
お雑煮は、お正月に食べる伝統的な日本料理です。お雑煮の歴史は古く、平安時代から食べられて

いました。当時、お餅は農耕民族である日本人にとって、「ハレの日」に食べるおめでたい食べ物で

した。里芋やお餅、にんじん、大根などを、その年の最初に井戸や川から汲んだ若水と、新年初め

ての火で時間をかけて煮込み、元日に食べたことが始まりだと言われています。  

白米のうるち米と餅の原材料のもち米では、でんぷんのアミロースとアミロペクチンの割合が異な

ります。お餅は消化しやすく腹持ちが良いです。さらに、よく噛むことで満腹中枢が刺激されるた

め早く満腹になりやすいです。しかし、消化しやすい分血糖値も上がりやすいので、食物繊維の多

い野菜やキノコ類、海藻類、たんぱく質などを組み合わせたお雑煮にするとさらに腹持ちが良くな

ります。  冷めた状態のお餅は消化不良の原因となるため、温かいうちにいただきましょう。  
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