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米

一
い っ

般
ぱん

的
て き

に新
し ん

米
まい

の時
じ

期
き

は、9～10月
がつ

にかけてと言
い

われています。日
に

本
ほん

人
じ ん

に最
もっと

も馴
な

染
じ

みのある食
しょく

材
ざい

といっても過
か

言
ごん

ではなく、新
し ん

米
まい

の時
じ

期
き

を楽
たの

しみにしている方
かた

も沢
た く

山
さ ん

いらっしゃるのではないでしょうか。米
こ め

の種
し ゅ

類
るい

は、全
ぜん

世
せ

界
かい

で

1000種
し ゅ

類
るい

以
い

上
じょう

あると言
い

われていますが、大
おお

きく分
ぶん

類
るい

すると、日
に

本
ほん

で食
た

べられているジャポニカ（日本型
に ほ ん が た

）と世
せ

界
かい

の８割
わ り

を占
し

めるインディカ（インド型
がた

）に分類
ぶんるい

されます。稲
いね

の花
はな

は、白
し ろ

色
いろ

をしています。８月
がつ

に見
み

られますが、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の 2時
じ

間
かん

程
ほ ど

しか咲
さ

かないそうです。稲
いね

からもみ殻
が ら

を除
のぞ

いた物
もの

を玄
げん

米
まい

、玄
げん

米
まい

から糠
ぬか

を除
のぞ

いた物
もの

を胚
はい

芽
が

米
まい

、糠
ぬか

と胚
はい

芽
が

部
ぶ

を除
のぞ

き胚
はい

乳
にゅう

だけにした物
もの

を精
せい

白
は く

米
まい

といいます。購入
こうにゅう

する際
さ い

は、精
せい

米
まい

日
び

が新
あたら

しく、粒
つぶ

のそろっていて光
こ う

沢
た く

や透
と う

明
めい

感
かん

がある物
もの

を選
え ら

ぶようにしましょう。また、美
お

味
い

しい米
こ め

を選
え ら

ぶ為
ため

の分
わ

かり易
やす

い指
し

標
ひょう

として『等級
とうきゅう

』というものがありま

す。米
こ め

は、１等級
とうきゅう

から３等
と う

級
きゅう

および規
き

格
か く

外
がい

の計
けい

４種
し ゅ

類
るい

に分
ぶん

類
るい

され、１等級
とうきゅう

が一番
いちばん

、整
せい

粒
りゅう

割
わ り

合
あい

が高
たか

く、異
い

物
ぶつ

混
こ ん

入
にゅう

等
と う

が少
す く

ない物
もの

になります。玄
げん

米
まい

は、精
せい

白
は く

米
まい

に比
く ら

べて食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

や鉄
てつ

が豊
ほ う

富
ふ

で、ビタミン B1 やビタミン E にいたっ

ては、4倍
ばい

程
てい

度
ど

入
はい

っています。米の研ぎ方のコツは、あまりゴシゴシ研がない事です。米を入れたボウルに水を注ぎ

手で軽くかき混ぜ、すすいだら直ぐに水を捨てる。この作業を３～４回繰り返すと良いでしょう。 

 米
こ め

を使用
し よ う

した加工品
か こ う ひ ん

でビーフンがあります。中国
ちゅうごく

発祥
はっしょう

で、アジアの多
おお

くの国
く に

で親
し た

しまれています。日
に

本
ほん

では炒
いた

め物
もの

や、汁
し る

物
もの

に使
つか

われる事
こ と

が多
おお

いです。 

２０２４年
ねん

9月
がつ

1日
にち

 栄養
えいよう

管理室
か ん り し つ

 

焼
や

きオニギリを日
に

本
ほん

で一
いち

番
ばん

最
さ い

初
し ょ

に作
つ く

ったのは、上
う え

杉
すぎ

謙
けん

信
し ん

だと言
い

われています。冷
さ

めて固
かた

くなったオニ

ギリを剣
けん

に刺
さ

して焼
や

いて食
た

べたのが始
はじ

まりだそうです。流
さ す

石
が

は日
に

本
ほん

有
ゆ う

数
す う

の米
こ め

処
どころ

、新
にい

潟
がた

県
けん

に所
ゆ

縁
か り

の深
ふか

い武
ぶ

将
しょう

ですね。 

こ め

玄米
げんまい

 胚芽
は い が

米
まい

 精白
せいは く

米
まい
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