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なぜ「麹」が定着したのか

　数年前から始まった麹ブーム。今では、すっかり私たちの食生活に定着しています。ご存じの

とおり麹とは日本における様々な発酵食品を作るために不可欠な微生物を繁殖させたもの。米や

麦、豆などの穀物にカビ（微生物）の一種である麹菌を繁殖させることでデンプンを分解し味

噌、醤油、食酢、漬物、酒などを発酵、腐敗菌の繁殖を抑えて保存性を高める働きをしてくれま

す。

　昨今の健康意識の高まりから、麹の働きが改めて注目されると同時に「塩麹」という風味や甘

み、うま味を引き出す万能調味料として、料理の幅を広げたことも衰えない人気の秘密なのかも

しれません。

麹と料理

■生み出される消化酵素
　魚や肉などのたんぱく質を麹につけることで分解が進み、食材をやわらかくするため消化吸

収を良くする働きがあります。消化酵素の働きと料理への効果をご紹介します。

①たんぱく質をアミノ酸に分解する“プロテアーゼ”→甘みを引き出す

②デンプンを糖に分解する“アミラーゼ”→うま味を引き出す

③脂肪を分解する“リパーゼ”→脂っこさをなくす

■調味料としての麹
　麹と塩を合わせて発酵させたものが塩麹。素材をやわらかくする、臭みを消すなどのメリッ

トがあり、塩麹を万能調味料として活用している方も多いと思います。麹の効果を最大限発揮

できるのには、魚や肉を冷蔵庫で１晩漬け込んだ後、調理することをおすすめします。

改めて見直したい！麹に含まれる栄養効果

■ビタミンＢ群（Ｂ1,Ｂ2,Ｂ6）：
　糖質、脂質などエネルギーや栄養の代謝にかかわり、脳内伝達物質の合成に不可欠。

■レジスタントプロテイン：
　体内の消化酵素では分解されにくく、食物繊維のような機能を持つたんぱく質を含むため、

生活習慣病対策、便秘予防に期待されている。

■オリゴ糖：
　麹には有用な腸内細菌であるビフィズス菌のエサになるオリゴ糖を含むため腸内環境を整え

る働きを助ける。

　疲労回復にも役立つため、暑さで体力を消耗する季節には活躍しそうです。

　伝統食材として私たちのからだにもなじんできた麹。今、改めて注目することで、見えてきた

応用範囲の広さには驚きます。おいしさと健康を保ちながら身近な食卓で活用し、伝統食材を大

切につないでいきたいものです。

麹

伝統食材再発見！　『麹』
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塩麹焼きそば

中華そば ･･････････････････････････････････････ ２玉

豚ばら肉 ･･････････････････････････････････････ 80ｇ

塩麹 ･･････････････････････････････････････ 小さじ２

キャベツ ･･･････････････････ ２～３枚（200ｇ）

人参 ････････････････････････････････････････････ 20ｇ

しめじ ･･･････････････････････････････ １/2 パック

ねぎ ････････････････････････････････････････････ 適量

油 ･････････････････････････････････････････ 小さじ１

塩 ･･･････････････････････････････････････････････ 少々

ブラックペッパー･･････････････････････････ 少々

温泉卵 ･････････････････････････････････････････ ２個

材　料 ２人分

①　豚肉は食べやすい大きさに切り、塩麹をもみこんで30分ほど置く。

②　キャベツはざく切りに、人参は拍子切りに、ねぎは斜め切りにしておく。しめじは、

石突をとってほぐしておく。

③　熱したフライパンに油をひいて、①の豚肉を炒めて火が通ったら一度別の皿にあげ

る。

④　野菜を炒め中華そばを加えて塩で味を調整し③の豚肉を戻して炒め、器に盛り付け

る。温泉卵をのせて、お好みでブラックペッパーをかけていただく。
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