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大麦は、古来からの穀物
 
大麦は、古代文明ではとても重要な穀物でした。また、小麦やライ麦、オート麦などが
豊富になり、それらが食の中で大麦を代用し始めた19世紀の後半頃までは、ヨーロ
ッパの労働者階級にとって重要な食用穀物でもありました。歴史的、考古学的な報告
を通して、大麦は、運動選手や肉体労働者の健康や体力、スタミナの源としてみなされ
ていました。大麦食物の健康上の利点や医療的な面についても、古代のアラビアや中
国、エジプト、そしてギリシャの文献にも紹介されており、アジアやヨーロッパのより近
代的な文明の中でも報告されています1。 大麦は、「hordearii（大麦男）」又は「勇敢な
男たち」と呼ばれていた、古代ローマの剣闘士の食べ物でした。大麦パンは、他の食糧
に比べて、剣闘士に より強い力とスタミナを与えると信じられていました。2他の穀物
が豊富になってくるにつれ、大麦は食用穀物としてそれほど重要ではなくなり、「貧乏
人のパン」にへと格下げされてしまいました3。

チベットや韓国、モンゴル、そして多くのアフリカやアジア諸国では、大麦は現在でも
重要な主食として残っています4。 例えば、モロッコでは1人当たりの食用大麦の摂取
量が最も高く、スープやパン、粥に取り込まれています5。 日本では、味噌やお茶、焼酎
の製造に使われたり、米増量剤としても使われています5。 北アメリカでは、粗びき大
麦や精白大麦、大麦粉、大麦フレーク、引き割り大麦等の形で市販されています。

大麦は、古来からの穀物で、多様性が
あるだけでなく栄養的に高い側面も
あります。大麦は、心臓病へのリスク
要因のコレステロールを減らすのに
役立つβグルカン水溶性繊維の優れ
た供給源です。大麦は、タンパク質や
不溶性繊維、ビタミン、ミネラルの大
切な供給源でもあります。
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大麦の栄養組成と健康への恩恵
 
大麦は、カロリー値やタンパク質含有量において他の穀物に類似していますが、オート麦を除いた他の穀物（小麦やライ麦）より高
いβグルカン水溶性繊維が含まれています。大麦のβグルカンには、血中コレステロール値を下げるという有力な証拠があり、それ
によって冠状心疾患の危険を減らします。カナダとアメリカ合衆国の両国は、製造業者が大麦を含む食品に心臓の健康強調表示（
ヘルスクレーム）つけることを許可しています。健康強調表示をつけるには、食品の1食分量中にβグルカン水溶性繊維が、アメリカ
合衆国では少なくとも0.75グラム6、そしてカナダでは少なくとも1グラム7含まれていなければなりません。研究では、大麦のβグル
カンが、2型糖尿病の予防と管理にたいせつな血糖値を下げると共に8、体重管理を助成する満腹感も増大させることが示されま
した9。

高い量のβグルカン水溶性繊維あることの他、大麦は、健全な消化器を維持し結腸癌を予防するのに重要な不溶性繊維の優れ
た供給源でもあります10。 大麦にはまた、冠状心疾患や糖尿病、そしてある特定の癌になる危険を減らすと確認された高濃度のト
コトリエノールやフェノール化合物、リグナンもあります。さらに、チアミンやナイアシン、葉酸、リボフラビン、鉄分、リン、マグネシウ
ム、亜鉛、セレンなど、健康を維持するのに重要な数多くの 必須ビタミンやミネラルのよい供給源です。大麦は、オート麦を除く他
の穀物と同じ水準の脂肪を含んでいます。オート麦には、全ての穀物と比べてより高い脂肪が含まれています11。 

最も一般的な皮麦加工方法は、精白と呼ばれる工程で、摩滅によって殻粒の外皮をゆっくりと取り除く作業が必要となります。こ
の工程を経過することで、堅くて繊維質であり、その大部分が消化されにくい皮が、ぬかや胚芽と共に取り除かれます。
その結果、粗びき大麦や精白大麦は全粒穀物とみなされませんが、それでもβグルカンの量が高いので、健康的な選択肢といえま
す。ぬかと胚芽が製粉工程で取り除かれていないという条件で全粒穀物といえる大麦製品は、大麦フレークやひき割り大麦、大麦
粉などです。最近の研究が、全粒穀物類はコレステロール値と心臓病の危険を減らすと提言しています7。 研究ではまた、全粒穀物
が、2型糖尿病とある一定の癌になる危険を減らす重要な役割を果たすことも提示しています12。 全粒穀物は、腸内での健康な細
菌の成長を支援し、便通を促進するので、腸の総合的な健康に重要です12。
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カナダの大麦生産
大麦の世界生産量は、トウモロコシや小麦、米に次ぎ、第4位に位置しています。ヨーロ
ッパが、大麦の最大生産地で、次が北アメリカ、アジア、オセアニア、そしてアフリカと続
きます。北アメリカの中でも、カナダは大麦の最大生産地で、2012年には800万トン
あまりを生産しました13。 そして、アルバータ州は、カナダ国内の年間収穫高の約半分
を生産しています。 

カナダは、皮麦と裸麦の両方を栽培しています。裸麦は、通常の麦や皮麦に比べて穀
粒と殻との癒着が弱く、収穫のときに皮が取れるため、穀粒を加工する前に皮を取り
除く必要がなくなります。これは、大麦粉の生産にとって特に有利な特質です。 

カナダは、裸麦の品種開発においては指導者的な立場にいます。開発裸麦品種のいく
つかは、アミロースの含有量レベルを変更したのでデンプンの特性が違うものもあり
ます。これらの品種は、アミロースフリーまたは低アミロース（蝋質）タイプの持つ高い
膨張力とコロイド安定性、そして高アミロース・タイプの持つ特有なゲル化と塗膜形成
の特質があるために、標準的なデンプンの特性をもった品種に比べて更に機能的であ
るとみなされます14。 加えて、デンプンの異なった特性を持つ大麦品種は、標準的なデ
ンプン特性を持ったものに比べて、βグルカンや全食物繊維含有量がより高いという
傾向があります13。

裸麦タイプのアミロースとβグルカンのレベル　 

大麦 アミロースレベル(%) βグルカン(%)
標準デンプン 20-30 4.5-5.0
アミロースフリー 0 8.0-10.0
低アミロース（蝋質） 1-5 6.0-8.0
高アミロース 30-45 6.0-8.0

大麦の良さ
粗びき大麦や精白大麦、大麦粉、大麦フレーク、引き割り大麦などの大麦の原材料は、
副菜としての品々、サラダ、スナック、朝食用ホットシリアルとコールドシリアル、焼き菓
子、パスタ、麺などの栄養があり美味しい食品に使えます。栄養的な利点に加えて、大
麦は、とても美味しくて良い機能性がありますので、あなたとって、よりヘルシーな食の
選択肢にもなります。 
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