
発酵食品レシピ集は

高島市商工会で入手

できますので、ぜひ

ご家庭でつくってみ

てください。

特集　今、高島の発酵食がアツイ！

12 月 7 日・8 日  全国発酵食品サミット開催 !

1 万８千人が来訪 !

　
さ
ら
に
、
東
京
農
業
大
学
名
誉

教
授
で
発
酵
文
化
推
進
機
構
代
表

で
も
あ
る
小
泉
武
夫
氏
が
会
長
を

務
め
、
全
国
14
団
体
が
加
盟
す
る

「
全
国
発
酵
の
ま
ち
づ
く
り
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
協
議
会
」
に
参
加
す
る

こ
と
で
、
広
域
的
な
つ
な
が
り
を

持
ち
、
全
国
レ
ベ
ル
で
の
発
酵
食

品
の
振
興
、
情
報
交
換
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
そ
の
つ
な

が
り
か
ら
、
西
日
本
初
の
全
国
発

酵
食
品
サ
ミ
ッ
ト
を
高
島
市
で
開

　
平
成
20
年
、
高
島
市
商
工
会
内
に
発
足
し
た
「
た
か
し
ま
発
酵

食
品
倶
楽
部
」
は
、
滋
賀
県
の
代
表
的
な
伝
統
食
品
で
あ
る
鮒
ず

し
を
は
じ
め
、地
酒
、し
ょ
う
ゆ
、酢
、み
そ
、漬
物
、パ
ン
な
ど
、

多
種
多
様
な
発
酵
食
品
の
製
造
業
者
や
、
宿
泊
施
設
・
飲
食
店
な

ど
、
発
酵
食
品
に
関
わ
り
の
あ
る
約
30
事
業
者
が
参
加
す
る
団
体

で
す
。
市
内
の
発
酵
食
品
の
製
造
工
程
や
作
り
手
の
想
い
、
家
庭

で
の
活
用
方
法
な
ど
を
知
っ
て
も
ら
う
た
め
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を

開
催
し
た
り
、
発
酵
食
品
を
扱
う
物
産
店
や
飲
食
店
な
ど
に
活
動

の
輪
を
広
げ
る
た
め
、
ガ
イ
ド
マ
ッ
プ
の
作
成
や
、
の
ぼ
り
旗
を

設
置
す
る
な
ど
、
市
内
に
お
け
る
Ｐ
Ｒ
活
動
に
取
り
組
ん
で
き
ま

し
た
。

　
ま
た
、
料
理
や
飲
食
メ
ニ
ュ
ー
に
発
酵
食
品
を
よ
り
多
く
取
り

入
れ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
「
発
酵
す
る
ま
ち
、
高
島
。
う
ま
い

も
ん
グ
ラ
ン
プ
リ
」
を
実
施
し
、
レ
シ
ピ
集
を
作
成
し
ま
し
た
。

　みそは大豆を発酵させて
作った食品で、私たちに
とってとても身近な調味料
です。
　私は、おいしいみそが食
べたくて、地域の皆さんと
手作りしています。
　作り方は各地域によって
さまざまですが、私の作り
方をご紹介します。
　自分で作ったみそは、手
間をかけた分おいしく感じ
ますよ。ぜひ試してみてく
ださい。

（みそ 10㎏用）
・大豆　１升（1.5㎏）
・ 塩　６００ｇ（大豆重量の 40％）
　　　※こだわると味に差が出ます
・糀

こうじ
　３升（３倍糀）

・ 奈良漬用のやわらかい酒粕　１kg
　（カビ止めにみその上にふたをするため）

・ ポリ漬物桶 10ℓ用
・ 漬物用ポリ袋 ( １升用 )
・ 植木鉢受
　（ポリ容器を受ける大きさのもの） 
・ 重石５kg

・大豆を軽く洗って、たっぷり
(豆の３倍量)の水に浸す（２晩）
・水が減ったら ( 豆が水から出
ないように ) 足す。

・ 糀と塩を混ぜ合わせる。
・大豆をつぶしてミンチにする。
・ ミンチした大豆と塩糀を合わ
せ、煮汁を少しずつ加えながら
耳たぶくらいの柔らかさに混ぜ
合わせる。（出来上がりの固さ
の目安になる )

