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“ 糠 床 の 魅 力 ”1
2

― ぬ か 床 と ぬ か 漬 け は 何 故 、 皆 に 好 ま れ る か －3
4

波 多 野 淳 子5
（ ぬ か 床 専 門 店 、 槇 乃 家 代 表 ）6

7
は じ め に8

福 岡 県 の 北 九 州 市 の 小 倉 か ら 東 の 築 上 町 を 経 て 大9
分 県 の 宇 佐 市 に 至 る 旧 豊 前 国 （ 図 1 ） に は 、 乳 酸 発1 0
酵 し た 米 ぬ か （ ぬ か 床 ） を 基 本 と す る 伝 統 食 文 化 が1 1
あ り 、 約 ４ ０ ０ 年 の 歴 史 を 持 つ 。 左 図 が １ ７ 世 紀 、1 2
右 図 が 現 在 。1 3

1 4

図１ １７世紀と現在の九州の地図

図１ １７世紀と現在の九州の地図1 5
1 6

季 節 の 旬 の 野 菜 を ぬ か 床 に 漬 け 込 ん だ 漬 け 物 で1 7
あ る “ ぬ か 漬 け ” と 、 青 魚 （ 鯖 、 鰯 ） の 煮 付 け を ぬ1 8
か 床 で 香 味 付 け し た“ ぬ か 炊 き（ じ ん だ 煮 と も い う ）”1 9
で あ る 。 特 に ぬ か 炊 き は 現 在 も 北 九 州 市 と 築 上 町 の2 0
各 家 庭 で 食 さ れ て い る 。 ま た 、 小 倉 （ 小 倉 北 区 、 小2 1
倉 南 区 ） で は 多 く の 専 門 店 、 デ パ ー ト 、 ス ー パ ー 、2 2
北 九 州 空 港 、 Ｊ Ｒ 小 倉 駅 で も 販 売 さ れ 、 北 九 州 を 代2 3
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表 す る 伝 統 郷 土 料 理 で あ る 。 私 は 昨 年 秋 の 日 本 伝 統1
食 品 研 究 会 （ 山 口 県 下 関 市 水 産 大 学 ） に お い て 、 こ2
の 価 値 あ る 郷 土 料 理 を 紹 介 す る 機 会 を 得 た 。 本 稿 は3
こ れ を ベ ー ス に 加 筆 、 執 筆 し た も の で あ る が 、 北 九4
州 の 郷 土 料 理 を 日 本 の 多 く の 方 々 に 知 っ て い た だ き5
た い 、 更 に 、 こ の 伝 統 食 文 化 を 積 極 的 に 後 世 に 伝 承6
し た い と い う 思 い が 込 め ら れ て い る 。7

8
１ ． ぬ か 床 と の 出 会 い 、 そ し て 開 業 へ9

1 0
1 ) 幼 小 の 頃 の 思 い 出1 1

夏 の 暑 い 時 期 に 母 が 茄 子 の ぬ か 漬 け を よ く 作 っ て1 2
く れ た こ と が 思 い 出 さ れ る 。長 さ 1 0 セ ン チ 程 の 小 ナ1 3
ス を ぬ か 漬 け に す る と 艶 の あ る 鮮 や か な ナ ス 色 を か1 4
も し だ し 、 熟 成 し た ぬ か 床 の 独 特 の 香 と 、 ジ ュ ー シ1 5
ー で ほ ん の り 酸 味 が あ る 茄 子 の あ の 歯 応 え は と て も1 6
美 味 し い も の で あ っ た 。 こ れ が 、 私 と ぬ か 漬 け と の1 7
出 会 い で あ り ６ ０ 数 年 前 に 遡 る 。 我 が 家 に は 母 が 大1 8
切 に し て い た 代 々 伝 わ っ て き た ぬ か 床 が あ っ た 。1 9

2 0
2 ) 鐡 や づ け の 開 発 と そ の 思 い2 1

成 人 に な っ て か ら も ぬ か 床 自 体 に は 特 に 関 心 が な2 2
か っ た が 、 嫁 ぎ 先 も ぬ か 床 を 大 切 に 持 っ て い て 私 が2 3
管 理 す る こ と が 多 く な っ た 。 こ こ 北 九 州 で は ぬ か 床2 4
の 中 に 鉄 釘 を 入 れ る こ と が 常 識 と さ れ て い て 、 鉄 釘2 5
が 手 に 入 い ら な け れ ば 近 所 の 方 達 が 我 が 家 に 鉄 片 を2 6
求 め に き た 。 我 が 家 が 鉄 工 会 社 を 経 営 し て い た た め2 7
で あ る 。 ぬ か 床 に 鉄 を 入 れ る 理 由 は 、 茄 子 の 鮮 や か2 8
な 紫 色 を 出 す た め で あ る 。2 9

3 0
3 ) ぬ か 床 専 門 店 の 開 業3 1

日 本 の 近 代 化 を 牽 引 し た 製 鉄 業 （ １ ９ ０ １ 年 、 官3 2
営 八 幡 製 鉄 所 稼 働 ） も 時 代 の 流 れ と と も に 次 第 に 製3 3
鉄 産 業 は 構 造 不 況 に 追 い 込 ま れ た 。 多 く の 関 連 中 小3 4
企 業 が 倒 産 し て い っ た 。「 鉄 冷 え 」 と い う 言 葉 が 新 聞3 5
紙 上 に 載 っ た の は ９ ０ 年 代 末 で あ っ た 。「 今 一 度 、 鉄3 6
に ス ポ ッ ト ラ イ ト を 当 て た い 」、と い う 一 主 婦 の 熱 い3 7
思 い が 鉄 片 を 種 々 の 形 状 に カ ッ ト し （ 写 真 １ ）、 八 幡3 8
製 鐡 所 の 鉄 に 命 を 吹 き 込 ん だ 。3 9

4 0
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1
2

写 真 １ 鐡 や づ け3
4

鉄 板 を レ ー ザ ー カ ッ ト し て 作 っ た 写 真 １ の ８ 種 の5
商 品 は 「 鐡 や づ け 」 と い う 商 標 で 登 録 し 、 郷 土 の 鉄6
を 郷 土 の ぬ か 床 の 必 需 品 と し て 活 か し た 商 品 で あ7
る 。 「 鐡 や づ け 」 は 第 ２ 回 福 岡 産 業 デ ザ イ ン 賞 を8
受 賞 し 、 日 本 観 光 協 会 会 長 賞 （ 全 国 大 会 ） を も 獲 得9
し た 。 こ れ を 機 に マ ス コ ミ か ら の 取 材 が 入 り 、 最 終1 0
的 に ぬ か 床 専 門 店 、「 槇 乃 家 」 を 開 業 す る に 至 っ た 。1 1

