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頭の体操！間違いさがしゲーム
左右のイラストで間違いが５箇所あります。 さぁ！チャレンジ！

おすすめの研ぎ方で
美味しくいただきましょう！

おいしい炊き方のポイント

前月の問題 答え

答えは来月号で発表！

透明になるまで研
ぐ必要なし！とぎ
汁にも栄養は残っ
ているので少しに
ごってるくらいが
良いです

は
し
ま
や
瓦
版

白米に混ぜることで栄養がアップすると人気なのが「もち

麦」。食物繊維やタンパク質が豊富です。もち麦を混ぜる際は、

例えば２合に対し、３割（１００グラム）以上ならしっかり味

わえます。水量は、もち麦の２倍を白米の水量に足しましょう。

ビタミン群や亜鉛など栄養豊富な玄米も人気。コツをつかめ

ばもちっとおいしい玄米が炊き上がります。計量は白米と同様。

とぎ方は、最初の水を捨てたら、１回、玄米を手のひらでボウ

ルなどにこすりつけるように強めに研ぎます。そして、薄皮が

浮かなくなるまで水替えを。炊くときに塩をひとつまみ入れる

と、アクが抜け、よりおいしくなります。炊飯器に玄米モード

があれば、自動で浸水するのでそのまま炊くか、お好みで２時

間ほど浸水させると甘みと栄養がアップします。玄米モードの

ない炊飯器なら、冷蔵庫で６時間～ひと晩浸水させましょう。

玄米の水量は1

号に対して１．５
～２倍、例えば、
２合だと約６００
ｍｌが目安。お好
みの水加減を見
つけてください
ね♪

プラスアルファしてお米の変化を楽しもう！

おいしい炊き方のポイント。まずは計量です。お米を

入れたカップを、テーブルなどで底をトントンして、余

分な空気を抜きながらすり切り１杯を量りましょう。お

米を洗うときは、お米をたっぷりの水に浸したら何もせ

ず、すぐに水を捨て、指を立てて軽くかき混ぜます。今

は精米技術が進んでいるので、軽く７～８回混ぜれば充

分です。水を入れて捨てたら、また水を入れて、指を立

てて軽く混ぜる工程を２～３回します。そして、30分～

１時間浸水すれば、ご飯がふっくら炊けます。

水加減は、新米なら炊飯器の合数のメモリより気持ち

少なめの水量がおすすめ。古米は水を少々多めで。氷を

２、３個入れたりして、冷たい水で炊くとお米が水を

ゆっくり吸水して、水分がお米のすみずみまで行き渡り、

粘りや旨みが増します。



詳しくは、折込チラシ※またはWEBで！

10月20日(日)
10：00～17：00

※10月中旬折込予定 WEBサイト


