
　今日は東京の小平市
こ だ い ら し

で作られた白菜で作られたキムチを使いました。

ます。発酵させることで、独特
ど く と く

の風味
ふ う み

やうま味が生まれます。韓国は、

冬の寒さが厳
き び

しいため、キムチなどの保存食
ほ ぞ ん し ょ く

を作る文化が定着
ていちゃく

しました。

韓国ではキムチは手作りすることが多く、それぞれの家庭の味がある

そうです。日本では白菜で作ったキムチが定番ですが、韓国には200

種類を超えるキムチがあると言われています。

　先生からの食育コメント

整え、お腹の調子を良くしてくれる効果があります。また、唐辛子の辛み成分

「カプサイシン」は、発汗
は っ か ん

作用
さ よ う

や脂肪
し ぼ う

を分解
ぶ ん か い

する効果
こ う か

があると言われています。

胃液
い え き

や唾液
だ え き

の分泌
ぶ ん ぴ つ

を良くしてくれるため、食欲
しょくよく

増進
ぞ う し ん

にも期待できます。

盛り付け図

『東京の食③　キムチ』について

　キムチは韓国
か ん こ く

生まれの漬物
つ け も の

です。白菜などの野菜を塩
し お

漬
づ

けし、唐辛子
と う が ら し

やにんにく、果物、イカの塩辛
し お か ら

などと一緒に漬け込み、発酵
は っ こ う

させて作り

　キムチは発酵食品
はっこうしょくひん

のため「乳酸菌
にゅうさんきん

」が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。腸内環境
ちょうないかんきょう

を
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