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大阪樟蔭女子大学研究紀要第 13 巻（2023）

１．はじめに
近年、日本人の食生活において、生活習慣病が問題

視され、食事、運動、休養などの生活習慣を見直すと
ともに、栄養バランスへの配慮と、ビタミン、ミネラ
ル、食物繊維などの摂取が勧められている。オートミー
ルは全粒穀物で食物繊維が多く、現代の日本人の食生
活の問題点である生活習慣病予防に有効な食品と考え
られる 1。乾燥したオートミールと水を混ぜて電子レン
ジで加熱することで、白米米飯のように食べる調理方法

（以下、米化調理とする）が広まったことで、爆発的な
ブームが到来している 2。

オートミールの原料となるエンバク（燕麦）はヨーロ
ッパ、ロシア、カナダが主な生産国で、コムギ、イネ、
トウモロコシ、オオムギ、ソルガムに次いで 6 番目に生
産量の多い穀物である。輪作を構成する作物として利
用され、家畜（特にウマ）の飼料として利用されたり、
畑で生育中のものをそのまま土壌に漉き込む緑肥として
用いられたりする 3。

食用のエンバクは、脱穀後、麦を 2～3 に割った生の
状態（スティールカットオーツ）、脱穀した麦を蒸して
ローラーで伸ばし乾燥したフレーク（ロールドタイプ）
に加工され、さらに薄いフレーク状に加工されたクイッ

クタイプや極薄に加工されたインスタントタイプに加工
される 4。このような加工度による分類は、オートミー
ルのレシピ書籍 5 では解説されているものの、市販の製
品の食品表示から読み取りづらいと考えられた。

そこで、本研究では、近隣のスーパーなどで入手が
可能だった 8 つの製品について、食品表示の分析、篩
別試験、糊化度測定から、各製品の特長を明らかにす
ることを目的とした。また、これまでは主に粥として食
べられていた 6 オートミールが、米化調理によりブーム
となっていることから、米化調理したものについて官能
検査を実施し、嗜好特性について考察することとした。

２．方法
2-1．研究に用いた市販オートミールについて

近隣の商業施設、輸入食品店にて購入した 8 つの製
品を実験に供した。A：オールドファッション（クエー
カー社製）、B：インスタント　オリジナル（クエーカー
社製）、C：オーガニック　ジャンボオーツ（アララ社
製）、D：オートミール（ケロッグ社製）、E：ホワイト
オーツ（ネイチャーズ社製）、F：プレミアムピュア　ト
ラディショナル（日本食品合資会社製）、G：プレミア
ムピュア（日本食品合資会社製）、H：日食オーツ（日
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本食品合資会社製）。各々の製品外観および、穀粒の写
真を図 1 に示す。

2-2．篩別試験
オートミールを 100 g 量り取り、目開き 4 mm の試験

用ふるい（Tokyo Screen 社製）を用い、ふるいにかけ
た。ふるいに残ったものと、ふるいに落ちたものの重量
を、それぞれ測定した。

2-3．糊化度分析 7, 8

糊化度分析は、税関分析法のグルコアミラーゼ消化
法を参考に、還元糖の定量方法をソモギ法 9 に改良し
て、次の手順で実施した。
1）　試料（試料混濁液）の調製

加熱前のオートミール 0.6 g をビーカーに正確に量り
とり、乳鉢に入れ、水を加えながら十分に磨砕した。磨
砕したのち、100 mL に定容した。一方、加熱後試料
は、後で述べる電子レンジによる米化調理後のオートミ
ールを用いた。なお加熱後試料は、水分含量を考慮し、
1.6 g を糊化度分析に供した。
2）　加水分解操作

50 mL 容三角フラスコ 4 個に W， X， Y 及び Z の記号
を付けた。調製した試料混濁液（採取直前に十分に混
合する）10 mL を各フラスコにとった。フラスコ Y 及
び Z に試料混濁液を均一に分散させた状態で 2 mol/L
水酸化ナトリウム水溶液 2 mL を加え、37℃の振盪恒温
水槽中で 30 分間アルカリ糊化させた。フラスコ Y 及び
Z に 2 mol/L 酢酸水溶液 3 mL を加えた。フラスコ W
及び Y にはグルコアミラーゼ水溶液 2 mL（ナガセケム

