
  

こんにちは、ふれディア通信編集部です。新年度がスタートしましたね。進学や就職などで、今月から新生

活を始めた方もたくさんいらっしゃると思います。 慣れないことがたくさんあって大変かもしれません

が、ぜひ頑張ってくださいね。 そして、頑張るために大切なのが、毎日の食事。とは言え、ついついおろ

そかにしてしまいがちなのも、食事だったりします。 特に朝食は、バランスのいい食事を作るのが面倒に

なってしまったり、忙しくて時間が取れなかったりしますよね。 そんな時は、朝ごはんにシリアルを取り

入れてみてもいいかもしれません。 シリアルとは調理時間が短くて済むように、穀物を加工したもののこ

と。 グラノーラやコーンフレークといった、すぐに食べられるものだけでなく、加熱調理をしてから食べ

るのが一般的なオートミールもシリアルの一種なんです。オートミールは電子レンジを使うレシピもたくさ

ん紹介されていますし、「温かい朝食をとりたいけれど、ご飯を炊くのが面倒」という方はご飯代わりに試

してみてはどうでしょう。さて、加熱調理をしなくても食べられるシリアル“コールドシリアル”が誕生し

たのは、19 世紀のアメリカです。 その頃のアメリカの富裕層は、上質な牛肉を大量に食べ、大量のアル

コールを飲んでいたとか。そんな食生活を約１世紀の間続けていたアメリカの人々は、消化不良や便秘など

の胃腸トラブルにいつも悩まされるようになりました。 その症状を改善させるための方法とし提唱された

のが、全粒穀物と果物と野菜を中心にした食事です。“コールドシリアル”は、全粒穀物を食べやすくする

ために考え出されました。全粒粉で作った生地を薄く大きく焼いて一口大に割ったそれは、かなり硬いもの

で、牛乳などに一晩漬けておかなければ食べられなかったそうです。利便性はイマイチでしたが、加熱調理

をしないでも手軽に食べられる食品の誕生は、人々に大歓迎されました。その頃にできたシリアルのメーカ

ーには、現在まで続いている大企業が多いそうです。 シリアル人気の根強さがわかりますね。 シリアル

はバランスがいい食品とは言われていますが、食物繊維が豊富で、糖質が多い商品もあるため、食べ過ぎに

はご注意を。 適量をおいしく食べて、元気な一日をスタートさせてくださいね。 ふれディア通信編集部 


