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地域で違う発酵食品の食文化

　発酵食品は、食べ物の保存性を高め、食べ物が十分でなかった時代においても栄養の確保、健

康維持のため人々の暮らしに役立ってきました。

　日本人は農耕民族のため、大豆や野菜など植物性の食品を、欧米では牛乳や肉類など動物性の

食品を原料とし、チーズやハム、他にもパンやワインなどがあり、私たちの食卓に定着していま

す。

　国内においても地域に根ざした発酵食文化が郷土料理として伝えられています。

　発酵食品は、食べ物を発酵させることによりたんぱく質や糖質を分解し、アミノ酸を作り出

し、消化吸収を高める働きをもっています。大豆が納豆や味噌、しょう油に、牛乳がチーズや

ヨーグルトなど発酵の過程で風味や色、香りが増し、もとの食品とは全く違った食品として広く

活用されてきました。

　最近では、「塩麹」人気で「発酵食品」の役割が注目されています。

　発酵食品は、昔の人の知恵と工夫が詰まっています。今では、私たちの生活に欠かすことので

きない食品として、国境を越えて愛用されています。

　日々活用している身近な発酵食品を今一度、おいしい健康食として見直してみましょう。

＊お茶の発酵について

　茶葉に含まれるタンニン（渋味成分の一種）を酸化させることをいい、後発酵茶のみカビなど

で本来の「発酵」を行っています。

おもな発酵食品

発 酵 食 品

食べてよし、からだによし！　発酵食品

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

酵母によるもの パン、ビール、ワイン、蒸留酒など

細菌 納豆（納豆菌）、ヨーグルト（乳酸菌）、バター（乳酸菌 ）

酵母・細菌 漬物、焼酎・泡盛（黒麹菌・酵母）

発酵茶 紅茶

半発酵茶 ウーロン茶

後発酵茶 プーアル茶

酵母・カビ・細菌

細菌・カビ チーズ

しょう油、味噌、食酢、清酒（麹、酵母、乳酸菌）



＊ホワイトソース（ベシャメルソース）　250ml分

　小麦粉 ･･････････････････････････････････････ 50ｇ

　バター ･･････････････････････････････････････ 20ｇ

　牛乳 ･･･････････････････････････････････････ 400ｇ

パルメザンチーズ･･････････････････････････ 20ｇ

ロースハム ･･･････････････････････････････････ 30ｇ

卵 ･････････････････････････････････････････････1/2 個

＊ココットに塗る分

　小麦粉 ･･････････････････････････････････････ 少々

　バター ･･････････････････････････････････････ 少々

スフレ

材　料 ２人分

①　ボウルにバターを溶かし、ふるった小麦粉を加えよく混ぜ合わせる。鍋で牛乳を温め

バターと混ぜ合わせた小麦粉を少しずつ加えてホワイトソースを作る。

②　ココットの内側にバターを薄く塗り、小麦粉をはたき余分な粉は落としておく。

③　ロースハムは、粗みじんにし、卵黄と卵白は分けておく。

④　ボウルに①とパルメザンチーズ、卵黄を入れ泡立て器で混ぜ合わせる。さらにロース

ハムを加えて混ぜる。

⑤　別のボウルに卵白を入れ泡立て器で角が立つまで泡立てる。

⑥　④に⑤を２回に分けて加え、泡を消さないようにさっくり混ぜ合わせる。

⑦　すばやくココットに⑥を流しいれ、160℃に温めたオーブンで約15分焼く。

＊ すぐにしぼんでしまうため温かいうちに召し上がってください。

作り方

～栄養満点、乳の発酵食品を食べよう～

＊スフレとは、型のふちから盛り上がるようにふっくら仕上げた料理やデザート

のこと
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