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ラ ク ラ ク

安 心 ！

快 適 ！

安全機能を搭載！

燃料補給の
手間が
かからない！

空気浄化機能
付き！

花粉やダニなど

を抑制するから、

お部屋の空気は

いつもきれい。

万が一転倒しても運転

を停止するので、小さな

お子さまがいても安心。

花粉

微粒子
イオン

ス ピ ー デ ィ ー

スイッチ押して
約5秒で温風！

快適な冬を

過ごしたい！

冬本番を前に、今から寒さ対策を始めませんか？

参考：リンナイガス暖房機器
カタログ2020

ガスファンヒーターで
くらしにいいこと♪
ガスファンヒーターで
くらしにいいこと♪

寒くなる前にお電話を！

エネライヌと一緒に写真が撮れるよ！

「App Store」もしくは「Google Play」で『COCOAR』 と検索してもOK です。

話題の AR（拡張現実）で

❶左記のQRコードを読み込み、無料アプリ『COCOAR』 をインストールしてください。
❷アプリを起動して本誌の表紙にかざすと、エネライヌのフォトフレームが4種類

ランダムに出てきます。何が出るか、お楽しみに！

特 集

「お米」の愉しみ方
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(株)はくばく ／ 五つ星お米マイスター
(株)はくばくは創業以来、穀物のおい
しさを追求し、大麦、雑穀、麦茶などさ
まざまな商品を開発。多くの人の健康
と、おいしい食卓を穀物を通じてサ
ポートしています。
https://www.hakubaku.co.jp/

手塚 聡視（てづか さとし）

お米とひとくちに言っても、白米、玄米、雑穀米など、
最近はさまざまな種類がお店で手軽に買えます。

そこで、それぞれの特徴やおすすめメニューについてお米のプロ
「五つ星お米マイスター」に訊いてみました！

まずはお米それぞれの特徴を知ることです。雑穀米を試すな
ら、少量や小分けタイプを白米にブレンドして始めましょう。

白米と同じく翌日食べるなら冷蔵庫、それ以降なら冷凍保存します。「家族の中
で雑穀米を食べるのは自分だけ」という方には、冷凍保存がおすすめです。

フタをして強火で沸騰させる
沸騰したらすぐに中火にして約10分
弱火にして約 9分
火を止めて10分蒸らす

●お米は 30分～1時間水に浸けてから炊く。
　水が冷たいほど旨みUP！
●沸騰後、すぐに中火にしないと焦げる原因に。
●沸騰の確認時はフタを取ってもOK。

お米マイスターおすすめの 4種

お米マイスター に訊きました！

特 集

玄米を精白し、糠（ぬか）
を取り除いたもの。食べ
やすく消化もよいのが
特徴。おかずを選ばず、どんな料理と
も相性◎。

お米2 合に対し水は420ml。固めが好き
なら水を少し減らし、柔らかめが好きな
ら少し足しても。

玄米を水に浸し発芽させ
たもので、通常の玄米よ
り栄養価（GABA：アミ
ノ酸の一種）が高い。糠も柔らかく食
べやすい。単体でも、白米とブレンド
してもOK。

玄米の場合は一晩水に浸けるが、発芽玄
米は白米と同じで OK。発芽玄米2合に対
し、水は600ml。

大麦の中でも、粘りの強
い「もち性」品種でモチッ
とした食感。食物繊維が
豊富でゴボウの 2倍、白米の 25倍。腸
内環境を整える「腸活」として人気。
白米とのブレンドがおすすめ。

白米2合に対し100gのもち麦を加える。通
常の水加減に加え、麦用の水を200ml 足す。

黒米、きび、大麦、豆な
どさまざまな穀物をミッ
クスしているので栄養素
も豊富で、食感も楽しい。白米とブレン
ドして食べる。

通常の水加減で、白米 2 合に対し 3 0g の雑
穀を加える。使う雑穀やお好みにより水や
雑穀の量を増やしても。

お 米 の愉しみ方

お米マ
イスターに訊く

五つ星

Ａ．
初心者でも失敗しないお米選びとは？Ｑ．

Ａ．
Ｑ．

Ａ．
Ｑ．

雑穀米を炊いた後の保存方法は？

ガスでお米を炊くのってむずかしい？
白米は、電気炊飯器よりガスのほうが短時間で炊けるんです。
慣れれば「ガス炊きの方が早くておいしい！」という声も多く耳にします。

