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旬の素材で簡単ヘルシー麦ごはん!!
北中 まいさん（学校法人原田学園　広島酔心調理製菓専門学校）
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対象：健康家6人家族の夕食…1人分のエネルギー：255kcal
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① 炊飯器に洗ったお米と麦を入れ、だし汁と〈Ａ〉を加える。
② さんまはうろこを取り、頭を切り落とす。内臓を取り、尾を切ったら３
　 等分に切る。
③ 切ったさんまを素焼きする。
④ ごぼうをささがきにし、人参・生姜・しいたけ・油揚げを千切り、しめ
　 じはほぐして長いものは半分に切る。
⑤ 切った材料とさんまを炊飯器に入れ、炊く。
⑥ 炊けたら、さんまを取り出して骨を抜き、一緒に混ぜる。
⑦ お椀に盛り、ごま・三つ葉をのせたら完成。

作り方

　健康家というものを考えた際、普段から私たちは深く健康について考え
ずに食事をしているのではないかなと思いました。好きな物は進んで食べ、
苦手な物は遠ざけてしまうということは少なくないと思います。そこで私
は６人家族で、子どもからお年寄りまで気軽に食べれるものは何かなと考
えた結果、「お米」という存在が浮かびました。私たちが毎日欠かさず食
べ、大昔から食べられているお米で体に良い料理を作ろうと思い、この料
理が出来ました。
　最近は魚嫌いな子どもも多く、あまり食べられていないので、子どもた
ちが喜ぶ炊き込みご飯にして、気軽に魚が食べられるようにしました。そ
して今が旬であるさんまやきのこ類、人参など旬のものいっぱいの炊き込
みご飯に仕上げました！　旬な食材は、栄養価も高く何よりも一番おいし
い時期なので、最高の一品だと思います !!
　特にさんまには、必須アミノ酸をバランスよく含んだ良質のたんぱく質
や貧血に効く鉄、粘膜を丈夫にするビタミンＡ、骨のサポートをしてくれ
るカルシウムとその吸収を手助けしてくれるビタミンＤなど、本当にたく
さんの栄養素が含まれています！　その中でもＤＨＡは、中性脂肪や悪玉
コレステロールを減らす効果があり、閉経後の女性や育ち盛りの子どもか
らお年寄りまで、まさに老若男女に効果的で万能な食材なのです !!　それ
に加え、しいたけや人参などの野菜類、麦を入れることでさらに栄養価を
高め、ヘルシーで体にも良い料理に出来ました。

レシピを考えた理由

★One Point
・さんまは生のままでなく、一度
　火を通すことで臭みを取り除く。
・油揚げは旨味である油を一緒に
　混ぜるため、湯通しはしない。
・お米だけでなく、麦を加えるこ
　とで食物繊維が増え、より健康
　的な食事に。
・材料は短く切ることで、子ども
　やお年寄りも食べやすくなる。

　家族全員が「好きなもの」で
「ヘルシーなもの」と発想し
た結果、米がテーマになった
とのこと。さんまやきのこなど
秋の食材を上手に使って、材料
全部を炊飯器で炊いています。
　さんまに含まれる良質のたん
ぱく質やカルシウム、生活習慣
病の予防に役立つＥＰＡ、ＤＨ
Ａなどの脂質が米と混ざって、
魚嫌いの子供からお年寄りまで、
全世代が美味しく食べられるよ
うにと考えたとのことで、秋の
夜長を家族団らんで過ごせそう
ですね。
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