
◆身近な発酵食品 ◆

◆発酵が食品にもたらすメリット ◆

今月のこんだて紹介
きりたんぽ鍋

２月 食育だより 松 山 市 教 育 委 員 会

松 山 市 学 校 栄 養 士 協 議 会

【材料】（小学校中学年４人分の量）

きりたんぽ ８０ｇ

鶏もも肉 ５０ｇ

油揚げ １０ｇ

乾燥しいたけ ２ｇ

ごぼう ２５ｇ

【作り方】

① 鶏もも肉は一口大、油揚げ、水に戻したしいたけは５ｍｍ幅、ごぼうはささがき、にんじんは

いちょう切り、白菜は２～３ｃｍ幅、きりたんぽ、長ねぎは斜め切り、春菊は１ｃｍ幅に切る。

② 鍋にＡのだし汁を沸かして鶏肉を入れ、火が通ったら、きりたんぽと春菊以外の材料を火の

通りにくいものから順に入れて煮込む。

③ 食材に火が通ったら、Ｂを入れて味を調える。

④ ③にきりたんぽと春菊を入れ、ひと煮立ちさせて仕上げる。

【秋田県の郷土料理】

発酵食品を食事に取り入れよう

節分とは「季節の分かれ目」という意味で、春夏秋冬すべてに

ありますが、現在では「立春」の前日を指します。

節分に豆をまくのは、季節の変わり目に病気や災害などを引き起こ

す鬼がやって来ると信じられていて、大豆には邪気を払う力があると

考えられていたからです。豆まきの後、大豆を食べることで、その年が縁起のよ

いものになるといわれています。

また、鬼を追い払うために、鬼が嫌う柊のトゲと鰯の臭いを組み合わせた魔除

けの飾りを家の外に置いて、無病息災を願う習慣もあります。

暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続いています。インフルエンザなどの感染症を予防する

ために、免疫力を高める食事をするとともに、手洗いうがいなどを行いましょう。

節分

※ 予定献立表の味めぐりの欄もご覧ください。

Ａ

日本の食文化に欠かせない『発酵食品』とは、微生物（乳酸菌や麹菌、酵母など）の働きによって

食べ物の成分が変化し、人間の体にとってよい効果をもたらす食品のことをいいます。発酵食品は

先人たちの知恵と経験が生み出した食品です。

うす口醤油 大さじ１と１／３

砂糖 大さじ １／２

食塩 少々

酒 小さじ １／２

【 細菌 】

乳酸菌

納豆菌

酢酸菌など

大豆の変身

Ｂ

食品中に発酵を促す微生物

が増えると、食べ物を腐らせ

る微生物を寄せ付けにくくし

ます。また、発酵によってでき

る酸やアルコールには殺菌効

果があり、微生物の繁殖を抑

えてくれます。

保存性が高まる 味わいや香りが増す 健康によい特性が加わる

微生物の働きで食品の成分

が分解されたり、新たな成分

が合成されたりして、うま味

が増えます。また、生成される

香気成分によって、独特な香

りやコクが出ます。

発酵食品は消化吸収されや

すく、免疫力や代謝を高めた

りストレス軽減に役立ったり

するなど、健康面に大きく関

わっています。

にんじん ３０ｇ

白菜 ８０ｇ

長ねぎ ２０ｇ

春菊 １５ｇ

チキンスープ ４０ｍＬ

煮干しだし ４４０ｍＬ

漬物

納豆

ヨーグルト

かつおぶし甘酒

酢

キムチ

パン

ビール

ワイン

チーズ

みそ

しょうゆ

みりん

【 カビ 】

麹カビ

白カビ、青カビなど
【 酵母 】

パン酵母

ビール酵母

など

油揚げ 凍り豆腐 枝豆 煎り大豆 挽く きなこ

焼き豆腐

　　未成熟なまま

揚げる 凍らせる 　　収穫したもの 煎る

焼く

大豆 抽出 大豆油

豆腐
（豆乳ににがりや ゆでる
凝固剤を加えて固めたもの） 蒸す 蒸し大豆、水煮大豆

固める 豆乳 しぼる 大豆もやし 煮る

発酵

加熱

湯葉 　種子を水に浸して

おから 　発芽、成長させたもの

みそ   納豆 　しょうゆ


