
The Japan Society of Cookery Science

NII-Electronic Library Service

The 　Japan 　Sooiety 　of 　Cookery 　Soienoe

日本調 理科学会誌Vol．39，　 No．5，320〜324 （2006）〔講座〕

無洗米 の 現状 と課題 ， 将来性
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Takako　Suzuki

は じめ に

　「米を洗わずに炊 ける の で 便利 。 と ぎ汁 を 出さない の で ，

環境保護 に も貢献 し て い る 。 」等の 理由か ら無洗米 の 販売，

生 産量 が 増加 して い ます 。 （図 1 参照）

　
一

般家庭 だ けで なく給食や 外食産業へ の 普及 が 進む
一

方

で ，そ の 製法 や 栄養価 お い し さ，環 境 へ の 影響，経 済性

な どに つ い て よ く知らな い た め に，無洗米 に対 して 誤解を

抱 い て い る消費者 も多い よ うで す 。 NPO 法人全国無洗米

協会が 関東圏 と関西圏の 実際 に お米を購入 して い る 女性を

対象 に 実施 した調査
1｝

に よる と，約 44％ の 家庭 で 無洗米

が購 入され て い ました。しか し，無洗米 を購入 して い る 人

に，無洗米 の 具 体 的 な製 法 を 聞い た と ころ ．知 っ て い る 人

は約 30％ で，約 70％ の 人 が 知 りませ ん で した。また，無

洗米 の 購入意向が な い 人の 理由 に は，「お い しくな さそ う

だ か ら」「お米を とがない と不 衛生な気 が す る か ら」「値段

が高 い から」 とい っ たこ とが あげ ら れ て お り，無洗米に対

す る情報 不 足が 原因と考え られ ます。無洗米 は，一
般家庭

で は，家事の 軽減，給食 ・
外食産業 で は，コ ス ト削減 （上

下 水道代，人件費）の 観点か ら ますます需要が 伸 び る と予

想 さ れ ま す 。 さ らに ，社会的 に は 環境 へ の 負荷削減 （と ぎ

汁 に よ る水質汚染防止），下水処 理費用 軽減 と い う大きな

メ リ ッ トが あ ります。そ の た め に も無洗米 につ い て の 現状，

正 しい 情報を提供す る 必 要 が あ る と考 え られ ます 。 また，
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図 1．　 無洗米 の 生 産量 　全 国無洗米協会調べ

