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伝統発酵食品が育んだ和食文化と、
我々にもたらす健やかな未来

和食と健康 2020 春
長寿につながる和食を
科学的に再発見する
於・アキバホール



ワイン

紀元前 4000～3000 年頃
メソポタミア地方
(チグリス・ユーフラテス川流域) 
シュメール人による記述

紀元前 6000～5000 年頃?
創世記 “ノアの箱舟” 旧約聖書:
(※コーカサス地方説が有名)

発酵乳
（ヨーグルト）

ビール

～紀元前 5000 年頃? 
東ヨーロッパ, 中東 (西アジア)? 
遊牧から製法が発達
旧約聖書に “酸乳”の記載あり



AFP BB News  2017 年 11 月 14 日 より

紀元前 6000 年の
ワイン醸造の痕跡

現時点で世界最古

黒海

カスピ海

ジョージア

トルコ

イラン



～古事記、日本書紀
より
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アマテラス ツクヨミ スサノヲ クシナダヒメ

ニニギコノハナノサクヤビメ

アメノオシホミミ

ホオリ（山幸彦）

オオヤマツミ

オオクニヌシ
ホデリ（海幸彦）

ウガヤフキアエズ
カムヤマトイワレビコ（神武天皇）

八塩折之酒（ヤシオリノサケ）
果実酒？天甜酒

（アマノタムケサケ）
穀物酒



ガルム
(魚醤油) 古代ギリシア・ローマ・ビザンチウム

において、調味料としての記載

ローマの料理資料 “アピシウス” に
多数の記載: 紀元 4 世紀後半～ 5
世紀前半に編纂

水産発酵食品 （発酵した魚介類）

少なくとも ～紀元前 5 世紀

塩辛
(鮨（キ・シ）)

少なくとも紀元前 3～5 世紀

中国の古書 “爾雅” に記載



発酵食品中で働く微生物たち？

いったいどんな菌？

細菌
（バクテリア）

真菌
（酵母・コウジカビ
など）

乳酸菌：
乳酸をつくってくれる
（酸っぱくして、漬物や
ヨーグルトを美味しくしてくれる）

納豆菌：
納豆をつくってくれる
（ねばねば成分をつくって、
美味しく香ばしくしてくれる）

酵母：
アルコールをつくってくれる
（お酒をつくってくれる）

麹菌（黄コウジカビ）：
デンプンからブドウ糖をつくってくれる
（甘酒をつくってくれる）



協力：車多酒造



協力：車多酒造



協力：車多酒造



麦芽 カビ

ヨーロッパ・中東・
西アジア・北アフリカ

東アジア
東南アジア

糖化（でんぷんの分解を何に頼るか）

醤油
味噌

米麹・甘酒
米・麦・豆麹

いずし

魚介類

米

なれずし

魚醤油

酒
焼酎みりん

糯米

麦汁

ビール
ウイスキー

穀物の糖化汁

ジン
ウォッカ

魚・エビ発酵
ペースト

(塩辛)

酢
ブドウ ワイン

発酵乳製品

乳

チーズヨーグルト

野菜

漬物

肉

発酵肉
発酵ソーセージ

遊牧

稲作

酵母

乳酸菌

ケフィア



Aspergillus oryzae (アスペルギルス・オリゼー）
（黄コウジカビ） ：日本の「国菌」



コウジカビ

米麹

甘酒

米 / 麦 / 豆麹

米味噌、麦味噌、
豆味噌

豆麦麹

醤油

日本酒

魚介類

いずし
(石川の「かぶらずし」、
秋田の「はたはたずし」、
北海道の各種「いずし」
など）

糯米

みりん
焼酎

（しょうちゅう用コウジカビ）

麹

酒造り・蒸留

酢 ビールと枝豆は
大丈夫だが・・・



Ishikawa prefecture

Kanazawa city

Noto

peninsula

Kaga region

水産物を使用した発酵食品

農産物を使用した発酵食品
(清酒、醤油、味噌)

魚醤油（いしる(いしり))

能登のなれずし
（あじのなれずし、
あじのすす)

清酒

醤油

フグ卵巣の糠漬け
(フグの子糠漬け)

こんか漬け (魚糠漬け)

