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粥 の 調 理
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（Yasuko 　Kainuma ｝

　 1．　 は じめ に

　粥 （か ゆ）は米に多量 の 水 を加 え，軟らか く炊 きあ

げ た もの で あり，消化器疾患，発熱 な ど で食欲 の な い

時 ， 咀嚼 ・嚥 ド機能の 低下 した高齢者な どの 食事 と し

て利用 さ れ ， 摂食者の 状態 に よ っ て 適度 な加水量 の 分

粥 が 用 い られ る。

　粥 は 炊 きあげ た 直後 の 重 湯 と粥 飯 の 割合か ら ， 全粥

（重湯な し）， 7分粥 （粥飯部 70％〉， 5分粥 （粥飯部 50

％），3分粥 （粥飯部 30％）な どに分類 され，目的の 分

粥 を得 る に は，米 に対する加水量 を変 えて加熱する こ

とに よ り調製 さ れ る。実際の 食事 の 場 面 で は ， 加 熱終

了 後あ る 程度時間 が 経過 した もの が食 され るケ
ー

ス が

多く， 摂食者 の 身体 の 状況 に よっ て は時聞経過に伴 う

粥 の 性状変化 を考慮する 必要が で て くる。また ， 加 熱

中の 温度上昇速度や全加熱時間 ， 使用す る鍋 の 材質の

違 い な どが 粥 の 性状 に 影響 を及ぼす こ とも当然予測 さ

れる。

　本稿 で は 粥 の 調理 法に関わ る様々 な条件 と粥 の 性状

と の 関係に つ い て 述べ る 。

　 2． 粥 の 調製法

　 （ユ ）　 間接加熱 に よ る粥 の 調製

　米 と水 の 合計を 200g と し， 米 の 使用量 は 3 分 粥 は

10g， 5分 粥 は 20g ， 7分 粥は 30g，全粥 は 40g とした 。

洗米後所定量加水し，25℃ で 1時間浸漬後 ， ア ル ミ製

の 蓋をして 沸騰水中で 間接加熱 を行 う。総加熱時 間は

50分 を基準 と し， 実験 の 目的 に 応 じて 30 分 ，
70 分 も

取 り上げ た。

　 （2 ）　 直接加熱に よ る粥の調製

　 ゆ き ひ ら鍋 （容量 1200ml ），薄手 の ア ル ミ鍋 （容量

＊
「教材 研 究 」に つ い て ……こ れ は，一
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1500m ♂〉を使用 。 米 は調理 後重量 400g の 20％ で あ る

80g と し， 洗米後加水 し， 25℃ に て 1時間浸漬後 ガ

ス コ ン ロ 上 で 50分 問加熱 した。沸騰後 は ガ ス 流量を 2

1／min ，に 調整 し，
お だ や か な 沸騰状 態を 継 続 し た。

　3． 分 粥 の基本的な性状

　米の 種 類 （ジ ャ ポ ニ カ 種 ：新潟 県産 コ シ ヒ カ リ，イ

ン デ ィ カ種 ：タイ産米），加熱直後と放置後 ⊂60℃ ，40

℃ ）の 変化 を中心 に，各分 粥 の 性状 に つ い て 述べ る
D。

　 まず ， 間接加熱 に よ り調製 した各分粥 の
， 粥全量に

対す る粥飯 の 重量比 （図 1上部）お よび 生米 に対する

粥飯 の 重量比 （図 1下部） の 変化 を示す。粥全量 に 対

する粥飯の 重量比 は加熱直後 （＊ ）に お い て 3 分粥 は

約 30％， 5分粥 は 50％ 前後 ， 7分粥は 70〜80％，全粥

は 90〜100％ とほ ぼそれぞれの 分 粥に あ っ た出来上 が

りで あ り，コ シ ヒ カ リの 方が常に低 い 値で あ っ た。い

ずれ の 分粥 も温度低下 に伴 い
， 粥飯 の 比率が 増え る 傾

向で あ り， 特 に 5分粥 ， 7分粥 で はその 変化 が 大 きい 。

【
串）
曇

劇

傾
晒

氤幽
鞍

巳
剃

畑

罌

測 定時 の 弼

　 分粥 の 種類 　　　　　3 分粥

冖
峯
V

起
劇

細
ゆ

噺
轄

竺

米
昭

5分粥 7分 粥

）

　 全 粥

図 1．粥飯 の 粥全量お よ び生 米に 対す る重量 比
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　 図 2．調理 直後 お よび 放 置後 の 粥飯の か た さ