1 2
２ ． ぬ か 床 の ル ー ツ1 3

ぬ か 床 の ル ー ツ 、 そ の 起 源 は １ ７ 世 紀 前 半 に 遡 る 。1 4
ル ー ツ １ ： 旧 豊 前 国 （ 図 １ ） を 統 治 し た 小 倉 城 主 の1 5
細 川 忠 興 は 1 6 2 0 年 、 名 を 三 斎 と 改 め 中 津 城 に 隠 居1 6
し た 、 後 を 継 い だ 二 男 の 細 川 忠 利 が 父 の 三 斎 に ぬ か1 7
漬 け を 送 り 、 そ の 美 味 し さ に 満 足 し た と い う 内 容 の1 8
親 子 の 往 復 書 簡 が あ る （ 1 6 2 6 年 ／ 寛 永 ３ 年 ） 1 ) 。 更1 9
に 、 日 帳 と い う 日 々 の 暮 ら し を 記 し た 資 料 に も 同 様2 0
の 記 載 が あ り （ 1 6 2 8 年 ／ 寛 永 ５ 年 ） 2 , 3 ) 、 表 １ に こ2 1
れ ら の 史 料 か ら の 一 節 を 示 し た 。2 2

2 3
ル ー ツ ２ ： 長 野 の 松 本 城 城 主 の 小 笠 原 秀 政 （ 東 京 多2 4
摩 出 身 ） の 二 男 で あ る 小 笠 原 忠 真 は 明 石 経 由 で 1 6 3 22 5
年 （ 寛 永 ９ ）、 小 倉 城 に 入 封 し た が 、 そ の 際 、 ぬ か 床2 6
を 持 参 し た と 伝 え ら れ て い る 。 か め に 入 れ た ぬ か 床2 7
は 大 切 に し て 床 の 間 に 置 い た こ と か ら 、「 ぬ か 床 」2 8
と 呼 ば れ る よ う に な っ た と の 言 い 伝 え が あ る 。以 後 、2 9
小 倉 で は ぬ か 漬 け と ぬ か 炊 き の 食 文 化 が 形 成 さ れ て3 0
い っ た と 伝 え ら れ て い る 。3 1
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表 １ 細 川 忠 興 か ら 忠 利 （ 子 ） へ の 書 状 の 一 節1
2

往 復 書 簡 （ 1 6 2 6 年 、 寛 永 ３ 年 ) 1 ）3
「 ぬ か み そ 曲 物 一 つ 給 候 、 一 段 満 足 申 候 」4
息 子 か ら 贈 ら れ た ぬ か 漬 け の 味 に 大 変 満 足 し た 様 子5

6
日 帳 （ 1 6 2 8 年 、 寛 永 ５ 年 ) 2 , 3 )7
「 寛 永 五 年 五 月 十 九 日 三 斎 へ 茄 子 ぬ か み そ ヲ 進8
ム 」 息 子 が 父 へ 茄 子 の ぬ か 漬 け を 贈 っ た と い う 記 録9

1 0
３ ． ぬ か 床 の 作 り 方 と 管 理 法1 1

1 2
1 ) ぬ か 床 の 作 り 方 4 )1 3

ぬ か 床 の 基 本 材 料 は 、 ① 生 ぬ か と ② 水 と ③ 塩 で1 4
あ る が 、 こ の 基 本 ３ 成 分 系 を 毎 日 混 ぜ て 野 菜 の 捨 て1 5
漬 け を 繰 り 返 し て も 発 酵 速 度 が 極 め て 遅 く 、 熟 成 ま1 6
で に 長 時 間 （ 夏 場 で も ２ ケ 月 く ら い ） を 要 す る 。 従1 7
っ て 、 一 般 的 に は 良 好 な ④ 熟 成 ぬ か 床 を 入 手 し 、 こ1 8
れ を 「 種 ぬ か 」 と し て 添 加 し 発 酵 を 促 進 さ せ る 方 法1 9
が 採 ら れ る 。 更 に 、 ぬ か 床 独 特 の 熟 成 香 の 主 要 成 分2 0
で あ る プ ロ ピ オ ン 酸 （ 揮 発 性 低 級 脂 肪 酸 ） の 生 産 を2 1
促 進 す る た め に ５ 番 目 の 基 本 材 料 と し て ⑤ 昆 布 （ グ2 2
ル タ ミ ン 酸 ナ ト リ ウ ム の 供 給 源 ） の 添 加 が 必 要 で あ2 3
り 5 ) 、水 の 代 わ り に 昆 布 出 汁 と し て 使 用 し て も よ い 。2 4
以 上 の 基 本 材 料 で 構 成 さ れ た 初 期 の ぬ か 床 に 不 要 に2 5
な っ た 野 菜 を 漬 け て は 捨 て る 作 業 を 繰 り 返 す 。 こ れ2 6
を 「 捨 て 漬 け 」 と い う 。 ぬ か 床 独 特 の 熟 成 香 と 適 度2 7
の 酸 味 が 出 て き た ら 、 今 度 は 野 菜 の 「 本 漬 け 」 に 入2 8
り 「 ぬ か 漬 け 」 と し て 食 す る こ と が 出 来 る 。 ぬ か 床2 9
の そ の 他 の 材 料 と し て 、 付 加 的 香 付 け と 床 の 腐 敗 防3 0
止 も 兼 ね 種 々 の 香 辛 料 が 併 用 さ れ て い る （ 表 ２ ）。3 1
特 に 北 九 州 の 小 倉 で は 唐 辛 子（ 赤 、青 ）、山 椒 の 実 、3 2

生 姜 が 広 く 添 加 さ れ 、ピ リ 辛 風 味 が 好 ま れ る 。更 に 、3 3
柑 橘 の 皮 も よ く 添 加 さ れ る 。3 4

3 5
2 )  ぬ か 床 の 管 理 法3 6

ぬ か 床 が 出 来 上 が る と 毎 日 、 ぬ か 床 を 混 ぜ る 必 要3 7
が あ る 。 床 の 底 部 を 上 層 に 、 上 層 を 底 部 に 天 地 返 し3 8
の 要 領 で 混 ぜ る 。 夏 場 は 気 温 が ３ ０ ℃ に ま で 上 昇 し3 9
発 酵 し 過 ぎ る た め 日 に ２ 回 混 ぜ る こ と が 必 要 と な る 。4 0
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表 ２ ぬ か 床 の 材 料1
2

