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発酵食のある暮らし発酵食のある暮らし発酵食のある暮らし発酵食のある暮らしmadoi（辻村 円）さんの講演は

ＳＢＳラジオ（1404ＫＨｚ／1557ＫＨｚ）

11/5（日）18:30～19:00
SBSラジオでOA！

発酵食スペシャリスト

madoi（辻村  円） さん

つじむら・まどか　発酵ごはんの料理教室「円居」主宰。静岡市
内の企業でオーガニックカフェやアパレル店などの立ち上げ
や運営に15年以上携わり独立。2013年、料理教室を開始。オ
ンラインレッスンもしている。22年に法人化、発酵あんこの
お菓子を製造販売する「つきのか」を同市内にオープン。

究
所
の
調
査
結
果
も
あ
る
ほ
ど
で

す
。お

い
し
く
食
べ
て
腸
活

発
酵
食
は
味
も
さ
る
こ
と
な
が

ら
栄
養
面
、
健
康
面
で
も
お
勧
め

で
す
。
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
腸

内
環
境
を
整
え
る
「
腸
活
」
と
い

う
言
葉
を
耳
に
し
た
方
も
い
る
と

思
い
ま
す
が
、発
酵
食
を
取
る
と
、

腸
に
よ
い
影
響
を
与
え
て
く
れ
る

の
で
す
。

腸
に
は
約
１
０
０
０
種
類
、
１

０
０
兆
個
の
細
菌
が
す
ん
で
い
る

と
さ
れ
ま
す
。
腸
内
に
は
乳
酸
菌

や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
善
玉

菌
、
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
や
ブ
ド
ウ
球

菌
と
い
っ
た
悪
玉
菌
、
そ
の
ど
ち

ら
で
も
な
い
菌
の
３
種
類
が
あ
り

ま
す
。

こ
れ
ら
腸
内
細
菌
の
種
類
や
バ

ラ
ン
ス
次
第
で
健
康
状
態
も
変

わ
っ
て
き
ま
す
。
善
玉
菌
の
比
率

が
高
い
と
、
腸
内
細
菌
の
集
団
で

あ
る
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
環
境
が
整

い
、
体
調
は
よ
く
な
り
ま
す
。
逆

に
、
悪
玉
菌
が
増
え
る
と
免
疫
力

も
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
善
玉
菌

を
増
や
す
に
は
、
植
物
性
の
発
酵

食
品
を
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。
腸
内
細
菌
は
食
べ
た

も
の
で
見
事
に
左
右
さ
れ
る
か
ら

で
す
。
納
豆
や
キ
ム
チ
、
ぬ
か
漬

け
、
こ
う
じ
菌
の
つ
い
た
漬
物
、

甘
酒
な
ど
を
取
る
こ
と
で
、
善
玉

菌
が
ど
ん
ど
ん
増
殖
し
て
く
れ
ま

す
。

腸
に
は
体
の
免
疫

細

胞

の

70

％

が

集

ま
っ
て
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
腸
内

環
境
が
整
え
ば
、
便

通
は
も
と
よ
り
、
免

疫
力
に
も
良
い
影
響

を
与
え
て
く
れ
る
で

し
ょ
う
。
新
陳
代
謝

も
よ
く
な
り
、
さ
ら

に
「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」

と
呼
ば
れ
る
オ
キ
シ

ト
シ
ン
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
も
、
腸
か
ら
よ

く
分
泌
さ
れ
て
き
ま

す
。

一
方
、
悪
玉
菌

を
増
や
す
の
は
高

脂
肪
、
高
脂
質
、

化
学
的
な
食
品
添

加
物
で
す
。
腸
内

環
境
が
乱
れ
て
体

調
が
崩
れ
や
す
く

な
り
ま
す
。
一
度
、

添
加
物
を
減
ら
す

食
生
活
を
試
し
て

み
た
ら
、
体
調
に

何
か
変
化
を
感
じ

ら
れ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
に
、

発
酵
食
は
健
康
に

良
い
と
い
