
梅干し 
うめ ぼ

　日本では、お弁当やおにぎりによく使用される食品の一つに梅干しがあります。
べんとう し よ う しょくひん ひと

梅干しは、古くから作られている梅の実の塩漬けで、非常に酸味が強いのが特徴で
ふる つく うめ み しお づ ひじょう さ ん み つよ とくちょう

す。梅干しという言葉が初めて登場したのは平安時代ですが、現在のような梅干し
こ と ば はじ とうじょう へいあんじ だ い げんざい

の作り方が確立したのは江戸時代だとされています。 
つく かた かくりつ え ど じ だ い

　梅は古くから親しまれてきた果物ですが、未熟な青梅にはアミグダリンという中
した くだもの みじゅく あおうめ ちゅう

毒症状を引き起こす原因となる物質が含まれているため、生のまま食べることが
どくしょうじょう ひ お げんいん ぶっしつ ふく なま

できません。必ず加熱またはアルコールや塩漬けにし、食べられる状態にする必要
かなら か ね つ しお づ じょうたい ひつよう

があります。伝統的な梅干しの製造には、6月頃に収穫する黄色く熟した梅を使用
でんとうてき せいぞう ころ しゅうかく き い ろ じゅく し よ う

します。塩分が梅の重量の20％前後となるように、梅を一ヶ月以上塩漬けにしま
えんぶん じゅうりょう ぜ ん ご いじょう

す。梅干しを鮮やかな赤色にするためには、10－20％ほどの赤しそを加えます。梅
あざ あかいろ あか くわ つ

雨が明けた後に、3日間ほど晴れの続く日を見計らって土用干しを行います。土用
ゆ あ のち みっ か かん は つづ ひ み はか ど よ う ぼ おこな ど よ う

干しとは、少し間隔を空けて大きなざるの上に梅を並べ、日中は日当たりの良いと
ぼ すこ かんかく あ おお うえ うめ なら にっちゅう ひ あ よ

ころで干し、夜は室内に取り込む作業を3日連続ですることです。そうすることに
ほ よる しつない と こ さぎょう れんぞく

よって、余分な水分が蒸発して、保存性を高めるのみならず、果肉もねっとりとし
よ ぶ ん すいぶん じょうはつ ほ ぞ んせい たか か に く

た食感に変わります。土用干しした梅干しはすぐにでも食べられますが、3ヶ月後
しょっかん ど よ う ぼ さんか げ つ ご

ぐらいから塩が馴染んで、より美味しくなってきます。また、密封容器に入れ、日
しお な じ お い みっぷうよ う き い ひ

の当たらない常温で保存すれば、数年にわたり長期保存が可能です。 
あ じょうおん ほ ぞ ん すうねん ちょうきほ ぞ ん か の う

　梅干しには、体に嬉しい様々な効能があります。梅には体に必要なミネラルやク
からだ うれ さまざま こうのう うめ ひつよう

エン酸などの有機酸が豊富に含まれているため、疲労回復だけでなく、腰痛や肩こ
さん ゆ う きさん ほ う ふ ふく ひ ろ うかいふく ようつう かた

りなどの緩和、美肌や老化防止などにも役立ちます。梅の酸味成分であるクエン酸
か ん わ び は だ ろ う か ぼ う し やく だ さ ん みせいぶん さん

は、唾液の分泌を促し、食欲を増進させるばかりでなく、消化吸収を助ける効果
だ え き ぶんぴつ うなが しょくよく ぞうしん しょうかきゅうしゅう たす こ う か

があります。梅干しは、食事バランスを整える代表的なアルカリ性食品でもありま
しょくじ ととの だいひょうてき せいしょくひん

す。現代生活では、酸性食品を多く摂りがちなので、血行不良の悪循環を引き起こ
げんだいせいかつ さんせいしょくひん おお と けっこうふりょう あくじゅんかん ひ お
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し、免疫力の低下に加え、病気にかかりやすくなります。アルカリ性食品の梅干し
めんえきりょく て い か くわ びょうき せいしょくひん

は酸性を中和する効果がある故、血液やリンパ液の流れを良くし、抵抗力を上げる
さんせい ちゅうわ こ う か ゆえ けつえき えき なが よ ていこうりょく あ

ことができます。梅はカルシウムや鉄の吸収を促す効能がある上、肝機能を強化
てつ きゅうしゅう うなが こうのう うえ かんき の う きょうか

し、血液をサラサラにしてくれます。また、梅には殺菌作用があり、食中毒予防
けつえき さっきんさ よ う しょくちゅうどくよ ぼ う

やがん予防も期待できるほど優秀な食品です。昔からおにぎりやお弁当に梅干しを
よ ぼ う き た い ゆうしゅう しょくひん むかし べんとう

入れるのは、クエン酸の微生物の繁殖を抑える効果を狙ったものです。梅を使った
さん び せいぶつ はんしょく おさ こ う か ねら つか

主な加工品には、梅干しの他に、梅酒、梅ジュース、梅ジャムなどがあります。 
おも か こ うひん ほか うめしゅ

　伝統的な梅干しは塩分が多く、酸味が強烈なため、若い世代の梅干し離れに歯止
でんとうてき えんぶん おお さ ん み きょうれつ わか せ だ い ばな は ど

めがかかりません。最近、食べやすいように減塩を施したものや、砂糖類、香辛
さいきん げんえん ほどこ さ と うるい こうしん

料などを加えた調味梅干しがより一般的になってきました。しかし、本物の味を
りょう くわ ちょうみ いっぱんてき ほんもの あじ

求め、健康や美容のために食べるのであれば、やはり原料表示にまで気を配り、伝
もと けんこう び よ う げんりょうひょうじ き くば

統的な梅干しを選びたいところです。
えら
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