
- 19 - 

エ ネルギ ー  ７８kcal 
材料と作り方 ５３ページ 

エ ネルギ ー １４１kcal 
材料と作り方 ５４ページ 

エ ネルギ ー ２３０kcal 
材料と作り方 ５４ページ 
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●料理の由来・思い出 

 夫が春と秋に油子をよく釣ってきます。 

煮付、干し魚、味噌漬、みりん干、フライ、 

すり身汁物、さつま揚と色々料理しますが、 

その中のおすすめの一品です。 

この調味液は鶏のから揚げをつけても 

おいしいです。 

紹介者：上磯町 坂本春美 （函館市出身）

芋煮 

油子の南蛮酢漬け 

●料理の由来・思い出 

 姑と同居した３０年余、我が家のお正月 

にかかせないのがこの一品です。 

他はなくても、うま煮があればと、 

我が家はもちろん、夫の兄弟の家でもお嫁さん

が作っています。 

私も、５０代だった姑から味を受けつぎ、 

家族の想い出とともに娘にそして 

孫へと伝えたい我が家の味です。 

紹介者：旭川市 大沼フミ（（姑）山形県出身）

●料理の由来・思い出 

 山形県から置戸町拓実実習場に 

戦後開拓者の妻として入植した方が、 

凶作が続き、食糧難であった時、 

山形の実家から送られてきた故郷の食材で、 

親の思いを蓄えて作ったのが「芋煮」であったと

いう話を聞きました。 

その時の芋煮は、素材の旨みが上品な味となり、

改めて「素材」の大切さを痛感しました。 

紹介者：置戸町 本田シズ子 （山形県出身）

おばあちゃんのうま煮 
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エ ネルギ ー  ９０kcal 
材料と作り方 ５４ページ 

エ ネルギ ー １２８kcal 
材料と作り方 ５５ページ 

エ ネルギ ー １３８kcal 
材料と作り方 ５５ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

 母はかじかを「ドンコ」といっていました。今

晩は「ドンコ鍋」というと、皆大喜び。 

兄弟で、鍋の底が見えるまで 

競い合って食べました。 

今と比べると、たいして調味料が入っていた 

わけでもないのに、 

とてもおいしかったことを思い出します。 

紹介者：旭川市 角屋敬子 （遠軽町出身）

カニとキャベツの玉子いため 

かじか鍋 

●料理の由来・思い出 

 見た目も豪華なので、おもてなし料理や 

おせち料理にと考案しました。 

かまぼこを本タラバガニにかえると、 

味が一段とよくなります。 

また、カニのかわりに甘栗でもおいしいです。 

紹介者：上砂川町 門馬信子（上砂川町出身）

●料理の由来・思い出 

 若い頃、給料日が近づいた頃や、 

天ぷらのつけ合わせのキャベツが残った時、 

安上がりで食が進む一品として、 

姑から教えてもらいました。 

カニ缶は安売りのときに、まとめ買いしていま

す。 

紹介者：上磯町 熊本淑子 （留萌市出身）

カニ風味卵蒸し 
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●料理の由来・思い出 

 酪農家では、牛乳とうふはお手のもの。 

これを使ったチーズケーキはとても美味。 

変化をつけたいなぁ、と考え思いついたのが、フ

キノトウのみそでした。 

フキノトウみそは、おにぎり、ホカホカ御飯、冷

ややっこ、湯豆腐、なすびにと、いろいろな食材

を引き立てます。 

紹介者：鶴居村 秋里秀子

エ ネルギ ー ３２２kcal 
材料と作り方 ５５ページ 

エ ネルギ ー １９７kcal 
材料と作り方 ５６ページ 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

最近、小児の肥満や 

生活習慣病が話題になっています。 

菊いもは糖尿病など生活習慣病に良いということ

を聞き、 

子どもの好きな料理に取り入れ工夫しました。 

菊いもはクセがなく、 

子どもにも喜ばれる一品だと思います。 

紹介者：遠別町 佐藤道子

牛乳とうふのフキノトウみそ入りフライ 

菊いも入りハンバーグ 
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エネルギー  ①４７５kcal 
②１７１kcal 

