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お酢を活用しよう

　誰でも経験のある疲労感。疲れは、からだが発信する「お休みサイン」です。病気としてとら

えていないケースが多いため、つい無理をして慢性化してしまいます。最近では、疲労に関する

研究が進み本人の自覚症状だけでなく、病気として診断、数値化できるようになってきました。

　疲れの原因は様々です。日々の食生活からもケアできるよう、身近な調味料としてお酢に含ま

れるクエン酸についてご紹介したいと思います。

お酢のこと、知っトク

　食酢とは穀物や果実でアルコールを作り、酢酸菌を加え醗酵させてつくる酢酸調味料をいいま

す。

■醸造酢

　≪米酢≫米を原料として米の使用量が40ｇ/ℓ以上のもの。
　●　米酢…アミノ酸含量（中程度：0.1～0.5）

酸味：ややまろやか

用途：寿司、酢の物など酢の味を楽しむ料理に適しています。

価格：穀物酢に比べやや高め
　●　玄米黒酢…アミノ酸含量（多い：0.5％以上）

酸味：ややまろやか

用途：コクを出したいときのお酢料理、薄めてドリンクに。

価格：やや高め

　≪穀物酢≫小麦など穀物を原料として穀物の使用量が40ｇ/ℓ以上のもの。

アミノ酸含量（中程度：0.1～0.5）

酸味：ややまろやか。

用途：くせがなく和洋中の様々な料理に適しています。

ドレッシング、ピクルスなど。　

　≪果実酢≫果実の搾汁使用量が300g/ℓ以上のもの（リンゴ酢、ワインビネガーなど）。

＊原料となる果実によって異なります。
　●　リンゴ酢…りんごの香りが残っており、ドレッシング、サワードリンクによい。
　●　ぶどう酢…酸味が強く、マリネなどに適しています。
　●　バルサミコ酢…味に深みがあり、アミノ酸、糖度ともに高含有。

■お酢に含まれる成分

　クエン酸、酢酸、コハク酸、リンゴ酸、乳酸など50種類以上の有機酸。

クエン酸のからだへの働き

　クエン酸は人の体内にも存在し、摂取した食べ物のエネルギーを活動のためのエネルギーに変

える重要な役割があります（糖代謝といいます）。例えば、口から食べたものを消化吸収する段

階で、体内では複雑な化学反応が起こっていますが、疲労物質と呼ばれる乳酸を分解する働きも

あることから疲労回復に役立つといわれています。また、カルシウムやマグネシウムなどのミネ

ラルを吸収しやすくする働きがあります。

　健康的でおいしくいただくため、お料理に適したお酢を選びましょう。１日15ccを目安に召し

上がってください。

ク エ ン 酸

疲れをためない食べ方
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きゅうり ･･････････････････････････････････････ １本

人参 ････････････････････････････････････････････ １本

オクラ ･････････････････････････････････････････ ４本

ベビーコーン（生）･･････････････････ ５～６本

塩 ･･･････････････････････････････････････････････ 適量

＊保存ビン（熱湯にくぐらせ消毒・乾燥

したもの）

ピクルス液

　酢 ･･････････････････････････････････････ １カップ

　水 ･･････････････････････････････････････ ２カップ

　砂糖 ･･･････････････････････････････････ 大さじ２

　塩 ･･･････････････････････････････ 大さじ１ １/2

　鷹の爪（種を除いたもの）････････････ ２本

　黒粒こしょう･･･････････････････････ 小さじ２

　ローリエ ･･･････････････････････････････････ ２枚

彩りピクルス

材　料 900㎖瓶１本分

①　ピクルス液をあわせてひと煮たちさせ、冷ましておく。

②　人参は皮をむき、1.5cm幅、長さ６～７cmの短冊に切る。オクラは塩をして表面のう

ぶ毛を取り、ともに軽く下茹でしておく。（殺菌のための処理なので軽く熱湯にくぐ

らせる程度でよい）

③　ベビーコーンも同様に下茹でしておく。

④　きゅうりは軽く塩をしてから洗って、乱切りにする。

⑤　すべての野菜の水分をペーパータオルで拭きとり、保存ビンに入れる。その上から①

のピクルス液を入れて冷蔵庫で１～２日冷やしていただく。

作り方