う
話
を

し
て
き
ま
し
た

が
、
実
は
昨
秋
、

人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
し
て
思
わ
ぬ

病
気
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。
医
師

に
よ
る
治
療
の
指
導
を
受
け
な
が

ら
発
酵
食
を
取
っ
た
り
、
運
動
に

気
を
つ
け
た
り
し
て
自
分
の
体
を

今
一
度
見
つ
め
直
し
ま
し
た
。
そ

し
て
、
な
ん
で
も
笑
い
と
ば
し
て

過
ご
し
ま
し
た
。
今
は
す
ご
ぶ
る

元
気
で
、
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
も
出

場
し
て
い
る
ほ
ど
で
す
。
私
に

と
っ
て
腸
活
は
、
免
疫
力
と
と
も

に
生
き
る
パ
ワ
ー
を
与
え
て
く
れ

た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

病
気
に
な
っ
た
と
き
も
「
こ
れ

だ
け
腸
の
こ
と
を
気
を
つ
け
て
い

て
も
、
発
病
し
た
と
い
う
こ
と

は
、
原
因
は
腸
内
環
境
だ
け
で
は

な
い
か
も
し
れ
な
い
。
こ
れ
を
機

に
も
っ
と
腸
を
整
え
、
よ
り
健
康

に
留
意
し
よ
う
」
と
思
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

守
り
伝
え
る
食
文
化

さ
て
、
発
酵
食
を
暮
ら
し
に
取

り
入
れ
て
い
く
に
あ
た
っ
て
、
私

が
お
勧
め
し
た
い
の
が
自
家
製
の

塩
こ
う
じ
で
す
。
塩
こ
う
じ
は
、

自
分
の
手
の
常
在
菌
と
、
家
に
す

む
菌
が
影
響
し
ま
す
。
市
販
の
塩

こ
う
じ
と
は
違
う
ま
ろ
や
か
さ
が

味
に
出
ま
す
。

作
り
方
は
簡
単
で
す
。
米
こ
う

じ
３
０
０
㌘
、
塩
１
０
０
㌘
、
水

４
０
０
㌘
だ
け
で
す
。
ま
ず
、
ボ

ウ
ル
に
米
こ
う
じ
を
入
れ
、
素
手

で
ほ
ぐ
し
な
が
ら
塩
と
よ
く
混
ぜ

ま
す
。
そ
こ
に
水
を
入
れ
、
清
潔

な
容
器
に
移
し
、
１
日
１
回
よ
く

か
き
混
ぜ
て
く
だ
さ
い
。
か
き
回

す
こ
と
で
、
容
器
の
底
の
こ
う
じ

菌
に
も
空
気
が
届
き
ま
す
。
常
温

で
約
10
日
間
で
、
自
家
製
塩
こ
う

じ
の
完
成
で
す
。

塩
こ
う
じ
と
薄
く
切
っ
た
ダ
イ

コ
ン
な
ど
を
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ

て
も
む
だ
け
で
、
簡
単
に
漬
物
が

で
き
ま
す
。
目
安
は
キ
ュ
ウ
リ
３

本
分
に
塩
こ
う
じ
大
さ
じ
１
杯
で

す
。
ま
た
、
使
い
切
る
前
に
新
た

に
少
し
ず
つ
米
こ
う
じ
を
追
加
す

る
継
ぎ
足
し
も
で
き
ま
す
。
一
層

お
い
し
く
な
り
ま
す
。
私
は
10
年

間
、
塩
こ
う
じ
を
継
ぎ
足
し
し
て

使
っ
て
い
ま
す
。

こ
う
じ
菌
を
は
じ
め
、
腸
内
細

菌
、
常
在
菌
な
ど
、
私
た
ち
は
目

に
見
え
な
い
多
く
の
菌
と
共
に
生

き
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ

ら
の
菌
に
よ
っ
て
私
た
ち
の
健
康

は
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
発
酵
食

の
魅
力
は
そ
こ
に
尽
き
る
と
私
は

思
っ
て
い
ま
す
。

今
後
も
発
酵
食
の
素
晴
ら
し
さ

を
皆
さ
ん
に
伝
え
て
い
き
な
が

ら
、
皆
さ
ん
に
も
興
味
を
持
っ
て

い
た
だ
き
た
い
と
願
っ
て
い
ま

す
。ま
ず
は
毎
日
の
み
そ
汁
か
ら
、

発
酵
食
ラ
イ
フ
を
始
め
て
み
ま
せ

ん
か
。

素
材
の
栄
養
価
高
め
る

私
