棚田のお米の購入で、天理の水源を守ろう

環境市民ネットワーク天理

手作り工房『木の子村』　

天理市仁興町は、布留川の最上流部の1つで，棚田と里山が共存し、環境保全に大きく貢献している地域です。この棚田と里山を守るためには、地元の人々の生活の営みが必要です。隣の苣原（ちしゃはら）の谷は、それが絶えてしまい，産廃業者の手に渡ってしまいました。（現在も工事が進行中）その結果、私たちの飲料水が危機に陥っているのです。

水源地を守る第１歩として、この地域の農産物を地元で消費すること提案します。そのことで，地元住民の生活が守られ，水源地がゴミ捨て場になることも避けることができるのです。

『地産地消』（その地域で生産したものをその地域で消費する）は、循環型社会の基本であり，消費者にとって一番信用できるのは、顔の見える地域の生産者です。

仁興町は自然に恵まれ、農薬をほとんど使わなくても品質の高い農産物の取れる地域です。（標高約500ｍ，高原米です）ここで取れるお米を購入することで、食の安全を確保し、環境保全に貢献しようではありませんか!!
生　産　者　；天理市上仁興町の乾さん　他

受 付 期 間 ；平成1９年秋に収穫分（数量に限りがあり、先着順とさせていただきます

平成20年秋収穫分も同時に予約を受け付けます）

仁興産の玄米；10キロ・・・5000円　　30キロ・・・1３000円

田植え時、除草剤1回のみ使用。発芽玄米にもなります。
申し込みは，左記のFAXでおねがいします。乾(tel,fax0743-69-2148)， 


玄米購入申込書（平成２０年秋収穫分）　

（　　　）キロ

お名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


玄米購入申込書（平成1９年秋収穫分）　

（　　　）キロ

お名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

連絡先住所）郵便番号　　　　　　　
電話番号　

4月以降，玄米を室温で保管すると虫が発生しますので，保冷庫で保管し，分納することもできます。希望する時期と量をご記入下さい。

	
	10月
	１１月
	１２月
	１月
	２月
	３月
	４月
	５月
	６月
	７月

	キロ数
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


発芽玄米を食べよう


玄米食は、低インスリンダイエットなどで注目されています。

　　ゆっくりと消化吸収され、血糖値が安定しやすい為です（腹持ちも良い）。

玄米食のデメリットは、消化吸収が悪いことです。そのデメリットを解決したのが、発芽玄米の利用です。玄米を発芽させることで、酵素が活性化し、成分を消化し易い物質に変化させ、同時にさまざまな病気予防の有効成分を生み出します．大豆や小豆のもやしが消化吸収・健康面でプラスになるのも同じ理由です．

玄米を白米に精米するとき、約１割が失われてしまいます．この失われる部分は、胚芽や米ぬかで、ビタミン・ミネラル・タンパク質など最も栄養価に富む部分です．また、白米をとぐときにでるとぎ汁も栄養価に優れているにもかかわらず、これを下水に流すことによって水質汚濁の主な原因となっています．（玄米の場合はとぎ汁はほとんど出ません）

玄米の利用は、健康面でプラスになるだけではなく、河川の汚濁を防ぐことにもつながるのです．

発芽玄米の効用として次のものが挙げられます．

便秘，肥満、高血圧，ガン，動脈硬化，腎臓病，肝臓病，アルツハイマーなどの予防・治療。また、歯ごたえがあるので、よくかんで食べる習慣がつき子どもの歯や顎の発達を促します。

発芽玄米の利用の注意点は、発芽処理しているときの衛生面です．こまめに水洗し，衛生面には十分気を配ってください．炊き込みご飯など塩気を含む水で炊く場合、浸透圧の関係で玄米が十分吸水できませんのでご注意ください。玄米を加熱乾燥している場合、発芽しないこともあります。

・発芽玄米をすぐ使わないときは（一度に大量に作った場合）、冷凍して保存する。

・カレーライス、ハヤシライス、焼き飯等に合う。

農薬は、ぬか部分に蓄積されやすいので、信頼のおける農家から購入してください。

発芽玄米の作り方）


玄米１～２合を網カゴに入れ、水を入れたボールに漬け、室温に１～２日放置する。（水は１日１～２回取り替える）


暖かい場所におけば、冬でも２日ほどで発芽する。（ざるとボールを３セット用意するとローテンションできる）


発芽玄米と白米を１：２で炊飯する。


④　玄米100％だとぱさつきがあり、おにぎりなどには向かない。（５０％以下ならおにぎりになります）


⑤　・玄米を食べられないお年寄りがいる場合；白米を下に玄米を上にして炊飯すると白米と玄米が分離して混ざらない。











ボール


100円均一で購入





ザル





玄米


＋


水








