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食味に優れる低カロリー包装米飯の製造方法 

［要約］食味に優れる低カロリー包装米飯は、2.0倍加水による電気炊飯時の硬さが 35gw・cm以

上の米品種を用いて、洗米後に低タンパク処理して蒸気炊飯することで製造できる。 
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［背景・ねらい］ 

米飯などの澱粉を主体とする食品は、「太りやすい」、「血糖値が上昇しやすい」など負のイメー

ジが強い。そのため、高水分条件の炊飯により低カロリー化を図った包装米飯が市販されている

が、一般的な包装米飯に比べて著しく食味が劣ることから広く流通していない。そこで、「硬さ」や

「粘り」を改善することで食味が向上した低カロリー包装米飯の製造技術を確立し、米の新たな需

要創出を目指す。 

 

［内容］ 

１ 精白米重量に対して 2.0倍加水して電気炊飯器で炊飯したときの米飯の硬さが 35gw・cm以上

となる米品種を用いる（図１）。この高水分条件の炊飯において、通常加水（1.4 倍加水）した「コ

シヒカリ」の米飯と同等の硬さ（35～50gw・cm）となる品種として「和みリゾット」などがある。 

２ 洗米後の米を低タンパク処理することにより米飯の粘りを改善できる（図２a）。また、蒸気炊飯す

ることにより、水分 72％の米飯でも硬さを保持できる（図２b）。 

３ 本方法（図３）で製造した水分 72％の包装米飯は、水分 60％の一般包装米飯に比べて固形

分が30％減るため、カロリーとして 30％減らすことができる。また、市販されている低カロリー包装

米飯に比べて、「香り」、「味」及び「粘り」に優れている（表）。 

 

［導入効果］ 

消費者へのカロリー摂取に配慮した包装米飯の提供と包装米飯の新たな商品展開が可能とな

る。 

 

［導入対象］ 

包装米飯を製造できる食品企業 

 

［留意点］ 

１ 米飯の物性は、物性測定装置（T 社製、TTP-50BXⅡ-2006）を用いて測定したものである。 

２ 米飯の「粘り」と「硬さ」は、低タンパク処理の程度を変えることで調整できる。 

３ 製造ラインの能力に応じて蒸気炊飯の条件を調整する必要がある。 



［具体的データ］ 

［その他］ 
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図１ 2.0倍加水して電気炊飯器で炊飯した米飯の硬さ
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図３ 「和みリゾット」を用いた低カロリー
包装米飯の製造例
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図２ 製造工程における米飯の粘り・硬さの改善注１

注１ 「越淡麗」を用いた水分約72％の米飯
注２ タンパク質を44％除去
注３ 電気炊飯器で炊飯

注 点線は35gw・cmのライン。この値は通常加水（1.4倍加水）
したコシヒカリの米飯の硬さに基づいて設定した
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低タンパク処理：米を40℃の0.05％プロテアー
ゼ（A社、酸性プロテアーゼ）を含む0.1Mクエ
ン酸緩衝液（pH4.0）に24時間浸漬し、タンパク
質を約50％除去する

蒸気炊飯：米への加水と蒸し器（S社、HB-04）
による蒸気炊飯（100℃、５分間）を４回繰り返
し、米飯水分を72％に調整する

外観 香り 味 粘り 硬さ 総合評価

試作品注２ ○ ○ ○ ○ △ ○

市販品 ○ △ △ × ○ △

表 低カロリー包装米飯の官能評価
注１

注１ 食品研究センター職員18名による官能評価 ○（良い）、△（普通）、×（悪い）
注２ 「和みリゾット」を用いた低カロリー包装米飯


