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44
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34

42

1422 1620 182628 24

「
発は

っ
こ
う酵

」
と
「
熟じ

ゅ
く
せ
い成

」
は

い
っ
た
い
何な

に

が
ち
が
う
の
？

コラム

66

高こ
う

た
ん
ぱ
く
の
ヘ
ル
シ
ー
食し

ょ
く

材ざ
い

世せ

界か
い

各か
く

地ち

に
見み

ら
れ
る
こ
ん
虫ち

ゅ
う

食し
ょ
く

コラム

84 80 76 7282 78 74 70 68 3086

悪わ
る

い
も
の
を
追お

い
は
ら
う
！

ま
よ
け
と
し
て
の
ニ
ン
ニ
ク

コラム

目も
く

次じ
第だ

い

１
章し

ょ
う

魚さ
か
な

第だ
い

２
章し

ょ
う

肉に
く

第だ
い

３
章し

ょ
う

野や

菜さ
い

・
果く

だ

物も
の

第だ
い

４
章し

ょ
う

そ
の
他ほ

か

の
食た

べ
物も

の

く
さ
い
食た

べ
物も

の

っ
て

こ
ん
な
に
あ
る
の
？

7

316787

リ
ン
ブ
ル
ガ
ー

カ
ラ
ス

ネ
ズ
ミ

く
さ
や

ア
ザ
ラ
シ

イ
ル
カ

エ
ピ
キ
ュ
ア
ー

オ
ッ
ト
セ
イ

ホ
ン
オ
フ
ェ

シ
ュ
ー
ル
・
ス
ト
レ
ミ
ン
グ

こ
の
本ほ

ん

の
見み

方か
た

は
じ
め
に

セ
イ
ウ
チ

ク
ジ
ラ

イ
ノ
シ
シ

カ
ン
ガ
ル
ー

シ
カ

キ
ツ
ネ

ヒ
ツ
ジ

ヘ
ビ

イ
タ
チ

ク
マ

ヤ
ギ

タ
ヌ
キ

タ
マ
ネ
ギ

ニ
ラ

ニ
ン
ニ
ク

パ
パ
イ
ヤ

ネ
ギ

ギ
ョ
ウ
ジ
ャ
ニ
ン
ニ
ク

ア
ボ
カ
ド

ド
リ
ア
ン

銀ぎ
ん

杏な
ん

熟な
れ

鮓ず
し

鮎あ
ゆ

の
う
る
か

鮒ふ
な

寿ず

司し

パ
ー
・
ソ
ム

く
さ
れ
鮓ず

し

フ
グ
の
卵ら

ん

巣そ
う

の
ぬ
か
漬づ

け　

ハ
カ
ー
ル

が
ん
漬づ

け
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130
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134
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126

