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自家製ヨーグルト育成レポート
理想を追求した
2
年間の記録
多忙な社会人にとって、健康管理ほど大切なものはありません。今年度からメタボリック検診が義務化され、特に
40
代以上には自己管理が求められる時代になりました。かくいう私、健康促進課の中村も肥満気味の体型を改善すべく、努力を重ねています。そのひとつが自家製のヨーグルト作り。美味しさとコストパフォーマンスを追求しつつ、試行錯誤を重ねた結果をここにまとめました。食生活の面から健康を考える意味で、社員の皆さんの参考資料になれば幸いです。
2010
中村　聡
総務部　健康促進課
2010/01/01
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)[image: ][image: ][image: ]健康のため、保温調理鍋を使ってヨーグルト作りに挑戦することにした。まずはヨーグルトについて書かれた本を数冊読んでみる。かなり体に良さそうなので、モチベーションが上昇。手始めに100円ショップで買った1200ml入りの容器にヨーグルト150gと牛乳1L入れ、一晩おいてみた。ある程度温度が必要だろうと、容器の周りにお湯を入れたところ、朝までかなり熱い状態だった。保温調理鍋の保温性能は思いのほか良い。
出来上がったヨーグルトは、独特のにおいがする。確かにこういうにおいのヨーグルトはあるように思うが、市販のヨーグルトとはちょっと違う。見た目はつぶつぶした固まりが散在してなめらかさに欠ける（写真1）。味はそこそこ良かった。

■2006年05月26日
今日もヨーグルトを作る。今度は容器の周りにお湯を入れなかった。1回目の挑戦では発酵温度が高すぎたのではないかと思ったからだ。朝出勤前に作って夜にはできていた。今度はヨーグルトらしい香りになってきた。食べてみると、非常に滑らか。ふくよかな口当たりでおいしかった。成分無調整牛乳で作ったヨーグルトは実においしい。やはり、1回目は発酵温度が高すぎたようだ。作業には、1g単位で測定できるキッチンはかりと1℃単位で測定できる温度計が必要。さっそく温度計を購入する（写真 2）。

■2006年05月27日
保温調理鍋でヨーグルトを作って気づいたのは、ヨーグルト発酵には発熱が伴うということだ。冷静に考えれば当たり前なのだが、すっかり忘れていた。保温調理鍋に入れたときより、12時間後に取り出そうとしたときのほうが温度が高かったので気づいた。あくまで手で触った感じだけだが。

■2006年05月28日
ヨーグルト作りに使ったタネは、ありきたり市販のヨーグルト。ところが出来たヨーグルトはタネよりも美味しかった。果物とのからみも良い（写真 3）。使った牛乳がよかったせいだろう。もうひとつ、話にだけ聞いて食べたことはないカスピ海ヨーグルトのようなとろりとした食感がある。比較的低温の一定温度で発酵させたせいだろうか。フジッコのサイトには「通常のヨーグルトに含まれているのは、ブルガリア菌・サーモフィラス菌・アシドフィラス菌・ビフィズス菌などで、菌によってそれぞれ個性がありますが、これらの菌はカスピ海ヨーグルトよりも発酵温が高く（40℃前後）、粘性多糖類を作り出すことはありません。」とある。でもスプーンですくった感じでは、粘性多糖類ができているよう。

[bookmark: _Toc203106767]Chapter.2	10代目までの系譜
■2006年05月29日
ヨーグルトを作るときは、牛乳にタネになるヨーグルトを1割程度加えて発酵させる。タネは市販のヨーグルトを使う。ただし自分で作ったヨーグルトをタネにして次々と作るのはうまくないらしい。孫の代ぐらいまではなんとかできてもだんだんおいしくなくなってくるのだそうだ。ところがカスピ海ヨーグルトは子・孫・ひ孫・・・と自分で作ったヨーグルトをそのままタネヨーグルトに使えるらしい。この差はなんなのか。
実験あるのみということで、市販のヨーグルトをタネにして、子・孫・ひ孫・・・とヨーグルトを作ってみよう。しかも低温発酵で。ひょっとするとそのうちカスピ海ヨーグルトもどきになるかもしれない。抗生物質に対する耐性菌ができるみたいに、歴代低温発酵のヨーグルトを作っていると、低温発酵に向いた菌群になったりしないのか。とにかくやってみよう。

■2006年06月03日
市販のヨーグルトをタネに牛乳を発酵させたのが子ヨーグルト。子をタネにしたのが孫ヨーグルト。そこまでは成功だった。ただ、ひ孫ヨーグルト固まり方が弱かった。発酵温度が低すぎたのか。冷蔵庫に一晩置いてから食べてみたら味は良い。

■2006年06月06日
前回のひ孫発酵は若干発酵が弱かったので再挑戦する。とはいえ、前回のひ孫ヨーグルトも十分おいしかった。前回は牛乳1Lを電子レンジで4分加熱したが、今回は5分加熱して発酵させている。ひ孫ヨーグルトはきちんと固まった。牛乳の温度はちょっと高すぎたかもしれない。次回は4分30秒でやってみよう。