鱇 2Gg ，プ ラ ン ジ ャ
ー酪 3cm ，醗 速 度 5  〆s

生米 に対する粥飯 の 重 量比 も同様 の 傾向を示 し て お

り， 加熱後 の 放置 に よ り吸水が 進む もの と考えられ る 。

それぞれ の 分粥 の 呼称 の 根拠 とな る粥液 と粥飯 の 比率

は加熱直後の状態で あ り，その 後の 時間経過 に より粥

飯 の 割合 が 増 え ， 7分粥 も 40℃ ま で 冷 め る と，加 熱 直

後 の 全粥 に 近 い 状態 で ある と考 え られ る。

　 こ れ らの 粥飯 の テ クス チ ャ
ー

を レ オナ
ー （山電 製

RE −3305）を用 い て 測定 し，か た さ に つ い て得 られ た結

果が 図 2 で ある。米 の 割合 の 多い 粥 ほ ど か た い 傾 向に

あり，全粥は他の 分 粥に比べ
，

一
段 と高 い 値 とな っ た。

ジ ャ ポ ニ カ米 とイン デ ィ カ 米 の 差は，4 ℃ まで放 置 し

た 際 に 大 きくな rp　） 常 に イ ン デ ィ カ 米 の タイ米が 高い

値 とな っ た 。特 に 全粥 に お い て 顕著 で あ り， ア ミ ロ ー

ス 含量 の 多い イン デ ィ カ米の 老化 しや すい 性質 の 影響

を強 く受け た と考 えられ るa

　全粥 と 5分 粥 に つ い て の 官能検査 に よ る評価 で は，

外観 や 飲み 込 み や すさ の 点 で は コ シ ヒ カ リ と タ イ米 の

差 は 小 さ か っ た が ，
口 当た りの な め らか き や粘 り，甘

み な どは差 が 大 きく，
コ シ ヒ カ リが 有意 に 好 まれ て お

り，イ ン デ ィ カ 米 の ような ア ミ n 一
ス 含量 の 多い 米の

粥へ の 適 性 は 大 き くな い もの と考 え られ た 。

　3． 加熱速度 が 全粥 の 性状 に 及ぼ す影響

　間接加熱に よる粥 の 調製 を行 い
， 沸騰 に 緊 る まで の

時間を変えて加熱 し，加熱速度が金粥 の 性状 に及ぼす

影響 を検討 した
2）。最 も昇温速度 が 遅 い 試料 （L＞と し

て 沸騰 まで に 30分要す るよ う設定 した 。最 も昇温速度

が 速 い 試料 （H ）と して所定量 の 水 を沸騰 させ た 中に 米

を投入 して 湯炊 きす る方法 を採用 した。こ の方法で は

投入 10分後 に 沸騰状態 に もど っ た 。M は L と H の 中

聞 の 昇 温速度で 加熱する 方法 で
， 沸騰 まで に 要する時

間 を 20分 と した 。 総加熱時間の 設定は，い ずれ の 方法

も加熱 開始か ら 3D分 ， 50分 ， 70分 の 3段階と した。

試料米は新潟県産 コ シ ヒ カ リを用 い た 。

　粥飯 の レ オ ナーに よ る か た さ，付着性 の 測定結果 を

図 3 に示す。昇温速度 の 遅 い 粥 （▲ ）は加熱初期の 吸

水 ， 膨潤 が 遅れ る た め ，30分 の 時点 で は か た く，付着

性 が 小 さ い が ，50分 ，70分 と加熱 時間が 延長 さ れ る に．

伴 い
， 吸水 ， 膨 潤 が 進 み ， 徐 々 に 飯 の 軟化，付着性 の

増加 が み られ た。湯炊 きの 粥 （圏）は ， 加熱初期の 吸

水 ， 膨潤 が大 きく， 飯 の 軟化が早 い 時期 に表れ るが，

50分，70分 と加熱時間 を延長 して も， 他 の 条件 の 粥よ

り， 飯粒全体 の 均質な軟化 が 起 こ りに く く，70分後 は

108 （108）
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図 3．加熱速度が 異 な る粥 飯の か た さお よび 付着性

