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～
「
食
文
化
」と
「落
語
」の
融
合
を
通
じ
て
、

「
心
に
染
み
る
情
報
」を
お
届
け
し
ま
す
～

キンレイ心染事務局

☎TEL・FAX

03-3518-9010
WEBサイトからも

お申し込みいただけます！
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キンレイ心染プロジェクト 検索

※誠に勝手ながら、一都三県に
限らせていただきます。
(東京・神奈川・千葉・埼玉)

紙面に関する問い合わせ

＊今号の食材＊

鍋焼きうどん

■連載コラム
・・・二・三頁

山本進先生が紐解く！

～「鍋焼きうどん」と
落語のつながり～

■食文化コーナー
・・・四頁

・うどん屋に風邪薬が
置いてあった！？

・先人達の知恵ここにあり！
料理に「薬味」パワー

をプラスしよう

・【管理栄養士考案レシピ】
～冬の旬野菜と豆乳だし

で風邪対策！～
体ぽっかぽか鍋焼きうどん

＊ 主催者様より ＊

「敬老会」ということで、学生の落語家を呼びたいと探してい

たところ、キンレイ心染プロジェクトに辿り着きました。初めは、

冷凍食品企業が学生と一緒に文化啓発活動を行っている

ことにイメージが湧きませんでした。しかし、実際に学生の

落語を聞くと、食文化と落語のつながりを広めていることが

よく理解できました。出張してくれることで、企業活動を地域

に還元する良い取り組みだと感じました。

（開成町社会福祉協議会・高橋様）

「親子酒」を熱演！
味覚亭 四葉（みかくてい よつば）

駒澤大学落語くらぶ所属

最大規模の出張落語会
学生のテンションもMAXに！

七
重
八
重

花
は
咲
け
ど
も

山
吹
の

実
の
ひ
と
つ
だ
に

な
き
ぞ
悲
し
き

『後
拾
遺
和
歌
集
・
兼
明
親
王
』

開
催
報
告

キ
ン
レ
イ

出
張
落
語
会

vol.02

「道灌」で落語の奥深さを伝える
永福亭 灰松(えいふくていかいしょう)

東京大学落語研究会所属

人
生
の
先
輩
方
に

感
謝
の
「笑
い
」を
届
け
ま
す
！

会場の広さ・観客数は
キンレイ心染プロジェクト
でも最大規模！本格的
な舞台に学生落語家も
大興奮！

終演後、開成町公式
マスコットキャラクター
「 あ じ さ い ち ゃ ん 」
と一緒に記念撮影！

室
町
時
代
の
武
将
・
太
田
道
灌
の
「
山

吹
の
里
」
の
伝
説
を
題
材
に
し
た
演
目

で
す
。

ご
隠
居
宅
に
遊
び
に
き
た
男
は
、
太

田
道
灌
の
絵
を
見
つ
け
、
ご
隠
居
か
ら

説
明
を
聞
き
ま
す
。
狩
に
出
か
け
た
道

灌
は
に
わ
か
雨
に
遭
い
、
雨
具
を
借
り

よ
う
と
あ
ば
ら
家
に
入
る
と
、
娘
が
山

吹
の
枝
を
差
し
出
し
ま
す
。

酒
を
飲
む
仕
草
に

「
酔
い
し
れ
て
」

落
語
の

「
奥
深
さ
」
伝
え
る

も
堪
ら
な
い
と
い
う
表
情
に
！
よ
う
や

く
、
酒
を
ご
く
っ
と
飲
ん
だ
喉
の
動
き

に
は
、
観
客
も
釘
付
け
！
あ
ま
り
に
も

美
味
し
そ
う
な
仕
草
に
、
男
性
の
方
は

「
分
か
る
、
分
か
る
」
と
頷
き
、
女
性

の
方
か
ら
は
「
上
手
い
ね
～
」
と
感
嘆

の
声
が
あ
が
り
ま
し
た
。
親
父
の
酒
は

ど
ん
ど
ん
進
み
、
酔
い
が
回
っ
て
い
く

四
葉
ち
ゃ
ん
の
演
技
の
上
手
さ
に
、
観

客
も
思
わ
ず
《
酔
い
し
れ
て
》
い
る
様

子
で
し
た
。

学
生
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

～
演
目
を
終
え
て
～

「
め
っ
た
に
体
験
す
る
こ
と
の
な
い

大
規
模
な
会
場
に
、
最
初
は
と
て
も
緊

張
し
ま
し
た
。
高
座
の
上
で
は
お
客
さ

ん
の
温
か
い
拍
手
や
笑
い
声
が
聞
こ
え

て
、
楽
し
く
演
じ
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
！
」

(

味
覚
亭

四
葉)

「
敬
老
会
の
余
興
と
の
こ
と
で
、
ご
年

配
の
方
向
け
の
落
語
を
選
び
ま
し
た
。

お
客
さ
ん
の
反
応
も
良
く
、
安
心
し

て
最
後
ま
で
演
じ
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
」

(

永
福
亭
灰
松)

娘
は
、
こ
の
古
歌
の
「
実
の
」
に

「
箕
」
を
か
け
て
、
雨
具
の
な
い
貧
し

さ
を
悲
し
む
心
を
山
吹
の
枝
に
込
め
た

の
で
す
。
初
め
、
道
灌
は
山
吹
の
枝
と

古
歌
の
つ
な
が
り
が
理
解
で
き
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
家
来
に
説
明
さ
れ
て
よ
う

や
く
理
解
し
、
自
身
が
歌
道
に
暗
い
こ

と
を
嘆
き
後
に
歌
道
の
道
を
極
め
ま
す
。

落
語
の
中
に
は
日
本
の
文
化
・
歴
史

が
話
の
至
る
と
こ
ろ
に
散
り
ば
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
演
者
・
聞
き
手
ど
ち
ら
も
、

