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お米はかたいのに、なぜたくとやわらかくなるのですか。 

 

 

たきたての白いごはんは、とてもおいしいですよね。 

かったお米がどうしてあんなにやわらく、おいしい 

ごはんになるのかというと、 

 

１． お米のなかのでんぷんの粒子が水を吸って、 

やわらかくふくらむから。 

 

お米のでんぷんは、小さなでんぷん粒が１００個くらい集まって 

ひとつの粒になっています（複粒といいます）。炊飯をすると、この 

複粒は体積が約６０倍にふくらみます。 

たく前のお米の水分は１５パーセントくらいです。ごはんになると 

６５パーセントくらいになりますので、 水を吸ってふくらんでいる 

ことが、ここからもわかります。 

 

２． お米のでんぷんが熱によって、 

ゆるやかなつくり（構造）になるから。 

 

生のお米のでんぷんは、ベータでんぷんといって、人は消化できな 

いくらい、かたい結晶のようなつくりをしています。 炊飯をすると、 

この結晶が水と熱の力でゆるやかに広がり、アルファでんぷんという、 

人が消化できる、やわらかいつくりのでんぷんにかわります。 この 

ことも、お米が炊飯によって、やわらくおいしいごはんになる理由の 

ひとつです。 
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