基 本 材 料     香 辛 料 ＊3
① 篩 っ た 生 糠 1 K g   赤 唐 辛 子 、 青 唐 辛 子4
② 天 然 水    1 ℓ   山 椒 の 実 （ 潰 す ）5
③ 天 然 塩    1 2 0 g 生 姜6
④ 熟 成 ぬ か 床 1 5 0 g 柑 橘 の 皮 （ 柚 子 、 本 だ い7
⑤ 昆 布     適 量    だ い 、 夏 み か ん 、 八 朔 ）8
＊ 基 本 材 料 に 加 え 、 特 に 北 九 州 で は 嗜 好 に 応 じ て9
種 々 の 香 辛 料 を ぬ か 床 に 付 加 的 に 添 加 し 香 味 を1 0
味 わ う 習 慣 が あ る 。1 1

1 2
良 好 な ぬ か 床 を 維 持 す る に は 野 菜 の 捨 て 漬 け を1 3

継 続 し 、 野 菜 か ら の 水 が 溜 ま れ ば 追 い 糠 を し 、 そ の1 4
結 果 、 塩 分 濃 度 が 低 下 す る の で 同 時 に 追 い 塩 も 必 要1 5
で あ る 。 野 菜 の 漬 け 出 し を す る こ と な し に 床 を 混 ぜ1 6
る だ け で は 、 乳 酸 菌 と 酵 母 菌 に 糖 質 が 供 給 さ れ な い1 7
た め 飢 餓 状 態 と な っ て ぬ か 床 の 香 味 と 品 質 が 低 下 す1 8
る 5 , 6 ) 。1 9

2 0
3 ) 一 年 床 の 推 奨2 1

ぬ か 床 を 手 入 れ し な が ら 何 年 も 、 何 十 年 も 、 何 百2 2
年 も 持 ち 続 け る こ と は 大 変 な 努 力 と 根 気 を 要 す る 。2 3

今 日 の よ う に 主 婦 も 仕 事 を 持 っ て 多 忙 な 生 活 を2 4
送 る 中 、 ぬ か 床 を 何 年 も 保 持 し て い く こ と は 大 変 な2 5
作 業 で あ る 。 そ こ で お 奨 め す る の が 、 以 下 に 紹 介 す2 6
る 一 年 床 で あ る 。 ぬ か 床 に は シ ー ズ ン と シ ー ズ ン ・2 7
オ フ が あ る 。 前 者 は ４ 月 ～ １ ０ 月 頃 、 後 者 は １ １ 月2 8
～ ３ 月 で 、 気 温 ２ ０ ℃ 以 上 を シ ー ズ ン の 目 安 と し て2 9
い る 。 春 、 ４ 月 か ５ 月 の 気 候 の 良 い 時 期 に 新 床 を 作3 0
っ て 熟 成 さ せ る 。 シ ー ズ ン 中 は 床 の お 手 入 れ を 欠 か3 1
さ ず 、 毎 日 、 色 々 な 野 菜 を 漬 け 込 み ぬ か 漬 け を 楽 し3 2
み ま し ょ う 。 そ し て 秋 に な り 、 ぬ か 漬 け が そ ろ そ ろ3 3
面 倒 に 思 え る シ ー ズ ン ・ オ フ に 入 っ た 頃 、 ぬ か 床 か3 4
ら 来 年 用 の 種 ぬ か の 分 を 確 保 し 、 こ れ を 冷 蔵 、 若 し3 5
く は 冷 凍 保 存 す る 。 そ し て 、 残 り の ぬ か 床 は い わ し3 6
や さ ば の ぬ か 炊 き 用 に 使 い き っ て し ま う 。 従 っ て 、3 7
シ ー ズ ン オ フ に は ぬ か 床 を 全 く 持 っ て な い 。 本 法 を3 8
“ 一 年 床 ” と 呼 び 、 推 奨 す る も の で あ る 。 こ の 方 法3 9
だ と 冬 の 寒 い 期 間 に ぬ か 床 を 混 ぜ な く て よ く 、 気 分4 0
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的 に も 楽 に な る 。 そ し て 、 翌 年 、 保 存 し て お い た 種1
ぬ か を 使 用 し て 新 た に 床 を 興 し 、 シ ー ズ ン 中 を 楽 し2
む 、 と い っ た サ イ ク ル を 続 け れ ば よ い 。3

4
４ ． ぬ か 床 を 基 本 食 材 と す る 北 九 州 の 郷 土 料 理5

ぬ か 床 を 基 本 材 料 と す る 北 九 州 （ 北 九 州 市 と 同 義6
語 で 使 用 さ れ 、 小 倉 城 の 旧 城 下 町 を 中 心 に 広 範 囲 に7
及 ぶ 。 城 内 に 専 門 店 の 「 糠 蔵 」 あ り ） の 代 表 的 郷 土8
料 理 が 「 ぬ か 漬 け 」 と 青 魚 （ 鰯 、 鯖 ） の 「 糠 炊 き 」9
で あ り 、と も に 多 く の 家 庭 で 日 常 的 に 食 さ れ て い る 。1 0
北 九 州 市 民 の 台 所 と 呼 ば れ て い る 旦 過 市 場 に は 多 く1 1
の ぬ か 炊 き 専 門 店 が 立 ち 並 ん で い る 。 こ の 郷 土 料 理1 2
は 築 上 町 （ 小 倉 同 様 に 旧 豊 前 国 に 属 す が 北 九 州 で は1 3
な い 、 図 １ ） の 家 庭 で も 日 常 的 に 食 さ れ て い る 。 し1 4
か し な が ら 、 同 じ 旧 豊 前 国 の 大 分 県 の 宇 佐 市 に は ぬ1 5
か 漬 け は あ る が ぬ か 炊 き の 食 文 化 は 無 い 。 ぬ か 床 の1 6
発 祥 地 と さ れ て い る 長 野 県 松 本 に お い て も 同 様 で 、1 7
ぬ か 漬 け の み で ぬ か 炊 き の 食 文 化 は 無 い （ 松 本 市 役1 8
所 の 調 査 結 果 ）。一 方 、若 狭 湾 地 方（ 福 井 県 、石 川 県 、1 9
富 山 県 ） に は “ へ し こ ” と 呼 ば れ る 塩 漬 け し て 水 抜2 0
き し た 鯖 に 生 ぬ か を ま ぶ し 、 長 期 間 発 酵 さ せ た 伝 統2 1
食 品 が あ る が （ 図 ３ 参 照 ）、 北 九 州 の ぬ か 炊 き （ 加 熱2 2
処 理 ） と 違 っ て 煮 魚 で は な い 。 生 魚 で あ る 青 魚 の ぬ2 3
か 炊 き の 食 文 化 を 持 つ の は 北 九 州 と 築 上 町 8 ) だ け で2 4
あ る 。2 5

