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玄米 346 6.8 74.3 3.0 230 2.1 0.41 0.04

5分づき米 345 6.5 75.9 1.4 150 1.5 0.30 0.03

7分づき米 348 6.3 76.6 0.9 120 1.3 0.24 0.03

精白米 342 6.1 77.6 0.5 89 0.8 0.08 0.02

右図の一番右のように玄米から糠や胚芽
を完全に取りのぞくことを精白といい、精
米の際に糠や胚芽を残して精米する米を分
づき米といいます。例えば真ん中の7分づ
き米とは、糠層が70％除去されたものです。

左表の通り、玄米の栄養価
が最も高く、一番下の精白米
に近づくほど食物繊維やビタ
ミン、ミネラルの量は減少し
ます。また、血糖の上昇を示
すGI値は玄米が最も低く、肥
満の予防や改善にも効果があ
るといわれています。

玄米は精白米に比べて硬く、ぼそぼそすると感じるため、苦手な方も多いのではないで
しょうか。そのような場合、分づき米であれば、精白の度合いを選べるため、好みにあっ
た硬さや味のご飯を食べることができます。

精白米 3分づき米+8分づき米

ほとんどのコイン精米所で
精白の度合いを選択するこ
とができます

【ひと工夫でおいしく】
左の写真は、精白米と分づき米の
炊き上がりです。右のご飯は3分
づきと8分づきを2：1で混ぜて炊
いたものです。8分づきを混ぜる
ことにより精白米のような粘りを
感じることができます。
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