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　今
こと し

年もそろそろ新
しん

米
まい

が出
で

回
まわ

る時
じ

期
き

となりました。お米
こめ

は昔
むかし

から、
私
わたし

たちの食
しょく

生
せい

活
かつ

には欠
か

かすことのできない大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

です。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

で使
し

用
よう

しているお米
こめ

は、地
じ

元
もと

赤
あこ う

穂産
さん

のものです。作
つく

ってくださっ
た方
かた

や自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みに感
かん

謝
しゃ

して、おいしくいただきましょう。

　私
わたし

たちがご飯
はん

として食
た

べているのは「うる

ち米
まい

」、ついておもちにしたりおこわにしたり

して食
た

べる粘
ねば

り気
け

の強
つよ

いお米
こめ

が「もち米
ごめ

」です。

それぞれ含
ふく

まれるでんぷんの成
せい

分
ぶん

が少
すこ

し違
ちが

い、

もち米
ごめ

が“アミロペクチン”のみで構
こう

成
せい

され

るのに対
たい

し、うるち米
まい

は“アミロペクチン”

と“アミロース”の２種
しゅ

類
るい

で構
こう

成
せい

されています。

“アミロペクチン”が多
おお

いほどもちもちした粘
ねば

り気
け

のあるお米
こめ

になります。

ご飯
はん

まい ごめ

おこわ

お米
こめ

からいろいろな食
しょく

品
ひん

がつくられます。知
し

っているかな？

世
せ

界
かい

にはお米
こめ

を使
つか

ったさまざまな料
りょう

理
り

があります。

ビーフン

中
ちゅう

国
ごく

チャーハン
韓
かん

国
こく

ビビンバ
ベトナム
フォー
（お米

こめ

のめん）

イタリア
リゾット

スペイン
パエリア

インドネシア
ナシゴレン

しらたまこ

もち せんべい あられ

じょうしんこ

お米
こめ

について知
し

ろう！

ご飯
はん

のよいところ

よくかむ習
しゅう

慣
かん

がつく

　お米
こめ

を粒
つぶ

のまま食
た

べるので、自
し

然
ぜん

に
よくかむ習

しゅう

慣
かん

が身
み

につきます。

　ご飯
はん

は油
ゆ

脂
し

類
るい

を使
つか

わず、水
みず

をたっぷ
り吸

す

わせて炊
た

くので、量
りょう

の割
わり

にはエネ
ルギーが低

ひく

い食
た

べ物
もの

です。

　粒
つぶ

のまま食
た

べるお米
こめ

は、粉
こな

にして食
た

べる小
こ

麦
むぎ

にくらべ、消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

がゆる
やかです。腹

はら

持
も

ちもよいです。

　和
わ

風
ふう

、洋
よう

風
ふう

、中
ちゅう

華
か

風
ふう

などいろいろな
料
りょう

理
り

のおかずと組
く

み合
あ

わせられ、日
に

本
ほん

の食
しょく

卓
たく

を豊
ゆた

かにしています。

じつは太
ふと

りにくい

ゆっくり消
しょう

化
か

される

「うるち米
まい

」と「もち米
こめ

」

お米
こめ

からできるものは？

世
せ

界
かい

のお米
こめ

料
りょう

理
りどんな料

りょう

理
り

にもよく合
あ

う

でんぷんの成
せい

分
ぶん