そうする こ とが ，米離れが進む中で ，消費拡大 に大 きく貢

献 して い くこ と に なる で し ょ う。

1．　 無洗米の製法 と規格

1−1．　 無洗米 とは

　精 自米 は，炊 く前 に と ぎ洗 い し ます が，こ れ は，精白米

の 表 面 に 残 っ て い る ，肌 ヌ カ とい う粘着性 の 強 い ヌ カ を除

くた め で す 。 とがず に炊 くと，ヌ カ臭 く，お い しい ご 飯に

はな りませ ん 。 無洗米 とは，こ の 肌 ヌ カ をあ ら か じめ 工 場

で取 り除い た米 の こ とです。図 2 の よ うに，玄米 → 精白米

→ 無洗米とい う工 程をへ て 作られ ます 。

1−2． 製法

　無洗米の 製法 に は，下 記の よ うない くつ か の 方法が あ り

ます 。 全国無洗米協会 の 調 査 で は ，BG 精米製法が約 7割，

NTWP が約 2割と推定さ れ て い ま す。

  　BG 精米製法

　肌 ヌ カ の 強 い 粘着力 を利用 した もの で ，加工 の 際に は水

も何 も加 えませ ん 。米 を高速 で 無洗米機 の 内壁 に 接触 させ ，

肌 ヌ カ をは が し取 ります。BG とは，　 Bran ； ヌ カ，　 Grind：

削 る，の 頭 文字で，こ の 方法 で作られ た もの を BG 無洗米

とい い ま す （図 3）。

  　NTWP （Neo 　Tasty　White　Process の 略）
2〕・3）

　少量 の 水 （米重量 の 約 5％ ） で ぬ ら した精 白米 に，約

100℃ に加熱 した タ ピ オ カ粒 （直径 1〜2 ミ リ位）を熱付

着材 と して 米重 量 の 約 50％ 混 ぜ 込 み，肌 ヌ カ を タ ピ オ カ

に付 着 させ て 取 る方 法 で す 。こ の 方法で 作 られ た無洗米 は，

TWR （Tasty 　White 　rice ） とい い ます 。

  水洗 い 式

　米 に水 を吹 きか け，攪拌 して 肌 ヌ カ を洗 い 落と した の ち，

高速乾燥 させ ます。水量 は，機械 に よ り異 な ります。
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図 2，　 無洗米の 製造工 程
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図 3． BG 精米製法の しくみ

