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お酢に感激！

お酢で元気になろう！！
疲労回復をはじめ、お酢はさまざまな効果
が期待できる食品の一つ。
今月は、新潟市南区の石山味噌醤油に
おじゃまして、お酢の効果やお酢ができるまで
の工程などを聞いてきました。

疲労回復をはじめ、お酢はさまざまな効果
が期待できる食品の一つ。
今月は、新潟市南区の石山味噌醤油に
おじゃまして、お酢の効果やお酢ができるまで
の工程などを聞いてきました。

お酢ってすごい！
お酢の効果 新陳代謝を活発に

お酢の効果①

お酢に含まれるアミノ酸や有
機酸といった成分。これらが
胃や腸から吸収されることに
より、体の代謝が良くなり、
疲労回復や冷え性緩和など
につながります。

お酢の効果② お酢の効果③

食欲増進効果
お酢の酸味が胃腸を
刺激、食欲を増進させ
る効果があります。ま
たカルシウムの吸収も
助けてくれます。

上手に使ってダイエット
お酢の成分である酢酸やクエ
ン酸は、炭水化物の燃焼を手
助けしてくれます。バランスの
とれた食事にお酢を取り入れ、
適度な運動をプラスすれば
ダイエット効果も期待できます。

お酢はどうやって
できるの？
お酢が
できるまで

お酢をもっと手軽に
お酢RECIPE

❶アルコール発酵
玄米に玄米麹を付け、アル
コール発酵させます。ここ
までは日本酒の造り方と
一緒。玄米酒ができます。

❷圧搾
あっさく

さくさん

じゅうてん

玄米酒を搾り、搾
汁液（酢もろみ）に
種酢（酢酸菌）を
加えます。

❹火入
目標の酸度に達した
ら、これ以上発酵が
進まないように熱を
加えて殺菌します。

❻ろ過・充填
熟成期間中にたまった
オリなどをろ過して取り
除きます。味・成分をチ
ェックしてからビン詰め
されます。

❺熟成
屋外のタンクでおよそ
6ヵ月間熟成させます。
熟成させることで、より
深みのある、まろやかな
味のお酢になります。

❸酢酸発酵
種酢を加えた搾汁液を発酵さ
せます。石山味噌醤油では昔
ながらの静置発酵法を採用。
30度前後に保った室内で2～3
週間ほどかけて発酵させます。

石山味噌醤油では、県産
米の玄米を使った玄米黒酢
を作っています。玄米黒酢
ができるまでの製造工程
を紹介します。

1日に大さじ1杯程度の
お酢を毎日摂取することで
元気にな　れる!? お酢の
すごいパワーを紹介します。

搾汁液の表面に酢酸菌
膜が張ります。酢酸菌
の作用でアルコール分
が酢酸に変わります

石山味噌醤油
南区西萱場478　℡.375-4799
ホームページ http://www.ishiyama-miso.co.jp/

できあがり！

お酢を毎日の生
活に取り入れて
みてください！

玄米黒酢ヨーグルト
< 材料 >
玄米黒酢 …大さじ2
ヨーグルト …150g
果物（旬のもの） …適宜
はちみつ …適宜

Recipe1
Recipe2

<作り方>
ヨーグルトにお酢、はちみつを加
えてかき混ぜます。季節の果物を
乗せてできあがり。きな粉を大さじ
1加えると、便秘改善にも効果が
あります。

<作り方>
梅干しは種を取り除
き、包丁で叩きます。
材料を容器に入れ、
よく混ぜ合わせます。

玄米黒酢ノンオイルドレッシング
<材料>
玄米黒酢 …大さじ2
みりん …大さじ1
玉ネギのみじん切り …大さじ1
しょうゆ …大さじ1
砂糖 …小さじ1
梅干し …中1個
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教えてくれた人 
石山味噌醤油
企画開発部 
渋谷武史さん
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9店がお届けしています！


