
昨年秋から今年の春にかけて仕込んだ味噌と、手造り味噌教室に参加なさった方の、

お預かり味噌は、順調に発酵しているようです。 

 

梅雨明け後、８月初めにかけて、味噌の手入れをしました。 

無添加の味噌ですので、どうしても空気に触れる表面にカビが

発生しやすくなります。 

カビが出るのは表面ですので、それを丁寧に取り除きます。 

この時期に一度きれいにしておくと、仕上がりが良いようです。 

取り除いた部分には、仕込みのときと同じように塩を振りなおし、

元どおりに内蓋、重石、外蓋被せて終了。 

 

このとき、味噌の発酵状態によっては、重石の量を調節します。 

今頃の時期ですと、次第に味噌の表面に“たまり”という、水分がじんわりと上がってくるの

ですが、それがあまり多いようだと、重石が重すぎるので少し軽めの物にします。その逆の

場合には、少し大きめの重石に。 

 

味噌蔵の中は、半地下なので、思ったほど暑くはなく、急激に温度が変化しない環境で、味

噌たちは半年～１年かけてじっくり発酵するのです。 

 

これを書いている今日も、まだ最高気温３３℃が予想されていますし、もう少し残暑が 

続きそう。  秋に美味しいお味噌が食べられますように！ 

  

夏、味噌蔵の様子   
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【一口茄子 こうじ漬 辛子漬】 

一口茄子。直径２～３センチの小さな丸いナスのお漬物。 

こうじのやさしい甘さの、「こうじ漬」と、練り辛子の色鮮やかな、ぴりっと辛い「からし漬」の２種類。 

 
「秋茄子は嫁に食わすな」なんていう言葉があるように、これから、茄子が美味しくなる季節ですね。 

パクッと一口サイズの小茄子のお漬物、ぜひご賞味下さい。 

 

     一口茄子こうじ漬  １６０ｇ入  ３１５円 

     一口茄子からし漬  ２００ｇ入  ３１５円 

 

    

とべや ９月のおすすめ    

店舗の下にある味噌倉庫 

味噌の表面のシートを 

はがします 

ふちの部分にカビが 

出やすい 



【生活習慣病ってどんな病気？】 

生活習慣病とは、簡単に言うと、食生活や運動習慣、職場や家庭でのストレスなどに

よっておこる病気の総称です。自分自身が選んで、又は無意識に、長い間行ってい

る生活習慣が原因で発症する病気なのです。 

もちろん生活習慣以外に遺伝的なものも原因に含まれますが、自分自身で注意す

れば発症する可能性は低くなります。つまり生活習慣病は『自業自得の病気』といっ

ても過言ではありません。 

 

生活習慣病といわるのは、 

  糖尿病 脳卒中 心臓病 高脂血症 高血圧 肥満 悪性腫瘍 肝臓病  

  腎臓病 骨粗鬆症 などです。 

 

男女を問わず、肥満には注意をしている方も多いと思いますが、肥満の中でも、内臓脂肪型肥満（内臓に脂肪が

蓄積するタイプの肥満）は、高脂血症、高血圧、糖尿病など、様々な病気を引き起こしていくので要注意です。 

高脂血症、高血圧、糖尿病は“サイレントキラー“とよばれ、自覚症状が出にくいために放置されることが多く、動

脈硬化や心疾患、その他の大きな病気の原因となります。 

 

【予防するには？】 

まずは、自分の生活習慣を見直し、健康な体を作っていくことです。定期的に検査を受け、異常

が見つかったら、すぐに受診、治療を受けましょう。そして、回復した後は、再発させないためにそ

れまでの生活を改善することです。 

 

現在身についている生活習慣を修正することは容易ではありません。生活習慣というものは、

無意識のうちに自分の行いやすいように成り立っているものが多いからです。わかっていても、

異常がないうちは、ついつい後回しになってしまい、なかなか変更してい

くのは難しいのです。なるべく、若い頃から、「バランスの取れた食事」「適

度な運動」「十分な睡眠」などの、正しい生活習慣を身に付るように心がけ

ることです。また、「喫煙しない」「お酒はほどほどにする」ことも大切です。 

 

もし、病気にかかってしまった時でも生活習慣を見直すことで進行を遅くし

たり、症状を軽くしたりできます。自分の体の状態をしっかりと把握し、健康

で楽しい生活を送りましょう。  

 あつっこい  
 

「あつっこい」とは、「厚い」という意味です。 

「あついね」と言っただけでは、「厚い？暑い？熱い？」と、状況で判断しなくて

はなりませんが、「厚い」を「あつっこい」ということで、意味がすぐに伝わります。 

 

「すごくあついステーキだったよー」 

 