こ の 方法で作 ら れ た 無洗米 に は SJR （ス
ーパ ージ フ ラ イ

ス ）
3｝

な どが あります。

  研磨式

　ブ ラ シ や不繊布 を使用 し，肌 ヌ カ を擦 り取る 方法で す。

ブ ラ シ式は，ブラ シ をセ ッ トした機内に米 を 通 して，表面

の 肌 ヌ カ を と りま す。

1−3．　 品 質基 準

　現在，国で 定 め た 無洗米 の 品質基準は あ りませ ん 。 そ の

た め，どの 程度 の 肌 ヌ カ を と る と無洗米とい える の か と い

っ た 定義 は な く，日本精米 工 業会
4）

と全国無洗米協会 が，

そ れ ぞ れ の 基準 で 「品質保証 マ
ー

ク 」「認証 マ
ーク 」 を 発

行 して い る の が 現状 で す。

　 日本精 米工 業 会 で は，濁 度 の み を規定 （40ppm 以 下 ）

して お り，安全 基 準や 環境 負荷 に 関 す る規制 は ありませ ん。

こ れ は，安全性や 環境問題 は 重要 で は あ るが ，品質の 基準

とい うよ りは，むしろ 企業姿勢 に 関す る こ とな の で ，精米

業者が 自主判断すべ き，とい う考 え方 に 基づ い て い ます
5〕。

　 こ れ に 対して ，全 国無洗米協会は，無洗米の 目的は 便利

さ だ けで は な く，本来安全で ，とぎ汁が もた らす汚染 を排

除で き，副産物 の 肌 ヌ カ が 循環型 農業 に大 き く寄与す る こ

と に あ る とい うゼ ロ ・エ ミ ッ シ ョ ン の 考 え 方 に基 づ い て い

ます。

そ の た め，次 の 4 つ の 規格を設け，それぞれ細か く規定 し

て い ます 。

　　  洗 わ ず （とが ず）に炊け る

　　  つ ね に品質が 安定 し，安全 に 製造 さ れ流通 して い る

　　  環境へ の 負荷 を軽減す る

　　  認証マ
ー

クが正 しく表示 され て い る

　濁度 につ い て は，  洗わず （とがず） に炊ける　の 規格

で ，「手 で 4〜5 回洗 っ た （とい だ 〉米 と同 程度 に ほ ぼ 完全

に糠 が 取 り除か れ て い る こ と。濁 度 28ppm 以 下 」 と定 め

て い ます 。

　な か で も特微的なの は，  の 環境負荷軽減 で ，「無洗米

の 処 理 工 程 で は，富栄養化等 の 水質汚染をもた らす汚水 が

で ない こ と」「無洗米処理 に要す る エ ネル ギ
ー

消費が少 な

い こ と」，取 り除い た肌 ヌ カ に つ い て も，「副産物は食品 リ

サ イ ク ル 法 を尊重 し，継続的 に 循環 活 用 され て い る こ と」

な ど，具体的内容を定め て い る こ とで す 。
つ ま り，消 費 者

サ イ ドで 環境 に良くとも，製造工 程 で 環境 に悪影響があ れ

ば 無洗米 の 存在意義は な い ，とい うこ とで す 。 現在，こ の

基準 に 合格 して い る の は，BG 無洗米の み で す 。

　 こ の よ うな 2 つ の 基準が あ る の で は，消費者の 混乱 をま

ね くた め，食糧庁 （当時） は，品質基準 の 「濁度」（米粒

の 肌 ヌ カ の 取 れ具合 を判定す る た め に ，米 を 水 に 入 れ て 撹

拌 した 時 の 懸濁水を濁度計に か けた 数値 。 それ が 少 な い ほ

ど，肌 ヌ カ が 取 れ て い る こ と を示す）の 上 限値 と懸濁水 の

作 り方を統
一

す る こ と を検討 しま した。そ の 結果 懸濁水

の 作 り方 は統
一

されました が，上 限値は 両団体の 折 り合 い

が つ か ず，統
一

化 で きませ ん で した 。 従 っ て ，現在，無洗

米 の 濁度 基 準 は，以 下 の よ うに な っ て い ます 。

　　日本精米工 業会 ：40ppm 以 下

　　全国無洗米協会 ：28ppm 以 下

　流通 され て い る 通常 の 精白米 と 3 種類 の 無洗米の 濁度 を

測 定 した 結果，通常 の 精白米 で も濁度 40　ppm 以 下 に な る

もの が 17検体中，14検体 もあ りま した
6，

。 こ れで は，と

が ず に 炊 ける ほ ど に肌 ヌ カが 取 れ て い る か ど うか の 無洗米

の 品質基 準 に な ら な い の で は な い か と思 わ れ ます。

1−4．　 無洗米 の 表示

　国で 定 め た統
一

基準がない た め，包装 に も表示義務が あ

りませ ん。品質基準 に つ い て は，日本精米工 業会 と全 国無

洗米協会が そ れ ぞ れ 認証 マ
ー

ク を設定 して い ますが，マ
ー

ク の 大 きさや 位置 に 決ま りは な く，目立たない 場合 もあれ

ば，マ
ー

ク が まっ た くな い 場合 もあ ります 。ま た，製造方

法 につ い て は，精米業者 が 自主 的 に 表示 して い る 場 合 もあ

れ ば，表示 して い ない 場合 もあ り，統
一

され て い ませ ん。

こ の ような現 状 が 正 しい 情報が消費者 に届かない 一
因に な

っ て お り，統一基準の 整備が 早急 に求 め られます 。

2， 栄 養 価

　米の 主成分 で あ る 炭水化物 や た ん ぱ く質 は，精 白米 を手

で とい だ もの と 変 わ りませ ん
7）

。 た だ し，と ぎ洗 い しな い

の で，水溶性 ビ タ ミ ン は，無洗米の ほ うが若干多 くな りま

す 。 ビ タ ミ ン B1，　 B2，ナ イ ア シ ン など水溶性 ビ タ ミ ン に

つ い て は，菅野 らは，製法の 異 な る無洗米 7検体 につ い て，

す べ て の 検体が 普通米 を研 い だ もの に 比 べ ，高 い 値 で あ っ
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たと報告 して い まず
〕

