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第１９７号

発酵の過程で微生物が多量の栄養成分を作り出すため、

発酵する前の食品よりも栄養価が高くなります。例えば納

豆は、原料の大豆にはあまり含まれていないビタミン類や、

血栓を予防するナットウキナーゼなどが豊富に含まれるよ

うになります。

栄養価が高い

納豆（100g） ゆで大豆（100g）

ビタミンK 600μg（約85倍） 7μg

ビタミンB2 0.56mg（約7倍） 0.08mg

葉酸 120μg（約3倍） 41μg

納豆とゆで大豆の栄養価比較▼

日本食品標準成分表2020年版（八訂）をもとに作成

納豆菌や乳酸菌など、発酵食品に含まれる善玉菌には、

腸内環境を整える効果があります。腸内には善玉菌・悪玉

菌・どちらでもない菌が生息していますが、善玉菌を増や

すことで悪玉菌の繁殖の抑制、免疫力の向上などが期待

できます。善玉菌は、納豆・ヨーグルト・漬物など善玉菌を

含む発酵食品や、善玉菌のエサとなる成分が豊富な野菜

類・果物類・豆類を食べて増やすことができます。

体調を整える

発酵に関わる微生物が増えることで、他の菌を寄せ付けに

くくします。発酵で生成される乳酸や酢酸、アルコール自体

にも殺菌効果があるので、食品のおいしさを保ちます。例

えば、たくあんなどの乳酸発酵した漬物は、野菜を塩漬け

にして水分を抜くことで雑菌が繁殖しにくくなります。その

うえ、乳酸菌が乳酸をつくり周囲の環境を酸性にし、酸に

耐性のない菌が排除されるため、保存性が高まります。

食品の保存性を高める

参考： 舘 博　監修『図解でよくわかる発酵のきほん』誠文堂新光社、2015／東京農業大学応用生物科学部醸造科学科　編集『発酵・醸造の疑問50』成山堂書店、2019／

日本放送協会　NHK出版 編集『NHK趣味どきっ！　きょうから発酵ライフ～体の真ん中から健・幸・美～』NHK出版、2017／

「e-ヘルスネット」＜https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/＞／「みんなの発酵BLEND｜発酵文化を、伝える、つなぐ」＜https://www.hakko-blend.com/＞

