
agriculture forestry fisheries

2
月号
通巻603号

2021
February

見
直
そ
う
!

豆
の
チ
カ
ラ



1

日本人にとって、古くからなじみの深い食材である豆。豆腐や
納豆、味噌、醤油といった加工品の原料としてだけでなく、和
菓子づくりにも欠かせません。さらに節分などの行事にも用い
られ、日本人の暮らしの中に息づいてきました。今回は豆に関
するさまざまな情報を紹介します。
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世界で食用とされている豆は約70から80種類あるといわれています。日本で
はどのような豆が栽培され、どのように使われているのでしょうか。
世界で食用とされている豆は約70から80種類あるといわれています。日本で
はどのような豆が栽培され、どのように使われているのでしょうか。

一般的に「豆」とは、植物分類学上、マメ科に属する植物の種子をさし、世界で約650
属1万8,000種に及び、植物ではキク科、ラン科に次ぐ一大グループです。日本の市
場で流通している豆の主な分類と、それらの特徴をまとめました。
※「豆類」とは乾燥穀物向けに収穫される作物のみを指し、同じマメ科でも、野菜に分類されるさやいんげんなどは
対象外。油の抽出や種子用が目的の作物も、「豆類」には含まれないとされています（国連食糧農業機関の「マメと
派生産物」の定義による）。
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日本でおなじみの大豆、小豆、ささげ、いんげん豆、べにばないんげん、えんどう、そら
豆、落花生はいつ、どこからやってきて、栽培されるようになったのでしょうか。
日本の豆の来た道を調べてみると、ほとんどが中国を経由して伝わり、大豆が弥生時
代の初期に、次に小豆が、えんどうやそら豆は8世紀頃伝わったとされています。
栽培については、農耕の開始とともに穀類と並ぶ作物として生産されるようになったと
いわれています。乾燥豆は貯蔵性が高いうえ、高たんぱくな栄養食として重宝されてき
ました。また、マメ科植物の根に共生する根粒菌の働きによって、地力（ちりょく）の維
持・向上が望めることなどから、各地で栽培されるようになりました。 

日本でおなじみの大豆、小豆、ささげ、いんげん豆、べにばないんげん、えんどう、そら
豆、落花生はいつ、どこからやってきて、栽培されるようになったのでしょうか。
日本の豆の来た道を調べてみると、ほとんどが中国を経由して伝わり、大豆が弥生時
代の初期に、次に小豆が、えんどうやそら豆は8世紀頃伝わったとされています。
栽培については、農耕の開始とともに穀類と並ぶ作物として生産されるようになったと
いわれています。乾燥豆は貯蔵性が高いうえ、高たんぱくな栄養食として重宝されてき
ました。また、マメ科植物の根に共生する根粒菌の働きによって、地力（ちりょく）の維
持・向上が望めることなどから、各地で栽培されるようになりました。 T

H
E

 
P

O
W

E
R

 
O

F
 

B
E

A
N

S

多種多様な豆の世界

豆たちの来た道
「豆の王様」「畑の肉」と呼ばれるほど栄養価の高い大豆。豆腐をはじめ、納
豆、味噌、醤油、大豆油などの原料として、日本人の食生活を支えている重
要な豆です。おなじみの黄大豆のほか青大豆、黒大豆、赤大豆、茶大豆な
ど、熟した豆の色で種類が分かれます。全国的に栽培されていて、未成熟な
状態で収穫されたものは「枝豆」として食べられています。枝豆は枝付きのま
ま、茹でて食べたことがその名の由来です。

詳しくはこちら

知りたい。もっと

豆のこと、

ダイズ属

完熟したそら豆は乾燥させて使用することが多く、煮豆、おたふく豆などの材
料に使われます。熟す前の黄緑色のものは野菜として店頭に並び、塩茹で
にして食べるのがポピュラーな食べ方です。
莢（さや）が空を向いていることから「空豆」と呼ばれるほか、莢の形が蚕に似
ていることや、蚕が繭を作る時期においしくなることなどから、「蚕豆」と書いて
「そらまめ」と読むこともあります。

ソラマメ属

若い莢を食べるさやえんどうや、熟す前の状態のグリーンピース（青えんどう）
のほか、成熟してから収穫した赤えんどう、白えんどうなどがあります。また、豆
苗はえんどう豆の若菜で、葉と茎を食べます。

エンドウ属

江戸時代に中国から日本へ渡来した際に「南京豆」などの名がつきました
が、その後、普及して「落花生」の名で知られています。由来は、花が地面に
落ちて、地中に豆ができることから。脂質を多く含むことから、海外ではピー
ナッツバターや搾油原料に使われます。国内の主な産地は千葉県、茨城県
です。

ラッカセイ属

ひよこ豆は鳥のくちばしのよう
な突起があり、文字どおりひよ
このような形をした小粒の豆。
日本でもカレー、スープ、サラダ
などの材料として利用される機
会が増えています。世界の生
産 量の
約3分の
2がインド
産です。

ヒヨコマメ属
ヒラマメ属に属するレンズ豆は、直径約4
～8ミリメートル、厚さ約2～3ミリメートルほ
どで、凸レンズのような形をしています。扁
平な形をしていることから、「ひらまめ」とも
呼ばれます。皮付きのものだけでなく皮む
き加工をほどこしたものが広く流通してい
ます。主な生産国は
インドやトルコなどで、
日本では主にカ
レー、スープ、サラダ、
付け合わせなどに用
いられています。

ヒラマメ属豆の基本のキ

ツルマメを起源とし、中国では数千年前から栽培されていた。日
本へは弥生時代初期に、中国から朝鮮半島を経て、伝わったと
される。

大豆

原産地は東アジアとされてきたが諸説ある。古代遺跡からの小
豆種子の出土例では日本が最も古いことから、日本が起源とい
う説も。また、『古事記』にも小豆の名が記されている。

小豆

えんどうは新石器時代の遺跡から種子が発見されており、人類
と古いかかわりを持つ豆のひとつ。日本へは遣唐使が中国から
持ち帰ったとされる。そら豆は西アジアや北アフリカで発祥したと
考えられており、中国には前漢時代（紀元前126年）に伝わり、
日本へは奈良時代にインドの僧侶によって、中国経由でもたらさ
れたという説もある。

えんどう、そら豆

中央アメリカから南アメリカが原産地と考えられている。ヨーロッ
パ経由で中国に伝わり、江戸時代（1654年）に中国の渡来僧 
隠元によって伝えられたという説が一般的。

いんげん豆

アフリカが原産と考えられており、平安時代の東大寺の記録に、さ
さげを意味する豆の名が残されていることから、この頃までに中国
から渡来したと考えられている。

ささげ

南米原産で、日本へは中国から伝来したため「南京豆」の別名
がある。日本での本格的な栽培は1874年、政府によるアメリカ
からの種子の導入と栽培の奨励から。

落花生

江戸時代末期、オランダ人が持ち込み、花の観賞用として栽
培。食用としては明治時代に入ってからで、1914年には北海道
で本格的に栽培を開始した。

べにばないんげん（花豆）

 紀元前 弥生時代

 300 古墳時代
 600 飛鳥時代

 700 奈良時代

 800 平安時代

 1200 鎌倉時代
 1300 室町時代
 1500 戦国時代
  安土桃山時代

 1600 江戸時代

 1900 明治時代
  大正時代
 〜
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豆たちはこうして日本にやって来た

写真提供：（公財）日本豆類協会写真提供：（公財）日本豆類協会

上：フクユタカ 下：丹波黒上：フクユタカ 下：丹波黒

ササゲ属の仲間には小豆、大納言、ささげ、緑豆などがあります。小豆は和菓
子に欠かせないあんの原料で、主な産地は北海道。小豆の中でも大粒な品
種群は大納言と呼ばれます。
ささげは小豆に似通っているものの、別種とされています。小豆は煮たときに皮
が破れやすいため、腹が割れる「切腹」を連想させることから武家社会で嫌わ
れたといわれ、赤飯を炊く際、主に関東地方では、小豆より皮が破れにくく煮く
ずれしにくいささげが使われたそうです。

ササゲ属

上：小豆
下：ささげ（褐色）

上：小豆
下：ささげ（褐色）

インゲンマメ属は、豆のサイズや色、柄が多種多様。代表的なものは金時豆、う
ずら豆、大福豆、白花豆、紫花豆、とら豆、手亡、レッドキドニーなどがあります。国
内の主な産地は北海道です。
諸外国では煮物、焼き物、サラダなどさまざまな料理に広く使われていますが、日
本では多くがあんや和菓子、煮豆、甘納豆の原材料として作られています。残
りは小袋入りの乾燥豆として流通し、家庭料理に使われています。

インゲンマメ属

上：大福豆 下：とら豆上：大福豆 下：とら豆

そら豆そら豆

青えんどう豆青えんどう豆

落花生落花生

ひよこまめひよこまめ レンズまめ（皮無し）レンズまめ（皮無し）

見直そう！

豆のチカラ



私は長年にわたって脳卒中ラットの研
究を続けてきました。当時（1960年代）
日本人の死亡原因第1位だった脳卒中
のリスクを軽減したかったからです。ラット
による実験の結果、脳卒中と塩分の摂
り過ぎの関係が明らかになり、加えて同
じ量の塩分を摂取していても、大豆や魚
などのたんぱく質を摂っていれば、脳卒
中になりにくいこともわかったのです。そ

のことを私は、人から得られたデータで実
証したかったので、24時間の尿を採取
する装置や簡便かつ正確に測れる血圧
計を開発し、1985年から世界60以上
の地域で1万4,000人以上から24時間
分を集めて、分析を始めました。尿のバイ
オマーカーを調べれば、普段の食生活が
わかります。この疫学調査によって、大
豆の摂取量が多い地域ほど、動脈硬化

や心臓病などの循環器疾患が少ないこ
とが判明しました。大豆には脂質の吸収
を妨げる働きがあるため、肥満の予防に
も有効です。肥満が新型コロナウイルス
感染症の重症化リスクを高めることがわ
かっています。塩分や脂質が多い食事
は避け、大豆を含む和食を中心とした食
生活を心がけ、感染症や生活習慣病を
予防していきましょう。
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ひと粒ひと粒は小さい豆ですが、栄養価に優れており、生活習慣病の予防や、健康な体づ
くりはもちろん美容にも効果がある豆。普段の食生活にぜひ豆を取り入れてみませんか。
豆には3大栄養素のたんぱく質、脂質、炭水化物が含まれており、それぞれの構成割
合によって炭水化物グループと脂質グループに分けられます。
どちらのグループにも、生体機能の維持、調整に必要なミネラル類や、糖質や脂質の
代謝を助けるビタミンB群、さらに、ポリフェノールなどの機能性成分や、便秘の予防・改
善に役立つ食物繊維が豊富に含まれています。
日本では、甘く味付けされた調理法が多いですが、海外では煮込み料理など、さまざまな
調理法で食べられています。
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日本では、甘く味付けされた調理法が多いですが、海外では煮込み料理など、さまざまな
調理法で食べられています。
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たんぱく源や保存食として、古くから日本各地で生産されてきた豆。それぞれの地域で収
穫された豆を利用して、その土地の風土や食文化に根差したさまざまな加工品や郷土料
理が作られてきました。家庭で簡単に作れる豆の加工品を紹介します。

たんぱく源や保存食として、古くから日本各地で生産されてきた豆。それぞれの地域で収
穫された豆を利用して、その土地の風土や食文化に根差したさまざまな加工品や郷土料
理が作られてきました。家庭で簡単に作れる豆の加工品を紹介します。

作ってみよう 郷土の豆の加工品

専門家プロフィール

医学博士。京都大学名誉教授。現在、
武庫川女子大学教授、同大学国際健
康開発研究所所長、兵庫県健康財団
会長、NPO法人世界健康フロンティア
研究会理事長。世界で初めて脳卒中
ラットの開発に成功し、脳卒中が栄養
で予防できることを実証。著書に『大豆
は世界を救う』『大豆ダイエットレシピ』
（ともに法研）、『ついに突き止めた究極
の長寿食』（洋泉社）などがある。

医学博士　家森 幸男教授

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

監修者プロフィール

豆類に関する学術の振興、豆を通じた食育の推進と豆食文化の創造、発
展を図り、国民の食生活の改善向上に寄与することを目的に1965年に設
立された団体。

（公財）日本豆類協会

豆の魅力、再発見 !