落
語
の
背
景
を
知
っ
て
い
る
の
と
そ
う

で
な
い
の
と
で
は
面
白
み
も
噺
の
厚
み

も
違
っ
て
き
ま
す
。
そ
ん
な
落
語
の
奥

深
さ
を
知
る
灰
松
く
ん
は
、
「
道
灌
」

を
通
じ
て
観
客
に
伝
え
て
く
れ
ま
し
た
。

味
覚
亭
四
葉
ち
ゃ
ん
の
演
目
は
、
酒

好
き
な
親
子
が
登
場
す
る
「
親
子
酒
」
。

息
子
を
案
じ
て
親
子
で
禁
酒
を
始
め
る

も
、
な
か
な
か
酒
を
や
め
ら
れ
な
い
と

い
う
親
子
を
描
い
た
滑
稽
話
で
、
敬
老

会
に
ぴ
っ
た
り
の
演
目
で
す
。
実
際
の

四
葉
ち
ゃ
ん
親
子
も
お
酒
が
大
好
き
と

の
こ
と
で
、
枕
で
は
父
と
娘
の
お
酒
エ

ピ
ソ
ー
ド
を
交
え
、
観
客
の
心
を
グ
ッ

と
掴
ん
で
、
本
題
へ
と
つ
な
ぎ
ま
す
。

息
子
の
外
出
中
、
男
同
士
の
約
束
は

ど
こ
へ
や
ら
。
我
慢
が
で
き
ず
に
ど
う

し
て
も
酒
を
飲
み
た
く
な
っ
た
親
父
は
、

女
房
に
「
一
合
、
一
合
だ
け
で
い
い
か

ら
」
と
必
死
に
頼
み
込
み
ま
す
。
そ
の

懇
願
す
る
様
子
は
、
家
庭
で
も
見
覚
え

の
あ
る
《
夫
婦
の
や
り
取
り
》
な
の
か
、

あ
ち
こ
ち
か
ら
笑
い
声
が
。
よ
う
や
く

お
許
し
を
も
ら
っ
た
親
父
、
い
つ
息
子

が
帰
っ
て
き
て
も
大
丈
夫
な
よ
う
に
、

念
に
は
念
を
と
あ
れ
こ
れ
知
恵
を
働
か

せ
ま
す
。
酒
は
お
猪
口
で
は
な
く
湯
呑

み
に
注
ぎ
、
肴
は
羊
羹
に
挟
ん
で
と
、

必
死
に
な
っ
て
小
細
工
を
す
る
親
父
の

仕
草
に
、
会
場
は
大
笑
い
。

一
番
の
見
せ
場
は
、
や
っ
と
の
思
い

で
酒
に
あ
り
つ
け
た
親
父
の
演
技
で
す
。

久
し
ぶ
り
の
酒
に
、
ま
ず
は
色
を
確
か

め
、
次
に
酒
の
香
り
を
楽
し
む
。
目
を

閉
じ
て
、
眉
毛
は
ハ
の
字
に
な
り
何
と

永
福
亭
灰
松
く
ん
は
落
語
を
歴
史
・

文
化
な
ど
学
問
の
視
点
か
ら
も
学
び
、

演
じ
る
こ
と
を
得
意
と
し
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
灰
松
く
ん
が
披
露
し
た
の
は

「
道
灌
（
ど
う
か
ん
）
」
と
い
う
、

す
が
す
が
し
い
秋
晴
れ
と
な
っ
た
「
敬
老
の
日
」
、
神
奈
川
県

足
柄
上
郡
開
成
町
社
会
福
祉
協
議
会
様
よ
り
依
頼
を
受
け
、
第
二

十
回
出
張
落
語
会
を
開
催
致
し
ま
し
た
。
お
客
様
は
地
域
の
高
齢

者
と
そ
の
ご
家
族
約
二
百
五
十
名
と
、
出
張
落
語
会
と
し
て
は
最

大
規
模
！
孫
世
代
の
学
生
落
語
家
二
人
が
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お

ば
あ
ち
ゃ
ん
達
に
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め
て
、
「
笑
い
」
を
届
け

ま
し
た
！

孫
世
代
の
落
語
家
に

温
か
い
眼
差
し

会
場
は
開
成
町
福
祉
会
館
の
多
目
的

ホ
ー
ル
。
階
段
式
の
会
場
は
開
成
町
民

の
皆
さ
ん
で
超
満
員
！
広
い
会
場
と
満

員
の
観
客
に
、
人
前
で
演
じ
慣
れ
て

い
る
二
人
に
も
緊
張
の
色
が
。

お
囃
子
の
音
に
合
わ
せ
て
高
座
に
上

が
る
と
、
二
百
五
十
名
の
観
客
が
大
き

な
拍
手
と
ま
る
で
孫
を
見
守
る
よ
う
な

眼
差
し
で
、
温
か
く
二
人
を
歓
迎
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
！
皆
さ
ん
の
気
持
ち

に
応
え
る
よ
う
に
、
学
生
落
語
家
の
二

人
も
、
「
心
に
染
み
る
」
落
語
を
熱
演

し
ま
し
た
！
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と

の

つ
な
が
り

江
戸
時
代
か
ら
庶
民
に
親
し
ま
れ
て
き
た
落
語
に
は
、
食
べ
も

の
を
題
材
に
し
た
噺(

は
な
し)

が
多
数
あ
り
ま
す
。
「
食
」
は
庶
民
の
暮

ら
し
に
密
接
に
関
係
し
、
落
語
に
は
食
文
化
の
エ
ッ
セ
ン
ス
が
詰

ま
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
毎
号
ひ
と
つ
の
「
食
べ
も

の
」
を
題
材
に
、
食
文
化
と
落
語
の
つ
な
が
り
に
つ
い
て
、
落
語

研
究
家
山
本
進
先
生
が
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

※
一
部
事
務
局
ス
タ
ッ
フ
が
補
足
し
て
い
ま
す
。

落語研究家・芸能史研究家
1931年兵庫県生まれ、横浜で育つ。東京大学在学中
に落語研究会に所属。大学卒業後は日本放送協会に
勤務するかたわらで、熱心に落語の研究にいそしむ。
六代目三遊亭圓生、八代目林家正蔵の聞き書きを
多数手がける。日本放送協会退職後は、
落語にまつわる多くの作品を編集・
執筆。現在も寄席に頻繁に顔を出し、
落語家たちから一目置かれる存在
でもある。

