
は  じ  め　に

▲『大
だい

日
に

本
ほん

物
ぶっ

産
さん

圖
ず

會
え

　摂
せっ

津
つの

國
くに

伊
い

丹
たみ

酒
さけ

造
づくり

之
の

圖
ず

』（1800 年代後半）三代目歌
うた

川
がわ

広
ひろ

重
しげ

 画

摂
せっ

津
つ

（兵庫県伊
い

丹
たみ

市
し

）の酒づくりの様子。江
え

戸
ど

時代初期から高級な酒の産地として有名でした。

発酵食品がもたらす日本の豊
ゆ た

かなくらし

　ごはん・みそ汁
しる

・つけもの。日本の食
しょく

卓
たく

の基
き

本
ほん

です。ここに主菜となる焼き魚や煮
に

ものと、副菜に野菜のあえものをつけるとバランスのよい「一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

」となります。
一
いっ

般
ぱん

的
てき

な定食のかたちでもありますね。この中にどれだけ発酵食品がふくまれている
でしょうか。みそ汁

しる

には「みそ」とだしに使う「カツオ節」、「つけもの」（ぬかづけ
など）、主菜が焼き魚ならかける「しょう油」、煮ものなら調味料として「しょう油」「み
りん」「酒」など、あえものが酢

す

のものなら「酢
す

」も発酵食品です。日本の食文化には、
発酵食品がかかせないといえるでしょう。
　発酵食品は自然から生まれました。自然界にいる微

び

生
せい

物
ぶつ

のはたらきで食べものが変
化します。世界各地に、その地

ち

域
いき

の気候風土、文化に合った発酵食品があります。日
本に伝

でん

承
しょう

されてきた発酵食品もおなじです。四季がある日本ならではの発酵食品が生
まれてきたのです。日本酒やみそなどは「寒じこみ」といって、気温が低く乾

かん

燥
そう

して
いるおかげで雑

ざっ

菌
きん

がつきにくい時期につくりはじめます。秋に収
しゅう

穫
かく

する米を使うこと
からも、ちょうどよい季節のサイクルになります。
　この本では、発酵食品の技

わざ

をさまざまな角度から紹
しょう

介
かい

しています。知れば知るほど、
日本文化の奥

おく

深
ぶか

さを感じ、発酵食品のすばらしさを感じることができるでしょう。
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納
な っ