炭水化物グループ
（小豆、ささげ、いんげん豆、えんどう、そら豆）

炭水化物
50パーセント以上

たんぱく質
約20パーセント

脂質
約2パーセント

その他

脂質グループ（大豆）

炭水化物
約30パーセント

たんぱく質
約30パーセント

脂質
約20パーセント

その他

脂質グループ（落花生）

炭水化物
約20パーセント

たんぱく質
約25パーセント

脂質
約50パーセント

その他

参考資料：『七訂 食品成分表2020』（女子栄養大学出版部刊　監修：香川明夫）、
『すべてがわかる！「豆類」事典』（世界文化社刊　監修：加藤淳・宗像伸子）、
『「豆」元気、きれい。…豆のチカラ、再・発・見。…』（（公財）日本豆類協会刊　監修：近藤和雄　
料理指導：牧野直子）

豆と健康－大豆は栄養豊かな健康食　－医学博士　家森幸男教授

小豆を煮ると渋（アク）が出るので、一般的に和菓子を作る
際には、煮出した煮汁を捨てる「渋抜き」を何度か行いま
す。ただ、小豆の煮汁の中にはポリフェノールや鉄分、カリウ
ムなどが含まれているので、捨ててしまうのはもったいない! 
そこで、煮汁を有効活用したスイーツをご紹介します。
小豆の煮汁はなんと冷蔵庫で冷やすだけで、ゼリー状にな
るのです。これは小豆に含まれているペクチンとセルロース
のなせるワザ。ゼラチンや寒天を加えなくても簡単にできる
小豆のお手軽スイーツです。
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小豆煮汁ゼリー小豆煮汁ゼリー

煮汁も有効活用！小豆の煮汁がヒンヤリとろけるスイーツに。

作 り 方

POINT

POINT

POINT

大豆

打ち豆

作 り 方

落花生

落花生味噌

❶青大豆を洗い熱湯に浸す。
※浸す時間は豆の大きさなど状態により
異なる。（写真は約8ミリメートルの青大豆
で約20分浸けて戻した）
❷皮がむけない程度に膨らんだら、木槌ま
たは金づちにサラシなどをまいて、トントンと
つぶす。
❸つぶした打ち豆は風通しの良い所で1日
程度乾燥させる。
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打ち豆は大豆を原料として、福井県をはじめとした北陸地方や東
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そら豆

しょうゆ豆
作 り 方
❶そら豆をほうろく（なければフライパン）で芯まで火が通るように、と
ろ火で20分から30分ほどじっくり煎る。
❷Ａの調味料を合わせ、種を取り除いた唐辛子の輪切りを入れて
ひと煮立ちさせ、煎ったそら豆を熱いうちに入れ火を止める。
❸火を止めて時々打ち返しながら、ひと晩くらいおき、味を含ませれ
ば出来上がり。

❶そら豆をほうろく（なければフライパン）で芯まで火が通るように、と
ろ火で20分から30分ほどじっくり煎る。
❷Ａの調味料を合わせ、種を取り除いた唐辛子の輪切りを入れて
ひと煮立ちさせ、煎ったそら豆を熱いうちに入れ火を止める。
❸火を止めて時々打ち返しながら、ひと晩くらいおき、味を含ませれ
ば出来上がり。

香川県の代表的な郷土料理。そら豆は米の裏作として栽培されて
いました。そのそら豆を使った「しょうゆ豆」は、特に農繁期には常備
食として各家庭で作られていたようです。
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材料（4人分）
乾燥そら豆 …… １カップ
唐辛子 …………… 2本
［A］
砂糖 …… 大さじ3から5
醤油 …… 2分の１カップ
水 ………… 1カップ強
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コツは大豆を柔らかくし過ぎないこと。つぶした打ち豆は乾燥させるか、そのまま冷凍庫で保存もでき
ます。味噌汁の具材、煮物、酢の物などに使われます。打ち豆は10分ほど煮ると柔らかくなります。
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Aの調味液にそら豆を入れてひと煮立ちさせると、早く柔らかくなり
ます。また、煎った豆を2時間から3時間、水に漬けてから調味液
に入れる方法もあり（調味液の水は2分の1カップ）、そら豆がより
柔らかくなります。甘さは好みにより調整を。
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レシピ参考：香川県農政水産部「さぬき味の歳時記」レシピ参考：香川県農政水産部「さぬき味の歳時記」
写真提供：香川県農政水産部農業経営課写真提供：香川県農政水産部農業経営課

❶フライパンに油をひいて、こがさないように弱火で15分から20
分くらいゆっくりと落花生を煎る。
❷落花生をよく煎ったら酒と砂糖を入れ、砂糖がとけたら味噌を加
え弱火で5分から6分煮詰めて出来上がり。

❶フライパンに油をひいて、こがさないように弱火で15分から20
分くらいゆっくりと落花生を煎る。
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え弱火で5分から6分煮詰めて出来上がり。

千葉県の郷土料理。脂質やたんぱく質が多く含まれる落花生は、
かつて食料が豊富ではなかった頃から食材として重宝されてきまし
た。味噌と甘味のバランスが良い落花生味噌は、ごはんのお供や
お茶うけに愛されています。
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落花生は小ぶりの豆を選ぶとよいでしょう。落花生をこがさな
いようにして、十分火が通るように煎ることがおいしく作るポ
イントです。砂糖、味噌を加えてからは煮すぎないこと。冷
めてから固くなってしまいます。

落花生は小ぶりの豆を選ぶとよいでしょう。落花生をこがさな
いようにして、十分火が通るように煎ることがおいしく作るポ
イントです。砂糖、味噌を加えてからは煮すぎないこと。冷
めてから固くなってしまいます。

レシピ提供：千葉県農林水産部担い手支援課「ちばのふるさと料理」
写真提供：ちば県女性農業者ネットワーク
レシピ提供：千葉県農林水産部担い手支援課「ちばのふるさと料理」
写真提供：ちば県女性農業者ネットワーク



当クラブの最大の強みは、農業従事者だけでなく、
酪農、観光業、商工会議所、レストラン、菓子店な
ど多業種の人材が集まっていることにあります。会
員の誰かが「こういうことをやってみたい」と考えれ

ば、実現するためのアイデアが各方面から集まるため、白花豆を使った
商品の制作や、イベントの開催がスムーズに行えます。
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酪農、観光業、商工会議所、レストラン、菓子店な
ど多業種の人材が集まっていることにあります。会
員の誰かが「こういうことをやってみたい」と考えれ

ば、実現するためのアイデアが各方面から集まるため、白花豆を使った
商品の制作や、イベントの開催がスムーズに行えます。
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日本で流通している豆は約50種類にも及び、各地でさまざま
な豆が栽培されています。今回は北海道の「白花豆」、山梨県
の「あけぼの大豆」というふたつの特色ある豆の魅力と、それ
らを活用した地域おこしについて取材しました。

aff02

豆の女王と呼ばれる「白花豆」

生産量日本一までの道のり

白花豆の栽培で大変なのは、機
械による効率化が困難なところで
す。3メートル以上もつるが伸びる
ため、それを支える「女竹」の設置
が必須であり、竹を設置する作
業、つるを巻く作業、刈る作業など
すべて手作業で行わなくてはなり
ません。

白花豆の栽培で大変なのは、機
械による効率化が困難なところで
す。3メートル以上もつるが伸びる
ため、それを支える「女竹」の設置
が必須であり、竹を設置する作
業、つるを巻く作業、刈る作業など
すべて手作業で行わなくてはなり
ません。

「白花豆」は、インゲンマメ属ベニバナインゲンの一種。成長すると白
く可憐な花を咲かせ、また、豆自体もきれいな純白であることから、明
治時代までは観賞用として栽培されていたそうです。その美しさを讃え
て「豆の女王」と呼ばれています。ベニバナインゲンの一種である白
花豆の茎は、つる性で支柱の設置や支柱に巻きつくように誘引作業
を行うため、機械化が困難で栽培はほとんどが手作業。そのため大量
生産が難しく、虎豆、大福豆などとともに高級菜豆（こうきゅうさいとう）
と総称されています。また、低温を好み、温暖地では花が咲いても結
実しないため、北海道を中心とした冷涼な地域で栽培されており、な
かでも北見市留辺蘂町は日本一の生産量を誇ります。

「白花豆」は、インゲンマメ属ベニバナインゲンの一種。成長すると白
く可憐な花を咲かせ、また、豆自体もきれいな純白であることから、明
治時代までは観賞用として栽培されていたそうです。その美しさを讃え
て「豆の女王」と呼ばれています。ベニバナインゲンの一種である白
花豆の茎は、つる性で支柱の設置や支柱に巻きつくように誘引作業
を行うため、機械化が困難で栽培はほとんどが手作業。そのため大量
生産が難しく、虎豆、大福豆などとともに高級菜豆（こうきゅうさいとう）
と総称されています。また、低温を好み、温暖地では花が咲いても結
実しないため、北海道を中心とした冷涼な地域で栽培されており、な
かでも北見市留辺蘂町は日本一の生産量を誇ります。
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かつて二ホンハッカの産地として名を馳せた北海道北見市ですが、安価
な輸入ハッカや合成ハッカに押されて産業は衰退。新たな農作物を模索
していましたが、北見市は表土が浅く石が多い地質のため、他の作物が
育ちにくいという問題がありました。そこで研究されたのが、冷涼な土地で
育つ「白花豆」の栽培。地域の人々が一体となって生産技術を磨き、や
がて北見市は白花豆の生産量日本一となりました。現在では農業者だけ
でなく、さまざまな産業の人々が力を合わせて白花豆の魅力をPRし、その
評判は道外にも広がりつつあります。
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豆を育てる苦労、食べる魅力