飯 20g，プ ラン ジ ャ 直径 3c  ，測定 速度 5mm ／秒

他 より高 い 値 とな っ た。中間的 な昇温条件の 粥 （●）

は ， 加熱初期 の 吸水，膨潤 が湯炊 き法 よ り小 さ く， か

たい が ， 加 熱時間の 延長 に よ り吸水，膨潤が順調に進

み ，加 熱 50 分 で 最 も軟 ちか い 飯 に な っ た
。 か た さ の 軟

化傾 向， 付着性 の 増加傾向か らみ る と，中間的な昇温

条件 （沸騰 まで に 20分）の 粥 が最 も効果的に調製さ れ

て い る と考え られ た。

　ほ ぼ 適度な 状 態に な っ て い る と考 え られ た 加熱速度

M ， 加熱時間 50分の粥 （M −50）を基準 と し，2点比較

法 によ り；各加 熱速度 ， 各加熱時間 の 粥 の 食味評価 を

行 っ た結果 を図 4 に 示す。図中○や口 で 囲 ん だ 数字は

それぞれ M −50に対 して有意差が認め られた項 目で あ

る eL

−70 はすべ て の 項 目で有意差が 認 め られず，M −50

の 粥 との 食味 の 差は殆 どな い と言えよう。L−30，
　M −30

は 粥 と し て の 評価 が 低 く，H −30 も舌 で つ ぶ しに くく，

飲 み こ み に くい な ど と評価 さ れ て お り，30分 では加熱

時間 が 不足 して い ると考 えて よい 。L−50，　H −50 は い く

つ か の 項 目で 有意差が 認め られ，舌 で つ ぶ しに くい が ，

L M
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　　 図 4．加熱速度が 異 な る粥飯 の 官能検査結 果

　　　　　 （2点 比較 法 ・M −50 との 比 較 ）

20名中の 選 択 者数

○　質 問項 目に 対 し多数 で有意差 あ り

口 　質 聞項 目に 対 し少数 で 有意差 あ り

（109）
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外観， 口 ざわ り，の み こ み や すさ，総合評価な ど で は

差 が な く，M −50 と同 程 度 の 出来上が りと考 え て よい

で あ ろ う。M −70，
　 H −70 は軟化 が か な り進 み，有意に

舌 で つ ぶ しやすい 粥にな っ て お り， 十分に加熱 され た

粥，ある い はや や 加熱 さ れ過 ぎた 粥 とい えるg

　以上の 結果か ら， 加熱 50分 は 昇温条件 の 如何 に か か

わ らず類似 した性状，食感の 粥が得やす い 加熱条件で

あ り， 昇温条件の 設定が 不可能な場合 も50分程度の 加

熱 に よ り，好 ま し さ の 点 で問題 の な い 範囲内 の 粥 が 得

られ る もの と考 える。

　4． 鍋の材質 および加熱条件が 全粥の性状 に 及 ぼ す

　　影響

　一般的に粥の 調理 に 週する と され て い るゆ きひ ら鍋

と， 粥 の 調理に は適 さな い と考 えられ る薄手の ア ル ミ

鍋 を使用 して ， ガ ス コ ン ロ 上で 直接加熱調理 し， 鍋 の

材質，加熱条件が 全 粥 の 性状 に及ぼす影響に つ い て調

べ た
3｝

。 昇温速度は ガ ス 流量 に よ り調 整 し，昇 温速度の

遅 い 弱火加熱 は 21fmin．， 昇温速度の 速 い 強火加熱 は

4〃min ．と した。

　加熱 中の 鍋底部 の 粥飯 の 温度変化 を図 5 に 示す。沸

騰に 至 る まで の 時間 は 強火加熱約 9分，弱火 加熱約 20

分 で あ り，い ずれ もア ル ミ鍋 が や や速 い 傾 向を示 した 。

ゆ きひ ら鍋は加熱 30分 を経過 した頃か ら 100℃ を越

え ， 加熱 50分 の 最終温度は 強火加熱 （Y −−H ）で は 106

℃ ， 弱火加熱 （Y −S）で も 104℃ とな り， 鍋底の 粥 に は

焦げが認め られ た 。 ア ル ミ鍋 で は強火加熱 の 最終 温度

が le2℃ 程度で あ っ た が ， 焦 げは認め られなか っ た。ゆ

きひ ら鍋 は ア ル ミ鍋 に 比べ 熱伝導率 が低 い た め ，昇 温

速度は遅 くな るが，沸騰後の加熱継続中は 熱 が 逃げ に

くく，過熱傾向を示 す 。 粥 専用鍋 として 使 われ るゆ き

ひ ら鍋 で あ る が ， が ス コ ン ロ 上 で 使用する時は か な り

§
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図 5，鍋 の 種 類お よ び加 熱条件が 異な る粥 の加 熟中の 温
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　 度変イ匕　〔鍋 底 部 ）