■2006年06月09日
ひ孫ヨーグルト、今度は若干発酵温度が高すぎた感じもしたが、なんとか成功。今までと違うのは上部7～8mmぐらいに脂肪分なのか、ちょっと性格の違う層ができていた。全体の味はクリーミーで美味しかった。現在ひ孫をタネにしてまたヨーグルト発酵中。玄孫（やしゃご）になるのか。わかりにくいのでこれからは何代目で呼ぶことにする。子＝2代目、孫＝3代目、ひ孫＝4代目。つまり現在5代目のヨーグルト発酵実験の最中。ずっと自家製ヨーグルトを食べているのでかれこれ1カ月ほどヨーグルトを買っていない。

■2006年06月10日
早くも6代目のヨーグルト発酵を仕込んだ。5代目は目で見る限り非常にうまくいっている。においもいいし固さも適切。味はまだ見てない。

■2006年06月11日
昨日仕込んだ6代目のヨーグルトは結果的にうまくできた。結果的にというのは理由がある。昨日とはいえ、仕込んだのは未明1:00ごろ。朝7:00ごろみたら全然固まっていない。しかも温度が低い。発酵していたら発酵熱でそれなりの温度が維持されているはずなのに。そこで緊急対策として電子レンジで1分加熱した後、保温調理鍋に戻しておいた。その後放置18時間。うまく固まっていた。
市販の低糖ヨーグルトは200g当たり糖質19.2gとあった。一度に作るヨーグルトが1.15L程度なので、この糖分比率を維持するとすれば砂糖110gということになる。でも多すぎる気がしたので60gの砂糖を加えた。発酵前に味をみたらほんのり甘くていい感じ。
朝になってみたらちゃんと固まっていた。しばらく常温に置いた後、冷蔵庫に入れてある。直系の六代目は昨日完成しているので今回は傍系。しかも加糖しているので傍系加糖の六代目。分家としては初代かも知れないが、加糖ヨーグルトを種にして次世代を発酵させることもないだろう。

追記：ヨーグルト発酵、乳酸菌が牛乳に含まれる乳糖を分解して乳酸にするらしい。でも砂糖＝ショ糖も分解しないのか。発酵前はほんのり甘くていい感じだったが砂糖が分解されてしまっていたら困る。

■2006年06月17日
11日にできた6代目を種にして、ヨーグルト7代目を仕込んだのが16日の2:00ごろのこと。朝になって見た感じでは発酵が弱かった。発酵熱は感じたので大丈夫とは思ったのだが、念のために30秒だけ電子レンジで加熱して、保温調理鍋に戻しておいた。帰ったら見てみる。きちんとできているだろうか。うまくできていたら7代目傍系の加糖バージョンも作る。

追記：帰ってから確認したら7代目はきちんとできていた。いつも12時間以上発酵させているのだが、6～7時間ではだめだということなのか。その後7代目傍系の加糖バージョンを仕込んだ。6時間後ぐらいに見たら、温度が低く全然固まっていなかった。電子レンジで1分30秒加熱して再度保温鍋に入れてある。牛乳をはじめに加熱する時間だけ管理していて、温度は管理していないから再現性が低い。加熱前の牛乳は冷蔵庫から出したばかりだったり時間がたっていたりと温度がバラバラだから加熱後の温度が一定していないはず。また、種にするヨーグルトの温度はたぶん5℃前後で一定なのだが、入れる量が目分量だから種と牛乳の混合物の温度はまちまち。しかも加糖バーションでは砂糖の溶解熱の影響があるかもしれない。なお、朝には全然固まっていなかった7代目傍系の加糖バージョンは、夜にはきっちりと固まっていた。

■2006年06月20日
自家製ヨーグルトはいよいよ8代目。徳川幕府なら吉宗だ。20日の0:30ごろに仕込んだ。加糖バージョンを先に作っている。朝8:00ごろみたらすでに固まっていたが、夜まで放置することにした。
今回は再現性を確保するために温度を測定してみた。牛乳を電子レンジで5分加熱したところ温度はちょうど50℃。砂糖60gと種ヨーグルト100gに温めた牛乳を加えかきまぜたところ最終的に43℃だった。

追記：無糖バージョンの8代目は21日の0:30ごろ仕込んだ。朝9:00ごろ見たらすでに固まっていたがそのままにして、午後になってから取り出し冷蔵庫に入れた。

■2006年06月22日
今朝はヨーグルトの9代目を仕込んでから出てきた。今回、種の量を減らしている。これまで100～150g程度使っていたのを50gにしてみた。温度は43℃だ。

追記：種を減らしてもなんの問題もなく発酵した。50gでOK。これまでの量がむだだったということだ。

■2006年06月23日
スタート温度43℃でヨーグルト発酵を3回やった。うまくできたかに見えたが温度が高かったようだ。酸味が強すぎる。ざらつき感があってクリーミー感が弱い。次回は40℃でやってみよう。

■2006年06月27日
確かヨーグルトの発酵実験を始めたのは5月24日のことだった思う。ついに10代目になった。6月26日の21:00ごろ加糖した10代目を仕込む。砂糖は60g、種ヨーグルトは50gのつもりが57gになった。温度は40℃。4時間後ぐらいに確認したところ全然固まっていなかったが発酵している手応えがあった。手応えというのは温度が十分に高いということ。温度は測定していない。そのまま放置して27日8:00ごろ見たらきれいに出来ていた。
続いて無糖の10代目を仕込む。種は50g、仕込み温度は39℃だった。仕込み終わったのが8:30ぐらい。今夜にはできているはず。温度を管理し始めたので安定して作れるようになった。スタート温度を何度まで下げられるものか。外気温の影響もあるとは思うが。

