
ヒトをつなぐデザイン企画 ひとてま H!T THEME 2015/11/5 hit_cooking20151105.pdf 

料理のひとてま No.2 食材・お惣菜の保存方法 

今回は食材・お惣菜の保存方法を３つに分けてご紹介致します。 

①食材を買ってきたら手早く調理！ 

 食材はなるべく冷蔵庫にそのまま入れず、早めに調理加工しましょう！ 

野菜→目的の料理に必要な分以外は刻んで干し野菜や水キムチに。 

魚 →なるべく丸ごと一尾の姿で買い、無調味で内臓ごと加熱して切り分け、米 

   麹などをまぶし発酵保存すると、冷蔵でも長持ちし、旨味が増し、少量ず 

   つ使え、他の料理にも温めて加えるだけで具材として使い回せます。 

肉 →魚のように加熱調理後発酵させ冷蔵熟成させるか、小分けにし冷凍庫へ。 

②作り置きの強い味方！発酵調理 

 加熱調理した食材はなるべく植物性の物、動物性の物に分け、米麹など麹菌を

加えて保存すると、植物に元々付着している乳酸菌、米麹の麹菌を培養しやすい

環境が保持され、他の雑菌が介入しにくくなるため腐敗しづらくなります。また

麹菌は乳酸菌の繁殖を助けるので、同居させると防腐効果が一層高まります。乳

酸菌も麹菌も発酵が進むと独特の酸味や香りが生まれますが、一度慣れると腐敗

臭とは異なる事に気づきますね。整腸、好みの塩分調整、食材の少量使いが出来

る「自前発酵調理」、是非お試し下さいね。 

③調味料は良い物を！ 

 質の良い調味料は食材を逸品に変えます。例え最高の食材でなくても、調味料

の質が良いだけで味わい・満足度が増し、食べ過ぎ防止にも役立つのです。また

１ℓ５００円の醤油は、塩分摂取目安量から１食分 5ccまでと考えると 1 食あ

たり 10 円です。同量 5円の醤油を倍かけても不満足な食事になる可能性を考え

れば、調味料を変えてみる事はそこまで悪い賭けではありません。日本の発酵調

味料は旨味の宝庫です。まずは予算内で色々試してみて下さい。 

 

記者名 児島 かの子  印 


