
はじめに

こんにちは、なかじです。
25歳のときに発酵・醸造の世界に足を踏み入れ、麹に出会い、約20年がたち、
2020年には最初の家庭向けの麹づくりの本『麹本 KOJI for LIFE』（農文協）を出版しました。
この本は日本だけでなく、海外でも米麹がつくれるように英訳をつけ、
基本的なつくり方とその原理を細かく解説しています。
味噌、甘酒のつくり方なども紹介しており、
これ1冊あれば米麹は確実につくれるようになります。

今回の『麹づくりと発酵しごと』はその第2弾として、基本の米麹だけでなく、
麦や醤油の麹、道具ごとの仕込み方の違い、麹を使った加工品、
酒種パンや醤油のつくり方など、より幅広い内容となっています。
初心者にはもちろん、『麹本』を持っている人、
麹づくりの経験者にも楽しんでいただけると思います。

地域の食材と菌を利用した発酵・保存食づくりは、
もともと世界中の家庭単位で伝承されてきた、豊かに生きるための暮らしの技術です。
近年の食生活の変化などにより、その技術は身近なものではなくなってきましたが、
今改めて、家庭での麹づくりや発酵しごとが注目されています。
私が主宰する「麹の学校」でも多くの人たちが麹づくりを学び、発酵食品をつくり、
その背景にある文化にも興味を持っています。また海外でも KOJIへの関心が高まり、
シェフや発酵愛好家たちが独自の発酵カルチャーを築きつつあります。
日本でも世界でも SNSを通じて麹はより身近になり、
愛すべき小さな隣人として広がっているのです。

ここで紹介するのは、そのような麹づくりや発酵しごとを、
手軽に暮らしに取り入れてもらえるよう、少量のお米で必要なときに必要なだけ麹をつくる方法です。
特別な道具ではなく、ボウルやポリ袋など家庭にあるもの、
できるだけ手に入れやすいものを使いますので、世界中どこででも麹がつくれます。 

自分で麹を育て、発酵食品をつくることは、
自然界に内在している豊かさを自分の手に取り戻す作業です。
1粒のお米から始まる小さな奇跡は、台所で静かに、そして確実に私たちの人生を変えてくれます。
伝統の技を受け継ぎながらも、常に新しい発見と、
現在進行形で進化している麹づくりと発酵しごと。
この本を通じて、あなたと一緒に楽しみ、分かち合えたらと思います。
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基本的な材料と道具
この本では、米、麦、大豆を使った麹づくりを紹介します。原料は違っても、基本的な工程は同じ、
使う道具も共通しています。ここで紹介した道具でないとできないということではありませんが、
ひと通りそろえておけば、麹づくりが手軽に失敗なくできます。
⇒バットやスプーンなど、直接麹に触れるものは熱湯などで殺菌しておく。

麹の原料、麹菌の栄養源となる炭水化物とたん
ぱく質をもつ穀物。ソバ、ハト麦などの雑穀で
も麹はできる。

少量ならふた付きのステンレスバットがおすす
め。入れ子で使えるザルもあるとよい。ほか、
ファスナー付きポリ袋、ヨーグルトメーカー、
プラスチック容器などでもOK。大量なら、麹
専用の容器・麹ぶた（もろぶた）、すし桶などが
よい。ポリ袋、ボウル、ヨーグルトメーカーの
場合は p.26～28、すし桶の場合、p.20参照。

白米、玄米、小麦、大豆 麹を入れる容器

麹菌の胞子を集めた種のこと。もやしとも呼ば
れる。使用量の目安は原料の0.1％重量。米麹
用、麦麹用と原料に応じて種類も違う。個人で
も通信販売で入手できる。入手先は p.91参照。

温度管理するための道具。温度計は、コードの
先に温度センターがついた、室温と米の温度が
はかれるデジタルのものが便利。電気毛布は
ひざ掛けタイプがおすすめ。

種麹 厚手のタオル、温度計、電気毛布

p.12からの基本的な米麹のつくり方では、和せ
いろを使用。ほかの蒸し器と比べて蒸気の勢
いが強く早く蒸し上がる。また、木製なので、
余分な蒸気を吸って原料に水分がつきにくい。
中華せいろ、金属製の蒸し器などでもできる。
和せいろ以外の使い方は p.25参照。