地域 元気を に！

豆の力で

上品な香りと豆本来の甘さがあり、和菓子の白餡や甘納豆に使用されるのが一般的です
が、アヒージョやマリネにしてもおいしく食べられます。豆自体に鉄分やたんぱく質、食物繊維
などが含まれていて、栄養価が高いのも魅力です。 白花豆のつる刈り作業を行う。つる刈り

は支柱に巻きついたつるの付け根を刈
る作業。中腰状態で作業するためとても
大変です。

畑撮影協力:
児玉友和さん

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

監修者プロフィール

農業生産法人 （株）森谷ファーム代表取締役。2015年1
月、白花豆の消費拡大と地域の活性化を目的として発足し
た「るべしべ白花豆くらぶ」の初代会長に選出。料理、植栽、
観光の3つの分野で白花豆の普及に尽力している。

るべしべ白花豆くらぶ 会長

森谷 裕美さん

白花豆の普及活動
白花豆を使ったアイデア料理を募集した「白花豆料理コンテスト」の開
催や、解説書付きの白花豆の種を配布する植栽活動、毎年開催して
いる「おんねゆマルシェ」で白花豆のオリジナルスイーツを提供するな
ど、当クラブではさまざまな普及活動を行っています。
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白花豆は生産に手間がかかる分、「おいしく育った豆を少しでも多くの
方に食べてもらいたい」という思いを、会員の誰もが抱いています。これ
からも絶え間なく地道に活動を続けることで、いずれは「丹波の黒豆」の
ように、「北見の白花豆」がひとつのブランドになることを願っています。
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当クラブでは、地元産業についての教育の一環と
して、地元の中学校や高校の要請に応じ、白花豆
の収穫体験を行っています。中腰になる作業が多
いため慣れない作業に子ども達は苦労をしますが、
「楽しかった」との感想も。2021年度には収穫体
験だけでなく、種まきから収穫までのひと通りの作
業を地元高校生に体験してもらう予定です。
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の収穫体験を行っています。中腰になる作業が多
いため慣れない作業に子ども達は苦労をしますが、
「楽しかった」との感想も。2021年度には収穫体
験だけでなく、種まきから収穫までのひと通りの作
業を地元高校生に体験してもらう予定です。

このほかにも、大雪庵の「白花豆ダックワーズ」、種田養蜂場の「白花豆蜂蜜」や、レストランエフで販
売している「白花豆プリン」などの商品を開発し、白花豆の消費拡大に向けてPR活動を行っています。
このほかにも、大雪庵の「白花豆ダックワーズ」、種田養蜂場の「白花豆蜂蜜」や、レストランエフで販
売している「白花豆プリン」などの商品を開発し、白花豆の消費拡大に向けてPR活動を行っています。

収穫の大変さを体験

○白花豆のドライパック「ゆで白花豆」
白花豆を食べるには、前日から豆を水に浸して、水を入れ替えな
がら丁寧に茹でるといった手間のかかる作業が必要になります
が、もっと気軽に、若い世代の方にも食べてもらいたいという思
いから、「ゆで白花豆」は誕生しました。この商品ならそのままでも
食べられ、すぐに料理に活用できます。
○白花かすてら
生地には白花はちみつを使ったふじや菓子舗のカステラで、中には白花豆の餡が入って
います。上品で爽やかな甘味を感じられます。

白花豆のおいしさが詰まった人気の商品

February 2021

見直そう！

豆のチカラ



山梨の幻の大豆「あけぼの大豆」 あけぼの大豆で行う町おこし

山梨県といえば日本有数の果樹産地として有名ですが、南巨摩郡は
豆類の作付けが多く、古くから大豆の栽培が行われてきました。とりわけ
身延町曙地区で生産されていた大豆は、明治初期には流通されてい
たことが記録として残っています。1970年頃からは、枝豆としても市場
に出荷されるようになり、その頃から「あけぼの大豆」という名称で呼ばれ
るようになりました。
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豆類の作付けが多く、古くから大豆の栽培が行われてきました。とりわけ
身延町曙地区で生産されていた大豆は、明治初期には流通されてい
たことが記録として残っています。1970年頃からは、枝豆としても市場
に出荷されるようになり、その頃から「あけぼの大豆」という名称で呼ばれ
るようになりました。

同地区は標高300メートルから700メートルと高低差が大きい急峻な
地形で、昼夜の寒暖差が大きく霧が多く発生します。また、礫岩質の土
壌で水はけが良いことも特徴です。こうした気象条件の同地区でのみ
生育するあけぼの大豆は、希少性の高さから“幻の大豆”と呼ばれてい
ます。白大豆の中では最大級の大きさであり、甘味が強いのが特徴。枝
豆は茹でた後に味付けしなくてもうま味を味わうことができます。
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生育するあけぼの大豆は、希少性の高さから“幻の大豆”と呼ばれてい
ます。白大豆の中では最大級の大きさであり、甘味が強いのが特徴。枝
豆は茹でた後に味付けしなくてもうま味を味わうことができます。
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あけぼの大豆の特徴

ほかの大豆との明確な違いは大きさと甘さです。一般的に大粒大豆とされる基準
は7.9ミリメートル以上ですが、あけぼの大豆の大きさは一般的な大粒大豆より大き
い9.5ミリメートル以上と規定されています。重さも百粒重で約67.6グラムと非常に
重みがあります。そして、あけぼの大豆の全糖含有量は100グラムあたり約11.4グ
ラムと、一般的な大豆と比べて約1.2倍であり、甘味が強いのも特徴です。このた
め、味噌に加工すると、深いコクを味わうことができます。

ほかの大豆との明確な違いは大きさと甘さです。一般的に大粒大豆とされる基準
は7.9ミリメートル以上ですが、あけぼの大豆の大きさは一般的な大粒大豆より大き
い9.5ミリメートル以上と規定されています。重さも百粒重で約67.6グラムと非常に
重みがあります。そして、あけぼの大豆の全糖含有量は100グラムあたり約11.4グ
ラムと、一般的な大豆と比べて約1.2倍であり、甘味が強いのも特徴です。このた
め、味噌に加工すると、深いコクを味わうことができます。
あけぼの大豆は極晩成であり、6月中旬か
ら7月上旬に種まきを行い、収穫は枝豆が
10月、大豆は11月下旬から12月中旬と、
ほかの大豆と比べておよそ1カ月の違い
があります。

あけぼの大豆は極晩成であり、6月中旬か
ら7月上旬に種まきを行い、収穫は枝豆が
10月、大豆は11月下旬から12月中旬と、
ほかの大豆と比べておよそ1カ月の違い
があります。

良質なあけぼの大豆を生み出す苦労

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

監修者プロフィール

「食べていただいた人が笑顔になることが最大の喜び」という思い
のもと、有機農法にこだわり、あけぼの大豆の品質保持に貢献。
良質なあけぼの大豆の種の生産の中心的な役割を担っている。

あけぼの大豆生産農家　在来種曙大豆保存会 代表理事

河西 勝さん

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

監修者プロフィール

身延町の魅力に惹かれ、2019年に横浜市から移住。あけぼの大
豆の魅力を全国に広げるべく、広報活動やあけぼの大豆Online
のSEO対策などに取り組む。あけぼの大豆に関する知識を新た
に移住してきた方に伝えていくことを目標に活動中。

地域おこし協力隊

浅野 秀人さん

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

監修者プロフィール

曙地区の名産あけぼの大豆を町全域に拡げるために、遊休農
地増加を食い止める活動に尽力。高齢化が進むなか、生産者の
意欲を保ちつつ、新たな生産者を募って農地を荒廃させないよう
活動を行っている。

身延町あけぼの大豆振興協議会 会長

望月 悟良さん

あけぼの大豆は甘味が強く、味噌にすることで濃厚なうま味が
楽しめます。発酵や熟成に欠かせない麹には高品質な県内甲
府市の老舗の麹を使用。糖度の高さにあわせて、米麹と麦麹
を独自の割合でブレンドして作り上げた味噌は、販売から短期
間で完売するほどの高評価を得ています。

あけぼの大豆は甘味が強く、味噌にすることで濃厚なうま味が
楽しめます。発酵や熟成に欠かせない麹には高品質な県内甲
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を独自の割合でブレンドして作り上げた味噌は、販売から短期
間で完売するほどの高評価を得ています。

あけぼの大豆で作った「極上味噌」

茹でた白花豆 ……………… 120グラム
エビ………………………… 100グラム
オリーブ油 ……………… 2分の1カップ
塩 ………………… 小さじ4分の1程度
にんにく …………………………… 1片
輪切りにした赤唐辛子 …… 2分の1本
みじん切りにしたパセリ …………小さじ2

材料（ 2人分） 作 り 方

2

3

　　鍋にパセリ以外のすべての材料を入れて20分ほど
弱火にかける。

　　仕上げにみじん切りにしたパセリをふる。

　　にんにくは薄切りにする。エビは背わたを取る。1
るべしべ白花豆くらぶが

おすすめする
白花豆レシピ

シニア野菜ソムリエ
吉川雅子さん監修

白花豆のアヒージョ

品質の良いあけぼの大豆を生み出し続けるために
は、種の品質を保つことが重要。種用の大豆を選別
する際には、紫斑病などの病気にかかっていないか、
種にシワがないかなどを一粒一粒目視で確認してい
ます。楕円形をしているため、普通に転がすだけでは
異常を見逃す場合があり、確認には大変な労力を要

します。栽培においては、さる、しか、うさぎなどの獣害や天候不順の影響を受けること
も多いですが、長年の経験をもとに対策を重ねて、生産量を確保しています。
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も多いですが、長年の経験をもとに対策を重ねて、生産量を確保しています。

あけぼの大豆を使った町の取り組み
廃校になった小学校の空き校舎を整備した「身延町あけぼの
大豆拠点施設」を活用し、味噌や総菜など、あけぼの大豆を使
用した加工品の製造を行っています。また、農家の方の負担を
少しでも軽減するため、校舎の倉庫に農機具を置き、貸し出しも
行っています。あけぼの大豆の6次産業化に向けたこのような取
り組みは、平成28年度より、「身延町まち・ひと・しごと創生総合
戦略」の柱の1つとして、地域の雇用創出にもつながっています。
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身延町公式オンラインショップ「あけぼの大豆Online」
もともと県内では人気が高いあけぼの大豆ですが、全国的
に知名度を上げるべく、2019年度からは「あけぼの大豆
Online」というオンラインショップを立ち上げました。同サイト
では、以前から人気がある枝豆や味噌だけでなく、専属の
シェフに依頼して開発した「極上枝豆シュウマイ」や「極上七
宝煮」などの冷凍食品も展開しています。

もともと県内では人気が高いあけぼの大豆ですが、全国的
に知名度を上げるべく、2019年度からは「あけぼの大豆
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宝煮」などの冷凍食品も展開しています。