→塩糀

・ ソフトボール大の団
子にして、たたきつけ
るようにして入れる。

・ 酒粕でふたをした後、重石を
置いて、約９か月保存する。 発酵

・そのまま火にかけ、軽く指でつぶれ
るくらいになるまで、約４時間炊く。

（途中アクをとりながら）水を足しな
がら炊く。
※２時間炊いて毛布でくるんで１晩置く

方法もグッドです！

健康推進員
加藤　幸江さん

手　順

準備するもの

浸　水１

混　合３

保　存５

煮　る２

仕込み４

１月に作れば、秋ごろには完成、
おいしいみそができあがり！

完　成 !!６

身近な発酵食品「みそ」を作ってみましょう
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広
が
る
発
酵
食
品
の

　
　
市
内
へ
、
そ
し
て
全
国
へ

〝
輪
〟

催
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
こ
の
よ
う
な
活
動
が
き
っ
か
け

と
な
り
、
た
か
し
ま
発
酵
食
品
倶

楽
部
を
は
じ
め
、
高
島
市
商
工
会

女
性
部
や
高
島
市
健
康
推
進
員
協

議
会
、
市
内
企
業
な
ど
が
発
酵
食

品
を
い
か
し
た
料
理
教
室
等
を
行

う
な
ど
、
発
酵
食
品
に
か
か
わ
る

人
が
増
え
て
い
ま
す
。

物産展

室谷  真由美 氏

小泉  武夫 氏

　12 月 7 日（土）と 8 日（日）に、全国
発酵食品サミット in たかしまが、高島市
民会館と今津東コミュニティセンターを会
場に開催されました。
　市民会館ではシンポジウムが行われ、東
京農業大学名誉教授の小泉武夫氏とビュー
ティーフード研究家の室谷真由美氏の講演
や、市内で発酵食品に取り組む方がパネ
ラーとして発酵を語るパネルディスカッ
ションなどが行われ、およそ８５０人が聴
講しました。また、今津東コミュニティセ
ンターでは、さまざまな仕掛けが施された
発酵ミュージアムが開催、発酵食のスペ
シャリストに学ぶ発酵料理教室、専門的な
実験器具を使って菌の働きを学ぶ発酵ゼミ
などが行われ、親子連れらでにぎわいまし
た。市民会館前の駐車場に設けられた大型
テント内では、全国発酵食品物産展が行
われ、13 都道府県から約 60 店舗が出店。
自慢の発酵食品が展示即売され、商品を求
める大勢の人でにぎわいました。
　「美をかもす、味をかもす、心をかもす」
をテーマに開催された今回のサミットに
は、およそ１８, ０００人が訪れ、発酵食
文化の素晴らしさを全国に発信しました。

　
今
、
発
酵
食
品
が
健
康
・
美
容
に
よ
い
ス
ロ
ー
フ
ー
ド
と
し
て

見
直
さ
れ
て
お
り
、
塩
麹
ブ
ー
ム
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
に
、
全
国

的
に
も
発
酵
食
品
へ
の
注
目
・
関
心
が
高
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

高
島
に
は
四
季
を
通
じ
て
楽
し
め
る
豊
か
な
自
然
や
農
産
物
が
あ

り
、
都
会
に
は
な
い
多
く
の
魅
力
が
あ
り
ま
す
の
で
、
地
元
工
房

の
見
学
ツ
ア
ー
や
地
元
食
材
で
の
発
酵
食
品
づ
く
り
で
観
光
客
の

呼
び
込
み
を
行
う
こ
と
で
、
高
島
市
内
の
発
酵
食
品
へ
の
認
識
が

徐
々
に
高
ま
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
発
酵
食
品
に
関
わ
っ
た
こ
と
の
な
い
人
も
、
以
前
か

ら
発
酵
食
品
の
魅
力
を
知
っ
て
い
る
人
も
、
市
内
の
人
も
、
市
外

の
人
も
、今
回
の
「
全
国
発
酵
食
品
サ
ミ
ッ
ト
in
た
か
し
ま
」・「
全

国
発
酵
食
品
物
産
展
in
た
か
し
ま
」の
開
催
は
、「
発
酵
す
る
ま
ち
、

高
島
」
の
魅
力
、
発
酵
食
品
の
素
晴
ら
し
さ
を
知
っ
て
い
た
だ
く

た
め
の
よ
い
機
会
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
を
機
に
、
高
島
の
暮
ら

し
に
根
づ
く
身
近
な
発
酵
食
品
を
、
今
後
の
生
活
に
取
り
入
れ
て

い
た
だ
け
る
よ
う
、
サ
ミ
ッ
ト
宣
言
の
と
お
り
、
発
酵
に
よ
る
健

康
づ
く
り
の
推
進
を
目
指
し
ま
す
。

サミット宣言
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