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米粉ってなあに？

米粉とは、お米を粉にしたものです。
古くは奈良時代からせんべいや和菓子に使われてきましたが、近年
は、細かく粉にする技術が進化し、パンやケーキ、めん、いろんな
料理も米粉で作れるようになりました。

なんで米粉を食べたほうがいいの？？

日本で主食として食べているお米の消費量は年々減少して
いて、50年前に比べて約半分の量になっています。

みんなもごはんじゃなくて、小麦粉からできたパンやめんを食べる
ことが、多いんじゃないかな？

日本で売られている小麦粉製品の多くは外国産です。外国産の小麦
粉ではなく、国産の米粉をつかったパンやめんを食べ、毎日の料理
に米粉を取り入れることで、食料自給率を上げることができます。

最新技術で

製粉
みんなが食べてる

お米
微細な
米粉 ※これまで小麦粉でしか作れなかったものも

米粉で作れるようになりました！
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日本の食料自給率って？

米粉が日本の食を救う！？

日本のみんなが
★ごはんを１日にもう一口食べたら
★輸入小麦でできているパンの代わりに国産米粉パンを1か月
に３個食べたら

食料自給率は１%アップすると言われています。
みんなが日頃からもっとお米を食べたり、料理に米粉を取り入れる
ことは、日本の食を守ることにつながります！
まずは、次のページから紹介している
レシピを参考に米粉料理、作ってみま
せんか！？

食生活の変化などにより、自給率の高い米の消費が減り、飼料（家畜の
えさ）を外国に依存している肉類、パン等の消費量が増えてきたことか
ら、日本の食料自給率は年々下がり、令和3年は38%（カロリーベース）
となっていて、諸外国の中で最低水準となっています。
日本は、食べ物の約６割を外国に頼っているんです！

【食料自給率とは】
食料自給率とは、
国内で食べられて
いる食べ物が、
どれくらい国内で
作られているかを
表したものです。

２

もし、外国からの輸入がストップ
したら・・・いつも食べてるパンや
おかずが食べられない！？



１．とり肉はひとくち大に大きさをそろえて切る。

２．切ったとり肉と、にんにく、しょうが、しょうゆを密閉袋
に入れて味がしみこむようしっかりもみこんで20分置く。

３．味がしみこんだとり肉を別の袋に入れて、米粉を入れて
シャッフル！！米粉をまんべんなくまぶします。

４．フライパンに油を深さ３cmくらい入れて熱し、米粉をまぶ
したとり肉を入れてあげ焼きにする。とり肉を持ち上げて
みて、軽く感じたらあげ上がり♪

とり肉（もも） 300g
おろしにんにく 大さじ1/2
おろししょうが 大さじ1/2
しょうゆ 大さじ１と1/2
米粉 50g
こめ油 適量

こめ油は
他の油でも
大丈夫♪

提供：九州米粉食品アドバイザー
宮下 真由美

♪料理動画も見てね♪

QRコードを
よみとってね

３



とうふ（もめん） 200g
ぶたひき肉 100g
ニラ 20g
赤パプリカ 30g

♪料理動画も見てね♪

QRコードを
よみとってね

１．とうふは2cm角、ニラは2cmの長さ、パプリカは1cm角に
切る。

２．たい熱ボウルにAの材料を入れ、熱湯をそそぐ。
とろみがつくまでまぜ、ぶたひき肉を加え、まぜる。
とうふ、ニラ、パプリカを加える。

３．ラップをして電子レンジ600Wで8分加熱する。
取り出してよくまぜる。

白ねぎ ５cm分
にんにくみじんぎり 小さじ１
しょうがみじんぎり 小さじ１
しょうゆ 小さじ4
砂糖 大さじ１
ごま油 小さじ２
とうばんじゃん 小さじ1/2
米粉 大さじ２
熱湯 1/2カップ

A

提供：九州米粉食品アドバイザー
河野 京子
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