微生物が食品中の糖やタンパ

ク質などを分解し、独自のうま

み成分や香り成分を生産。食

品の味や香りが変化し、さらに

消化もしやすくなります。ヨー

グルトの場合、乳酸菌が牛乳

の乳糖などを分解して乳酸を

つくり、牛乳にはない爽やかな

酸味が生まれます。また、乳糖がより細かな成分に分解さ

れることで、牛乳を飲むとおなかを壊してしまう乳糖不耐

症の人も、ヨーグルトなら食べられることがあります。

食品がおいしく、食べやすくなる

夏の高温多湿な気候が発酵に適していることから、
盛んに発酵食品づくりが行われてきた日本。

今日では外国からの発酵食品も数多く取り入れられています。
今回の特集は、８月５日の発酵の日に合わせて、
発酵食品のメリットや食べ方をご紹介します。

手軽でおいしく、健康にも良い発酵食品をぜひ食卓に加えてみてください。

かぼちゃの味噌汁を食べる美

野里中学校3年7組の皆さん。

ヨーグルトや納豆、チゲ風豚汁

など、発酵食品は学校給食の

献立にも数多く取り入れられ

ています。

今月の表紙

こんにち

さわ

ふたい

しょう

けっせん

ようさん
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無添加乳酸発酵沢庵

長島漬物食品株式会社

代表取締役社長

長島 久さん

すごい納豆　S-903

タカノフーズ株式会社　営業推進部門

直販・通販　水戸工場博物館

マネージャー

宮本 幸規 さん

ホームページ

はこちら

納豆は、蒸した大豆に納豆菌を吹きかけて発酵させ、その後

熟成させることで独特のねばりが出るようになります。当社

は全国各地から採取した2500種以上の納豆菌の中から

厳選し、製品に合わせて使用しています。納豆菌は稲わらや

地中など、あらゆるところに生息し、性質がそれぞれ異なり

ます。オンラインショップ で 一番人気の「すごい納 豆　

S-903」は、903番目に発見した、ヒトの免疫力を高める納

豆菌を使用した商品です。

2500種以上の納豆菌から、
製品に合うものを厳選
タカノフーズ株式会社　水戸工場

そのまま食べるだけでなく「キンパ（韓国風海苔巻き）」の

具材として使うのもオススメです。デパ地下の韓国総菜店

が当社のたくあんを気に入り、キンパの具材に採用。年間

を通して納入しています。

韓国風海苔巻きの具としてもオススメ

たくあんは、米ぬかと塩を混ぜ乳酸発酵させた「ぬか床」の

中に大根を漬けたものです。発酵させると自然にきれいな

黄色になるので、その段階で発酵を止めて冷蔵保存してい

ます。当社開発の「無添加乳酸発酵沢庵」は、植物性乳酸菌

を使用していることが特徴です。植物性は酸に強く、生きて

腸まで届きやすい特性があります。原料の大根は65％が自

社栽培、残りは契約栽培の茨城県産。食品添加物不使用で、

糖分・米ぬか・食塩・植物性乳酸菌のみで製造しています。

生きて腸まで届く
植物性乳酸発酵沢庵
長島漬物食品株式会社

ホームページ

はこちら
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薬味選びも納豆の楽しみ方の一つです。私のお気に入りは、

のりの佃煮を混ぜること。当社ホームページにもオススメ

の薬味をたくさん紹介しているので、あなた好みのものを

探してみてください。

薬味との組み合わせも楽しんで

たくあん

ホテルや旅館などに販売する業務用納豆のほか、「どらい納

豆」、「納豆ふりかけ」、「納豆おこし」といった納豆加工食品を

製造しています。「どらい納豆」は、専用の納豆を製造した後

に、真空フライ製法を用いて低温で揚げることで、納豆菌が

生きたままサクサクに仕上がります。納豆特有のネバネバが

少なく、常温で保存可能。いつでもどこでも食べられる、ヘル

シーなおやつ・おつまみです。

おやつ・おつまみ感覚で
食べられる「どらい納豆」
株式会社長島食品

株式会社長島食品

専務

長島 勝彦さん

ホームページ

はこちら

ど
ら
い
納
豆

当社は、5年先、10年先も安定して持続できる商品製造開

発を目指しています。そのために、当社の商品を食べて喜ん

でいただけるお客様が増えていくような、おいしさと独自性

がある製品づくりにこだわっています。

持続可能な商品製造を目指して
株式会社小美玉ふるさと食品公社

製造部　工場長

木村 智信さん
食べると幸せな気持ちになれる商品を目指し、もちもちのミ

ルク感が味わえるクラフトヨーグルト「OMIYOG（オミヨグ）」

を開発しました。自分たちの作りたい商品を企画して販売で

きるのは、小さい会社ならではの強みだと思います。

小さい会社だからこそできること

ヨーグルトは、生乳に乳酸菌を入れて発酵させた食品です。

乳酸菌が作る乳酸の働きで、サラサラだった生乳が固まり

ヨーグルトになります。当社の使用する生乳はすべて小美玉

市産で、酪農家さんたちとは顔の見える関係です。小美玉市

産の生乳は固形分が多く、栄養満点。その新鮮な生乳を地

元の工場という利点を生かし、その日のうちにヨーグルトに

加工しているのがおいしさの秘訣です。

朝搾った生乳を
その日のうちに加工
株式会社小美玉ふるさと食品公社

クラフトヨーグルト「OMIYOG（オミヨグ）」

ホームページ

はこちら

ながしま かつひこ

ながしま ひさし

きむら とものぶ

みやもと ゆきのり
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みそのコク＋チーズのとろ～り食感が
たまらない！