[bookmark: _Toc203106768]Chapter.3	種の研究
■2006年07月03日
自家製ヨーグルトを作り続けて10代まできた。安定して作れることがわかったので、この辺で種を変えてみたくなった。調べていたら、特に健康に対して効能のある乳酸菌があるらしい。それを種にしようと思ったのだが、同じ乳酸菌の飲むヨーグルトがあって、それなら作業がやりやすい。やってみたらできたが、このヨーグルトは偏性嫌気性菌だそうで、通常の環境では増殖しないのだとか。一応できたかに見えているけれど、効能のある乳酸菌以外の菌が増殖してヨーグルトになっているのかもしれない。いずれにせよ、このヨーグルトでは孫ヨーグルトを作らずに子ヨーグルトだけにしておくつもり。

■2006年07月10日
直感的には普通のヨーグルトよりも、飲むヨーグルトは混ぜ物が多くて乳酸菌が少ない気がする。しかし乳業メーカーのサイトには確かに「成分はほとんど同じ」と書いてある。だから飲むヨーグルトを手作りヨーグルトの種にしてみた。ちゃんと固まった。不思議だ。
孫ヨーグルトを作らないとなると種ヨーグルトの値段もバカにならないので、ちょっと減らしてみた。牛乳1Lに対して、飲むヨーグルト40gで大丈夫だった。126円、120ml入りのボトル1本で3回は作れる。
同じく健康に効能があるということで、今度は花粉症に効果があるといわれているヨーグルトで実験している。このヨーグルトは殺菌した乳酸菌飲料もあるので、殺菌とは書いていない「飲むヨーグルト」を選んで種にした。種の量は40g。このヨーグルトは初めての挑戦なので、できるかどうかちょっと不安。

[bookmark: _Toc203106769]Chapter.4	発酵開始温度の調整
■2006年07月13日
自家製ヨーグルトの研究は順調。いままで一体何をやっていたのだろうと思うほど簡単に出来るようになった。種は飲むヨーグルトでOK、量も30gで十分。食べるタイプのヨーグルトで作業するよりも圧倒的に楽。20gでも大丈夫かもしれないが試していない。いずれにせよ、種がこんな少量で済むのなら種のコストは気にならない。植え継ぎなんか面倒。手間が省けるほうが嬉しい。各社のドリンクタイプヨーグルトでうまくできる。
発酵スタート時の温度制御も楽に出来るようになった。牛乳1Lを電子レンジで2～3分テキトーに加熱して種ヨーグルトと砂糖を加えて混ぜて温度を測定する。経験則から我が家の環境では電子レンジで10秒加熱すると約1度昇温することがわかった。最初の温度が35℃で、発酵スタート温度を40℃にしたければ50秒加熱すればいい。そこで保温調理鍋に入れて10時間程度放置する。発酵が進んでいる間は温度が高い。発酵が下火になると冷めてくるようだ。
加糖して発酵させる場合、43℃程度で発酵スタートするのが良い。砂糖の量は牛乳1Lにつき50～60g程度。バニラエッセンスを1g程度加えるとほのかに甘い香りになって子供が喜ぶ。

■2006年07月19日
ヨーグルト発酵の種、さらに減らしてみた。牛乳1Lに対して飲むヨーグルト20g。何のことはない、見事に成功。こんな調子なら10gでもイケるんじゃないか。使っているドリンクヨーグルトは一瓶120mlなので20gでも6回以上使えることになる。1Lの牛乳を毎日発酵させるほどのヨーグルト消費量はないので、種を消費するのに10日か2週間ぐらいはかかる。そうなるといったん開封したドリンクヨーグルトの賞味期限が気になる。ということは10gにまで減らす意味はない。別メーカーの飲むヨーグルトは150ml入りなので20gにすると1瓶で8回ぐらいは使えそうだ。何回か種に使ったら残りはそのまま飲むか。

■2006年07月21日
ヨーグルトは保温調理鍋で作っていたが、その間、鍋をほかの調理に使えない。そこで魚や冷凍食品を運ぶための発泡スチロールの箱で作ってみる。保温調理鍋よりは断熱性が劣りそうだが、発酵温度はたかだか40℃、気温は30℃前後なので大丈夫そうだ。

