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酵素、麴、酵母の違い 

 

・酵素： 生き物ではない（たんぱく質を主とした有機化合物）。  

専門的に言えば、触媒、ハサミのようなもの 

 お米のでんぷんを糖に、お肉のたんぱく質をアミノ酸に細かく分解する役割を持つのが酵素。 

 酵素がなければ、栄養素を体内に吸収することができない。 

 

・麴： この重要な酵素を生産する。微生物でカビの仲間であるが、毒素を産生しない。麴は大量の酵素を

生産し、私達の生命を維持 するのに必要な酵素の 7 割を生産し、外に分泌する。 

  

・酵母： 微生物の一種。酵母(イースト菌)は、糖を食べてアルコールと炭酸ガスを出す⇒パンを膨らます。 

 お酒は、酵母の出すアルコールを利用して酒を造る。 

 

・酒・焼酎： 麴が糖化酵素を出す⇒お米のでんぷんを糖に分解⇒ 酵母が糖を食べ⇒アルコール生産 

 

 

麴って何？ 

 

・麴(麹菌)は、米、麦などの穀類や豆類にカビを 繁殖させたもので、米麹、麦麹、豆麹がある。 

・カビにはマイナスのイメージがあり、実際に毒素（アフラトキシン）を出すカビが多いが、麹菌は安全

なカビである。 

・麴菌には、黄麹菌(ニホンコウジカビ）、白麹菌、 黒麹菌などの種類がある。 

・黄麹菌は、日本酒、味噌、醤油、甘酒、塩麹、みりん等の伝統的な日本の発酵食品や調味料に利用され

ている（醤油に用いる麹の学名：アスペルギルス・ソヤ）。 

 

 

麹菌と日本人の長～いおつきあい 

 

・麹菌の代表格・黄麹菌（ニホンコウジカビ）の学名は、アスペルギルス・オリゼーと言い、オリゼーは、

稲の学名。麹菌は、自然界では稲などに付着したり、空中に浮遊。 

・いつどうやって日本人の祖先がその存在と働きに気づいたかは不明。奈良時代前期に酒造りに麹を利用

した文献があり、日本人とのつきあいは、少なくとも千年以上になる。 

 

 

 



麹菌は日本の宝物 

 

・現在使われている麹菌は、野生の麹菌ではなく改良を重ねてできた麹菌。 

・麴を原料とする酒や発酵食品は、東南アジア、東アジアでも作られてきましたが、他国では主にクモノ

スカビが用いられているに対して日本では黄麹菌、白麹菌、黒麹菌のみを使用してきた。 

・伝統的な和食の根幹を担ってきた麹菌は、日本の貴重な財産として、2006 年には日本醸造学会により国

菌として認定されています。 

 

 

麴の効能ｰ 1 

 

・酸化を防いで老化を抑える強力な「還元作用」 

・免疫抵抗力を強化(腸の免疫機能を働き易くする) 

・消化促進(酵素によって糖、アミノ酸等に細かく分解する) 

・アレルギー・花粉症を軽減(非特異的イムノグロブリン E を生産し、アレルギー物質を作るスイッチを無

効にする) 

・がんの成長を抑制(がん細胞を食べる NK 細胞を増強) 

・健全な腸内フローラ(有益な酵母や乳酸菌等を増やす) 

・放射能を洗い流す力(長崎の原爆投下時、味噌汁を飲んだ人では原爆症が殆ど出なかった等) 

 

 

麹菌の効能ｰ 2 

 

・食材のうまみや甘みを引き出したり、生臭みを消し、消化・吸収の良いものする。 

・食感を柔らかくしたり、味を浸み込み易くする。 

・麹自体に疲労回復機能を持つビタミン B 群、抗酸化作用を持つビタミン E、ミネラルも豊富である。 

・便秘・下痢の解消(善玉菌３、悪玉菌１、日和見菌６) 

・家畜の成長を促進する(少ない餌で大きくなる）。 

・人間や家畜のストレスを軽減。 

 

 

麴の美肌効果について 

 

・コウジ酸は、1907 年(明治 40 年)に麹から発見。 

・抗酸化作用があり、老化の原因である活性酸素の働きを抑制し、細胞を保護してくれる。 

・免疫力のアップにつながる。 

・1975 年(昭和 50 年)にコウジ酸がシミの原因であるメラニンの生成抑制（メラニン合成酵素のチロシナ

ーゼ活性を抑制）することが解明された。 

・コウジ酸配合入り化粧品が販売されている。 

・コウジ酸は、加熱しても分解しない。 

 