寒
い
夜
に

響
き
わ
た
る
売
り
声

2

●
夜
鳴
き
う
ど
ん
・・・夜
に
売
り
声
を
あ
げ
な
が
ら
売
り
歩
く
、
屋
台
う
ど
ん
の
こ
と
。

●
種
も
の
・
・・だ
し
汁
を
か
け
た
う
ど
ん
や
蕎
麦
の
上
に
、
様
々
な
具
材
を
の
せ
た
も
の
。

「し
っ
ぽ
く
」「花
ま
き
」
「玉
子
と
じ
」「天
ぷ
ら
」
「鍋
焼
き
う
ど
ん
」な
ど
が

あ
る
。

用語解説

落
語
研
究
家

山
本
進
先
生
が
解
説
！

山本 進

【出典】守貞謾稿(もりさだまんこう) 喜田川守貞 著

な
ー
べ
ー
や
ー
き
ー

う
ど
ー
ん
…

お
品
書
き
を読

み
解
く

用語解説

●
守
貞
謾
稿(

も
り
さ
だ
ま
ん
こ
う)

・・・喜
田
川
守
貞(

き
た
が
わ
も
り
さ
だ)

著
。
起
稿
一
八
三
七
年
、

約
三
○
年
間
書
き
続
け
て
全
三
十
五
巻
を
成
す
。
江
戸
時
代
後
期
の

三
都(

江
戸
・
大
阪
・京
都)

の
風
俗
の
違
い
を
、

千
以
上
の
挿
絵
を
交

え
て
詳
細
に
記
録
し
て
い
る
。

●
卓
袱
料
理(

し
っ
ぽ
く
り
ょ
う
り
）
・・・
長
崎
の
郷
土
料
理
。
皿
に
盛
ら
れ
た
コ
ー
ス
料
理
を
、

円
卓
を
囲
ん
で
味
わ
う
形
式
を
も
つ
。

【 江戸のお品書き 】【 上方のお品書き 】

こ
れ
か
ら
一
気
に
寒
く
な
り
、
「
鍋

焼
き
う
ど
ん
」
の
美
味
し
い
季
節
が
到

来
し
ま
す
。
鍋
焼
き
う
ど
ん
と
は
、
う

ど
ん
・
だ
し
・
具
材
を
土
鍋
で
グ
ツ
グ

ツ
煮
込
ん
だ
も
の
を
い
い
ま
す
。
体
を

芯
か
ら
温
め
て
く
れ
る
だ
け
で
な
く
、

だ
し
の
旨
み
が
《
心
と
身
体
に
染
み
る

料
理
》
の
ひ
と
つ
で
も
あ
り
ま
す
。
発

祥
は
上
方(

大
阪)

で
、
そ
の
後
江
戸
時

代
後
期
ご
ろ
に
江
戸(

東
京)

に
伝
わ
り

庶
民
の
間
で
流
行
し
た
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
「
鍋
焼
き
う
ど
ん
」
が
メ
イ
ン

で
登
場
す
る
落
語
に
は
、
上
方
の
『
風

邪
う
ど
ん
』
と
、
そ
れ
を
三
代
目
柳
家

小
さ
ん
が
東
京
に
移
し
変
え
た
『
う
ど

ん
屋
』
と
い
う
二
つ
の
噺
が
あ
り
ま
す
。

『
う
ど
ん
屋
』
『
風
邪
う
ど
ん
』
に
登

場
す
る
「
鍋
焼
き
う
ど
ん
」
な
ど
を
基

に
、
当
時
の
江
戸
と
上
方
に
お
け
る
う

ど
ん
文
化
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

枝
雀
の
『
風
邪
う
ど
ん
』
に
そ
ん
な
台

詞
が
あ
り
ま
す
。
売
り
声
は
、
今
で
は

落
語
の
中
で
し
か
聴
け
な
く
な
っ
た
文

化
の
ひ
と
つ
で
す
が
、
そ
れ
を
聞
く
と
、

寒
空
に
売
り
声
の
響
く
夜
の
情
景
が
、

な
ん
と
な
く
思
い
浮
か
ん
で
き
ま
す
。

夜
、
屋
台
で
商
う
う
ど
ん
屋
を
総
称

し
て
、
夜
鳴
き
う
ど
ん
と
呼
び
、
往
来

の
人
が
一
時
の
暖
を
取
る
の
に
あ
り
が

た
い
存
在
で
し
た
。
「
土
鍋
で
ア
ッ
ツ

だ
し
を
注
い
だ
だ
け
を
「
か
け
」
と

い
い
、
上
に
具
を
あ
し
ら
っ
た
も
の
を

「
種
も
の
」
と
呼
び
ま
す
。
落
語
の
中

で
う
ど
ん
や
蕎
麦
と
だ
け
言
っ
た
ら
、

大
抵
の
場
合
は
か
け
の
こ
と
を
指
し
ま

す
が
、
そ
の
ほ
か
に
、
し
っ
ぽ
く
、
花

巻
き
な
ん
て
い
う
種
も
の
が
あ
り
ま
し

た
。
江
戸
時
代
後
期
の
三
都(

江
戸･

大

阪
・
京
都)

の
暮
ら
し
の
様
子
を
綴
っ

た
「
守
貞
謾
稿
」
と
い
う
風
俗
誌
に
、

江
戸
と
上
方
の
お
品
書
き
が
紹
介
さ
れ

て
お
り
、
今
や
見
か
け
な
く
な
っ
て
し

ま
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
も
多
く
あ
り
ま
す
。

江
戸
で
は
「
そ
ば
16
文
」
、
続
い
て

「
あ
ん
か
け
う
ど
ん
16
文
」
「
あ
ら
れ

24
文
」
「
天
ぷ
ら
32
文
」
「
花
ま
き
24

文
」
「
し
っ
ぽ
く
24
文
」
「
玉
子
と
じ

32
文
」
と
書
い
て
あ
り
ま
す
。
あ
ら
れ

と
は
、
煮
付
け
た
小
粒
の
貝
柱
を
の
せ

た
も
の
で
す
。
花
ま
き
は
、
細
く
刻
ん

だ
も
み
海
苔
を
散
ら
し
た
も
の
で
、
名

前
の
由
来
は
、
浅
草
海
苔
を
磯
の
花
に

例
え
た
こ
と
か
ら
き
て
い
ま
す
。
し
っ

ぽ
く
と
は
、
長
崎
の
郷
土
料
理
に
卓
袱

料
理
と
い
う
同
一
の
呼
び
名
が
あ
り
、

そ
れ
が
名
前
の
基
に
な
っ
て
い
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
蒲
鉾
や
卵
、
椎
茸
な