■2006年07月24日
保温調理鍋を買ってからずっと作り続けているヨーグルト。試行錯誤していたが、発酵開始温度を管理するようになってから思い通りのヨーグルトを作る自信のようなものが芽生えている。種に飲むヨーグルトを使うと作業が非常に簡単だ。牛乳1Lに種10gで事足りる。ベースに成分無調整牛乳を使い、低めの温度で発酵させると濃厚な味わいのヨーグルトができることに感激して、もっぱら成分無調整牛乳を使っている。
今回、低脂肪牛乳に加糖して発酵させるとおいしいことが分かった。私にとって低脂肪牛乳は「まずい牛乳」以外の何物でもない。そんなまずい飲み物で健康を維持しなくてもいいや、という気持ちから普段はあまり買わない。だけど、試しに加糖してヨーグルトに仕立ててみるとさっぱりとした別のおいしさがあることを発見した。低脂肪牛乳なら近くの店で104円で買えるため、経済的にも好都合。
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■2006年08月21日
ヨーグルトを作り始めて3ヵ月。初めは成分無調整牛乳で作ったヨーグルトがクリーミーなのに感動し、近ごろは低脂肪乳で作ったヨーグルトがさっぱりして魅力的だと、もっぱら低脂肪乳を使っていた。ただ、ここ2回ほど低脂肪乳が売り切れていて困った。
知り合いと雑談しているときに思いついたのが、スキムミルク（脱脂粉乳）を溶かしてヨーグルトを作る方法。スキムミルクなら買い置きができ、なにかと便利。スキムミルク24ｇを200ccの水に溶かすのが標準用量。1Lなら120gというところか。低脂肪乳の1Lの質量は実測1050g程度だったのと、食品成分表でたんぱく質の量を揃えて計算してみると117gだから、そんなものだ。脱脂粉乳の脂質は低脂肪乳の約9分の1になるらしい。

スキムミルクを水に溶かした物を低脂肪乳と同じ扱いでヨーグルトを作ったらうまくできた。45gの砂糖を加えて、いつも通りに加糖して発酵させたもの。ちょっとプルプルした感じ。
値段について触れておくと、低脂肪乳なら1Lで（私にとっての）最安値が104円。スキムミルクは250g入りが近所の店では259円で買えるので、120gなら124円というところか。最安値の低脂肪乳よりは高いが、近所の店では低脂肪乳でも133円とか198円などで売っているのでスキムミルクの方が安上がり。値段のことよりも、楽にストックしておいて必要になったら即座に作れること、温度の管理が楽になるほうが重要だ。
ぬるま湯で溶かせば40℃のミルクにするのが楽。実ははじめのころは発酵させる容器を煮沸消毒していたのだが、そこまで神経質にならなくてもいいんじゃないかと思い始めた。食器洗浄機を使っているので、乾いた容器にそのまま牛乳を入れて発酵させるようになった。いまのところ問題なし。スキムミルクをお湯で溶かして、温度を見ながら適当に湯と水を加えながら40℃のミルクにする。


●材料と作り方
粉末スキムミルク：120g
砂糖：45g
飲むヨーグルト：10g
バニラエッセンス：少々

清潔な容器に飲むヨーグルト以外の材料を全部入れてぬるま湯を注いでよく溶かす。温度が39～42℃程度になるように湯と水を注ぎながら調整して、全量を1Lにする。ヨーグルトを加えて軽く攪拌し、容器のふたを閉じて保温調理鍋または発泡スチロール箱などに入れて12時間以上保温すれば出来上がり。

[bookmark: _Toc203106771]Chapter.6	種量のバランス
■2006年09月04日
ヨーグルト作りの種を飲むヨーグルトにしてから作業が楽になった。一度に約1Lのヨーグルトを作るために、種の量は最近ずっと10gにしていた。昨日作ろうとしたら種があまり残っていない。5gしかなかった。まぁいいかと思ってそのまま作ったら何の問題もなくヨーグルトはできた。なんだ、種5gでまったく問題ないじゃないか。最初は50gとか100gぐらい使っていたこともあるように思う。しかも容器を煮沸消毒すらしない。以前は必死になって煮沸消毒していたんだが。

■2006年09月05日
自家製ヨーグルトの材料としてスキムミルクを使うことにしたので近所の店でまとめて買ってみた。1袋250g入り259円。ヨーグルトは1度に1L作る。1回に使うスキムミルクの量は120gだから1袋で約2回分。8袋で16～17L分。1週間に6Lぐらいヨーグルトを作るのでこれで約3週間分。通販で大袋を買ったらもうちょっと安いみたいだ。

■2006年09月29日
約1Lのヨーグルトを作るのに、いつもはタネのヨーグルトを5g使うのだが、試しに2gバージョンと3gバージョンで作ってみた。ひょっとしたら1gでもできるのではないかという気がするのだが、そこまで減らすと測定精度に自信がないので2gにしておいた。もし失敗したとすると、溶解した脱脂乳が腐るわけだが、価格にして100円程度なので実験材料ということで目をつぶる。一度腐らせると容器も廃棄しなければならなくなるかも知れないが、これも100円ショップで買った物なので無問題。地球には優しくないけれど。

■2006年10月02日
先日、ヨーグルトの種を大幅に減らして発酵実験を行った。その結果、3gあれば何の問題もなかった。さすがに2gでは発酵不足だった。おそらくもっと断熱性の高い容器で発酵させたら2gでも大丈夫だと思う。あるいは真夏の気温の高い時期なら2gでも良かったと思う。単なる発酵不足で、腐ったりはしていなかった。電子レンジで加熱して、追加発酵させたらヨーグルトになった。ただ、ホエーが大量に分離して見栄えの悪いできだった。
ひょっとして、気温が低くてだめになってきたのかも知れないと考えて、種を16g使って発酵を始めたところ、発酵開始2時間後にもかなり高い温度を維持しており、やはり最初の種の不足が原因だったと考えられる。
しかし・・・世の中、市販のヨーグルトメーカーという器具があって、電熱装置で加温される仕組みになっているみたいだが、そんな加温装置なんかなくても立派にヨーグルトはできる。

