
食と健康だより 
２０２０年（令和 2 年）5 月号 

 

食
は
私
達
の
主
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
り
、

そ
の
中
で
も
【
米
】
は
日
本
の
和
食
文
化
に

欠
か
せ
な
い
穀
物
で
す
。
近
年
の
健
康
志
向

ブ
ー
ム
か
ら
、
主
食
に
玄
米
を
取
り
入
れ
て
い
る
と
い

う
方
も
よ
く
見
受
け
ま
す
が
、
健
康
的
な
イ
メ
ー
ジ
は

あ
る
け
ど
詳
細
は
よ
く
分
か
ら
な
い…

そ
ん
な
方
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
今
回
は
玄
米
に
つ
い
て

詳
し
く
お
話
し
て
い
き
ま
す
。 

 

■
玄
米
と
は
ど
う
い
う
状
態
か
？ 

玄
米
と
は
、
稲
の
一
番
外
側
を
覆
う[

も
み
殻]

だ
け
を

取
り
除
い
た
状
態
の
お
米
を
指
し
ま
す
。
精
白
米
は
玄

米
を
精
米
し
た
も
の
に
な
り 

ま
す
が
、
更
に
詳
し
く
説
明 

す
る
と
、
玄
米
か
ら[

ぬ
か
層]

と 

[

胚
芽]

を
取
り
除
き
、[
胚
乳]

の 

み
に
し
た
状
態
を
精
白
米
と
言
い 

ま
す
。
玄
米
は
茶
色
っ
ぽ
い
色 

を
し
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は 

ぬ
か
層
に
覆
わ
れ
て
い
る
た
め 

こ
の
よ
う
に
見
え
ま
す
。 

 

■
精
白
米
と
玄
米
の
栄
養
価
の
違
い
は
？ 

ご
は
ん
一
膳
（
約

150
ｇ
）
で
比
較
し
た
場
合
、
精
白
米

は
約

252
㎉
、
玄
米
は
約

248
㎉
と
、
意
外
と
カ
ロ
リ
ー
自

体
に
差
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
玄
米
の
ぬ

か
層
と
胚
芽
に
は
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含

む
た
め
、
こ
れ
ら
の
栄
養
価
は
精
白
米
よ
り
も
高
く
な

り
ま
す
。
特
に
、
骨
や
歯
を
丈
夫
に
保
つ
カ
ル
シ
ウ
ム
は

約
2
倍
、
高
血
圧
や
浮
腫
み
予
防
に
効
果
的
な
カ
リ
ウ

ム
は
約
3
倍
、
貧
血
予
防
に
有
効
な
鉄
分
は
約

4
倍
、

肥
満
や
疲
労
回
復
に
有
効
な
ビ
タ
ミ
ン

B1
と
抗
酸
化
作

用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン

E
は
約

8
倍
も
多
く
、
精
白
米
よ

り
も
豊
富
な
栄
養
素
が
玄
米
に
は
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
不
溶
性
食
物
繊
維
（
水
に
溶
け
な
い
食
物
繊
維
）

も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
腸
内
で
水
分
を
吸
収
し
、

便
秘
解
消
に
も
有
効
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

■
GI
値
が
低
い 

食
品
に
含
ま
れ
る
糖
質
の
吸
収
度
合
を
示
し
た
値
を

「
GI(G

ly
c
e
m

ic
 In

d
e

x
)

値
」
と
言
い
ま
す
。
糖
質
が
吸

収
さ
れ
や
す
い
（
＝
GI
値
が
高
い
）
程
、
血
糖
値
は
上
昇

し
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
精
白
米
や
食
パ
ン
な
ど
の
精

製
さ
れ
た
も
の
は

GI
値
が
高
く
、
玄
米
や
ラ
イ
麦
パ
ン

等
の
精
製
さ
れ
て
い
な
い
も
の
は
GI
値
が
低
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

GI
値
の
低
い
食
品
は
血
糖
値
の
上
昇
を
緩

や
か
に
し
、
糖
を
脂
肪
に
変
え
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌

を
抑
え
る
た
め
、
健
康
志
向
の
方
に
も
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。 

 

■
美
味
し
い
食
べ
方
は
？ 

玄
米
の
ぬ
か
層
は
油
分
の
た
め
、
水
を
は
じ
く
性
質

が
あ
り
ま
す
。
浸
け
置
き
時
間
が
短
い
と
芯
が
残
り
、
硬

め
に
炊
き
上
が
っ
て
し
ま
う
場
合
が
あ
る
の
で
、
炊
く

前
に
夏
場
は
30
分
～
1
時
間
、
冬
場
は
1
～
2
時
間
程

度
水
に
浸
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
玄
米
独
特
の
香

り
や
食
感
が
苦
手
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思

い
ま
す
が
、
精
白
米
と

1:1
、
或
い
は
2:1
の
割
合
で
炊
く

な
ど
し
て
、
自
分
好
み
の
美
味
し
い
食
べ
方
を
見
つ
け

て
み
る
の
も
楽
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

■
最
後
に…

 

玄
米
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
が
、
玄
米
も
精
白
米

と
同
様
主
成
分
が
糖
質
（
＝
炭
水
化
物
）
に
変
わ
り
な
い

た
め
、
食
べ
過
ぎ
は
か
え
っ
て
炭
水
化
物
の
過
剰
や
肥

満
に
繋
が
り
ま
す
。
ど
ん
な
食
材
で
も
同
じ
事
が
言
え

ま
す
が
、
玄
米
だ
か
ら
と
言
え
沢
山
食
べ
れ
ば
そ
れ
だ

け
良
い
と
い
う
訳
で
は
な
く
、
普
段
の
食
事
に
ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
を
手
軽
に
補
え
る
手
段
と
し

て
食
べ
る
際
は
上
手
く
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士 

太
田 

侑
里
） 

主

 

＊  玄米の他にも、主食として食べられる穀物は今やスーパーで手軽に手に入るようになりました。  

これらにもビタミン・ミネラル・食物繊維が豊富に含まれています。詳細についてみていきましょう。  
 

◆押し麦  

 ⇒<うるち性>の大麦を精麦し、押しつぶして平たくしたもの。大麦そのままでは水分を吸いにくく消化もしづらい  

ため、精麦した後に加熱して柔らかくし、平たく潰しています。  

◆もち麦  

 ⇒<もち性>の大麦を精麦したもの。もちもち・ぷちぷちした食感で、最近の流行に乗って  

購入された方も多いのでは？押し麦よりも一層栄養価に優れていると言われています。  

◆雑穀  

 ⇒米、麦、キビ、アワ、ヒエ、ライムギ、ハトムギ、大豆や小豆などの豆類、キヌア、ゴマ、  

黒米・赤米などの有色米などが雑穀に含まれます。雑穀米とは、これらを組み合わせたもので、  

五穀米だとこれら５種類の雑穀がブレンドされたものになります。  

毎月月末日発行 
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医療法人社団吉徳会あさぎり病院  

診療部 栄養管理室 

玄米  
精白米  

～ 玄米の効果って…？ ～ 

 

●  〇  ●  そ の他 の 穀 物 を 知 ろ う ！ ●  〇  ●   

 