。

3． 無洗米の お い しさ

　無洗米 の 食味 に つ い て，同 じ原 料 玄 米か ら製造 した，精

白米，BG 無洗米，　 TWR の 3種 で 試験 した 結果，「洗米 し

ない で 炊飯 した無洗米 の 食味 は，洗米 した普通精米 の食味

と 同 じだ っ た」 と い う報告
9／
があ ります。

　精白米の 表面 に は無数の 凹凸が あ り，そ の 凹部 に 「肌 ヌ

カ」が ぎっ しりと詰ま っ て い ます。こ の 肌 ヌ カ を取 り除く

た め に と ぎ洗 い します が，手 際良 く上 手 に とが ない と，精

白米が ヌ カ 分 を含 ん だ と ぎ汁 を 吸 収 した り，米 の 表面 の 凸

部 に あ る うまみ 層
L 

を削 り取 っ て，米本来 の お い し さ を

図 4．　 家庭で 洗米後の 精 白米

図 5，BG 無洗米

充分 に発揮で きな い こ とに なります。お い しい ご 飯 を炊 く

に は，うまみ 層を壊 さず に肌 ヌ カ だけ を除 く こ とが 重 要 で

す 。 図 4 は ，家庭 で 洗米後の 精白米 の 表面 で すが，まだ多

くの 肌 ヌ カ が残 っ て い ます 。 図 5 は，BG 無洗米 の 表面 の

写真です。肌 ヌ カ は取 れ て い る うえに，表面 の うまみ 層 も

破壊され ず に きれ い に 並 ん で い ます 。

4． 環境へ の影響と経済性

4−1．

　排水に は，家庭か ら出され る生 活排水 と工 場などか らの

産業排水 が あ り，東京湾で は生活排水 が 全体 の 7 割を占め

る とい う調査結果 もある ほ ど，生活排水は 河 川 の 汚染源 に

なっ て い ます 。 米 3 カ ッ プを 4 回 とい だ場合 ，BOD 　4，4　g，
チ ッ ソ 182mg ，りん 2181ngとな り，こ れ を 魚 が す め る

水 質 （BOD 　s　mgA ） にす る た め に 必要な水 の 量 は 風呂お

け に 2．9杯 分 （約 8，701） 必 要 に な ります
11〕
。

　図 6 は，日本人が 1 目当たり摂取す る米 166g につ い て，
と ぎ汁 中の 汚濁物質を比較 し た もの で す。BOD や COD
は，

’
ド水処理場 で ほ とん ど除去 で き ます が，リン やチ ッ ソ

は完全 に取 り除 くこ と が で きず，河川 に 流 され て い ます。
こ の リ ン や チ ッ ソ が，赤潮 や ヘ ドロ な ど，水質汚 染 の 原 因

に な っ て い ます 。

　図 7 は，BG 無洗米 の 製造 エ ネル ギ ーと米 の と ぎ汁 の 下

水処理 に必要 な エ ネル ギ ーと の 比 較 で す 。 BG 無洗米加工

時の エ ネル ギ ーは普通米の と ぎ汁処理 の 1／2 以下で した 。

　以 上 の ように，と ぎ汁中の 汚濁物質 は，下水処理 して も

完全 に は 除去 で きず に 河川を汚す うえ，処 理 に エ ネル ギー

を必要 と し ます。無洗米の 環 境 負 荷 を論 ず る に は，製 造 過

程や 肌 ヌ カ 処 理 ま で含め た トータル な視点で 検証す る こ と

が 必要 と考え ます。

　 図 8 の よ うに，BG 無洗米 の 製造過程 で分離 回 収 した 肌

ヌ カ （商品名 「米 の 精」） は，肥料 や 飼料 に 利 用 さ れ て い

ます ．

鶴邏米
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　 84
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〈財〉日本土壌協会 鬻べ

図 6．　 と ぎ汁 中 の 汚 濁物 質 （mg ／米 166　g ： 1 入 1 日の 平均消費量 ）
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4−2， 経済性
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図 7，無洗米加工 時 とと ぎ汁処理時の エ ネル ギー比 較 （kcaY米 166　g ：1人 1日の 平均 消 費量）
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　 　 　 　 　 　 　 図 8．「米の 精二 に よる 循環型農業 図