大根ずし かぶらずし



高塩分
タイプ
（塩辛・
魚醤
タイプ）

低～中塩分
タイプ
（なれずし・
いずし
タイプ）



かぶらずし だいこんずし
（四十萬谷本舗 ホームページより）

かぶらずしは、冬、お正月の味覚

発酵・熟成 4～10日

ブリ・カブ・米麹甘酒 身欠きニシン・大根・米麹甘酒



協力：四十萬谷本舗



協力：四十萬谷本舗



発酵・熟成 4 週間以上

奥能登のなれずしは、
夏～秋の味覚
祭りで食される
御馳走
（主に能登町）



協力：株式会社 柳田食産



協力：株式会社 柳田食産



協力：株式会社 柳田食産



協力：株式会社 柳田食産



協力：株式会社 柳田食産



奥能登の数多の村々の秋祭り・・・
能登の「なれずし」は季節感を感じ
ながら食される素晴らしい伝統食品



Staphylococcus

Lactobacillus
(L. sakei＋
Lactobacillus sp.)

Enterococcus
(E. faecium)

Bacillus

1日目 2日目 4日目 6日目 8日目

「かぶらずし」「あじなれずし」では、最初に乳酸菌を特段植えつけない
にもかかわらず、発酵中に大量に増殖する

滲
出
液
中
の
菌
数

乳酸菌の学名

発酵開始より～



乳酸菌「ラクトバチルス」

発酵期間
（日）

細菌叢中に
占める割合



0% 50% 100%
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Lactobacillus acidipiscis

Lactobacillus sakei

Pediococcus ethanolidurans

Lactobacillus plantarum / 
pentosus / paraplantarum

Lactobacillus brevis

乳酸菌中に占める占有率

Lactobacillus pobuzihii

な
れ
ず
し

(6
製
品

A
～

F
)

どのなれずしも、90%以上の
細菌を乳酸菌が占めていた

乳酸菌の学名
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（乳酸菌：赤で表示）
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いしる (日本の魚醤) カンボジア水産発酵食品

イカ肝臓を
原料とする

イワシを
原料とする

プラホック
（淡水魚塩辛、
3 サンプル）

カピ
（小エビ塩辛、
3 サンプル）

タクトレイ
（魚醤油、
7 サンプル）

リンゴ酸 コハク酸 乳酸

ギ酸 酢酸

黒い棒： 「酢酸（さくさん）」
という酸成分が多い
（※主に乳酸菌とは異なる
細菌によってつくられる）

白い棒： 「乳酸（にゅうさん）」
という酸成分が多い
（※主に乳酸菌によってつくられる）



Lactobacillus

細
菌
叢
中
に
占
め
る
割
合

Tetragenococcus

Streptococcus

Pseudomonas

Staphylococcus
Psychrobacter

Escherichia / Shigella

15 13発酵期間
(月)

13 12 12 12 12 10 10 10 10 10 9 24 12

細菌叢はタンクごとにばらつくが・・・
Tetragenococcus 属（耐塩性乳酸菌）
の生育、
・・・さもなくば、Lactobacillus, 

Streptococcus などの乳酸菌が検出

原料



日本

カンボジア



出す

戻す
下から出しては
上から戻す

仕込後最初は撹拌
し、その後は基本的に
静置 (1～3 年)

カンボジアのタクトレイ日本のいしる

Japan Meteorological Agency (http://www.jma.go.jp/jma/index.html)
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冬 春 ~ 夏

森真由美，”魚醤油”，地域水産物を活用した商品開発と衛生管理 (平塚聖一 編著)，
pp. 76-84，幸書房 (2014)
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石川県産発酵食品中から
これまでに乳酸菌 600 株以上を
分離・遺伝子解析により菌種を
同定し、ストックを作製
（研究・産業利用向け）
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山廃酒母細菌叢
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詳細な細菌叢解析により各発酵食品の主発酵菌種を同定
（基礎的研究）

石川県大発の
乳酸菌ストック
ライブラリー

（ISPU乳酸菌
ライブラリー)



乳酸菌投与マウスの盲腸内細菌叢

乳酸菌体による免疫活性化

投与した乳酸菌の
生菌の状態での
盲腸への到達確認

（学内の共同研究）

（企業との共同研究）

GABA（γ-アミノ酪酸）生産能

乳酸菌種 株名
GABA生産量
(mg/100mL)

