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粗粒穀物は世界中のあらゆるところで、食料として、また動物の飼料として、数千

年にわたり生産されてきました。そして今日でも全世界で重要な役割を担い続けて

います。今月の Grain Newsでは、大麦とソルガム（ソルガムきび）が人々の栄養

源としてどのように貢献しているかということに焦点を当てました。 

 

大麦の栄養 
 

大麦は家畜の飼料や世界中でたしなまれるビールの原料として長く用いられてきま

した。しかし、現在、この古来から存在する穀物は、人々にヘルスベネフィットを

もたらすということでも医療関係者の関心を集めています。 

 

大麦は多くの病気のリスクを下げ、血圧低下、血糖値制御、コルステロール低下な

ど、健康上重要な効果があることが研究によりわかっています。米国農務省

（USDA）だけでなく、米国のコロンビア大学、スタンフォード大学、カリフォル

ニア大学、コネチカット大学や、オックスフォード・ブルックス大学（英国）、徳

島大学（日本）、ルント大学（スウェーデン）でも、こうした研究が進められてい

ます。 

 

大麦にはほかの全粒穀物が含む健康によいビタミン類やミネラル類を含んでいます。

それに加え、大麦はβ-グルカン水溶性繊維を多く含んでいるため、特別な健康効果

があります。製粉過程でふすまが取り除かれたり減少したりしても、β-グルカン水

溶性繊維は穀粒全体に分布しているので、その健康効果に変わりはありません。 

 

β-グルカンは

胆汁酸に結合

し排泄を促が

すことで総コ

ルステロール

と低密度リポ

タンパク質

（LDL）のレ

ベルを大幅に

低下させるこ

とから、大麦

は心臓を健康

にする効果が

あることが明

らかになって

います。2006

年には米国食

品医薬品局

（FDA）は大

麦中のβ-グル

カンを摂取す

ると心疾患を

発症する可能
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性が低減する旨を訴える健康

強調表示を承認しました。 

 

水溶性、不溶性を組み合わせ

た食物繊維を 25グラム以上毎

日摂取することが、医療関係

者によって勧められています。

大麦は、水溶性、不溶性、両

方の繊維の組み合わせとして

非常に優れた食材であるだけ

でなく、セレンやリン、銅、

マンガンなど多くの栄養素の

供給源でもあります。 

 

水溶性繊維を豊富に含む穀物

は 2種類しかありませんが、

大麦はそのうちのひとつです。

水溶性繊維により、コルステ

ロールが低下し、消化プロセスが遅れることで糖分の吸収が緩やかになり、非インスリ

ン依存性糖尿病の発症リスクが低下します。さらに腸が規則的に機能するようになり、

結腸がんなどの特定のがんのリスクも

低下すると考えられています。 

 

最後の特長として、大麦は良好な健康

を維持するのに重要となる抗酸化物質

を含んでいます。抗酸化物質には体内

の細胞が酸素を消費するときに生じる

活性酸素による細胞の損傷を抑える働

きがあります。 

 

大麦は、精白大麦

（ふすまが完全にま

たは部分的に削り取

られている）、大麦

粉、大麦フレークな

ど、数種の形状で入

手できるため、どの

ような食事のシーン

においても、様々な

レシピで使用するこ

とができます。大麦

は濃厚で風味豊かな

香りを持ち、パスタ

と似通った歯ごたえ

も生み出します。大

麦は、特にスープや、

通常はコメを用いる

炒め物やピラフなど

の料理の具材として

最適です。 

 

大麦の栄養の詳しい

情報については、visit www.barleyfoods.orgをご参照ください。  

  

医療関係者は毎日25グラム以

上の食物繊維を摂取するよう

勧めていますが、大麦はその

供給源として適しています。 

 全粒穀物の定義 

 
全粒穀物とそれを原料とする食

品は、穀粒が持つふすま、胚芽、

胚乳といった部位をすべて含んで

います。 

「全粒穀物」と認められるため

には、穀粒のこの 3層をすべて含

まなければなりません。これらの

層を完全に残していることから、

全粒穀物はふすまや胚芽の層の除

去プロセスを経た穀粒よりも多く

の栄養素を含有するのです。 

小麦やオーツ麦またはオートミ

ール、ライ麦、大麦、トウモロコ

シ、玄米、ブルグア小麦、ミレッ

ト、キヌア、ソルガムきびは、通

常全粒の形状で流通しています。 

全粒穀物の多くは非常に良好な

食物繊維の供給源であり、血中コ

ルステロール濃度を改善したり、

心疾患、脳卒中、肥満および第 2

種糖尿病のリスクを低下させたり

するとされています。 

全粒穀物の詳しい情報は下記を

ご参照ください。

www.wholegrainscouncil.org/whol

e-grains-101.  