では、アツアツだったのか、厚みがあったのか、わかりませんね。こんな時は、 

 

「すごくあつっこいステーキだったよー」といえば、ＯＫ！ 

    

   

生活習慣病 



 木綿豆腐  １丁 

味噌    適量 

トマト   大１個 

ごま油   小２ 

  

   

 

 

          ５０℃洗い 
 野菜や肉などを５０℃のお湯で洗うだけで美味しくなるそうです。 

野菜はシャキっとして日持ちがよくなり、汚れも良く落ちます。 

調理でパサ付きがちな鳥むね肉は、しっとりし、貝類は汚れを吐き出し、調理をして

もふっくらしたまま、と良いことずくめとか。 

 

洗う時間の目安は、 

葉物野菜(ほうれん草、レタスなど)きゅうり、ナスなど・・・１～２分 

果物(イチゴ、みかんなど)・・・１～２分 

薄切り肉・・・１～２分  厚切り肉・・・２～３分 

魚・・・３分  貝類・・・３～５分 

 

  コツは、４８℃～５２度のお湯で行うこと。４３℃以下だと、雑菌が繁殖してしまう 

   のでＮＧ。肉魚介類は、５０℃洗いをしたら、すぐに調理をしてください。 

       

 

■材料■ (４人分) 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

味噌漬豆腐とトマトの和え物 

■作り方■ 

[１]豆腐を味噌に漬ける。 

  豆腐をパックから取り出して、パックの底に薄く味噌を敷く。豆腐を

そっと戻して、パックと豆腐の隙間を埋めるように味噌を詰め、表面

も丁寧に覆う。 

これを冷蔵庫で３～５時間漬ける。 

[２]トマトは食べやすい大きさに切っておく 

[３]豆腐を味噌から取り出し、さいの目に切って[２]と和え、ごま油を  

  かける。 

 ※残った味噌は、繰り返し味噌漬に使うか、味噌汁などに使えます。 

 ※味噌漬豆腐は、そのまま食べても。 

野菜のはなし ししとうがらし  

 

唐辛子には、辛味の強い「辛味種」と辛味の少ない「甘味種」があります。ししとうがらしは、ピーマンなどと

同じように、甘味種です。「ししとう」とも呼ばれますが、「しし」は「獅子」で、先端が獅子の口に似ているの

で、こう呼ばれるようになったそうです。 

ししとうがらしも、ピーマンと同じように、熟すと赤くなりますが、通常は未熟なうちに収穫します。 

栄養成分は、ビタミンCが豊富なので、免疫力アップや風邪予防、美肌効果などが期待できます。また、血圧

の上昇を抑える作用のあるカリウムやエネルギーの代謝にかかわるビタミンB６多く含まれています。 

また。抗酸化作用のあるβカロテンも豊富です。 

ししとうがらしは、「甘味種」ですが、とうがらしに含まれる「カプサイシン」も含まれていて、脂肪燃焼や血

行を促進する効果も期待できます。 

選ぶ時は、きれいな緑色でハリとツヤがあり、ヘタがピンとしていて切り口が変色していないものを。保存

方法は、新聞紙などに包んでポリ袋に入れて冷蔵庫へ入れて、４～５日以内に使いきりましょう。 

 



ひとりごと      

  

夏になる前に、日除けと収穫の一石二鳥をねらって、店の前にきゅうりを植えました。 

最初は順調に育って、花が咲き、収穫も出来たのですが、なにしろこの夏の猛暑には太刀打ちで

きず、8月半ばでもう枯れてきてしまいました。 

大き目の植木鉢にしたのですが、はやりむずかしいですねぇ。残念・・・  

 

さて、この暑い夏が過ぎれば、食欲の秋到来！ 

今、お味噌たちは、倉庫の中で発酵の真っ最中。新米が出たり、秋の野菜や果物が美味しくなる

頃、味噌も美味しくなります。 

 

今年は、黒豆味噌・玄米味噌・米糀甘味噌が、売切れてしまっています。 

ご迷惑をおかけしておりますが、もう少しお待ちくださいませ。 

10月には、恒例の新味噌蔵出しセールを開催します。 

今年は、10月20日(土)に、とべや銘品館で、蔵出しイベントも行う予定。 

お近くの方、どうぞお越しください。 
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『にこにこにこにこにこにこにこにこ通信通信通信通信』は、いつも                   にご

来店・ご利用頂いているお客様、                    
の通信販売をご利用頂いているお得意様方に

お届けしています。 

 

お客様とのコミュニケーションを目的に、 

月１回を目標
� �

に発行しているものです。 

 

ご意見・感想などありましたら、何でも左記

ヘお寄せ下さい。お待ちしています。(^^） 

 

／ 


