん家のお米」といったように、何処で誰が作ったかが、わかる形で販売されています。
時には田んぼの風景、お米を作っている農家の人々の姿、お米のおいしさを思い浮かながら、お米を選
んでみましょう。「人間は脳で食べている」と言われる程、情報が“おいしさ”に大きな影響を与えていま
す。周囲の大人がお米を意識することで、子どもは、自然にお米のおいしさに注目して、しっかりと味わ
うことができます。

★お米の良さを再確認

価格が安い 減塩・減糖につながる 咀嚼力が身につく

　お米の劣化は、「精米」した時から始まります。購入する際には精米日を必ず確認し、2週間ぐらいで食べ
きることができる量を購入しましょう。お米の劣化の原因となる高温、多湿を避けるため、密封できる容器に
入れて、冷蔵庫などで保存すると、おいしさが長持ちします。

まとめて購入するお米です
が、一食分は低価格です。

材料は米と水だけ。とり過ぎ
が問題となる塩・砂糖・油を
使用しません。

粒食品の米は、粉製品のパ
ンや麵に比べて噛む力が必
要です。

　米を洗う目的は、表面のヌカを落とすこと。ゆっくり洗うと、ヌカの臭み
をお米が吸収してしまうので、短時間で洗います。また、お米は強く洗う
と、割れるので、手でやさしく洗いましょう。無洗米の場合も、製法に
よっては、「軽く洗ってください」という表示があります。この場合も手で
やさしく洗いましょう。

お米を健康的においしく食べる

　日本人が毎日食べる、主食の「ごはん」。お米の選び方、保存方法、炊き方、食べ方など、ちょっとこだわ
ると、ごはんのおいしさはグンと広がります。新米が収穫される今の時期、「ごはん」のおいしさに注目し
て、食生活の満足度アップにつなげましょう。 　日本は、降水量が多く、飲料として使える水が豊富です。そして、地下に停滞する時間が短

くミネラル分をあまり含まない「軟水」という特徴があります。これが、ごはんの口当たりの良
さ、おいしさにつながっています。市販のミネラルウォーターを使用する場合は、必ず軟水を
選びましょう。★基本を知っておいしく食べる

　ふっくらと炊き上げるために、夏場は30分、冬場は1時間程度、お水に
つけておきましょう。どうしても時間がとれない時は、人肌ぐらいのお湯
で10分浸水しましょう。

価格が高いお米だからおいしい！と考えがちですが、今は品種改良が
進み、安くておいしいお米がたくさん出回っています。お米は品種に
よって、噛み応え、味が違います。咀嚼力が低い子どもには、甘みを感
じやすい「少しもっちり」、「やわらか」なお米が好まれます。日本では、
コシヒカリが栽培面積No.１ですが、コシヒカリを親とした「あきたこま
ち」、「ひとめぼれ」、「ヒノヒカリ」も人気があります。 　炊飯器の予約機能を使って炊飯する場合、夏場は水が劣化してごはんの味が悪くなること

があります。夏場は、予約は避けて、先に炊き上げて「保温」にしておきましょう。
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