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“塩こうじにチャレンジ” 

楽しみました！ 
 

令和元年 12月 12日（木） 

よつ葉生協本部調理室 

（まんまの会） 

 

 組合員さん 9名に参加いただき、まんまの会おススメの原料（篠崎商店の米糀、海

の精の塩）で塩こうじを仕込みました。大きめの容器に米糀と塩を入れて混ぜ、さら

に水を加えて混ぜるだけの簡単作業で仕込みは終了。（あとは、毎日一回かき混ぜて、

塩こうじの熟成を待ちます）。 

 このあと、まんまの会で事前に仕込んだ塩こうじを使った料理を、組合員と委員が

協力してつくり、試食をしました。レシピ以外にもおだしの残りを使ったふりかけや

アレンジドレッシングなど、お料理盛りだくさんの試食会となり、塩こうじを存分に

堪能することができました。 

 仕込んだ塩こうじは各自持ち帰り、今回味わった塩こうじのでき上がりのイメージ

をもとに愛情込めて仕上げ、いろいろな料理に活用していただきました。 

 

～参加者の声～ 
・想像したほど塩がきつくなくてまろやかなので、味付けに失敗しなさそうです。 

・まんまの会の委員さんの話が聞けて、塩こうじ以外の情報もたくさん得られました。 

・塩こうじのレパートリーが増えました。 

 

魚をつける 
●しまかさんの切り身セット 

  切り身２切れに対して 

  塩糀 大さじ 1 

 ※漬けて 1～2 時間で食べられますが、

一晩漬ける方が柔らかくなり、より美

味しくなります。 

塩糀のドレッシング 

●ドレッシング   

 塩糀、なたね油、食彩酢 

 大さじ 2：大さじ 2：大さじ 3 

●サニーレタス 

 ベビーリーフ  

 人参 

 玉ねぎ 

 

野菜を漬ける 
●かぶ （葉はさっとゆがく） 

 白菜 （ざく切り） 

 人参（千切り） 

 しょうが（千切り） 

 塩糀 大さじ 4～5 

きのこのスープ 
●しめじ 

 しいたけ 

 えのき茸   

 人参 

 春菊     

 ねぎ 

 白菜 

だし汁 ２カップに対して 

塩糀  大さじ 2 

塩   少々 

 

 

 

かんたんな塩糀のおかず 

＼たくさんできました！／ 

 

 

７月５週 ５２３ こんにちは 塩麹 
大木大吉本店 

 

こちらの商品は、 

すぐに使える塩こうじです。 
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この時期のおすすめ商品！ 

 梅雨で湿度の高いちょっとうっとうしい天気が続いています。昔から伝わる食材や発酵食品でからだをいたわり、体調を整

えていきましょう！ 

 

7月 4週 126 神澤さんの梅肉エキス 
 赤くなる前の青梅を砕き、長い時間煮詰めてつくる梅肉エキス。梅干し用の梅をつくって

いる群馬県の神澤さんが 20 日間ほどかけてつくっています。材料の梅はネオニコチノイド

系農薬はつかわず、農薬の使用を抑えています。 

 自然のお手当てに、家庭にあると安心の一品。使いやすい小さなスプーンが付いています。 

 

梅には疲労回復や消化・吸収を助けたり、 

菌の繁殖を抑えたり、便秘・下痢を改善したりと 

様々な効能があります。梅エキスは家族の不調を助けて 

くれる、わが家には欠かせない常備薬のひとつです。風邪かなと思った 

時、お腹の調子が悪い時などに小豆粒大の梅エキスを少量のお湯で溶き 

飲んでいます。本格的に体調を崩す前の予兆を感じたタイミングで飲むと、 

治りが早いと思います。ぜひ常備してみて下さい！ 

 以前自分で梅エキスを作ったことがありますが、大量の梅を擦り下ろす作業にヘトヘトになり、

でも煮詰めてできたエキスはごくごくわずかな量。それからは自分では作らず、よつ葉で梅農家さ

んが作る梅エキスを買わせていただくことにしています。 

青梅 1kgからわずか20gほどしかできない貴重なエキス。作ってくださる 

農家さんに感謝です。             （那須地区 薄井史子） 

 

7月 4週 125 鎌田さんの米こうじ（鎌田醤油）  7 月 5週 119 米こうじ  120 麦こうじ （篠﨑商店） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 手作り甘酒、手作り塩こうじ、どちらも免疫力アップに欠かせない発酵食品。2ページで紹介したまんまの会“塩こうじにチャレン

ジ“の試作では、鎌田さんと篠崎商店の両方の米こうじで塩こうじを作ってみました。発酵しやすいこの時期につくってみませんか？ 

どちらにも甘酒＆塩こうじの作り方レシピ付き！                           （常任理事 三輪） 

 

ふみさんも使ってるよ！ 

文化イベント情報         ■各イベントのお問い合わせは、直接主催者または連絡先にお願いいたします。 

坂 東 

●タイトル 第78回企画展 

      「深海ミステリー2020 

－ダイオウイカがみる世界―」 
●日 時  7月 18日（土）～10月 4日（日） 

      9：30～17：00（入館は 16：30 まで） 

 

