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食
料
自
給
率
は
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（
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ロ
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小
麦
は
86
％
が
輸
入
さ
れ
て
お
り
、

食
物
の
多
く
を
海
外
か
ら
の
輸
入
に
頼

っ
て
い
る
状
態
で
す
。

　

食
生
活
の
変
化
に
よ
っ
て
小
麦
粉
製

品
の
消
費
は
増
加
し
て
い
ま
す
が
、
一

方
で
米
の
消
費
量
は
減
少
し
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
中
、
農
林
水
産
省
で
は
国
産

農
産
物
の
消
費
拡
大
と
食
料
自
給
率
の

向
上
に
む
け
た
国
民
運
動
「
フ
ー
ド
・

ア
ク
シ
ョ
ン
・
ニ
ッ
ポ
ン
」
に
取
り
組

ん
で
お
り
、
そ
の
一
環
と
し
て
、
米
粉

を
通
じ
て
新
し
い
食
の
可
能
性
を
広
げ
、

日
本
の
食
料
自
給
率
を
向
上
さ
せ
よ
う

と
「
米
粉
倶
楽
部
」
活
動
を
推
進
し
て

い
ま
す
。
米
粉
は
文
字
通
り
、
米
を
粉

に
し
た
も
の
で
す
。
日
本
の
食
料
事
情

を
見
直
す
た
め
に
も
、
ご
家
庭
の
食
卓

に
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

【
米
粉
倶
楽
部
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
】

http://syokuryo.jp/kom
eko/index.ht
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作付面積：3,480ha（県内第１位）
収穫量：17,300t（県内第１位）
参考：平成20年愛媛農林水産統計年報

　お米の主な栄養成分は炭水化物ですが、そのほかにも体に必要
なさまざまな栄養成分がバランスよく含まれています。
　お米は腹持ちがよく、低カロリーで余計な塩分をとらずにすむ
というメリットがあります。
　お米をよくかんで食べると脳の中にある記憶や学習の能力を高
める物質を増加させる効果もあります。

栄養士チェック

パン用米粉 ‥‥‥‥‥‥‥ 200ｇ
イースト ‥‥‥‥‥‥‥‥ ４ｇ
砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ ８ｇ
塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ ４ｇ
サラダ油 ‥‥‥‥‥‥‥‥ 16ｇ
水 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 150ｇ

材　料（３枚分）

エネルギー ‥‥‥‥‥ 810kcal
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 37.3ｇ

栄養価（１枚当たり）
タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 32.1ｇ

ピザソース ‥‥‥‥‥‥‥ 適量
とろけるチーズ ‥‥‥‥‥ 300ｇ
野菜（ピーマン・タマネギ
・トマトなど） ‥‥‥‥‥　適宜
ゆで卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 適宜
ベーコン・ソーセージ ‥‥ 適宜

①　米粉・イースト・砂糖・塩・サラダ油をボウルに入れて
　混ぜる。
②　水を少しずつ加えて、ひとまとまりにする。
③　まな板の上で生地がなめらかになるまでこねる。
④　生地を３等分して丸め、薄くサラダ油をぬったボウルに
　入れ、ラップをかけて常温で30分ほどねかす。
⑤　めん棒で20㎝くらいの大きさにのばし、フォークなどで
　穴をあける。
⑥　オーブンシートにのせて、ピザソース、スライスした野
　菜、ベーコン、ゆで卵、チーズをトッピングして、180℃
　に温めたオーブンで12分焼く。

　　　　　　　　　　　「ときめき水都市」あぐり工房
　　　　　　　　　　　スタッフ　松尾幸子さん
　　　　　　　　　　　　あぐり工房は平成16年６月に米の
　　　　　　　　　　　消費拡大をめざして開店した、米粉
　　　　　　　　　　　パンとフレッシュジュースの店です。
　店で開発した、きめの細かいサラサラの米粉は、西条産米
を100％使用し、グルテンを20％配合しているため、ご家庭
でも上手に米粉パンが作れます。
　ピザは１度の発酵で簡単にできますので、モチモチ食感で
ヘルシーな米粉ピザをぜひご家庭でも。

