


1.玄米粉普及研究会：平成15年設置 
　　産学官連携による玄米粉食品の製造実用化に向けた調査研究を実施 
　　平成16年業務用、17年家庭用玄米粉が商品化 
　　→普及啓発、PR活動に重点化 
 
2.平成20年12月　研究段階から普及段階へ 
　　かがわ農産物流通消費推進協議会 
　　「玄米粉・米粉利用推進部会」として設置 

香川県の取り組み状況 

レシピの開発について 

　　　　　　　　玄米粉・米粉利用推進部会　座長　川染　節江 　　　　 

 

　米の消費量は、1962年（S37年）、国民1人あたり、118.3kgをピークに、

2009年（H21年）では約半分に減少し、食料自給率も40%に低下しています。

米の消費拡大を目指し、米を粉末にした新たな食べ方が全国的に展開されて

います。香川県においては、栄養的観点から、食物繊維や機能性成分を含む玄

米粉にも着目し、「玄米粉・米粉利用推進部会」を設置して普及啓発やレシピ

の開発に努めてきました。 

　ここ数年間に、米粉の製粉技術と製パンや洋菓子製造技術の向上から、米粉

パンやケーキが市販され、もっちりしたほのかな甘みが特徴となり食感的にも

消費者に受容されてきました。レシピの開発にかかわった最初の頃は、小麦粉

の代替としてのイメージを強く持っていましたが、子どもの生活習慣病や欠食の

増加、また、成人層の肥満者の増加を見ると、米粉の主食としての利用拡大が

必要と感じるようになりました。本冊子には、レシピを主食用と菓子類に区分し

ています。米粉は予想以上に多様な料理方法が可能です。食べる人の好みと

季節の食材を組み合わせ、材料や調味料もアレンジして、米粉料理を皆さんの

食卓に、是非登場させていただきたいと思います。米粉料理は、冷めると老化が

早いのですが、再加熱をすると、おいしく食べられます。子どもさんにはじめる

食育にも最適な食材となります。 

　香川県産の米を生かした地産地消を推進し、新たな米食文化を育みましょう!

川染　節江氏　プロフィール 
農学博士、管理栄養士　元香川県明善短期大学学長　平成16年退職、県内大学・短期大学で
非常勤講師、香川県農業・農村審議会委員等、調理学・食育・食文化論等について研究・活躍中。 
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※1 川染節江氏写真提供　  ※2 イワクラコンフェクト素材提供 
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米粉・・・・・・・・・・・・・・・  200ｇ 

ベーキングパウダー・ 小さじ4 

塩・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/4 

 

 

砂糖・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ2 

油・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・ 140ml

材料ａをボールに入れて、泡立て器でよく混ぜる。 
①にｂを少しずつ加え、手でよく混ぜ合わせ、4～5個に分け
て好みの形に成形する。 
成形の例 
　まん丸：丸める 
　猫の手：丸めてナイフで4ヶ所切込みを入れる。 
　ハート形：細長く伸ばして両端を真ん中へよせる。 
強火の蒸し器で14～15分蒸す。 

� 
� 
 
 
 
 
 
� 

4～5個分 

●温かいうちに。ハム、チーズ、トマト、菜の花、ゆで大豆、
ゆで卵など、どんな副菜にもよく合います。 
●水を湯にかえ、インスタントコーヒーを溶かして加えると、
ほのかなコーヒーの香りが楽しめます。 
●翌日まで保存する場合は、水分を蒸発させないため、ビニー
ル袋に入れておきます。食べる時には、オーブントースター
で焼くといいでしょう。 
●お好みでジャムを添えてどうぞ。 

ａ 

b
朝食用 

米粉 
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米粉・・・・・・・・・・・・・・・・ 150ｇ 

ベーキングパウダー 小さじ2 

砂糖・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1 

塩・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/4 

 

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個 

油・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1 

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・ 50ml 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 50ml 

くるみ・・・・・・・・・・・・・ 5～6粒 

インスタントコーヒー・・  少量 

くるみを薄くきざみ、フライパンで軽く焼いておく。 

ａを泡立て器で混ぜ合わせ、ｂを加えながら木べらで生地

をまとめ、3～4個に分け、くるみを入れて丸める。 

180℃に予熱したオーブンで15～16分焼く。 

� 
� 
 
� 
 
 

3～4個分 

●水を湯にかえ、インスタントコーヒーを溶かして加えると、
ほのかなコーヒーの香りが楽しめます。 
●翌日まで保存する場合は、水分を蒸発させないため、ビ
ニール袋に入れておきます。食べる時には、オーブントー
スターで焼くといいでしょう。 
●お好みでジャムを添えてどうぞ。 

ａ 

b

米粉 



4

主
食
・
副
食 

材　料
 

作 り
方 

作 り
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米粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 200g 
水・・・・・・・・・・・・ 160ml 
塩・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/4 
オリーブ油・・・・・・・・・・・ 小さじ1 
 
牛肉（細切れ）・・・・・・・・・ 150g 
 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ2 
 生姜すりおろし・・・・・ 小さじ1 
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・ 小1個 
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 70g 
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・ 中2個 
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ2 
塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・ 少量 
 
トマトソース・・・・・・・・・・ 100ml 
お好み焼きソース・・・ 大さじ1 
 
米粉・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1 
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2 
 
パセリ 

手ひねりパスタを作る。 
ボールにaの材料をすべて入れ、だんごの要領でなめらかな
生地を作る。生地を4等分ぐらいに分けて左手に持ち、右手の
親指でひねるように押しつぶし、塩を加えた熱湯で浮きあが
るまで3～4分ゆでる。 
トマトソースを作る。 
�牛肉には酒と生姜汁をかけておく。たまねぎは薄切り、しめ
じは小房に分け、根を切る。 

�フライパンに油をひき、たまねぎがしんなりするまで炒め、肉
を加えてさらに炒める。色が変わったら、しめじとトマトを
3/4加えて炒める。 

�②にcの調味料を加えて煮込み、水で溶いた米粉をフライ
パンの周囲からまわし入れ、とろみをつけ、最後に味の調
節をする。 

�ゆであがった手ひねりパスタを皿に盛り、トマトソースをか
けて残しておいたさいの目のトマトとパセリを飾る。 

たまねぎと生しいたけを薄切りにし、油（にんにくオリーブ油）
で炒め、トマトソースで味をつけ、ゆであがった手ひねりパスタ
にからめる。 
①の上に塩ゆでし、皮を取った無頭エビと小粒のトマトを4ッ切
りにしてのせ、全体にガーリックごまをたっぷりふりかけ、中心
に刻みパセリを彩りよくふる。 

� 
 
 
 
 
� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
� 
 
 
� 

2～3人分 

ａ 

c

d

b

ことひらのにんにく入りオリーブオイル（ガァリック娘）と、ごまふりかけ（ガーリック侍）が、素朴な米粉の風味によく合います。 

米粉 












































