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醤は常温に置いておくと発酵が進む。
好みの味になったら冷蔵庫で保存を。

能登郡能勢町野間稲地 105
営／ 11時～16時　
（※ご予約分のお渡しは18時まで）
月・火曜定休　P5台有り

2072-743-0290
Instagram@nose_nomadik
https://nose-nomadik.com/deli

吹田市東御旅町 2-31
営／ 10時～18時　日・月曜定休

206-6319-2890
Instagram＠hyanchon

豊能郡豊能町余野532
営／9時～17時　
※土日祝の11時～14時は食堂で
納豆食べ放題のランチ営業あり
（定期配送も可）
無休　P15台有り

2072-739-2336
http://green-toyono.main.jp
instagram@green_toyono

　自家製の塩麹や醤油麹などを使い、地
元能勢町で採れる米や野菜などの食材
のおいしさを引き出したデリやスイーツ
が並ぶテイクアウトの店。旬の魚など季
節の食材20品目以上が入る「旬のわっ
ぱ弁当 1,500円」は全ての料理に発酵
調味料を使った、体に嬉しいお弁当だ。

　オーガニック中心の野菜と発
酵食品を使い、独自の世界観で
イタリアンを表現する自然派レ
ストラン。“食べるほど健康に”を
テーマにした「発酵前菜プレー
ト 500円」は、全6品に自家製
味噌・甘酒・玉ねぎ麹など発酵
食品がふんだんに入った、おい
しさと健康を追求したメニュー。

自家製麹甘酒を
使った「レアチー
ズケーキ　43０
円」や「ベイクド
チーズケーキ　
480円」。

十割蕎麦を味
わえる、「オーガ
ニック野菜の豆
乳味噌クリーム
そばぱすた　
1,200円」。

新感覚の「もなか納豆　
40 0円（2個入り）／
900円（5個入り）」は、
お茶請けやお酒のアテ
にもぴったり。

あえて発酵させすぎないことで酸味と辛味を
抑えつつ、旨味を存分に引き上げている。

10年近く販売されている
「麹甘酒 350円（税別）」と
ストレートタイプの「べっぴ
ん甘酒 220円（税別）」。

　豊能の地下水を利用し、豆感しっかりの味わい深
い納豆で人気。芳香な「黒豆納豆　わら350円/カッ
プ300円」のほか、自社栽培の大粒地大豆を使用し
た「豊能納豆　350円」はここならではの味わい。よ
り濃厚な味を愉しみたい人はわら納豆がオススメ！
発酵が進むととろける舌触りになるのもおもしろい。

　日本人好みの味にアレン
ジしたキムチが並ぶ専門
店。イリコや干しエビ、椎茸
など10種類以上の食材か
らダシを取り、唐辛子を合
わせた韓国の調味料ヤンニ
ョムを塗り込むのが旨さの
秘訣。一番人気は「山芋 
500円（400g）」で、シャキ
シャキとした食感がクセに
なりそう。

豊中市玉井町 1-1-109 
エトレ豊中 1F西南角
営／ 10時半～18時
第 2・第 3水曜定休
206-6846-3251
http://www.konishi.co.jp
/html/shirayuki/naraduke

　全日本漬物協同組合連合会に“発酵床
熟成漬物”として唯一認定された奈良漬が
自慢の店。清酒「白雪」の酒粕やみりん粕
などを練り合わせ、8カ月以上熟成させる
ことでアミノ酸が増幅した漬床を使用する
「白雪奈良漬 白瓜 1,000円（税別）」は、さ
わやかな歯切れと上品な甘みが特徴。

「水キムチ　500円
(900g)」は、レモンな
どで漬けたサッパリ
味の夏限定品。
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山口納豆（ぐりとよキッチン）

郷村〈ヒャンチョン〉

白雪奈良漬 豊中店 
〈シラユキナラヅケ〉

吹田市江の木町 14-9
営／ 11時半～15時（LO.14 時）、
18時～22時半（LO.21 時半）
月曜定休　P2台有り

206-6318-7752
Instagram＠volare_esaka

Volare〈ボラーレ〉

発酵食品買うならココ！
店で味わう発酵グルメ

60℃を保ち半日以上か
けて発酵させた後、さらに
1週間寝かせた麹調味料
でまろやかな味に！

【 麹 】

食べやすい「小粒カップ納豆
　各味150円（2カップ）」は
山口納豆のベストセラー。

「酒粕 500円(税別)」は脂の分
解を助けてくれる働きが。吟醸
酒をやわらかく絞っているためヨ
ーグルトのような見た目で、その
まま食べても美味。

甘さや辛さが整った自家製味
噌は、麹の量を変えて仕上げ
る。天然醸造、木桶仕込みの
「MISO　1,580円」でしっか
りとした旨味が引き立つ。

【 味噌 】

味噌や納豆、麴に甘酒など
日本人の食生活には欠かせない発酵食品。
腸内環境の改善や、免疫力向上も期待できる

夏バテ防止の新定番を、
美味しく愉しく取り入れましょう。

醤・味噌などの発酵教室や、講師を招いて
の料理教室を開催している研究所。発酵
料理のほか、50℃洗い・低温スチーミン
グといった珍しい調理法も座学と実習で
教えてくれる。教室日程の確認、お問合せ
等は醸研究所のHPをチェック！

