
  

こんにちは、ふれディア通信編集部です。 ６月に入りましたが、ジメジメの雨の日が続いたかと思えば、梅雨

の晴れ間は夏のよう！ 年々、日射しが強くなっている気がして、体への負担も気になるところです。 たっぷ

り休養を取るように、心がけたいですね。 さて、湿度が高いこの時期は、食材の管理やお弁当などにも注意が

必要です。 そんなお弁当にも入っている名脇役で、日本の食卓に欠かせない副菜と言えば…漬物ではないでし

ょうか。  口直しとしてだけでなく、ビタミン類を多く含んでいる漬物は、実は栄養もたっぷり。 冷蔵庫の

ない時代は、食べ物の保存についてアレコレと知恵を絞っていたようです。 夏場は暑さですぐに食べ物は傷ん

でしまいますし、冬場は野菜やキノコなどが採れなくなります。 「なんとか食品を長持ちさせなくてはいけな

い」という切実な状況から、長期間に渡って保存が可能な漬物が生まれたというわけです。 塩で漬けこんだり、

発酵させたりした漬物は保存性に富むうえに、野菜をおいしく食べやすくするという点でも優れていると思いま

す。 漬物にすることで野菜がしんなりしてアクも取れて食べやすくなりますし、漬物独特の風味もとても味わ

い深いですよね。 漬物だけでご飯が食べられるという知人もいます（笑）。 ところで、日本は世界にも類を

見ない“漬物大国”と言われています。 四季があって南北に長い豊かな土地でさまざまな野菜ができることや、

高い湿度を利用してうまく発酵させられる ことなど、漬物文化が発達する有利な条件が揃っているんですね。 

2013 年に和食がユネスコ無形文化遺産に登録された時には、一汁三菜、つまり飯、汁と 3 つの副菜（漬物・

煮物・焼き物）という日本の食文化が世界に認められ、漬物にも注目が集まりました。 近年は、漬物に含まれ

ている植物性乳酸菌が健康に良いと、再び評価も高まっています。 一見、地味な存在の漬物ですが、底力があ

りますね！ ところで、皆さんがお好きな漬物はなんでしょう。 ぬか漬け、みそ漬け、かす漬け、浅漬け…な

ど、漬け方の種類や調味料も多彩ですし、日本各地の固有の漬物も豊富です。 松前漬け、野沢菜漬け、千枚漬

け、いぶりがっこなど、数えきれないほど。 ただし、漬物は塩分が多く含まれるものが多いので、食べ過ぎに

はご注意くださいね。                              ふれディア通信編集部 

 