現在身延町では地域の活性化のため、特産品であるあけぼの大豆の6次産
業化を目指し、あけぼの大豆の生産量向上や、販売促進、加工品の開発、PR
活動などに取り組んでいます。
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生産性を向上させるために、遊休農地を試
験圃場として活用した栽培特性の調査・研
究や、農機具の整備や貸し出しによる栽培
工程の省力化・機械化、県外からの移住者
の募集などを行っています。また、あけぼの
大豆の素材の良さを活かした加工品の開

発などを行うことで、あけぼの大豆の販売促進につなげています。毎年10月
下旬に産地フェアを開催し、収穫体験や直売会を実施しています。フェアに
は毎年約2週間で3,000人から4,000人が来場するほどのにぎわいであり、
あけぼの大豆と身延町のPRにつながっています。
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あけぼの大豆と身延町のPRにつながっています。
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大豆は加工して食べることが多く、バラエティ豊かな食品に姿を変
えています。日々の食卓には、味噌、醤油、納豆、豆腐がならび、ほ
ぼ毎日大豆食品が食べられています。伝統的な大豆の加工品か
ら、近年、代替肉として注目を集めている大豆ミートまで、大豆の加
工品にまつわるさまざまな話を紹介します。

aff02 February 2021

大豆を発酵させて作る味噌と醤油は、世界に誇る日本の代表的な調味料です。一説によるとその
ルーツは古代中国の「醤（ひしお）」にあるとされ、日本に伝来したのち先人たちの創意工夫により、
現在の味噌、醤油へと独自の進化を遂げたといわれています。日本の台所には欠かせない味噌と
醤油の歴史や種類、特徴などを改めて見直してみましょう。

大豆を発酵させて作る味噌と醤油は、世界に誇る日本の代表的な調味料です。一説によるとその
ルーツは古代中国の「醤（ひしお）」にあるとされ、日本に伝来したのち先人たちの創意工夫により、
現在の味噌、醤油へと独自の進化を遂げたといわれています。日本の台所には欠かせない味噌と
醤油の歴史や種類、特徴などを改めて見直してみましょう。

「味噌」は蒸した大豆をつぶし、麹菌と塩、種水を混ぜ合わせ発酵させた調味料です。中国から日本に醤が渡
来したのは飛鳥時代といわれています。当初は高級品として、身分の高い人たちが愛用する調味料でした。そ
の後、戦国時代には保存ができ栄養価の高さから兵糧として重宝され、大名たちは領地内で味噌づくりに力を
入れました。江戸時代になると身分に関係なく味噌が食べられるようになりました。
味噌は発酵することでアミノ酸やビタミン類が増加し、大豆には本来含まれない酵母や乳酸菌なども摂取でき
ます。「味噌は医者いらず」ということわざがあるほど、今も昔も優秀な健康食品です。

「味噌」は蒸した大豆をつぶし、麹菌と塩、種水を混ぜ合わせ発酵させた調味料です。中国から日本に醤が渡
来したのは飛鳥時代といわれています。当初は高級品として、身分の高い人たちが愛用する調味料でした。そ
の後、戦国時代には保存ができ栄養価の高さから兵糧として重宝され、大名たちは領地内で味噌づくりに力を
入れました。江戸時代になると身分に関係なく味噌が食べられるようになりました。
味噌は発酵することでアミノ酸やビタミン類が増加し、大豆には本来含まれない酵母や乳酸菌なども摂取でき
ます。「味噌は医者いらず」ということわざがあるほど、今も昔も優秀な健康食品です。
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味噌の基礎知識

味噌づくりは全国各地で行われ、土地ごとの気候風土や麹菌を付ける穀物の種類、原料の配分、熟成期間の
違いで色や風味、味わいなどが異なる特徴ある味噌が生まれています。また、味噌は麹菌を付ける原料により
「米味噌」「麦味噌」「豆味噌」の3種類、味により「辛口」「甘口」「甘」、色により「赤」「白」「淡色」に大きく分
類されます。

味噌づくりは全国各地で行われ、土地ごとの気候風土や麹菌を付ける穀物の種類、原料の配分、熟成期間の
違いで色や風味、味わいなどが異なる特徴ある味噌が生まれています。また、味噌は麹菌を付ける原料により
「米味噌」「麦味噌」「豆味噌」の3種類、味により「辛口」「甘口」「甘」、色により「赤」「白」「淡色」に大きく分
類されます。

日本全国おらが味噌

みそ健康づくり委員会は全
国味噌工業協同組合連合
会が、すぐれた健康食品であ
る味噌を健康増進に役立て
てもらえるように設立した組
織です。味噌に関するさまざ
まな活動を展開しています。

みそ健康づくり委員会

監修者プロフィール

日本人の食生活を支える味噌と醤油

なめ味噌とはどんな味噌ですか？
調味料としての味噌ではなく、そのまま副食として食べる
味噌。大豆、小麦、大麦、裸麦、米で麹を作り、それに食
塩などを入れ発酵させた「醸造なめ味噌」（金山寺味噌
など）と、通常の味噌をベースにして作る「加工なめ味
噌」（ピーナッツ味噌、ゆず味噌、鯛味噌など）があります。

味噌には賞味期限がありますか？
一般的に麹の使用量（麹歩合）の多いものや塩分量が少ないものほど賞味期限は
短く、麹の使用量が少なく食塩含有量が多めで、熟成期間が長いものや豆味噌など
は、賞味期限は長くなります。全国味噌工業協同組合連合会ではひとつの目安とし
て、常温の場合、米味噌の甘口は3カ月から6カ月、米味噌の辛口、麦味噌、調合味噌
で3カ月から12カ月、豆味噌は6カ月から12カ月という範囲が適当であるとしています。

麹菌を米に付け発酵させた米麹と、大豆を混ぜ発酵醸成させた味噌で種類も多く、色も
味もさまざま。全国各地で生産されていますが、主に北関東から東北、北海道地方では赤
褐色、長野県、北陸、中国地方の日本海側は淡色の辛口米味噌が生産されています。
日本で生産される味噌の約8割は米味噌。白味噌も米味噌の一種です。

一番多く食べられている「米味噌」

大麦とはだか麦を使った麹で、大豆に対する麹の割合が多いのが特徴です。主な産地
は、九州地方と中国、四国地方の一部地域ですが、関東北部でも作られています。関
東の麦味噌は麹が少なく長期間熟成を経た辛口で赤色、生産量が一番多い九州地
方のものは比較的熟成期間が短く、甘口で淡色です。赤色のものも生産されています。

主として九州地方で作られる「麦味噌」

豆味噌が作られているのは主に愛知県、三重県、岐阜県。この地域は夏場に高温多
湿になり、米麹や麦麹を使った味噌では酸敗（脂肪類が酸化してすっぱくなること）が
起こりやすいため、味噌玉（蒸した大豆を球状にしたもの）に直接麹菌を付け塩と混ぜ
て仕込む、という技法でつくられるようになりました。

気候にあわせた技法で作られる「豆味噌」

米味噌と豆味噌、米味噌と麦味噌など異なる2種類以上の味噌を合わせたり、複数の
種類の麹を合わせて醸造したりした味噌を調合味噌とよびます。

2種類以上の味噌、複数の麹を使用して醸造「調合味噌」

加工品。豆の

今昔、

コクのある風味とさっぱ
りした甘みが特徴で、関
西白味噌と広島県の
府中味噌と並ぶ代表
的な白味噌。

讃岐味噌（香川県）
脱皮した大豆と精米度
の高い米を使用、米麹
の割合が多い短期熟
成型の味噌。

関西白味噌（関西地方）

麦麹の割合が高く味は甘
口が多いが、九州北部で
は辛口も作られる。色は赤
褐色と淡色がある。

九州麦味噌
（九州地方）

麦麹を多めに使う愛媛県
の麦味噌は、さっぱりとし
た甘味と豊かな麦の香り
が特徴。

せとうち麦味噌
（愛媛県、山口県、広島県）

中京地方の豆味噌の総称。熟
成期間は約3年と長く、特徴的
な香りと濃厚なうま味がある。

東海豆味噌
（愛知県、三重県、岐阜県）

長期熟成タイプの赤色
辛口味噌。米麹の割
合が低く塩分が高め。
熟成期間が長いため、
独特のうま味がある。

津軽味噌（青森県）
米味噌の代表格。麹
歩合が比較的低く、塩
味とうま味の均衡が取
れた赤色辛口味噌。

仙台味噌（宮城県）

淡色で辛口で若干酸
味のある芳香が特徴。
長野県だけでなく全国
で生産されている。

信州味噌（長野県）

味噌汁にしたときに麹
粒が浮く「浮き麹」が特
徴。麹粒を残すため精
白した丸米を使う。

越後味噌（新潟県）

十分な米麹を使い濃
厚な甘味と光沢、独特
の香りがある味噌に仕
上げる。色は赤褐色。

江戸甘味噌（東京都）

知っているようで知らない味噌の素朴な疑問にお答えします。

Q
A

Q
A

種類別日本全国味噌 MAP

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

見直そう！

豆のチカラ

味噌Q&A

写真提供：みそ健康づくり委員会ホームページより抜粋写真提供：みそ健康づくり委員会ホームページより抜粋



大豆の加工品は大きく大豆油用と食品用
に分けられます。世界的に見ると東アジア
以外では大豆は主に油の原料で、食品用
としての利用はわずかです。一方、日本では
大豆は『古事記』や『日本書紀』に五穀の
ひとつとして記されるほど、古くから身近な
食用作物で、肉を食する習慣があまりない
時代には貴重なたんぱく源でもありました。
大豆は現在にいたるまで多様な食品や調
味料に加工されており、毎日の食事に大豆
の加工品が見当たらない日はないほど、日
本人の食生活に浸透しています。

大豆の加工品は大きく大豆油用と食品用
に分けられます。世界的に見ると東アジア
以外では大豆は主に油の原料で、食品用
としての利用はわずかです。一方、日本では
大豆は『古事記』や『日本書紀』に五穀の
ひとつとして記されるほど、古くから身近な
食用作物で、肉を食する習慣があまりない
時代には貴重なたんぱく源でもありました。
大豆は現在にいたるまで多様な食品や調
味料に加工されており、毎日の食事に大豆
の加工品が見当たらない日はないほど、日
本人の食生活に浸透しています。
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大豆の加工品には大豆を発酵させた食品と、発
酵を伴わない食品があります。発酵させた食品の
代表は毎日使う味噌、醤油や納豆。発酵を伴わ
ない食品は豆腐やがんもどき、油揚げなど豆腐
の加工品、きな粉、煎り
豆、豆乳、ゆばなどがありま
す。いずれもどこでも手軽
に入手できるおなじみの食
品ばかりです。 

大豆の加工品には大豆を発酵させた食品と、発
酵を伴わない食品があります。発酵させた食品の
代表は毎日使う味噌、醤油や納豆。発酵を伴わ
ない食品は豆腐やがんもどき、油揚げなど豆腐
の加工品、きな粉、煎り
豆、豆乳、ゆばなどがありま
す。いずれもどこでも手軽
に入手できるおなじみの食
品ばかりです。 

