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材
ざい

料
りょう

もち米
ごめ

…1カップ
米
こめ

こうじ…200g
お湯

ゆ
（60度

ど
以
い
下
か
）…1カップ

ミキサーにかけてなめらかなク
リーム状

じょう

にする。冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に保
ほ

管
かん

し、約
やく

1週
しゅう

間
かん

でつかい切
き

る

　
お
米こ

め

の
お
や
つ
の
レ
シ
ピ
を
教お

し

え
て

く
れ
た
小お

野の

さ
ん
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
で

食た

べ
ら
れ
な
い
も
の
が
あ
る
こ
ど
も
の

た
め
に「
〜
も
ど
き
」の
レ
シ
ピ
を
考こ

う

案あ
ん

す
る
の
が
得と

く

意い

。
た
と
え
ば
、
カ
ボ

チ
ャ
の
ク
レ
ー
プ
で
オ
ム
ラ
イ
ス
、
カ

ブ
で
と
ろ
み
を
つ
け
た
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

な
ど
な
ど
。

　
今こ

ん

回か
い

紹し
ょ
う

介か
い

す
る
お
や
つ
も
、
米こ

め

粉こ

や

お
も
ち
、
ポ
ン
菓が

子し

な
ど
お
米こ

め

を
原げ

ん

料り
ょ
う

と
し
た
素そ

材ざ
い

が
ス
ポ
ン
ジ
生き

地じ

や
ク
リ

ー
ム
な
ど
に
大だ

い

変へ
ん

身し
ん

。
お
や
つ
に
欠か

か

せ
な
い
砂さ

糖と
う

だ
っ
て
、
な
ん
と
お
米こ

め

か

ら
つ
く
っ
ち
ゃ
い
ま
す（
甘あ

ま

こ
う
じ
）。

し
か
も
、
ど
の
お
菓か

子し

も
小こ

麦む
ぎ

粉こ

や
バ

タ
ー
を
つ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
！

　「
日に

本ほ
ん

で
は
、
60
年ね

ん

前ま
え

に
比く

ら

べ
る
と

お
米こ

め

を
半は

ん

分ぶ
ん

程ほ
ど

し
か
食た

べ
な
く
な
り
、

収し
ゅ
う

穫か
く

し
た
の
に
余あ

ま

っ
て
い
る
お
米こ

め

も
た

く
さ
ん
…
…
。
た
し
か
に
パ
ン
や
パ
ス

タ
、
ピ
ザ
な
ど
小こ

麦む
ぎ

の
料り

ょ
う

理り

は
お
い
し

い
け
ど
、
日に

本ほ
ん

人じ
ん

に
は
、
や
っ
ぱ
り
昔む

か
し

か
ら
主し

ゅ

食し
ょ
く

に
し
て
き
た
お
米こ

め

が
一い

ち

番ば
ん

体か
ら
だ

に
あ
っ
て
い
る
の
で
は
？
　
お
米こ

め

の
お

や
つ
に
挑ち

ょ
う

戦せ
ん

し
て『
こ
ん
な
こ
と
も
お

米こ
め

で
で
き
ち
ゃ
う
ん
だ
！
』と
可か

能の
う

性せ
い

を
た
く
さ
ん
感か

ん

じ
て
も
ら
え
る
と
う

れ
し
い
で
す
」と
小お

野の

さ
ん
。
ま
ず
は
、

バ
レ
ン
タ
イ
ン
に
米こ

め

粉こ

ト
リ
ュ
フ
か
ら

挑ち
ょ
う

戦せ
ん

し
て
み
な
い
？

米
こめ

こうじともち米
ごめ

で、濃
こ

いめにつくった甘
あま

酒
ざけ

のこと。お米
こめ

のデンプン
が、こうじ菌

きん

のだす酵
こう

素
そ

のはたらきでブドウ糖
とう

などの甘
あま

み成
せい

分
ぶん

になる。
次
じ

ページからのレシピで、砂
さ

糖
とう

の代
か

わりにつかうよ。

もち米
ごめ

を炊
すい

飯
はん

器
き

で普
ふ

通
つう

に炊
た

く
（このときの水

みず
は分

ぶん
量
りょう
外
がい
）。炊

た

けた
ら一

いち

度
ど

混
ま

ぜて60度
ど

くらいにな
るまで冷

さ

ます
1にほぐした米

こめ

こうじとお湯
ゆ

を
入
い

れる。ぬれ布
ぶ

巾
きん

をかけてフタ
が完

かん

全
ぜん

に閉
し

まらないようにお箸
はし

をはさんでフタをしめ、おもり
をのせ、保

ほ

温
おん

スイッチを押
お

す

水
すい

分
ぶん

が出
で

てきたら途
と

中
ちゅう

で何
なん

度
ど

か
混
ま

ぜ、全
ぜん

体
たい

にひたひたの水
すい

分
ぶん

が
上
あ

がってきたらできあがり（3〜
4時
じ
間
かん
で完
かん
成
せい
）

お
米こ

め

と
い
う
と
、
主し

ゅ

食し
ょ
く

の
白し

ろ

い
ご
は
ん
や
お
に
ぎ
り
の
イ
メ
ー
ジ
だ
よ
ね
。

で
も
、
お
米こ

め

で
お
い
し
い
お
や
つ
も
つ
く
れ
る
っ
て
知し

っ
て
た
？

写し
ゃ

真し
ん

の
お
や
つ
は
、
ぜ
〜
ん
ぶ
お
米こ

め

を
つ
か
っ
て
で
き
て
い
る
よ
。

教
おし

えてくれた人
ひと

小
お

野
の

美
み

穂
ほ

さん
おいしくて体

からだ
に優

やさ
しい、

野
や
菜
さい
中
ちゅう
心
しん
のかんたんレシ

ピを生
う
み出

だ
すベジフルレシ

ピストとして活
かつ
動
どう
中
ちゅう
。『の

らのら』2015年
ねん
冬
ふゆ
号
ごう
まで

「やさいでおやつ」を連
れん
載
さい
。

写
しゃ
真
しん
・田

た
中
なか
康
やす
弘
ひろ
、まとめ･編

へん
集
しゅう
部
ぶ


