
地
ち

域
い き

のみんなの中に生きている
郷
きょう

土
ど

料
りょ う

理
り

と小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

ふるさとにはおいしい料
りょう

理
り

、なつかしい味がたくさんあります。小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

はそのためにな
くてはならない材

ざ い

料
りょう

です。農
の う

林
り ん

水
す い

産
さ ん

省
しょう

が選
え ら

んだ「農
の う

山
さ ん

漁
ぎ ょ

村
そ ん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

百
ひゃく

選
せ ん

」の中に
も小

こ

麦
む ぎ

粉
こ

を使った料
りょう

理
り

がたくさんあります。その中でも今
こ ん

回
か い

は群
ぐ ん

馬
ま

県
け ん

の代
だ い

表
ひょう

的
て き

な郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「おっきりこみ」と、それにまつわる小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

のことを調べてみました。

「おっきりこみ」は、主に秋から冬の
寒い季

き

節
せつ

に、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

を水とこねた生
なま

麺
めん

を季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

などと煮
に

込
こ

んだ家庭
料理です。群

ぐん

馬
ま

県
けん

は年間を通じて晴
れの日が多く、水はけのよい土

ど

壌
じょう

に恵
めぐ

まれているため、古くから小麦の栽
さい

培
ばい

が盛
さか

んな日本有数の産
さん

地
ち

でした。そ
んな中、焼

や

きまんじゅうやうどんなど
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

加
か

工
こう

品
ひん

による「粉
こな

食
しょく

文化」が発
はっ

達
たつ

、定
てい

着
ちゃく

していき、その代
だい

表
ひょう

格
かく

と言
い

え
るのがおっきりこみです。
また群

ぐん

馬
ま

は古くから養
よう

蚕
さん

が盛
さか

んで、
農家の主

しゅ

婦
ふ

たちは畑仕事に加
くわ

えて養
よう

蚕
さん

または製
せい

糸
し

、織
おり

物
もの

に家
か

事
じ

・育
いく

児
じ

も行

『群
ぐん

馬
ま

県
けん

おっきりこみプロジェク
ト』では、『群

ぐん

馬
ま

県
けん

おっきりこみマッ
プ「おっきりこみ大

だい

図
ず

鑑
かん

」』をつくっ
て、108のお店を紹

しょう

介
かい

しています。
◦群

ぐん

馬
ま

県
けん

のホームページで見る

ことができます。

◦公式ホームページ「ぐんまの

おっきりこみと伝
でん

統
とう

食
しょく

」でも、お店

を紹
しょう

介
かい

しています。

「おっきりこみ」は群
ぐん

馬
ま

で生まれた
　　　　　　　働

はたら

き者のお母さんの味。

おっきりこみが
　食べられるお店

協力／一般財団法人 製粉振興会
http://www.seifun.or.jp

うほど忙
いそが

しい日々を送っていました。
そんな働

はたら

き者のお母さんの「少しで
も早

はや

く家
か

族
ぞく

に晩
ばん

ご飯
はん

を食
た

べさせてあ
げたい」という思いから生まれたの
がおっきりこみ。愛

あい

情
じょう

たっぷりの郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

なのです。

「おっきりこみを群
ぐん

馬
ま

県
けん

の名物料
りょう

理
り

として県外に発
はっ

信
しん

し、群
ぐん

馬
ま

県
けん

のブラン
ドを創

つく

っていこう。」という思いから、
2013年に『群

ぐん

馬
ま

県
けん

おっきりこみプロ
ジェクト』という運動が始まりました。
その一

いっ

環
かん

として、県内の児
じ

童
どう

・生
せい

徒
と

たちにおっきりこみのレシピをコンテ
ストで募

ぼ

集
しゅう

し、その入
にゅう

賞
しょう

レシピをお店のメニュー
に取り入れてもらうなど
いろいろな働

はたら

きかけも
行ってきました。
そしてほとんどの県

内の小中学校の給
きゅう

食
しょく

メ

群
ぐん

馬
ま

県
けん

をあげて伝
でん

統
とう

食
しょく

を守る運動も行われ、
食育もしっかり。

ニューにも取り入れられ、2016年10
月には県内の給

きゅう

食
しょく

をつくっている施
し

設
せつ

の92.6％でおっきりこみが出され
ました。
これに関

かん

連
れん

して多くの学校でおっ
きりこみを使った食育が行われてい
ます。中には授

じゅ

業
ぎょう

で実
じっ

際
さい

につくってみ
る学校もあり、生

せい

徒
と

た
ちは「群

ぐん

馬
ま

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