粉ふるいや茶こしは種麹をふるのに、さらしや
蒸し布は蒸し器に敷いたり、発酵途中で保湿し
たりするのに使う。デジタルばかりは種麹をは
かるので、0.1ｇ以下まではかれるものがよい。
原料を扱う際、スプーンやスケッパーもあると
便利。

蒸し器 そのほかの道具
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KO M E  
KO J I
米麹
まずは、おなじみの米を原料とする麹をつくってみましょう。
米麹から、味噌や甘酒、塩麹もつくれます。
これを覚えれば、ほかの麹づくりにも応用できます。
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1
日
目

2
日
目

3
日
目

4
日
目

米麹をつくる 【材料】 できあがり 330～ 360ｇ＊

白米… 300ｇ
種麹（米麹用）… 0.3ｇ

　麹は蒸した米や大豆、麦などの穀物に麹菌（コウ
ジカビ）を繁殖させた、麹菌の集合体。酒や醤油、
味噌などをつくる際に欠かせない、発酵を始める
ためのスターターです。
　麹菌は穀物を培地とし、穀物を分解して栄養と
し、発芽し菌糸を伸ばして増殖していきます。つ
まり、麹をつくるとは、手をかけて麹菌が棲みやす
い環境をつくってあげること。米麹の場合、培地
である蒸し米を麹菌にとって最適な温度、湿度な
どに整えることです。

　米麹のできあがりの姿というと、花を咲かせた
ようなふわふわとカビが生えた状態を思い浮かべ
ます。でも麹づくりは、その姿自体が目的ではなく、
カビである麹菌がつくる酵素を得るのが目的です。
　麹菌は菌糸をのばすときに多種多様な酵素を出
して米のでんぷんやたんぱく質を分解し、そこで
生まれた糖やアミノ酸を栄養に成長しています。
麹が発酵のスターターというのは、麹菌が出す酵
素の働きで、米のでんぷんを分解して甘酒や酒が
でき、大豆のたんぱく質を分解して味噌や醤油が
できるからです。でんぷんを分解する酵素（アミ
ラーゼ）が優位な麹と、たんぱく質を分解する酵素
（プロテアーゼ）が優位な麹があり、酒蔵や味噌屋
などのプロはそれぞれつくり分けています。
　スーパーなどの量販店で手に入る麹は、どちら
にも偏らない平均的な性質のものです。もちろん
それでも上手にできますが、麹を自家製にすると、
その発酵食のできあがりをより自分の好みに寄せ
られます。種麹の種類を選んだり、つくり方や環
境を変えたりして、自分なりの工夫ができるのも、
手づくり麹の面白さです。

麹ってなんだろう 酵素が米や大豆を分解する

・米を洗う
・水に浸ける

・水を切る
・蒸す

・粗熱を取る
・種麹をふる

・保温する

・全体を混ぜる
・保温する
・容器に広げる
・保温する

・完成
・乾燥させる

KO M E  KO J I

　米麹ができあがるまでは、米を洗う工程をスター
トとすると、およそ 4日間かかります。長いと思
われるかもしれませんが、そのうち 1日は水に浸
している時間ですから、実際に手をかける時間は
わずかです。大事なのは、麹菌が棲みやすい環境
をつくってあげること。適切な温度、湿度になる
ように気をつければ、その間は放っておいても大
丈夫。菌が繁殖し、蒸し米がだんだん麹に変化し
ていきます。その変化の様子を観察するのも、麹
づくりの楽しみです。

米麹の工程と時間

・時間は目安。蒸し時間も季節や米の品種、精米具合、道具などで変わるので、
   自分の五感で判断する。
・麹菌は50℃以上では死滅するが、30℃以下だと胞子が発芽しない。
   温度をチェックしながら手早く作業する。

