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豚ロース …… 4枚
長ネギ…… 1/2本
みそ…… 大さじ1
酒……… 大さじ2
みりん… 大さじ1
砂糖…… 小さじ1
しょう油… 小さじ1
おろしニンニク
………… 1片分

小麦粉………少々
塩・コショウ…少々

みそのヒミツを学ぼう!
　みそは、１３００年もの間、日本人の食生活を支えてきた伝統食品。基礎調味料の「さしすせそ」の「そ」にあたり、微生物の力で作り出さ

れる発酵食品です。江戸時代のことわざに「医者に金を払うよりも、みそ屋に払え」とあるように、おいしいだけでなく、栄養学的にもとても

優れた食品で、近年はみその効能が改めて注目されています。今回は、みその種類や栄養素などに着目していきたいと思います。

　大豆に米麹と塩を加えて作ったも
ので、全国各地で生産されており、
みそ全体の約8割を占める。米の甘
みが特徴的で種類が豊富。

　大豆に麦麹と塩を加えて作った
もので、九州、四国、中国地方が主
な産地。麦特有の香ばしい風味が
あり、あっさりした味わい。

大豆に豆麹と塩を加えて作ったもので、
主原料は大豆のみ。愛知、三重、岐阜が主
な産地。味が濃く、煮込み料理に適してい
る。代表的なものに八丁みそがある。

甘口、辛口というように、みそは味によっても分けられます。味加減は食
塩の量にもよりますが、もう一つの決め手は麹歩合です。麹歩合とは、原料
の大豆に対して、麹の割合がどのくらいを占めるかを表した比率のこと。例
えば、大豆10kgに対して麹8kgで作ったみその場合、麹歩合は8歩となり
ます。塩の分量が同じであれば、麹歩合が高いほど甘口になります。

みその主原料である大豆は、良質の植物性タンパク質を多く含む食品です。みそは、大豆本
来の栄養素をそのままに｢発酵｣という過程を経て、アミノ酸やビタミンがさらに多く生成されま
す。酵素によって加水分解されたタンパク質はアミノ酸になり、その中には生命維持に不可欠な
必須アミノ酸が豊富に含まれています。その他、ビタミン、ミネラル、食物繊維、炭水化物など多く
の栄養素を含み、一つの食品でこれほどたくさんの栄養を含むものは、他にありません。

みそは時間の経過と温度の影響によって
少しずつ色が濃くなってきます。この現象のこ
とを「着色」または「褐変」と言います。

　みそは、出来上がりの色によって｢白みそ｣｢淡色みそ｣｢赤みそ｣の3種類に分類でき
ます。大豆などの原料の種類、大豆を煮るか蒸すか、麹の分量、発酵の途中でかき回
すかどうかなど、さまざまな条件によって色が変わってきます。また、アミノ酸が糖と反応
して褐色に変化することをメイラード反応といいます。一般的に、熟成期間が短ければ
淡い色、熟成期間が長く、メイラード反応が進んだみそほど色は濃くなります。

自家生産する津久井在来大豆と麹を使った「手づくり味噌」を作って
います。津久井在来大豆を使っているので、香りが良く、まろやかで甘
みがあります。また、「手づくり味噌」を使った豚漬けなども、臼井農産
として販売しています。
現在は、JAあつぎのふるさと先生として、津久井在来大豆の普及と

手作りしたみその作り方
や味を伝えています。ぜ
ひ、子どもから大人まで
多くの方に味わってもら
いたいです。

サツマイモとミズナのみそ汁

みそでLets'Cooking

甘みと栄養を蓄えた旬のサツマイモが
主役の秋らしいみそ汁！

豚肉をネギみそで
味付けたご飯がすすむ一品！

豚肉のネギみそ焼き

　異なる2種類以上のみそ
を合わせた製品や、複数
の麹を混合して醸造した
もの。

　女性ホルモンに似た働きがあり、ホルモンバラン
スを整えて更年期症状の緩和、カルシウムの溶出
を防いで骨粗しょう症の予防につながります。

　細胞を若 し々く保つアンチエイジング成分で、コ
レステロールの吸収を抑制し、動脈硬化・脳梗塞・
心筋梗塞などの予防に役立つと言われています。

ＪＡあつぎの直売所ガイドＪＡあつぎの直売所ガイド

有効期限：2021年11月1日～30日まで有効（但し土日・休業日を除く）
※夢未市・グリーンセンターでご利用いただけます ※1会計につき本券1枚限り有効（コピー不可）

あつぎせせらぎ米
（4.5㎏精米）
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券を使う方に質問です！夢未市にはどの頻度でご来店されますか？
A．週3回以上　B．週1～2回　C．月1～2回　D．3カ月に1回　E．1年に1回　F．今回が初めて