[bookmark: _Toc203106772]Chapter.7	食傷気味で実験ピンチ
■2006年10月14日
自家製ヨーグルトを作り続けてそろそろ5カ月になる。近ごろは脱脂粉乳（スキムミルク）を溶かして作っている。はじめは脱脂粉乳250g入りの袋を買っていたが大袋の方が安い。通販で検索すると25kgで2万円弱だが、さすがにそんなに大量に買うと全部消費する自信がない。2.5kg入りが2079円（税込み）だったので、送料を無料にするために3袋買った。
1袋を1カ月弱で消費する計算。しかし届いた品物を見てその大きさに驚いた。普段使っていた250g入り袋の10倍というのはかなりのもの。しかも3袋ある。とはいうものの、ほぼ計算通りに消費が進んでいる。9月中旬から使い始め、4～5日前に2袋目の封を切った。

■2006年12月09日
ヨーグルトを作り続けて約7カ月。気温が下がってくると発泡スチロールの箱では保温力が足りなくなった。しかしいまのところ保温調理鍋を使えば発酵中に加熱することなく、単純な保温だけでうまくできている。
ところがヨーグルトの消費量が減っている。寒いから冷蔵庫に入れてあるヨーグルトを食べるのは寒い。朝など特に寒い。その影響をもろに受けて、9～10月頃はスキムミルク2.5kg（ヨーグルト23L分）を1カ月程度で消費していたが、近ごろは消費量が落ち込んでいるみたいだ。

■2006年12月23日
スキムミルク（脱脂粉乳）を溶かしてヨーグルトを作り続けている。初めのころは近所の店で250g入り袋を買った。これはぬるま湯でもお湯でも溶けやすかった。でも通販で安く買える2.5kg入りのスキムミルクは若干溶けにくかった。溶け残りがあるままヨーグルトを作ったときは、2.5kg×3袋も買ったのを後悔した。しかし思いついたのはみそこし（味噌漉し）だ。ヨーグルトを作っている容器に入るサイズのステンレス製みそこしを買って、その中にスキムミルクを入れて溶かすようにしてからは上手に溶かせるようになった。その後も通販で安いスキムミルクを買い続けている。

[bookmark: _Toc203106773]Chapter.8	濃厚ヨーグルトで現状打開
■2007年01月02日
ヨーグルト1Lに必要なスキムミルク（脱脂粉乳）は120gだ。でも寒くてヨーグルトの摂取量が減っている。それなら濃厚なヨーグルトを作ればいいだろうと、130～135gのスキムミルクを使うようになった。作っている本人は「濃厚ヨーグルトだ」と思いこんで食べているが、現実に有意な味の差はないのかも知れない。スキムミルクを計量しているカップの関係で最大135gにしているが、一気に200gぐらい投入して発酵させたら本当に濃厚な味になるかな。濃厚とはいえ、乳脂肪分はわずかなのでカロリーは低いはず。

■2007年01月05日
スキムミルク（脱脂粉乳）を増量して発酵させたヨーグルトは明らかに濃厚だった。先日「有意な差はないカモ」と書いたのは増量していないヨーグルトを食べた感想であり、勘違いだった。ヨーグルト1Lに通常スキムミルクを120g使うところ、135gにしただけで明らかに食感が変わった。
ヨーグルトは市販製品も含めて、固まっているといってもろい。ヨーグルトがもろい、という表現は理解しにくいかもしれないが、蜂蜜のような粘りはない、というべきかもしれない。スキムミルクを増量したヨーグルトは明らかに粘りがある。スキムミルクを計量するときのカップを替えて、今度は1Lに150gのスキムミルクを使って発酵させてみている。さらに粘りが出るかも。
味や食感を文章で説明するのは難しい。成分無調整牛乳を発酵させたヨーグルトを基準にすると、低脂肪乳やスキムミルクで作ったヨーグルトはあっさりした食感だ。決してマズイわけではないが、脂肪分が少ないだけに悪い言い方をすればクリーミーさに欠ける。スキムミルクを増量すると重量感が増す。しかもまろやかさも増す。ただし乳脂肪分のクリーミーさとは違うまろやかさだ。この食感の差は実際に作って食べていただくしかないだろう。私の好みとしてはスキムミルク増量のヨーグルトかな。たぶん、市販の製品にはないので自分で作るしかない。

■2007年01月08日
スキムミルク（脱脂粉乳）を通常120g使って1Lのヨーグルトを作るところ、135g使って発酵させたら粘りのある食べ応えのあるヨーグルトになった。じゃぁ150g使えばどうかと試してみた。
スプーンですくった感じがヨーグルトというよりはクリームチーズみたいな物になった。もちろん味はヨーグルト。でも堅い。ちょっと水気を切ったらパンに塗るクリームチーズみたいな感じだ。ヨーグルトとして食べるには違和感があるが変わった味を楽しめる。当面は135gのスキムミルクでヨーグルトを作っていこう。暇があったらパンに塗るための150g版のヨーグルトを研究してみる。