ガス炊きの方法

ポイント！
ココが

こんな料理に

こんな料理に

こんな料理に

こんな料理に

炊くときのコツ 炊くときのコツ

炊くときのコツ 炊くときのコツ

炊飯中もお米の状態が
気になる方は、ガラス蓋の土鍋が
おすすめですよ

●和食
●中華
●洋食

●リゾット
●雑炊
●冷や汁

●炊き込みご飯
●リゾット
●おにぎり

●カレー
●ちらし寿司
●サラダライス

白米
（はくまい）

発芽玄米
（はつがげんまい）

もち麦
（もちむぎ）

雑穀米
（ざっこくまい）

1
2
3
4

「麦ごはん」のガス炊き方法はこちらで紹介！
https://www.hakubaku.co.jp/omugi-lab/takikata/kyukyoku/
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親しみやすい家庭的な味で人気の台湾料理。
旅行には行けない代わりに、
台湾グルメで旅行気分を味わいましょう。

おうちで
台湾の味

うれしぴ 秋

材 料 カロリー：883kcal（1人分） 調理時間：約50分4人分

豚バラ肉（ブロック）
ごはん
卵
玉ねぎ
砂糖

500g
茶碗4杯分

4個
１/２個
大さじ3

八角
五香粉
高菜漬け

1個
小さじ1/2

適量

材 料 カロリー：220kcal（1人分） 調理時間：約5分2人分

無調整豆乳
　　酢
　　しょうゆ
桜エビ
ザーサイ（千切り）

400ml 
小さじ4
小さじ2
小さじ4
20g

4枚
小さじ2
適量
適量
適量

作り方

①鍋に湯を沸かし、卵をそっと入れ、10分ほどゆで
て冷水で冷やし、殻をむく。

甘辛く煮込んだ豚バラ肉と八角の香り

鹹豆漿（シェントウジャン）
豆乳を使った台湾の朝ごはん

豆花（トウファ）

③フライパンに豚バラ肉を入れて炒める。脂が出
てきたら玉ねぎを加えて炒める。

ポイント 酢に温めた無調整豆乳
を加えると、おぼろ豆腐
のようにゆるく固まる。

ポイント
ポイント

②豚バラ肉は1cm幅の拍子木切りにする。玉ねぎ
は粗みじん切りにする。

作り方

①桜エビをフライパンで乾煎りし、取り出す。同じ
フライパンにごま油を入れ、
　フランスパンを軽く焼く。

作り方

①シロップを作る。鍋にAを入れて中火にかけ、溶
かす。粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。このうち、
大さじ3ほど別の容器に取り分けておく。

②器にAと桜エビ、ザーサイを
入れる。鍋で無調整豆乳を
温め、沸騰直前で火を止め
て、器に注ぎ入れる。

＜下準備＞粉ゼラチンは50mlの水（分量外）
に振り入れ、ふやかしておく。

③フランスパンをのせ、青ねぎを散らす。お好みでラ
ー油、香菜を添える。

④②の豆花をスプーンですくって器によそう。ブラックタピ
オカ、ゆであずきを盛り付け、①のシロップを注ぐ。

③タピオカをゆでる。鍋にたっぷり
の湯を沸かし、ブラックタピオカ
を入れる。フタをして弱めの中
火で30分ゆでて火を止める。フ
タをしたまま30分蒸らす。ざる
にあけて冷水で洗い、①で取り
分けたシロップ（大さじ3）にタ
ピオカをつけておく。

ごま油を軽く塗って
トースターで焼いてもOK

材 料

カロリー：295kcal（1人分）
調理時間：約１時間20分

（豆花を冷やし固める時間を除く）3人分

魯肉飯（ルーローハン）

タピオカは
たっぷりのお湯で

ゆでる

八角と五香粉は好みでどちらかひと
つでもOK（右写真は八角）。両方な
ければシナモン（小さじ1/2）でも可。

笠原知子（かさはら ともこ）
フードコーディネーター。スパイス香辛
料アドバイザー。料理ブロガー。素材
の組み合わせやスパイス、香味野菜使
いで、家庭料理にひと工夫加えた「お
酒とともに楽しめる料理レシピ」をブロ
グで発信中。

