
◎
甘
酒

　
点
滴
と
ほ
ぼ
同
じ
栄
養
素
を
含
む
。
精
神
安
定
の

効
能
も
あ
り
、
身
体
だ
け
で
な
く
、
心
に
も
良
い
影
響

を
与
え
て
く
れ
る
。
ま
た
、
美
白
効
果
も
あ
り
、「
飲

む
化
粧
水
」
と
の
異
名
を
も
つ
。

　
米
麹
を
発
酵
さ
せ
た
甘
酒
は
砂
糖
不
使
用
・
ノ
ン

ア
ル
コ
ー
ル
で
お
勧
め
。

　
体
調
が
優
れ
な
い
と
き
に
役
立
つ
即
効
性
の
あ
る

発
酵
食
品
の
ひ
と
つ
。

　
発
酵
食
品
は
代
表
的
な
も
の
だ
け
で
も
三
十
種
類

以
上
。
そ
し
て
そ
れ
ぞ
れ
に
強
み
が
あ
り
ま
す
。

食
の
多
様
化
が
す
す
ん
で
、
米
の
一
人
当
た
り
の
消
費

量
が
六
〇
年
ほ
ど
前
の
約
半
分
に
な
っ
て
い
ま
す
。
同
時
に

ソ
ウ
ル
フ
ー
ド
と
も
い
え
る
味
噌
・
醤
油
の
消
費
も
減
っ

て
、
大
豆
に
至
っ
て
は
、
ほ
ぼ
輸
入
品
。
食
料
自
給
率

(

カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス)

の
低
下
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
よ
ね
。

　
単
に
私
た
ち
の
食
文
化
だ
か
ら
守
り
た
い
と
い
う
だ
け
で

な
く
、
味
噌
が
千
三
百
年
間
食
べ
続
け
ら
れ
て
い
る
の
は
体

に
利
益
が
あ
る
か
ら
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
食
卓
に
発

酵
食
品
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
健
や
か
な
生
活
の

一
助
に
な
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

　
麴
菌
は
日
本
の
国
菌
に
認
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
温
多

湿
な
日
本
の
風
土
に
あ
う
麹
菌
は
、
多
種
多
様
な
酵
素

を
沢
山
作
る
特
徴
が
あ
り
、
そ
の
酵
素
を
利
用
し
て
デ
ン

プ
ン
を
糖
、
タ
ン
パ
ク
質
を
ア
ミ
ノ
酸
、
脂
肪
を
脂
肪
酸

へ
分
解
し
て
豊
か
な
味
わ
い
・
風
味
を
醸
し
出
す
日
本

独
自
の
菌
で
す
。

カ
ビ
は
本
来
、
カ
ビ
毒
を
作
る
も
の
が
多
い
の
で
す
が
、

麹
菌
は
毒
を
作
る
遺
伝
子
が
抜
け
落
ち
た
菌
で
、
先
人
が

発
見
し
て
残
し
て
く
れ
た
あ
り
が
た
い
も
の
で
す
。
人
の

腸
内
で
細
菌
（
微
生
物
）
が
行
う
発
酵
活
動
に
よ
っ
て
体

内
で
合
成
で
き
な
い
多
く
の
成
分
を
作
っ
て
く
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
と
同
じ
よ
う
な
働
き
が
あ
る
の
が
発
酵
食
品