ど
様
々
な
具
材
が
の
っ
た
も
の
を
い
い

ま
す
。

上
方
で
は
「
う
ど
ん
16
文
」
、
続
い

て
「
そ
ば
16
文
」
「
し
っ
ぽ
く
24
文
」

ア
ツ
に
煮
た
鍋
焼
き
う
ど
ん
を
、
フ
ウ

フ
ウ
吹
き
な
が
ら
食
べ
る
」
、
寒
さ
が

身
に
染
み
る
冬
場
の
醍
醐
味
で
す
。
だ

し
を
注
ぐ
だ
け
の
か
け
う
ど
ん
と
は
異

な
り
、
鍋
焼
き
う
ど
ん
は
具
材
の
旨
み

が
麺
と
だ
し
に
染
み
こ
ん
だ
、
種
も
の

の
王
様
で
す
。
私
が
子
ど
も
の
頃
も
、

や
は
り
鍋
焼
き
う
ど
ん
っ
て
い
う
と
、

う
ど
ん
屋
の
メ
ニ
ュ
ー
の
中
で
一
番
上

等
な
食
べ
物
で
し
た
ね
。

「
あ
ん
ぺ
い
24
文
」
「
け
い
ら
ん
32

文
」
「
小
田
巻
36
文
」
と
書
い
て
あ
り

ま
す
。
あ
ん
ぺ
い
と
は
、
江
戸
で
い
う

は
ん
ぺ
ん
の
こ
と
で
す
。
け
い
ら
ん
と

は
生
卵
を
の
せ
た
も
の
で
、
小
田
巻
と

は
茶
碗
蒸
し
の
よ
う
な
も
の
を
い
い
ま

す
。
う
ど
ん
か
蕎
麦
、
ど
ち
ら
に
具
材

を
の
せ
る
か
は
選
択
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
ち
な
み
に
具
材
を
の
せ
る
う

ど
ん
と
か
蕎
麦
を
、
種
も
の
の
台
と
呼

ん
だ
り
し
ま
す
。
お
品
書
き
に
江
戸
で

は
蕎
麦
が
先
に
、
上
方
で
は
う
ど
ん
が

先
に
書
か
れ
て
い
る
こ
と
は
、
東
西
で

ど
ち
ら
が
主
流
で
あ
っ
た
か
を
示
し
て

い
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

当
時
、
食
料
や
日
用
品
な
ど
様
々
な

も
の
の
値
段
が
町
奉
行
所
に
よ
っ
て
統

制
さ
れ
て
お
り
、
う
ど
ん
や
蕎
麦
に
関

し
て
は
「
か
け
＝
16
文
」
と
厳
し
く
決

め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
う
ど
ん
や
蕎
麦

は
庶
民
の
暮
ら
し
に
欠
か
せ
な
い
食
べ

も
の
で
、
値
段
の
変
動
は
家
計
に
直
結

す
る
た
め
に
守
ら
れ
て
い
た
の
で
し
ょ

う
。
飢
饉
な
ど
で
物
価
の
変
動
が
激
し

い
中
、
「
お
代
16
文
」
を
守
る
た
め
に
、

う
ど
ん
屋
さ
ん
は
麺
の
分
量
を
変
え
た

り
、
具
材
を
工
夫
し
て
、
や
り
く
り
に

は
苦
労
し
て
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
種
も
の
の
値
段
は
自
由
で
、
具

材
次
第
で
値
段
が
変
わ
り
、
う
ど
ん
と

い
え
ば
「
鍋
焼
き
う
ど
ん
」
、
蕎
麦
と

い
え
ば
「
天
ぷ
ら
蕎
麦
」
は
自
由
に
値

段
を
決
め
ら
れ
る
中
で
も
最
も
値
段
が

高
く
、
上
等
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

鍋
焼
き
う
ど
ん
は
お
品
書
き
に
書
か

れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
お
店
に
よ
っ
て
、

具
材
・
値
段
は
様
々
だ
っ
た
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
落
語
の
中
で
は
、
具
材
に
つ

い
て
具
体
的
に
は
語
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

『
う
ど
ん
屋
』
『
風
邪
う
ど
ん
』
で
、

鍋
焼
き
う
ど
ん
を
す
す
る
シ
ー
ン
を
観

な
が
ら
、
「
ど
ん
な
具
が
入
っ
て
い
た

ん
だ
ろ
う
」
な
ん
て
、
想
像
を
め
ぐ
ら

せ
る
の
も
楽
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

◆
第
二
回
◆

鍋
焼
き
う
ど
ん
編

「
冬
の
売
り
声
の
代
表
は
う
ど
ん
屋

で
す
。
真
冬
、
真
夜
中
、
遠
く
の
方
か

ら
う
ど
ん
屋
さ
ん
の
声
が
聞
こ
え
て
き

ま
す
と
、
ど
こ
か
寂
し
い
よ
う
な
、
悲

し
い
よ
う
な
、
そ
し
て
ど
っ
か
あ
っ
た

か
い
よ
う
な
、
な
ん
と
も
い
え
な
い
気

持
ち
に
な
っ
た
そ
う
で
す
」
と
、
桂
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江
戸
っ
子
は
蕎
麦
、

上
方
は
う
ど
ん

火
元
は
う
ど
ん
屋
？

「
う
ど
ん
や
お
前
は

い
い
商
売
だ
な
ぁ
。

こ
の
寒
い
夜
中
に
、

あ
の
、
暖
か
い
火
鉢

も
っ
て
歩
い
て

往
来
の
も
の
が

ど
れ
だ
け
あ
り
が
て
ぇ

か
わ
か
ら
ね
ぇ
。
」

「
こ
の
辺
近
頃
ボ
ヤ
が

あ
る
の
は
、
て
め
ぇ
ん

と
こ
ろ
が
火
元

じ
ゃ
ね
ぇ
の
か
」

お
客
の
声
の
大
き
さ
で

売
り
上
げ
を
予
測
す
る
？

客
「
う
ど
ー
ん

や
さ
ー
ん
（
小
声
）
」

客
「
う
ど
ん
屋

さ
～
ん
（
小
声
）
」

「
へ
～
ぃ(

小
声)

」

…
追
加
注
文
が
あ
る
の
か
と

期
待
を
し
た
が
…

客
「
お
ま
え
も
風
邪

ひ
い
た
ん
か
い
？
」

うどん
屋

「
へ
い
、

お
い
く
つ
で(

小
声)

」

客

「
一
つ(

小
声)

