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くわしくはこちらもご覧ください
農研機構ホーム＞東北農業研究センター＞お米の栄養・味　http://www.naro.affrc.go.jp/tarc/rice_faq/nutrition/025198.html
関東農政局ホーム＞食料＞お米博士の Q&A ＞お米の種類　http://www.maff.go.jp/kanto/syokuryou/syouhi/hakase/f_001_3.html
農林水産省ホーム＞組織・政策＞生産＞米と麦＞米粉の情報　http://www.maff.go.jp/j/seisan/keikaku/komeko/

お米
こめ

には、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

やたんぱ
く質

しつ

など、いろいろな栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれています。お米
こめ

の
味
あじ

は主
おも

に、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

のひとつ、
でんぷんの構

こう

成
せい

成
せい

分
ぶん

、アミロー
スとアミロペクチンの割

わり

合
あい

と、
たんぱく質の量

りょう

が影
えい

響
きょう

します。
ほかにも糖

とう

や脂
し

質
しつ

、香
かお

りの成
せい

分
ぶん

などがバランスよく含
ふく

まれる
ことで、おいしいお米

こめ

になるの
です。

お米
こめ

には、ふだん私
わたし

たちが食
た

べている
「うるち米

まい

」と、お餅
もち

やお赤
せき

飯
はん

にして
食
た

べる「もち米
ごめ

」があり、それぞれに
含
ふく

まれるでんぷんの成
せい

分
ぶん

が違
ちが

っていま
す。「うるち米

まい

」には、かたさを決
き

め
るアミロースと、粘

ねば

りを決
き

めるアミロ
ペクチンが含

ふく

まれていますが、「もち
米
ごめ

」にはアミロペクチンだけが含
ふく

まれ
ています。そのため「もち米

ごめ

」を炊
た

く
と、強

つよ

い粘
ねば

りが生
う

まれるのです。

お米
こめ

を細
こま

かく砕
くだ

いた「米
こめ

粉
こ

」を使ったパン
やケーキが登

とう

場
じょう

しています。「米
こめ

粉
こ

」を使
つか

っ
たものはもっちりとした食

しょっかん

感が楽
たの

しめます。
また、人に必

ひつ

要
よう

なアミノ酸
さん

のバランスがよ
く、油

あぶら

の吸
きゅう

収
しゅう

が少ないのが特
とく

徴
ちょう

です。

お米
こ め

のおいしさのひみつってなに？

お米
こ め

にはどんな種
し ゅ

類
る い

があるの？
お米

こ め

でできている
パンがあるってホント？

私
わたし

たちの主
しゅ

食
しょく

であるお米
こめ

は、毎
まい

日
にち

の活
かつ

動
どう

のエネル
ギーを生

う

みだし、からだ作
つく

りに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

が豊
ほう

富
ふ

。最
さい

近
きん

では、米
こめ

粉
こ

を使
つか

った食
た

べ物
もの

にも注
ちゅう

目
もく

が集
あつ

まっています。

お米
こ め

の豆
ま め

知
ち

識
し き

KIDS BOX はおとなと子どもが一緒に読むページです。
キッズボックス

赤い
お米や黒

いお米もあるよ！