テックス㈱製，グルターゼ AN，グルコアミラーゼとし
て 20 ユニットを含む）を加え、恒温水槽中で 2 時間反
応させた。

反応終了後、フラスコ Y 及び Z に 2 mol/L 水酸化ナ
トリウム水溶液 1 mL を加え、中和した。100 mL メス
フラスコ 4 個に W， X， Y， Z の記号を付けておいたも
のに 50 mL 三角フラスコ W， X， Y ，Z 内から全量それ
ぞれ移し入れ、100 mL に定容した。100 mL に定容し
た W， X， Y， Z 液の 10 mL を各三角フラスコにとり、
ソモギ A 液 10 mL，水 10 mL を加え、よく混合したの
ち、激しく沸騰している水槽中に置き、正確に 5 分間加
熱した。加熱終了後、直ちに流水中で冷却し、ソモギ B
液を 10 mL を加え、直ちに 1 mol/L 硫酸 10 mL を加え
て、混合したのち 2 分間放置後、0.05 mol/L チオ硫酸
ナトリウム溶液で滴定した。
3）　糊化度の計算

それぞれのチオ硫酸ナトリウム溶液消費量（mL）を
求め、糊化度（%）を次式により算出した。

糊化度（%）=（x -̓w ）̓/（z -̓y ）̓× 100
ただし、
　w :̓ 検液 W のチオ硫酸ナトリウム溶液消費量（mL）
　x :̓ 検液 X のチオ硫酸ナトリウム溶液消費量（mL）
　y :̓ 検液 Y のチオ硫酸ナトリウム溶液消費量（mL）
　z :̓ 検液 Z のチオ硫酸ナトリウム溶液消費量（mL）

2-4．米化調理の方法と米化調理品の官能検査
オートミール（30 g）、水（50 g）を 1 分 30 秒間混ぜ

合わせ、500W の電子レンジで 1 分 30 秒間加熱し米化
させた。米化調理後の試料を図 2 に示した。米化調理
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図 実験に用いたオートミールの外観と穀粒図 1　実験に用いたオートミールの外観と穀粒



後の試料について、学生ボランティア 20 名による官能
検査を行った。評価項目は、外観（米に似ている⇔似
ていない）、味（甘味がある⇔甘味がない）、舌触り（な
めらか⇔ざらざら）、粒感（感じる⇔感じない）、残渣感

（口に残らない⇔口に残る）、総合評価（米として食べる
なら好ましい⇔好ましくない）、（それぞれ 5 点～1 点）
とし、5 点法による評点法とした。

３．結果と考察
3-1．篩別試験の結果

市販のオートミール 8 製品について目開き 4 mm の
ふるいを用いた篩別試験の結果について、通過画分の
多い順に並べたものを図 3 に示した。

図 3 より、市販のオートミールは細粒系（B， G， D， 
E， H）と大粒系（F， A， C）に大きく分けられることが

分かった。これは、製造方法の違いであると考えられ
る。大粒系はロールドオーツであり、麦の形がそのまま
残っており、比較的粒が大きいが、クイックオーツはロ
ールドオーツを細かく砕いたものであるため、この点で
通過率に違いが出たのだと考えられる。

3-2．糊化度の測定結果
加熱調理前および電子レンジにて米化調理（加熱調

理後）後の、糊化度を測定した結果を図 4 に示した。
加熱調理前では、A と B が最も低く 33％であったの

に対し、その他は 43～53％の範囲にあり、F が最も糊
化度が高いという結果になった。A と B は同一メーカ
ーの製品であることから、B は、A を破砕して作られて
いると考えられる。また、F と G と H も同じメーカー
の製品であるが、ホームページの情報 4 から F はロール
ドタイプ、G はインスタントタイプ、H はクイックタイ
プと考えられる。ロールドタイプは、蒸した麦を圧偏し
てフレーク状にしたものである。クイックタイプは、ロ
ールドタイプを挽き割り、薄くフレーク状にしたもので
あり、インスタントタイプは、クイックタイプよりさら
に薄くフレーク状にしたものである。G と H は、F を加
工したものであると予想されたが、F よりも糊化度は低
かった。これは、G と H では挽き割りやすいように蒸
す時間を調整して穀粒の水分含量を低めて圧偏し加工
しているためと考えられる。製品の水分含量は、栄養成
分表示から、F: 11.8%，G: 10.0%，H: 9.7% と、F の水分
含量が大きかった。F では蒸す時間が G, H よりも長い
ため水分含量が多く、糊化度も高い製品が得られてい
ると考えられた。

加熱前糊化度の測定結果を、篩別試験で通過率が低
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図 2　試料とした米化させたオートミール
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い（大粒系）オートミールから通過率の高い（細粒系）
オートミールに並べなおし検討してみたが、粒の大きさ
と糊化度には関連性がないと考えられた。

各社の製品に表示されている調理例をまとめたものを
表 1 に示した。

B は、今回調べたものの中で唯一加熱調理の指示の
無いものであった。これは、「インスタント」の商品名
にあるように簡単にすぐに食べる用途で作られている製
品のため、裏面表示の調理法では、加熱調理について
記載がないと考えられる。しかし、調理前の糊化度は最
も低かった。次に、A， E， H は、鍋で水を加えて加熱
調理の指示があった。調理前糊化度の低い A でより強
い火力と長い加熱時間が記載されていた。