醸研究所主宰。日本に古くから
ある発酵調味料や、発酵に関わ
る微生物のことを、料理と言葉で
伝える“醸せ師”として、主に北摂
を中心に発酵教室等を行う。

増田 光さん

醤の詳細やレシピは
YouTubeチャンネルにて！

▶  今回教わったのは. . .

醸研究所  かもせけんきゅうしょ

 醤 ～ひしお～・ひしおの麹
（豆麹、麦麹）...550g
・醤油............600cc
・水...............300cc
・乾燥昆布.........適量
・容器（2リットル用）

［  材料  ］

醤の作り方

約1cm幅くらいにカットして投入。この時、角を少
し丸めて切ると混ぜ合わせやすい。

③  カットした昆布を入れて
　  軽く撹拌

④  毎日かき混ぜて
　  1 0日前後で完成！

たまごかけごはん

3、4分程しばらく揉みながら混ぜていくと少しずつ
表面に白い旨味成分が出てくる。

② 表面が白く濁るまで混ぜる

https://kamokenlabo.com

- 完成 -

い
ろ
ん
な
料
理
を

　美
味
し
く
す
る
ぞ
ー

-

-

麹に水分を含ませるように、ギュッギュッと
握り込みながら混ぜ合わせていく。

①  麹に醤油と水を加える

L e t ’ s  E a t  H a k k o u

豊能郡能勢町山田 1249
営／ 9時～12時　日曜定休　
工房前にPスペース有り

2090-7768-3195
https://teppenkoji.com

　17年に設立した、生糀・塩糀・甘糀などを
製造・販売する工房。原料となる米には能
勢産の無農薬米を使用している。愛情たっ
ぷりで育てた糀にはリピーターが多数おり、
生糀を使った「大豆のこうじ漬け 450円」な
どの加工品も好評。道の駅 能勢（くりの郷）
でも購入できる。

能
勢
の
里
山
で
育
ま
れ
る
糀

体
の
中
か
ら
活
力
を
養
う

てっぺん糀工房

塩糀や甘糀のもとになる「生糀
　500円」。善玉菌が活性化し
て腸内環境が整い、便秘解消や
アレルギー症を防ぐ効果も。

砂糖代わりに使える「甘
糀　500円」と野菜に
かけてもおいしい「塩糀
　500円」。

※写真は
半年発酵
させたもの
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情報紙CityLifeのWEB
「City Life News」でも
さらに詳しく紹介しています。

発  酵
の

ス ス メ
Let’s Eat Hakkou

シティライフグルメ
Instagram更新中
@citylife_gourmet

発 酵 の 巻

今回のスペシャリスト

発酵食品ってそもそも何？腐るのと発酵は違う
の？身体に良いって本当？今回はそんな素朴な
疑問を、発酵食品のスペシャリストに聞きまし
た。日本人の食生活に欠かせない発酵食品につ
いて、新たな知識を身につけましょう。

NPO法人「地球環境再生機構」理事長。
発酵食品の普及を目指し、微生物の専門家
を招いて講演会や学習会を定期的に開催。
その他拠点を置く茨木市で、子どもとその家
族を対象とした無農薬・有機農法の「食育
菜園」や、ボランティア活動の一環として環
境教育を行っている教育学士である。

G o u r m e t  S t u d y

森下  恭子さん

豆
や
穀
物
な
ど
の
農
産
物
や

魚
介
類
、肉
な
ど
に
微
生
物

を
作
用
さ
せ
て
、貯
蔵
性
の
高
い
、香

味
に
優
れ
た
食
品
に
代
え
た
物
を

「
発
酵
食
品
」と
言
い
ま
す
。植
物
や

動
物
な
ど
の
有
機
物
は
、命
を
終
え

る
と
見
た
目
に
は
無
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。こ
れ
は
微
生
物
が
そ
れ
ら
を