102

122

98

140

116

132

108

136

112

128

104

124

100 96120

う
ん
ち
が
コ
ー
ヒ
ー
に
な
る
！？

発は
っ

酵こ
う

コ
ー
ヒ
ー
豆ま

め

っ
て
何な

に

？

コラム

142

「
く
さ
い
」が「
美う

味ま

い
」に
変か

わ
る
？

コラム

94 92

第だ
い

５
章し

ょ
う

調ち
ょ
う

味み

料り
ょ
う

・
香こ

う

辛し
ん

料り
ょ
う

121

前ま
え

橋は
し

健け
ん

二じ

は
じ
め
に

世よ

の
中な

か

に
は
、
信し

ん

じ
ら
れ
な
い
ほ
ど
く
さ
い
食た

べ
物も

の

が
あ
り
ま
す
。

く
さ
い
も
の
、
と
い
っ
た
ら
腐ふ

敗は
い

物ぶ
つ

を
思お

も

い
う
か
べ
る
で
し
ょ
う
。

腐ふ

敗は
い

物ぶ
つ

は
、
食た

べ
物も

の

に
菌き

ん

が
ふ
え
た
物も

の

で
、
も
は
や
食た

べ
物も

の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

安あ
ん

全ぜ
ん

で
あ
れ
ば
発は

っ

酵こ
う

食し
ょ
く

品ひ
ん

と
よ
び
ま
す
。
ど
ん
な
に
く
さ
く
て
も
、
食た

べ
物も

の

で
あ
る
以い

上じ
ょ
う

は
安あ

ん

全ぜ
ん

で
あ
る
は
ず
で
す
。

安あ
ん

全ぜ
ん

で
な
い
場ば

合あ
い

は
、「
く
さ
い
」
と
い
う
危き

険け
ん

信し
ん

号ご
う

を
感か

ん

じ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

生せ
い

物ぶ
つ

の
本ほ

ん

能の
う

と
し
て
、
く
さ
い
も
の
は
ま
ず
い
と
き
ょ
ぜ
つ
さ
れ
ま
す
。
命い

の
ち

に
き
け
ん
が
お
よ
ぶ
か
ら
で
す
。

し
か
し
人じ

ん

類る
い

は
、
き
ょ
う
い
て
き
な
食し

ょ
く

経け
い

験け
ん

に
よ
っ
て
、
と
ん
で
も
な
く
く
さ
い
物も

の

の
中な

か

に
も
、

安あ
ん

全ぜ
ん

で
し
か
も
お
い
し
い
も
の
が
あ
る
こ
と
を
見み

つ
け
て
き
ま
し
た
。

「
く
さ
い
」
と
い
う
苦く

痛つ
う

や
き
ょ
う
ふ
を
乗の

り
こ
え
て
食し

ょ
く

の
ぼ
う
け
ん
に
い
ど
ん
で
こ
ら
れ
た
先せ

ん

人じ
ん

た
ち
の
勇ゆ

う

気き

に
感か

ん

謝し
ゃ

し
た
い
も
の
で
す
。

こ
の
本ほ

ん

で
は
、
世せ

界か
い

中じ
ゅ
う

の
く
さ
く
て
ざ
ん
ね
ん
な
食た

べ
物も

の

を
し
ょ
う
か
い
し
ま
す
。

お
い
し
い
け
ど
く
さ
い
も
の
、
栄え

い

養よ
う

満ま
ん

点て
ん

な
の
に
く
さ
い
も
の
で
す
。

「
こ
れ
な
ら
自じ

分ぶ
ん

は
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
」
あ
る
い
は
「
こ
ん
な
の
絶ぜ

っ

対た
い

に
い
や
だ
！
」
と
思お

も

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ヒ
ト
は
実じ

つ

に
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
を
食た

べ
ら
れ
る
生い

き
物も

の

で
あ
る
と
、
感か

ん

心し
ん

す
る
で
し
ょ
う
。

食し
ょ
く

へ
の
つ
き
る
こ
と
の
な
い
好こ

う

奇き

心し
ん

が
、
こ
れ
か
ら
も
人じ

ん

類る
い

の
食し

ょ
く

の
未み

来ら
い

を
そ
う
ぞ
う
し
て
い
く
の
で
す
。

ヒトって本
ほん

当
とう

に
いろいろなものを
食
た

べるよね！

ベ
ジ
マ
イ
ト

キ
ム
チ

血ち

豆ど
う

腐ふ

た
く
あ
ん
漬づ

け

腐ふ

乳に
ゅ
う

カ
ソ
・
マ
ル
ツ
ゥ

ピ
ー
タ
ン

ぬ
か
漬づ

け

な
ま
ぐ
さ
ご
う
こ

臭し
ゅ
う

豆ど
う

腐ふ

納な
っ

豆と
う

マ
ロ
ワ
ー
ル

エ
ポ
ワ
ス

ブ
ル
ー
チ
ー
ズ

コ
リ
ア
ン
ダ
ー

ナ
ン
プ
ラ
ー

ク
ミ
ン

い
さ
じ
ゃ
漬づ

け

し
ょ
っ
つ
る

ド
ク
ダ
ミ

ヒ
ン
グ

八は
っ

角か
く

ニ
ョ
ク
マ
ム

い
し
る



第だ
い

１
章し

ょ
う

魚さ
か
な
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ニシンの
かんづめだよ！

　

