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毎月19日は「食育の日」

血糖値の

上昇を

抑える

きね

お米について

主食をとろう！

腸内環境

を整える
（β-グルカン））

食物繊維

が米より

多い

お米は体を動かすエネルギー源となるでんぷんを多く含みます。粒状で消化、吸収が良いのが特徴です。普

段多くの方が食べている「精白米」は精製されたもので、精製度が低い「玄米」や「胚芽米」は白米よりも食物繊

維が多く、糖質は少なめです。米は「うるち米」と「もち米」に種類が分かれます。

血中コレステ

ロールの低

下作用
(β-グルカン)

主食とは、「お米」「もち」「パン」「めん類」などを主な材料とする料理をいいます。主食は、からだを動かすエネルギーのもと

になりますが、とりすぎや不足も気をつけたいところです。９月は新米も出回る季節です。改めてお米のよさ、そしてお米と一

緒に食べると、より健康アップできる食材、そしてもちやパンを使った料理をご紹介します。

大麦
世界で最も古くから

栽培されてきた穀物

の一つ。ビール、麦

茶の原料として有名

です

普段の「白米」に を加えることで

さまざまな効果が期待できます！

※通常の食品としてとる分には問題ありませ

んが機能成分を濃縮したものには注意が必

要です

大麦にはいろいろな種類があり、「おし麦」「米

粒麦」などがあります。

食べやすいものを選んでください

お焼き
材料 （４人分）

・冷やご飯

・小麦粉

・にんじん

・ピーマン

・ちりめんじゃこ

・いりごま

・しょうゆ

・ごま油

３００ｇ

大さじ１

３０ｇ

３０ｇ

１０ｇ

大さじ１

小さじ１

小さじ２

①食材を切る
・にんじん、ピーマンは２ｃｍ長さの細切りにする

②食材を混ぜる
・ボールに冷やご飯を入れてつぶし、小麦粉、にんじん、ピーマン、しょうゆ、水適量

を入れてよく混ぜ、じゃこ、ごまをサッと混ぜる。

③フライパンで焼く
・フライパンにごま油を熱し、②を食べやすい大きさに平らにのばし入れ、中に火が

通るまで弱火で両面をこんがりと焼く。

お皿に盛り付けて出来上がり☆

レシピ提供 宇治市食生活改善推進員協議会「若葉の会」

余ってしまった

冷やご飯を使って

さつまいもごはん
材料 （２人分）

・米

・さつまいも

・水

・酒

・塩

・ごま（いり・黒）

１カップ

７０ｇ

1.1カップ

大さじ１

小さじ１／６

小さじ１／３

①米は炊く30分前に洗い、

ざるに上げておく

②さつまいもは皮をむき、1cm角に切る

③炊飯器に米、水、酒を入れて軽く混ぜたのち、さつまいもと塩を入れて炊く。

お茶碗によそい、いりごまをかけて、できあがり☆

レシピ提供 宇治市食生活改善推進員協議会「若葉の会」

秋の食材

さつまいも♪



白ご飯

正月の「もち」は、もち米を水に浸してから蒸し、臼と杵あるいはもちつき器でつくります。一

方、端午の節句に作られてきた「柏もち」はうるち米の粉（上新粉）で作りますが、もち米の

粉（白玉粉）を少し混ぜる方法もあります。

きね

もちについて

おもちに含まれる水分がアミロペ

クチン（枝分かれしたでんぷん）の

間にあり、おもちを焼くとその水分

が熱せられて蒸気になります。その

蒸気がアミロペクチンの枝を押し広

げるから、おもちがふくらみます。

パンについて
パンの起源は古く、今から6,000年も前といわれています。当時は小麦粉を水でこね、焼

いただけのものを食べていて、これがパンの原型です。その後、小麦粉を発酵させること

を発見し、現在のようなふっくらとしたパンが出来上がりました。

例

おもちはどうしてふくらむの？

キャベツともちの蒸し煮
材料 （２人分）

・キャベツ

・もち

・にんじん

・チーズ

・紅しょうが

・のり（もみのり）

・水

２００ｇ

１００ｇ

８ｇ

２０ｇ

１０ｇ

４ｇ

４０cc

①具の準備

・キャベツ…ざく切りにし、芯の部分は薄切り

・にんじん…皮をむいてせん切り

・もち…１切れを半分に切る

②蒸す

・フライパンにキャベツ、にんじんをしいて、その上にもち、

チーズの順にのせる。フライパンのふちから水を入れてふたをして

１０分ほど中火弱で蒸す

お皿に取り分けて、もみのり、紅しょうがをトッピングして

できあがり☆

レシピ提供 宇治市食生活改善推進員協議会「若葉の会」

もちを使って♪

おもちは、食品による窒息事故の原因と

なる代表的なもののひとつです。

窒息にはさまざまな原因がありますが

おもちを食べるときには

・食べやすい大きさにする（小さく切る）

・ゆっくりとよく噛んで食べる

ことが大切です。

パンサンド
材料 （２人分）

・キャベツ

・トマト

・かいわれ

・ウインナー

・ロールパン

・カレー粉

・塩、黒こしょう

・マヨネーズ

・トマトケチャップ

１００ｇ

１００ｇ

１０ｇ

２本（５０ｇ）

２本（９０ｇ）

少々

少々

大さじ１

小さじ２

①具の準備

・キャベツ…千切りし、耐熱ボウルに入れラップをふんわりとかけて、レン

ジで１分程度加熱し、Aの調味料を加える

・トマト…１ｃｍくらいの薄切り、かいわれ…３ｃｍ長さに切る

・ウインナー…火を通りやすくするため切り目を入れてフライパンで転がし

ながら１分程度焼く

②トーストする

・パンは縦に切り目を入れて軽くトーストしてそれぞれの具をはさみ、ケ

チャップをかける

できあがり☆

レシピ提供 宇治市食生活改善推進員協議会「若葉の会」

ロールパン

を使って♪

糖質制限とは？
主食には糖質が多く含まれます。近年、糖尿病の食事療法や減量ダイエットの食事法として「糖質制限食」が注目さ

れるようになりました。一般的に浸透している糖質制限食は、①糖質を減らす②たんぱく質や脂質は特に制限しないに

従って行われています。糖尿病の治療において、食後高血糖を防ぐには有効な方法ですが、一方、②にある脂質のとり

すぎにより、脂質異常症を招くことも考えられます。

糖質をとり過ぎている場合は食後高血糖を招くことは明らかなので、ごはんやめんをおかわりしたり大盛りにする人、

甘いお菓子や清涼飲料水を常に食べる方はその習慣を改めるだけでも、糖質制限になります。

A