　　日本酒
　　　（または紹興酒）　　
　　しょうゆ
　　オイスター
　　　ソース
　　水

大さじ3

大さじ2と1/2
小さじ２

400ml

粉ゼラチン
　　水
　　砂糖
無調整豆乳

5g
200ml

（シロップ用）70g
300ml

　　コーンスターチ
　　砂糖
ブラックタピオカ
ゆであずき

小さじ2
（豆花用）20g

40g
150g

A
B

A

A

④砂糖を加えて炒めたら
Aを入れ、沸騰したらア
クと脂を取る。八角と五
香粉、ゆで卵を入れ、フ
タをして弱めの中火で
30分煮る。フタを取り、煮汁がとろりとするまで中
火で煮詰める。

⑤温かいごはんの上に豚肉と卵をのせて煮汁を
かけ、高菜漬けを添える。

甘くてやさしい台湾スイーツ

②豆花を作る。鍋に無調整豆乳とBを入れ、混ぜな
がら中火で加熱する。ふつふつしてきたら30秒ほ
ど加熱して火を止め、ゼラチンを加えて混ぜる。
これを密閉容器などに入れ、冷めたら冷蔵庫で
冷やし固める（約3時間）。

フランスパン（薄切り）
ごま油
青ねぎ（小口切り）
香菜
ラー油

豆乳は混ぜながら
加熱すること

ゆでたタピオカは冷蔵
庫に長く入れておくと
硬くなるので注意！
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フォトスタイリスト。WEB、雑誌、新聞、ラジオ、フリー
マガジン等で、日々の暮らしが楽しくなるような、暮ら
しのアイデアを発信中。子どもと楽しむ季節の行事や
クラフトなどのアイデアも紹介している。
https://ameblo.jp/rogstyle/

貝賀あゆみ（かいが あゆみ）

好きな香りに包まれる

リードディフューザー
瓶に入ったフレグランス液を、リードスティックが吸い上げて
香りを広げてくれる「リードディフューザー」。
材料は100円ショップや薬局などで手に入り、作り方も簡単。
好きな香りに癒されながらお家時間を過ごしませんか？

ディフューザー液を長持ちさせるコツ

材  料

作り方　

1 2

3 4

紙コップに無水
エタノールとグ
リセリンを入
れ、最後に精油
を入れる。

ガラス瓶に注
ぐ。

リードスティッ
クで軽く混ぜ
る。

リードスティッ
クを好みの長さ
にカットし、瓶
に入れたら完
成！

キリトリ

エ
ネ
ラ
イ
フ
　
20
21
 秋
　
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト

読
者
限
定
プ
レ
ゼ
ン
ト

炊
飯
土
鍋（
２合
炊き
）＋
国
産も
ち
麦（
80
0g
）の
セッ
ト
□
応
募
する
 □
応
募し
な
い

応
募
締
切

2
0
2
1

11
/3
0（
火
）

当
日
消
印
有
効

下
記
の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
お
答
え
い
た
だ
い
た
方
に
、抽
選
で
ス
テ
キ
な
プ
レ
ゼ
ント
が
当
た
り
ま
す！

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。お
客
さ
ま
に
ご
提
供
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、プ
レ
ゼ
ン
ト
賞
品
の
発
送
、リ
フ
ォ
ー
ム・
商
品
に

関
す
る
情
報
、サ
ー
ビ
ス
提
供
等
の
た
め
に
利
用
い
た
し
ま
す
。

ペン
ネ
ー
ム

募
   
集
  

❶
今
号
の
エ
ネ
ラ
イ
フ
で
面
白
か
っ
た・
役
に
立
っ
た
と
思
う
記
事
を
教
え
て

　
く
だ
さ
い（
複
数
回
答
）

　
□「
お
米
」の
愉
し
み
方
　
　
□
う
れ
し
ぴ
秋

　
□
わ
が
家
に
ガ
ス
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
が
や
っ
て
き
た！
　
　
□
お
う
ち
工
房

　
□
お
客
さ
ま
相
談
室
　
　
□
知
っ
て
お
き
た
い
ガ
ス
の
こ
と

❷
昨
冬
シ
ー
ズ
ン
に
暖
房
を
使
用
し
て
感
じ
た
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
□
足
元
を
あ
た
た
め
る
床
暖
房
に
興
味
が
あ
る

