
 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

  

           

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6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＞ 

 材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

豚肉
ぶたにく

        ８０ｇ    

油揚
あぶらあ

げ       ２０ｇ     

ごぼう       ６０ｇ        白
しろ

ねぎ                     ３０ｇ 

ちくわ       １本
ぽん

            味噌
み そ

                小
こ

さじ２ 

つきこんにゃく   ８０ｇ      酒
さけ

かす（練
ね

り）   ３０ｇ 

人参
にんじん

          １/３本
ぼん

    だし汁
じる

     ６５０ｍｌ 

 

 

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、豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい

大
おお

きさに切
き

る。 

② 油
あぶら

揚
あ

げは短冊
たんざく

切
ぎ

りにし湯
ゆ

をかける。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

、油揚
あぶらあ

げ、つきこ

んにゃく、ごぼうの順
じゅん

に入れて煮
に

る。適宜
て き ぎ

灰汁
あ く

をとる。 

④ 適量
てきりょう

のだし汁
じる

で、味噌
み そ

と酒
さけ

かすを溶
と

いておく。 

⑤ 鍋
なべ

に④、ちくわ、白
しろ

ねぎを入
い

れて火
ひ

が通
とお

れば完成
かんせい

。 

独特
どくとく

の食感
しょっかん

が楽
たの

しいナタデココは、ココナッツ水
すい

に「ナタ菌
きん

」と呼
よ

ばれる酢酸
さくさん

菌
きん

を加
くわ

え、発酵
はっこう

させた

もの。発酵
はっこう

すると上澄
う わ ず

みが固
かた

まって膜
まく

のようになり

ます。その膜
まく

を切
き

り分
わ

けシロップ漬
づ

けにしたものが

スイーツとして食
た

べられているナタデココ 

なんですよ。 

ビール 

私
わたし

たちの身近
み ぢ か

にはたくさんの発酵
はっこう

食品
しょくひん

があります。知
し

らないうちに口
くち

にしているものもあるの

ではないでしょうか。ここでは発酵
はっこう

食品
しょくひん

にどのようなものがあるか見
み

ていきましょう。 

カビ 

 

細菌
さいきん

 

酵母
こ う ぼ

 
発酵
はっこう

食品
しょくひん

の良
い

いところ 

１．美味
お い

しい 

２．栄養
えいよう

たっぷり 

３．保存
ほ ぞ ん

できる 

 

乳酸
にゅうさん

菌
きん

 

納豆
なっとう

菌
きん

 

酢酸
さくさん

菌
きん

など 

 

味噌
み そ

、醬油
しょうゆ

は 

酵母
こ う ぼ

、細菌
さいきん

、カビの働
はたら

きが 

全部
ぜ ん ぶ

入
はい

っている！？ 

 

パン ワイン 

みりん 

かつお節
ぶし

 

甘酒
あまざけ

 

塩
しお

こうじ 

醬油
しょうゆ

こうじ 

焼 酎
しょうちゅう

 

カマンベールチーズ 

日本酒
にほんしゅ

 

味噌
み そ

 

納豆
なっとう

 

ヨーグルト 

＜ナタデココ＞ 

＜チョコレート＞ 

 

キムチ 

チーズ 塩辛
しおから

 麹菌
こうじきん

、青
あお

カビ、白
しろ

カビなど 

 

ブルーチーズ 

醤油
しょうゆ

 

実
じつ

はチョコレートの原料
げんりょう

であるカカオマスは発酵
はっこう

食品
しょくひん

。カカオは大
おお

きなサヤの中
なか

に、白
しろ

い豆
まめ

が入
はい

って

いて、これを取
と

り出
だ

し乾燥
かんそう

させてからチョコレート

へ加工
か こ う

していきます。この乾燥
かんそう

の過
か

程
てい

で、カカオ豆
まめ

が発酵
はっこう

します。チョコレートの香
かお

りや 

味
あじ

はこの発酵
はっこう

によるものなんだそう。 

酢
す

 

ナタデココ 
酒
さけ

かす 

ウイスキー 

ブランデー 

漬物
つけもの

 

乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

 