米麹づくりの工程表

日程

1
日
目

4
日
目

2
日
目

3
日
目

作業の内容（所要時間）

・米を洗う
・水に浸ける（24時間）

・水を切る（10分）
・蒸す（40～60分）
・粗熱を取る
・種麹をふる

・保温する（24時間）

・全体を混ぜる
・保温する（4時間）

・容器に広げる
・保温する（20時間）

・完成
・乾燥させる

35～45℃

35～38℃

34～36℃

38～42℃

米の温度 目安の時刻

AM
9:00

AM
9:00

AM
10:00

AM
10:00

PM
2:00

AM
10:00
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流水で水が透明になるまで洗う。「とぐ」必要はな
い。ざっとでよい。

米をザルに上げて、10分おいて水をよく切る。ザ
ルを斜め 45度にするとよく切れる。 

米をたっぷりの水に 24時間浸けて吸水させる。気
温が高く、水が温まったら入れ替える。

米を洗う 水を切る1. 3.水に浸ける （→24時間）2.
鍋にたっぷりの湯を沸かす。沸騰したら蒸し器を
のせる。米の表面から蒸気が上がったら蒸し始め。
さらしをかぶせてふたをし、中火の強で 40～ 60
分蒸す。

蒸す4.

米の吸水加減を確認。米 1
粒を親指と人さし指でつぶし
て粉になれば吸水は十分。こ
れを「かし」という。透明な
かたまりが残るなら吸水不足
で菌が米全体に回らない。

蒸し器にさらしを敷き、水切
りした米を入れて平らになら
す。

蒸し上がったら、米のかたさ
を確認。表面がパラッとして、
中はやわらかい状態がよい。
少量の米を手のひらでひねり
つぶす。

引っ張ってもち状になればよ
い。これを「ひねりもち」と
いう。まとまらない場合はさ
らに 10分蒸す。

> 基本の白米の麹をつくる
ここで紹介するのは、一番手軽で失敗しにくい白米 300ｇでのつくり方です。
プロはもっと大量につくりますが、家庭で発酵食品をつくるなら、これでも十分。
できあがりは、原料の米の 1割増しの約 330ｇです。
▶の「種切り」「盛り」などは、糀屋、酒蔵などのプロが使う昔ながらの作業名です。
覚えておくと、ほかの麹づくりでも応用がききます。

KO M E  KO J I

▶ 洗い ▶ ザル上げ▶ 浸漬 ▶ 蒸し

24時間後
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　醤油は、大豆と小麦でつくった麹に塩水を混ぜ
て、発酵・熟成させた調味料です。醤油づくりは「一
麹、二櫂

かい

、三火入れ」といい、麹づくりが一番大事
とされます。逆に、麹さえ上手にできれば半分成
功ともいえるのです（「櫂」は櫂入れのことで仕込
んだあとのもろみを混ぜること、「火入れ」はしぼっ
たあとに発酵を止めるため加熱すること）。
　麹ができたら、あとは塩水を加えて半年から1年
待つだけ。その間、麹と塩水で仕込んだもろみが
麹菌によって分解され、醤油への変化も日々観察
でき、まるで生き物を育てているような楽しさがあ
ります。

　発酵を始めるスターターである醤油麹に塩水を
加えることで発酵が始まります。麹菌が酵素を出
し、大豆や小麦のたんぱく質をアミノ酸に、でんぷ
んを糖に分解し、それが醤油のうま味や甘みにな
るのです。
　ここでつくるのは濃口醤油ですが、小麦と大豆
と塩の配合を変えることでいろいろな醤油がつく
れます。例えば、小麦が少量でほぼ大豆でつくっ
た麹で仕込めばうま味の強い「たまり醤油」に、少
量の大豆で小麦を中心につくった麹で仕込めば甘
めのあっさりした「白醤油」に、と醤油麹づくりを
マスターすれば好みの醤油がつくれるようになり
ます。
　しぼりたての自家製醤油でうどんや刺身を食べ
るとそのおいしさは格別で、香ばしさや複雑なう
ま味が堪能できます。今回の仕込みでできる醤油
は約900mℓ。家庭で1年間消費する醤油をすべて
自家製でまかなおうとすると大変かもしれません。
でも一度つくると、醤油のでき方がわかり、市販品
を選ぶときの目安ができます。原料の大豆も小麦
ももともとは種で、まけば芽を出す生命力のかたま
り。そんなふうに感じると、醤油の一滴一滴を大
事に味わいたくなります。

