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●ニンジン…１００g 　 ●ゴボウ…１００g 
●かんぴょう…１５g 　●ちくわ…１本
●ゆでタケノコ…８０g　●藻貝…２００g 
●干しエビ…４０g　●サトイモ…２５０g 
●サラダ油…大さじ２　●サヤインゲン８本
●焼きアナゴ…１００g　●錦糸卵…卵２個分
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【どどめせ】

●材料（4人分）

 「どどめせ」は「どぶろく飯」がな
まってできた言葉。鎌倉時代末期、吉
井川の船宿で炊いていたかやくご飯に、
酒に酔った武士が酸っぱくなったどぶ
ろくを入れてしまった。それが意外に
も酸味が効いて美味しかったのが始ま
りだといわれています。ふるさとの味
として伝えていきたい一品です。　

　
世
界
禁
煙
デ
ー
は
、
世
界
保
健

機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
制
定
し
た
禁

煙
を
推
進
す
る
た
め
の
記
念
日
。

　
今
年
の
テ
ー
マ
は
、「
タ
バ
コ

の
健
康
警
告T

ob
acco 

H
ealth

 

W
arnings

」
で
す
。

　
皆
さ
ん
も
、
こ
の
機
会
に
喫
煙

が
健
康
に
及
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

★
た
ば
こ
の
煙
に
含
ま
れ
る
も
の

　
た
ば
こ
の
煙
に
は
約
２
０
０
種

類
以
上
の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
中
で
も
タ
ー
ル
、
ニ
コ

チ
ン
、
一
酸
化
炭
素
は
３
大
有
害

物
質
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

●
ニ
コ
チ
ン

　
た
ば
こ
依
存
の
主
役
で
あ
る
ニ

コ
チ
ン
は
、
多
幸
感
と
い
わ
れ
る

精
神
作
用
が
あ
り
、
コ
カ
イ
ン
な

ど
の
薬
物
と
同
様
の
作
用
で
す
。

　
人
が
た
ば
こ
を
吸
う
の
は
そ
の

作
用
を
欲
す
る
た
め
で
す
。

●
タ
ー
ル

　
タ
ー
ル
は
た
ば
こ
の
煙
中
に
含

ま
れ
る
目
に
見
え
な
い
細
か
い
粒

子
の
総
称
で
、
ベ
ン
ツ
ピ
レ
ン
な

ど
多
く
の
発
が
ん
性
物
質
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

●
一
酸
化
炭
素

　
一
酸
化
炭
素
は
体
の
中
に
取
り

込
ま
れ
る
こ
と
で
、
血
液
中
の
ヘ

モ
グ
ロ
ビ
ン
と
結
び
つ
き
ま
す
。

　
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
と
結
合
し
た
一

酸
化
炭
素
は
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
減
少
さ
せ
動
脈
硬
化
を
促
進

し
ま
す
。

★
有
害
物
質
が
多
い
副
流
煙

　
主
流
煙
（
喫
煙
者
自
身
が
吸
う

煙
）
に
含
ま
れ
る
有
害
物
質
の
量

を
１
と
し
た
場
合
、
副
流
煙
（
た

ば
こ
の
先
か
ら
出
る
煙
）
に
含
ま

れ
る
量
は
、
ニ
コ
チ
ン
が
２
・
７

倍
、
タ
ー
ル
が
３
・
４
倍
、
一
酸

化
炭
素
が
４
・
７
倍
と
高
く
な
り
、

周
囲
に
い
る
人
の
方
が
よ
り
有
害

な
煙
を
吸
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

★
分
煙
・
節
煙
・
禁
煙
を
し
よ
う

　
た
ば
こ
の
副
流
煙
の
害
を
考
え

る
と
、
子
ど
も
の
い
る
場
所
や
食

事
を
し
て
い
る
人
の
前
で
は
た
ば

こ
を
吸
わ
な
い
、
吸
う
時
は
換
気

に
気
を
つ
け
る
、
分
煙
を
す
す
め

る
な
ど
の
配
慮
が
必
要
で
す
。

★
禁
煙
し
た
い
と
考
え
て
い
る
人
へ

　
禁
煙
を
す
る
た
め
に
は
、
禁
煙

の
メ
リ
ッ
ト
を
見
つ
け
て
、
自
分

に
あ
っ
た
方
法
で
禁
煙
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
た
ば
こ
依
存
の
原
因
は
、
ニ
コ

チ
ン
の
作
用
に
よ
る
身
体
的
依
存

と
た
ば
こ
を
吸
う
習
慣
に
よ
る
心

理
的
依
存
の
二
つ
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
、
自
身
の
日
常
の
行
動
・

習
慣
を
振
り
返
り
、
た
ば
こ
を
吸

う
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
必
要
で

す
。
医
師
に
よ
る
禁
煙
指
導
を
受

け
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

　
今
か
ら
で
も
遅
く
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
の
健
康
を
守
る
た
め
に
も
、

