
 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

  

           

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 
１月

がつ

のめあては 

「感謝
かんしゃ

して食
た

べよう」です。 

 

 

＜かす汁
じる

＞ 

 材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

豚
ぶた

小間
こ ま

切
ぎ

れ   ８０ｇ 

ごぼう     ６０ｇ 

ちくわ      １本
ぽん

  油
あぶら

あげ     ２０ｇ 

人参
にんじん

      １/３本
ぽん

  味噌
み そ

      大
おお

さじ２ 

つきこんにゃく ８０ｇ  酒
さけ

かす（練
ね

り） ３０ｇ 

白
しろ

ねぎ     ３０ｇ  だし汁
じる

  ６５０ｍ ｌ
ミリリットル

 

 

作
つく

り方
かた

 

① 人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、ちくわと白
しろ

ねぎは輪切
わ ぎ

りにする。 

② 油
あぶら

あげは油
あぶら

抜
ぬ

きをして短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。つきこん

にゃくは下
した

茹
ゆ

でする。ごぼうはささがきにし、水
みず

にさ

らして灰汁
あ く

を抜
ぬ

く。 

③ 鍋
なべ

にだし汁
じる

を入れて火
ひ

にかけ、豚肉
ぶたにく

、人参
にんじん

、油
あぶら

あげ、

つきこんにゃく、ごぼうの順
じゅん

に入
い

れて煮
に

る。 

④ ボウルに味噌
み そ

と酒
さけ

かすを入
い

れ、鍋
なべ

から取
と

った適量
てきりょう

の

だし汁
じる

でよく溶
と

いてから、再
さい

度
ど

鍋
なべ

に戻
もど

し入
い

れる。 

⑤ ちくわと白
しろ

ねぎを加
くわ

え、火
ひ

が通
とお

れば完成
かんせい

。 

 甘
あま

くてコリコリした食感
しょっかん

が美味
お い

し 

いナタデココ。実
じつ

はこれも発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

なんだとか。ココナッツウォーターに“ナタ菌
きん

”を

加
くわ

えて発酵
はっこう

させると、表面
ひょうめん

が固
かた

まって膜
まく

ができま

す。その膜
まく

を切
き

ってシロップ漬
づ

けにしたものがナタ

デココなんですよ。 

 １月
がつ

２４日
にじゅうよっか

（火
か

）からの給 食
きゅうしょく

は「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」がテーマです。実
じつ

はあんなものも、こんなもの

も発酵
はっこう

食品
しょくひん

！？美味
お い

しく食
た

べて、知
し

られざる発酵
はっこう

食品
しょくひん

の秘密
ひ み つ

に迫
せま

りましょう。 

＜ナタデココ＞ 

＜チョコレート＞ 

  口
くち

の中
なか

でとろけるチョコレート。 

原料
げんりょう

のカカオ豆
まめ

からチョコレートを 

作
つく

るとき、酵母
こ う ぼ

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

、酢酸
さくさん

菌
きん

などの力
ちから

を借
か

り

て発酵
はっこう

させるそう。そうすることで、カカオ豆
まめ

の渋
しぶ

みや苦
にが

味
み

が減
へ

って、チョコレート特有
とくゆう

のまろやかな

香
かお

りが生
う

み出
だ

されるそうですよ。 

カビ 細菌
さ い き ん

 

酵母
こ う ぼ

 

 和食
わしょく

に欠
か

かせないこれらの調味料
ちょうみりょう

は 

全
すべ

て「麹菌
こうじきん

」を使
つか

っているのが特徴
とくちょう

。 

さらに酵母
こ う ぼ

やカビなどの力
ちから

も借
か

りて 

いるんですよ。 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

の良
よ

いところ 

１．旨
うま

みたっぷり 

２．栄養
えいよう

価アップ 

３．長期
ちょうき

保存
ほ ぞ ん

可能
か の う

 