[bookmark: _Toc203106774]Chapter.9	ヨーグルト工場の秘密
■2007年01月09日
チョコレート工場の秘密といえばロアルド・ダールの児童文学（といっていいのかな？）で、一昨年再映画化されたDVDを見ている。という話とは関係ないのだが写真は我が家のヨーグルト工場の秘密。
保温調理鍋を買ったのをきっかけにしてヨーグルトを作り始め、暑い頃は発泡スチロールの箱で作っていた。ところが寒くなってくると発泡スチロール箱では保温力が足りない。真空保温の保温調理鍋なら保温力抜群でよいのだが、保温鍋はローストビーフにローストチキン、煮物にパスタ茹でと利用シーンが多い。ヨーグルト発酵で24時間ふさがってしまうと不便だった。
そこで発泡スチロールの箱の上にさらに発泡スチロールの板を貼って保温力を強化してみた。何度か実験を繰り返したが、保温力がまだ足りない様子だった。そこで種になるヨーグルトを増やしてみたらなんとかうまく行くようになった。初期から発酵が活発で発酵熱がたくさん出るだろうと思った。
今回はさらに改善を加えた。いままでキッチンの天袋に発泡スチロール箱を入れていた。ところが天袋の戸を開けると冷気が降りてくる。その天袋の裏側は廊下になっていて、キッチンよりも寒いからだ。そこでリビングに面した天袋に箱を移転してみた。同じ天袋とはいってもこっちの方が暖かいはずだ。
ここでちょっと計算。発酵温度が40℃と仮定する。暖かい天袋の温度は人がいればたぶん20℃ぐらいある。一方寒い天袋はこの季節10℃ぐらいじゃないか。発酵温度との差は暖かい天袋で20度、寒い天袋で30度ということになる。つまり暖かい天袋だと保温力3分の2でいいということになる。写真

■2007年01月15日
ヨーグルトを作っている発泡スチロール箱の保温力を強化していた。ふたの上に別の発泡スチロール板を貼るだけでなく、内部にも発泡スチロールを詰めて保温力強化を図ろうと考えていた。しかし、もっと簡単な方法で保温効果「2倍相当」にできる方法を思いついた。
同時に2本に発酵させるだけ。単位時間当たりに逃げる熱量は発泡スチロール箱の内外の温度差に依存するが、1本発酵でも2本発酵でも（発酵による発熱を無視すれば）基本的に変わらない。2本同時発酵で逃げる熱量が同じなら単位時間あたりの温度降下率は半分になる。つまり保温力が2倍になったのと同じ。考えてみたらヨーグルト消費の多かったころはよく2本同時に発酵させていた。冬になっても同じ量だけ発酵させていたらよかっただけだった。

■2007年01月27日
135gのスキムミルク（脱脂粉乳）を使って、湯たんぽを入れて発酵させたヨーグルト。できあがるとかなり“固い”のでそっと横倒しにしてみた。この通り崩れない。写真。もちろん放置しておくとだんだん流れ出してくるが。背景に赤いきつねのふたが見えるのはご愛敬。

[bookmark: _Toc203106775]Chapter.10	バリエーション　さまざまな乳酸菌
■2007年03月08日
実験してみようと思いつつやってないのが自家製ヨーグルトにタネに乳酸菌飲料を使ってみること。昔ながらの乳酸菌飲料でできるのかどうかをいずれ試したい。
もうひとつ、生きた乳酸菌製剤をタネに使ってみたいと思っていたらすでに実験した人いて、下の方に「試してみたけど予想通りヨーグルトになりませんでした」と書いてあった。

■2007年03月09日
花粉症に効果があるという飲むヨーグルトをタネにヨーグルトを作ってみたら苦みがある。去年作っていたときは苦みなんか感じなかった。去年は普通牛乳または低脂肪牛乳を発酵させていた。現在は通常より15%程度濃いめのスキムミルクだ。その差だろうか。なお、ほかの飲むヨーグルトをタネに発酵させたヨーグルトは同じスキムミルクでも苦みはない。

■2007年05月02日
またの名前を「貧乏人のプロテイン」。その実態はヨーグルトにきな粉をかけたもの。ヨーグルト＋きな粉で「ヨーきな」→「陽気な」というオヤジギャグ的命名。
濃厚ヨーグルトに大豆の粉末（きな粉）を掛けているんだからタンパク質タップリで、筋力トレーニングのプロテインのような効果が期待できるのではないかと思っているんだがどうなんだろう。プロテインってむちゃくちゃ高いけど陽気なデザートなら安上がり。きな粉の甘みがあるのでホントは無加糖のヨーグルトで作った方がおいしい。

■2007年05月12日
味噌でもヨーグルトでも食べ慣れたものがおいしいので「我が家のが一番」となりがち。そうならないように、世の中の人が食べ慣れている市販のヨーグルトをときどきは買って食べている。
しかし、ずっと濃厚ヨーグルトばかり作っているので市販のヨーグルトが薄く感じられて仕方ない。市販品の方が甘みは強いのだが腰がない。しかも、普段濃厚ヨーグルトを一度に300ccぐらい食べるのに慣れてしまったので、カップ入り120ccぐらいの製品だと食べた気がしない。
ただし冷静に味わってみると舌触りのなめらかさは市販品が上。それと自家製ヨーグルトはどうしても出来上がりにバラツキがある。