全粒穀物 
 
ふすま 

種子を保護し、抗酸化物質、ビタミン B、植物化学物質、微量ミネ

ラルを含んだ繊維が豊富な外層部 

 

胚乳 

炭水化物とタンパク質の大部分およびビタミン Bとミネラルを少量

含む最も厚い中層部 

 

胚芽 

健康に良い油分、ビタミン B、植物化学物質、ビタミン Eなどの抗

酸化物質を含む、小さく栄養豊富な深層部 
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ソルガムきび（ソルガム）：グルテンフリー全粒穀物 
 
ソルガムきびは、米国では重要な農作物と認識されており、全世界でも 5大作物の中に入るほど生産が盛んな穀物です。 

 

米国ではソルガムきびは主に家畜飼料とエタノール原料として栽培されてきましたが、世界の他の地域では主に食用と

して用いられています。その理由のひとつとして、ソルガムきびは、通常は他の穀物が生育できないような、かんばつ

を伴う厳しい環境でも栽培することができるということが挙げられます。 

 

ソルガムきびは栄養の宝庫であり、抗酸化物質を豊富に含み、繊維やタンパク質の優れた供給源です。 

 

また、自然のグルテンフリー穀物という地位を得たことで人気を呼び、セリアック病、グルテン不耐症、グルテン過敏

症の患者も強い関心をもつようになってきています。 

 

グルテンは、小麦やライ麦、大麦などの穀物に見られるタンパク質です。このタンパク質の分画が、少数の人々に免疫

反応を引き起こさせ、小腸を傷つけ、その適切な食物の消化・吸収を妨げることがあるのです。 

 

しかし、グルテンに対してアレルギーや過敏症がある人であっても、パンやクッキー、ケーキ、ピザなど好きな食べ物

を我慢するのではなく、ソルガムきびを原料とす

ることによって作って食べることができるのです。 

 

全粒のソルガムきびは、未加工の場合、栄養豊富

でコシがあるため、クスクスやブルグア小麦など

の穀物の完璧な代替品としてスープや付け合わせ

料理に使用することができます。ソルガムきびは

ポップコーン状にもできるし、醸造してビールに

することさえできます。 

 

ホワイトソルガムきび粉は、食品グレードのホワ

イトソルガムきびを原料とし、他の粉類と同様に

外皮を取り除き粉砕したものです。この粉のサイ

ズ、口当たり、色は一般的な白小麦粉と同じです

が、少し木の実のような風味があります。他の粉

と併せて様々なパンや焼き菓子に用いることがで

きます。 

 

近年の製粉技術の発展により、ソルガムきび粉は

焼き菓子類の優れた材料として用いられるように

なり、味と口当たりのよさの両方で消費者にアピ

ールしています。食品製造会社や家庭ではソルガ

ムきび粉の淡い色、自然な味わい、心地よい口当

たりが評価されています。ソルガムきびをグルテ

ンフリー食品やベイキングミックスに使用する食

品会社も数社あります。 

 

食品グレードのソルガムきびの栄養面の利点についての詳細な情報は、www.sorghumcheckoff.com/food/nutrition-

information/をご参照ください。  
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製粉技術が作り出す様々なソルガムきび食品 
 
グルテンフリー食品のグローバル市場は、近年拡大傾向にあり、米国に拠点をおくグローバル市場研究会社である

MarketsandMarketsによると、2018年には 62億ドル規模に到達する見込みです。この需要の増大に応えるために、食

品会社は焼き菓子、シリアル、スナックなどの食品の製造を消費者のニーズを満たすグルテンフリー原料を盛んに利用

し始めています。 

 

