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お米の家倉
OHMI Farmer 

ULTRATOWER
Rock Band

秋
は
稲
刈
り
で
忙
し
い

時
期
で
す
よ
ね
？

一
年
で
最
も
大
変
な
時
期
は

い
つ
で
し
ょ
う
か
？

今回の取材先

お米の家倉 ： 家倉 敬和さん

長 浜 市 小 谷 丁 野 町 出 身 で、

2004 年より家業である農業を

スタート。 初志 「若者が将来

の夢に描きたくなるような、

魅力ある楽しい農業をする」

近江米で育ったウルトラタワーが
近江米の農家さんを訪問！

ウルトラタワーって？
2014 年 8 月 6 日にメジャーデビューし
た、滋賀発の若手ロックバンド。デビュー
後も滋賀を拠点に活動する変わり種！
近江米で育ちながらも近江米のことを知ら
ない 4 人がその魅力に迫ります。

八
月
の
下
旬
か
ら
九
月
い
っ
ぱ
い
は

お
米
の
収
穫
の
時
期
で
す
。
今
年
は

天
気
が
良
か
っ
た
の
で
、
例
年
よ
り

も
少
し
早
く
稲
刈
り
を
行
っ
て
い
ま

し
た
。
私
達
の
仕
事
は
お
米
を
穫
っ

た
ら
終
わ
り
で
は
な
く
、
稲
刈
り
の

後
は
六
月
ご
ろ
に
植
え
た
大
豆
を

収
穫
し
、
小
麦
の
種
を
ま
く
と
い
う

の
が
秋
の
農
家
の
仕
事
で
す
。

春
と
秋
が
一
番
忙
し
い
時
期
で
す
。

春
は
三
月
下
旬
か
ら
五
月
ま
で
の
短

い
時
間
の
中
で
、
苗
を
作
る
と
こ
ろ

ど
う
し
て
農
業
を

は
じ
め
ら
れ
た
の
で
す
か
？

と
い
う
よ
り
は
、
当
時
の
「
農
業
」

に
対
す
る
社
会
的
な
イ
メ
ー
ジ
が
悪

か
っ
た
こ
と
が
原
因
だ
っ
た
ん
じ
ゃ

な
い
か
と
感
じ
て
い
ま
す
。
今
は
み

な
さ
ん
の
よ
う
な
若
い
人
た
ち
が
農

業
に
対
し
て
か
っ
こ
悪
い
イ
メ
ー
ジ

を
持
っ
て
い
な
い
こ
と
を
嬉
し
く
感

じ
て
い
ま
す
。

滋
賀
県
の
お
米
が
美
味
し
い
の
は
、

近
江
米
の
美
味
し
さ
は

ど
こ
か
ら
来
る
の
で
す
か
？

琵
琶
湖
の
恩
恵
が
形
に
な
っ
た
も
の

だ
と
僕
は
思
い
ま
す
。
琵
琶
湖
を

擁
す
る
滋
賀
県
は
お
米
づ
く
り
に
必

要
な
水
の
多
く
を
琵
琶
湖
か
ら
供

給
し
て
い
ま
す
。
で
す
の
で
、
お
米

を
育
て
る
琵
琶
湖
の
水
の
美
し
さ
が

そ
の
ま
ま
ま
お
米
の
味
へ
と
結
び
つ

い
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
滋
賀

の
お
米
農
家
は
誰
も
が
少
な
か
ら

ず
そ
う
し
た
認
識
が
あ
り
、
環
境

意
識
の
高
さ
が
美
味
し
い
お
米
を

作
っ
て
い
る
の
で
す
。

滋賀県認証 環境こだわり米って？
琵琶湖の水は、京阪神地域の人々の暮らしや産業を支えるとともに、
琵琶湖とその周りに息づく生き物たちの命の源です。「滋賀県認証 環
境こだわり米」とは、環境保全のためにさまざまな工夫を重ね、特別
な栽培で生産されたお米のこと。生産者は、通常より手間ひまをかけ
て、琵琶湖にもひとにもやさしい農業に取り組んでいます。