■2007年05月16日
先日、ヨーグルトの出来にバラツキがあると書いた。出来上がり表面が荒れていることがある。むしろ、いつも荒れている。かつては鏡のような表面になっていたのに。少し米麹のようなにおいがすることもある。近ごろではヨーグルトのタネを3～5g程度しか使っていなかったのが原因で、ほかの菌が入っているかも知れないと思って20gに増やした。今度はきれいにできた。3～5gというのは減らしすぎだったのかな。

■2007年06月09日
ヨーグルト作りの原点に帰って、容器や器具を煮沸消毒して作ってみたらずごくきれいにできた。出来上がりの表面がとてもきれい。出来上がりが安定している。以前に書いたレシピを改訂しておく必要がある。

■2007年09月09日
普段ヨーグルトを作るときはタネにドリンクヨーグルトを使っている。ずっと以前から考えていたのだが、ようやくタネに乳酸菌飲料を使った実験をした。
写真右が乳酸菌飲料、左は従来どおりの飲むヨーグルト、いずれも約24時間保温箱に入れておいたもの。1Lのスキムミルクに飲むヨーグルトはタネとして7～8g加えているが、乳酸菌飲料は65mlの瓶から半分ぐらい入れてみた。乳酸菌飲料でも一応ヨーグルトはできた。ただ固まり方が弱い。味もかなり違う。うまく表現できないが、普通のヨーグルトとはかなり違う。発酵温度は飲むヨーグルトと同じ43℃でスタートしたが、もう少し高い温度で発酵させたほうがいいのかもしれない。
発酵前はどちらも同じに真っ白だったのだが、乳酸菌飲料で発酵させたほうは若干黄色を帯びている。

■2007年09月17日
さっきヨーグルトを作ろうとしたらタネに使う飲むヨーグルトが切れていた。前回全部使い切っていたのを忘れていた。一瞬買って来ようかと思ったけど面倒なので出来ているヨーグルトを植え継ぎすることにした。去年の5～6月ごろに10代まで植え継ぎの実験をしたが、最近はやっていなかった。ヨーグルトをコーヒースプーンでザクっと1杯すくったら25gぐらいだった。普段は飲むヨーグルトを5g程度しか使っていないので量としては十分だろうと思う。

■2007年12月05日
植物性乳酸菌飲料でヨーグルトを作ってみた。3日の夜に仕込んで、5日の朝みたら固まっているのを確認して冷蔵庫に入れた。味はまだ見ていない。
ヨーグルトは2006年5月から作り続けて、同年7月からは飲むヨーグルトをタネに使い続けている。植物性乳酸菌飲料を使う気になったのは「植物性」と連呼しているのにひかれたから。

■2007年12月11日
先日実験した植物性乳酸菌飲料による自家製ヨーグルトの発酵は失敗だった。見かけ上は、一応ヨーグルトのように固まった。しかし味はかなり違う。しかもガスが発生している。通常、ヨーグルト発酵でガスは出ない。植物性乳酸菌飲料の乳酸菌は漬け物から取り出したものらしい。漬け物では発酵が進むにつれてガスが出るので、植物性乳酸菌飲料を種にしたヨーグルトでもガスが出たのだろう。
一応できたヨーグルトは、体に害があるとは思わないものの、おいしくない。1Lできてしまっている。100mlぐらいは食べたが、残りを食べるか捨てるか思案中。実はこれまで植物性乳酸菌飲料というものを一度も飲んだことがなかった。「飲むヨーグルトの一種だろう」程度に考えていた。でも残った植物性乳酸菌飲料を飲んでみたらヨーグルトというよりも、乳酸菌飲料と果汁を混ぜたような味だった。単独で飲むと爽やかでおいしい物だった。
なお、植物性乳酸菌飲料は本来そのまま飲むためのものであり、自家製ヨーグルトのタネとして販売されている物ではない。本来の目的以外の使い方をしてみた実験であって、植物性乳酸菌飲料の商品価値にはなんら関係のない実験だと考えて欲しい。

■2008年01月03日
植物性乳酸菌飲料でヨーグルトを作ろうとした実験は失敗したとだけ書いたが、忘れないうちに結果をまとめておこう。
普段ヨーグルトの種として使っているドリンクタイプヨーグルトと並べてみた。いずれも小型のPETボトルに入っている。ドリンクタイプヨーグルトが発酵乳なので植物性乳酸菌飲料も同じかと思ったら乳酸菌飲料なのである。乳製品も入っているが、果汁も入っていて、発酵乳（ヨーグルト）とは明らかに違う飲み物だった。
ドリンクタイプヨーグルトを種に使ったヨーグルトは実にきれいに固まる。濃厚なスキムミルクで作ると、横倒しにしても流れ出さないものになる。それに対して、植物性乳酸菌飲料では乳清（ホエー）が大量に分離してしまった。
通常ホエーが分離した場合はヨーグルトの上に溜まるのだが植物性乳酸菌飲料の場合は底に溜まった。というのも発酵にともなってガスが発生して、ヨーグルト部分に気泡がたくさん含まれていたためだ。皿に出してみると気泡が含まれているのが分かる。
最終的には捨てたが、できたヨーグルトを200ccほど食べた。味はよくなかった。発泡していて気持ち悪いという先入観もあったかも知れないが、普通のヨーグルトとは明らかに味が違う。滑らかさがない。たった1回の実験で結論めいたことを書くのは少しはばかられるが、本来漬物に適した乳酸菌でヨーグルトを作るというのは不可能だったのだろう。植物性乳酸菌飲料はすぐきの漬物に生息していた乳酸菌を使っているらしい。それが植物性乳酸菌を標榜している理由だ。植物性乳酸菌を摂取するのが健康に役立つのなら、植物性乳酸菌飲料はおいしい飲み物なので素直に買って飲むべきだと思った。

