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へしこ
・⽇本海側の多くの地域にサバ，イワシ，ニ
シンなどのぬか漬けの伝統⾷がある。

。
公益社団法⼈福井県観光連盟Free素材

へしこ

・福井県⼩浜湾とその周辺ではマサバを⽤い
たぬか漬け（へしこ）が多く⽣産されている

サバ

内蔵・エラ除去

塩蔵

⽶麹+糠 で発
酵

・百貨店・ネット通販などでも容易
に⼊⼿でき，全国的にも知名度は⽐
較的⾼い。

・漬け糠の⼤部分は⾷されない。



ぬか炊き
糠（ぬか）炊きは旧豊前国（特に福岡県北九州Th⼩倉, ⾨司周辺）の郷⼟料理である
。「ぬかみそ炊き」,「じんだ煮」とも。

豊前国（⼩倉，築上町，中津）

じん-だ【糂粏・糂汰・糝汰
】
︓糠味噌 広辞苑

⼩倉城

昭和34年復興

⼩倉城主⼩笠原忠真（1632〜）⽒が城下にぬ
か 漬けを奨励したことに始まる。

調理法

・材料︓いわし・サバが⼀般的 かしわ，こんにゃく，ゆで卵も美味

・砂糖・みりん・酒・醤油で好みに煮⿂を調理し，仕上げに「発酵し
たぬかみそ」を加え仕上げる。唐⾟⼦，⼭椒，昆布，柑橘類の⽪な
どの⾹⾟料を加えても良い。

・野菜を漬け込み，乳酸発酵の進んだものを⽤いると美味しい。
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⼩倉周辺でのぬか漬けの普及

• 慶⻑7年（1602）細川忠興（ただおき）公
が⼩倉城築城。

• 細川⽒熊本転封の後， 1632年に播磨国
明⽯から⼩笠原忠真(ただざね)⽒が⼊国
（元は信濃国松本藩主）。

• ⼩笠原忠真︓ ぬか漬けを好み，城下に
ぬか漬けを奨励。

旧城下⼩倉では「百年床」とよばれるぬか床が現
在も代々受け継がれている。



ぬか炊きの調理

・冬場（低温期）に備えてのぬか床消費
⽅法として重宝。

・従来家庭料理として調理されていたが，
ぬか床の減少に伴いあまり調理されな
くなった。衰退のおそれ。

・⼟産物として各社が製造販売するも
，全国的な知名度は低い。

・北九州Thでは伝統⾷として学校給⾷の
定期的なメニュー。



糠よるトリメチルアミンの除去.

Trimethylamine

水炊き

生糠炊き

発酵糠味噌炊き

トリメチルアミンは煮⿂など調理で⽣成するが

⽇本⽔産学会誌82巻 宮崎
ら pp.763〜770 （
2016）.
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糠炊き

糠味噌炊き

5％有意5

⾼評価
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⿂くささ 油くささ においの強さ においの嗜好

⽔：200ｍL,みりん：22.5mL，砂糖：45g，しょうゆ：45ｍL，⿂⾁140ｇで調理

⽣糠・発酵糠みそは⿂くささを改善。
⽇本⽔産学会誌 宮崎ら
82,763-770 (2016).

⽣糠炊き

発酵糠炊き

水炊き



TMA ペンタナール

ヘプタナールヘキサナール

オクタナール ノナナール

⽔炊き

⽣糠炊き

発酵糠炊き

4℃保蔵中の⽣臭臭成分の変化.

発酵糠炊き
で抑制︕

⽇本⽔産学会誌 宮崎ら
82,763-770 (2016).



・乳酸発酵 低pH アミン臭の低減
ヨーグルト並み ｐH<4.0 ぬか炊きはｐH6.5程度

・ぬかの発酵臭 マスキング

・⾷物繊維，タンパク質などによる吸着

・抗酸化成分
（ビタミンE，フェルラ酸，γーオリザノール）

複合的な効果では

考えられる,くさみの少ない煮⿂になる理由



⽬的

・へしこ糠の有効利⽤

・北九州・⼩倉のぬか炊きの⾼品質化

・へしこ糠100％，⼩倉糠100％，混合糠でぬか炊きを調
製

・⾷味検査 ⾹気成分分析



ぬか炊きの調製⽐率（％）
試料 イワシ へしこ糠 ⼩倉糠 ⽔ 最終塩分（％）

（塩分12.9％ pH5.9）

（塩分5.0％ pH3.6）

へしこ糠100％ 100 7.5 0 50 1.04

⼩倉糠100％ 100 0 22 50 1.05

混合糠１ 100 5.7 5.7 50 1.04

混合糠２ 100 1.8 17 50 1.08

（へしこ50％，⼩倉50％）

（へしこ10％，⼩倉90％）

各試料総重量が60％になるまで加熱調理.

⽅法



へしこ糠（複内） ⼩倉糠

⼩倉糠100％ へしこ糠100％

混合糠２ 混合糠１



⾷味検査

・【パネル】１１名（⾮訓練）
・【項⽬】⽣臭さ・旨味・酸味・⽢味・塩味・こくみ・

染み込み・⽣臭味・外観・総合
・【評価】1〜5点の5段階で評価

⾹気分析

固相マイクロ抽出措装置(SPME)  
(65µm PDMS/DVB ２cm) 
40℃30分間抽出

GC/MS(7890B GC/5977MSD,
Agilent Agilent，MassHunter 
Qualitative Analysis B.07.00

電⼦嗅覚装置(SAS) α-FOX2000 
(Alpha M.O.S社製, France)
流量︓150mL/分, 40℃で10分間,
注⼊量︓2000µL/秒, データ取得時間2分



結果

⾷味検査

・へしこ糠100％は他より⽢みが
強く酸味と塩味が弱い

・⼩倉糠100％は他より酸味と
塩味が強く⽢みが少ない

・⼩倉糠100％の総合評価は低く，
へしこ糠混合で評価は⾼くなった。



Abundance

GC/MS分析結果.
⾹気成分の官能的な感じ⽅は濃度の対数に⽐例する（Weber–Fechner’s law）ことから対数表⽰とした。

有意な差は認められなかった



電⼦嗅覚装置分析による主成分得点図.
プロットは各⿂⾁試料、合計4回分の分析の平均値を⽰した.

へしこ糠と⼩倉糠は異なる⾹気特性であった。

へしこ

⼩倉



考察

へしこ糠を多く⽤いても⽣臭臭などへしこ特
有の⾹気は問題にならず，むしろ⽢味が強く
なった。

へしこはGlu,Asp, Gly, Ala, ペプチドに富む
（伊藤・⾚⽻ ⽇⽔誌, 65, 878-885, 1999 ）

外観と総合評価は⼩倉糠100％試料が他よ
り低く，総合評価でへしこ糠100％試料が
最も⾼くなったことから，へしこ糠で調理
したぬか炊きは⾼評価であったと考えた。



“ ぬか炊き”

“ぬか漬け”

“ 馴れ寿司” “ へしこ”

「糠炊き」と「へしこ」
北九州市 小浜市
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和⾷の世界に進化を
⽇本の糠の⾷⽂化に新時代を
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