電子レンジ加熱の指示では、D が最も加熱時間が短
く、他のものの半分程度になっていた。しかし、調理前
の糊化度については A, B 以外の製品との差はなく、そ
の根拠は見いだせなかった。大粒系の 3 つ（A， C， F）
を比較すると、糊化度の小さい A で必要とされる加熱
時間が長く、調理前糊化度の大きい F では非加熱でも
食べられる表示があり、関連性が見られた。また、同一

メーカー品である F， G， H で比べると、電子レンジで
の加熱時間がロールドタイプの F、クイックタイプの
H、インスタントタイプの G の順に短くなっていること
がわかった。

このように、製品に示されている調理例は、各社の製
品の加工プロセスを反映したものになっていると考えら
れるが、製品の見た目で判断される粒の大きさと調理前
の糊化度には関連がないと考えられた。

米化調理後の糊化度について検討してみると、加熱
前の糊化度が低いものでも、米化調理により糊化度は低
いもので B の 70％、その他は全て 90％近い糊化度に達
しており、加熱前の糊化度は、米化調理後の糊化度に
影響を与えないと考えられる。

斉藤は、菓子、パンなどのデンプンの糊化度を測定
した結果を報告している 10。この報告では、あられ、せ
んべいなど米を原料とする米菓類と食パンで糊化度は
90％以上で、ビスケットやクラッカーなど小麦粉を原料
とする菓子類での糊化度は 60～70％であると報告して
いる。

今回、各社のオートミールの糊化度を測定した結果、
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表 1　推奨されている製品別の調理法

表 2　米化オートミールの官能検査（各評価項目の平均点）



調理前の糊化度は 30～50％程度の範囲にあり、非加熱
状態でも米や小麦とは異なりある程度糊化している状態
であることがわかった。

そのため、一部の製品では生食可である旨の表示が
行われており、オートミールはユニークな穀物製品の一
つであると言える。また、電子レンジによる米化調理に
より、一部例外もあったが、90％程度の糊化度に到達す
ることが分かった。これも、米、小麦、押し麦には見ら
れない特性であり、オートミールは簡便な調理で高い糊
化度が得られる穀物製品であると言える。

3-3．米化調理品の官能検査結果
一般的な米化調理を 8 つの製品で行い、外観、味、

舌触り、粒感、残渣感、総合評価について 5 点法にて
官能検査を行った結果を表 2 にまとめた。

表 2 の官能検査の結果より、外観と粒感が総合評価
に大きく影響を与えていると考えられる。A と C のよ
うに粒が大きく、口に入れた際に粒感を感じられるオー
トミールほど総合評価は高くなる傾向が認められた。ま
た、粒が大きいほうが好みだという人が多いというアン
ケート結果（データ示さず）も得られており、米化調理
には、クイックタイプやインスタントタイプに比べて、
粒の大きいロールドタイプが向いていると考えられた。

味については、2.7～3.3 点の範囲でばらつきが小さい
ことから、差がないと考えられた。粒感で 4 点を超えた
A， C， F は、篩別試験で 4 mm 不通過の多い大粒系で、
外観の好ましさとも一致していた。また、これらのオー
トミールは、総合評価でも上位 3 位に入っており、米化
調理においては、粒が大きいオートミールほど好まれる
と考えられる。米化させた際に粒がしっかり残っている
方がより米に近い食感をもつと考えられる。一方で、
A， C， F では、舌触りや残渣感で低得点となっており、
粒の中心の黒い部分（黒条線）のためだと考えられる。
黒条線とは「腹

ふっ

溝
こう

」というくぼみに残った外皮のことで
ある。黒条線があることで舌触りがざらざらとしてお
り、残渣感を強く感じたと考えられる。オートミールの
加工時に、黒条線を除くことができれば、米化オートミ
ールの食味向上に寄与できるものと考えられる。

B， D， E， G， H について、総合評価が低い理由とし
ては、外観や粒感の影響が大きいと考えられる。米化
調理後のものは、団子状になり、粒感が失われることか
ら、飯に近い外観や食感が得られにくいと考えられた。
これらの細粒系オートミールは、粒が小さいことで水や
熱が浸透しやすく、加熱料理後の口当たりがよくなるた
め、お好み焼きやホットケーキなどの生地として用いる

のが適していると考えられる。
オートミールは、食物繊維、特に水溶性のβ-グルカ

ンを豊富に含む食品で、糖尿病予防や血圧調節、血中
コレステロールの低下、腸内細菌叢のバランス調整など
多様な食品機能性を持つ食品として、欧米を中心に長
年研究されてきた 11。この度のブームをきっかけに、
様々な用途開発が進められ、国内に定着する新しい食
品となることを期待したい。
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