シ
ュ
ー
ル
・
ス
ト
レ
ミ
ン
グ
は
、
主お

も

に

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
北ほ

く

部ぶ

で
食た

べ
ら
れ
る
ニ
シ

ン
の
塩し

お

づ
け
の
か
ん
づ
め
だ
。

　

作つ
く

り
方か

た

は
シ
ン
プ
ル
で
、
ニ
シ
ン
を
塩し

お

水み
ず

に
つ
け
、
十じ

ゅ
う

分ぶ
ん

に
発は

っ

酵こ
う

さ
せ
て
か
ら
か

ん
に
入い

れ
て
み
っ
ぷ
う
す
る
だ
け
。
一い

っ

般ぱ
ん

的て
き

な
か
ん
づ
め
は
、
加か

熱ね
つ

処し
ょ

理り

す
る
こ

と
で
微び

生せ
い

物ぶ
つ

を
こ
ろ
し
、
長ち

ょ
う

期き

ほ
ぞ
ん

で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。
し
か
し
、

シ
ュ
ー
ル
・
ス
ト
レ
ミ
ン
グ
は
加か

熱ね
つ

処し
ょ

理り

を
行お

こ
な

わ
な
い
。
つ
ま
り
、
か
ん
づ
め
の
な

か
で
発は

っ

酵こ
う

が
続つ

づ

い
て
い
る
の
だ
。
空く

う

気き

が

な
い
じ
ょ
う
た
い
で
発は

っ

酵こ
う

す
る
と
、
プ
ロ

ピ
オ
ン
酸さ

ん

や
吉き

っ

草そ
う

酸さ
ん

な
ど
の
強つ

よ

い
に
お
い

を
持も

つ
成せ

い

分ぶ
ん

が
生う

み
出だ

さ
れ
る
。
さ
ら
に
、

ニ
シ
ン
が
分ぶ

ん

解か
い

さ
れ
る
こ
と
で
生し

ょ
う

じ
る
ア

ン
モ
ニ
ア
や
硫り

ゅ
う

化か

水す
い

素そ

な
ど
が
ま
ざ
り
合あ

い
、
か
ん
づ
め
を
開あ

け
た
と
き
に
と
ん
で

も
な
い
悪あ

く

臭し
ゅ
う

が
放は

な

た
れ
る
。
そ
の
く
さ
さ

は
、
世せ

界か
い

中じ
ゅ
う

の
あ
ら
ゆ
る
食し

ょ
く

品ひ
ん

の
な
か
で

も
ト
ッ
プ
と
さ
れ
、
本ほ

ん

場ば

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン

で
も
「
じ
ご
く
の
か
ん
づ
め
」
と
よ
ば
れ

て
い
る
。

　

皮か
わ

か
ら
身み

を
そ
い
で
パ
ン
に
ぬ
り
、

マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
や
サ
ワ
ー
ク
リ
ー
ム
、

ト
マ
ト
な
ど
を
ま
い
て
食ま

べ
る
の
が
伝で

ん

統と
う

的て
き

な
食た

べ
方か

た

だ
。
ち
な
み
に
、
食し

ょ
く

後ご

し
ば

ら
く
の
間あ

い
だ

、
胃い

か
ら
悪あ

く

臭し
ゅ
う

が
上あ

が
っ
て
く

る
と
い
う
。
シ
ュ
ー
ル
・
ス
ト
レ
ミ
ン
グ

の
「
じ
ご
く
」
は
食し

ょ
く

後ご

も
続つ

づ

く
の
だ
。

加か

熱ね
つ

せ
ず
に
み
っ
ぷ
う
す
る
た
め

か
ん
づ
め
の
な
か
で
発は

っ

酵こ
う

が
続つ

づ

く

　