節
煙
・
禁
煙
に
ト
ラ
イ
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

干しシイタケ、ニンジン、ゴボウ、かんぴょ
う、ゆでタケノコ、ちくわはちらしずしを作
るときと同じように切る。サトイモは食べや
すい大きさに切る。
干しエビと藻貝、①をサラダ油で炒め、Ａで
味付けし、軽く煮る。
洗った米に、だし昆布と酒、②を入れて炊く。
水加減は、②の煮汁と合わせて米の1.2倍く
らいにする。
炊き上がったらだし昆布を取り出し、Ｂを混
ぜ入れて蒸らす。
④を器に盛り、焼きアナゴ、サヤインゲン、
錦糸卵を彩りよく載せる。

●作り方
①

②

③

④

⑤

５
月
31
日
は
、「
世
界
禁
煙
デ
ー
」

平岡美知子さん（ひまわりエプロン会）

わたしの健康法「食事と睡眠」
　
わ
た
し
は
、
う
ど
ん
店
を
経
営

す
る
傍
ら
、
６
反
ほ
ど
の
田
ん
ぼ

を
使
い
、
合
鴨
農
法
で
米
と
小
麦

を
育
て
て
い
ま
す
。
ま
た
、
毎
月

第
４
日
曜
日
に
開
催
し
て
い
る
「
備

前
福
岡
の
市
」
の
運
営
に
も
携
わ

っ
て
い
ま
す
。

　
何
事
も
、
「
身
体
が
資
本
」
と

考
え
て
い
る
わ
た
し
は
、
健
康
に

は
常
日
ご
ろ
よ
り
十
分
に
留
意
し

て
い
ま
す
。
と
は
い
う
も
の
の
忙

し
さ
か
ら
無
理
を
し
て
仕
事
を
こ

な
し
て
い
る
と
、
思
う
よ
う
に
健

康
に
気
を
使
う
こ
と
が
で
き
て
い

な
い
の
が
実
情
で
す
。

　
そ
ん
な
中
、
食
事
と
睡
眠
だ
け

に
は
特
に
気
を
付
け
て
い
ま
す
。

　
睡
眠
時
間
は
最
低
で
も
６
時
間

は
取
る
よ
う
に
し
て
い
て
、
少
し

で
も
時
間
が
で
き
れ
ば
ど
こ
に
で

も
横
に
な
り
、
体
の
力
を
抜
い
て

５
分
で
も
10
分
で
も
休
む
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
食
事
は
、
特
に
朝

食
重
視
。
ど
ん
ぶ
り
飯
に
納
豆
と

み
そ
汁
で
す
。
昼
は
店
の
う
ど
ん
。

夜
は
、
魚
や
煮
物
な
ど
の
和
食
が

中
心
で
す
。

　
「
食
」
と
い
う
字
は
、「
人
を
良

く
す
る
」
と
書
き
ま
す
。
本
当
に

わ
た
し
た
ち
の
体
は
食
べ
た
物
で

で
き
て
い
る
の
で
す
。

「
身
土
不
二
」
「
地
産
地
消
」
を

日
々
の
暮
ら
し
に
取
り
入
れ
な
が

ら
、
健
康
を
維
持
し
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
余
談
で
す
が
、
最
近
農
業
体
験

に
参
加
し
た
子
ど
も
が
、
枝
か
ら

ト
マ
ト
を
も
ぎ
取
っ
て
食
べ
る
様

子
に
、
「
あ
な
た
ト
マ
ト
が
食
べ

れ
な
い
で
し
ょ
う
」
と
お
母
さ
ん

が
驚
く
と
、
「
だ
っ
て
こ
れ
ト
マ

ト
じ
ゃ
な
い
も
の
」
と
答
え
て
い

ま
し
た
。
こ
の
子
ど
も
は
、
パ
ッ

ク
に
入
っ
た
ト
マ
ト
し
か
知
ら
な

か
っ
た
の
で
す
。
農
業
を
知
る
こ

と
で
、
食
へ
の
関
心
も
高
ま
っ
て

ほ
し
い
で
す
ね
。

大
倉
秀
千
代
さ
ん
（
長
船
町
福
岡
）

適切な食事と適度な睡眠をちゃんと取ることで、
健康増進につながると語る大倉さん

お
わ
び
と
訂
正

　
本
紙
４
月
号
に
誤
り
が
あ
り

ま
し
た
。
お
わ
び
し
て
次
の
と

お
り
訂
正
し
ま
す
。

　
12
ペ
ー
ジ
表
中
、
結
核
検
診
・

肺
が
ん
検
診
の
胸
部
間
接
レ
ン

ト
ゲ
ン
撮
影
受
診
料

正
　
４
０
０
円

誤
　
無
料

夫が1日20本以上喫煙するとき
の妻の肺がん死亡率：１.９１倍

主流煙
副流煙

し
ん  

ど 

　ふ
　
じ

ち 

さ
ん  

ち
し
ょ
う

Ａ：（砂糖…大さじ３　　しょうゆ…大さじ２強
　　塩…小さじ１／２　水…２００cc）
Ｂ：（酢…１００cc　砂糖…大さじ４
　　塩…小さじ１）

瀬戸内市の瀬戸内市の味味味