2 6
1 ) ぬ か 漬 け と そ の 作 り 方 4 )2 7

ぬ か 漬 け は 既 述 の 方 法 （ ３ を 参 照 ） で 作 っ た 熟 成2 8
ぬ か 床 に 季 節 の 旬 の 野 菜 を 漬 け 込 ん だ 漬 け 物 で あ る 。2 9
熟 成 ぬ か 床 に 特 有 の 独 特 の 香 （ プ ロ ピ オ ン 酸 等 の 揮3 0
発 性 低 級 脂 肪 酸 、 エ ス テ ル 類 、 ア ル コ ー ル 類 、 そ の3 1
他 ） と 乳 酸 発 酵 に 由 来 す る 酸 味 （ 乳 酸 ） と を 併 せ 持3 2
つ 漬 け 物 で あ り 、 ぬ か 床 に 生 息 す る 乳 酸 菌 と 酵 母 菌3 3
の 生 産 活 動 に 由 来 す る 世 界 に 希 に 見 る 発 酵 食 品 で あ3 4
る 6 ) 。 こ の 点 が 、 乳 酸 発 酵 が 主 体 の 京 都 の “ す ぐ き ”3 5
7 ) と は 根 本 的 に 異 な る も の で あ る 。3 6

3 7
① ぬ か 漬 け に 使 用 さ れ る 野 菜3 8

ぬ か 漬 け で は 旬 の 新 鮮 な 野 菜 を 漬 け る こ と が 大3 9
切 。 季 節 に よ り 表 ３ の 如 く 多 種 の 野 菜 が あ る 。4 0
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表 ３ ぬ か 漬 け に 使 用 さ れ る 野 菜1
2

春 ： 竹 の 子 、 わ ら び 、 ブ ロ ッ コ リ 、 キ ャ ベ ツ3
夏 ： 茄 子 、 キ ュ ウ リ 、 茗 荷 、 お く ら 、 枝 豆 、4

   パ プ リ カ 、 こ ん に ゃ く 、 セ ロ リ 、 ト マ ト 、5
   ソ ー メ ン 瓜6

秋 ／ 冬 大 根 、 カ ブ 、 人 参 、 レ ン コ ン 、 山 芋 、7
     隼 人 瓜8

9
② 野 菜 の 塩 揉 み （ 前 処 理 ）1 0

野 菜 を 洗 っ て ぬ か 床 に 漬 け る に 際 し 、 前 処 理 が 大1 1
切 で あ り 塩 揉 み し 漬 か り や す く す る （ 写 真 ２ ）。1 2

1 3

1 4
写 真 ２ 野 菜 の 塩 揉 み1 5

① 野 菜 を 洗 い カ ッ ト す る 、② き ゅ う り に 塩 を 付 け て 揉 む 、1 6
③ ま な 板 上 で 塩 を 摺 り 込 む （ 板 摺 り ）1 7

1 8
③ 茄 子 の 漬 け 方1 9

茄 子 は 漬 け 方 が 最 も 難 し い 野 菜 で あ り 、 紫 色 が 褪2 0
せ や す く 技 術 を 要 す る （ 写 真 ３ ）。2 1

2 2
写 真 ３ 茄 子 の 前 処 理2 3

① ② ③

① ② ③
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写 真 ３ － ① ： ピ ー ラ ー で ２ ～ ３ 筋 、 表 皮 を 削 ぎ 取1
り 、 手 で 塩 を 摺 り 込 む 。 写 真 ３ ― ② 、 ③ ： 板 摺 り で2
塩 揉 み す る （ 中 の 芯 が 残 る 程 度 ）。「 鐡 や づ け 」 を 床3
に 入 れ て お け ば 茄 子 は 鮮 や か な 紫 色 に な る 。4

5
④ キ ャ ベ ツ の 漬 け 方6

キ ャ ベ ツ も 漬 け 方 が 難 し い 野 菜 の 一 つ （ 写 真 ４ ）。7
8

9
写 真 ４ キ ャ ベ ツ の 前 処 理1 0

① 八 つ 切 り に す る 、 ② 板 摺 り す る 、 ③ 切 り 口 を 手 で 塩 揉1 1
み す る1 2

1 3
⑤ ぬ か 漬 け の 盛 り 付 け 例1 4

美 味 し く 漬 か っ た 季 節 の 野 菜 の ぬ か 漬 け の 盛 り 付1 5
け は 色 と り ど り で （ 赤 、 オ レ ン ジ 、 黄 、 黄 緑 、 緑 、1 6
白 ）、視 覚 か ら も 食 欲 を そ そ る も の で あ る（ 写 真 ５ ）。1 7

① ②

③
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1
写 真 ５ 季 節 野 菜 の ぬ か 漬 け （ 平 成 2 7 年 ６ 月 ）2
き ゅ う り 、 ズ ッ キ ー ニ 、 ミ ニ ト マ ト 、 ア ス パ ラ 、3

大 根 、 か ぶ 、 人 参 、 キ ャ ベ ツ 、 赤 パ プ リ カ 、 枝 豆 、4
茄 子 、 ブ ロ ッ コ リ 、 こ ん に ゃ く 、 し し と う 、 れ ん こ5
ん 、 ピ ー マ ン 等 が 漬 け ら れ て い る 。6

7
2 ) ぬ か 炊 き と そ の 作 り 方 4 )8

ぬ か 炊 き は 専 ら 青 魚 、 特 に 鰯 と 鯖 （ さ ん ま 等 も 使9
用 さ れ て い る ） の 煮 付 け を 熟 成 ぬ か 床 で 香 味 付 け し1 0
た も の で 、 北 九 州 の 代 表 的 郷 土 料 理 で あ る 。 各 家 庭1 1
に よ っ て そ の 調 理 法 と 味 付 け は 様 々 で あ り 、 薄 味 、1 2
濃 い 味 、 ピ リ 辛 、 激 辛 と い っ た 多 種 の 味 が あ る 。 ぬ1 3
か 炊 き の 味 質 は 使 用 す る ぬ か 床 に 大 き く 左 右 さ れ る1 4
た め 、 ぬ か 床 は 日 々 の 管 理 が い き 届 い た 熟 成 ぬ か 床1 5
で な け れ ば 美 味 し い ぬ か 炊 き は 出 来 な い 。 ぬ か 炊 き1 6
の 作 り 方 は 人 に よ っ て 調 理 法 が 異 な る が 、 こ こ で は1 7
槇 乃 家 の 方 法 を 以 下 に 紹 介 す る 。1 8