イベント情報など詳しい内容はＪＡあつぎホー
ムページから夢未市のページでご確認ください JAあつぎ 検 索※状況により営業時間が変更に

なる可能性があります

特別割引券
1,９50円→1,７00円（税込）

厚木市及川1161-1
☎ 046-241-6150

午前9時～午後5時
※精米機は午後4時30分まで
毎月第2水曜日（1月・5月は除く）
12月31日～1月6日

営業時間

休 業 日

厚木市温水255番地
☎ 046-290-0141

午前9時30分～午後6時
毎月第3水曜日（3月・9月は第2水曜日 
8月・12月・1月は除く）および1月1日～4日

営業時間
休 業 日

※新型コロナウイルス感染拡大防止のため、当面の間は午後5時ま
での営業となります。

幻の大豆・津久井在来大豆で作る

准組合員限定の厚木産津久井在来大豆を使った味噌作り講習会を開催します。
仕込んだ味噌はお持ち帰りいただき、夏を越えたらおいしい味噌が出来上がります。

～講師：JAあつぎ ふるさと先生 臼井スミ子氏～

みその種類

みその保存方法

「手づくり味噌」は、
夢未市・グリーンセンターで販売しています！

麹の違い

味の違い 色の違い

麦みそ

米みそ

調合みそ
豆みそ

大豆イソフラボン

大豆レシチン

　脂質の酸化を抑えたり、代謝を促したりします。血流
を改善し、コレステロール値を低下させ、高血圧や動
脈硬化などの生活習慣病予防に効果的です。

サポニン

　肌のくすみなどの元になるメラニンの合成を抑
制する作用があるとされ、シミ予防や美白効果が
期待できます。

　みその褐色色素。優れた抗酸化作用を持ってい
て、生活習慣病を予防すると言われています。

遊離リノール酸

メラノイジン

　腸内の善玉菌を増やし、腸内環境を整えたり、
食後の血糖値の急上昇を抑えたりする働きがある
と言われています。

水溶性食物繊維

みその栄養素
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JAのみそは、お米と大豆、塩、全て国産品。食品添加物は使っていな
いので、安全・安心な商品です。赤みそ・白みその両方を取り揃え、すぐ
に食べられる「製品みそ」と、自宅でひと夏寝かせる「仕込みそ」があり
ます。また、フリーズドライの「神奈川県産の野菜を味わうお味噌汁」が

新たに販売を開始しまし
た。小松菜と長ネギの2
種類があり、小松菜はJA
あつぎ管内のものが使わ
れています。
ぜひ、さまざまな料理

においしいみそを活用し
ていただき、健康な生活
につなげてください。

JAのみそは、
夢未市・グリーンセンターで販売、

各支所経済課で注文受付しています！
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場所：JAあつぎ本所4階
申込締切：11月30日（火）必着
申込方法：下記の内容をご記入の上、メール・FAX・ハガキにてお申し込みください。
①「味噌作り講習会」　②希望の日時（おひとつお選びください）　③郵便番号・住所
④日中連絡可能な電話番号　⑤参加者氏名（ふりがな）※親子の場合はそれぞれ記入　
⑥参加児童年齢（親子の場合のみ）
［申込先］
メール：soshiki@at.kn-ja.or.jp（件名に「味噌作り講習会」と入れてください）
F A X：046-224-8415　　
ハガキ：〒243-0004　
 厚木市水引2-9-2　JAあつぎ 組織文化部 生活ふれあい課
その他：申込多数の場合は抽選とし、当日の詳細につきましては、ご参加いただける方の

み12月17日（金）までに郵送にてご案内いたします（案内がない場合は非当選とな
ります）。講習会内容は状況により自粛（中止）となる場合があります。

令和4年1月18日（火）　1部：午後1時～　2部：午後3時～
参加費：2,000円　人数：各回25人
※1人1セット（約3.4kg）の味噌を作ります

令和4年1月29日（土）　1部：午後1時～　2部：午後3時～
参加費：1組2,000円　人数：各回15組30人
※親子で1セット（約3.4kg）の味噌を作ります
※保護者1人につきお子様1人まで

共通
事項

大人の方

小学生以下の
親子対象

グリーンセンター夢未市

生活にみそを取り入れ健康な生活を

ポイント1
みそのおいしさを
保つため、冷蔵庫
もしくは冷凍庫※

で保管しましょう。

ポイント2
開封後はみその表
面の乾きと酸化を防
止するため、ラップで
ぴったりと覆って空
気に触れないように
しましょう。

みそを
長持ちさせる

みそを
長持ちさせる

※みそは冷凍庫に入れても凍りません!少し固くなりますが、出し
てそのまま使えます！

みそ

みそ

ラップで
ぴったりと
覆う

フタをしめる

サツマイモ… 1本（約250g）
ミズナ …… 1/10束（約20g）
みそ…………………大さじ3
七味トウガラシ… お好みで

材料：たっぷり4人分　　　　

①サツマイモをよく洗い、2cm幅、
5cm長さのくし形に切る。ミズナは5cmの長さに切る。
②鍋に水またはだし汁を700ml（分量外）、①のサツマイモを入れて
中火にかける。煮たったら弱火で8～10分ほど煮る。
③みそを溶き入れ、1分ほど煮て①のミズナを加えて火を止める。
器に盛り、お好みで七味トウガラシを適量振ったら完成。

作り方

材料：2人分
①長ネギをみじん
切りにしてボウル
に入れ、Aの材料
を入れて混ぜ合
わせる。
②豚ロースに、塩・
コショウ、小麦粉
をまぶしておく。
③フライパンに油（分量外）をひき、②を中火で焼き色
が付くまで焼く。
④焼き色がついたら①を入れ、水分が半分以上飛ん
だら完成。

作り方

味噌作り講習会