」

うどん
屋

「
は
ー
い
…
（
小
声
）
」

うどん
屋

【出典】
<増補版>日本めん食文化の一三〇〇年
著者：奥村彪生
出版：農山漁村文化協会

京
坂
は
、
温
飩

(

う
ど
ん)

を
好
む
人

多
く
、
又
、
売
る
家

も
専
之
（
こ
れ
を

も
っ
ぱ
ら
）
と
し
、

温
飩
屋
と
云
也
。

然
も
、
温
飩
屋
に
て
、

蕎
麦
も
兼
ね
売
る
也
。

江
戸
は
、
蕎
麦
を

好
む
人
多
く
、
商
人

も
専
と
し
、
温
飩
は

兼
て
沽
（
う
）
る
也
。

故
に
、
蕎
麦
屋
と
云
。

【出典】守貞謾稿(もりさだまんこう)

喜田川守貞 著

当
時
、
江
戸
で
は
う
ど
ん
よ
り
蕎
麦

の
方
が
好
ん
で
食
べ
ら
れ
て
い
た
そ
う

で
す
。
上
方
の
『
風
邪
う
ど
ん
』
を
東

京
に
持
っ
て
き
た
『
う
ど
ん
屋
』
に
は
、

う
ど
ん
文
化
の
地
域
性
だ
け
で
な
く
、

粋
な
江
戸
っ
子
の
気
質
も
描
か
れ

て
い
ま
す
。

凍
え
る
よ
う
な
寒
い
晩
、
「
な
ー

べ
ー
や
ー
き
ー
う
ど
ー
ん
」
の
売
り
声

に
引
き
寄
せ
ら
れ
る
か
の
よ
う
に
、
千

鳥
足
の
酔
っ
払
い
が
や
っ
て
き
ま
す
。

散
々
長
話
を
聞
か
せ
、
火
鉢
で
暖
を
と

り
、
挙
句
の
果
て
に
は
「
俺
は
、
う
ど

ん
は
嫌
い
だ
」
と
、
結
局
う
ど
ん
は
食

べ
ず
じ
ま
い
。
う
ど
ん
屋
は
が
っ
か
り

で
す
。

「
守
貞
謾
稿
」
に
江
戸
と
上
方
に
お

け
る
う
ど
ん
と
蕎
麦
の
関
係
が
記
さ
れ

て
い
ま
す
。

「
京
都
・
大
阪
は
う
ど
ん
を
好
む
人
が

多
く
、
江
戸
は
蕎
麦
を
好
む
人
が
多

い
」
と
、
確
か
に
紹
介
さ
れ
て
お
り
、

『
う
ど
ん
屋
』
の
台
詞
に
も
反
映
さ
れ

て
い
ま
す
。
「
上
方
は
う
ど
ん
、
江
戸

は
蕎
麦
」
と
い
っ
た
、
地
域
性
を
含
ん

だ
食
文
化
は
、
江
戸
と
上
方
で
違
う
発

展
を
遂
げ
て
き
た
落
語
に
も
影
響
を
与

え
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
粋
な
こ
と
＝
カ
ッ
コ
い
い
こ
と
を

し
た
い
」
と
い
う
の
が
江
戸
っ
子
の
性

分
と
分
か
っ
て
い
る
と
、
こ
の
『
う
ど

ん
屋
』
の
ワ
ン
シ
ー
ン
が
ち
ょ
っ
と

違
っ
た
解
釈
も
で
き
、
面
白
み
も
増
し

ま
す
。
江
戸
っ
子
の
い
う
粋
と
は
、
い

わ
ゆ
る
痩
せ
我
慢
や
見
栄
を
張
る
こ
と

で
す
。
凍
え
る
よ
う
な
寒
い
晩
に
は
、

「
う
ど
ん
、
あ
ん
な
メ
メ
ズ(

み
み
ず)

み
た
い
な
も
ん
食
え
る
か
」
な
ん
て

言
っ
て
い
る
江
戸
っ
子
の
心
で
さ
え
も
、

ア
ッ
ツ
ア
ツ
の
鍋
焼
き
う
ど
ん
に
惹
き

つ
け
ら
れ
た
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
本

当
は
食
べ
た
い
に
も
関
わ
ら
ず
、
痩
せ

我
慢
が
「
俺
は
、
う
ど
ん
は
嫌
い
だ
」

と
言
わ
せ
た
の
だ
と
解
釈
す
る
と
、
な

ん
だ
か
可
愛
ら
し
く
も
思
え
て
き
ま
せ

ん
か
？
こ
の
背
景
に
は
鍋
焼
き
う
ど
ん

の
温
か
さ
が
、
寒
い
夜
、
い
か
に
往
来

の
人
々
の
心
を
捉
え
て
や
ま
な
か
っ
た

か
と
い
う
こ
と
を
も
表
し
て
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
落
語
に
は
、
人

間
味
あ
ふ
れ
る
登
場
人
物
の
姿
が
い
き

い
き
と
描
か
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
気
持

ち
や
生
き
様
に
寄
り
添
っ
て
み
る
こ
と

も
、
落
語
の
楽
し
み
方
の
ひ
と
つ
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。

当
時
の
夜
鳴
き
う
ど
ん
は
、
担
ぎ
屋

台
ス
タ
イ
ル
で
、
移
動
販
売
が
も
っ
ぱ

ら
で
し
た
。
食
材
、
食
器
、
調
理
器
具

の
ほ
か
火
鉢
ま
で
積
ん
で
い
る
の
だ
か

ら
、
歩
く
の
は
大
変
だ
っ
た
で
し
ょ
う
。

火
は
い
ち
い
ち
起
こ
し
て
い
ら
れ
な
い

か
ら
種
火
を
と
っ
て
お
き
、
こ
こ
っ
て

決
め
た
と
こ
ろ
に
店
を
構
え
、
火
を
起

こ
す
の
で
す
。
当
時
木
炭
は
貴
重
だ
っ

た
た
め
、
炭
団(

た
ど
ん)

