
も ち 麦 
高い健康効果で注目されている大麦には お米と同じように『うるち麦』と『もち麦』の

２種類があります。 

「もち麦」には「うるち麦」の約５倍のグルタミン酸(うまみ成分)が入っていて食べやす

いと好評です。 

また、「もち麦」には日本人が不足しがちな食物繊維が豊富に含まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物繊維の主な働き 
 

① 食後の血糖値の上昇を緩やかにする 

食事をゆっくりと消化・吸収させますので 血液中の糖の量が増え過ぎず血糖値の 

急な上昇を抑えます 
  

② コレステロール値を抑える 

食物中のコレステロールの吸収を抑え、排出しやすくするので、 

血中コレステロ－ル値の低下に役立ちます。 

また、悪玉コレステロールを低減させ、善玉コレステロールや正常な人の 

コレステロールを下げないことがわかっています 
 

③ 肥満やメタボの予防・改善 

食べ物の消化、吸収を緩やかにして脂肪に変換させにくくします。 

内臓脂肪面積や腹囲の減少効果も報告されています。 

食物繊維が豊富な食品は腹持ちが良く、間食や食べ過ぎを防ぎます。 
 

④ しつこい便秘を解消 

Ｂ－グルカンは便のかさを増し、腸内の善玉菌を整え、便秘を解消します。 

便秘を解消して老廃物を排泄する事で、美容や大腸がんの予防効果が期待されます。 

 

もち麦には 

Ｂ－グルカン 

という粘り気が強い 

水溶性食物繊維が 

豊富に含まれています。 
 



 

Q : もち麦は１日にどれぐらい食べたら良いですか？ 

A : 乾燥した状態のもので １日 25～30ｇ。 

 麦ごはんならば、白米 7 割、もち麦 3 割の 3 割むぎご飯 2 杯分に相当します。 

 もち麦は前の食事が次の食事にまで影響して血糖値を抑える「セカンドミール効果」が

あります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

……………………………………………………………………………………………………… 

先日、家内と夕食してましたら、森友・かけ問題をテレビ番組の街頭インタビューで 
 

大阪の中年女性さんは 
 

『佐川さんは色々知っていることを話さなアカン。隠さないで話さなアカン。 

隠すなゆうてる「私は顔のしわ」は隠してるけどな。ハハハ！』 

 

と屈託のない大声に、思わず家内と同時に声を出して笑いました。 
 

同時に笑うのは何年振りでしょうか。また、今度はいつでしょうか？ 
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朝食にもち麦を食べると 

その効果は昼食まで維持できるのです。 

そのため、朝食＋昼食または夕食等 

1 日に 2 回以上に分けて食べるのが 

オススメです。 

 

https://tabelog.com/wakayama/C30201/C90073/rstLst/