製粉等加工された食品グレードのソルガムきびはほとんど白色または褐色の品種から生産されていますが、色の濃い穀

粒も用いられます。ソルガムきびは粉、フレーク、砕いた粒、また、ポップコーン状など、様々な形状に加工されます。 

 

基本的にソルガムきびの穀粒は、果皮と呼ばれることもある外側のふすま層、胚乳と呼ばれる中層、胚芽と呼ばれる最

深部の小さな層によって構成されています。各企業は独自の技術によりそれぞれの製品に特徴をもたせていますが、基

本的には製粉過程は共通で、製粉プロセスにおいて、各層に亀裂を入れ粉砕し、除去し、多様な製品に仕上げていきま

す。  

 

また、ソルガムきびに含まれる有効栄養素や抗酸化物質の多くは外側のふすま層に存在しているため、製粉プロセスが

起こす各層の物理的な変化により摂取時の栄養吸収率が多少増加します。 

 

全粒ソルガムきび粉の加工過程で、粒子径やその分布を管理すると同時に、デンプン含有量や口当たりも最適に調整さ

れています。そのため、従来の小麦粉の理想的な代替品となりました。 

 

品質や一貫性を維持するために、ソルガムきび固有の品種と品質、栽培法、管理条件について生産者と契約を交わす製

粉会社もあります。「企業顧客の焼き菓子製造に向けて最善を尽くすため、顧客が設定した仕様に忠実に従ってソルガ

ムきび粉を製造します。当社は常に厳しい管理方法により、また、完全にトレースを可能とした、最高品質の穀物を契

約栽培することから始めています」とカンザス州スコットシティの近くで農業を営み、食品グレードのソルガムきびの

製粉会社、Nu Life Marketの社長でもあるアール・ローマー氏は話します。 

 

ソルガムきびはグルテンを含まないので、純粋な全粒穀物ソルガムきび粉は従来の小麦粉で結合剤の役割を果たすグル

テンのタンパク質を欠いています。そこで、製粉会社はアメリカオオバコの繊維、キサンタンのガムかデンプンを粉ミ

ックスに添加して、一般消費者がすぐに使用できるようにしています。一般的に食品会社でも、レシピに応じた様々な

割合の結合剤の原料が独自のブレンド粉に添加されています。 

 

フレーク状のソルガムきびは、インスタントのシリアル、焼き菓子、スナック食品、栄養バー、エネルギーバーによく

用いられる粉製品です。他にもインスタントのシリアルによく用いられる粉材料として、砕粒ソルガムきびがあります。

ポップコーン状の粒は外皮が取り除かれ通常はスナック食品に用いられています。 

 

ふすま層を製粉工程で取り除くと精白ソルガムきびと呼ばれる製品になります。コメやパスタの代替品としてサラダに

使うことができます。 
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ふすまは精白ソルガムきびの製造中に発生する副産物で、粉状で販売され、繊維と抗酸化物質を豊富に含んでいます。

この粉状のソルガムきびのふすまは、通常は健康食品店や専門店で販売されており、シリアルやヨーグルトなどの食品

に加えることができます。 

 

米国では、製粉業界の衛生検査は米国食品医薬品局（FDA）の管轄で実施されます。製粉工場の経営者の多くは FDA

の基準を上回り、独自の監査制度を備えています。海外の顧客により評価されるのはそのおかげかもしれません。 

 

食品グレードのソルガムきび粉製品の詳しい情報については、www.sorghumcheckoff.com/food/types-of-sorghum/を参

照してください。 

 

ソルガムきびピラフ 
 
ソルガムきび粒 1カップ  

オリーブオイル 大さじ 2½ 杯 

チキンスープ 3～4カップ 

ニンジンの薄切り 1カップ 

セロリの薄切り 1/2カップ 

ニンニクみじん切り 1片 

青ネギ小口切り 3本 

松の実かアーモンド縦割りを煎ったもの 1/3カップ 

チェリートマト半割り 1½カップ 

好みに合わせて塩 

挽きたてのコショウ 少量 

 

