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【はじめに】

　発酵食品は東アジアで独自に発展しており、日本の食
文化を象徴するものである。発酵食品は保存性に富み、
独特な香りと味、そして原材料から作られた栄養成分を
含む特徴を持つ。日本人に長らく愛されてきただけでな
く、地域の農林水産物と強く結びついていて、先人たち
の努力によって進化を遂げてきた1)。その中でも発酵調
味料においては、醤油と味噌が我が国を代表する調味料
として日本の食文化を支えてきた。これらは共に日本の
食生活に深く根付き、日本料理には欠かせない調味料で
ある。醤油は塩の保存に大豆を用いてできた汁から発生
したものである。味噌は中国の醤を起源としたもので、
日本に伝わってからは独自の発酵技術でそれぞれ進化を
遂げてきた2）。
　味噌は大豆を発酵させて作られる調味料であり、米と
共に日本の食生活を支えてきた伝統的な調味料である。
地方によって麹の種類や原料、配合率、塩分、熟成期間
が異なることから（表１）、味噌の多様性や地域の特徴
を伺うことができる3）。しかしながら近年、米の消費の

減少に伴って味噌の消費も減少傾向にある。１人１年当
りの味噌の消費量が1970年で7.4kg であったのに対して
2012年は3.4kg であり、約54% 減少している4)（図１）。

【目　　的】

　そこで本研究では、食の多様化や健康志向が高まって
いる近年、味噌の消費拡大を目指して新たに開発された
70％塩分カットの超減塩味噌を取り上げた。味噌の風
味を最大限に生かす様々な献立の開発を試みることで、
味噌の調味料としての新たな可能性を探り、家庭や給食
施設などへ普及させる一助となることを目的とした。

【方　　法】

１．塩分70％カット超減塩味噌（ニビシ醤油株式会社、
福岡県古賀市）（図２）

　通常の味噌の原材料は大豆、米、大麦、食塩、酒精で
あるが、食塩使用量を抑えている分日持ちが短くなるた
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図 1 1 人 1年当たり味噌消費量の推移 
資料：参考文献 4)より作成
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表 1 味噌の分類 

間期造醸)%(塩食色味類分るよに麹

日02～57～5白

日02～57～5赤

日02～521～7色淡

月ヶ6～331～11赤

月ヶ6～231～11色淡

月ヶ21～331～11赤

月ヶ3～111～9

月ヶ21～331～11

月ヶ02～521～01噌味豆

-噌味せわ合の麦と米噌味合調

-噌味桜、しだ赤

米味噌

麦味噌

甘

甘口

辛口

　 甘口

　 辛口

全国各地（関東甲信越、東北地方など）
仙台味噌、佐渡味噌、越後味噌、津軽味噌
北海道味噌、秋田味噌、加賀味噌

九州、中国、四国地方

九州地方、埼玉、栃木

愛知、三重、岐阜

九州、中国、四国、関東地方

中部、関東地方

近畿地方、岡山、広島、山口、香川
白味噌、西京味噌、府中味噌、讃岐味噌

主な産地と銘柄

東京
江戸甘味噌

静岡、九州地方
相白味噌、中甘味噌

徳島、瀬戸内海沿岸地方
御膳味噌、中味噌

全国各地（関東甲信越など）
信州味噌、白辛味噌

 

資料：参考文献 3)より作成 
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め、水あめを添加する工夫がなされている。製造過程は
まず米と大麦で麹を作り、この麹と水煮した大豆と食
塩、水あめ、酒清を混ぜ合わせた後に専用のタンクで約
３週間熟成をさせている。また、その後すり機に通して
すり潰すことで粒を無くしている。同社ですでに生産さ
れている通常の合せ麹味噌の塩分濃度10.5％に対して、
超減塩味噌の塩分濃度は3.1％であり、約70％の塩分が
削減されている（表２）。

