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特     集

炊き込みご飯

関西では食養生の意味で「かやくご飯」とも。

旬の食材で
秋を味わって

平和堂 食育活動報告

親子手作りパン教室
平和堂・日清フーズ協働企画8月27日

見直そう
昔ながらの日本食〔 〕

大陸伝来の食文化と日本の気候風土から生まれた智恵が育んだ日本食は、今や世界中から
注目されています。一方、日本では食の欧米化が進み、生活習慣病が気になる食生活に。
いまこそ日本伝統の食文化を見直したいものですね。

四季の味覚を使う炊き込みご飯は、郷土料理として受け継がれているものもあり、呼び名
も五目ご飯、かやくご飯、醤油めしなど地方によってさまざま。関西で一般的なかやくご飯
は、関西らしい薄味でゴボウ、こんにゃく、油揚げなど、身体に優しい具材を使うのが特徴
です。この｢かやく｣は、｢火薬｣ではなく「加薬」。漢方薬では主となる薬に別の薬を少量足
すことで効果を高めるという方法があるのですが、白米に野菜や肉を加えて炊くことも食
養生ととらえ、加薬ご飯という名前が生まれたとされています。また、ゴボウやきのこといっ
た消化しにくい食材を使って炊き込みご飯を作れば、お米を食べる量を自然に減らすこと
ができてダイエットにもよさそう。まさに食養生と言ったところですね。

炊き込みご飯のルーツは米の節約料理。

その昔、まだまだお米の収穫が安定しなかった時代、少しでもお米を節約するために具を
混ぜて炊いたのが炊き込みご飯の始まりとされています。奈良時代から平安時代には麦
や稗、粟などの雑穀、野草や芋、大根といった「かて」と呼ばれるたくさんの具を少量の米
に混ぜて炊いた「かて飯」が登場しました。これが炊き込みご飯のルーツといわれていま
す。その後室町時代にはトチや豆、野菜などが入り、変わり飯としてお米料理の一つに数
えられるようになります。現在の炊き込みご飯に近いものは江戸時代に登場しており、うす
いえんどう飯、筍飯、鶏飯、かき飯など季節感を楽しむ料理として発展しました。

お米と具をいっしょに炊くことで、白米のご飯と
は違った味わいを楽しめる炊き込みご飯。主食
とおかずを一度に食べられる、調理道具が少な
くてすむ、米の量を減らせるなどメリットも多い合
理的なお料理です。味覚の秋は、旬の食材で
香ばしい炊き込みご飯もいいですね。

日本の味をわが家の味に！ 楽しくおいしく作りましょう。

昔ながらの炊き込みご飯でシンプルなおいしさを満喫！

今回はホームメイド協会 草津校にて親子でパン作りに挑戦しました。
先生からしっかりレクチャーを受けたら、みんなで協力し合いながら混ぜ
たりこねたりパン生地作り開始。生地ができたら型で抜いたり絵を描
いたりして、各自想像を膨らませながらオリジナルパンを制作しました。

オーブンで焼いて出来上がり！予想以上の出来栄えにみんな歓
声を上げていました。食べちゃうのがもったいない！との声も多数
あったほど。パン作りは初めてというお子様が多数でしたが楽し
い体験となり、夏休み終盤の楽しい思い出となりました。

［作り方］

［材料］4～6人分

五目炊き込みご飯
干し椎茸／4枚、米／3カップ、鶏肉モモ／1/2枚、人参／1/3本、ゴボ
ウ／1/2本、油揚げ／1枚、こんにゃく／1/3枚、だし汁／適量、ａ（酒・
みりん・しょう油／各大さじ3、塩／少々）、みつ葉のザク切り／適量

1.干し椎茸はひたひたの水で戻しておきます。米は洗って
ザルに上げ、30分ほど置きます。

2.鶏肉は1cm角に切り、1の椎茸は薄切り、人参は細切り、
ゴボウはささがきにして10分程水にさらし、水気をきります。

3.油揚げとこんにゃくは短冊切りにし、湯通しします。
4.炊飯器に1の洗った米、干し椎茸の戻し汁とだし汁を合わせてカップ3、ａの調味料を入れて
混ぜ合わせ、2、3の具材を加えて、普通に炊き上げます。

5.炊き上がれば、全体に混ぜ合わせて器に盛り、みつ葉のザク切りを散らしていただきます。

＜日清フーズ株式会社協賛＞
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