化学合成農薬の容量は、

通常の半分以下にしています。

化学肥料も通常の半分以下しか

使用していません。

琵琶湖を始め環境にやさしい

栽培技術を取り入れています。

どのように栽培されたか記録して

います。

か
ら
田
植
え
ま
で
を
行
い
ま
す
。
ま

た
秋
の
収
穫
の
時
期
で
は
、
約
一
週

間
く
ら
い
の
適
期
と
呼
ば
れ
る
お
米

が
一
番
美
味
し
い
タ
イ
ミ
ン
グ
を
逃

さ
ず
稲
を
刈
り
穫
ら
な
い
と
い
け
ま

せ
ん
。
台
風
な
ど
天
候
に
も
左
右

さ
れ
る
の
で
一
番
神
経
を
尖
ら
せ
て

い
る
時
期
で
す
。

両
親
が
農
業
を
し
て
い
て
、
私
も
い

つ
か
は
農
業
を
す
る
だ
ろ
う
と
い
う

漠
然
と
し
た
イ
メ
ー
ジ
は
あ
り
ま
し

た
。
た
だ
、
ま
さ
か
大
学
卒
業
後

す
ぐ
に
農
業
を
始
め
る
と
は
思
っ
て

も
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
今
振
り
返
っ

て
み
る
と
、
そ
れ
は
農
業
が
い
や
だ

ウルトラタワーが毎号近江

米の農家さんを突撃取材！

お米づくりのことから、 近

江米の美味しさの秘訣まで

なんでもレポートします！
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両親と私の 3人で農業をしてきた「お米の家倉」ですが、現

在は農業が大好きな北川昌之君という若い力とともにお米づ

くりをしています。私のこれからの役目は、私自身が農業を

楽しむことで、彼のように農業をやってみたいと思ってくれる

若い人を増やしていくことだと思っています。

お
米
農
家
の
秋
は
忙
し
い
。

そ
ん
な
農
繁
期
の
お
昼
ご

は
ん
は
、
地
元
婦
人
グ
ル
ー

プ
の
手
作
り
の
お
弁
当
。

リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な
お
値
段
な

が
ら
地
元
食
材
を
ふ
ん
だ

ん
に
使
っ
た
滋
味
あ
ふ
れ
る

季
節
の
お
か
ず
が
ぎ
っ
し
り

詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
ウ
ル
ト

ラ
タ
ワ
ー
の
四
人
は
家
倉
さ

ん
の
新
米
お
に
ぎ
り
と
一
緒

に
お
弁
当
に
舌
鼓
。
少
し

だ
け
お
米
づ
く
り
の
こ
と
が

わ
か
っ
た
一
日
で
し
た
。

作り手自身が
楽しむこと

地域や気候に
合わせること

稲を健康に
育てること

守山市出身の北川昌之君。農

業が大好きで、ともに楽しみ

ながら、自分たちが笑顔にな

れば、きっと稲も笑顔になれ

るという思いでお米づくりに励

んでいます。

「お米の家倉」では、約 100

枚の田んぼを作付しています。

土質の異なるそれぞれの田ん

ぼと一番相性のよい品種の組

み合わせによって、お米本来の

美味しさを引き出しています。

一番の基礎であり、最も大切
な稲の健康。収穫の時、この
お米は美味しそうだと思える状
態に持っていくために、育成ス
テージごとの稲の管理を大事
にしています。

お米の家倉
家倉敬和のお米作り！
美味しい近江米が
出来るわけ！？

若者が将来の夢に
描きたくなるような
魅力ある楽しい農業を

by　家倉 敬和

いただきます！

琵琶湖の水と切って
も切れない近江米。僕ら

も近江米をアピールしなが
ら、家倉さんのように、琵琶
湖を背負っているという感覚
を持って、今以上に熱い思い
で音楽に挑んでいきます。

つらい作業も楽しめ
る。楽しんだ分だけ
稲がその思いを返し
て くれるというお話
が、僕らの音楽にも
通ずることだと共感し
ました。僕らもその
気持を大事にしてい
きます。

今回はちょうど酒米の収穫前の時期
で、僕らも好きな、滋賀の地酒 「七
本鎗」 になるお米を見せて頂きまし
た。思っていた以上に身近に近江米
があったのだと気付かされました。