表２　超減塩味噌と通常の味噌との100g 中の栄養価と食塩相当量の比較
（ニビシ醤油株式会社製品）

里ごころ
超減塩味噌

里ごころ
合せこうじ味噌

里ごころ
合せこうじ減塩味噌

エネルギー 226kcal 196kcal 204kcal

たんぱく質 10.3g 9.9g 8.6g

脂質 4.7g 4.0g 3.1g

炭水化物 35.6g 30.1g 35.4g

食塩相当量 3.1g 10.5g 8.4g

２．メニュー開発
　筆者らが行ったメニュー開発は、１汁３菜に組み合わ
せが可能な構成として、「主食」「主菜」「副菜」「汁物」
「デザート」を検討した。味噌汁、味噌煮などの一般的
に味噌を使用するメニューではなく、通常味噌を使用し
ない洋食等の献立を試みた。塩分濃度が通常の味噌の約
30％であることを生かし献立を検討した。また、今回
は福岡県の特産品である柿も用い、メニュー開発を試み
た。

３．学生のメニュー開発への参加
　栄養士を目指す若年女性の味噌に対する印象、新たに
開発された超減塩味噌の取扱い方をみるために、平成
30年４月～７月の期間、中村学園大学短期大学部食物

栄養学科２年生の女子学生17名とメニュー開発に取り
組んだ。４グループに分け、主菜を１品、デザートを１
品ずつ提案し、グループで調理を行った。

【結　　果】

１．メニュー開発
　筆者らが超減塩味噌を使用して考案したメニュー名と
完成写真を次に示す。主食としては、「柿入り炊き込み
味噌おこわ（図３）」「炊き込み海鮮味噌ピラフ（図４）」
「味噌パスタパエリア（図５）」「トマトとレンズ豆の味
噌ブルスケッタ（図６）」の４品である。うるち米、も
ち米、ライスパスタ、バゲットと幅広いメニュー展開を
試みた。主菜としては、「若鶏の柿と味噌玉子詰めロー
スト（図７）」「柿と豚肉の味噌生姜焼き（図８）」「サー
モンのパピヨット味噌トマト焼き（図９）」「アジのサ
クサク衣揚げ胡麻味噌ソース（図10）」「味噌入り和風
ポ・ト・フ（図11）」「サワラと茄子味噌のチーズ焼き
（図12）」「真鱈のメレンゲ焼き柿味噌クリームソース
（図13）」「南米チリ味噌グラタン チュペ（図14）」の
８品である。トマト、乳製品や胡麻等と味噌を合せた時
の味と香りの相性が良好であった。また副菜として「柿
と海老の酢味噌和え（図15）」「柿とブロッコリーの辛
子マヨネーズ和え（図16）」「夏野菜のカポナータ味噌
風味（図17）」の３品を考案し、汁物として「柿とご飯
の味噌スープ（図18）」「味噌風味のコーンチャウダー
（図19）」の２品、さらにデザートに味噌を用いて「味
噌アイスクリーム（図20）」「無花果のコンポート味噌
風味（図21）」の２品を作成した。料理の内訳として、
日本料理は５品、西洋料理は14品であり、味噌は日本
料理で使用されるが、今回は味噌の利用範囲を広げるた
めに、西洋料理のジャンルにおいてメニューを開発し
た。

仁後亮介、他

図２　超減塩味噌のラベル

図３　柿入り炊き込み味噌おこわ
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図４　炊き込み味噌海鮮ピラフ

図５　味噌パスタパエリア

図６　トマトとレンズ豆の味噌　ブルスケッタ

図７　若鶏の柿と味噌玉子詰めロースト

図８　柿と豚肉の味噌生姜焼き

図９　サーモンのパピヨット味噌トマト焼き

図 10　アジのサクサク衣揚げ胡麻味噌ソース

図 11　和風ポ・ト・フ
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図 12　サワラと茄子の味噌チーズ焼き

