
１㎏の「豆腐」を作ると，１．４㎏の「おから」が出ます。「おから」は食べられる 

けど，日持ちがしないので産業廃棄物として捨てています。栄養豊富な

「       「おから」を有効利用しようというのが“おから味噌”づくりです!! 
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教えていただいたのは… 

学校給食豆腐こんにゃく類納入協同組合 

◆事務局長 毎床さん（右） 

◆お手伝いいただいた水洗さん（左） 

今回作る「味噌」は，“おから味噌”です。味噌は通常，麹・大豆・塩で

作ります。“おから味噌”は，煮た大豆の代わりに「おからと豆乳」を 

使うものです。おからは，お豆腐を作る時に大豆を絞る工程で 

出る絞りかすの部分です。栄養も豊富といわれています！ 

 

味噌づくりの前

に「豆腐」につ

いて説明します 

大豆をよく洗い，水に漬ける 

①漬け込み 

②ミキサーにかける 

「生呉」を入れて煮る 

「生呉」と言います！ 

③鍋で温める 

④こす 

残ったのがおから 搾り汁が豆乳 

かき混ぜながら温める 

⑤豆乳ににがりを加える 

⑥型に流し固める 

 

「木綿豆腐」は一度固めたもの

をくずしてから圧力をかけて水分

をしぼり，再び固めて作ります。 

 絹豆腐 
 

木綿 

豆腐 

「苦汁」と書きます！ 

味噌づくりには

これを使うよ！ 

給食委員・保護者の方総勢６８人の参加がありました 

作り方 

① ボウルに米こうじを入れ、手でもみほぐす 

② 米こうじに塩を加え、混ぜ合わせる 

③ 生のおからを入れて、さらに混ぜ合わせる 

④ 豆乳を加えて混ぜる 

⑤ 空気を抜くために，ボール状に丸めていく 

  ⇒ 団子を作ります 

⑥ できた団子をガゼットパックにつめていく 

⇒ 空気を抜くように，容器の形にそって 

押しつぶしながら隙間なく押しつめる 

  ⑦ 時間をかけて熟成できたら出来上がり！ 

材料 

豆乳  

生おから 

塩  

米こうじ 

今年も学校みんなの分を 

作りました。給食で食べる 

のが楽しみですね！ 

作り方のこつを 

ていねいに教え 

てもらいました。 

 “おいしい味噌になるようにお世話してくださいね！ 

 

「絹豆腐」は豆乳に

にがりを入れ、その

まま型で固めます。 


