
味噌は大豆＋微生物＝栄養価アップ！
　味噌には、米味噌、麦味噌、豆味噌などさまざまな種類があり、この主材料である大豆

そのものが、良質なたんぱく質や脂質、糖分、ビタミン、ミネラルなど栄養豊富な食品。

そこに発酵という微生物のはたらきが加わることによって、栄養分は消化吸収しやすい組

成に分解されるとともに、栄養価もさらに高まる。発酵とは、多種多様な微生物が、多量

の栄養成分を生産し、食品の中に蓄積する工程とも言えますね。
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『材料』
・味噌 １００ｇ 

・激辛南蛮or青南蛮 

　１パック（２０本位） 

・白胡麻 大１ 

・砂糖 大１～ 

・みりん 大１ 

・ごま油 小１

3

冷蔵庫整理、余った野菜で作ってみてください

野菜のなめ味噌
冷蔵庫整理、余った野菜で作ってみてください

野菜のなめ味噌

1野菜は全部、みじん切にする。

水600CCと塩大さじ2を加えてよく混ぜ合わせ、

30分ほど漬け込んでおく。

『材料』
・きゅうり　2本

・なす　　　2本

・ピーマン　1個 

・みょうが　2本

・生姜　　少々

・水　　600CC

・塩　　大さじ2

・味噌 大4～5

・みりん 大2 

・ごま油 小１

2漬け込んだ野菜はぎゅっと絞

る。（見た目の量が三分の一

ほどになるまで絞る）

絞った野菜をボールに入れ、

味噌、味りんを加え全体に良

く混ぜ合わせ完成。3
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納豆肉みそ
『材料』
・納豆　40g×3パック

・豚ひき肉　　120g

・赤みそ　大さじ5

・砂糖　大さじ3

細かく刻んだ
大葉やネギを
加えてもおい
しいですよ

ひき肉の色が変わったら
①に赤みそと砂糖を入れ、
よく混ぜ合わせて、完成。 
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ネギは小口切

りにし、フラ

イパンにごま

油を適量入れ、

強火でねぎを

炒める。

冷奴、茄子と炒めても合う

ネギみそ
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落花生を弱火で気
長に油で煎る。パ
チパチと弾けるよ
うになったら火か
ら下ろす。

ぬれ布巾を敷い
た上にフライパ
ンを置き、蜂蜜
をいれて混ぜる。
つぎに味噌を（で

きれば甘みそ）と
白胡麻を加えて
よく混ぜる。

再び火に掛け、
弱火で5分くらい
熱し、全体に水
分がなくなった
ら火から下ろす。
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甘みが足り
なかったら、
砂糖プラス

ねぎ

ピーマン

きゅうり

なす

落花生

ネギがしんなりして

きたら「合わせみそ」

を加え、水分を飛ばしながら炒めて完成。

焦げやすいので混ぜっぱなしで。

『材料』
・ネギの青い部分 70ｇ

・ごま油 少々　

●「合わせ味噌」

　・みそ 50ｇ 

　・砂糖 大さじ1 

　・みりん 大さじ2 

　・醤油 小さじ1/2 

　・酒 大さじ2 
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旬の香ばしい、しその実を入れて･･･

しその実（穂しその実）

　の味噌炒め
しその実は水で洗い、ザルに

とる。手でしごいて、実の部

分と茎の部分に分けます。

キッチンペーパーで

水分を拭き取ります。

フライパンを熱し、大さじ半分の油を

入れ、しその実を1分ほど炒める。

「合わせ味噌」を入れて、更に炒め
る。（この時、めんつゆをほんの少しくわえ

ると、味がしまる）

　　　　　

　味噌は昔から日本の

暮らしに深く根付いてきました。  現在の

ように味噌汁・調味料として使われることになっ

た歴史は、実は浅く、昔はむしろ「おかず」として食べる

「なめ味噌」として発達したそうです。 

例えば･･･名物、金山寺味噌・鯛味噌・鰹味噌。東北地方では、

山に行くときにご飯と味噌だけを持って山仕事をしていたと

伝えられています。肉食が禁じられ、魚もめったに手に入らな

かった時代、庶民にとって味噌は貴重なたんぱく源だったわ

けです。　かつては「味噌の医者殺し」といわれ、病気

を防ぎ、健康を保つ薬としても重宝されていました。
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冷蔵庫の野菜やお肉で美味しい一品いか

がですか。
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1鶏ひき肉に塩少々ふり

かけ、酒大さじ1を振り

かけておく。

『材料』
●鶏ひき肉　200ｇ

・ごぼう　1/2本

・味噌　大さじ4

・酒　大さじ2

・味りん　大さじ2
・ごま油　少々

・塩　　　少々

2ごぼうは洗ってからささ

がきカットし、水につけ

てアクを抜いておく。

3フライパンを熱し、ごま

油を入れ、水を切ったご

ぼうを炒める。

4ごぼうがしんなりとして香ばしくなった

ら、鶏ひき肉を合わせて炒める。

5鶏ひき肉に火がとおったら、酒と味りん

で味噌をのばしながら炒め合わせていく。

香ばしくなったら完成。

●まほろば
生々みそ三年

1㎏…８０２円

●まほろば
生々みそ三年

1㎏…８０２円
人参や蓮根をいれても

美味しいです！！

ごぼう

（編集部・工藤元子）

（お
かず
味噌
）

●まほろば
へうげみそ
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