
土曜時間外・休日診療
土曜日　 1 3 時 ～ 1 7 時
日曜日、祝日　 9 時 ～ 1 7 時
協力　 小 野 市・加 東 市 医 師 会

□15歳以下の方が受診される場合は、事前に問い合わせて
　ください。
□当番医は、変更される場合があります。受診前に当番医、ま
　たは加東消防署(☎0795-42-0119）にご確認ください。
□北播磨小児救急輪番病院は、「北播磨いきいき情報」
　でご覧ください。
　北播磨いきいき情報　http://kitaharima-ikiiki.com 加東市産もち麦、収穫！

　5月下旬、市内約100haの
農地で、もち麦の収穫が行わ
れました。
　また、今年は、兵庫県立社
高等学校生活科学科の地方
創生班2、3年生が、「もち麦で
地域を元気にする活動」の一
環で、もち麦の収穫を体験し
ました。

加東市産もち麦ごはんの
おいしい炊き方

①お米1合を水洗いし、1合分の目
　盛りどおりに水を入れる。
②もち麦を水洗いし、炊飯器に入れる。
③もち麦の倍量の水を追加する。
④軽くかき混ぜ、1時間ほど吸水さ
　せて炊飯する。

　初めての方は、お米1合に対し、も
ち麦1/3合を追加した2.5割もち麦
ごはんからはじめ、少しずつ増やし
ていきましょう。お米1合に対し、も
ち麦2/3合を追加した4割もち麦ご
はんがおすすめです。
　ごはん以外にも、サラダやスープ
にもち麦を加えて、毎日の食事に食
物繊維をプラスしましょう。

もち麦と「食物繊維」

出典：「日本人の食事摂取基準2020年版（18－64歳男女）、
　　 「令和元年国民健康・栄養調査（20－59歳男女）」

白米(150g)を4割もち麦ご飯(150g)
に変えると食物繊維が「+2.8g」!(※)

加東市産もち麦料理コンテスト
レシピ募集中！

㉄産業振興部農政課(庁舎3階)　担当：小西翔太　☎43-0518

かとうのもち麦　魅力発見

　プロ、アマチュア、居住地、年
齢は問わず、どなたでも応募で
きます。
　募集テーマは、「家庭で作れる
簡単もち麦メニュー」です。
　 応 募 用 紙 は 、加 東 市 ホ ー ム
ページからダウンロードできる
ほか、農政課窓口、市内公民館等
でも配布しています。
　詳しくは、市ホーム
ページをご覧ください。

　生徒たちは、県の担当者から
刈取りの説明を聞いた後、慎重
に麦を刈り取りました。
　市内で収穫されたもち麦は、
乾燥・品質検査、精麦の後、販売
されます。

　現代の日本人は、男女共に食物繊維の摂取量が不足していま
す。令和元年に実施された「国民健康・栄養調査」（20－59歳男
女）では、食事摂取基準に対し、男性で1日平均2.6ｇ、女性で1日
平均2.2ｇが不足しているとされています。
　野菜はビタミンやミネラルの源となる大切な食材ですが、水
分が多く、食物繊維が少ない場合があります。
　また、健康を気にして食事量を減らすことも、食物繊維が不

※ そ れ ぞ れ に 含 ま れ る
　 食 物 繊 維 に つ い て 、
　白米は株式会社日本食
　品標準成分表(2020年
　版)(八訂)より、
　もち麦ご飯は株式会社
　マルヤナギ小倉屋調べ

＼╲加東市もち麦活用協議会が加東市産もち麦に関する「旬」の情報をお届け / ／

足する原因です。もち麦は100ｇ
当たり11.0ｇ(※)の食物繊維を
含んでいます。しっかり食物繊維
が摂れる加東市産もち麦を食生
活に取り入れて、バランスの良い
食事を心がけましょう。
※株式会社マルヤナギ小倉屋調べ

男性　　　　　　　　 女性

1日の食物繊維摂取量
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