豆
と う

で見る
発酵

発酵食品はすごい！

うまみ成分を引き出しておいし

くしたり、独
どく

特
とく

な風味を加えた

り、舌
した

ざわりをなめらかにする

など、もとの素
そ

材
ざい

よりもおいし

くなる場合があり、人びとに好

まれ、広まっていきました。

発酵って
何だろう？

食べものが微
び

生
せい

物
ぶつ

の力を借りて発酵することで、味や香り、形、
栄
えい

養
よう

素
そ

がかわったり、保
ほ

存
ぞん

できるようになったりします。この発
酵とは、どんなことなのか知っておきましょう。

ゆでた大豆を、納
なっ

豆
とう

菌
きん

をもつ稲
いな

わらで

つつむと、納
なっ

豆
とう

菌
きん

が大豆に移
うつ

ります。

納
なっ

豆
とう

菌
きん

が好きな高
こう

温
おん

多
た

湿
しつ

の環
かん

境
きょう

に置い

ておくと、納
なっ

豆
とう

菌
きん

は活発になって大豆

を食べます。

納
なっ

豆
とう

菌
きん

が、大豆のタンパク質
しつ

をアミノ酸
さん

に分
ぶん

解
かい

し、その内のグルタミン酸
さん

をつなぎあわせ

ることで、大豆はネバネバになります。

水
み

戸
と

納
なっ

豆
とう

で有名な水戸市のある茨城県は、納
なっ

豆
とう

の生

産量日本一をほこっています。特
とく

徴
ちょう

は、おもに小つ

ぶの大豆を使っていることです。いろいろな地
ち

域
いき

の

納豆のちがいを比
くら

べてみるのもよいでしょう。

ちょうどよい発酵具合になったら温度

と湿
しつ

度
ど

をもどして活動を休ませます。

目に見えないとても小さな生物を微
び

生
せい

物
ぶつ

といいます。微
び

生
せい

物
ぶつ

は人の体

にもいますし、家の中にも外にも、植物や動物にもいます。発酵で活
かつ

躍
やく

する微
び

生
せい

物
ぶつ

はおもに「カビ」「酵
こう

母
ぼ

」「細
さい

菌
きん

」の３つに分けられます。

これらの微
び

生
せい

物
ぶつ

は好みの温度や湿
しつ

度
ど

になると活発になり、食品を食べ

おいしくする
免
めん

疫
えき

力
りょく

を高め、体を強くする

といわれる乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

をたっぷり

ふくむ発酵食品がたくさんあ

ります。乳
にゅう

製
せい

品
ひん

だけでなく、

野菜を発酵させたつけものに

も多くふくまれています。

健康を助ける
発酵することで、もとの食品よ

り栄
えい

養
よう

価
か

がぐんとアップするこ

とがあります。とくに人間の体

の中でつくれないミネラル分を

とるには、発酵食品はとてもた

いせつといわれています。

栄
え い

養
よ う

素
そ

をつくる
とくに肉や魚

ぎょ

介
かい

類
るい

などは、常
じょう

温
おん

ではくさりやすいものです

が、発酵させることで長い期

間食べられるようになりまし

た。冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

のない時代の知
ち

恵
え

のひとつです。

長もちさせる

納
なっ

豆
とう

の
できあがり

ます。食べることによって、微
び

生
せい

物
ぶつ

がもつ物
ぶっ

質
しつ

「酵
こう

素
そ

」が食品の糖
とう

類
るい

などを分
ぶん

解
かい

して変化させるのです。体によい物
ぶっ

質
しつ

に変化させるこ

とを「発酵」といい、人に害になるものをつくりだしてしまうと「く

さる」となるわけです。

発 酵 の し く み

においも味も、
ネバネバも、ゆでた
大豆とは大きく
変化したね！

納
なっ

豆
とう

菌
きん

大豆

稲
いな

わら

タンパク質
しつ

アミノ酸
さん

になる アミノ酸
さん
のうちのグルタ

ミン酸
さん
がつながって糸

引きのもとになる
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カビ 酵
こ う

母
ぼ

細
さ い

菌
き ん

原材料

みそ・しょう油

大豆　大豆　

大豆や麦　大豆や麦　

米米

米米

野菜野菜

牛乳牛乳

ブドウブドウ

麦麦

日本酒

つけもの

ヨーグルト・チーズ

ワイン

パン

おもに活躍する微生物
かつ やく び せい ぶつ

発酵食品