1 9
① 魚 の 処 理2 0

出 来 る だ け 新 鮮 な 鯖 や 鰯 を 購 入 し 、 頭 と 内 臓 を 取2 1
り 除 い て 洗 浄 し て 血 液 を 綺 麗 に 洗 い 落 す 。2 2

2 3
2 4
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② 煮 汁 原 料1
ぬ か 炊 き は 、ま ず 、処 理 し た 魚 の 煮 付 け に 始 ま る 。2

煮 汁 原 料 と 添 加 す る ぬ か 床 の 配 合 処 方 を 表 ４ に 示 し3
た 。 味 の 染 み 込 み や す さ の 点 で 砂 糖 は き び 糖 か 三 温4
糖 が よ い 。 本 処 方 の 特 徴 は 醤 油 と み り ん と 酒 を 併 せ5
た 量 の ３ 倍 量 が 水 の 量 で あ る こ と 。6

7
表 ４ 鯖 の ぬ か 炊 き の 配 合 処 方 の 例 4 )8

9
さ ば   ８ 切 れ （ ２ 匹 分 ） 砂 糖    8 0 ｇ1 0
醤 油   1 0 0 c c              ぬ か 床 1 5 0 g1 1
み り ん 1 0 0 c c       水    9 0 0 c c  1 2
酒    1 0 0 c c1 3

＊ 家 庭 の ぬ か 床 の 塩 分 濃 度 が 異 な る た め 一 律 で は な1 4
い1 5

1 6
③ ぬ か 炊 き の 作 り 方 4 )1 7

表 ４ の 煮 汁 原 料 を 使 っ た ぬ か 炊 き 作 り の プ ロ セ1 8
ス を 写 真 ６ に 示 し た 。 ま ず 、 沸 騰 し た 煮 汁 に 処 理 し1 9
た 魚 を 入 れ （ 写 真 ６ － ① ）、 煮 汁 が 半 分 に な る ま で 強2 0
火 で 煮 付 け る（ 写 真 ６ ― ② ）。そ の 際 、魚 を 触 ら な い 。2 1
次 に 、 弱 火 に し て ぬ か 床 を 添 加 し 、 5 - 1 0 分 で 火 を 止2 2
め る （ 写 真 ６ － ③ 、 写 真 ６ － ④ ）。 こ れ に よ り 、 ぬ か2 3
床 の 香 味 成 分 が 煮 魚 に 付 与 さ れ 、 一 晩 置 け ば 煮 汁 が2 4
魚 に 充 分 浸 透 す る 。 青 魚 特 有 の 生 臭 み は 全 く な く 、2 5
ご 飯 の お か ず 、 酒 の 肴 と し て 大 変 美 味 し い も の で あ2 6
る 。 好 み に 応 じ て 調 理 段 階 で 唐 辛 子 や 山 椒 を 増 量 添2 7
加 す れ ば ピ リ 辛 風 味 と な り 、 一 層 食 欲 を 増 す も の で2 8
あ る 。 ぬ か 炊 き の 盛 り 付 け 例 を 写 真 ７ に 示 し た 。 左2 9
が 鯖 で 右 が 鰯 。 山 椒 の 葉 を の せ る こ と で 香 と 見 た 目3 0
を 強 化 し て い る 。 尚 、 ぬ か 炊 き は 冷 蔵 保 存 で 一 週 間3 1
は 大 丈 夫 。 魚 が 安 価 な 時 、 大 量 に ぬ か 炊 き を 作 っ て3 2
い れ ば 大 変 重 宝 す る 。 ぬ か 炊 き の 盛 り 付 け 例 を 写 真3 3
７ に 示 し た 。3 4

3 5
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1

2
写 真 ６ ぬ か 炊 き の 調 理 プ ロ セ ス3

4

5
写 真 ７ ぬ か 炊 き の 盛 り 付 け6

7
3 ) 「 ぬ か 炊 き 」 と 「 へ し こ 」8

さ て 、 若 狭 湾 地 方 の 福 井 県 、 富 山 県 、 石 川 県 に は9
鯖 と 生 糠 を 原 料 と す る 「 へ し こ 」 と い う 郷 土 料 理 が1 0
あ る が 、 北 九 州 の 鯖 の 「 ぬ か 炊 き 」 と の 違 い を 以 下1 1
に 概 説 し た 。ぬ か 炊 き は 生 の 鯖 を 使 用 す る の に 対 し 、1 2
「 へ し こ 」 は 鯖 を 塩 で 水 抜 き し 、 こ の 塩 鯖 に 糠 を ま1 3
ぶ し 、 重 し を 掛 け て １ 年 程 度 発 酵 さ せ た 食 品 （ 鯖 の1 4
ぬ か 漬 け ） で あ る 。「 ぬ か 炊 き 」 と 「 へ し こ 」、 共 に1 5

① ②

③ ④
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発 酵 し た ぬ か を 使 用 し 、 そ の 源 流 は 長 野 県 の 松 本 市1
の ぬ か 床 に あ る と 伝 え ら れ て お り 、 両 者 の 比 較 は 大2
変 興 味 深 い も の で あ る 。「 ぬ か 炊 き 」 と 「 へ し こ 」 の3
更 な る 違 い は 、 前 者 が 加 熱 処 理 し て 煮 魚 と し て 食 す4
る の に 対 し 、 後 者 は 生 で 食 す る こ と に あ る （ 軽 く 炙5
っ て 食 す る こ と も あ る ）。 私 は か つ て 、「 へ し こ 」 を6
試 作 し た こ と が あ る が 、 若 狭 湾 地 方 と 違 っ て 北 九 州7
は 温 暖 な た め 、ぬ か 漬 け の 鯖 が 腐 敗 し た 経 験 が あ る 。8
こ の よ う に 、 と も に 松 本 市 に 源 流 を 発 す る 発 酵 ぬ か9
を 活 用 す る が 、 そ れ ぞ れ の 土 地 の 気 候 を 反 映 さ せ て1 0
進 化 し 、 共 に 固 有 の 郷 土 料 理 と し て 定 着 し 長 い 歴 史1 1
を 持 っ て い る 。1 2