おなじみの大豆の加工品

近年、話題を集めているのは脱脂大豆から、食品用に分離したたんぱく質を原料として製造した代替肉、大豆ミートです。味や食感も年々向上してお
り、国内の食品メーカーが注目しています。また、クリームやチーズ、バターなど意外な食品の原料としても、大豆が使われています。
近年、話題を集めているのは脱脂大豆から、食品用に分離したたんぱく質を原料として製造した代替肉、大豆ミートです。味や食感も年々向上してお
り、国内の食品メーカーが注目しています。また、クリームやチーズ、バターなど意外な食品の原料としても、大豆が使われています。

今話題を集める大豆の加工品

醤油は蒸した大豆と炒って砕いた小麦に、麹菌をまぶしてしょうゆ麹を造り、それに食塩水を混ぜて仕込
みます。約6ヵ月間かけ発酵熟成させて造った、もろみを絞った液体に通常は「火入れ」をして完成です。
醤油は鎌倉時代の僧侶が味噌づくりの際に桶の底にたまった液体を、調味料として使ったことがルーツ
といわれています。室町時代半ばに現在の醤油のような形になり、江戸時代には、各地に醤油製造業
が興りました。

醤油は蒸した大豆と炒って砕いた小麦に、麹菌をまぶしてしょうゆ麹を造り、それに食塩水を混ぜて仕込
みます。約6ヵ月間かけ発酵熟成させて造った、もろみを絞った液体に通常は「火入れ」をして完成です。
醤油は鎌倉時代の僧侶が味噌づくりの際に桶の底にたまった液体を、調味料として使ったことがルーツ
といわれています。室町時代半ばに現在の醤油のような形になり、江戸時代には、各地に醤油製造業
が興りました。

醤油の基礎知識

和食に欠かせない醤油は、原料の割合や仕込み方、熟成期間の長さにより味や香り、色などに違
いが出てきます。また、地域ごとの嗜好や醸造の歴史が数多くの個性豊かな醤油を育んでいます。
醤油の種類は日本農林規格（JAS）によって、こいくち、うすくち、たまり、さいしこみ、しろの5つに分
類されています。なかでも、日本全国の出荷量の80パーセント以上を濃口醤油が占めています。
醤油の種類とオススメの商品を「職人醤油」代表の高橋万太郎さんに伺いました。

和食に欠かせない醤油は、原料の割合や仕込み方、熟成期間の長さにより味や香り、色などに違
いが出てきます。また、地域ごとの嗜好や醸造の歴史が数多くの個性豊かな醤油を育んでいます。
醤油の種類は日本農林規格（JAS）によって、こいくち、うすくち、たまり、さいしこみ、しろの5つに分
類されています。なかでも、日本全国の出荷量の80パーセント以上を濃口醤油が占めています。
醤油の種類とオススメの商品を「職人醤油」代表の高橋万太郎さんに伺いました。

醤油バリエーション

みそ健康づくり委員会

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

監修者プロフィール

1980年群馬県生まれ。立命館大学卒業後、（株）キーエンスにて精密光学機器
の営業に従事。現在は、蔵元仕込みの醤油を100ミリリットルの小瓶で販売する
「職人醤油」を運営。訪問した醤油蔵は400以上。主な著書は『にっぽん醤油蔵め
ぐり』（東海教育研究所）ほか。

しょうゆ情報センター

日本国内で醤油はどのくらい出荷
されているのですか？
日本全国の醤油メーカーが生産し
て出荷した醤油は家庭用、外食産
業用、加工食品の原料用を含め約
75万キロリットル（2019年）になりま
す。この量は家庭で一般的に使用
されている、1リットルパックで約7.5
億本分になります。国民1人当たり
だと、年間で約6本の醤油を使用し
ていることになります。

醤油を開栓して時間が経つと、色が
濃くなるのはなぜですか？
醤油の中のアミノ酸と糖は、酸化により
色が濃くなるという性質のメラノイジンと
いう物質を作ります。開封して空気に触
れると酸化現象を起こし、醤油の色を濃
くするのです。この現象は、温度が高くな
るとさらに進み、色が濃くなると同時に風
味も落ち、品質も劣化します。醤油は温
度の低い日の当たらない場所に保存し
ましょう。

身近な食材の醤油に関する疑問にお答えします。

Q

A

Q

A

淡口醤油（うすくちしょうゆ）

再仕込醤油（さいしこみしょうゆ）

溜醤油（たまりしょうゆ）

白醤油（しろしょうゆ）

全国約1,200社の醤油醸造企業が参加する「醤油PR協議会」の情報発信機関。PR活動やメ
ディア媒体のパブリシティを通して、一般消費者への醤油の情報の拡大を図っている。

濃口醤油（こいくちしょうゆ）

関東を中心に作られていましたが、今では全国で一番使われている一般的な醤油、味のバラ
ンスに優れています。調理用、卓上用どちらにも使える万能調味料です。
関東を中心に作られていましたが、今では全国で一番使われている一般的な醤油、味のバラ
ンスに優れています。調理用、卓上用どちらにも使える万能調味料です。

昔ながらの作り方を守り続けている蔵元。ど
んな素材にも合う万能タイプで、独特の香
りが特徴。
おすすめの使い方：
じゃがバター、酢醤油で餃子に

百寿 （石孫本店）

主に中部地方で造られる色の濃い醤油です。とろみと、濃厚なうま味、独特な香りが特徴。
寿司、刺身などの味を引き立てるほか、加熱するときれいな赤みが出ます。
主に中部地方で造られる色の濃い醤油です。とろみと、濃厚なうま味、独特な香りが特徴。
寿司、刺身などの味を引き立てるほか、加熱するときれいな赤みが出ます。

濃いだけでなく、濃厚な赤褐色で美しさも感
じる溜。原料は大豆と塩だけでうま味の凝
縮は他の溜と比較しても高いレベルです。
おすすめの使い方：
マグロの刺身、厚揚げ焼き

つれそい（南蔵商店）

豆腐製造過程で排出するおからは、栄養価も高く食
物繊維やたんぱく質が豊富。しかし大半は廃棄物と
して処理されていました。おとうふ工房いしかわでは食
材としておからの再利用に注目、新たな商品を生み
出しています。

豆腐製造過程で排出するおからは、栄養価も高く食
物繊維やたんぱく質が豊富。しかし大半は廃棄物と
して処理されていました。おとうふ工房いしかわでは食
材としておからの再利用に注目、新たな商品を生み
出しています。

おからと北海道産小麦「ゆ
めちから」をブレンドし、練
乳を加えコクのある甘さを
プラス、国産大豆の自家
製豆乳を使用した食パン。

おからパン

国産大豆100パーセント
の絹豆腐をたっぷりと練り
込み、国産小麦を加えた
ドーナツ。おからを使用した
ドーナツもあります。素朴で
ふんわり、しっとりとした食
感。

とうふドーナツ

大豆の加工品

（株）おとうふ工房いしかわ

おから・豆乳・豆腐をパン・お菓子に

DAIZでは30年以上にわたる発芽大豆の研究の中で、成分組成が肉に似ているこ
とを発見、また、発芽大豆を使うことで味と食感、大豆特有の青臭さや油臭さなどこ
れまでの課題を解決した植物肉「ミラクルミート」を開発、実用化しています。

DAIZでは30年以上にわたる発芽大豆の研究の中で、成分組成が肉に似ているこ
とを発見、また、発芽大豆を使うことで味と食感、大豆特有の青臭さや油臭さなどこ
れまでの課題を解決した植物肉「ミラクルミート」を開発、実用化しています。

従来の植物肉は脱脂加工大豆が主原料。「ミラクル
ミート」は原料に丸大豆を使用しています。また、エクス
トルーダーという機械にかけることで肉のような食感を
再現、まさに挽き肉のようです。

大豆ミートのタコス

DAIZ（ダイズ）（株）

国産丸大豆を使用した「ミラクルミート」

発芽時の諸条件を変えることで大豆に含まれるアミノ
酸バランスが変化します。鶏肉に特徴的なグルタミン
酸などを増加させる栽培方法を採用することで、味、弾
力、食感が鶏肉風に。

大豆ミートの唐揚げ

バーガーカフェ「FRESHNESS BURGER」では、
「ミラクルミート」の大豆パテを使用した商品を展開中。
ヘルシーな「大豆ミート」を使い、かつ食べ応えもあると
話題を集めています。

THE GOOD BURGER シリーズ

詳しくはこちら↑

職人醤油  高橋 万太郎さん

関西生まれの淡い色の醤油で、醤油生産量の約12パーセントを占めています。塩味は強い
けれど、色や香りを抑えた醤油です。素材の色を美しく仕上げる調理によく使われます。
関西生まれの淡い色の醤油で、醤油生産量の約12パーセントを占めています。塩味は強い
けれど、色や香りを抑えた醤油です。素材の色を美しく仕上げる調理によく使われます。

塩分控えめの特製うすくちかけ醤油。淡口
醤油の老舗が、たっぷりの米麹を使用し淡
口特有の塩辛さをまろやかな味わいに。
おすすめの使い方：
白身の刺身、豆腐

淡紫（末廣醤油）

愛知県で生まれた、淡口醤油よりさらに淡い琥珀色の醤油です。味は淡白ながら甘味が強
く、独特の香りがあります。
愛知県で生まれた、淡口醤油よりさらに淡い琥珀色の醤油です。味は淡白ながら甘味が強
く、独特の香りがあります。

有機JAS認定の白醤油。有機の小麦、大
豆を主原料に、機械圧搾でなく自然抽出の
白醤油は、ほのかな甘味に上品な塩味。
おすすめの使い方：
出汁巻き卵、卵かけご飯

有機白醤油（七福醸造）

他の醤油は麹を食塩水で仕込むのに対し、生揚げ醤油（加熱未処理の醤油）で仕込むため
「再仕込」と呼ばれています。濃厚な風味です。
他の醤油は麹を食塩水で仕込むのに対し、生揚げ醤油（加熱未処理の醤油）で仕込むため
「再仕込」と呼ばれています。濃厚な風味です。

再仕込醤油の入門編としておすすめ。全
量が木桶仕込みという珍しい蔵元です。3
年熟成もクセがなく使いやすい醤油。
おすすめの使い方：
焼うどん、刺身やとんかつ、フライのソース
代わりに。