が
発
酵
食
に
出
合
っ
た
の
は

妊
娠
中
だ
っ
た
10
年
前
。
つ
わ
り

で
食
事
を
取
る
の
が
難
し
か
っ
た

と
き
に
、
ア
ミ
ノ
酸
豊
富
な
甘

酒
を
イ
チ
ゴ
で
ブ
レ
ン
ド
し
た
と

こ
ろ
、
そ
の
お
い
し
さ
に
目
覚
め

ま
し
た
。
ま
た
、
砂
糖
代
わ
り
に

料
理
に
使
う
と
、
肉
は
や
わ
ら
か

く
な
り
、
甘
み
も
上
品
。
甘
酒
は

こ
う
じ
か
ら
作
ら
れ
て
い
る
と
知

り
、探
究
心
に
火
が
つ
き
ま
し
た
。

こ
う
じ
は
コ
ウ
ジ
カ
ビ
が
米
を

発
酵
さ
せ
て
生
ま
れ
ま
す
。
日
本

に
は
昔
か
ら
こ
う
じ
を
使
っ
た
発

酵
食
品
が
各
地
で
作
ら
れ
て
き
ま

し
た
。
み
そ
や
し
ょ
う
ゆ
、
日
本

酒
を
は
じ
め
、
和
食
の
陰
の
立
役

者
な
の
が
こ
う
じ
で
す
。
ま
た
各

地
な
ら
で
は
の
ご
当
地
発
酵
文
化

も
あ
り
、
本
県
で
い
え
ば
ワ
サ
ビ

漬
け
に
浜
松
市
の
浜
納
豆
、
西
伊

豆
町
の
潮
か
つ
お
な
ど
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。

発
酵
食
品
は
素
材
の
栄
養
価
を

高
め
て
く
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
生

の
ダ
イ
コ
ン
と
ぬ
か
漬
け
に
し
た

も
の
を
比
べ
る
と
、
ビ
タ
ミ
ン

B1
、
B2
、
B6
、
カ

ル
シ
ウ
ム
が
ぐ
ん

と
増
え
ま
す
。
さ

ら
に
乳
酸
菌
も
増

え
、
腸
に
良
い
影

響
を
与
え
ま
す
。

こ
う
じ
菌
は
日

本
の
風
土
と
四
季

に
よ
っ
て
育
ま
れ

ま
し
た
。
日
本
醸

造
学
会
は
こ
う
じ

菌
を
「
国
菌
」
と

認
定
し
て
い
ま
す
。

こ
の
菌
を
利
用
し

て
作
ら
れ
る
日
本

の
食
文
化
は
素
晴

ら
し
い
と
あ
ら
た

め
て
感
じ
る
と
と

も
に
、
大
切
に
守

り
伝
え
た
い
と
力

も
入
り
ま
す
。

こ
う
じ
菌
か
ら
生
ま
れ
た
食
材

で
特
に
私
が
大
事
に
し
た
い
の
が

「
み
そ
」
で
す
。
手
に
入
り
や
す

く
、
み
そ
汁
に
す
れ
ば
毎
日
取
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
残
念
な

こ
と
に
、
み
そ
の
供
給
量
は
年
々

減
少
し
て
い
ま
す
。
農
林
水
産
省

の
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
日
本
人
は

１
人
あ
た
り
１
年
間
で
食
べ
る
み

そ
の
量
が
、
こ
の
半
世
紀
で
半
分

以
下
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。
発
酵

食
を
勧
め
る
私
と
し
て
は
、
な
ん

と
か
み
そ
離
れ
を
食
い
止
め
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
ち
な
み
に
、

み
そ
汁
を
毎
日
摂
取
す
る
人
は
、

ま
っ
た
く
取
ら
な
い
人
と
比
べ
て

胃
が
ん
で
死
亡
す
る
率
が
低
く
な

る
と
い
う
国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
研

腸
内
整
え
、
健
康
支
え
る
発
酵
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塩麹の作り方・レシピ

①ボウルに米麹を入れてほぐし、塩とよく混ぜる
②水を加えて混ぜる
③清潔な容器に移し、常温で発酵させる
④夏場は１週間、冬は10日ほどでとろっとしてきたら完成
※一日一回はかき混ぜる

米麹
300g

水
400g

塩
100g ＋＋

麹菌で作られるもの

焼酎 甘酒 塩麹

日本酒

みりん

米酢麹

玄米

米ぬか

ぬか漬け

白生米

白蒸米

精米 精米

加熱

麹菌を
つける

＋

◎米麹から作られる食品




