
ちょっとしたブームの全
ぜ ん

粒
りゅう

粉
ふ ん

って何？

生命のみなもと小麦胚
はい

芽
が

　小麦の断
だん

面
めん

図
ず

にあるように小麦の粒
つぶ

には、約
やく

8
割を占

し

める胚
はい

乳
にゅう

のほか胚
はい

芽
が

、外皮（ふすま）があり
ます。小

こ

麦
むぎ

粉
こ

の代表である強
きょう

力
りき

粉
こ

、中
ちゅう

力
りき

粉
こ

、薄
はく

力
りき

粉
こ

は製
せい

粉
ふん

工場で精
せい

巧
こう

な製
せい

粉
ふん

技
ぎ

術
じゅつ

により、とくにおい
しい胚

はい

乳
にゅう

のみを取り出し、精
せい

白
はく

粉
こ

にしていますが、近年で
は、栄

えい

養
よう

に着目して小麦の胚
はい

芽
が

や外皮も含
ふく

めて全部をひく
全
ぜん

粒
りゅう

粉
ふん

が注目されています。
パンにとどまらず、クッキー、ケー
キ、クレープなど全

ぜん

粒
りゅう

粉
ふん

入り
は人気です。理由はその栄

えい

養
よう

価
か

の高さ。炭水化物・たん
ぱく質

しつ

・脂
し

質
しつ

の3大栄
えい

養
よう

素
そ

にミネラル、ビタミンを加
くわ

え
た5大栄

えい

養
よう

素
そ

のほか、「第６の栄
えい

養
よう

素
そ

」といわれる
食物繊

せん

維
い

を小
こ

麦
むぎ

粉
こ

より４倍ほど多く含
ふく

んでいるから
です。しかも、カロリーは相

そう

対
たい

的
てき

に低
ひく

く、ダイエット
効
こう

果
か

も見
み

逃
のが

せません。食物繊
せん

維
い

は、胃
い

にとどまる消

　小麦胚
はい

芽
が

は「栄
えい

養
よう

の宝
ほう

庫
こ

」
だといわれています。そこから
芽
め

が出て次の世代が生まれる
力があるからです。生命の維

い

持
じ

に必
ひつ

要
よう

な5大栄
えい

養
よう

素
そ

や食物繊
せん

維
い

を豊
ほう

富
ふ

にバラ
ンスよく含

ふく

んでいます。そのまま食べてもよく、いろ
いろな料

りょう

理
り

に加
くわ

えることもできます。パン、ビスケット、
クッキーなどに加

くわ

えた胚
はい

芽
が

入り製
せい

品
ひん

も好
こう

評
ひょう

です。
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第９回 小麦の全
ぜん

粒
りゅう

粉
ふん

と小麦胚
はい

芽
が

はとってもヘルシー！
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

の種
しゅ

類
るい

はグルテンというたんぱく質
しつ

の含
ふく

まれる量
りょう

、強弱によって、強
きょう

力
りき

粉
こ

、中
ちゅう

力
りき

粉
こ

、薄
はく

力
りき

粉
こ

に分か
れ、つくられる食品も違

ちが

います（別
べつ

表
ひょう

）。今回はこれらのほかの、小麦から作られる全
ぜん

粒
りゅう

粉
ふん

と小麦胚
はい

芽
が

につ
いて研究しましょう。
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小麦の断
だん

面
め ん

図
ず

小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

の種
し ゅ

類
る い

化の時間が長く、満
まん

腹
ぷく

感
かん

は長持ち。腸
ちょう

では食べ
物のカスを掃

そう

除
じ

し、体の外へ運び出してくれますし、
血中コレステロールの低

てい

下
か

や、腸
ちょう

がんを抑
よく

制
せい

する
作用も認

みと

められています。まさに健
けん

康
こう

的
てき

な食材な
のです。アメリカでは、19世

せい

紀
き

にグラハム医
い

師
し

が
全
ぜん

粒
りゅう

粉
ふん

を「グラハム粉
こ

」という
名前で提

てい

案
あん

しましたので、今で
もそう呼

よ

ぶことがあります。

か し 