L. buchneri AN1-1 448

L. alimentarius AN1-3 4

L. brevis AN1-5 492

L. casei AN1-7 0

L. brevis AN2-2 560

L. plantarum AN2-5 0

L. brevis AN3-5 535

L. brevis AN4-5 559

L. plantarum ANP7-1 8

L. casei ANP7-4 2

A. brevis ANP7-6 647
Leuconostoc citrum YP3-3 0

L. sakei YP5-2 0

（学内の共同研究）

IL-12(p70) 産生誘導活性 IgA 産生誘導活性

（学内の共同研究）



石川県立大、金沢大、製造元企業で特許出願 （出願 13 件、5 件
特許査定済み）
特許5940780 「石川県の伝統発酵食品から分離した乳酸菌、その培養物及びその利用」
特許5968655「石川県の伝統発酵食品から分離した乳酸菌及びその培養物の機能性とその利用」
特許6028962「ウイルス感染予防乳酸菌組成物及びウイルス感染予防乳酸発酵食品」
特許6052485「免疫活性化乳酸菌組成物及び免疫活性化乳酸発酵食品」 ほか

乳酸菌種・菌株名 分離源 機能性（期待される効果）

Lactobacillus plantarum ANP7-1 アジなれずし
IFN-g  増加（免疫賦活作用）
高い腸管到達能（マウス）

Lactobacillus brevis ANP7-6

Lactobacillus brevis AN2-2

Lactobacillus brevis AN3-5

Leuconostoc mesenteroides KK101

ほか

Lactobacillus buchneri AN1-1

Leuconostoc citreum YP3-3

Enterococcus faecalis SB103

アジなれずし

かぶらずしなど

GABA  高生産（血圧上昇抑制）

EPS 生産
（免疫賦活作用等）

ACE 阻害活性
（血圧上昇抑制作用）

Lactobacillus divergens SB104

Lactobacillus brevis AN3-5
イカこうじ漬け
アジなれずし

IgE 抗体減少（抗アレルギー作用）

アジなれずし
山廃酒母
イカこうじ漬け



新鮮な原材料の
使用

電気透析処理に
よる脱塩

高品質・高機能
いしるを目指す

食塩
発酵

塩分調整

栄養補助や生活習慣病予防を

目的としたサプリメント

塩分濃度を自由に設定した

新規粉末及び液体調味料

水溶性多糖等のスプレー基
材を添加した

スプレー噴霧乾燥による高い
回収率 (約75%)
での粉末化技術

機能性付加

県立大学(榎本教授、
谷口教授ほか）、
工業試験場、
水産総合センター、
地元企業との
共同研究

高品質・高機能いしる（魚醤油）の醸造とサプリメント・
新規調味料等への高度利用 高機能耐塩性乳酸菌等、

有用微生物の添加



北國新聞
2019年7 月23日

（現在進行中）

「猩々」（しょうじょう）
ブランドの復活を
目指して



（株式会社福光屋・ホームページより）

石川県立大学・金沢大学・工業試験場・地元企業の協力により、能登の「あじのなれずし」
由来の乳酸菌 「Lactobacillus plantarum ANP7-1 株」を用いて製造され、発売された。

株式会社福光屋
甘酒乳酸発酵ドリンク「ANP71」
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20種遊離アミノ酸総量

コメ乳酸発酵飲料

市販ドリンクヨーグルトA

市販ドリンクヨーグルトB

乳酸発酵飲料C

＜甘さの算出方法＞（単糖・二糖含有量×甘味度）の総和
＜酸っぱさの算出方法＞（有機酸（乳酸, クエン酸, 酢酸）×酸味度）の総
和

（ ㈱ 福光屋 HP より）

乳製品ではない、
米だけを使用したヨーグルト（風味飲料）。



柳田食産株式会社（
「notono フローズンヨーグルト」
（ブルーベリー味・イチゴ味・イチジク味）
石川県立大学・工業試験場・地元企業の協力により、能登の「あじのなれずし」
由来の乳酸菌 「Lactobacillus plantarum ANP7-1 株」を使ったフローズンヨーグルトを発売

2015.7 上市 (近江町市場、柳田食産本店、生協、通信販売など)

ホワイト食品工業株式会社
「7種のフルーツと8種の乳酸菌」

Lactobacillus casei SB3 株を
添加乳酸菌の一部として使用
【※終売されたそうです】



地元企業
商品開発など
に利用したい！

県立大学

菌株提供・
科学的エビデンス
の提供



なれずし

魚醤油 (いしり)