家倉さんのつくるミルキークイーン
の甘さに感動しました。今回の取材
で近江米の素晴らしさを発見できた
ので、もっと近江米を食べて元気を
つけて、ライブに臨んでいきます！

ボーカル・ギター
大濱健悟 ギター

寺内 渉
ベース
平柿 優

ドラムス
竹内阿理
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美味しい近江米が
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描きたくなるような
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by　家倉 敬和
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湖を背負っているという感覚
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ので、もっと近江米を食べて元気を
つけて、ライブに臨んでいきます！

ボーカル・ギター
大濱健悟 ギター

寺内 渉
ベース
平柿 優

ドラムス
竹内阿理
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米
粉
を
使
っ
た
体
に
優
し
い
お
菓
子
や
パ

ン
な
ど
様
々
な
加
工
品
を
創
作
し
て
い
る

シ
ョ
ッ
プ
マ
ド
レ
。
第
六
次
産
業
の
サ
ポ
ー

ト
な
ど
を
行
っ
て
い
る
東
洋
商
会
が
、
自

社
で
取
り
扱
う
製
粉
機
の
活
用
法
を
発
信

す
る
ア
ン
テ
ナ
シ
ョ
ッ
プ
と
し
て
二
◯
一◯
年

に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。「
食
べ
て
地
球
に

優
し
く
な
る
」
を
コ
ン
セ
プ
ト
に
、
食
品

ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る
な
し
に
か
か
わ
ら
ず
、

誰
も
が
分
け
隔
て
な
く
美
味
し
く
食
べ
ら

れ
る
も
の
づ
く
り
に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
小
麦
だ
け
で
な
く
、
卵
、
乳
製

品
も
使
わ
な
い
お
菓
子
が
豊
富
で
す
。
米

粉
を
使
う
こ
と
で
米
ど
こ
ろ
滋
賀
の
原
風

景
を
守
っ
て
い
き
た
い
と
い
う
マ
ド
レ
の
お

菓
子
を
ぜ
ひ
ご
賞
味
く
だ
さ
い
。

ショップマドレでは小麦を一切使わず、お米とた
かきびをベースにしたパンを焼いています。アレ
ルギーの有無にかかわらず、ハードタイプのパ
ンが好きな人に人気。しかも、お米もたかきびも、
甘みに加えている蜂蜜も、油も滋賀県産で、
おいしいだけじゃない、実は滋賀度がとっても高
いパンなのです。

食べて地球に優しくなる、ショップマドレの米粉のおやつ

小麦ゼロのお米パン

ショップマドレ

SHOP Data

住所

メール
電話
営業時間
定休日

滋賀県近江八幡市
安土町上豊浦 1397-11
info@shop-madre.com
0748-46-2158
11 時～ 17時
日・祝日定休＋不定休

OKOME SWEETS・OKOME SNACK

1

私たちが
作っています！

ふわっと軽いサクッとした食感がやみつき
の、カレー味のスナック菓子「菜ばカリー
ライス」。一度食べ出したら止まりません。
マドレ的ジャンクじゃないジャンクフード。

菜ばカリーライス3

5

輪っかの形がかわいいかりんとう「コスクラン」
はオープン当初からの人気者。ひとつひとつ丁
寧に手でかたちをつくり、滋賀県産圧搾搾りの
菜種油「菜ばかり」で揚げています。シンプル
な塩味と、黒糖を絡めた黒糖味の2種類。

コスクラン 2

ひとつひとつに顔が書いてある玄米粉と米飴をつかっ
たクッキーの「こめこさん」は子どもからおとなまで大人
気。素朴な味わいのふつう味から、西の湖のヨシや、
キャロブなどいろんな味が楽しめます。

ぽりぽりこめこさん 4

卵不使用でうまれ変わって再登場。さくっと軽い食感
が楽しいメレンゲ菓子。ごまがたっぷり入っているから
「ごマカロン」。

他にもマドレでは、近江米の米粉と季節の素材を使った体に
優しいスイーツも作っています！今後は現在試作中の米クリー
ムで、新しいお菓子の開発や麺類などに挑戦しています。

ごマカロン　

and more...
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近江のお漬物

近江米を引き立てる、近江の食材を紹介する
このコーナー。第一弾はご飯のおともに外せな
いお漬物です。滋賀県漬物協同組合の理事
長である金井さんに、近江米と相性の良い近
江の伝統野菜の漬物や、今後近江米や近江
の食材をもっと美味しく盛り上げるための戦略
を教えていただきました！

