（Ｈ25年8月）

· 連日の酷暑！この夏は発酵食品で乗り切ってみてはいかがでしょうか？
突然ですが、８月５日と８月８日、それぞれ何の日かご存知でしょうか？

８月５日は味噌でおなじみのマルコメ株式会社が制定した「発酵の日」です。もうおわかりのことと思いますが「ハチ」と「ゴ」の語呂合わせでして、日本の古くからの食文化である味噌、醤油などの発酵食品の良さをさらに広めることを目的に制定したそうです。一方、８月８日は健康食品でおなじみの万田発酵株式会社が制定した「発酵食品の日」です。発酵の「８」と末広がりの「八」から発酵食品の無限の可能性を示しているとのことです。どちらかに統一しろ！紛らわしい！という声が聞こえてきそうですが、どちらも真夏の暑い時期を発酵食品で元気に過ごそうという主張に変わりはないように思います。
ところで、ひと口に発酵といってもその種類にはどのようなものがあり、またそのメカニズムはいかなるものか、ご存知の方はあまりいないのではないでしょうか。ここでは発酵の中でも代表的な「アルコール発酵」について簡単にご説明します。
まず、発酵の主役は「酵母」と呼ばれる菌、つまり微生物になります。酵母とは植物や果物、樹液など、自然界のあらゆるところに生息している小さな単細胞の微生物のことです。この微生物は米や麦、葡萄などの有機物（食べ物）に含まれる「糖質」をエサとして分裂、成長していきます。その状態のことを「発酵」といいます。その過程で糖質は「アルコール」と「炭酸ガス」に分解され、私たちが日常口にするビールや日本酒、ワインなどの酒類が生成されます。パンもイースト菌という酵母で小麦が発酵し、その炭酸ガスでパン生地が膨らみ、微量のアルコールはパンを焼くことによって飛んでなくなります。
その他の発酵の種類としては、「乳酸発酵」「酢酸発酵」などがあり、乳酸菌の働きで牛乳からチーズやヨーグルトなどの乳製品、酢酸菌の働きで酒類から米酢やりんご酢などの食酢が生成されます。ちなみにこれらの微生物の作用によって有機物が分解されて特定の物質に変化する反応のうち、人間にとって有用なものを「発酵」と呼び、有害なものを「腐敗」と呼んでいます。

最近のEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(しおこうじ),塩糀)ブームで発酵食品や調味料が大いに注目されているところですが、これらの食品は夏バテ対策に非常に有効であると専門家は指摘しています。人間の味覚は生理学的には、甘味、酸味、塩味、苦味、うま味の５つの基本味で構成され、補足的に辛味、渋味などがあるとされていますが、塩糀などの発酵調味料を使うことによってグルタミン酸などのうま味成分が増え、簡単な料理でも味わい深い料理にパワーアップするため、食欲が減退するこの時期にピッタリとはまる食材であるというのがその理由のようです。スーパーマーケットによっては、“「こうじ生活」はじめませんか？”というコピーで発酵食品コーナーを設けるなど力を入れています。手間もお金もそれほどかかりませんので、今からでも食事面でひと味違ったこの夏を体感してみてはいかがでしょうか？（工藤克己）
