
問�合せ●わら納豆推進協議会事務局
（農政課内、☎232-9181）

大豆の種まきから栽培・収穫、そして、わら納豆への加工

までを体験する企画、「BEAN TO NATTO」。1年をとおし

て、20組の家族が参加しました。

今回の特集では、そんな「BEAN TO NATTO」の

世界を、皆さんにも、のぞいていただきた

いと思います。

納豆好きの方はもちろん、納豆が苦手

な方も、わら納豆ができるまでの過程

に想
お も

いを馳
は

せてみてください。きっと、

ほかほかに蒸
ふ

かした大豆と、爽やかなわ

らの香りで、お腹がすいてくるはずです。
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BEABEANN  TOTO  NNATTOATTO
大豆から納豆へ

ビーン トゥ なっとう

納豆菌は、

稲わらに多くすんでいる

「枯草菌（こそうきん）」という

善玉菌の一種なんです！
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。

　しかし現在、わら納豆を作るために

必要な「わら苞
つと

」の生産の存続が危ぶま

れています。わら苞は、稲わらを束ね

て作られますが、米作りの機械化が進

み、稲刈りと脱穀を一度に行うコンバ

インが普及したことで、稲わらの生産

が減少してしまったのです。そのため、

県内で稲わらを生産する農家もわずか

となり、このままでは、わら苞の生産

が途絶えかねない状況です。

　そこで、市では「福
ふくわら

藁プロジェクト」

を行っています。市内の農家と、福祉

サービス事業所が連携し、わら苞の生

産を未来につなぐプロジェクトです。

　農家が、写真（左）のような新しい方

法で稲わらを収穫・乾燥し、障害者の

就労支援施設で、ていねいに加工する

ことで、良質で持続的なわら苞の供給

に取り組んでいます。

　次ページから、この「福藁プロジェ

クト」で生産したわら苞を利用した、

「BEAN TO NATTO」でのわら納豆づ

くりを紹介していきます。

わら納豆は、古の納豆の姿をとど

める伝統食品です。日本におけ

る納豆の発祥には諸説ありますが、水

戸市には、「源義家が、現在の渡里町の

一
いちもり

盛長者の屋敷に泊まった時、軍馬に

食べさせる稲わらに煮豆を包んだとこ

ろ発酵し、わら納豆の原型が生まれた」

とする伝承が残っています。

　わら納豆は、明治初期の水戸で、笹

沼清左衛門によって商品化されました。

その後、水戸鉄道の開通をきっかけに、

水戸駅の土産品として評判を呼び、「納

豆といえば水戸」というイメージを全国

に定着させました。

　そして、令和4年には、「水戸市納豆

の消費拡大に関する条例」で、7月10日

を「納豆の日」と定め、納豆の消費拡大

を図る活動を強化する方針が示されま

した。今後、ますます水戸と納豆のつ

ながりが深まることが期待されます。

1936年ころの水戸駅のホーム。当時は、わら
納豆が店先につるされて売られていた。

 （左）農家による稲わらの収穫の様子。コンバインに特殊
なアタッチメントをつけて、稲わらの刈り取りと、わら
の結束、ほ場への直立を同時に行う。　（右上）わら苞の
加工の様子　（右下）障がい福祉サービス事業所「たけのこ」
の皆さん