について学べただ
けでなく、正しい食事
も身につけることが
できました」との声が
あがりました。

群
ぐ ん

馬
ま

県
け ん

おっきりこみ

うどんや中
ちゅう

華
か

めんのシコシコした歯ごたえは、
小麦に含

ふく

まれるたんぱく質
しつ

が元になっています。
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

に水を加
くわ

えてこねると、たんぱく質
しつ

の大部
分はグルテンと呼

よ

ばれるものになります。グルテ
ンは弾

だん

力
りょく

性
せい

と粘
ねん

着
ちゃく

性
せい

に優
すぐ

れているため、この歯ご
たえが生まれるのです。
またうどんにはモチモチした食感もありますが、

これは小
こ

麦
むぎ

粉
こ

に多く含
ふく

まれるでんぷんという成
せい

分
ぶん

によるものです。小
こ

麦
むぎ

粉
こ

に水を加
くわ

えてよく混
ま

ぜ、
さらに熱

ねつ

を加
くわ

えて温
度が上がると、でん
ぷんが水を吸

す

って糊
のり

のような状
じょう

態
たい

になっ
ていきます。モチモ
チとしたやわらかい
弾
だん

力
りょく

のある食感は、
この特

とく

性
せい

から生ま
れます。

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

は大きく分けて３つの種
しゅ

類
るい

があります。パンは主
にたんぱく質

しつ

であるグルテンが多い強
きょう

力
りき

粉
こ

からつくられ、
シコシコした食感とモチモチした食感のバランスのよいう
どんは主に中

ちゅう

力
りき

粉
こ

からつくられます。
国
こく

内
ない

産
さん

の小麦の多くは製
せい

粉
ふん

されると主に中
ちゅう

力
りき

粉
こ

になりま
す。群

ぐん

馬
ま

県
けん

で作られる代
だい

表
ひょう

的
てき

な小麦もうどんの材
ざい

料
りょう

となる
中
ちゅう

力
りき

粉
こ

になります。適
てき

度
ど

の粘
ねば

りがあり、モチモチした特
とく

性
せい

の
高
こう

品
ひん

質
しつ

な小麦であることがうどんに最
もっと

も適
てき

しているのです。

うどん用の小
こ

麦
むぎ

粉
こ

と
　　　　パン用の小

こ

麦
むぎ

粉
こ

は違
ちが

う？
生
せい

産
さん

地
ち

から運ばれた原
げん

料
りょう

の小麦は、小麦を
粉
こな

にする「製
せい

粉
ふん

」を行う工場（製
せい

粉
ふん

工場）で小
こ

麦
むぎ

粉
こ

になります。製
せい

粉
ふん

工場では、搬
はん

入
にゅう

から包
ほう

装
そう

まで自動化した段
だん

階
かい

式
しき

製
せい

粉
ふん

で品
ひん

質
しつ

の良
よ

い
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

を製
せい

造
ぞう

し、きびしい品
ひん

質
しつ

検
けん

査
さ

を経
へ

て出
荷されます。
全国にある製

せい

粉
ふん

工場の規
き

模
ぼ

は大小さまざま
ですが、日本の製

せい

粉
ふん

工場の設
せつ

備
び

と技
ぎ

術
じゅつ

水
すい

準
じゅん

は
世界のトップレベルです。
小麦の生

せい

産
さん

が盛
さか

んな群
ぐん

馬
ま

では古くから製
せい

粉
ふん

工場がつくられ、大
だい

規
き

模
ぼ

な製
せい

粉
ふん

会社が生ま
れました。

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

はどうやって
小麦からつくられるの？

強
きょう

力
りき

粉
こ

グルテン
の量

りょう 多
お お

い

硬
こ う

　質
し つ

中
ちゅう

間
か ん

質
し つ

または、軟
な ん

質
し つ

軟
な ん

　質
し つ

少
す く

ない

細
こ ま

かい

弱
よ わ

い強
つ よ

い

粗
あ ら

い

グルテン
の性

せい

質
しつ

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

の
粒
りゅう

　度
ど

原
げん

料
りょう

小
こ

麦
むぎ

の種
しゅ

類
るい

主
おも

な用
よう

途
と

中
ちゅう

力
りき

粉
こ

薄
はく

力
りき

粉
こ

パン・餃
ぎょう

子
ざ

の皮・
中
ちゅう

華
か

めん・ピザ
うどん・
そのほかの料

りょう

理
り

ケーキ・菓
か

子
し

・
天
てん

ぷら・
そのほかの料

りょう

理
り

●たんぱく質
しつ

の量
りょう

と質
しつ

で決
き

まる小
こ

麦
むぎ

粉
こ

の種
しゅ

類
るい

うどんは小
こ

麦
むぎ

粉
こ

と水をこねると
きに塩

しお

を入れますが、おっきりこみ
は塩

しお

を入れません。
さらにうどんとの大きな違

ちが

いは
打ち上がったら、ゆでずに直

ちょく

接
せつ

つゆ
と煮

に

込
こ

みます。
つゆはしょうゆベースとみそベー

スがあるほか、しょうゆとみそを合
わせたものもあります。

おっきりこみの基
き

本
ほん

うどんなどのおいしい
　　　食感の秘

ひ

密
みつ

とは？　　　　　


