
 麹(こうじ)と塩、水を混ぜ合わせて発酵させた調味料。 
※麹(こうじ) 

 原料となる穀物(米・麦・大豆など)に、麹菌と呼ばれ

る微生物を繁殖させたもので、米麹、麦麹、豆麹などが

ある。 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 

米こうじ 

200g 
塩 

30g 

水 

1カップ(300ml) 

塩分濃度 

 約５％ 

市販塩こうじは約１０％、 

         約５０％減塩です！ 

 ○材料と道具 

米こうじ 塩 水 ふた付きの 

保存容器 

スプーン 

ヘラなど 
ボウル 



こうじをほぐす 

 ボウルにこうじを入れ、

手でにぎって細かくほぐし

てパラパラの粒状にする。 

塩を加え、もんでなじませる 

 ボウルに塩を加え、ほぐしたこうじ

とムラなく混ぜ合わせたら、手で

ギュッ、ギュッともんでなじませる。 

常温の水を加える 

 ボウルに常温の水を加

えて清潔なスプーンなど

で全体をよく混ぜ合わ

せ、塩を溶かす。 

保存容器に

移し替え、室温で寝かせる 

 ボウルから清潔な保存容器に移し

替える。ゆるめにふたをし、常温で

寝かせる。いつ寝かせたか、日付を

はっておくと便利！ 

寝かせる期間のめやす 

春・秋…７日～１０日間 

 夏 …５日～７日間 

 冬 …１０日～１４日間 

２０～２３℃が 

    おすすめ！ 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 



１日１～２回、塩こうじをかきまぜる 

 塩こうじを寝かせている期間は、１日１～２回はかき混ぜる。 

日に日にこうじが 

柔らかくなり、甘みが

増してきます！ 

途中経過<４日目> 

塩こうじが完成！ 

 こうじの甘い香りがし、見た目はおかゆ

のようにふっくら、色味も少し黄味が帯び

た状態になります。 

 食べてみて、こうじの芯がなくなってや

わらかくなり、まろやかな塩気でほんのり

甘みもでていたら出来上がり！ 

保存方法＆賞味期限 

 塩こうじが完成したら、保存容器のふたを

閉め、必ず冷蔵庫で保存する。 

 完成した後でも、水とこうじが分離するの

で、清潔なスプーンなどで時々かき混ぜま

しょう。賞味期限は１～２ヶ月くらいです。 

計量スプーンでの塩分量 ・塩分控えめなの

で、多めに料理に

使っても、安心！ 
 

・こうじがたっぷ

り食べられる！ 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 



ヨーグルトメーカーを使います！ 

専用容器に、粒をほぐし

た米麹、塩、水を混ぜ合わせ

ます。 

温度を60℃に、時間を６時間にセットし、スタート

ボタンを押します。 

60℃で６時間保温

できるものであれ

ば、大丈夫！ 
専用容器 

ミキサーやフードプロセッサーにかけると、トロトロ

に仕上がり、より使いやすい調味料になります！ 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 
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