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日頃の食生活を見渡してみると、じつに多くの米の加工品があることが分かります。
私たち日本人と米は切っても切れない関係であることを物語っているといえます。

昔は、干
ほ

し飯
いい

（もち米を蒸したおこわを乾燥
したもの。兵糧や旅行食とされていた）や
焼
やきごめ

米（稲もみを水につけて、炒ってもみ殻
を取る）しかありませんでしたが、今では
無菌包装米飯、冷凍米飯、レトルト米飯、
乾燥米飯（アルファ化米）など多くの加工米
飯があります。保存食はもちろん、ローリ
ングストックとして非常食だけでなく日常食
としても電子レンジ加熱などで簡単に食べ
られる手軽さも好評で、近年急速に消費
が伸び、特に無菌包装米飯は 10年前の
約1.8倍 、冷凍米飯は約1.3倍と生産量
が増えています（ 2022年データ）。

もち米に充分水を含ませて、蒸して、ついたものです。形により、円形、
角形などがあり、よもぎやゆで小豆など、他の食材をつきこんだもちもあ
ります。円形のもちは、鏡もちや丸もちなどです。角形のもちは、伸

の

しも
ちで、適当な大きさに切ったものが切りもちです。正月に食べる雑煮もち
は、関東では角もちを、関西では丸もちを使うことが多いようです。いつ
でも手軽に食べられる包装もちも普及しています。

うるち米やもち米を生のまま粉にするものと熱を加えてから粉にするもの
があります。うるち米をひいた上新粉（柏もちなど）、もち米を水とともに
ひいて乾燥させた白玉粉（白玉だんごなど）、もち米を蒸しておこわにし
た後、乾燥させてひき割った道明寺粉（桜もちなど）などがあり、いずれ
も和菓子の材料として使われます。上新粉と白玉粉をミックスした粉など、
家庭でも活用しやすいものもあります。また、米菓のおかきやあられはも
ち米が、せんべいはうるち米が使われています。（19ページ参照）

米を原材料とする調味料には、みそ、酢、みりんなどがあり、いずれも米
を発酵させて作る日本の伝統的な調味料です。本みりんは蒸したもち米に
米麹と焼酎を加えて作られます。また、酒はうるち米と麹・水がその主原
料で、麹を作るもと米として、酒造適性の高い山田錦や五百万石といっ
た酒専用の米が主に使われています。

（酒米については５ページ参照）

改訂版 禁複写・転載

米・ごはんの歴史
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もち

加工米飯

粉状にしたもの

調味料・酒

無菌化した米を無菌室内で炊飯・包装し
たもので、常温保存が可能。炊きたての
おいしさが味わえます。原料米（品種）に
こだわったものや、玄米、もち麦、赤飯、
おこわなど、バリエーションが増えています。

調理加工したごはんを−40℃以下で急
速冷凍し、−18℃以下で保存したもの。
チャーハンや焼きおにぎりなどがあります。

調理加工したごはんを空気が入らないよう
積層プラスチックフィルムに入れて加圧加
熱殺菌したもので長期間の常温保存が可
能。炊き込みごはんや赤飯、おかゆ、雑
炊などがあります。

無菌包装米飯

冷凍米飯

レトルト米飯
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公益社団法人 米穀安定供給確保支援機構 発行『お米・ごはんBOOK』


