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ヨーグルトはどうやって

つく

作るの 

●おうちでできるヨーグルトの
つく

作り
かた

方 

 ヨーグルトを
つく

作るのは、とても
かんたん

簡単です。ふつうの
ぎゅうにゅう

牛乳 と、
たね

種に
つか

使うふつうのヨーグル

トを
よ う い

用意するだけでできます。 

 まず、スーパーで
う

売っている
ぎゅうにゅう

牛乳 と、
たねきん

種菌となるブルガリア
きん

菌の
はい

入った、プレーンヨー

グルトを
か

買ってきます。そして、
つぎ

次の
てじゅん

手順で
つく

作ります。①
ぎゅうにゅう

牛乳 １リットルをなべに
い

入れ、
やく

約４０
どスィー

℃ ～４５℃に
あたた

温めます。②プレーンヨーグルト１００グラムを、
あたた

温めた
ぎゅうにゅう

牛乳 に
い

入れ、かき
ま

混ぜます。③あらかじめ、まほうびんに
ねっとう

熱湯を
い

入れておきます。④まほうびんの
ねっとう

熱湯を
す

捨てて、かわりに、なべでかき
ま

混ぜた②の
えき

液をすぐに
い

入れ、
ほ お ん

保温します。
にゅうさん

乳酸
きん

菌の
はっこう

発酵

に
りそうてき

理想的な
お ん ど

温度である、４０℃を
たも

保つようにします。⑤
つぎ

次に、まほうびんを
れいぞう

冷蔵
こ

庫に
い

入れて
ほ ぞ ん

保存します。こうして、ヨーグルトができ
あ

上がります。 

●
けんこうしょくひん

健康食品として
よろこ

喜ばれるヨーグルト 

 ヨーグルトは、
むかし

昔から
けんこう

健康によい
しょくひん

食品として
せかいじゅう

世界中で
た

食べられてきました。ヨーグルト

は、
にんげん

人間の
ちょうない

腸内にいる
きん

菌のバランスを
ととの

整え、
けんこう

健康を
たも

保つはたらきがあります。そのほかに、
い

胃を
まも

守り、
い

胃がんを
ふせ

防ぐとか、
とうにょうびょう

糖尿病 の
よ ぼ う

予防や
ち

治りょうに
やく

役
だ

立つとか、げりや
ちょう

腸えんを
ふせ

防

ぐとか、
しんぞうびょう

心臓病や
のうそっちゅう

脳卒中を
よ ぼ う

予防するはたらきがあるといわれてきました。 
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