か
ん
づ
め
の
な
か
で
は
、
く
さ
い
成せ

い

分ぶ
ん

だ
け
で
な
く
大た

い

量り
ょ
う

の
ガ
ス
も
発は

っ

生せ
い

し
て
い

る
。
開あ

け
る
と
き
に
は
、
こ
の
ガ
ス
と
と

も
に
く
さ
い
液え

き

体た
い

が
い
き
お
い
よ
く
ふ

き
出だ

す
こ
と
で
も
有ゆ

う

名め
い

だ
。
こ
の
た
め
、

シ
ュ
ー
ル
・
ス
ト
レ
ミ
ン
グ
は
「
ビ
ニ
ー

ル
ぶ
く
ろ
で
お
お
い
、
屋お

く

外が
い

で
開あ

け
る
こ

と
」
が
す
す
め
ら
れ
て
い
る
。
ま
た
、
ガ

ス
の
せ
い
で
か
ん
づ
め
が
爆ば

く

発は
つ

す
る
こ
と

も
あ
り
、
航こ

う

空く
う

会が
い

社し
ゃ

の
多お

お

く
は
機き

内な
い

へ
の

持も

ち
こ
み
を
禁き

ん

止し

し
て
い
る
と
い
う
。

か
ん
を
開あ

け
る
と

ガ
ス
が
ふ
き
出で

る
！

くさいもの
コラム

ど
う
し
て

こ
ん
な
食た

べ
物も

の

作つ
く

っ
ち
ゃ
っ
た
の
!?

世世
せせ

界界
かいかい

一一
いちいち

くさい「じごくのかんづめ」くさい「じごくのかんづめ」
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ホ
ン
オ
フ
ェ
は
、
韓か

ん

国こ
く

全チ
ョ
ル

羅ラ

南ナ
ム

道ド

の

港み
な
と

町ま
ち

・
木モ

ク

浦ポ

市し

の
郷き

ょ
う

土ど

料り
ょ
う

理り

だ
。「
ホ
ン

オ
」
は
エ
イ
、「
フ
ェ
」
は
生な

ま

肉に
く

の
意い

味み

で
、
つ
ま
り
エ
イ
の
さ
し
み
で
あ
る
。

　

し
か
し
、
さ
し
み
と
言い

っ
て
も
、
と
れ

た
て
の
エ
イ
を
さ
ば
い
て
食た

べ
る
わ
け
で

は
な
い
。
生な

ま

の
エ
イ
を
１
ぴ
き
ま
る
ご
と

紙か
み

で
包つ

つ

み
、
つ
ぼ
の
な
か
に
入い

れ
て
重お

も

石し

を
の
せ
、
５
～
10
日か

ほ
ど
発は

っ

酵こ
う

さ
せ
て
か

ら
食た

べ
る
の
だ
。
エ
イ
は
体た

い

内な
い

に
尿に

ょ
う

素そ

を

た
め
こ
ん
で
い
て
、
発は

っ

酵こ
う

さ
せ
る
と
尿に

ょ
う

素そ

が
分ぶ

ん

解か
い

さ
れ
て
ア
ン
モ
ニ
ア
が
発は

っ

生せ
い

す
る
。

こ
の
ア
ン
モ
ニ
ア
臭し

ゅ
う

が
と
に
か
く
強き

ょ
う

烈れ
つ

で
、

か
ん
だ
し
ゅ
ん
間か

ん

に
「
よ
ご
れ
た
公こ

う

衆し
ゅ
う

ト

イ
レ
」
の
よ
う
な
に
お
い
が
口く

ち

い
っ
ぱ
い

に
広ひ

ろ

が
り
、
初は

じ

め
て
食た

べ
る
人ひ

と

は
涙な

み
だ

が
と

ま
ら
な
い
こ
と
も
あ
る
そ
う
だ
。
ま
た
、

口く
ち

に
入い

れ
た
は
い
い
も
の
の
、
あ
ま
り
の

く
さ
さ
に
か
む
こ
と
が
で
き
な
い
人ひ

と

も
い

る
と
い
う
。
食た

べ
な
れ
て
い
る
は
ず
の
地じ

元も
と

で
も
「
食た

べ
て
い
る
最さ

い

中ち
ゅ
う

に
深し

ん

こ
き
ゅ

う
す
る
と
気き

絶ぜ
つ

す
る
」
な
ど
と
言い

わ
れ
る

ほ
ど
だ
。

　