手造り醤油かけ二段仕込み
熟成三年 （岡本醤油醸造場）

醤油Q&A
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近年、食味や加工のしやすさなどのニーズに合わせて、豆の
品種開発も盛んに行われています。そんな品種開発の最新情
報をはじめ、日本人の生活と豆との古くからの関わりについて
紹介します。

aff02

品種開発の現場を訪ねて

近年、国産大豆の安定供給を目指して力を注いだのが、“莢がはじけにくい（難裂
莢性）大豆”の開発でした。従来の国内の品種の多くは莢がはじけやすく、収穫
適期を逃すと莢がはじけて、実がこぼれ落ちてしまっていました。天候不順の影響
などで収穫の時期を逃すと、莢が自然にはじけ、収穫量は大幅に減ってしまいます。
そこで加工適性、風味などはそのままでありながら、成熟後も莢がはじけにくく、そ
の他の栽培特性が元品種とほぼ同じで生産者がより取り組みやすい品種「サ
チユタカA1号」「フクユタカA1号」「えんれいのそら」「ことゆたかA1号」などを開
発しました。「サチユタカA1号」は豆腐加工適性が高い「サチユタカ」に、莢がは
じけにくい遺伝子をもつ「ハヤヒカリ」をかけ合わせ、得られた子どもを「サチユタ
カ」にさらに5回かけ合わせてつくられた品種です。栽培特性などはこれまで栽培

していた「サチユタカ」と同じ
です。生産者はこれまでの
品種を「サチユタカA1号」
に置き換えるだけで、収穫
量のアップが見込めるよう
になりました。
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量のアップが見込めるよう
になりました。

古くから「豆」といえば大豆のことをさすほど、大豆は日本人にとって
身近な豆ですが、自給率は6パーセント（2018年）です。また、生産
者や消費者のニーズに応じた品質の大豆を生産することも重要で
す。そこで、国立研究開発法人 農業・食品産業技術総合研究機
構（農研機構）の髙橋浩司さんに、生産量や品質の向上を実現す
るためのひとつである品種開発のお話を伺いました。
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左から大豆（フクユタカ）の花、小豆の花、手亡の花

左：莢がはじけた「サチユタカ」、 右：莢がはじけにくい「サチユタカA1号」

最初の交配で得られる子どもたちは、品種Aと品種Bの遺伝子が半分ずつになります。そのうち、莢（さ
や）がはじけにくい難裂莢性の遺伝子をもつ子どもをDNAマーカーを使って選抜し、これを品種Aと交配
することを繰り返すと、品種A由来の遺伝子（A型）の割合が増えていきます。最後は目的としていた難
裂莢性遺伝子以外のほとんどが品種A由来の遺伝子（A型）となった新品種が育成されます。

品種開発は目的の形質を持っている大豆（タネ）を選ぶことから始まりま
す。たとえば耐病性や高い収量など、特定の有用な形質を持った個体や
系統を選び出すことを「選抜」といいます。
作物の品種開発は、別々の品種をかけ合わせることで新しい品種を生み
出す「交雑育種法」が基本ですが、交雑育種法は選抜に時間がかかるだ
けでなく、有用な形質と一緒に不良な形質も導入してしまうことがありまし
た。そこで、選抜を容易かつ正確に行うために開発されたのが「DNAマー
カー」による選抜（識別）技術です。
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品種開発の道筋 はじけやすいという短所を改良
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DNAマーカーによる品種開発

DNAマーカーを使えば、目印となるDNAの違いによって形質を正確に判別で
き、しかも同時に複数の形質も識別することができます。
DNAマーカーでタネを選り分けながら、年に2回ほど繰り返して交配していくと、
3年後には形質が定まってきます。そこから約3年の月日をかけて、実際にその
品種を生産する地域で栽培試験を行い、収量性や栽培特性、品質などを調
査。問題がなければ申請を行い、新品種として登録されるのです。
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大豆は古くから豆腐、納豆、味噌、醤油、煮豆など、日本の食卓に欠かせない
食材や調味料に加工されてきました。国産大豆の需要は年々拡大していま
すが、大豆は意外にもとても繊細な作物であり、栽培する地域の気象条件に
左右され、生産量の年次
変動が大きいといいます。
特に近年は異常気象の
影響で、安定生産が望め
ない年も出てきました。
また、原料の大豆に求め
られる品質が異なるため、
味や風味だけでなく、加工
適性などにも優れた新品
種の開発、導入や栽培技
術の向上のための研究
が進められています。

大豆は古くから豆腐、納豆、味噌、醤油、煮豆など、日本の食卓に欠かせない
食材や調味料に加工されてきました。国産大豆の需要は年々拡大していま
すが、大豆は意外にもとても繊細な作物であり、栽培する地域の気象条件に
左右され、生産量の年次
変動が大きいといいます。
特に近年は異常気象の
影響で、安定生産が望め
ない年も出てきました。
また、原料の大豆に求め
られる品質が異なるため、
味や風味だけでなく、加工
適性などにも優れた新品
種の開発、導入や栽培技
術の向上のための研究
が進められています。

品種開発の必要性

温室での育種研究温室での育種研究
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見直そう！

豆のチカラ

品種 A：
食味がいいが、
はじけやすい

品種B：
食味が悪いが、
はじけにくい



大豆100粒運動は、料理研究家
の辰巳芳子さんが大豆の栽培を
通して、子ども達に生命の尊さとそ
れを育む「食」の大切さを伝えたい
という思いで始めた活動です。辰巳
さんがこの運動を提唱した理由に
は、自給率の低さや、食料の安全
性への危機感、大豆の栄養価の
高さ、学校教育の場に有効である
ことをあげています。
運動名の由来は、子どもの両手いっぱいに大豆を載せると約100粒になるこ
とから。自分の手に載った大豆をまき、育て、収穫することで食べ物の大切さを
体感し、収穫した大豆をまた翌年まき、育てることで命の連
続性を学びます。地道に各地で続けられているこの運動は、
地域や伝統的な食を見直すきっかけにもなっています。
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自給率の向上と食育に貢献する
「大豆100粒運動」

日本人の暮らしとともに

豆乳の出荷量は2009年以降一貫して伸びており、豆乳用の大豆品種と
して青臭みやえぐみのない品種の開発が求められています。このような中、
農研機構では「きぬさやか」などで風味向上を目指した品種を開発し、実用
化を図っています。
そのほか、大粒良質の高たんぱく質の品種や大粒良質の豆腐用品種、倒
れにくくコンバイン収穫がしやすい品種、耐病虫性でしわ粒の少ない品種
など、生産者と消費者のニーズに応えて日々品種開発を行っています。
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季節や人生の節目に食べる料理には、豆が使われているものが多く
あります。日本の伝統行事にも深く関わりのある豆。文化的な視点か
らみた私たち日本人と豆の関係を、国立歴史民俗博物館研究部教
授 関沢まゆみさんに伺いました。
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「きぬさやか」は青臭みやえぐみのない大豆として開発された品種です。この分析結果を見て
も、青臭みの原因酵素のリポキシゲナーゼや、えぐみの原因物質のひとつであるグループA
アセチルサポニンが欠失していることがわかります。 写真提供:東北農業研究センター・菊
池彰夫氏

さまざまな目的に合わせて

五穀は5つの主要な穀物をさしますが、豆は米、麦、粟、
ひえとならび古くから五穀に数えられてきました。『古事
記』や『日本書紀』にも豆が五穀のひとつであったことが
記されています。主食にはなりませんでしたが、豆が日本
人にとって大切なものであったことは、儀礼食として伝承
してきたことからもわかります。
大豆であれば、節分の豆まきに象徴されるように、人々は
厄災を払う力を大豆に見出していました。節分の豆まきの記録では、室町時代前期
の伏見宮貞成（ふしみのみやさだふさ）親王の日記『看聞御記（かんもんぎょき）』に、
応永32（1425）年1月8日が節分で、「鬼大豆打」と記されています。豆は「魔滅」（魔
を滅する）の語呂合わせ、煎った豆は「魔の目を射る」の意味をもつため、新年に厄払
いをしたのです。

五穀は5つの主要な穀物をさしますが、豆は米、麦、粟、
ひえとならび古くから五穀に数えられてきました。『古事
記』や『日本書紀』にも豆が五穀のひとつであったことが
記されています。主食にはなりませんでしたが、豆が日本
人にとって大切なものであったことは、儀礼食として伝承
してきたことからもわかります。
大豆であれば、節分の豆まきに象徴されるように、人々は
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応永32（1425）年1月8日が節分で、「鬼大豆打」と記されています。豆は「魔滅」（魔
を滅する）の語呂合わせ、煎った豆は「魔の目を射る」の意味をもつため、新年に厄払
いをしたのです。

儀礼食としての豆

小豆も古くから日本人にとって身近な食材でした。小
豆の赤い色は太陽を象徴すると考えられ、転じて生命
力の象徴としてとらえられていました。そのため、おめで
たい席、祝いの席に取り入れられてきました。代表的な
ものは赤飯です。
生命力の象徴であるがゆえに、小豆は魔除けや邪気払
いにも用いられていました。1月15日の小正月に「小豆粥」を食べる地域があります
が、小豆には邪気を払い、万病を除く力があると伝えられていたからです。お彼岸のお
はぎやぼたもちも同様です。
比較的やせた土地でもよく育ち、栄養価が高いうえ保存がきく豆類。ほかの作物や
収穫物がないときに、人々の命をつなぎ、常に日本人の暮らしの中にありました。人々
は豆のもつ霊力を崇拝し、儀礼に取り入れ伝承してきたのです。
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は豆のもつ霊力を崇拝し、儀礼に取り入れ伝承してきたのです。

小豆の赤は生命力の象徴

新品種の導入を支援
「麦 大豆増産プロジェクト」

国産大豆製品の人気が続いていますが、収量の年次変動が大きい大
豆は生産の安定化が最大の課題です。そこで農林水産省では「麦 大
豆増産プロジェクト」を設置しました。同プロジェクトによって、新品種
を本格導入する前段階として試験栽培などに補助金で支援したり、単
一の品種に偏るのではなく、作付けする時期を分散することでリスクを
低減する必要性から、地域に適した品種を選定し分散して栽培するモ
デルの構築を支援。それ以外にも湿害対策やスマート農業の導入など、
国産大豆の増産に向けた取り組みを幅広く支援しています。

国産大豆製品の人気が続いていますが、収量の年次変動が大きい大
豆は生産の安定化が最大の課題です。そこで農林水産省では「麦 大
豆増産プロジェクト」を設置しました。同プロジェクトによって、新品種
を本格導入する前段階として試験栽培などに補助金で支援したり、単
一の品種に偏るのではなく、作付けする時期を分散することでリスクを
低減する必要性から、地域に適した品種を選定し分散して栽培するモ
デルの構築を支援。それ以外にも湿害対策やスマート農業の導入など、
国産大豆の増産に向けた取り組みを幅広く支援しています。

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

監修者プロフィール

農学士。1990年10月以降一貫して大豆育種研究に従
事。育種の究極の目標である超多収大豆の開発にも取り
組んでいる。ここ数年は収穫ロスを低減できる「サチユタカ
A1号」「フクユタカA1号」などを育成し普及を進めている。

農研機構 次世代作物開発研究センター 大豆育種ユニット長

髙橋 浩司さん

今回教えてくれたのは今回教えてくれたのは

監修者プロフィール

文学博士。専門は民俗学。筑波大学大学院地域研究研
究科修士課程修了。日本民俗学会、日本文化人類学会、
比較家族史学会所属。『民俗小事典 食』（共編著、吉川
弘文館）『日本の食文化 2：米と餅』『日本の食文化 6：菓
子と果物』（吉川弘文館）ほか多数。