近江米のおともに近江の漬物！

滋賀県漬物協同組合 理事長

金井長光株式会社 丸長食品 さん

株式会社 丸長食品
滋賀県大津市尾花川13-14
TEL：077-524-5055
WEB：http://www.otsukemono.jp/

　昔
か
ら
保
存
食
と
し
て
私
達

日
本
人
に
馴
染
み
の
深
い
漬
物
。

そ
ん
な
食
卓
に
欠
か
せ
な
い
存
在

の
漬
物
も
、
特
に
若
年
層
を
中

心
に
漬
物
離
れ
が
進
ん
で
い
ま

す
。
そ
う
し
た
中
で
、
漬
物
の
も

つ
健
康
面
の
P
R
や
現
在
の
嗜
好

に
合
っ
た
新
た
な
商
品
開
発
に
取

り
組
ん
で
い
る
の
が
、
滋
賀
県
漬

物
協
同
組
合
で
す
。

　周
囲
を
山
々
に
囲
ま
れ
、
琵

琶
湖
に
流
れ
込
む
清
流
と
豊
か

な
自
然
で
育
ま
れ
た
野
菜
を
原

料
と
す
る
近
江
の
漬
物
は
、
知

名
度
の
高
い
隣
の
京
都
ブ
ラ
ン
ド

と
し
て
売
ら
れ
る
流
れ
が
あ
り
ま

し
た
。
し
か
し
、
漬
物
自
体
の
消

費
が
伸
び
悩
む
中
で
、
京
ブ
ラ
ン

ド
を
借
り
続
け
る
だ
け
で
は
立
ち

行
か
な
く
な
る
と
感
じ
た
滋
賀

県
漬
物
協
同
組
合
。「
近
江
の
漬

物
」
と
し
て
オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
あ

る
漬
物
の
ブ
ラ
ン
デ
ィ
ン
グ
に
乗

り
出
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
着
目
し

た
の
が
「
近
江
の
伝
統
野
菜
」
で

す
。
生
産
量
が
減
少
し
て
い
る
伝

統
野
菜
の
継
承
に
も
つ
な
が
る
一

石
二
鳥
の
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て

い
ま
す
。

　滋
賀
県
漬
物
協
同
組
合
で
は
、

組
合
内
で
の
事
業
者
向
け
の
勉
強

会
と
消
費
者
に
向
け
た
P
R
イ
ベ

ン
ト
を
行
う
な
ど
内
外
に
向
け
て

様
々
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま

す
。
更
に
、
二
十
八
年
度
か
ら
は

龍
谷
大
学
農
学
部
と
の
連
携
で
、

学
生
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
ア
イ
デ
ア

を
取
り
入
れ
た
新
し
い
漬
物
作
り

が
始
ま
り
ま
し
た
。
学
生
と
事

業
者
が
一
緒
に
な
っ
て
意
見
を
出

し
合
い
イ
メ
ー
ジ
を
膨
ら
ま
せ
、

学
生
た
ち
の
感
性
に
よ
っ
て
徐
々

に
新
し
い
漬
物
の
姿
が
見
え
始

め
て
い
ま
す
。
来
年
に
は
「
近

江
の
漬
物
」
ブ
ラ
ン
ド
と
し
て

商
品
化
の
予
定
と
な
っ
て
い
ま

す
。
他
に
も
滋
賀
の
酒
蔵
ご
と

の
酒
粕
で
漬
け
た
漬
物
の
食
べ

比
べ
が
出
来
る
よ
う
に
と
、
滋

賀
県
酒
造
組
合
と
も
コ
ラ
ボ
す

る
動
き
が
あ
る
な
ど
、
漬
物
業

界
か
ら
目
が
離
せ
ま
せ
ん
。

　同
じ
土
壌
で
育
つ
近
江
米
と

近
江
の
漬
物
の
相
性
が
良
い
の

は
言
