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玄米 
（白米） 



 玄米および白米に含まれる栄養素（１００ｇ当たり） 





     玄米に含まれる保健機能性成分 

GABA    脳神経で興奮を抑制する神経伝達物質                                                   

γ-オリザノール 
米糠特有の植物油成分。フェルラ酸と植
物ステロールが縮合したエステル類。血
中コレステロール低下。血中中性脂肪低
下。大腸がん抑制。皮膚の老化防止。自
律神経失調症の緩和。脳機能の賦活化。 

として作用。食品として外から摂取した        
GABAは血液・脳関門不通過。しかし、               
交感神経に作用して血圧低下、 落ち着        
き招来、ストレス軽減など。 
 



このタイプの認知症マウスに前
発芽玄米を投与すると、白米投
与のものよりもモーリス水迷路
試験が改善（ヒトでも実証済み）。               

フィチン酸（イノシトール６P） 
抗酸化作用。抗がん作用。重金属の体
外への排泄作用。             
しかし、ミネラルをキレート結合して体
内への吸収を抑制。 

体内で分離したフェルラ酸 
βアミロイド性アルツハイマー型        
認知症の予防改善効果  

活性酸素に対する抗酸化作用。 
 



脳内ペプチド代謝を調節するPEP
（prolylendopeptidase）の異常増加に

よって起こるタイプのアルツハイマー病
の予防改善。 

食物繊維 
ブドウ糖やコレステロールの消化吸収
を抑制し、血糖値やコレステロール値
を低下させ、メタボリックシンドロームを
予防改善。通じ改善による便秘解消。 

日本人は食物繊維不足（５～１０g/1日）。           
玄米食にすると摂取目標量（２０～２５g/ 
1日）達成可能。 

PEP阻害物質 



           玄米状態での摂取の問題 

      １）ミネラルをキレート結合して吸収を妨げる                                  

   ２）病気罹患のリスクのあるアブシジン酸の存在 

      発芽成長抑制作用のある植物ホルモン 

      人体内で活性酸素発生 

      ミトコンドリア損傷 

      エネルギー産生減少による低体温化   

      ガンや諸疾患の原因   

フィチン酸の存在 



    これらの問題は、玄米を水に浸けて吸水                 
処理することで解決可能 

    １）吸水によるフィダーゼの活性化がフィチン酸と      
             ミネラルの結合を切断し、吸収を容易にする 

①保健機能性成分の発現、増加                 

②アブシジン酸の減少                                
（例；次スライド） 

2)吸水により発芽準備過程が開始 
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  シロイヌナズナの吸水によるアブシジン酸 
含有量の減少 
 



吸水処理によって 
発芽の準備過程に 
入った玄米      

前発芽玄米 

  吸水処理: ２０～３０℃、                        
１２時間～発芽前の範囲 
 



（白米） 
（前発芽玄米） （白米） 

 （前発芽玄米） 

（1回目）摂取前      ６週間摂取後    （２回目）摂取前     ６週間摂取後 

「前発芽玄米食が糖尿病患者などの脂質異常
症や高血糖を改善する」と報告している論文 



 （白米食群）   （前発芽玄米食群） 

（
絶
食
時
血
糖
値
） 

（摂取前 摂取後） （摂取前 摂取後） 

 （６ｗ）       （６ｗ） 



  鹿角市産淡雪こまち玄米の特性  
 ①低アミロース 

アミロース含有率 

（2001～2006年）（秋田県農林水産技術試験セン
ター農業試験場研究報告より） 

鹿角市産淡雪こまち      7～ 15％      

秋田市産淡雪こまち       7％           

秋田市産あきたこまち       17％ 

「淡雪こまち玄米」は「あきたこまち玄米」より
もネバネバする（モチモチ感がある）アミロペ
クチン型のデンプンが少し多い。 
 



  ②食味特性（官能評価結果）  

   ・「秋田市産淡雪こまち」は、「秋田市産あきたこ 

                                 
  ・「鹿角市産淡雪こまち」は、 「秋田市産淡雪こま                   

   

 

 

  以上から、 「鹿角市産淡雪こまち玄米」は総合的     

まち」よりも粘りがあり、やや柔らかい。  

ち」より粘りがやや少なくなるものの、もち臭さ    
が少なく香りが良好。味も、 「鹿角市産淡雪こ    
まち」は「農業試験場産淡雪こまち」よりおいし    
い。      

に優れていて、「秋田市産あきたこまち玄米」に   
比べても遜色がない。 

 （秋田県農林水産技術試験センター農業試験場研究報告より）  
 



  ③「鹿角市産淡雪こまち玄米」に は 「あきたこまち      

                    遊離アミノ酸含有量 （mg/100g）                                 

 

 

鹿角市産                                  
淡雪こまち玄米     ７５           １．２     

秋田こまち玄米     ８２           ０．２     

   （分析依頼会社   
のデータより） 

玄米」よりも甘味の強いグリシンが多く含まれる。 
 

旨味アミノ酸   甘味の強いアミノ酸              
アスパラギン酸      グリシン                 

グルタミン酸   



        まとめ                                 

                                                       

  したがって、メタボリックシンドロームを
始めとする生活習慣病の予防 改善を視野に入

れた健康食として、相対的に美味しい「鹿角
市産淡雪こまち玄米」を前発芽玄米の状態で
利用することが推奨され、今後、本玄米の利
用がさらに拡大するものと期待される。 

     玄米を吸水処理して前発芽玄米状態にする
ことにより、フィチン酸やアブシジン酸の影
響を回避することが可能になり、さらに、保
健機能性成分が発現、増加することが知られ
ている。  
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