そ
ん
な
ホ
ン
オ
フ
ェ
だ
が
、
全チ

ョ
ル

羅ラ

南ナ
ム

道ド

で
は
結け

っ

婚こ
ん

式し
き

な
ど
の
お
め
で
た
い
席せ

き

に
欠か

か
せ
な
い
高こ

う

級き
ゅ
う

料り
ょ
う

理り

だ
。
５
ミ
リ
く
ら
い

に
ス
ラ
イ
ス
し
、
コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
の
タ
レ

に
つ
け
て
そ
の
ま
ま
食た

べ
る
ほ
か
、
ゆ
で

た
ぶ
た
肉に

く

や
キ
ム
チ
と
い
っ
し
ょ
に
食た

べ

る
こ
と
が
多お

お

い
と
い
う
。

お
さ
し
み
が
目め

に

し
み
る
な
ん
て
…

食た

べ
な
れ
た
現げ

ん

地ち

の
人ひ

と

で
す
ら

ゆ
だ
ん
す
る
と
気き

絶ぜ
つ

す
る
！

　

朝ち
ょ
う

鮮せ
ん

半は
ん

島と
う

南な
ん

部ぶ

で
は
昔む

か
し

か
ら
エ
イ
の
さ

し
み
を
食た

べ
て
い
た
が
、
あ
る
と
き
、
南な

ん

部ぶ

の
治ち

安あ
ん

が
悪わ

る

く
な
っ
て
内な

い

陸り
く

へ
と
移う

つ

り

住す

ん
だ
時じ

代だ
い

が
あ
っ
た
。
そ
れ
で
も
エ
イ

を
食た

べ
た
い
南な

ん

部ぶ

出し
ゅ
っ

身し
ん

の
人ひ

と

々び
と

は
、
つ
ぼ

に
入い

れ
て
何な

ん

日に
ち

も
か
け
て
生な

ま

の
エ
イ
を
運は

こ

ん
だ
が
、
そ
の
間あ

い
だ

に
発は

っ

酵こ
う

し
て
し
ま
っ
た

と
い
う
。
し
か
し
、
そ
の
発は

っ

酵こ
う

し
た
く
さ

い
エ
イ
の
味あ

じ

に
な
れ
た
こ
と
で
、
げ
ん
ざ

い
の
名め

い

物ぶ
つ

と
も
言い

え
る
ホ
ン
オ
フ
ェ
が
生う

ま
れ
た
の
だ
と
い
う
。

内な
い

陸り
く

へ
と
運は

こ

ぶ
と
ち
ゅ
う
で

発は
っ

酵こ
う

し
た
の
が
始は

じ

ま
り

アンモニアアンモニア臭臭
しゅうしゅう

がが強強
きょうきょう

烈烈
れつれつ

なエイのさしみなエイのさしみ

くさいもの
コラム

エイが
原
げん

料
りょう

だよ！
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く
さ
や
は
魚さ

か
な

の
ひ
も
の
の
一い

っ

種し
ゅ

で
、
日に

本ほ
ん

を
代だ

い

表ひ
ょ
う

す
る
く
さ
い
食た

べ
物も

の

の
ひ
と
つ

だ
。
に
お
い
の
感か

ん

じ
方か

た

は
人ひ

と

に
よ
っ
て
こ

と
な
り
、「
ド
ブ
」「
生な

ま

ゴ
ミ
」
な
ど
と
言い

わ
れ
る
が
、「
何な

に

か
が
く
さ
っ
た
よ
う
な

に
お
い
」
と
感か

ん

じ
る
人ひ

と

が
多お

お

い
。
原げ

ん

料り
ょ
う

は

ム
ロ
ア
ジ
、
サ
バ
な
ど
の
青あ

お
ざ
か
な魚

で
、
こ
れ

ら
を
新し

ん

鮮せ
ん

な
う
ち
に
お
な
か
か
ら
開ひ

ら

き
、

内な
い

臓ぞ
う

な
ど
を
て
い
ね
い
に
取と

り
の
ぞ
い
て

水み
ず

あ
ら
い
す
る
。
そ
の
後ご

、「
く
さ
や
え

き
（
く
さ
や
じ
る
）」
と
い
う
発は

っ

酵こ
う

し
た
塩し

お

水み
ず

に
つ
け
て
ほ
す
作さ

業ぎ
ょ
う

を
何な

ん

度ど

も
く
り
返か

え

せ
ば
、
く
さ
や
の
完か

ん

成せ
い

だ
。

　