●会 場  ミュージアムパーク茨城県自然博物館 

      ※休館日/毎週月曜日、事前に確認してください 
●料 金  一 般 750円 高･大学生460円 小･中学生150円 

●内 容  茨城沖を含む深海域に生息するさまざまな生き物を紹 

介するほか、海底の地下資源から深海ごみの問題に至 

るまで、幅広く深海の現在と未来について取り上げた 

企画。 

●主催・問合せ ミュージアムパーク茨城県自然博物館 

        TEL 0297-38-2000（茨城県坂東市大崎 700） 

●H P  http://www.net.museum.ibk.ed.jp/ 

○ミュージアムパーク茨城県自然博物館さんより抽選で２名様10組 

（計 20名様）に招待券をプレゼント。7月17日（金）までに 

左記申込書にてお申込みください。当選者のみ、お知らせします。 

 

申 込 書 

 

ミュージアムパーク茨城県自然博物館チケットプレゼント 

 

 

 

 

 

会員コード       氏 名 

住  所 

 

http://www.net.museum.ibk.ed.jp/
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ご意見・ご感想をお寄せください。お名前と組合員番号をご記入の上、

共同購入注文書またはお手紙でお願いします。掲載の方には粗品をプレ

ゼントいたします。※掲載するにあたって事前ご連絡をすることはあり

ませんので、ご了承ください。 

●編集・発行よつ葉生活協同組合 小山市粟宮 1223 

0120-07-1613 TEL 0285-45-9100  FAX 0285-45-9101 

HP http://yotsubacoop.jp/ 

よつ葉だよりメールアドレス yotsubadayori@yahoo.co.jp 

東日本大震災･東電原発事故での支援金 募金報告（11月 4週分）                             

ご協力ありがとうございます。                 

組合員さんの温かいお気持ちが今週も寄せられています  (単位：円) 

放射能から子どもを守る募金 （900番） 13，700 

震災孤児を支援する募金   （910 番） 24，200 

「有機農業と国産種子」募金 （920 番） 16，700 

合  計 54，600 

共同購入注文書裏の「10品以上の記入欄」に該当番号と数量をご記入ください。 

WEB 注文の場合は、左側［企画商品］内の［復興支援募金］をクリック。 

一口 100円の募金になります。 

本の購入のおすすめ 
 

「感染を恐れない 暮らし方」 
                         那須烏山七号診療所所長 

医師 本間 真二郎 
 

筆者紹介       1969年 北海道札幌市に生まれる 

           札幌医科大学卒業 

           道内医療機関に勤務 

           2001年より 3年間 アメリカ国立衛生研究所で 

ウイルス学、ワクチン学の研究 

帰国後、札幌医科大学新生児集中治療室勤務 

2009年より、栃木県那須烏山に移住 

 

  中国での新型コロナウイルス感染があっという間に日本に上陸、正体不明で感染力が強く 

（クルーズ船、ライブハウス等での集団感染）恐怖心に日々の暮らしが不安と落ちつきを 

失っています。 

未知なことへの不安は日々の状況の変化で多少は減ってきていますが、すっきりしないのは何故でしょうか。感染者が出続けているのは

防ぎきれないほどのものなのか、消えない不安に焦りだしていた矢先に本間真二郎医師が本を出版しました。 

コロナウイルスも変異して、第二波、第三波が流行するかも知れません。その度に、ビクビクした不安な毎日を送るのはつらいものがあ

りますし、このビクビク感も免疫力を下げると思います。 

本間先生が自然環境を大切にしながら、自然に沿った暮らしを続けていますが「心身ともに健康に生きるためにもっとも本質的で重要な

ことは普段の日常生活をどう生きるかということに尽きます。」と述べています。すでにコロナ感染対策だけではなく、いろいろな智恵工

夫を生活に取り入れているかと思いますが、免疫力、抵抗力を高める考え方、生活の仕方を具体的に、理由を含め説明しています。私も立

っていても座っていても出来る 30秒キープ腹筋、息をゆっくり吸い、長く吐く、腹式呼吸にチャレンジしています。 

よつ葉生協でも 2011 年 3 月 11 日の東京電力福島原発の放射能事故から「こまごわやさしい」の玄米、雑穀を中心に和食をすすめてい

ます。自分の生活スタイルをチェックするとても良い機会になると思います。まだまだ自然が残っている北関東に住んでいることに改めて

気づき、日常生活に結び付けられることが多くあることを実感しました。                  （会長 冨居） 

 

 
今回は編集・出版社の協力で割引価格になっています。 

講談社ビーシー／講談社 

定価本体 1500円（税別）を 本体 1300円（税別）でご注文いただ

けます。 
 

＊7／13（月）～17（金）にご注文をお願いします。  

 注文番号 800 
 

コミュニケーションカード 
ご意見、ご要望、何でもどうぞ。 

配達時に提出してください。 

組合員番号 組合員名 

       

 

※寄せられたご意見は、よつ葉のサービス向上のために、よつ葉だよ

り、くらら等に掲載させて頂く事があります。 
 

掲載しても   □良い    □悪い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

※寄せられたご意見は、よつ葉生協のサービス向上の為、それ以外に

は、一切使用いたしません。 

 