かぶらずし

醤油

こんか漬け

日本酒

大根ずし

大野の醤油
加賀の菊酒

多くの山廃仕込み
の日本酒

大豆・米・麦
陸の原料

魚介類・水産物
（海の原料）

塩

麹

能登

加賀

「シーズ」としての
乳酸菌



テトロドトキシン （フグ毒） 猛毒！

石川県白山市・美川地区
金沢市金石（かないわ）地区
でつくられている



安全で美味しい食べ物です！



石毛直道、ケネス・ラドル 魚醤とナレズ
シの研究 ― モンスーン・アジアの食事文
化 ―（岩波書店）より抜粋



フライパンで焼いて（揚げて）食べると・・・
とてつもなくうまい！
（酸味もかなりある。乳酸発酵している）















イリヤ・メチニコフ

「老化を防ぐには、ブルガリアの人々のように
ヨーグルトを摂取する（乳酸菌を体内に取り込む）
などして「腸内腐敗を抑制」することが肝要」



プレバイオティクス
大腸の細菌を増殖・バラン
スを改善・維持させること
などにより、宿主に有益に
働く食品成分
オリゴ糖・食物繊維・
難消化性デンプンなど

プロバイオティクス
腸内フローラのバランス
を改善することによって
宿主の健康に有益に働く
生きた微生物

・腸内細菌叢の改善
・免疫の活性化
・短鎖脂肪酸

＝小腸で消化・
吸収されずに
大腸に到達して、
腸内細菌のエサになる

(酪酸、酢酸、プロピオン

酸など)産生

プロバイオティクス (●) 

（腸内環境、特に腸内細菌叢を整え、免疫活性化を促し、
健康有用機能を引き出す） ※主要なプロバイオティクスと
して、ビフィズス菌・乳酸菌などが挙げられる。

プレバイオティクス(❤) との共存によって、さらに健康有用
効果は高まる → プロバイオティクス・プレバイオティクスの
両方の利益を同時に期待する、「シンバイオティクス」の概念も

・インシュリン依存性脂肪蓄積
の抑制
・免疫制御
・腸のバリア機能強化
などなど・・・様々な報告



EPS には免疫を活性化する作用などが期待されている



1000 億個
100 億個

1 億個

100 万個

1 万個糞
便

1
 g

 あ
た
り

の
菌
数

104

106

108

1010
1011

大腸菌/腸球菌

ビフィズス菌

バクテロイデス・ユーバクテリウム等

乳酸桿菌

ウェルシュ菌

出生 離乳 成年期 老年期

光岡知足・1972

人間の腸内で乳酸菌の占める割合は 1 % に満たない

沢山の乳酸菌を食べたからといって、必ずしもその菌が腸内に
定着するわけでもない

さらに・・・



プロバイオティクスの持つ真の効能をつまびらかに
しながら、伝統発酵食品のもつ有用効果にリンクさせつつ
理解を進めていく必要がある





人間は、食文化の発展とともに、発酵技術も発展させてきた・・・

なれずし いずし
早ずし
(江戸前
にぎりずし）

乳酸菌
でじっくり
発酵
（長期）

乳酸菌
で発酵
（短期）

乳酸菌を生やす
代わりに、
ご飯は酢で〆め
魚は刺身に

「すし」の例：

発酵がなくなった！！

奈良時代
～平安時代より

室町時代
～江戸時代

江戸時代

（米飯＋塩漬け魚） （米麹＋塩漬け魚）

（酢飯＋刺身）



人間は、食文化の発展とともに、発酵技術も発展させてきた・・・

「漬物」：

食文化が発達すると・・・
発酵食品から「醸し」が消え、「あえもの」になる！！

調味料の発達

「発酵させると酸っぱくて若い人の口に合わない」

あまり漬かっていない（乳酸菌で発酵していない）
「調味漬物」の方が人気！

「塩辛」： 調味料の発達、低塩分化への志向

あまり漬かっていない（乳酸菌で発酵していない）
「調味塩辛」（低塩塩辛）の方が人気！



現在は食の「グローバル化」の時代。
しかし、「食とは何か」を忘れないためにも、
伝統発酵食品の位置づけは・・・
きっとこれからも重要

発酵食品にしか出せない味、香り、風味


