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健
康
に
良
く
、
縁
起
物
と
言
わ
れ
る
黒
米
を
食
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

秋
の
田
ん
ぼ
を
黒
く
染
め
る
稲
穂
。
北

方
・
田
渕
地
区
に
お
住
い
の
水
谷
和
義
さ

ん
は
、
現
在
黒
米
作
り
に
挑
戦
中
で
す
。

黒
米
は
中
国
で
発
見
さ
れ
た
お
米
で
す
。

発
見
者
が
皇
帝
に
献
上
し
、
出
世
し
た
こ

と
か
ら
縁
起
の
良
い
食
べ
物
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
お
め
で
た
い
席

で
食
べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

水
谷
さ
ん
が
黒
米
作
り

を
始
め
た
の
は
平
成
21
年
度

か
ら
。
所
属
し
て
い
る
「
み

の
さ
き
地
区
農
用
地
利
用
改

善
団
体
」
の
み
ん
な
で
何
か

一
緒
に
作
ろ
う
と
の
提
案
が

あ
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
す
。
そ
こ
で
、

以
前
か
ら
黒
米
を
作
っ
て
い
た
武
田
康や
す

典の
り

さ
ん
か
ら
苗
を
分
け
て
も
ら
い
、
黒
米
作 スロー

フード
旬を食べる
Kushima slow food

り
に
挑
戦
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

黒
米
は
７
月
か
ら
11
月
の
３
カ
月
間
が

栽
培
期
間
で
す
。
成
長
が
早
く
す
ぐ
に
穂

を
出
す
の
で
、
あ
ま
り
時
間
を
か
け
ず
に

栽
培
し
ま
す
。
水
谷
さ
ん
は
「
黒
米
は
生

命
力
が
強
く
て
あ
っ
と
い
う
間
に
育
っ
て

し
ま
う
。
そ
の
た
め
苗
の
成
長
に
ば
ら
つ

き
が
で
き
る
の
が
難
し
い
と
こ

ろ
だ
ね
」
と
話
し
ま
す
。

「
今
年
は
み
ん
な
が
集
ま
り
、

手
で
刈
取
り
ま
し
た
。
一
緒
に

黒
米
作
り
を
す
る
こ
と
で
、
団

結
力
が
強
ま
っ
た
気
が
し
ま
す
。

そ
の
こ
と
が
一
番
の
収
穫
で
す

ね
」
と
水
谷
さ
ん
は
成
果
を
話
し
て
く
れ

ま
し
た
。

黒
米
を
お
い
し
く
食
べ
る
コ
ツ
は
白
米

と
混
ぜ
て
食
べ
る
こ
と
。
白
米
１
合
に
対

し
、
黒
米
大
さ
じ
１
杯
ほ
ど
が
目
安
で
す
。

ま
た
、
黒
米
は
研
が
ず
に
そ
の
ま
ま
混
ぜ

て
炊
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
砥
ぐ
と
、
黒

米
の
栄
養
が
水
で
流
さ
れ
て
し
ま
う
か

ら
で
す
。
こ
れ
ら
の
コ
ツ
に
気
を
つ
け
て
、

お
い
し
い
黒
米
を
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

黒
の
味
わ
い

食
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楽
買
っ
た
も
の
で
な
い
身
近
に
あ
る
自
然
の
植
物
で
コ
ケ
玉
を
作
り
ま
す
。

