
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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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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乾
か ん

燥
そ う

《天
て ん

日
ぴ

干
ぼ

しや機
き

械
か い

乾
か ん

燥
そ う

》

《フリーズドライ》

油で揚
あ

げることによって、水分を減
へ

ら

す方法です。かりんとうや即
そく

席
せき

めんな

ども同様の方法で乾
かん

燥
そう

させています。

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

ともち米からつくられる生ふは平安時代から食

べられていました。江
え

戸
ど

時代、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

を原料に、焼

いて乾
かん

燥
そう

させて保存できるようにしたのが焼きふです。

米や麦、豆類などの穀
こく

物
もつ

は、乾
かん

燥
そう

させて長期保存できるようにしてきました。

季節に収
しゅう

穫
かく

したものが、1年中食べられるようになります。

海
かい

藻
そう

類
るい

は乾
かん

燥
そう

させることが多くあります。こんぶや

のり、テングサ（寒天のもと）なども同様です。

野菜やくだものを干
ほ

す場合には、水分を多く残し、

やわらかい状
じょう

態
たい

で保存することもあります。

急
きゅう

速
そく

冷
れい

凍
とう

で乾
かん

燥
そう

させて保存させる方法で

す。冬に食べものを凍
こお

らせて乾
かん

燥
そう

させる方

法は、昔からとうふやもち、野菜などでお

こなわれています。

ポテトチップス

焼きふ

米

干
ほ

しいも

あおさ

みそしるのもと

保存食の世界へようこそ

保存食の
おもな種類

食べものを季節や天候に左右されずに手に入れられるように、
人々は昔からさまざまな保存食をつくってきました。保存方法
による、おもな種類を紹

しょう

介
かい

します。

食品の水分をぬくことで、くさりにくくする方法です。天
てん

日
ぴ

干
ぼ

しから

はじまり、今ではさまざまな方法が利用されています。

《油で乾
か ん

燥
そ う

》

《焼いて乾
か ん

燥
そ う

》

4

塩

砂
さ

糖
と う

酢
す

発
は っ

酵
こ う

燻
く ん

製
せ い

冷
れ い

凍
と う

酢
す

の中につけることで殺
さっ

菌
きん

作
さ

用
よう

がはたらき、食べものを保

存することができます。西洋

のピクルスも同じです。

家庭でもできますし、冷
れい

凍
とう

食
しょく

品
ひん

として購
こう

入
にゅう

できる

ものもあります。そのま

ま使えるように切った

り、必要なら火を通した

りしてから冷
れい

凍
とう

します。

米ぬかに塩水などを加えて「ぬか床
どこ

」にし、そこに野菜などをつけ

てつくります。江
え

戸
ど

時代から家庭でつくられるようになりました。

くだものに、砂
さ

糖
とう

を加えて煮
に

つめてつくった保存食です。オレンジ

ピールなど、かんきつ類の皮の砂
さ

糖
とう

づけも古くからあります。

梅
つ

雨
ゆ

の時
じ

期
き

に収
しゅう

穫
かく

したウメを塩づ

けにし、梅雨が明けたあとに干
ほ

し

てつくります。これを「土
ど

用
よう

干
ぼ

し」

といいます。

肉をかたまりのまま塩づけしたものです。写

真のように火を通したもののほか、生のまま

で食べるものもあります。

ラッキョウを、あまく味つけした酢
す

につけてつくり

ます。日本の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

としては、カブの酢
す

づけが各

地にあります。

冷
れい

凍
とう

野菜・くだもの

肉を塩づけにしていぶしたものが

ベーコンです。いぶした香りは、

味をよくする効
こう

果
か

もあります。

ベーコン

梅
うめ

干
ぼ

し

ジャム ぬかづけ

ラッキョウづけハム

塩につけることで、水分を少なくすることができるうえ、

殺
さっ

菌
きん

の効
こう

果
か

もあります。野菜やくだもの、肉、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

など、

多くの種類の食材で使われています。

砂
さ

糖
とう

を多く使うことで、雑
ざっ

菌
きん

が増
ふ

える

のをおさえることができます。味を濃
こ

く

することで、ものをくさらせる微
び

生
せい

物
ぶつ

が、よりつかなくなるというわけです。

火をたいたけむりでいぶし、殺
さっ

菌
きん

する

方法です。食べものだけでなく、木材

などにも使われる保存方法です。

食べものをおいしく、長もちさせる微
び

生
せい

物
ぶつ

が活
かつ

躍
やく

して、発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

はつくられます。

ヨーグルトやみそなども、発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

です。

凍
こお

らせて保存することで、雑
ざっ

菌
きん

を増
ふ

やさない保存方法です。調理前の食

材や、調理後の料理など、さまざま

な冷
れい

凍
とう

保存があります。
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運びやすい形に

季節の行楽に

昔と今の弁当箱いろいろ

江
え

戸
ど

時代の
弁当箱

江
え

戸
ど

時代には食文化が発
はっ

展
てん

し、弁当を楽しむ人が増
ふ

えました。
工芸品の職

しょく

人
にん

がつくる弁当箱もさまざまにくふうされ、弁当の
文化をはなやかにしています。

桜
さくら

と流水の模
も

様
よう

がうるしぬりで表
ひょう

現
げん

された弁当箱です。箱を重ねた

重箱の形で、小皿や酒用のさかずきもセットになっています。

カエデやイチョウがうるしぬりで表
ひょう

現
げん

されています。手さげの

ついたわくの中に、３種類の重箱がちょうど入るようにつくら

れています。

右の絵に描
えが

かれているように、

天
てん

びん棒
ぼう

を通すための穴
あな

があい

ています。左上の部分は、酒を

温められるように、炭を入れる

ところがついています。重さに

たえられるように、金
きん

属
ぞく

で補
ほ

強
きょう

されているのも特
とく

徴
ちょう

です。

春の花見

紅
も み じ

葉狩
がり

天
てん

びん棒
ぼう

かつぎ用
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かわり素材
そ ざい

見立てを楽しむ

ひとり用

置いてあれば、ほどよく年数のたった

茶がまに見えますが、じつは弁当箱。

持ってみると、木
もく

製
せい

で軽いのにおど

ろきます。ふたの部分がさかずきに

なっているのも楽しいくふうです。

網
あみ

かごの技
わざ

をふんだんに使った弁当箱で

す。わく、箱、筒
つつ

、皿など５種類もの編
あ

み方
かた

が用いられ、とても手のこんだデザ

インになっています。

唐
から

草
くさ

やつるなど、縁
えん

起
ぎ

のよい模
も

様
よう

が描
えが

かれた陶
とう

磁
じ

器
き

の弁当箱です。土をこね

て形をつくり、焼いてしあげる陶
とう

磁
じ

器
き

は、焼く前後で大きさがかわってしま

うので、重箱のように形を合わせるの

はたいへんです。

囲
い

碁
ご

をする盤
ばん

の形になっていますが、その中に食べもの

をつめることができます。大きさに合わせた碁
ご

石
いし

があれ

ば、そのまま遊ぶこともできます。

茶がま風

網
あみ

かご

焼きもの

ひもの先に、クリの形の飾
かざ

り（根つけ）がついていて、

それを着物の帯の間に通し

てぶら下げて持ち運ぶこと

ができる弁当箱です。

腰
こし

弁当箱

碁
ご

盤
ばん

風
ふう

本物の茶がまと

まちがえそう！
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