く
さ
や
の
に
お
い
の
原げ

ん

因い
ん

は
、
こ
の
く

さ
や
え
き
に
あ
る
。
く
さ
や
を
生う

み
出だ

し

た
伊い

豆ず

諸し
ょ

島と
う

で
は
、
ひ
も
の
を
作つ

く

る
た
め

の
塩し

お

水み
ず

が
き
ち
ょ
う
だ
っ
た
。
こ
の
た
め
、

塩し
お

や
水み

ず

を
つ
ぎ
足た

し
な
が
ら
同お

な

じ
つ
け
じ

る
を
使つ

か

い
続つ

づ

け
た
結け

っ

果か

、
魚さ

か
な

に
ふ
く
ま
れ

る
微び

生せ
い

物ぶ
つ

な
ど
が
発は

っ

酵こ
う

し
、
独ど

く

特と
く

な
に
お

い
を
持も

つ
よ
う
に
な
っ
た
の
だ
。
に
お
い

は
キ
ツ
イ
が
、
魚さ

か
な

の
う
ま
味み

を
た
っ
ぷ
り

と
ふ
く
ん
だ
つ
け
じ
る
で
作つ

く

ら
れ
た
く
さ

や
は
、
ふ
つ
う
の
ひ
も
の
よ
り
も
お
い
し

い
と
人に

ん

気き

に
な
り
、
伊い

豆ず

諸し
ょ

島と
う

の
名め

い

物ぶ
つ

と

な
っ
た
。
今い

ま

も
く
さ
や
の
味あ

じ

を
好こ

の

む
人ひ

と

は

多お
お

い
が
、
マ
ン
シ
ョ
ン
な
ど
で
焼や

く
と
近き

ん

所じ
ょ

の
人ひ

と

か
ら
文も

ん

句く

を
言い

わ
れ
る
こ
と
が
あ

る
た
め
、
食た

べ
る
機き

会か
い

が
か
ぎ
ら
れ
た
珍ち

ん

味み

で
も
あ
る
。

生な
ま

ゴ
ミ
の

に
お
い
が
す
る
よ
～

う
ま
味み

と
く
さ
み
が
ぎ
ょ
う
し
ゅ
く

焼や

い
た
ら
近き

ん

所じ
ょ

に
お
こ
ら
れ
る
？

「
く
さ
や
」
と
い
う
名な

前ま
え

の
由ゆ

来ら
い

は
い

く
つ
か
あ
り
、「
く
さ
い
や
（
く
さ
い
な

あ
）」
か
ら
「
く
さ
や
」
に
な
っ
た
と
い

う
説せ

つ

や
、
伊い

豆ず

諸し
ょ

島と
う

・
新に

い

島じ
ま

の
方ほ

う

言げ
ん

で
魚さ

か
な

を
意い

味み

す
る
「
よ
」
と
「
く
さ
い
」
を
合あ

わ
せ
た
「
く
さ
い
よ
（
く
さ
い
魚さ

か
な

）」
か

ら
「
く
さ
や
」
と
よ
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
と
の
説せ

つ

も
あ
る
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、

く
さ
や
の
「
く
さ
」
は
「
く
さ
い
」
で
あ

り
、
食た

べ
物も

の

に
つ
け
る
名な

前ま
え

と
し
て
は
ひ

じ
ょ
う
に
め
ず
ら
し
い
。

く
さ
や
の
「
く
さ
」
は

「
く
さ
い
」
が
由ゆ

来ら
い

くさいつけじるにくさいつけじるに何何
なんなん

度度
どど

もつけたもつけた魚魚
さかなさかな

のひもののひもの

くさいもの
コラム

サバやムロアジで

作
つく

るよ！
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