醤油づくりは麹づくり たんぱく質がうま味に、でんぷんが甘みに

醤油麹をつくる

＊粉ではなく、外の皮のついた粒の状態の「玄麦」。スーパーなどでは売っていないので、ネット通販、栽培農家から直接買う。

【材料】 できあがり 580～ 630ｇ
大豆（乾燥豆）… 250ｇ
小麦（玄

げんばく

麦）＊… 230ｇ
種麹（醤油麹用）…約1ｇ

醤油麹と塩水を混ぜた「もろ
み」の状態。ここから半年か
けて熟成させる

S H OY U  KO J I  

醤油麹づくりの工程表

基本的には米麹づくりと同じですが、玄麦を炒る、
砕く工程があるので、そのための道具が必要にな
ります。ビンは醤油の仕込みで使います。

【道具】
・蒸し器
・フライパン
・霧吹き
・フードプロセッサー
・ステンレスバット
・スプーン
・さらし
・温度計
・電気毛布
・粉ふるい、茶こし

醤油麹づくりで使う道具
日程

1
日
目

4
日
目

2
日
目

3
日
目

作業の内容（所要時間）

・大豆を水に浸す（24時間）

・大豆の水を切る（30分）
・大豆を蒸す（60～90分）
・小麦を炒る（15～20分）
・小麦を砕く（10分）

・大豆と小麦を混ぜる
・種麹をふる
・保温する（24時間）

・全体を混ぜる 1

・保温する（6時間）

・全体を混ぜる 2

・保温する（18時間）

・完成

28～32℃

30～36℃

28～32℃

豆の温度 目安の時刻

AM
8:00

AM
8:00

AM
10:00

AM
10:00

PM
4:00

AM
10:00
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酒種づくりで使うのは米と水と米麹だけ。
そやし水で酸性の環境をつくって雑菌の繁殖を抑え、
そこに米麹を加えて酵母菌を働かせます。

STEP 1  酒種酵母

常温において毎朝 1回櫂入れする。
6で酵母菌がしっかりと増えてい
れば、あとは暑い時期も寒い時期
も室温において問題ない。

2のご飯が炊けたら、ボウルやバッ
トに取り出し、へらなどで混ぜ、
50℃以下に冷ます。

そやし水仕込みの米をザルにあけ
て、米と水（そやし水）に分ける。
そやし水は取っておく。

3～ 7日で泡が上がって酵母菌が
元気になってくる（発酵）。たまに
味見をして、発酵の状態をチェッ
クする。甘み、酸味が出て、アルコー
ル発酵もしてくる。

ご飯が冷めたら、3の容器に加え、
全体をマッシャーやスプーン、へ
らで均一になるようよく混ぜ合わ
せる。

1の米を水 200ｇで炊く。鍋に入れ
てふたをし、沸騰まで中火、沸騰
したら弱火で 8分、火を止めて 8
分蒸らす。

発酵が一度落ち着いたら酵母の使
いどき。味を見て甘みや酸味、ア
ルコールの香りがすれば完成。保
存する場合は冷蔵庫へ。ザルで軽
くこし、米と液体に分けてもいい。

ビンに 1のそやし水と米麹を入れ、
木べらやマッシャーでよく混ぜ合
わせる。密閉できれば、ビンごと
ふって混ぜてもよい。

7.

4.

1.

ビンに水を入れ、洗った米、ご飯
を加える。

泡立て器で表面を混ぜてご飯を細
かくくずし、水に空気を含ませる。
こうすることで酵母菌が元気にな
る。

1.

