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素朴なギモン 何が違うの？

白みそと赤みそ
日本の食文化に欠かせない「みそ」
は、伝統的な調味料であり、優れた
栄養価を誇る発酵食品です。みそを
作るのに必要な材料は大豆、麹、塩
の�つと実にシンプルなのに色や味、
香りもさまざま。では、見た目にもわ
かりやすい白みそと赤みその違いと
は？ずばり熟成期間です。一般的に
熟成期間が長いと、熟成中に大豆に
含まれるアミノ酸と糖が反応して褐
色になる“メイラード反応”が起こり、
赤みそ特有の風味の強いコクのある
味に仕上がります。一方、白みそは熟
成期間が比較的短いためメイラード
反応が起こりにくく、淡い色のまろや

かな甘みが特徴です。また、最初の工
程で大豆を蒸さずに煮るとメイラー
ド反応が抑えられるのだそうです。
みその起源は諸説ありますが、古代
中国の発酵食品「醤（しょう・
ひしお）」だと考えられてい
ます。平安時代の文献に初
めてみその名が現れますが、
貴族など地位の高い人しか
口にすることができない贅
沢品だったようです。みそ汁
という形で食されるように
なったのは、鎌倉時代以降
のこと。今では地域によって
たくさんの種類のみそが作ら

れています。料理によって使い分けた
り、組み合わせたりして、自分好みの
みそ料理を楽しんでみてはいかがで
しょうか。

「ざっくばらん」って何のこと？
暮らしのAI活用法

献立を考えてもらう

遠慮なく心の内を明かす
ことを意味する「ざっくば
らん」。実は、江戸時代に
生まれた擬態語が組み合
わさってできた言葉です。
心が「ざっくり」と割れ、中
身が「ばらり」と出る様子
を表しており、当時は「ざくばらん」とも呼ばれていまし
た。語源を知ると、自身の殻をパカッと開いて見せるよう
な潔さと親しみやすさが感じられます。そんなふうに語り
合える関係を大切にしたいものですね。

食事の献立を考えるのも、
毎日となると大変。そこで
AIに頼ってみてはいかが
ですか。冷蔵庫にある食材
をざっと入力して、「これで
作れる料理を教えて！」と
聞けば、おすすめの献立
と、作り方まで教えてくれます。「温かいものを食べたい」

「辛いものは嫌」などの注文にも対応してくれるので、も
う献立を考える悩みは卒業です。新しい料理を教えても
らえば、レパートリーを増やすきっかけにもなります。
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