五つ星お米マイスター
有限会社かんこめ代表取締役
菅　圭一郎さん

　　　　　　　　　　　　「なんで米粉米粉って騒ぐ
　　　　　　　　　　　のかな？」って思いませんか。
　　　　　　　　　　　　実は…世界の小麦生産の現
　　　　　　　　　　　状としてもう後10年もすれば、
　　　　　　　　　　　世界の主生産地からの輸入が
　　　　　　　　　　　ストップする事態になるかも
　　　　　　　　　　　しれない状態なのです。だか
　　　　　　　　　　　ら国策として米粉を推進して
　　　　　　　　　　　いるのです。今の米粉は昔と
比べて細かく極微粉砕しているので昔みたいに口当た
りが悪いことはなく、逆にモチモチしておいしくなっ
ています。必須アミノ酸なども含まれているので栄養
価も小麦より断然いいのです。食後の血糖値を気にし
ている方は消化吸収が小麦に比べて穏やかなのでお勧
めです。まだまだ量が出回っていないので少し値段が
高いですが、調理が簡単なので一度はクッキーやシフ
ォンケーキにトライしてみるのもいいかも。パンを焼
くときは小麦粉グルテンを忘れずに入れてくださいね。

　「お米に関する幅広い知識を持ち、米の特性（品種
特性、精米特性、ブレンド特性、炊飯特性）を見極め
ることができ、その米の特長を最大限活かした『商品
づくり』を行い、その米の良さを消費者との対話を通
じて伝えることができる者」で日本米穀小売商業組合
連合会が認定した資格です。
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8/16～18  うちぬき創造塾 2011

8/21   2011 夏彩祭 in 壬生川

8/27  西条図書館の来館者100万人達成！

ご長寿を祝し市長が敬老訪問

　さまざまなプログラムを通じ、
25歳の自分について考える２泊３
日の合宿形式の塾には、就職や進
学を控えた市内の高校生11人が参
加しました。インターンシップの
大学生４人による工夫を凝らした
運営がなされた塾は、参加者から
大変好評をいただきました。

8/28   ～ 参加して体験 ～  総合防災訓練

9/11  子どもを守る医療応援シンポジウム小松小学校ＮＨＫ全国学校音楽コンクールへ！

　危機的状況にある小児救急医療。市と県東予地方局共催のシン
ポジウムには約350人が参加し、ＮＰＯ法人地域医療を育てる会
の藤本晴枝理事長による基調講演や、市内小児科医師等を交えた
パネルディスカッションを通じ、この問題について考えました。

　平成21年６月に
開館した西条図書
館の来館者が100
万人を達成しまし
た。　　　　　　
　節目の来館者は
新居浜市の奈須ひ
なたちゃん(３歳)
で、突然の記念セ
レモニーに最初は
驚いた様子でした
が、お父さんやお
母さんと一緒に認
定証や花束を受け
取ると、笑顔を見
せてくれました。

　百歳以上の方に
対する敬老訪問が
行われ、市内最高
齢の松本通子さん
(満107歳）のお宅
には市長が訪れま
した。
　記念品を贈りご
長寿をお祝いする
と、松本さんは終
始にこやかな表情
で、「家族がよく
面倒をみてくれる
ので幸せです」と
話してくださいま
した。

　時折、激しい雨の降るあいにくの天候となりましたが、今年も
夏彩祭が盛大に開催されました。新地通り商店街に設けられたス
テージでは、エレクトーンの演奏や「西条踊りISHI-ZUCHI」が披
露され、また300人を超える参加があった「ダンス夏彩祭コンテ
スト」の時には、ダンサーの熱気で雨雲も吹っ飛びました。

　東予西中学校グラウンドで実施した総合防災訓練では、防災に
関する展示や啓発だけでなく、応急救護・初期消火などの実践的
な訓練が行われ、多くの市民の皆さんが真剣に取り組みました。
　市では、今後も南海地震を想定した市民参加型の防災訓練を、
継続して開催することとしていますので、ぜひご参加ください。
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式

　ＮＨＫ全国学校音楽コンクールに四国代表として出場する小松小
学校コーラス部の代表が市役所を訪れ、念願の全国大会出場にかけ
る意気込みを話してくれました。全国大会の様子は10月９日㈰14時
からＮＨＫ教育テレビで放送されます。ぜひご覧ください。今まで
の練習の成果を全国の舞台で存分に発揮されるよう願っています。

▲

藤
本
先
生
は
、自
ら
の
地
域
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療
を
守
る
取
り

　

組
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▲
地
域
の
子
ど
も
た
ち
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に…

▲
私
た
ち
僕
た
ち
の
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声
を
全
国
へ
！