麹菌の効能を最大限に発揮するためには 

 

・市販の麹甘酒や塩麹の大半は、最後に火入れ(加熱)してある。これでは麹菌は死滅しており、麴の酵素は、

失活している。 

・“なま”のままの状態の製品を選ぶ。 

・見分けるコツは、麹菌が生きていることを明記してあるものを選ぶ！ 

・きれいな白色の麹甘酒や塩麹ではなく、やや黄褐色がかった(メイラード反応)製品を選択。 

・自分で麹から甘酒や塩麹を作り、火入れをしないで利用する。 

 

 

味噌の効能ｰ１ 

 

・美肌の効果 

 人で毎日２杯の味噌汁を２週間摂取した実験 

  〇 肌の角質層の水分が 1.4 倍増えた！ 

  〇 肌の弾力性があがり、きめがこまやかになった！ 

 味噌の発酵の過程でグルコシセラミドができる。 

  〇 肌の細胞の活性度が上昇！ 

  (肌の基底層のスイッチを ON にしセラミドと水分がくっつき肌のバリア機能アップし肌が元気にな

る) 

  〇 グルコシセラミドを豊富に含む食品 

(甘酒、麴、こんにゃく、トウモロコシ、リンゴの皮) 

  〇 糀肌クリーム（ロート製薬：顔のはりと潤い効果） 

 

 

味噌の効能ｰ２ 

 

・味噌を一日に多量に摂取する 32 歳女性(味噌ガール) 血圧・血管年齢(血管の硬さ)の測定実験 

 朝の目覚めの一杯：味噌の湯    

朝食：さつまあげと焼きねぎの味噌汁、味噌入り卵焼き、味噌漬け焼き鮭   

昼食：味噌チジミ、 赤だしの味噌汁、味噌田楽   

打ち合わせ：ナッツ入り味噌汁 

 夕食：はるさめと鶏肉パクチー入り味噌汁 

 

     ⇓ 国では推奨塩分摂取量：男性８g 未満、女性 7ｇ未満 

   一日に 100g の味噌(塩分換算で 12g)  

   血圧：107/71ｍｇHg、 

   血管年齢：だいたい２０代後半で非常にしなやかな血管 

 味噌では謎の物質が生成され、これが味噌の他の成分と相まって血圧、血管年齢に良い影響を及ぼして

いることが推察されている。 

 



加工食品における食品表示法 

 

・原材料は、成分の多い順番に記載しなければ違反になる(加熱有無の表示は求められていない)！ 

・安全・安心な食品を購入する際には、必ずこの原材料名を確かめる習慣を身につける。 

・特に、味噌では麦あるいは米、大豆、塩以外の原材料は本来必要でないが、種々の物質が 表記してあ

る。例えば、等級の低い大豆を用いた場合、次亜硫酸ナトリウムで漂白し、着色用にビタミン剤を添加

し味噌の黄褐色を出している。 

 

 

好ましくない添加物が使用されている醤油や味噌の原材料表示の例 

（現状でも加工食品にはすべて原材料表示が義務付けられているが、平成 32 年 4 月からは、成分表示も求

められる） 

  

某醤油製造会社の原材料表示     某味噌製造会社の原材料表示 

 

 

当工房味噌と某味噌の味噌汁一杯の塩分量とコストの比較 

当工房の減塩味噌 

 

 ・ 塩分含量：9.6ｇ/100ｇ 

 ・価格：1300 円/900ｇ 

味噌汁の具材 かぼちゃ：109ｇ 

なすび：98ｇ、ねぎ：62ｇ、 

わかめ：111ｇ、味噌：81ｇ、水：1083ｇ 

重量合計： 1544ｇ  

これより、味噌汁一杯 150ｇの 

塩分量は 0.76ｇ、価格は 11.４円 

漂白剤で大豆を脱色し、ビタミンで着色した某味噌 

 

 ・ 塩分含量：10.2ｇ/100ｇ 

 ・価格：620 円/1ｋｇ 

  同様な具材と味噌、水の量で 

  重量合計：1544ｇで計算すると 

   

 

これより、味噌汁一杯 150ｇの 

塩分量は 0.81ｇ、価格は 4.9 円 

(具材の塩分量と価格は含んでいない) 

 

 

安全・安心な原材料のコストをどのように考えるかは、消費者の判断である！ 
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