と
い
う
炭
の

粉
を
丸
め
て
作
っ
た
リ
サ
イ
ク
ル
燃
料

も
使
っ
て
い
た
と
思
わ
れ
ま
す
。
火
力

は
そ
れ
ほ
ど
強
く
な
い
が
火
持
ち
が
良

い
た
め
、
屋
台
で
の
調
理
に
向
い
て
い

ま
し
た
。

庶
民
が
屋
台
に
暖
を
求
め
る
寒
い
夜
。

酔
っ
払
い
も
そ
の
一
人
で
す
。
そ
ん
な

中
、
酔
っ
払
い
が
う
ど
ん
屋
に
こ
ん
な

悪
口
を
言
っ
て
い
ま
す
。

「
火
事
と
喧
嘩
は
江
戸
の
華
」
な
ん
て

こ
と
を
言
い
ま
す
が
、
江
戸
の
町
は
火

事
が
絶
え
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
う
ど

ん
屋
の
火
の
始
末
が
悪
く
、
ぼ
ー
っ
と

燃
え
出
し
ち
ゃ
っ
た
な
ん
て
こ
と
は
本

当
に
あ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
防
火

の
た
め
に
う
ど
ん
や
蕎
麦
な
ど
火
を
使

う
屋
台
を
禁
止
す
る
御
触
書
が
出
さ
れ

た
こ
と
も
あ
っ
た
よ
う
で
す
が
、
う
ど

ん
屋
や
蕎
麦
屋
が
江
戸
の
町
か
ら
な
く

な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

商
売
と
い
う
も
の
は
、
大
き
な
声
で

呼
ば
れ
る
よ
り
、
小
さ
な
声
の
方
が
都

合
が
い
い
な
ん
て
こ
と
を
い
い
ま
す
。

小
声
で
呼
ば
れ
る
時
は
、
思
い
が
け
な

い
儲
け
話
な
ん
て
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う

で
す
。
小
声
は
誰
か
に
知
ら
れ
て
は
い

け
な
い
こ
と
を
や
っ
て
い
る
に
違
い
な

い
か
ら
、
そ
こ
に
は
儲
け
話
が
転
が
っ

て
い
る
と
い
う
訳
で
す
。

や
っ
と
酔
っ
払
い
か
ら
解
放
さ
れ
た

う
ど
ん
屋
、
今
日
は
散
々
だ
な
と
表
通

り
に
移
動
す
る
と
、
ど
こ
か
ら
か
小
さ

な
声
が
聞
こ
え
て
き
ま
す
。

こ
こ
で
、
あ
れ
こ
れ
う
ど
ん
屋
は
妄
想

を
ふ
く
ら
ま
せ
ま
す
。

「小
声
って
こ
と
は
、
親
孝
行
し
て
い
る
わ

け
じ
ゃ
な
い
。
若
い
男
が
何
人
か
集
ま
って

博
打
で
も
や
って
い
る
ん
だ
ろ
う
。
」

そ
れ
は
「
早
く
て
安
い
」
屋
台
が
庶
民

の
暮
ら
し
に
欠
か
せ
な
い
も
の
に
な
っ

て
い
た
か
ら
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

「博
打
場
で
は
、
食
い
も
ん
に
も
見
栄
を

張
る
。
し
け
た
も
ん
食
って
や
が
る
な
ん

て
言
わ
れ
ち
ゃ
う
か
ら
、
か
け
う
ど
ん
な

ん
か
頼
め
な
い
。
」「き
っと
、
鍋
焼
き
う
ど

ん
で
も
食
べ
よ
う
って
話
だ
な
。
こ
れ
は

総
仕
舞
い
に
な
る
ぞ･･･

。
」

用語解説

●
炭
団(

た
ど
ん)

・・・炭
の
粉
末
を
つ
な
ぎ
と
混
ぜ
合
わ
せ
団
子
状
に
丸
め
乾
燥
さ
せ
た

燃
料
。
真
っ
黒
な
球
状
。
火
持
ち
が
良
い
た
め
、
火
鉢
や
煮
込
み
料
理

に
向
い
て
い
た
。

●
火
事
と
喧
嘩
は
江
戸
の
華
・・・江
戸
は
大
火
事
が
多
く
て
火
消
し
の
働
き
ぶ
り
が
華
々

し
か
っ
た
こ
と
と
、
江
戸
っ
子
は
気
が
早
い
た
め
派
手
な

喧
嘩
が
多
か
っ
た
こ
と
を
い
っ
た
言
葉
。

商
売
の
コ
ツ
は
、
小
声
に
は
小
声
が
鉄

則
。
高
鳴
る
気
持
ち
を
抑
え
て
、
小
声

で
お
客
の
相
手
を
し
ま
す
。
し
か
し
、

期
待
と
は
裏
腹
に
、
出
て
き
た
の
は
小

僧
が
た
っ
た
一
人
。

総
仕
舞
い
ど
こ
ろ
か
、
た
っ
た
一
杯
で

が
っ
か
り
。
だ
が
、
す
ぐ
に
思
い
直
し

て
、
「
い
や
い
や
、
こ
れ
は
試
し
に
一

杯
だ
け
食
べ
て
み
て
、
よ
か
っ
た
ら
追

加
を
し
よ
う
と
い
う
の
に
違
い
な
い
」

と
、
お
客
が
次
に
ど
ん
な
行
動
に
出
る

か
、
息
を
呑
ん
で
う
ど
ん
を
す
す
る
様

子
を
見
つ
め
ま
す
が
、
一
杯
だ
け
で
お

勘
定
。

小
声
は
、
た
だ
の
風
邪
っ
ぴ
き
だ
っ

た
っ
て
訳
で
す
。
う
ど
ん
屋
の
嬉
々
と

し
た
気
持
ち
を
、
「
お
ま
え
も
風
邪
ひ

い
た
ん
か
い
？
」
と
、
想
定
外
な
ひ
と

言
で
一
気
に
落
胆
さ
せ
る
、
あ
ざ
や
か

な
オ
チ
で
す
。
う
ど
ん
屋
の
「
博
打
＝

見
栄
を
張
る
＝
鍋
焼
き
う
ど
ん
」
と
い

う
妄
想
と
は
裏
腹
に
、
実
際
は
小
僧
が

一
人
ぼ
っ
ち
で
、
し
か
も
注
文
は
鍋
焼

き
う
ど
ん
で
は
な
く
か
け
う
ど
ん
だ
っ

た
な
ん
て
、
そ
れ
は
が
っ
か
り
で
す
。

こ
の
う
ど
ん
屋
の
妄
想
は
、
落
語
家

の
口
で
事
細
か
に
語
ら
れ
る
の
で
は
な

く
、
小
声
の
「
う
ど
ー
ん
や
さ
ー
ん
」

か
ら
、
う
ど
ん
屋
が
妄
想
し
そ
う
な
こ

と
を
、
聞
き
手
が
想
像
を
め
ぐ
ら
せ
る

の
で
す
。
「
小
声
は
儲
け
話
」
「
博
打

場
は
見
栄
の
場
」
「
鍋
焼
き
う
ど
ん
が

一
番
上
等
」
と
い
う
背
景
が
分
か
っ
て

い
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
想
像
が
ふ
く
ら
み

ま
す
。
こ
の
背
景
を
分
か
っ
て
噺
を
聴

く
の
と
、
そ
う
で
な
い
の
と
で
は
、
噺

の
厚
み
が
だ
い
ぶ
違
っ
て
く
る
と
い
え

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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管理栄養士が
ニッポンの「食」を
紐解く

