
米こうじ 

200g 

ぬるま湯 

150㏄ 

塩分濃度

約５.３％ 

市販醤油こうじは８.７％、 

         約４０％減塩です！ 

 ○材料と道具 

米こうじ 醤油 

ふた付きの 

保存容器 保存用密閉袋 

醤油 

200㏄ 

ぬるま湯 

＋ 
調味料(大さじ１) 塩分量 

濃口醤油 ２.６g 

薄口醤油 ２.９g 

減塩醤油 １.２g 

市販醤油こうじ １.３g 

減塩醤油こうじ ０.８g 

＋ 

調味料に含まれる塩分量 

濃口醤油に比べて、 

減塩醤油こうじは、 

70％も減塩！ 

 麹(こうじ)と醤油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! 



こうじをほぐす ぬるま湯150㏄を加える 

 人肌くらいのぬるま湯150㏄

を加え、袋の口を閉じて、袋の

上からもみ込む。こうじに湯が

いきわたり、しっとりしてくる

までもむ。 

醤油200㏄を加える １日１回もみ、５～７

日間繰り返す 

 保存用密閉袋にこうじを入

れ、袋の口をあけたまま、手で

こうじを割りながら、塊がなく

なるまで細かくほぐす。 

 袋の口をあけて醤油を加え、

再び口を閉じて軽くもみ、その

まま室温に置く。直射日光が当

たるところは避ける。 

 １日１回袋の口を開け、空気

を入れ替えてから閉じてもむ。 

 これを５～７日間繰り返し、

指でこうじが簡単につぶれれば

完成！ 

＜使いやすくするには＞ 

 こうじの粒々が気

になる人は、フード

プロセッサーなどに

かけてペースト状に

すると、より使いや

すい！ 

完成したら、煮沸した蓋付

きの保存容器に入れ、冷蔵

庫で保存しましょう。 

賞味期限は１ヶ月くらいを

目安に！ 

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う方法 

専用容器に、ほぐした米こうじ、

醤油、ぬるま湯を混ぜ合わせます。 

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。こうじが

柔らかくなったら完成！ 

60℃で６時間保温

できるものであれ

ば、大丈夫！ 

炊飯器を使う方法 

炊飯器の保温機能を

使います！ 

保存用密閉袋に、ほぐした米こう

じ、醤油、ぬるま湯を混ぜ合わせます。 

炊飯器に60℃のお湯を入れて、保

温ボタンを押します。炊飯器の湯の中に

袋ごと醤油こうじを入れ、ふたをせず

に、８時間保温します。こうじが柔らか

くなったら完成！ 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 
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