ぎゅう にゅう

酢
す

納豆
なっ とう

納豆菌納豆菌
なっなっ

にゅうにゅう さんさん きんきん

さくさく さんさん きんきん

こうこう ぼぼ

こうこう ぼぼ

こうこう ぼぼ

こうこう ぼぼ

こうこう ぼぼ

にゅうにゅう さんさん きんきん

にゅうにゅう さんさん きんきん

とうとう きんきん

酵母酵母

酵母酵母

酵母酵母

酵母酵母

酵母酵母カビ

（カビ）

カビ

乳酸菌

乳酸菌

カビ （乳酸菌）

にゅうにゅう さんさん きんきん

乳酸菌

酢酸菌

発酵食品と微
び

生
せ い

物
ぶ つ

の関係

あま酒や塩
しお

麹
こうじ

をつくる米
こめ

麹
こうじ

は、蒸
む

した

米にコウジカビをはやしたものです。

日本で多く使われる、しょう油やみそ、

日本酒、酢
す

、カツオ節などをつくると

きに活
かつ

躍
やく

します。そのほか、青カビや

白カビはチーズづくりの発酵で活
かつ

躍
やく

し、クモノスカビは中国の酒や酢
す

づく

りで使われます。

「天
てん

然
ねん

酵
こう

母
ぼ

のパン屋さん」という言葉

を聞いたことがあるでしょうか。パン

づくりで活
かつ

躍
やく

する微
び

生
せい

物
ぶつ

です。英語で

は「イースト」といいます。糖
とう

分
ぶん

を分
ぶん

解
かい

してアルコールと二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

を生み

出すはたらきがあり、ワインやビール、

日本酒づくりでも活
かつ

躍
やく

します。発酵の

母としてこの字があてられました。

３つのうち、もっとも小さい微
び

生
せい

物
ぶつ

で

す。ふだんからよく聞く、おなかにや

さしく、健康によいといわれる乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

も、細
さい

菌
きん

のひとつです。ヨーグルトや

つけものづくりで活
かつ

躍
やく

します。そのほ

か、納
なっ

豆
とう

をつくる納
なっ

豆
とう

菌
きん

（枯
こ

草
そう

菌
きん

）や、

酢
す

をつくる酢
さく

酸
さん

菌
きん

などが、発酵で役立

ちます。

もとの素
そ
材
ざい
から、

ずいぶん変化

するよ！

発 酵 で 活
かつ

躍
やく

す る 微
び

生
せい

物
ぶつ
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北海道

青森県

 岩手県

 宮城県

 秋田県

 山形県

 福島県

茨城県
 栃木県

 群馬県

 埼玉県

 千葉県
 東京都 山梨県

長野県

静岡県

新潟県

 富山県石川県

  福井県
  岐阜県

愛知県

三重県

滋賀県
京都府

大阪府

兵庫県

奈良県
和歌山県

鳥取県

 島根県
 岡山県

 広島県

山口県

徳島県

 香川県

 愛媛県高知県福岡県

佐賀県

  長崎県  熊本県

 大分県

 宮崎県

 鹿児島県

 神奈川県

地
ち

域
い き

の
発酵食品

発酵食品は、各
かく

地
ち

域
いき

の特
とく

徴
ちょう

や産物に合わせて、さまざまなものがつ
くられてきました。日本の豊

ゆた

かな発酵食品の世界を見てみましょう。

沖縄県

沖縄県

鹿児島県

大分県

京都府

石川県

奈良県

高知県

とうふよう

みき

あゆうるか

へしこ

大
だい

徳
とく

寺
じ

納
なっ

豆
とう

ひねずし

奈良づけ

碁
ご

石
いし

茶
ちゃ

®

スクガラス

琉
りゅう

球
きゅう

王
おう

国
こく

時代（1429 ～1879 年）

には、宮
きゅう

廷
てい

料
りょう

理
り

のひとつとして食べ

られていた珍
ちん

味
み

です。とうふを麹
こうじ

で

発酵させることで、水分がぬけてバ

ターのような食感になります。つまよ

うじなどで、少しずつ食べます。

米とサツマイモ、砂
さ

糖
とう

でつくる奄
あま

美
み

地
ち

域
いき

の乳
にゅう

酸
さん

発酵飲料です。漢字では

「神酒」と書き、豊
ほう

作
さく

を願う祭りな

どのときに、神様に捧
ささ

げられてきま

したが、今では健康によいものとし

て、通年飲まれています。

大分県には多くの清流が流れてい

て、その恵
めぐ

みのひとつがアユです。

夏にとれるアユを保
ほ

存
ぞん

するため、身