落語研究家 山本進先生の連載コラム
で取り上げた食材を、キンレイ心染
事務局の管理栄養士が時代背景や栄養
の視点から掘り下げて解説します。

「
薬
味
」
と
は
、
元
来
漢
方
医
学
の

用
語
で
、
生
薬
な
ど
薬
の
調
合
成
分
を

指
す
言
葉
で
し
た
が
、
今
で
は
料
理
の

味
を
引
き
立
て
る
調
味
料
と
し
て
の
意

味
が
一
般
的
と
な
っ
て
い
ま
す
。

「
漢
方
を
食
に
利
用
で
き
な
い

か
？
」
と
考
案
さ
れ
た
の
が
七
味
唐
辛

子
で
、
鍋
焼
き
う
ど
ん
に
と
っ
て
も
欠

か
せ
な
い
薬
味
で
す
。
江
戸
時
代
寛
永

二
年
（
一
六
二
五
）
に
、
か
ら
し
や
中

島
徳
右
衛
門
が
江
戸
両
国
の
薬
研
堀

(

や
げ
ん
ぼ
り)

に
店
を
開
い
た
の
が
始

ま
り
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
薬
研
と
は

漢
方
の
材
料
と
な
る
生
薬
を
す
り
潰
す

道
具
を
い
い
、
医
者
や
薬
問
屋
が
集

ま
っ
て
い
た
地
域
で
し
た
。
担
ぎ
棒
の

付
い
た
箱
に
七
種
類
の
生
薬
を
入
れ
て

売
り
歩
く
ス
タ
イ
ル
が
主
流
で
、
好
み

関
東
ご
出
身
の
方
に
「
鍋
焼
き
う
ど

ん
」
の
印
象
を
伺
っ
た
と
こ
ろ
、

「
風
邪
を
引
い
た
時
な
ど
に
母
親
が

作
っ
て
く
れ
る
お
ふ
く
ろ
の
味
」
と
の

こ
と
で
し
た
。
一
方
で
、
関
西
ご
出
身

の
方
は
「
お
店
で
食
べ
る
ご
馳
走
」
と

の
こ
と
で
し
た
。
同
じ
メ
ニ
ュ
ー
で
も
、

育
っ
た
地
域
や
環
境
な
ど
に
よ
っ
て
印

象
が
異
な
る
の
は
興
味
深
い
で
す
が
、

《
温
か
く
、
心
と
身
体
に
染
み
る
料

理
》
と
い
う
印
象
を
お
持
ち
の
方
が
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

※明治時代の引札。

【蕃椒粉売】「七味蕃椒と号て
陳皮山椒肉佳黒胡椒麻仁･･･等を

竹筒に納れ鑿を以って突二刻之一売る」
■出典：守貞謾稿(もりさだ まんこう)

「
薬
味
」
パ
ワ
ー
で

風
邪
対
策
！

株
式
会
社
う
ど
ん
や
風
一
夜
薬
本
舗

創
業
明
治
九
年(

一
八
七
六)

