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 今年の冬の寒さは例年に比べていかがでしょうか。この寒い朝でも子どもたちは、朝

から元気に活動しています。全国的にかぜやインフルエンザの流行が心配される時季で

す。外から帰ったときや食事の前には必ず手洗い・うがいをして、朝昼夕と 3 回の食事

をしっかりとり、夜更かしせず十分な睡眠時間を確保して体をしっかり休め、体調を崩

さないように気をつけましょう。 

 「発酵」とは人間にとってよい働きをする微生物が、食べ物の中でたくさん増え、食

材にもよい影響を及ぼしている状態のことをいいます。逆に人間に害をなす微生物が増

えすぎると「腐敗」となり、食べられなくなります。この微生物のはたらきによって、

人間にとってよい効能をもつ食品に生まれ変わったものが発酵食品なのです。 

 日本人は昔からこの発酵の力を上手に利用して、さまざまな食品を作り上げてきまし

た。世界にもさまざまな発酵食品があります。日本の代表的な発酵食品を紹介します。 