1 3
4 ) ぬ か 炊 き は 北 九 州 と 築 上 町 8 ) に 固 有 の 郷 土 料 理1 4

私 は か っ て 松 本 市 役 所 に 、 松 本 市 に も ぬ か 炊 き の1 5
食 文 化 が 存 在 す る か ど う か の 調 査 を 依 頼 し た 。 そ の1 6
結 果 、 糠 漬 け は 現 在 で も 松 本 の 家 庭 で 食 さ れ て い る1 7
が 、 ぬ か 炊 き の 食 文 化 の 記 録 は な い と の こ と で あ っ1 8
た 。 一 方 、 九 州 の 旧 豊 前 国 の 宇 佐 市 （ 大 分 県 ） の と1 9
あ る 食 事 処 の 店 主 に 同 じ 質 問 を し た こ と が あ っ た が 、2 0
ぬ か 漬 け は あ る が ぬ か 炊 き の 食 文 化 は な い と の こ と2 1
で あ っ た 。 従 っ て 、 ぬ か 炊 き の 食 文 化 は 北 九 州 と 築2 2
上 町 に 固 有 の 伝 統 的 郷 土 料 理 で あ る こ と が 改 め て 確2 3
認 さ れ た 。2 4

2 5
５ ． ぬ か 床 、 ぬ か 漬 け 、 糠 炊 き の 栄 養 的 価 値2 6

ぬ か 床 の 独 特 の 香 味 成 分 は 乳 酸 菌 と 酵 母 菌 に よ2 7
っ て 生 産 さ れ て い る 。 ぬ か 床 １ ｇ 当 た り の 乳 酸 菌 と2 8
酵 母 菌 の 菌 数 は そ れ ぞ れ 、 1 - 1 0 億 、 1 0 0 - 1 0 0 0 万 と2 9
報 告 さ れ て い る 9 ) 。 野 菜 を ぬ か 漬 け に す る と 、 野 菜3 0
の ビ タ ミ ン Ｂ １ が ５ ～ １ ０ 倍 に 増 加 す る と 報 告 さ れ3 1
て い る 1 1 ) 。 従 っ て 、 野 菜 の ぬ か 漬 け を 食 す る と 乳 酸3 2
菌 と ビ タ ミ ン Ｂ １ が 摂 取 さ れ 栄 養 的 価 値 を 持 つ 。 ぬ3 3
か 漬 け は ぬ か 床 か ら 取 り 出 し た あ と 、 通 常 、 水 洗 し3 4
て 付 着 し た ぬ か を 洗 い 落 と し て か ら 食 す る が 、 北 九3 5
州 市 の 小 倉 南 区 で は ぬ か 漬 け に 付 着 し た ぬ か を 洗 い3 6
落 と す こ と な く そ の ま ま 食 す る 習 慣 が あ る 。 ま た 、3 7
ぬ か 床 を ご 飯 に 付 け て 食 し た り 、 つ き た て の 餅 に 塗3 8
っ て 食 し た り 、 食 べ 方 も い ろ い ろ あ る 。 生 糠 は ビ タ3 9
ミ ン Ｂ １ 、 Ｂ ２ を 含 有 し 、 植 物 繊 維 の 含 有 量 は 7 . 8 ％4 0
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で あ る 。 従 っ て 、 既 述 の 事 例 の 如 く 糠 を 積 極 的 に 食1
す る こ と は 栄 養 面 と 健 康 面 で 極 め て 価 値 あ る も の で2
あ る 。 一 方 、 ぬ か 炊 き の 場 合 は 熱 処 理 を 伴 う た め ビ3
タ ミ ン と 乳 酸 菌 は 破 壊 さ れ る が 、 死 ん だ 乳 酸 菌 も 免4
役 性 を 有 す る こ と が 知 ら れ て い る 1 0 ) 。 ま た 、 糠 炊 き5
に 使 用 す る イ ワ シ や サ バ に は Ｅ Ｐ Ａ や Ｄ Ｈ Ａ と い っ6
た 多 不 飽 和 脂 肪 酸 （ ｎ － ３ 系 ） が 豊 富 で あ り 1 0 ) 、 血7
液 に 由 来 す る 疾 患 に 有 効 で あ る 。 更 に 、 調 理 法 に よ8
っ て 骨 ま で 軟 ら か く 煮 込 み 骨 ご と 魚 を 食 べ る こ と が9
出 来 る の で カ ル シ ウ ム が 供 給 さ れ 、 ぬ か 漬 け と 同 様1 0
に 栄 養 面 と 健 康 面 で 有 効 な 食 品 で あ る 。 以 上 の 事 例1 1
は ぬ か 床 と い う 発 酵 食 材 に よ っ て も た ら さ れ る も の1 2
で 、 そ の 価 値 は 極 め て 高 い も の で あ る 。1 3

1 4
７ ． 北 九 州 の 郷 土 料 理 の 特 徴1 5

北 九 州 の 郷 土 料 理 の 基 礎 で あ る ぬ か 床 は ぬ か1 6
漬 け と ぬ か 炊 き の 必 須 材 料 と し て 使 用 さ れ る の み な1 7
ら ず 、 表 ５ の 如 く 多 彩 な 応 用 が な さ れ て い る 。1 8

1 9
表 ５ 惣 菜 へ の ぬ か 床 の 多 彩 な 応 用2 0

2 1

ぬか床 ぬか漬け 糠炊き

・ふりかけ ・古漬けの炒め物 ・煮汁で大根の煮付け
（凍結乾燥品） ・古漬けの煮もの ・濃厚煮汁ペーストを
・ちりめんの佃煮 ・チャーハンに添加 　熱々のご飯に付けて
・野菜の煮付けに
・餅の餡に
・ご飯にぬって

2 2
2 3

特 に 、 濃 厚 な 煮 汁 は 熱 い ご 飯 に 付 け て 食 べ る と ま2 4
た 格 別 で あ る 。 こ の よ う に 、 北 九 州 の 郷 土 料 理 の 基2 5
礎 を 成 す ぬ か 床 は そ れ 自 体 が 発 酵 調 味 料 で あ る こ と2 6
か ら 多 彩 な 惣 菜 と 料 理 に 使 用 さ れ 、 後 述 の 如 く 多 種2 7
の ア レ ン ジ メ ニ ュ ー を 生 み 出 し そ の 応 用 は 多 岐 に 渡2 8
っ て い る 。2 9