う
ま
で
も
な
い
こ
と
で
す

が
、
滋
賀
県
漬
物
協
同
組
合
で

は
料
理
の
主
役
に
な
れ
る
よ
う

な
漬
物
の
開
発
も
進
め
て
い
ま

す
。
食
卓
の
脇
役
で
は
な
く
、

近
江
米
と
並
ん
で
滋
賀
県
を
代

表
す
る
ブ
ラ
ン
ド
食
材
と
し
て

表
舞
台
に
立
つ
日
も
遠
く
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

食
卓
に
は

欠
か
せ
な
い
お
漬
物

「
近
江
の
漬
物
」
の

新
し
い
挑
戦

近
江
の
漬
物
の
歩
み

こ
れ
か
ら
の
展
開

日野菜は滋賀県日野町発祥の伝
統野菜。赤紫と白のコントラストが
美しく、祝賀料理にも重宝されるな
ど、薄紅の淡い色合いから、古来
「桜漬」と親しまれてきました。辛
味と苦味を程よく含んだ味わいが特
徴です。

草津市北山田地区に古くから伝わ
る山田ねずみ大根。お尻から根の
先にかけての形がネズミに見えるこ
とから名付けられました。真っ白で
キメが細かく、よく締まったやわらか
な肉質が特徴で、漬物にすると心
地よい歯ごたえが人気です。

万木かぶは、高島市安曇川町万
木（ゆるぎ）地区在来の赤かぶで
す。表面のつやのある紅色と中の
白色が綺麗なコントラストを醸し出し
ます。漬け込むと中の白い部分ま
で紅色に染まり、色鮮やかなお漬
物に仕上がります。

刻み日野菜刻み日野菜山田ねずみ大根の沢庵山田ねずみ大根の沢庵万木かぶの千枚漬け万木かぶの千枚漬け

近 江 米と相 性 抜 群
近 江の 伝 統 野菜のお 漬 物

0708

近江米と相性抜群な「まぜちゃい菜」。
お漬物日本一を決める第 4 回「T-1
グランプリ」で、法人の部「最高賞グ
ランプリ」を獲得しました！

ご飯のおともに「まぜちゃい菜」

漬物や滋賀県の伝統野菜をテーマとした講
演、パネルディスカッションなど。
詳細はFM滋賀・e-radioのホームページからご
確認ください。〈http://www.e-radio.co.jp/〉

滋賀のお漬物フォーラム
-2016 年 11 月 20 日開催 -
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物
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滋

賀
県
酒
造
組
合
と
も
コ
ラ
ボ
す

る
動
き
が
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漬
物
業
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目
が
離
せ
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ます。漬け込むと中の白い部分ま
で紅色に染まり、色鮮やかなお漬
物に仕上がります。

刻み日野菜刻み日野菜山田ねずみ大根の沢庵山田ねずみ大根の沢庵万木かぶの千枚漬け万木かぶの千枚漬け

近 江 米と相 性 抜 群
近 江の 伝 統 野菜のお 漬 物

0708

近江米と相性抜群な「まぜちゃい菜」。
お漬物日本一を決める第 4 回「T-1
グランプリ」で、法人の部「最高賞グ
ランプリ」を獲得しました！

ご飯のおともに「まぜちゃい菜」

漬物や滋賀県の伝統野菜をテーマとした講
演、パネルディスカッションなど。
詳細はFM滋賀・e-radioのホームページからご
確認ください。〈http://www.e-radio.co.jp/〉
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鉄火みそ
600g
600ml
500g
450g
大豆の揚げ用に