図 13　真鱈のメレンゲ焼き　柿味噌クリームソース

図 14　南米チリ味噌グラタン　チュペ

図 15　柿と海老の酢味噌和え

図 16　柿とブロッコリーの辛子味噌マヨネーズ和え

図 17　夏野菜のカポナータ味噌風味

図 18　ご飯入り柿味噌スープ

図 19　味噌風味のコーンチャウダー
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２．学生のメニュー開発の取り組み
　学生は主菜４品、デザートは４品考案した。主菜と
して「野菜たっぷり味噌グラタン（図22）」「かぼちゃ
の肉味噌ドリア（図23）」「味噌香るピザ餃子（図24）」
「味噌だれ肉巻きおにぎり（図25）」、デザートとして
「味噌ブラウニー（図26）」「味噌香るマーブルパウン
ドケーキ（図27）」「クルミ香る味噌大福（図28）」「超
減塩味噌ロールケーキ（図29）」が提案された。試食会
を開催し、自己評価及び他班の評価も行った。すべての
献立において味噌の使用量が多かった。特に「味噌ブラ
ウニー」では１人当たり25ｇの超減塩味噌が使用され
た。活動終了後の報告書においては「塩分を感じにく
く、多量の味噌を使用することができた」や「味噌の風
味が強調された献立ができた」等の意見が出された。
　また、今回の取り組みで考案したメニューはすべてレ
シピを作成した（図30、31）。

発酵調味料の普及に伴う超減塩味噌の活用（第１報）

図 21　無花果のコンポート味噌風味

図 20　味噌アイスクリーム 図 22　野菜たっぷり味噌グラタン

図 23　カボチャの肉味噌ドリア

図 24　味噌香るピザ餃子

図 25　味噌だれ肉巻きおにぎり
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【ま　と　め】

　近年の味噌消費量の減少の要因は、核家族の増加など
の家庭構成の変化、食の欧米化、さらに外食・中食の機
会が増えた等、家庭での食事形態が変わってきたことが
考えられるが、家庭では味噌汁や味噌煮等で使用されて

仁後亮介、他

図 26　味噌ブラウニー

図 27　味噌香るマーブルパウンドケーキ

図 28　くるみ香る味噌大福

図 29　味噌ロールケーキ

図 30　メニュー開発のレシピ一例
夏野菜のカポナータ味噌風味

図 31　メニュー開発のレシピ一例
クルミ香る味噌大福
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いる印象が強く、味噌の用途の少なさも要因の一つとし
て考えられる。今回の学生の報告書においても、「これ
まで味噌を使用して調理をした例が少ない」という報告
もあった。
　味噌は我が国独自の伝統的な発酵調味料であり、その
独特の香りや味は和食には欠かせない調味料である。ま
た、味噌が食品としてもつ機能性にとして乳がんのリス
クが減少する5）、胃がんの発生を抑える6）、また発酵過
程によって老化制御機能が生まれる7）など、調味料とし
てだけでなく疾病予防や老化防止に働く可能性が示唆さ
れており、調味料としてだけではなく機能性食品として
の側面も報告されている。現在日本人の１日の食塩摂取
量の目標量は男性で8.0ｇ未満、女性で7.0ｇ未満とされ
ているが8)、現状は男性女性ともに目標値よりも約２ｇ
多くの食塩を摂取している9)。今回使用した超減塩味噌
を使用することで食塩摂取量を抑えられることが期待さ
れる。
　通常の味噌の使用では塩分を考慮しなければならない
が、今回の取り組みでは通常の味噌よりも超減塩味噌を
使用したことにより、味噌本来の風味や香りをより強く
印象づけることができた。１品のメニューに対してより
多くの味噌を使用することが可能となり、味噌の塩分
を気に留めることなく風味や香りを生かした新たなメ
ニューが期待できると考えられる。学生のメニュー開発
の取り組みにおいても、味噌の風味や香りを評価するも
のが多かった。
　超減塩味噌は調味料としての利用にも適して、風味付
けとしての利用方法が見出せた。西洋料理や菓子などの
分野では味のアクセントとして使用し、今までとは異な
る味や香りが生まれ、西洋料理での利用に多くの可能性
を見出すことができた。
　今回の超減塩味噌はすべて冷凍保存したものを使用し
たが、色・味・風味が損なわれなかった。冷凍保存した
味噌は凍結凝固することなく品質を保存できていたの
で、今後は味噌の保存方法の検証も含めたメニュー開発
を継続していく予定である。
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