みそチーズトースト
普段の食パンにひと手間加えるだけで、ちょっとぜいたく

な朝食に！お好みで刻みのりやごま、刻みねぎ、黒こしょう

などをのせても。

作り方（1人分）　①食パン（6枚切り）1枚にみそ小さじ

1/2（3g）を塗る。②とろけるチーズを20gほどのせ、トー

スターで4～6分焼く。

作り方（4個分）　①マフィンの型などに紙のカップを敷

き、蒸し器の湯をわかす。②ボウルに甘酒150ccとホッ

トケーキミックス150gを入れ、混ぜる。③生地を型に流

し、蒸し器に入れ、強火で15分蒸す。

オクラ納豆
オクラには納豆に含まれない

ビタミンCが多く、納豆と食べ

合わせ抜群です。

ぬか漬け
チャック付きで手軽に漬けら

れるぬか床も販売されており、

初めての方も家で簡単に始

められます。

ふわふわな仕上がり！甘酒のうまみでおいしく

甘酒蒸しケーキ
レーズンや黒豆、あんこをトッピングするとさらにおいしい

です。甘酒の麹菌が体の免疫力を高めてくれます。

作り方（2人分）　①フライパンにごま油を熱し、豚肉（薄

切り150g）を炒め、色が変わったらもやし1/2袋を加え

る。②もやしがしんなりしたらキムチを120g程加え、ほ

どよく炒めた後にニラ1/2束を炒め合わせる。

ガッツリ食べて疲労回復！

豚キムチ
豚肉には、糖質をエネルギーに変えるのを助けるビタミン

B1が豊富。ご飯と一緒に食べて、一日頑張った体を疲労

回復させましょう。

ビネガーサラダ
酢のアミノ酸・クエン酸には善玉コレステロール

を増やす働きや疲労回復効果があります。

トッピング入り
ヨーグルト
ドライフルーツは乳酸菌を増

やす働きのある食物繊維が

多いため、特にオススメ！

油揚げの
納豆はさみ焼き
トースターで焼いても、素揚

げにしてもおいしい！おつま

みにもピッタリです。

さまざまな発酵食品を
毎日、少しずつ

発
酵
食
品
と
は
？

　
発
酵
食
品
は
、
乳
酸
菌
、
納

豆
菌
、
麹
菌
な
ど
の
微
生
物

の
働
き
に
よ
っ
て
食
品
が
変

化
し
、
人
間
に
と
っ
て
有
益
に

作
用
し
た
も
の
の
こ
と
を
指

し
ま
す
。
発
酵
食
品
に
は
、
食

品
を
食
べ
や
す
く
す
る
、
食

品
の
栄
養
成
分
を
増
や
す
、

体
調
を
整
え
る
、
食
品
の
保

存
性
を
高
め
る
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

普
段
の
食
事
に
上
手
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

　
発
酵
食
品
は
健
康
に
役
立

ち
ま
す
が
、
塩
分
や
糖
分
が

多
く
含
ま
れ
る
食
品
も
あ
る

た
め
、
食
べ
過
ぎ
は
逆
効
果
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
お
い
し

く
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
特
徴

を
活
か
し
て
、
一
度
に
た
く
さ

ん
で
は
な
く
、
毎
日
少
し
ず
つ

食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
食

品
に
よ
っ
て
得
ら
れ
る
効
果

も
変
わ
っ
て
く
る
た
め
、
種
類

の
違
う
食
品
を
食
卓
に
取
り

入
れ
ま
し
ょ
う
。

　
微
生
物
が
私
た
ち
に
与
え

て
く
れ
る
大
き
な
恵
み
を
普

段
の
食
事
に
上
手
に
取
り
入

れ
、
健
康
を
維
持
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

栄養士がすすめる！ いつもの食事にもう一品手軽においしく作れちゃいます！

伊藤 彩加

小美玉市健康増進課

栄養士

さん

隔月で掲載している

栄養士コラム（P11）も

ぜひご覧ください！

かくげつ

こうじきん
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みそのコク＋チーズのとろ～り食感が
たまらない！

みそチーズトースト
普段の食パンにひと手間加えるだけで、ちょっとぜいたく
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1/2（3g）を塗る。②とろけるチーズを20gほどのせ、トー

スターで4～6分焼く。

作り方（4個分）　①マフィンの型などに紙のカップを敷

き、蒸し器の湯をわかす。②ボウルに甘酒150ccとホッ

トケーキミックス150gを入れ、混ぜる。③生地を型に流

し、蒸し器に入れ、強火で15分蒸す。

オクラ納豆
オクラには納豆に含まれない

ビタミンCが多く、納豆と食べ

合わせ抜群です。

ぬか漬け
チャック付きで手軽に漬けら

れるぬか床も販売されており、

初めての方も家で簡単に始

められます。

ふわふわな仕上がり！甘酒のうまみでおいしく

甘酒蒸しケーキ
レーズンや黒豆、あんこをトッピングするとさらにおいしい

です。甘酒の麹菌が体の免疫力を高めてくれます。

作り方（2人分）　①フライパンにごま油を熱し、豚肉（薄

切り150g）を炒め、色が変わったらもやし1/2袋を加え

る。②もやしがしんなりしたらキムチを120g程加え、ほ

どよく炒めた後にニラ1/2束を炒め合わせる。

ガッツリ食べて疲労回復！

豚キムチ
豚肉には、糖質をエネルギーに変えるのを助けるビタミン

B1が豊富。ご飯と一緒に食べて、一日頑張った体を疲労
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ビネガーサラダ
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油揚げの
納豆はさみ焼き
トースターで焼いても、素揚

げにしてもおいしい！おつま
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、
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