分
解
し
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。微
生
物

が
分
解
す
る
過
程
で
、人
の
体
に
有

益
な
物
を「
発
酵
」と
言
い
、有
害
な

物
を「
腐
敗
」と
言
い
分
け
て
い
ま
す
。

発
酵
食
品
は
偶
然
か
ら
生

ま
れ
ま
し
た
。最
古
の
発
酵

食
品
は
、紀
元
前
5
0
0
0
年
頃
地

中
海
地
方
で
、残
っ
た
羊
の
乳
が
偶

然
さ
わ
や
か
な
酸
味
の
あ
る
物
に
な

っ
た
事
で
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
誕
生
し
ま

し
た
。ま
た
、煮
た
ダ
イ
ズ
を
藁（
わ

ら
）に
包
ん
で
畑
に
持
ち
運
び
置
い

て
い
た
と
こ
ろ
糸
を
引
く
物
が
で
き

ま
し
た
、こ
れ
が
納
豆
の
は
じ
ま
り

で
す
。納
豆
は
藁
に
つ
い
て
い
る
枯

草
菌
が
大
豆
タ
ン
パ
ク
を
分
解
し
て

出
来
た
物
で
す
。こ
う
し
て
日
々
の

生
活
の
中
で
偶
然
で
き
た
物
を
勇

気
あ
る
人
が
食
べ
て
み
た
結
果「
い

つ
も
と
違
う
け
ど
お
い
し
い
」と
発

見
さ
れ
た
の
が
発
酵
食
品
の
始
ま

り
で
す
。発

酵
食
品
を
作
る
の
は
、細

菌
、カ
ビ
、酵
母
な
ど
の
微

生
物
で
す
。（
1
μ
か
ら
10
μ
；
1
μ

は
1
/
1
0
0
0
ｍｍ
の
大
き
さ
）細

菌
は
納
豆
、塩
辛
、ヨ
ー
グ
ル
ト
、チ

ー
ズ
、キ
ム
チ
な
ど
を
作
り
、酵
母

は
ビ
ー
ル
、日
本
酒
、ウ
イ
ス
キ
ー

等
を
作
り
、カ
ビ（
麹
菌
含
む
）は
カ

マ
ン
ベ
ー
ル
チ
ー
ズ
、鰹
節
、味
噌
、

醤
油
、酢
な
ど
を
作
り
ま
す
。（
複
数

の
菌
が
関
与
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。）「
百
薬
の
長
」と
言
わ
れ
る
日

本
酒
は
麹
菌（
カ
ビ
）が
お
米
の
デ
ン

プ
ン
を
分
解
す
る
こ
と
か
ら
生
ま
れ

ま
す
。日
本
の
発
酵
食
品
の
特
徴
は

麹
菌
を
利
用
す
る
こ
と
で
す
。日
本

は
発
酵
食
品
の
宝
庫
で
す
。麹
菌
は

2
0
0
6
年
に「
日
本
の
国
菌
」に

登
録
さ
れ
て
い
ま
す
。

食
品
は
、消
化
器
官
で
分
解・

吸
収
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

な
り
ま
す
。麹
菌
を
例
に
と
る
と
、

麹
菌
は
分
解
酵
素
を
出
し
て
、原
料

の
米
の
デ
ン
プ
ン
を
分
解
し
て
糖

に
、そ
の
後
ア
ル
コ
ー
ル
に
し
ま
す
。

こ
う
し
て
で
き
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
分

子
量
が
小
さ
く
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
え
ら
れ
ま
す
。ま
た
麹
菌
は
消
化

酵
素
を
出
す
の
で
食
品
を
早
く
消

化
吸
収
さ
せ
ま
す
。ま
た
納
豆
は
、

血
栓
溶
解
酵
素
を
持
っ
て
お
り
、便

秘
改
善
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。味

噌
も
多
く
の
機
能
性
が
あ
り
、毎
食

食
べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

市
販
さ
れ
て
い
る
麹
に
そ
の

倍
量
の
水
を
加
え
て
保
温
容

器
で
、6
〜
10
時
間
保
て
ば
甘
酒
が

で
き
ま
す
。こ
れ
は「
飲
む
点
滴
」と

わ
れ
て
い
る
ほ
ど
で
誰
で
も
飲
め
て

元
気
が
出
ま
す
。ア
ル
コ
ー
ル
分
が

な
い
し
天
然
の
う
ま
み
や
甘
み
が
た

っ
ぷ
り
な
の
で
ど
な
た
た
に
で
も
お

勧
め
で
す
。ま
た
、塩
こ
う
じ
は
お
肉

に
つ
け
る
と
や
わ
ら
か
く
お
い
し
く

変
身
さ
せ
ま
す
。ぬ
か
漬
け
な
ど
気

軽
に
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
入
れ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

日本の主な発酵食品

納豆
味噌
醤油
日本酒
酢
ぬか漬け

くさや
鰹節

など

など

チーズ
ヨーグルト
パン
キムチ
ナンプラー
ザーサイ

ザワークラウト
テンペ
ナタデココ
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も
そ
も
発
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何
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す
か
？

スペシャリスト

海外の主な発酵食品
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シティライフTV　で検索