ソルガムきび粒を水洗いし、よく水気をきります。厚手

の約 3リットルソースパンを中火（弱）にかけ、ソルガ

ムきびと大さじ 1杯のオリーブオイルを入れます。絶え

ず混ぜながら、ソルガムきびを 2、3分、またはうっすら色がつくまでそっと炒めます。チキンスープを加え、火力を

弱めます。蓋をして 45～50分、またはスープが吸収され粒が軟らかくなるまで煮込みます。余分な汁気は捨てるか他

の容器に取り出します。大型のフライパンに、大さじ 1½のオリーブ油を入れ中火（強）にかけます。ニンジン、セロ

リ、ニンニクを加え歯ごたえを残しながらもしんなりするまで 3～5 分炒めます。青ネギ、ナッツ、トマトを加えます。

2～3分、またはナッツに色が付き始めるまで加熱します。調理したソルガムを加え熱します。好みの味をつけます。

キャセロールか大皿に移し、パセリと別に煎ったナッツ類を添えます。熱いうちにいただきます。このレシピは 6人分

です。 

 

レシピは United Sorghum Checkoffにより提供されました。他のレシピやソルガムきびの情報については、
www.sorghumcheckoff.com をご参照ください。  

 

ソルガムきびのブルーベリーとレモン入りマフィン 

 
粉類 

ソルガムきび粉 2⅓カップ 

グラニュー糖 3/4カップ 

ベーキングパウダー 大さじ 1杯 

キサンタンガム 小さじ 1½杯 

塩 小さじ 3/4杯 

 

水分を含む材料 

室温に戻した牛乳 1カップ 

キャノーラ油 1/3カップ 

室温に戻した卵（大） 2個 

おろしたレモンの皮 小さじ 1杯 

バニラエッセンス 小さじ 1杯 
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具材とトッピング 

新鮮なブルーベリー 1カップ 

マフィンにまぶす砂糖 大さじ 1杯 

 

オーブンをあらかじめ約 190℃に温めておきます。テフロン加

工した 12カップの標準マフィンパンにたっぷりオイルを引き

ます。大型のボウルに粉類を入れ、泡だて器で混ぜ合わせま

す。別のボウルに水分を含む材料を入れ滑らかになるまで泡

だて器でよくかき混ぜます。 

 

粉の材料に深いくぼみを作り水分を含む材料を注ぎ込みます。

へらで水分が均等になるまで混ぜ合わせ、ブルーベリーにゆ

っくり混ぜ込みます。マフィンパンに生地を等分に分け、そ

れぞれ砂糖を少量ふりかけます。 

 

約 20～25分、マフィンのトップが少し色づくまで、またはマ

フィンの中央に爪楊枝を刺し引き抜いたときに中身がつかな

くなるまでオーブンで焼きます。 

 

レシピは United Sorghum Checkoffにより提供されました。他
のレシピやソルガムの情報については、
www.sorghumcheckoff.com. をご参照ください。 

 

ハーブと大麦のスコッチスープ 

鍋に引く油 

リーキ（セイヨウネギ）の白い部分薄切り 2本 

ニンニクのぶつ切り 2片 

ニンジン薄切り 2本 

フェンネルの球根イチョウ型の薄切り 1個 

茎セロリ薄切り 1株 

骨なし赤身ラム肉 2.5センチ角切り 250グラム 

無脂肪チキンスープ 6カップ 

精白大麦 1/2カップ 

塩 小さじ 1杯 

黒こしょう 小さじ 1/2杯 

ハーブの束タイム小枝 6 本、イタリアンパセリ小枝 4 本、

ローズマリー小枝 1本 

 

大型のスープ鍋に油を引きます。リーキ、ニンニク、ニン

ジン、フェンネル、セロリを入れます。中火（高）で 5、6

分炒め、色がつくまでかき混ぜます。野菜を取り出し皿に

とっておきます。ラム肉を同じ鍋に入れ、ときどき混ぜな

がら焼き色をつけます。野菜を鍋に戻します。スープ、大麦、塩、コショウ、ハーブの束を入れます。蓋をして沸騰さ

せます。火を弱め、1 時間煮込みます。ハーブの束を取り出し、スープボウルによそいます。このレシピは 8 人分です。 

 

レシピは全米大麦食品協議会により提供されました。他のレシピや大麦の情報については、 www.barleyfoods.orgをご
参照ください。  