う
ど
ん
屋
に風

邪
薬
！？

《
鍋
焼
き
う
ど
ん
》

と

言
え
ば
…

？

そ
の
昔
、
関
西
で
は
、
《
風
邪
を
引

い
た
ら
、
う
ど
ん
屋
へ
駆
け
込
め
》
な

ん
て
習
慣
が
あ
っ
た
よ
う
で
す
。
明
治

初
期
か
ら
昭
和
に
か
け
て
、
う
ど
ん
屋

に
風
邪
薬
が
置
か
れ
て
お
り
、
そ
の
名

も
『
う
ど
ん
や
風
一
夜
薬
』
と
い
い
ま

す
。
そ
の
ユ
ニ
ー
ク
な
名
前
は
、
《
ア

ツ
ア
ツ
の
う
ど
ん
と
一
緒
に
飲
ん
で
汗

を
か
き
、
一
夜
寝
て
風
邪
を
治
す
》
と

い
う
知
恵
に
由
来
し
ま
す
。
風
邪
薬
に

は
体
を
温
め
る
効
果
が
あ
る
し
ょ
う
が

が
配
合
さ
れ
て
お
り
、
し
ょ
う
が
味
も

庶
民
に
お
馴
染
み
だ
っ
た
ん
だ
と
か
。

風
邪
を
引
い
た
時
、
体
を
温
か
く
す

る
こ
と
は
養
生
の
基
本
で
す
。
土
鍋
で

グ
ツ
グ
ツ
と
煮
込
ん
だ
「
鍋
焼
き
う
ど

ん
」
は
、
食
べ
終
わ
る
ま
で
ア
ツ
ア
ツ

で
、
体
の
芯
か
ら
温
ま
り
ま
す
。
ま
た
、

消
化
に
良
い
と
さ
れ
る
う
ど
ん
と
様
々

な
具
材
を
一
緒
に
煮
込
む
の
で
、
一
つ

の
鍋
で
栄
養
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
で

き
る
《
滋
養
食
》
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

に
応
じ
て
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
七
味
唐
辛
子

を
調
合
し
て
も
ら
え
た
そ
う
で
す
。
ピ

リ
ッ
と
し
た
辛
味
は
、
庶
民
の
間
で
ポ

ピ
ュ
ラ
ー
な
食
べ
も
の
だ
っ
た
う
ど
ん

や
蕎
麦
と
相
性
が
良
い
か
ら
と
、
全
国

に
広
ま
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

薬
研
堀
の
七
味
唐
辛
子
に
は
、
「
唐

辛
子
・
焼
唐
辛
子
・
け
し
の
実
・
麻
の

実
・
粉
山
椒
・
黒
ご
ま
・
陳
皮
」
が
調

合
さ
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
が
生
薬
と
し
て

様
々
な
薬
効
を
も
ち
ま
す
。
唐
辛
子
は

体
を
温
め
、
食
欲
増
進
や
消
化
を
促
進

し
ま
す
。
山
椒
は
体
を
温
め
、
食
欲
不

振
に
効
き
ま
す
。
け
し
の
実
は
下
痢
に
、

麻
の
実
は
腸
の
働
き
を
良
く
す
る
と
さ

れ
ま
す
。
黒
ご
ま
は
滋
養
強
壮
。
陳
皮

と
は
温
州
み
か
ん
の
皮
を
乾
燥
さ
せ
た

も
の
で
、
咳
・
痰
止
め
に
効
き
、
消
化

促
進
や
食
欲
不
振
に
も
良
い
と
さ
れ
ま

す
。
七
味
唐
辛
子
は
、
生
薬
の
も
つ
薬

効
を
上
手
に
組
み
合
わ
せ
た
《
ス
ペ

シ
ャ
ル
ブ
レ
ン
ド
》
な
の
で
す
。

し
ょ
う
が
・
ね
ぎ
・
大
根
お
ろ
し
も

欠
か
せ
な
い
薬
味
で
す
。
ね
ぎ
・
し
ょ

う
が
は
体
を
温
め
、
し
ょ
う
が
は
発

汗
・
食
欲
増
進
作
用
、
咳
・
痰
に
も
有

効
と
さ
れ
ま
す
。
大
根
お
ろ
し
は
消
化

を
促
進
し
、
喉
の
不
快
感
や
咳
・
痰
止

め
に
効
き
ま
す
。
こ
れ
ら
の
薬
味
を
鍋

焼
き
う
ど
ん
に
添
え
れ
ば
、
《
体
を
芯

か
ら
温
め
る
》
《
一
つ
の
鍋
で
栄
養
バ

ラ
ン
ス
が
良
い
》
に
加
え
て
、
風
邪
の

諸
症
状
に
も
効
く
力
を
プ
ラ
ス
す
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。
食
材
自
体
の
も

つ
薬
効
を
、
上
手
に
取
り
入
れ
た
先
人

達
の
知
恵
が
こ
こ
に
あ
る
と
い
え
ま
す
。

● 豆乳だし
だし※･･1カップ 豆乳･･1カップ しょうゆ･･大さじ1/2
みりん･･大さじ1 塩･･小さじ1/4 ※だしは昆布とかつお節の混合だしを使用

● 薬味だんご (2個分)
鶏むねひき肉･･50g レンコン･･40g ねぎ･･3cm 七味唐辛子･･お好みで
おろししょうが･･小さじ1/2 片栗粉･･小さじ1 酒･･小さじ1

● もち巾着
油揚げ･･1/2枚 切り餅･･1/2個 おろししょうが･･お好みで 爪楊枝･･1本

● 具材
ゆでうどん･･１玉(180g)
にんじん･･30g ねぎ･･8cm かぼちゃ･･60g ほうれん草･･1株
しいたけ･･１個

● 薬味
大根おろし･･大根４cm分(100g) 七味唐辛子･･お好みで

◆材料（１人前）

土鍋で“グツグツ”と煮込んだ鍋焼きうどんを、
“フウフウ“と息を吹きながら食べる、冬の醍醐味のひとつです。

だしの旨みが“心と身体に染みいり”、芯から温まる。
白い豆乳だしと、体を温める冬の旬野菜で栄養も満点。

仕上げに薬味を添えて召し上がれ・・・♪

◆
作
り
方

❶具材の下準備
1）薬味だんごを作る。
鶏むねひき肉をボールにあける。ﾚﾝｺﾝをすりおろし、かるく水気を切って
加える。ねぎはみじん切りに、しょうがはすりおろして加える。七味唐辛子･
片栗粉・酒を加えて混ぜる。鍋にお湯を沸かし、だんごの種を丸め、お湯で
１分ほど加熱する。後で土鍋で煮込むので完全に火が通ってなくても良い。

2）もち巾着を作る。
油揚げを半分に切り袋状にする。切り餅を半分に切り、好みの量のおろし
しょうがと一緒に油揚げの中に入れ、爪楊枝で口を絞って閉じる。

3）具材を切る。
ほうれん草は茹でて食べやすい長さに切る。にんじんは輪切り、ねぎは斜め
切りに、かぼちゃは薄切りにする。椎茸は十字に切り込みを入れる。

❷煮込む
1）土鍋に、豆乳だしの材料を全て入れ、弱火にかける。
2）豆乳だしが温まったら、ゆでうどんと下準備した具を一緒に煮込む。

豆乳は吹きこぼれやすいので、土鍋の蓋はせずに弱火でじっくり10分～
12分ほど煮込む。

3）煮込んでいる間に、大根おろしを作る。
4）具に火が通り、うどんにだしがしみこんだら火を止め、大根おろしを添え、

七味唐辛子をお好みでかけ完成。

鍋焼きうどんは
“だし”まで楽し

む料理。豆乳を加える一工夫で、
栄養価もUP！豆乳は高タンパク
質で、ビタミン･ミネラルも豊富。
豆乳だしのやさしい味に、薬味
がアクセントになります。体の
冷えは免疫力を下げ、風邪を引
きやすくなる原因に。薬味には
体を温める効果があるので、特
に冬にオススメです！

寒い時期に美味しくなる根菜

類も、体を温める働きがありま
す。ビタミンCは熱に弱いため、
大根おろしは最後に添えるのが
ポイント。レンコンはビタミンC
を多く含む野菜で、100gで1日の
摂取目標量の半分を摂取できる
優等生。かぼちゃやにんじん、
ほうれん草などの緑黄色野菜に
多く含まれるビタミンAは、粘膜
を健康に維持し免疫力を高める
働きがあるため、ウイルスから
体を守ってくれます。

Point

管理栄養士
考案レシピ

1人前 672kcal 塩分3.8g
野菜325ｇ※(緑黄色野菜120ｇ)

※1日あたりの野菜摂取目安350gの約9割（生野菜換算)を
摂取できます。また、緑黄色野菜の摂取目安量 1 2 0 g
を摂取することができます。(厚生労働省「第二次健康日本21」）

冬の旬野菜と豆乳だしで風邪対策！

体ぽっかぽか鍋焼きうどん
～白雪仕立て～