　
□
手
間
が
か
か
ら
な
い
ガ
ス
暖
房
器
具
に
興
味
が
あ
る

　
□
使
っ
て
い
る
暖
房
器
具
に
不
満
が
あ
る

　
　
→
ご
利
用
の
暖
房
器
具
の
種
類（
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
）

　
□
ガ
ス
暖
房
器
具
の
カ
タ
ロ
グ
が
ほ
し
い
、ガ
ス
暖
房
器
具
の
説
明
が
聞
き
た
い

　
□
割
引
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
が
あ
れ
ば
知
り
た
い
　
　
　
□
特
に
な
し

特
集
し
て
ほ
し
い
テ
ー
マ
、L
Pガ
ス
に
関
す
る
疑
問
が
あ
れ
ば
自
由
に

ご
記
入
く
だ
さ
い
。

アンケートハガキにお答えいただいた方に抽選でステキなプレゼント

〈読者限定〉のプレゼント！

下記ハガキに必要事項をご記入の上、2021年11月30日(火)までにお送りください（当日消印有効）。
なお当選者の発表は、発送をもって代えさせていただきます。
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抽選で総勢

57名様に

応募方法

炊飯土鍋（２合炊き）＋国産もち麦（800g）のセット
やわらかい熱のあたりと二重蓋
による圧力効果で、昔ながらの
味わい深いごはんを炊き上げる
「炊飯土鍋」と、「ゴボウの2倍／
白米の25倍」の食物繊維を持
つプチプチした食感の「もち麦」
をセットでプレゼント！

※精油によって香りの強さが違うので
　好みで調整する

レモン
爽やかな香りはリフレッシュ効果や集中力
アップの効果あり。

ベルガモット
柑橘の甘い香りでリフレッシュ効果も。多く
のアロマと相性がよくブレンドに◎。

スイートオレンジ
馴染みのある取り入
れやすい香り。リラッ
クス効果の他、安眠
を促す効果あり。

おすすめの精油 ★妊娠中の方に不向きな香り
　（ラベンダーなど）もあるの
　で調べてから使いましょう。

レモン ベル
ガモット

スイート
オレンジ

●無水エタノール…100ml　
●グリセリン…小さじ1　
●精油…20～30滴※
●リードスティック…５～10本　
●紙コップ　●口が小さめの瓶

紙コップの
口を尖らせると
注ぎやすい！

●蒸発を防ぐため口の狭いガラス容器を使う。
●保湿効果のあるグリセリンを入れる。
●リードスティックの数が多いと良く香るが
蒸発が早い。5本くらいがおすすめ。
●リードスティックはラタン製が多いが、吸
い上げが弱い竹串を使っても。
●直射日光が当たらない場所に置く。

●国産もち麦（はくばく）
　内容量 ： 800g
　原材料 ： もち大麦（国産）

●炊飯土鍋（和平フレイズ）
　サイズ ： 約210×165×140mm／約1.52kg
　材  質 ： 耐熱陶器＋陶器 
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みなさんの疑問・質問にお
答えするワン！

お客さま
相談室

エネラ
イヌの

ご
質
問

地震などでボンベが転倒した
場合の安全対策は？

ご家庭に設置された L P ガス容器（ボンベ）は
「鎖で固定する」などの転倒防止対策がとられ
ています。万が一転倒してホースが一定以上
引っ張られたり、ボンベとホースの接続部が折
れたりしても、安全装置が働いてガスの流出
を防ぎます。

ホースが
引っ張られる

1

安全装置が
作動

2

※上記は、さまざまな安全対策のうちの一例です。

知っておきた
いガスのこと

おうちの中から
エネライフの防災

地震は突然やってきます。
もしわたしたちが慌ててしまっても、ガス機器の安全装置は

ちゃんと作動します。

ガス漏れ警報器

ガスコンロ
最新のガスコンロは、全バーナーに
“ 安心センサー ”を搭載した『Si セン
サーコンロ』。「立消え安全装置」や「消
し忘れ消火機能」、「調理油過熱防止
装置」がついています。

ヒューズガス栓
ゴム管がはずれたり、一度に大量の
ガスが流れるといった異常があると、
ガス栓が自動でガスを止めてくれます。

ガスファンヒーター
もし地震で倒れても、「転倒時
ガス遮断装置」があるのです
ぐに消火します。

万が一のガス漏れをキャッチし
て、音とランプの点滅で危険
を知らせます。

11
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キリトリ