だ
と
思
い
ま
す
。

Q
．創
業
し
て
想
う
こ
と

Q
．麹
・
発
酵
食
品
と
は
？

「
醸
す
」と
は
、カ
ビ
や
酵
母
、細
菌
な
ど
の
微
生
物
が
出
す
酵
素
の

働
き
に
よ
っ
て
、人
間
に
有
益
な
物
質
を
作
り
出
す
働
き（※
）の

事
を
い
い
ま
す
。

※

人
間
に
と
っ
て
有
益
な
も
の
は「
発
酵
」、有
害
な
も
の
は「
腐
敗
」

が
終
わ
り
に
近
づ
き
、
そ
ろ
そ
ろ
秋
が
や
っ
て
き

ま
す
。
新
米
、
き
の
こ
、
木
の
実
、
果
物
、
お
魚

な
ど
秋
の
味
覚
（
旬
の
も
の
）
が
美
味
し
い
季
節
で
す
。

四
季
の
あ
る
日
本
は
食
材
が
豊
富
で
、
冷
蔵
庫
の
な
か
っ

た
時
代
は
旬
の
も
の
を
食
べ
る
こ
と
が
あ
た
り
前
で
し
た
。

そ
し
て
そ
の
食
材
を
「
醸
す
」
こ
と
で
で
き
る
発
酵
食
の

仕
込
み
に
も
旬
が
あ
り
ま
し
た
。

　
例
え
ば
、
味
噌
。
材
料
と
な
る
大
豆
は
秋
か
ら
冬
が
旬

で
す
。
昔
は
煮
た
大
豆
が
腐
り
に
く
い
冬
か
ら
初
春
に

仕
込
ん
で
、
微
生
物
が
働
き
や
す
い
夏
に
発
酵
・
熟
成
が

進
む
よ
う
に
季
節
を
上
手
に
利
用
し
て
い
ま
し
た
。

　
目
に
は
見
え
ま
せ
ん
が
私
た
ち
は
常
に
微
生
物
に
囲
ま

れ
て
い
て
、
利
用
し
た
り
、
排
除
し
た
り
し
て
暮
ら
し
て

い
ま
す
。

夏

か
も

　
・
お
い
し
く
な
る
　
・
食
べ
や
す
く
な
る

　
・
保
存
性
が
増
す
　
・
い
い
香
り
が
す
る

　
・
栄
養
価
が
高
ま
る

な
ぜ
食
品
を

　
発
酵
さ
せ
る
の
で
し
ょ
う
？

母校南方小学校（郡山）の旧校舎を移築した工場で作る味噌の材料は、大豆と麦麹、塩、
山から引いた天然のわき水のみ。一番のこだわりは、「麹に合わせて作業する」こと。
工場前に広がるホタル舞う田んぼで無農薬の米作りも実践しています。

未来館講座「昔ながらの手造りみそ」「麹三昧な話」の講師を務める

小城さんにお話を伺いました。

ほたる醸造  小城  章裕さん
こ    じょう    とし   ひろ

店舗兼工場

栄
養
価
が
高
ま
る
？
『
発
酵
』に
は

ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
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　『
発
酵
食
品
』
を
真
剣
に
考
え
て
み
た

◆
そ
の
他
の
発
酵
食
品
に
つ
い
て
は
こ
ち
ら
を
ご
覧
下
さ
い

『
甘
酒
』
を
例
に
解
説
！

《 和 食 》《 和 食 》

❶❶
❷❷

❻❻
❺❺

❹❹

❸❸

① ごはん
④ お茶

② みそ汁
⑤ 鮭

③ ぬか漬け
⑥ 納豆

《 洋 食 》

❶❶ ❷❷

❻❻❺❺❹❹

❸❸

① パン
④ 牛乳

② ヨーグルト
⑤ 目玉焼き

③ りんご
⑥ サラダ

朝食 クイズ！ 発酵している？していない？

朝食クイズの答えは裏表紙（みどりのあとがき）へ

interview

簡単!塩麹の作り方

・米麹 … 200g　・塩 … 60g
・水 … 220cc

１）米麹に塩を入れてよく揉み混ぜ合わせます。
　　（塩ムラがないように）
２）水を入れよくかき混ぜます。
　　（１～２時間すると、麹が水分を吸って水面

より上がってくるので、もう一度よく混ぜ
合わせます。この後は２～３日に１回混ぜ
ればOK!）

３）塩味がとれて少し甘味がでてきたら完成。
（常温で夏場は７～10 日、冬場は１ヶ月程で
完成）冷蔵庫で保存します。

★肉や魚に食材の重さの約10%の重量の塩麹を
揉みこみ30分程おき調理すると麹菌の力で肉
は柔らかく、旨味が格段にアップします。

小城さんオススメ
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