や内
ない

臓
ぞう

をミンチにして塩を加えて熟
じゅく

成
せい

・発酵させてつくります。おかず

にしたり、調味料にしたりします。

丹
たん

後
ご

地
ち

域
いき

でつくられてきた郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。サバやイワシなどの魚を、米

ぬかと塩に半年から 1年間つけこ

んで発酵させます。ぬかを落として

軽く焼いて食べます。

奥
おく

能
の

登
と

地
ち

域
いき

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

で、祝いごと

や祭りなどで食べられてきました。

塩づけにした魚を米といっしょにつ

けこみ、熟
じゅく

成
せい

させ、乳
にゅう

酸
さん

発酵させた

ものです。すしの原形である、「な

れずし」の一種です。

糸引き納
なっ

豆
とう

ができる前からつくられ

ていた納
なっ

豆
とう

です。納
なっ

豆
とう

菌
きん

ではなく、

麹
こうじ

菌
きん

で発酵させてから、乾
かん

燥
そう

させ、

熟
じゅく

成
せい

させます。みそに近い味わいで、

そのまま食べたり、調味料として

使ったりします。

およそ1200年もの歴史があるとい

われる、酒かすを使ったつけもので

す。ウリやキュウリ、ナス、ショウ

ガなどの野菜がおもに使われます。

愛知県では守
もり

口
ぐち

づけ、兵庫県では甲
こう

南
なん

づけという、かすづけがあります。

蒸
む

した茶葉を、ねかせてカビつけ・発酵させ、さらに蒸
む

したときに

出る煮
に

汁
じる

を加えて、重
おもし

石をのせ乳
にゅう

酸
さん

発酵させます（上写真）。それ

を3～4センチの角切りにして天
てん

日
ぴ

干
ぼ

ししますが、その様子が碁
ご

石
いし

のように見えることから名前がついたといわれています。

スクはアイゴという魚の稚
ち

魚
ぎょ

（子ど

もの魚）のことで、カラスは塩から

のことです。夏の大
おお

潮
しお

（海の干
かん

潮
ちょう

と

満
まん

潮
ちょう

の差がもっとも大きいこと）の

日に、サンゴ礁
しょう

の内側の海に集まっ

てくるスクを利用します。
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北海道

茨城県

長野県

山形県

東京都

静岡県

松
まつ

前
まえ

づけ

ごさいづけ

野
の

沢
ざわ

菜
な

づけ

秋田県

しょっつる

しょう油の実

くさや

わさびづけ

南部の松
まつ

前
まえ

郡
ぐん

あたりで生まれた郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。江戸時代、ニシン漁がさ

かんな地
ち

域
いき

だったこともあり、その

卵
たまご

であるカズノコを使います。干
ほ

し

たスルメイカとコンブの細切りと

いっしょに、しょう油や酒、みりん

などでつけます。

サンマを塩づけにし、発酵してきたこ

ろにダイコンを加えていっしょにつけ

こんでつくります。イワシやサケを使

うこともあります。

ノザワナを塩などといっしょ

にたるでつけて乳
にゅう

酸
さん

発酵させ

たつけものです。緑色の浅づ

け（写真）と、あめ色になる

まで発酵させる古づけがあり

ます。

漢字では塩魚汁と書き、魚に塩を

加えて 1年以上ねかせて、熟
じゅく

成
せい

・

発酵させてつくる、しょう油のよ

うな調味料です。秋田県ではおも

にハタハタという魚を利用してつ

くります。

大豆と小麦、米に種
たね

麹
こうじ

をまぜて

麹
こうじ

をつくり、そこに塩水を加え

てねかせ、まぜながら発酵させ

てつくります。ごはんやとうふ

にのせたり、調味料として使っ

たりします。

伊
い

豆
ず

諸
しょ

島
とう

の特産品で、ムロアジやトビウオなどの魚を「くさや

汁
じる

」につけこんでから洗い、干
ほ

してつくります。「くさや汁
じる

」

は塩や水が貴
き

重
ちょう

だった時代に、魚をつける塩水を使いまわして

いるうちに、魚の成分から微
び

生
せい

物
ぶつ

が発生し、発酵することで自

然に生まれました。独
どく

特
とく

のにおいとうまみが特
とく

徴
ちょう

です。

県の特産品であるワサビの、葉やく

き、根を酒かすにつけたものです。

もともとはワサビのくきのぬかづけ