3 0
８ ． 伝 統 食 文 化 の 伝 承 と 更 な る 発 展 を 目 指 し3 1

し か し な が ら 、 ３ ８ ０ 年 の 歴 史 を 持 つ 北 九 州 の 郷3 2
土 料 理 も 他 の 地 方 の 郷 土 料 理 と 同 様 、 時 代 の 流 れ と3 3
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と も に 変 化 の 一 途 を 辿 っ て い る 。 即 ち 、 ２ ０ 代 、 お1
よ び そ れ 以 下 の 若 い 世 代 は ぬ か 炊 き を 食 べ た こ と が2
な い 人 が 存 在 し 、 耳 に し た こ と さ え な い 人 が 少 な か3
ら ず い る 。 そ う い う 人 達 は 、 食 べ た い と も 思 わ な い4
と 言 う 。 数 十 年 前 の 小 倉 は こ の よ う な 状 態 で は な か5
っ た 。 以 上 の 如 く 、 北 九 州 の 伝 統 食 文 化 が 次 第 に 忘6
れ 去 ら れ よ う と し て い る 現 実 が 存 在 す る 。 私 は 郷 土7
料 理 を 愛 す る 小 倉 人 の 一 人 と し て 強 く 危 機 感 を 覚 え8
る も の で あ る 。 か か る 状 況 に 鑑 み 、 長 年 、 こ の 郷 土9
料 理 を 積 極 的 に 普 及 さ す べ く 講 習 会 や メ デ ィ ア （ 新1 0
聞 、 雑 誌 、 テ レ ビ 、 ラ ジ オ ） を 通 し 伝 承 と 啓 蒙 に 挑1 1
ん で い る 。1 2

1 3
1 ) ぬ か 床 講 習 会1 4

３ 月 ～ １ ０ 月 、 ぬ か 床 講 習 会 の 依 頼 が 多 数 回 入 る 。1 5
受 講 生 は １ 回 に つ き ２ ０ 名 を 定 員 に 個 別 指 導 で あ る1 6
た め 人 数 制 限 を す る 。 講 習 会 を こ の 期 間 に 限 定 す る1 7
の は 、 一 般 の 家 庭 に 於 い て は 発 酵 に 有 利 な 気 温 （ ２1 8
０ － ２ ５ ℃ ） を 考 慮 す る か ら で あ る 。 講 習 会 の 内 容1 9
は 第 ３ 章 と 第 ４ 章 で 詳 述 し た ① ぬ か 床 、② ぬ か 漬 け 、2 0
そ し て ③ 糠 炊 き に 至 る 全 工 程 （ ト ー タ ル ぬ か 床 と 命2 1
名 ） を 参 加 者 一 人 一 人 の 実 習 （ ① 、 ② ） を も っ て 指2 2
導 す る 。 講 習 生 が 自 分 で 作 っ た 「 マ イ ぬ か 床 」 に は2 3
季 節 の 野 菜 を 漬 け 込 み 、 お 土 産 と し て お 持 ち 帰 り い2 4
た だ く 。 講 習 会 の し め く く り と し て 、 講 習 生 全 員 で2 5
食 事 を す る 。 実 演 で 披 露 し た 作 り 立 て の サ バ の ぬ か2 6
炊 き 、 準 備 し た ぬ か 漬 け 、 お よ び 汁 物 と ご 飯 を 提 供2 7
す る 。 子 連 れ の 講 習 生 も い る が 皆 で 楽 し く 食 べ る 。2 8
和 気 あ い あ い と し て 、 大 変 美 味 し い ご 飯 で あ る 。2 9

3 0
① 細 川 家 の 秦 勝 寺 （ 熊 本 ） で の 講 習 会3 1

細 川 家 別 邸 泰 勝 寺 の 大 広 間 で ２ ０ 名 を 越 す 応 募3 2
者 の 下 に 講 習 会 が な さ れ た （ 平 成 ２ ７ 年 ４ 月 ）。 参 加3 3
者 は 全 員 が ぬ か 床 経 験 の な い 方 達 で あ っ た 。 食 器 は3 4
杉 の 木 の 板 を お 皿 と し 、 庭 園 に あ る 大 き な 葉 っ ぱ を3 5
板 の お 皿 の 上 に 敷 い て く れ た 。 そ の 葉 っ ぱ の 上 に ぬ3 6
か 漬 け を 盛 り 付 け る た め で あ る 。 一 般 の 講 習 会 で は3 7
見 ら れ な い 極 め て 格 調 高 い も の で あ っ た 。 写 真 ８ は3 8
そ の 時 の 講 習 会 の 様 子 で あ る 。 ぬ か 床 の 作 り 方 の 基3 9
本 事 項 に 関 す る 講 義 。 そ の 後 の 実 習 で は 一 人 分 づ つ4 0
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用 意 し た ぬ か 床 の 材 料 を ボ ー ル の 中 で 混 合 し て 床 を1
作 っ て い く 。2

3

4
写 真 ８ 細 川 家 別 邸 泰 勝 寺 で の ぬ か 床 講 習 会5

6
写 真 ９ は 講 習 終 了 後 、 テ ー ブ ル の 上 に 一 人 づ つ 、7

汁 物 と 大 き な フ キ の 葉 の 上 に 置 い た お 握 り と を 杉 の8
膳 の 上 に 置 き 、 鰯 と 鯖 の ぬ か 炊 き は お 皿 に 盛 り 付 け9
た も の で あ る 。 ぬ か 漬 け は 杉 の 皿 の 上 の フ キ の 葉 の1 0
上 に ２ 人 一 組 で 盛 り 付 け ら れ 、 非 常 に カ ラ フ ル で あ1 1
っ た 。1 2

1 3
1 4
1 5
1 6
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1
写 真 ９ 配 膳2

。3
② カ ル チ ャ ー 講 座4

講 習 生 は ２ ０ 代 か ら ８ ０ 代 で 女 性 が 多 い が 、 最 近5
は 男 性 の 参 加 が 目 立 つ 。 男 性 の 場 合 は 料 理 店 経 営 者6
が 多 く 、 御 自 分 の お 店 の 一 品 料 理 と し て ぬ か 漬 け と7
ぬ か 炊 き を 出 す ら し い 。 ぬ か 床 は 初 め て と い う 受 講8
生 が 大 多 数 。 中 に は 、 母 親 が 他 界 し て 大 好 物 の ぬ か9
炊 き を 食 べ ら れ な く な っ た と い う 理 由 で 受 講 す る 男1 0
性 も い た 。 写 真 １ ０ は そ の 実 習 の 様 子 で あ る 。1 1