2023. 3. 1　広報みと3 2023. 3. 1　広報みと 2



育
て
て
。
包
ん
で
。

自
分
で
作
る
わ
ら
納
豆

種をまきました。
大きくなあれ～

芽が出た！

空からのハンターに注意！
鳥対策のネットを張りました。

葉っぱが茂ってくると、
虫たちとの攻防が…

6/186/18
晴れ晴れ

10/810/8
くもりくもり

6/256/25
晴れ晴れ

8/18/1
晴れ晴れ

9/19/1
くもりくもり

実が付いた！実が付いた！

枝豆を収穫しました。枝豆を収穫しました。
若い大豆が枝豆なんです。若い大豆が枝豆なんです。

11/1211/12
晴れ晴れ

大豆の収穫！

1/141/14
雨雨

脱穀。さやから豆を取り出すよ。
さやを振ったり刺激したりすると、
大豆がパチパチ出てきて楽しい！

雨で湿ったさやは、雨で湿ったさやは、
踏んで豆を取り出すよ！踏んで豆を取り出すよ！

風で軽いちりや
不純物を吹き飛ばす。

ギャーッ！ギャーッ！

枝豆パーティーを枝豆パーティーを
　　　　　するよ！
　　　　　するよ！

いっぱいいっぱい

　　とれた
！

　　とれた
！

大豆から納豆へ

２/4２/4
くもりくもり

２/５２/５
晴れ晴れ

完成！完成！
わらの香りが爽やか！
大豆の風味が豊かな
すっきりとした味わいで
おいしかったです♪

①  乾燥大豆をよく洗い、豆に対して3倍以上のたっぷり
の水に24時間浸けておく。

②  2時間程度（圧力鍋なら30分程度）煮る。指で挟んで
潰せるくらいのやわらかさになったらOK！

③  市販の納豆（大さじ山盛り1杯程度）を、80～100℃の
お湯（100cc程度）の中でよく攪

か く は ん

拌し、納豆菌液を作
る。②の煮豆に納豆菌液（大さじ1杯程度）をかけて、
よく混ぜる。

【準備するもの】　乾燥大豆50g ／市販の納豆／水／お湯／保温できる清潔な容器　など

だるま納豆
価格（税込）／1,080円
からし付、70g×5束入
問合せ／だるま食品
☎221-7068　  柳町1-7-8

水戸納豆
価格（税込）／697円
たれ・からし付、70g×2束入
問合せ／水戸納豆製造
☎221-4281　  本町3-8-6

天狗納豆
価格（税込）／1,080円
からし付、70g×5束入
問合せ／笹沼五郎商店
☎225-2121　  三の丸3-4-30

天狗のわら納豆
価格（税込）／810円
たれ・からし付、70g×3束入
問合せ／天狗納豆
☎221-4225　  柳町1-13-13

収
穫
し
た
大
豆
は
、
洗
っ
て
、
24
時
間
水
に
浸
す
と
、

見
慣
れ
た
形
に
な
り
ま
す
。

蒸かした大豆の

良いかおり～

Zzz…Zzz…

わら苞に詰めて、わら苞に詰めて、
発泡スチロールで保温。発泡スチロールで保温。
40℃で24時間発酵させて…40℃で24時間発酵させて…

圧力鍋で蒸かした大豆に圧力鍋で蒸かした大豆に
納豆菌を混ぜる。納豆菌を混ぜる。

よいしょ　よいしょ！

④  煮沸消毒した清潔な容器（タッパーなど）に③を入れ、
40℃で24時間保温し、発酵させる。

※ わら苞で包む場合は、わら苞を30分以上煮沸消毒してください。保
温にはヨーグルトメーカーが便利ですが、ない場合は、容器をこた
つに入れたり、電気毛布で包んだりして、保温してください。

⑤  24時間後、納豆の香りがして、大豆の表面が白っぽ
くなり、糸を引けば完成！

※ その時点で納豆になっていなかったら、40℃で、さらに12～24時間
保温してください。

手づくり納豆と水戸市の製造業者の納豆手づくり納豆と水戸市の製造業者の納豆
味わいを比べてみてください！味わいを比べてみてください！

お家でもつくれます！手づくり納豆お家でもつくれます！手づくり納豆
挑戦してみませんか？挑戦してみませんか？

総務省家計調査で、令和4年の納豆に対する水戸市の一世帯当たりの合計支出金額は5,961円、都道府県庁所在地
別で4位でした。　※全国の都道府県庁所在地と政令指定市（全52都市）について、一定の条件を満たした各市に住む2人以上の世帯
（約5,500世帯）の品目別支出金額を調査した結果です。
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