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発 酵 食 品
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～発酵食品と健康づくり～

発酵食品とは

　微生物の働きにより発酵させた食品と、その過程でできる酵素などによりたんぱく質が分解され

る（自己消化といいます）食品があり、それぞれ独特の風味を味わうことができます。

＊発酵食品を作り出す微生物には、乳酸菌、麹菌、酵母菌、納豆菌、酢酸菌があります。

■主な発酵食品
　とても身近に、多くの発酵食品があります。中には、とり過ぎると体への負担がかかるもの、積

極的にとりたいものがあります。ご自身の体調に合わせて調整しましょう。

＊調味料（飲料）：味噌、しょうゆ、酒、ビール、ワイン、焼酎、みりん、醸造酢、黒酢、塩麹、
コチュジャン、豆板醤、タバスコ　など

＊乳製品：ヨーグルト、チーズ、バター
＊魚　介：かつお節、塩辛
＊野　菜：漬物、キムチ、ピクルス、メンマ

発酵食品の健康ポイント

　健康の中心でもある腸内の働きを整えることから、免疫力の向上や疾病の改善などにも注目され

るようになりました。

＊乳酸菌：おもにヨーグルト、漬物、キムチなどに含まれています。
　働　き：整腸作用、免疫力向上、コレステロール改善、最近では花粉症対策にも注目されています。
＊麹　菌：味噌、しょうゆ、塩麹など調味料に含まれています。
　働　き：食材のうま味、甘味を引き出す。肌荒れ対策などにも注目されています。調味料は、塩

分を多く含む場合がありますので、とり過ぎにはご注意ください。
＊酵母菌：日本酒、ワインなどのアルコール発酵を行います。また、パンなどの発酵を行います。
　働　き：便秘改善など。
＊酢酸菌：酢を作るときに利用されています。
　働　き：アルコールを酢酸に変えます。飲酒による肝機能の負担を軽減する研究発表が報告され

ています。
　

　超高齢化社会の食事には、自分の口で食べることへの工夫が必要になります。日本の伝統食材で

ある塩麹を調味料として活用することで、でんぷんを糖に分解して甘味を引き出し、たんぱく質を

分解してうま味を引き出す酵素の働きがあり、食材を適度な柔らかさにしてくれます。毎日の食事

をおいしく、しっかり食べていつまでも元気に過ごしていきたいものです。

味噌、しょうゆからバター、チーズまで

　日本古来の伝統食、味噌（みそ）、しょうゆからバターやチーズ、パンなど私たちの日々の食生

活に欠かせない発酵食品は、ますますその役割を広げています。健康食として発酵食品が注目され

る中、万能調味料として根強い人気の塩麹は、料理のうま味や甘味を引き出すのに役立ちます。ま

た、介護食づくりにも役立ちます。今回は、改めて発酵食品と健康効果に注目したいと思います。



牛肉となすの塩麹炒め

牛肉薄切り ･･････････････････････････････････････ 100ｇ

なすび ･････････････････････････ 大１本（中は２本）

ミニトマト ･････････････････････････････････････････５個

細葱 ･･････････････････････････････････････････････････適量

ごま油 ･････････････････････････････････････････大さじ１

塩麹液 ･･･････････････････････････････････大さじ１ 1/2

材　料 ２人分

①　なすびは、乱切りにして水にさらしておく。ミニトマトは、1/4に切っておく。

②　熱したフライパンにごま油をひき、牛肉を炒める。

③　②になすび、塩麹液を加えてしんなりするまで炒め、最後にミニトマトを加えて炒めて器に

盛り付ける。２～３cmの長さに切った葱を添える。
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