が伝わっていましたが、それをもと

に江戸時代にかすづけが考えられた

といわれています。

「手前みそ」
は全国に

　この言葉は、ひかえ目に自分のことをほめるときに使い

ます。昔、各家庭でくふうをこらしたみそづくりがおこな

われていた時代、「手前ども（自分）のみそは……」など

と自
じ

家
か

製
せい

のみそを自
じ

慢
まん

することから生まれました。

　子どものときから食べなれたものは特別です。また発酵

でつくられるみそは、同じ分量・同じ材料でつくっても、

その家庭の環
かん

境
きょう

で変化します。現
げん

在
ざい

、家庭でつくられるこ

とは少なくなっても、各
かく

地
ち

域
いき

で好まれるみそが全国でつく

られています。いろいろなみそを食
た

べ比
くら

べてみるのもおも

しろいでしょう。
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しょう油づくりの流れ

発酵を活発にさせる「かくはん」という、「もろみ」（しょう油のもと）をまぜる作業。昔は木
もく

製
せい

の「櫂
かい

棒
ぼう

」という道具で

重いもろみをまぜていましたが、今は圧
あっ

縮
しゅく

空
くう

気
き

を送ってまぜます。

大豆、小麦に火を通し、コウジカ

ビをまぜるなど、材料の準
じゅん

備
び

をし

ます。

麹
こうじ

室
むろ

で温度と湿
しつ

度
ど

を調整しなが

ら、「しょう油麹
こうじ

」をつくります。

しょう油麹
こうじ

に塩水を加えて「もろ

み」にし、何か月もじっくり熟
じゅく

成
せい

・発酵させます。

できたもろみを少しずつ布
ぬの

でつつ

み、じっくりしぼって、しょう油

をつくります。

しょう油づくり
のスゴ技

わ ざ

約 1年かけてゆっくりつくるしょう油は、しょう油麹
こうじ

をつくる
ことからはじまります。つぶ状

じょう

のものがどうやって液
えき

体
たい

になっ
ていくのか、発酵のパワーを見てみましょう。約 170年続く、
ちば醤

しょう

油
ゆ

の技
わざ

が光ります。

材料の準
じゅん

備
び

しょう油麹
こうじ

づくり 発酵 もろみをしぼる1 2 3 4

丸大豆

14

くだいた小麦の上に蒸
む

した大豆をのせ

て、流れていきます。

コウジカビの粉
こな

をかけて、さらに流れて

いきます。

3つの材料がまぜられ、「麹
こうじ

室
むろ

」へ流れ

ていきます。

材料を入れたときには 28度くらいになっています。コウジカ

ビが成長しやすいように下の１階部分から湿
しつ

度
ど

約 100％の空

気を送ります。コウジカビの成長により温度が上がりますが、

35 度に近づ

いたら手入れ

機で温度を下

げるように、

コンピュー

ターで管理し

ます。

蒸
む

す

しょう油麹
こうじ

まぜた材料を、直径 11メートルほどの大きな装
そう

置
ち

に入れて、

温度と湿
しつ

度
ど

を調整しながら発酵させ、40時間以上かけて「しょ

う油麹
こうじ

」をつくります。これを「製
せい

麹
きく

」といいます。

コウジカビ

発酵の技を見てみよう

小麦 大豆

はばの広いベルト

コンベアは細かい

網
あみ

になっていて、

空気で冷やしま

す。

前日から水に

ひたしておい

た大豆を、蒸
じょう

気
き

で圧
あつ

力
りょく

をか

けて高温で蒸
む

します。

この中を小麦

が通るとき

に、320 度

の 熱 風 を 1

分ほどあて、

加
か

熱
ねつ

・乾
かん

燥
そう

さ

せます。

風をあてて、

小麦を冷まし

ます。 少し冷まして

からベルトコ

ンベアで移
い

動
どう

させます。

1 材料の準
じゅん

備
び

2 しょう油麹
こうじ

づくり

生 炒
い

る くだく 生

コウジカビが活動しやすいように、麦と大豆に

それぞれ火を通して、コウジカビと合わせます。

蒸
む

した後はかたさ
チェックをするよ

40度くらいに冷
まして合わせるよ

コウジカビは
約30度・10時間で
白い菌

きん

糸
し

がのびるよ
手入れ機

2階
しょう油麹

こうじ

を
つくる部屋

1階
湿
しつ

度
ど

100％の
空気をつくる

出
しゅっ

麹
きく

スクリュー細かい穴
あな

がたくさんあいた
ステンレスの板

約11ｍ
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