国立歴史民俗博物館研究部教授・総合研究大学院大学教授

関沢 まゆみさん

10月13日は「豆の日」

みなさんは「豆の日」を
ご存知ですか。
日本では古来、旧暦8
月15日の「十五夜」と9
月13日の「十三夜」に
名月を愛で、五穀豊穣
を祈る習慣がありまし
た。十五夜には芋を、
十三夜に豆を供えたこ
とから、十五夜は「芋名

月」、十三夜は「豆名月」と呼ばれました。旧暦の9月13日は新暦にすると、そ
の年によって日付が変わるため、（一社）全国豆類振興会では毎年10月13
日を「豆の日」と制定し、関連イベントを行っています。
そのひとつが「豆！豆！料理コンテスト」。豆を使ったオリジ
ナル料理を募集し、優秀作品を表彰するとともに、それ
らのレシピを広く一般に紹介するというもの。2020年の
「第27回 豆！豆！料理コンテスト」のグランプリを受賞し
たのは、三重県の水谷早百合さんが応募した米の代
わりにレンズ豆を使った「レンズ豆のパエリヤ」でした。
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写真提供： NPO法人大豆 100粒運動を支える会 写真提供：（一社）全国豆類振興会

レシピはこちら↑



北海道では古くから数多くの野菜が栽培されていま
すが、中でも札幌市はたまねぎ発祥の地といわれ、
それを今に伝える碑も市内に残されています。札幌
黄は札幌市で生まれたたまねぎですが、いつしか生
産者が減って、「幻のたまねぎ」と呼ばれるようにな
りました。しかし2007年、各地の伝統的かつ固有の
在来品種などのうち、消えてしまうかもしれない希
少な食材を世界共通のガイドラインで守るプロジェ
クト「味の箱舟」（スローフード協会国際本部・イタ
リア）に札幌黄が認定されたのを機に、そのおいし
さが見直されるようになりました。少しずつ生産農
家も増えるようになり、伝統野菜として市内の学校
給食の献立にも取り入れられるようになりました。

日本全国で提供されている学校給食のメニューの中から、その土地で親し
まれている郷土料理や食材などを取り入れたものを紹介。その地域ならで
はの食の連載をお届けします。

札幌黄を使ったかき揚げ丼、札幌市で多く栽培されている小松菜のごま和え、旬の野菜や鶏肉、豆腐を入れた五目汁は具を見つけ
やすいように大きめに切ってあります。デザートとしてりんごを取り合わせた献立です。

第18回

北海道札幌市の
学校給食

札幌黄の
かき揚げ丼

ふるさと
給食自慢

（北海道札幌伏見支援学校 もなみ学園分校）

ご当地の郷土料理の魅力

「幻のたまねぎ」と呼ばれる
「札幌黄」を使ったかき揚げ丼

aff 02 February 2021

たまねぎを料理の主役にするため、かき揚げにしています。見た目は一
般的なたまねぎと変わらないものの、肉厚で甘味とコクがあり、その食
感と風味を活かすため、やや厚めにスライス。カラリと揚げたら、石狩平
野で収穫される「ななつぼし」のごはんに載せて、甘辛いタレをかけて完
成です。ごま和えに使っている小松菜は、北海道有数の生産量を誇る地
場産。クセを消すためにキャベツを合わせ、練りごま風味にしています。
りんごも地元で栽培されたものを使い、皮はむいて提供しています。

「札幌」という名が入ったこの野菜を地元の子ども達にもっと知っても
らい、好きになってほしいと考えた札幌黄のかき揚げ。もともとあった
甘味が油で揚げるとさらに増し、たまねぎの辛味が苦手な子ども達で
も食べやすくなります。おいしく食べてもらうことで、子ども達に札幌市
の伝統野菜を伝えていきたいという思いが込められた献立です。

さっ         ぽろ           き



1871（明治4）年にはた
まねぎの種子がアメリカ
より輸入され、札幌官園
で栽培が行われました。
アメリカのウィリアム P 
ブルックスという人物が
持ち込んだといわれる
「イエロー グローブ ダ

ンパース」という品種の種も札幌官園で試作され、選抜、淘汰
を繰り返したのち、栽培が始まりました。これが現在の札幌黄
です。実は肉厚で柔らかく、熱を加えると甘味やコクがあること
が特徴です。札幌黄は、全国にたまねぎの存在を広める先駆け
となった品種とされ、現在では生産者も増えてきました。北海道
グルメのひとつ「スープカレー」に加えるなど、たまねぎの甘味を
引き立たせる料理に使われています。

明治時代に開拓使が置かれた札幌には、「札幌」と名のつ
く品種の作物が多くあります。近年、この「札幌」の名のつ
く伝統的な在来品種を守ろうと、再び札幌黄の栽培に乗り
出す生産者が増えつつあります。

川が近く肥沃な大地と乾燥した気候に恵まれ
た札幌市は、たまねぎの栽培に向いている環
境。熱を加えるとさらに甘味が増して一層おい
しくなる札幌黄は、子ども達にとっても受け入
れやすい食材。味わうと同時に、札幌市の歴史
や伝統を知ることもできるのです。

札幌市のご当地食材「札幌黄」とは？

札幌黄の歴史 生産者が増加して復活
「札幌黄」の実力

給食自慢

取材協力：木次乳業（有）

島根県 木次パスチャライズ牛乳／木次乳業（有）

取材協力：蒜山酪農農業協同組合

全国給食牛乳
コレクション

木次乳業（有）は、地元であ
る島根県産の新鮮な生乳を
用いて牛乳を生産していま
す。学校給食用牛乳は1979
年から生産が始まっており、
将来を担う子ども達の健康を
第一に考え、おいしく、より
効果的にたんぱく質やカルシ
ウムなどの栄養を採れるパス
チャライズ（低温殺菌）牛乳
を製造しています。現在は、

黄色が特徴的な紙パックと、昔ながらのビン牛乳で提供しています。パスチャ
ライズ牛乳のほんのり甘くすっきりとした風味は、地元だけではなく、全国各
地でも愛されています。

1956年の組合創業以来、一貫し
てこだわり続けているのが
「ジャージー牛」です。ジャー
ジー牛は、世界5大乳用種の中で
も高い乳成分をもつ小型の牛で、
栄養価の高い濃厚な牛乳を産す
ると高い評価を受けています。組
合のジャージー牛飼育頭数は約
2,000頭にのぼり、ジャージー牛
といえば蒜山、といわれるほど。
ジャージー乳の特徴は乳脂肪分

5パーセント前後、無脂固形分9パーセント以上で、いずれも一般的な乳牛
として知られるホルスタインを上回っています。蒜山高原の豊かな自然環境
の中で育てた、良質で栄養価の高い牛乳を提供しています。

岡山県 蒜山ジャージー牛乳／蒜山酪農農業協同組合

全国のほとんどの学校給食で毎日提供されている牛乳にも、地域
によって違いがあります。子ども達に新鮮な牛乳を楽しんで飲んで
もらえるように、どんな工夫があるのでしょうか。各地域で提供さ
れているご当地牛乳を紹介します！

中国編

写真協力および監修：札幌村郷土記念館



日本全国で提供されている学校給食のメニューの中から、その土地で親し
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献立は、厚めの油揚げを入れた「あぶら
げごはん」にとみつ金時を加えてアレン
ジしたもの。とみつ金時は坂井市の隣、
あわら市富津地区特産のさつまいも。海
岸が近く砂状の土壌で育てるため、甘味
が強く適度な水分が詰まっているのが特
徴です。ごはんに醤油を加えてとみつ金
時と一緒に炊いてから、甘塩っぱく煮た
油揚げを刻んで混ぜています。

総務省が実施した「家計調査」（二人以上の世
帯）品目別都道府県庁所在市及び政令指定都
市ランキング（2017年［平成29年］～2019年
［令和元年］平均）によると、坂井市の隣の福
井市は「油揚げ・がんもどき」購入額が日本一と
なっています。福井県では、油揚げといえば一般
に厚さが2センチメートルから3センチメートル
ほどもある厚揚げも油揚げとのこと。厚みの違
いもさまざまあって、家庭ごとに好みがあるのだ
とか。給食の献立には厚みのある油揚げをたっ
ぷり使っており、食べ応えがあります。

献立には地場産の食材を使うことを意識し、たと
えば福井県で水揚げされた赤ガレイや、冬場ならそ
の時期に収穫される小松菜を取り入れるなど、地
元の旬を感じる食材が並びます。

第19回

福井県坂井市の学校給食

あぶらげと
とみつ金時の
ごはん

福井県の北部に位置する坂井市は、日本海か
ら南東部に向かって内陸に入り込んだ地形を
もちながら、中部には県下最大の坂井平野が
広がり、水田の多い米どころとして知られてい
ます。また、福井県は浄土真宗を開いた親鸞と
のゆかりが深く、その命日に門徒が寺に赴く
「報恩講（ほうおんこう）」というものがあり、
そのときに食べる精進料理に油揚げを使った
料理が添えられるのが一般的でした。その料
理が一般家庭に「あぶらげごはん」として広
まったといわれています。

油揚げととみつ金時のごはん、福井を代表する魚である赤ガレイのから揚げ、福井野菜の五目和え、かきたま味噌汁が並びます。デザー
トに福井銘菓の羽二重餅を添えた献立です。

（春江坂井学校給食センター）

精進料理から広まった
「あぶらげごはん」



浄土真宗の開祖、親鸞
の命日前後に門徒が寺
に集まる「報恩講」は、
地元では「ほんこさん」
と呼び親しまれ、1日かけ
てお経をあげるおつとめ
や、お坊さんの説教を聞
くという大切な行事。そ

のときに食べる膳を「お斎（おとき）」と呼び、精進料理である
ため、たんぱく源として油揚げを使った料理が出されました。ま
た、女性だけが参加する「尼講」というものがあり、古くは持ち
寄った食材で昼食をつくって大皿に盛って食べていたそうです。
厚くて大きな油揚げを煮たものなども出されましたが、これを食
べやすく小さく切ってごはんと炊き込んだものが、あぶらげごは
んとして浸透したといわれています。

あぶらげごはんは、刻んだ油揚げをごはんに混
ぜたシンプルな炊き込みごはん。醤油ベースの
味付けを基本に、出汁を利かせたり、野菜や肉
を入れたりと家庭ごとに好みのアレンジがされ
ています。給食の献立では、とみつ金時を加
え、ほんのり甘いごはんと、油揚げのおいしさ
が口にやさしく広がります。

福井県坂井市の伝承料理「あぶらげごはん」とは？

あぶらげごはんの歴史 風土と信仰に根付いた
「あぶらげごはん」の実力

給食自慢

取材協力：やまぐち県酪乳業（株）

山口県 給食牛乳／やまぐち県酪乳業（株）

取材協力：大山乳業農業協同組合

全国給食牛乳
コレクション

やまぐち県酪乳業（株）は
「食を通じて人々の健康増進
に貢献する」を目的に、徹底
した品質管理のもと安全安
心な製品を製造、出荷してい
ます。山口県内のほとんどの
小中学校に提供している「給
食牛乳」は、山口県産の生乳
のみを使用し、リユース（再
利用）という環境への配慮
や、子ども達にも扱いやすい