Y −S　 ゆ き ひ ら鍋 弱 火

Y −H 　 ゆ き ひ ら鍋 強 火

A −S　ア ル ミ鍋弱 火
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粥

Y −S 　 　 Y − H 　 　 A −S 　 　 A −H

鍋 の 種 類お よび加 熱条件が 異なる 粥飯の か た さ

プ ラン ジ ャ 直径

圧縮 速度

圧 縮回 数

ク リア ラ ン ス

ZOg　　　 Y −S　ゆ きひ ら鍋弱 火

20mm 　 　 　Y −H 　ゆ きひ ら鍋 強火

5mm ／sec　 A −S　アル ミ鍋弱火

2 回　　　　　A −H 　アル ミ鍋強 火

3mm

弱火 にする必要が ある。五徳を使用 して鍋底 の 高さを

2cm 上げる と，ゆ きひ ら鍋 で の 最終温度が弱火加 熱 で

は 102℃ ， 強火加熱 で は 104mC程 度と な っ た が，100℃

を越 える時間 が 10分以 内で あ っ た た め 焦げ は 認 め ら

れなか っ た 。 実験に は こ の方法を採用 した。

　そ れ ぞ れ の 鍋 ， 加熱速度 で 調理 した 粥 の レ オ ナ
ーに

よ るか た さ の 測定結果 を図 6 に 示す。ア ル ミ鍋 に 比 べ
，

ゆ きひ ら鍋 の 粥は高 い 値となり，また ，
い ずれ の 鍋 も

昇温速度が 速い 方 （Y −H ， A −H ）が 高 い 値 とな っ た 。

同様 の 傾 向は付着性にお い て も認 め られ た。こ の よ う

な結果 か ら， 粥専用 の 鍋 で ある ゆ き ひ ら鍋 で は ， 加熱

条件 に よっ て は ， か た く， 付着力の 大 きい 全 粥 に 炊 き

あが り， 飲 み 込 み に くい 粥になる。温度管理 も含め て

考え る と， ガ ス コ ン ロ 上 で の 粥 の 調理 は ア ル ミ鍋 に よ

る方 が 作 りや す い と い え る 。

　 5， ゆ きひ ら鍋の 保温効果 を利用す る方法

　ゆ きひ ら鍋 の 特徴 として保温 力が 強い こ とが挙げ ら

れ る。こ の 性質 を利用 して加熱 時間を短縮 し， 粥 の 付

着性を小 さ くする こ とを試み た
3）。

　ゆ きひ ら鍋 の 強火加熱 の 条件 設定を用 い ，加熱時間

を 50分 か ら 4  分 に 短縮 した。短縮 した 10分 閏 は そ の

ま ま コ ン ロ 上 で 蒸 ら し を行 っ た と こ ろ，消火後 の 蒸 ら

し中も鍋底部 の 粥飯はほぼ 100℃ を維持 し，焦げ は 全

く生 じなか っ た 。

　 こ の 蒸 らしを行 っ た 粥 の レ オ ナ
ーに よ る付着性の 測

定結果 が 図 7 で ある。蒸らし 10分 の 粥 は付着性 が 大幅

に低下 して お り， 鍋 の 持つ 保温性 の 利用 に よ り， 加 熱

継続 に よる米デ ン プ ン 粒 の 破壊が 抑えられ た もの と推

察 さ れ た。付着性の 低 ドは ，
レ オ ナ

ー
に よる粥飯 の 破

断強度 の 値 を低下 さ せ ，粥 は や わ ら か く炊 きあ が っ た 。

ゆ き ひ ら鍋 の ように 熱伝 導率 が 小 さ く，保温 性 が ある

（llo）
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図 7　 鍋 の 保温効果 を利用 した粥 飯の

　 　 付着性

　 ゆ きひ ら鍋強火

　 　粥 　　　　　　209

　 　 プ ラン ジ ャ 直径　20mm

　 　圧縮 速度 　　　　5mm ！sec

　　圧 縮回数 　 　 2 回

　 　 ク リア ラン ス 　 3mm

鍋を用 い る際には ， 過熱 を防 ぐた め に蒸ら しが有効 で

あ る と考えられ た。

　 6．　 まとめ

　粥 は 米 に 多量 の 水 を加え て加熱す るだ け の 簡単 な調

理 で ある が，加熱直後 の 状態 が そ の まま維持さ れ る こ

とはな く，時間経過 と ともに粥飯の 性状 が変化 して い

くこ とが わか っ た。ま た，沸騰 まで の 加 熱速度 の 影響

を受け るが
， 総加熱時間を 50分 に 設定すれば，食味上

の問題は殆 どなか っ た。ゆ きひ ら鍋 を使用 して ガ ス コ

ン ロ 上 で 粥 を調理 する場合は，加熱時間を短 くし， 鍋

の 保温性 を利用 した蒸 ら し が有効 で あ っ た。
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