[bookmark: _Toc203106776]Chapter.11	まとめ　理想的な作り方
■2008年03月02日
おととしの5月から作り続けているヨーグルトだが、さすがに子供が飽きたと言い始めて、作る意欲を失ってきた。年末年始に不足しないようにと、常に5～6Lのヨーグルトを備蓄して、「食べろ食べろ」と言っていたのが裏目に出たのかもしれない。
しかし、まさに「手前ヨーグルト」状態で、市販のプレーンヨーグルトを食べると、薄くて頼りないと思ってしまう。カップヨーグルトもヨーグルトの味が薄くて甘みばかり強いんだろうと思うようになっている。

■2008年05月15日
我が家で作っているヨーグルトの作り方をまとめる。2006年5月から作り続け、試行錯誤しながら現在の作り方にほぼ落ち着いている。

●器具と材料
100円ショップで買ったねじふた式のプラスチック容器で作る。公称容量1200ml、容器のへりぎりぎりまでは作れないので実際は1050ml程度が実用範囲内だ。スキムミルクをダマにならないように溶かすためにステンレス製のみそこしを使う。プラスチック容器に入る小さめサイズのものを選んだ。

再現性よく作るには材料の量と温度を適切に管理することが重要だ。デジタル式のキッチンはかりは2kgまではかれる分解能1gのものを使っている。2500～3000円程度で買える。デジタルはかりだと「ゼロボタン」を押すだけで即座に表示をゼロにできるのが便利。材料を攪拌している途中で「ヨーグルトを5g加える」のような操作が別の計量カップなどを使うことなくこなせる。

温度計は温度センサーと本体がケーブルでつながっている製品を使っている。

電気製品のヨーグルトメーカーも市販されているが、もっぱら保温だけでヨーグルトを作っている。発泡スチロール製の箱。かつて保温調理鍋を利用していたときはそれだけで大丈夫だったが、寒い時期に発泡スチロール箱だけでは保温能力が不足する。そのため小さな容器に熱湯を入れて「湯たんぽ」として使っている。

ダイエット目的も兼ねているので使うのはスキムミルク（脱脂粉乳）。250g入りパック。価格は300円前後だ。これでヨーグルトをおよそ2L作れる。私が使っているのは通販で買った2.5kgで1980円（税別）のスキムミルクだ。250g入りパックと比べると若干溶かしにくいが単価が安い。なお、普通の牛乳や低脂肪牛乳を使っても何の問題もなくヨーグルトは作れる。

ヨーグルトのタネに飲むヨーグルトを使っている。120ml入りでコンビニなどでは126円で販売している。それと香り付けにバニラエッセンス。バニラエッセンスは入れなくてもヨーグルトはできる。

●作り方
約1Lのヨーグルトに必要な材料は以下の通り。
○スキムミルク：115～140g　普通の濃さのヨーグルトならば115gでよい。濃厚ヨーグルトにするとありがたい感じがするので多めに使っている。
○砂糖：40～50g　まったく使わなくてもよい。その場合はプレーンヨーグルトになる。あらかじめ砂糖を入れておくことで食べやすくなる。砂糖を50g使っても市販の「甘さひかえめ」というヨーグルトよりももっと「甘さひかえめ」。なお、スキムミルクを使っている限り、砂糖40gを加えたヨーグルトは普通牛乳で無加糖のヨーグルトとほぼ同じぐらいのカロリーである。
○タネヨーグルト：5g　3gでもできる。

容器に砂糖を入れ、45℃ぐらいのぬるま湯を半分ぐらいまで注ぐ。かきまぜて砂糖が溶けたらみそこしを入れてその中にスキムミルクを入れる。容器の大きさやみそこしの大きさによっては何回かに分けて入れた方がよい。スプーンで良く攪拌して完全に溶けたらタネヨーグルトとバニラエッセンスを加えて、さらに総量が1Lになるまでぬるま湯を加えてよくかき混ぜる。保温箱に入れて、別の小さなプラスチック容器に熱湯を注ぎ湯たんぽ代わりにして保存する。約24時間で出来上がり。タネの量を増やせばもっと短時間でもできるとは思うが、この作り方では24時間かかる。ぬるま湯の温度は気温によって変える必要がある。厳冬期には47℃にしていた。夏にはもう少し低めの温度でも大丈夫だろう。

●器具や容器の洗浄について
容器やプラスチック製のスプーンなどは自動食器洗浄機で洗った後、煮沸消毒してから使っている。少量の湯を入れて電子レンジで加熱して煮沸すると簡単。
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【お断り】掲載したレポートはあくまで
Word
の機能を学ぶためのものです。
文章には架空の内容を含んでいます。
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