ことから軽量ビンを採用。デザインには長年親しまれている当社のマスコット
キャラクター「ベルちゃん」を使用して、子ども達の健康に役立てるよう、努力
しています。

鳥取県 白バラ牛乳／大山乳業農業協同組合

全国のほとんどの学校給食で毎日提供されている牛乳にも、地域
によって違いがあります。子ども達に新鮮な牛乳を楽しんで飲んで
もらえるように、どんな工夫があるのでしょうか。各地域で提供さ
れているご当地牛乳を紹介します！

中国編

写真協力：福井県交流文化部ブランド課

坂井市の田園地
帯では、古くは田
んぼの畦で大豆
栽培をする農家
が多く見られたそ
うです。海から離
れ、海産物が乏
しい 平 野 部で
は、大豆は貴重
なたんぱく源であ

り、豆腐や油揚げ、大豆をつぶして乾燥させた保存食の打ち
豆など、さまざまな大豆の加工食品がつくられました。大豆
栽培が盛んなことと、信仰によって根付いたあぶらげごはん
は、大切な伝承料理といえます。

写真協力：福井県交流文化部ブランド課

写真協力：福井県交流文化部ブランド課

鳥取県内すべての酪農
家が加入しているのが、
大山乳業農業協同組合
です。「白バラ牛乳」は
県産の良質な生乳を
100パーセント使用して
やさしい甘さとコク、そし
てスッキリとした後味が
特徴。「白バラ」の花言
葉には、『正直』『純
粋』そして『私はあなた

にふさわしい』という意味が込められています。パッケージデザインは50年以
上変わっておらず、鳥取県で牛乳といえば「白バラ牛乳」というほど親しまれて
おり、現在は県内すべての学校給食に供給しています。



大阪府貝塚市で西阪農園を営む西阪和正さんが、新たな気持ちで菊菜づくりに
向き合うようになったのは2018年のことでした。
「近畿地方を直撃した台風21号により、農園のハウスは全滅してしまいまし
た。このとき農業を続けるかどうか大いに悩んだのですが、西阪農園の原点と
もいうべき菊菜づくりにゼロから取り組んでみることにしたのです」
現在、西阪農園では江戸時代から受け継いできた先祖伝来の農地に25アール
のハウスを再建し、1年を通じて菊菜の生産を行っています。それまでの栽培方
法にはこだわらず、新たに土づくりから始めたハウスで栽培される菊菜は、口に

入れると爽やかな香りが際立ち、噛むほどに菊菜本来のコクやりんごにも似たほのかな甘味が口中に広がっていきます。さらに場内の湧き水を
利用した水やりや、肥料にも工夫を重ねることにより、西阪農園の菊菜は丈の約5倍、1メートルもの深さまで根を伸ばすようになりました。その
おかげでおいしい菊菜ができるようになっただけでなく、単位面積あたりの収穫量も増え、台風前に45アールのハウスで栽培していた時と同じ
生産量を約半分程度の25アールのハウスで確保できるようになりました。そして、地元の市場だけでなく、東京都の大田市場にも出荷するように
なったそうです。
「これからも西阪農園の菊菜が欲しいといってもらえるよう、おいしく、鮮度のいい菊菜づくりを続けていこうと思います」と西阪さんは語ります。

すき焼きに入れても、天ぷらにしてもおいしい春菊。大阪府の南西部、いわゆる泉州エリアなどで生産
される菊菜もそのひとつで、関西では冬の鍋料理に欠かせない食材として人気を集めています。
関東などで生産される春菊に比べると、菊菜は葉が丸みを帯びていて、切れ込みも深くありません。ま
た、春菊は太い茎から葉が枝分かれしますが、菊菜の場合は、ほうれん草や小松菜と同じように根っこ
から葉が放射状に伸びる「株張り形」になっています。そして、関東の春菊ほどは苦味やえぐみが強くな
いため、鍋料理だけでなく、さっと茹でたり、生のままサラダにしたりしてもおいしくいただくことがで
きます。

日本各地、旬の食材を提供する農家や漁師など、食の
スペシャリストたちが、専門家だからこそ知っている秘
伝のレシピを紹介。食材の味や、栄養を引き出し尽く
す！ 達人ならではのレシピをお見逃しなく！

食を究めた
スペシャリストが教えます

達人
レシピ。

菊菜栽培の達人

「2018年の台風被害を機に
 理想の菊菜づくりを目指す」

第18回

菊菜
（春菊）

aff02 February 2021

西阪農園 西阪和正さん （大阪府貝塚市）



地中深くに根を張り、成長期にたっぷりと水分を吸収した西阪農園の菊菜は、出荷か
ら1週間程度は取れたての鮮度を保っています。鍋やサラダ、和え物など、日替わりでさ
まざまな料理に使用することができるので、余すところなく使い切ることができます。

菊菜（春菊）は
栄養価が高い
緑黄色野菜

食のスペシャリストが教える！

なくそう！
食品ロス

達人レシピ。

菊菜（春菊）にはビタミン類、ミネラル類が豊
富で、特に多く含まれるビタミンKは骨を丈夫
にして血液凝固を促す止血ビタミンといわれ
ています。また、カルシウムも多く含まれてい
ます。（監修：管理栄養士・国際中医薬膳師 
清水 加奈子さん）

簡単に菊菜のコクやほのかな甘味を感じることができる
レシピです。

菊菜を軽く水洗いし、3センチ
メートル幅くらいに切ります。

沸騰させたお湯に塩をひとつ
まみ入れ、さっと湯がいてザル
にあげ水に浸けて粗熱を取
り、水を絞ります。

ささみも茹でて小さめにさきま
す。

ボウルにAを混ぜ合わせ、2、3
を加え、和えて出来上がりで
す。

菊菜のナムル

食のスペシャリストが教える！

達人レシピ

用意するもの(2人分)

1 2 3 4

ここがポイント！

春菊のなかでも、えぐみや苦味の少ない菊菜は茹ですぎないことが肝心で
す。しゃぶしゃぶのようにさっと湯に通してください。

ごま油…大さじ１
塩…少々
すりごま…大さじ2

●菊菜…1束
●ささみ…1本
●塩…ひとつまみ

［A］



幻とも呼ばれた亀戸ダイコンを栽培しているのが、江戸川区鹿骨で中代農園を営
む中代正啓さんです。
「亀戸ダイコンを栽培していた同じ江戸川区内の親戚の農家から、一緒に作ってみ
ないかと誘われたのがきっかけでした」と話す中代さんは、学校を卒業した後、しば
らく会社勤めをしていましたが家業を継いだのは今から12年前、25歳の時でした。
そして、その3年後の2011年から亀戸ダイコンの生産に取り組むようになります。
中代さんの亀戸ダイコンはハウスで栽培され、例年9月に種まきが始まり、11月から
翌春の４月頃まで収穫が続きます。ひと月の生産量は2,000本前後で、これらは市

場には出荷せず、すべて亀戸にある老舗割烹に納めるそうです。
肉質がきめ細かく、辛味の中にほんのりと甘味を感じさせる亀戸ダイコンは、そこで提供する人気の鍋料理（亀戸大根あさり鍋）などには欠かせ
ない素材です。ただし、その生産には伝統野菜ならではの難しさもあると中代さんは言います。
「地面から露出する首（葉に近いだいこんの上部）も含め、全体が真っ白なのが亀戸ダイコンの一番の魅力です。ところが水の管理などがうまく
いかないと黒い縞模様ができてしまうこともあります」
中代さんはこれからも工夫や試行錯誤を重ねながら、おいしい伝統野菜を作り続けていきたいと語ります。

谷中ショウガや練馬ダイコンといったよく知られた伝統野菜とともに、JA東京中央会の「江戸東京野
菜」のひとつに登録されているのが亀戸ダイコンです。長さ約30センチメートル、重さは200グラム足
らず、にんじんをひと回り大きくしたような小さなだいこんは、かつての亀戸村（現在の江東区亀戸）で
文久年間（1861年から1864年）の頃から作られてきました。昭和初期まで周辺で亀戸ダイコンが栽培
されていた亀戸香取神社の境内には「亀戸大根之碑」と刻まれた石碑も建っています。しかし、昭和の
高度経済成長期になると農地は減り、亀戸ダイコンを作る農家はいなくなってしまいました。そのため
「幻のだいこん」とも呼ばれるようになったのです。

日本各地、旬の食材を提供する農家や漁師など、食の
スペシャリストたちが、専門家だからこそ知っている秘
伝のレシピを紹介。食材の味や、栄養を引き出し尽く
す！ 達人ならではのレシピをお見逃しなく！

食を究めた
スペシャリストが教えます

達人
レシピ。

亀戸ダイコン栽培の達人

「老舗の味に欠かせない
幻の伝統野菜を守っていきたい」

第1 9回

亀戸
ダイコン

aff02 February 2021

中代農園 中代 正啓さん （東京都江戸川区）



だいこんは葉の部分もおいしく食べられます。
上手に料理して使い切りましょう。

鍋や煮物にすれば
甘味も増す

食のスペシャリストが教える！

なくそう！
食品ロス

達人レシピ。

だいこんには消化酵素のジアスターゼやビタ
ミンCが豊富です。加熱すると甘味が強くな
るので、だいこんの自然な甘さを堪能したい
時は、鍋や煮物など、温かい料理にするとお
いしく食べられます。（監修：管理栄養士・国
際中医薬膳師 清水 加奈子さん）

冬の季節にぴったりな、だいこんの根も葉も使った体が
温まるレシピです。

亀戸ダイコンの根は1センチ
メートル幅の拍子切りにし、葉
茎は4センチメートルの長さに
切ります。

油揚げはフライパンで焦げ目をつ
けひと口大に切り、アサリは砂抜
きをして貝をこすり洗いしておきま
す。豆腐もひと口大に切ります。

土鍋に材料を入れ、Aを注ぎ、
火にかけ、アサリの口が開い
て、野菜に火が通るまで煮ま
す。

麦飯にかけて食べるのもおす
すめです。

亀戸ダイコンのアサリ鍋

食のスペシャリストが教える！

達人レシピ

●亀戸ダイコン…1 本　　
●アサリ（殻付き）…100グラム

●豆腐…2 分の 1 丁
●油揚げ…2 分の 1 枚 ●麦飯…適量

用意するもの（2人分）

1 2 3 4

ここがポイント！

亀戸ダイコンは肌が真っ白できめ細かいので、サラダや浅漬けにすると見た
めがきれいに仕上がります。ただし、辛味が強いものもありますので注意して
ください。茎は固めですが、細かく刻んで繊維質を断つと使いやすいです。

だし汁…500ミリリットル
味噌、醤油、酒…各大さじ2

［A］
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