　3 カ ッ プ （約 450g）の 米 をとぎ洗 い す る の に，約 4．5　L

の 水 を使 い ます。家庭で 1 日 3 カ ッ プ炊 くとす る と，年間

で 約 1，656L の 水が節約 で き ま す （2L の ペ ッ トボ トル に

す る と 828本分）
1／i

。

　ま た ，普通 の 精自米 5kg 袋 に は，約 0，15kg の 肌 ヌ カが

つ い て い る の で，とぎ洗 い す る と実際 に 食 べ られ る の は

485kg で す。無洗米で は，正味 5kg 袋をすべ て 食べ る こ

とが で きます 。

5．　 無洗米 の 炊き方

　炊き方は，と ぎ洗 い す る 必要が ない 以 外 は，基 本的 に は

精 白米 と 同 じで す。浸水も精白米と 同様，夏 は 30 分，冬

は 1 時間位行い ます。

　た だ し，同 じ 1 カ ッ プ の 米を炊飯す る と して も，普通の

精自米 は と ぎ洗 い す る と約 3％ の 肌 ヌ カ が取れ て しまうの

に対 して ，無洗米 は肌 ヌ カ を 除い て い る分，米の 量が 多く

な るの で ，水量 を増やす こ とが 必 要で す 。 「無洗米 は お い

し くな い 」 とい う場合，水量を増や して い ない こ とが 原因

で あ る こ と も多い の で す。

　目安 と し て ，180ccカ ッ プ で計っ た 場合，1 カ ッ プ あ た

り，大匙 1〜2 杯 の 水 を プ ラ ス し ま す。3 カ ッ プ だ と，カ

ッ プ 1／3 くらい をプ ラ ス す る こ と に な ります 。 無洗米専用

カ ッ プで 計 っ た 場合 は，水 は 炊飯器 の 目盛 りどお りに入 れ

ます。体積 で なく，重量 で 計 る場合 は，水 は米重量 の 1，5

倍前後 （炊 飯 量 に よ り異 な る ） で す。

　大量 調理 の 場合 は，  重 量 で 米 を 計 る （水 量 を き っ ちり

計 る ため 〉   釜 に 水 を入 れ て か ら，無洗米 を入 れ る （早
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切 れ 防止 の た め ）   米 は 釜 容 量 の 7 割 以 下 に す る （肌 ヌ

カ が 取 れ て い る 分，3％ 程度 正 味量 が 多 くな り，釜 増えす

る た め）　 こ とが ポ イ ン トで す 。

　最近 の 炊飯器 は，無洗米 コ
ー

ス を搭載 して い る もの も多

くな っ て い ます 。 メ
ー

カ
ー

に よ る プ ロ グ ラ ム の 違い は あ り

ますが，一
般 に吸水 工 程を長 め に し，炊き上 が り時 の 火力

を弱 め，炊飯時 間 も2〜5 分長 くな る よ うで す 。 また，水

加 減 に つ い て も各社各様で す
12）

。

　な お，無洗米 コ
ー

ス で ない と炊けない と い うこ と は あ り

ませ ん 。 普通 の 白米 コ ース で も十分 お い し く炊け ま すが ，

吸水工 程が組 み 込まれ て い る炊飯器で も，で きるだ け，自

然給水 をプラ ス する方が お い し く炊け ます 。

6．　 付加価値 の ある無洗米の 登場

　環境保護 の 観点か ら，富士山や 日本ア ル プ ス な ど，国立

公園内で は，無洗米 を使用 して い る 山小 屋 も多くあります 。

　 また，日本調 理科学会と NPO キ ャ ン パ ーが ，災害時 の

炊 き出 し メ ニ ュ
ーに つ い て 共同研究

13）
した 中 で ，と ぎ洗

い す る手間が な く，節水 に 役立ち，と ぎ汁の 排水 が 不 要な

無洗米 は，作業効率 も優 れ て お り，災害時 に使 用 す る こ と

が 推奨 され て い ます。

　新 しい 視点 で は，血 液透析患者 に 対す る食事療法の
一

環

と して，BG 無洗米 を使用す る こ とに よ り，血清 リ ン 値 が

減少 し，BG 無洗米 の 有用性が認め られ て い ます
14｝。

　最近，栄養 とおい しさを兼ね備えた米 と して ，注 目 を集

め て い る 無洗米が金芽米 で す。金芽米は，新精米技術
E

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 あ　こふ ん そう

に よ り，胚 芽 の 基 底 部 （金 芽）と亜 糊 粉層 （うまみ 層）を

残 した 米 で 精 白 米 に 比 べ ，ビ タ ミ ン Bl ・E は 約 2 倍，食

物繊維，オ リゴ 糖 は 約 1．5倍含まれて い ます。

　高齢化 や 環境破壊へ の 対応 が 急務 で あ る，21世紀 の 社

会 に お い て ，家事の 軽減，高栄養，環境負荷 の 減少 に つ な

が る高付加価値の 無洗米 が 果 たす役割は 大 きい と思わ れま

す。
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