大豆
水
みそ
砂糖
サラダ油

大豆を同量の水に一晩つける。1

①をサラダ油で表面が少し茶色くなる程度ま
でからりと揚げる（大豆は油がはねないよう
に水分をキッチンペーパーで拭き取っておく）。

2

大豆の油をきった後、すぐに鍋にうつし、みそ、
砂糖を加えて火にかけ20分程度練り上げる。

3

あめのいおごはん（ますめし）

【材料：4 人分】

炊飯器にお米を入れ、だし汁 450ml と
砂糖を加え、②のビワマスの煮汁を加えて
ひと混ぜし、その上ににんじん、しいたけ、
煮たビワマスをのせて炊飯する。

3

蒸らし終わったら、小口切りしたネギを
加え、さっくりと混ぜる。

4

にんじん、水に戻した干しいたけはせ
ん切りに、ごぼうはささがきにし、し
ばらく水に放つ。

1

鍋にビワマスの切り身を並べ、醤油、
みりん、酒と、だし汁を100ml入れ、
中火から弱火で約５分煮る。ビワマス
の骨を取り除き、煮汁は残す。

2

近
江
米
の
お
供
に
は
、

や
っ
ぱ
り
近
江
の
地
で

育
ま
れ
た
食
材
や
レ
シ

ピ
が
一
番
！

近
江
を
代
表
す
る
琵
琶

湖
の
宝
石
「
ビ
ワ
マ
ス
」

の
炊
き
込
み
ご
飯
の
ほ

か
、
よ
り
一
層
ご
飯
を

美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る

近
江
の
郷
土
料
理
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

教えてくれたのは、

湖北町食事文化研究会 肥田文子さん

いっぱい食べて健康、近江米！

教えてくれた、　　　　　　　さん

（一社） 日本健康食育協会 代表理事
（一社） 食アスリート協会 副代表理事
管理栄養士

柏原ゆきよ

近江米の品種紹介：本県育成品種、期待の新品種「みずかがみ」

柏
原
ゆ
き
よ
著
書

『
お
腹
か
ら
や
せ
る
食
べ
か
た
』

調理のコツ

滋賀県の湖北地域の鉄火みそは材料は簡単なものですが、地域に
よっては刻みごぼうや赤唐辛子を入れるところもあります。

調理のコツ

お米のかわりに 1/2
カップほどもち米を少し
加えると、もっちり感が
加わってより美味しくい
ただけます。

3カップ
300g
20g
60g
60g
4本

お米
ビワマスの切り身
干しいたけ
にんじん
ごぼう
青ねぎ

調味料
550ml
50ml
大さじ1
大さじ2
小さじ1

だし汁
しょうゆ
みりん
酒
砂糖

コシヒカリやひとめぼれの性質を受け継いだ、ほ

どよい粘りとまろやかな甘みがあり、冷めてもおい

しい極良食味の早生品種です。高温登熟性に優

れ、品質が良く、炊き上がりが白く光沢があります。

「みずかがみ」の食味特性
（平成 24 年度新品種十種ほ（県内 10 か所）食味官能
試験による「コシヒカリとの比較」）

総合

粘り

外観

香り

味

柔かさ
0.5

0.0

-0.5

食味

「みずかがみ」

コシヒカリ

0910

お
米
を
食
べ
て
お
腹
か
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト

を
促
し
、
体
内
で
の
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
＆
腸
内
環
境
改

善
に
も
。
さ
ら
に
一
定
量

の
米
を
定
期
的
に
食
べ
る

こ
と
で
、
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
も
整
い
ま
す
。

米
を
し
っ
か
り
食
べ
て
胃

腸
を
鍛
え
、
必
要
な
栄
養

が
取
り
込
め
る
状
態
を
維

持
。
体
温
と
体
力
ア
ッ
プ

で
イ
キ
イ
キ
し
た
心
身
を

手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
！

の
源
。
筋
肉
に
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
と
し
て
貯
蔵
さ
れ
、

体
温
を
上
げ
代
謝
も
高
め

て
く
れ
ま
す
。
米
に
は
脂

質
が
少
な
い
こ
と
も
特
徴

で
、
脂
質
比
率
の
高
い
現

代
の
食
事
に
お
い
て
バ
ラ

ン
ス
役
に
。

し
っ
か
り
量
を
と
る
こ
と

で
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
も

確
保
で
き
、
粒
状
の
た
め

咀
し
ゃ
く
や
胃
腸
の
運
動

健
康
元
気
の
た
め
に
は
、

カ
ロ
リ
ー
の
大
小
よ
り
脂

質
比
率
が
高
い
こ
と
、
ビ

タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食

物
繊
維
が
不
足
し
た
ア
ン

バ
ラ
ン
ス
さ
が
重
要
課

題
。
こ
れ
ら
は
、
米
を
主

食
と
し
た
日
本
型
食
生
活

で
解
決
で
き
ま
す
。

ま
ず
米
の
主
成
分
・
炭
水

化
物
は
、
生
命
を
維
持
し

体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー鉄火みそ
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