わ
ず
か
手
の
ひ
ら
に
乗
る
ほ
ど
の
コ

ケ
玉
に
生
命
を
宿
す
山
野
草
。
そ
の
静

か
な
佇
ま
い
は
控
え
め
な
が
ら
も
美
し

く
、和
の
美
意
識
で
あ
る
『
侘わ

び
寂さ

び
』

を
見
事
に
表
現
し
て
い
ま
す
。

福
島
・
天
神
地
区
に
お
住
ま
い
の
徳

重
裕
康
さ
ん
は
自
宅
庭
や
山
な
ど
に
あ

る
植
物
で
、
あ
る
い
は
貝
殻

や
炭
な
ど
身
近
に
あ
る
も

の
を
用
い
、
趣
き
あ
る
コ
ケ

玉
を
作
っ
て
い
ま
す
。
元
来

よ
り
、
大
の
樹
木
好
き
と
い

う
裕
康
さ
ん
。
あ
る
日
、
運

動
を
兼
ね
散
策
し
て
い
た
林
道
で
山
野

草
の
芽
吹
き
を
目
に
し
ま
し
た
。
そ
し

て『
こ
の
小
さ
な
命
を
育
て
て
み
た
い
』

と
、
コ
ケ
玉
づ
く
り
を
始
め
ま
し
た
。

心
落
ち
着
け
た
い
と
き
や
静
か
な
時

間
を
の
ぞ
み
た
い
と
き
、
コ
ケ
玉
を
愛

で
る
と
い
う
裕
康
さ
ん
。「
こ
れ
が
空

間
に
１
つ
あ
る
だ
け
で
、
穏
や
か
な
気

持
ち
に
な
れ
る
」
と
話
し
ま
す
。
コ
ケ

玉
は
毎
日
、
霧
吹
き
で
水
分
を
与
え
た

り
、
日
差
し
の
加
減
を
見
な
が
ら
場
所 スロー

ライフ
名人に学ぶ
Kushima slow Life

を
変
え
た
り
と
管
理
に
は
手
間
が
か
か

る
様
子
。
で
も
、
そ
の
手
間
こ
そ
が
楽

し
く
「
小
さ
く
て
も
そ
こ
に
命
を
感
じ
、

健け
な

気げ

だ
な
と
思
う
」
と
愛
し
て
止
み
ま

せ
ん
。
こ
う
し
て
育
ん
だ
コ
ケ
玉
を
使

い
、
２
年
前
か
ら
『
空
間
づ
く
り
』
の

活
動
を
展
開
。
こ
れ
ま
で
、
博
多
人
形

展
や
コ
ン
サ
ー
ト
会
場
な
ど

を
彩
っ
て
き
ま
し
た
。「
コ
ケ

玉
は
主
役
を
引
き
た
て
る
脇

役
。
添
え
る
器
に
よ
っ
て
表

情
が
変
わ
る
の
で
、
色
ん
な

空
間
を
演
出
で
き
る
。
こ
れ

か
ら
も
、
作
品
展
や
演
奏
会
な
ど
を
引

き
立
て
る
お
手
伝
い
が
で
き
た
ら
う
れ

し
い
」
と
裕
康
さ
ん
。「
心
の
潤
い
、
静

け
さ
、
や
さ
し
さ
を
求
め
て
」
を
心
に

今
日
も
コ
ケ
玉
を
作
り
ま
す
。

徳重裕康さん（59歳）
自宅のテーブルやイスは杉
の切り株や流木などを自分
で組み立てました。植物は
人の心を穏やかにしますね。

植
物
で
心
地
よ
い
空
間
を

水分をたっぷりと蓄えたコケ玉。緑の色が瑞 し々い。ヤブコウジの赤い実とのコントラストが鮮やか。
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水谷和義さん（55歳）
黒米作りは今年で３年目。１、
２年目の栽培は苦戦しました
が、今年はうまくできました。
継続することが大事ですね。

◎材料
・黒米…………………………大さじ１杯
・うるち米……………………………１合

◎つくり方
①うるち米を砥ぐ
②①に黒米を入れ、水で軽く流し、細かいゴミなどを落とす。
③水をやや多めに入れ、２時間ほど置いた後炊き上げる。
④できあがったご飯に、塩やゴマなどをお好みでかけて食べる。

H o w  t o  c o o k

黒米ご飯

【黒米】（Oryza sativa subsp.javanica）
黒米、または紫黒米。紫米とは、米のうち、主
に果皮部にアントシアニン系の紫黒色素をもつ
有色米のこと。糠にビタミン（主にビタミンＢ、ビ
タミンＥ）、リン・カルシウムなどのミネラルが含
まれており、これらを摂取することで滋養強壮
作用がもたらされる。また、果皮の色素である
アントシアニン（ポリフェノールの一種）には視
力増強や肝機能の強化の作用があるとされる。