1 2
1 3
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1
写 真 １ ０ カ ル チ ャ ー 講 座 の 実 習 風 景2

3
③ 親 子 ぬ か 床 教 室4

① と ② は 成 人 を 対 象 と す る も の で あ る が 、 親 子 ぬ5
か 床 教 室 で は 小 学 生 以 上 の お 子 さ ん へ の ぬ か 床 体 験6
を 目 的 に し て い る 。 一 般 部 門 で 、 お 子 さ ん を 預 け る7
こ と が 出 来 ず お 子 さ ん 同 伴 で 参 加 さ れ る 若 い 主 婦 が8
少 な く な い 。 お 母 さ ん の 実 習 の 間 、 お 子 さ ん は 待 っ9
て い る 。 そ れ な ら い っ そ 、 お 母 さ ん と 一 緒 に 子 供 さ1 0
ん に 参 加 し て も ら お う 、 と 考 え た か ら で あ る 。1 1

写 真 １ １ は 親 子 ぬ か 床 教 室 の 様 子 で あ る が 、 子 供1 2
さ ん 達 は お 母 さ ん 以 上 に 興 味 を 持 っ て ぬ か 床 実 習 に1 3
参 加 し て い た 。 伝 統 食 文 化 が 希 薄 化 の 傾 向 に あ る 昨1 4
今 に お い て 、 子 供 時 代 の ぬ か 床 作 り の 想 い 出 が 北 九1 5
州 の 伝 統 食 文 化 の 継 承 に 活 か せ る の で は な い か と 考1 6
え て い る 。1 7
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1
写 真 １ １ 親 子 ぬ か 床 教 室 の 様 子2

3
2 ) 伝 統 食 文 化 の 進 化 へ の 挑 戦4

― 一 大 イ ベ ン ト 、“ 発 酵 ジ ャ パ ン i n  九 州 ” ―5
北 九 州 の 伝 統 食 で あ る ぬ か 炊 き の 販 売 量 の 拡 大 、6

更 に 、 ぬ か 漬 け ／ ぬ か 炊 き の ベ ー ス で あ る ぬ か 床 の7
消 費 量 拡 大 を 目 的 に 、 従 来 に は な か っ た ぬ か 床 関 連8
の 新 し い 料 理 の 開 発 を 目 的 に 学 生 、 一 般 、 プ ロ の 料9
理 人 を 対 象 に ア レ ン ジ メ ニ ュ ー が 公 募 さ れ た 。“ 発1 0
酵 ジ ャ パ ン ・ イ ン 九 州 ”（ 2 0 1 5 . 1 1 / 7 - 8 ： 西 日 本 総 合1 1
展 示 場 ） と 称 す る こ の 一 大 イ ベ ン ト は 北 九 州 の 伝 統1 2
食 文 化 の 伝 承 ／ 啓 蒙 を 図 り 、 郷 土 料 理 の 今 後 の 発 展1 3
と 進 化 を 目 指 す こ と を 目 的 に し て い る 。 ヌ カ オ ブ ザ1 4
イ ヤ ー ２ ０ １ ５ と 名 打 っ た こ の イ ベ ン ト で の ア レ ン1 5
ジ メ ニ ュ ー 応 募 者 の 出 品 作 品 の 審 査 に あ た っ た 。 出1 6
品 作 品 と そ の 審 査 結 果 に 関 し て は 北 九 州 市 の 関 連 サ1 7
イ ト を 参 照 し て 下 さ い 。1 8

1 9
3 ) 各 種 メ デ イ ア を 通 し て の 情 報 発 信2 0

ぬ か 床 関 連 で 雑 誌 、 新 聞 、 テ レ ビ 、 ラ ジ オ 番 組 か2 1
ら の 取 材 が 入 る が 、 情 報 発 信 、 普 及 お よ び 啓 蒙 活 動2 2
の 一 貫 と し て 伝 統 食 文 化 の 一 層 の 浸 透 と 発 展 、 並 び2 3
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に 北 九 州 を 越 え て 他 地 方 へ の 伝 播 を 願 っ て 積 極 的 に1
対 応 し て い る 。2

3
4 ) 北 九 州 小 倉 糠 床 ・ 糠 炊 き 研 究 会4

ぬ か 床 の 機 器 分 析 に よ る ぬ か 床 の 科 学 的 健 康 診 断 、5
ぬ か 炊 き の 美 味 し さ の 本 質 の 追 及 、 お よ び 速 醸 ぬ か6
床 の 実 用 化 を 進 め て い る 非 営 利 研 究 グ ル ー プ の 顧 問7
と し て 数 々 の コ メ ン ト を 提 供 し 指 導 し て い る 。8

9
８ お わ り に1 0

以 前 に も 増 し て 伝 統 食 品 で あ る ぬ か 床 に 興 味 を 持1 1
ち 、 新 た な 食 品 開 発 に 発 展 し て い く こ と を 期 待 し て1 2
い る 。 昔 な が ら の 伝 承 さ れ て き た ぬ か 床 の 本 来 の 味1 3
を 大 切 に 守 り つ つ 、 一 方 で は 若 者 に も 受 け 入 れ ら れ1 4
る 郷 土 料 理 の 新 し い あ り 方 が 求 め ら れ て い る 。 忘 れ1 5
か け ら れ て い る 郷 土 の 誇 る べ き 食 文 化 を 身 近 に 感 じ 、1 6
各 家 庭 に 於 い て も 我 が 家 自 慢 の ぬ か 漬 け 、 糠 炊 き を1 7
体 験 す る こ と を 切 に 望 ん で い る 。 北 九 州 の 伝 統 食 文1 8
化 で あ る 「 ぬ か 床 」 は 何 故 、 皆 に 好 ま れ る か 。 そ の1 9
魅 力 は 、 栄 養 と 健 康 的 価 値 、 そ し て 多 彩 な 惣 菜 ／ 料2 0
理 へ の 応 用 に あ る と 言 え る 。2 1

2 2
2 3
2 4
2 5
2 6
2 7
2 8
2 9
3 0
3 1
3 2
3 3
3 4
3 5
3 6
3 7
3 8
3 9
4 0
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