2. 8.

5.

2.

完成。表面に小さな気泡が見え、
米の間からも気泡が出て発酵して
いる。

常温に 5～ 7日間おき、毎日泡
立て器でよく混ぜてご飯を溶かす。
水温は 24～ 28℃が適温。

4.3.

9.

6.

3.
そやし水の仕込み 

【材料】
米… 200ｇ（洗う）
ご飯… 50ｇ
水… 300ｇ

【道具】
・2ℓのふた付き広口ビン
・小さい泡立て器（ビンに入るサイズ）

本仕込み 

【材料】できあがり 800～ 900ｇ
そやし水とそやしの生米
　…仕込んだ量
炊飯用の水… 200ｇ
米麹… 150ｇ（ほぐしておく）

5日後

25～28℃で 24時間おく。途中 12 
時間で、米が水を吸ったらマッ
シャーで混ぜてつぶす（櫂入れ）。室
温が 25℃以下なら電気毛布で保温。

memo

酵母の継ぎ方

酵母が完成したら、小ビン
に少量移し、米麹・ご飯・
水を 1：2：3の割合で足し
て混ぜる。1日常温におく
と酵母菌が増殖し、泡が上
がってくる。ふたをあけて
ガスを抜いてから冷蔵庫で
保存する。

24時間後 3日後
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【材料】2～ 3人分
きゅうり… 1本
塩麹…適量 
鶏むね肉… 200ｇ

鶏肉は塩麹を全体にまぶして冷蔵庫で一晩おく。
鍋に湯を沸騰させて、鶏肉を入れる。火を止
めてふたをしてそのまま 1時間おく（ゆで鶏）。
ゆで鶏を食べやすい大きさに手でちぎる。 
きゅうりは縞になるよう皮をむき、包丁の腹で
つぶし、ひと口大に切る。軽く塩（分量外）を
まぶす。
2、3、4を合わせ、麻辣醤で和える。

きゅうりと鶏の麻辣醤和え

1. 
2. 

3. 
4. 

5. 

ゆで卵… 2個（縦に 4等分）
甘酒麻辣醤…大さじ 2～ 3

【材料】2人分
バゲット… 10cm厚さ
甘酒ペペロン醤…適量
ロメインレタス… 5枚ほど

バゲットを 1cm厚さに切り、さらに半分に切
り、ペペロン醤を塗る。トースターでカリッと
して焦げ目がつくまで焼く。
レタスは洗ってよく水気を切ってちぎり、1と
合わせ、ペペロン醤をふって混ぜる。
⇒レタスは、ここではロメインレタスを使ったが、
　なんでもよい。にんじんのスライスなどもおいしい。

ガーリックトーストのサラダ
【材料】1人分
スパゲッティ… 100ｇ
甘酒ペペロン醤…小さじ 2～ 3（好みで調整）

スパゲッティを袋の表示時間通りにゆでる。
水を切ったらボウルに移し、ペペロン醤で和え
る。器に盛る。

ペペロンチーノ
【材料】2人分
フルーツトマト中玉… 3～ 4個（サイコロ状に切る）
みょうが… 1個（粗みじんに切る） 
甘酒麻辣醤…大さじ 1 
青ねぎ…少量（小口切り） 
絹ごし豆腐… 1丁 

トマト、みょうがを麻辣醤で和えて冷蔵庫で冷
やす。食べる前によく冷やした豆腐にかけて、
青ねぎをのせる。麻辣醤の量は好みで調整す
る。

トマト麻辣豆腐

甘酒ペペロン醤 甘酒麻辣醤

を使って を使って

1. 

2. 

1. 

1 .

カリッと香ばしいトーストがアクセント パスタと和えるだけで間違いない味に 夏のおつまみにぴったりな手軽な一品 あっさり味の素材だから麻辣風味が立つ

ガーリックトーストのサラダ トマト麻辣豆腐
きゅうりと鶏の麻辣醤和え

ペペロンチーノ
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