材料と作り方 ５６ページ 

●料理の由来・思い出 

 鹿部町に昨年、東京から移住してきました。 

「おいしい昆布をたくさん召し上がれ」 

と、この料理を教えて下さり、 

あたたかく地域に迎え入れてくださったのは、お

隣の奥様です。 

新しいふるさとでめぐり逢った、 

大切な「おふくろの味」です。 

作る時はいつも感謝の気持ちがわいてきます。我

家の新生活記念料理です。 

紹介者：鹿部町 小出厚子 （群馬県出身）

エ ネルギ ー ２６３kcal 
材料と作り方 ５７ページ 
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●料理の由来・思い出 

 大きな鍋の中に、たっぷりの野菜と小さく切っ

た鯨がグツグツと音をたてている。 
子供の頃お正月にはかかせないご馳走でした。 
鯨が沢山とれていた事もあり、 
大事な蛋白源でした。 
大きな鍋で作られたくじら汁は、 
何日も温めては食べましたが、 
日ごとに美味しくなっていきました。 

紹介者：網走市 網走市食改

くじら汁 

●料理の由来・思い出 

くじら汁は、年末年始に保存ができるごちそう

と聞いております。 

子供の頃は、祖母が大鍋に作り、 

物置に入れて置き、食べる分だけあたためなおし

て、三ヶ日まで食べました。 

母もそれを受け継ぎ、私へと。 

私はそれほど量を作りませんが、 

年末に一回いただき、 

元旦に雑煮の汁と合せていただいています。 

紹介者：函館市 渡邉たえ子 （函館市出身）

 

昆布しゃぶしゃぶ 
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●料理の由来・思い出 

北海道の代表的な鮭料理です。 

●料理の由来・思い出 

 浜益村から、父の転勤で室蘭に来た母は、 

正月すぎになると、けの汁を大きな鍋で作り、 

涼しいところに保管し、毎日小さな鍋に移して温めて食べます。 

私もこれで育ったせいか、毎年お正月がすぎると、けの汁を作ります。 

作るとみんなが喜んでくれる、自慢の一品です。 

紹介者：室蘭市 須藤茂代

●料理の由来・思い出 

 私の夫の両親は青森県の出身で、 

この料理は郷土料理だそうです。 

義母は、春のお彼岸に作るおはぎには「けの汁」が

一番合うと言っていました。 

おはぎとけの汁で食卓を囲み、 

「昔は、薪ストーブの上で沢山作って、 

温めなおして何回も食べたものだ」などと、 

ふるさとの話を色々してくれたものでした。 

紹介者：中富良野町 松木和子（中富良野町出身）

エ ネルギ ー ２０１kcal 
材料と作り方 ５７ページ 

エ ネルギ ー ３１２kcal 
材料と作り方 ５８ページ 

●料理の由来・思い出 

 私の子供の頃、遡上する鮭を塩漬にしたり、卵

はいくらに、また、脂のなくなった身は揚げて甘

辛煮にして保存するなど、山間部では、良質の蛋

白質として食卓にのったものです。 

鮭の甘辛煮は、脂の少なくなった鮭の身に付加価

値をつけた、昔の主婦の知恵です。 

紹介者：伊達市 遠藤喜代 （穂別町出身）

エ ネルギ ー ３３０kcal 
材料と作り方 ５７ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

けの汁 

鮭のちゃんちゃん焼き 

鮭の甘辛煮 
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●料理の由来・思い出 

 鮭鍋と言えば、味噌仕立しか知らない私にとっ

て、雪のように白い汁の中にピンクの鮭と、鮮や

かな赤の人参はとても美しく、 

しばらく見とれてしまいました。 

恐る恐る、一口汁を飲んでびっくり。 

なんて美味しいんでしょう。 

「通夜の席で、なんて華やかな料理なんだろう」

と複雑な気持ちで食べたことを、 

今でも覚えています。 

紹介者：石狩市 藤山敏子 （石狩市出身）

エ ネルギ ー ２５８kcal 
材料と作り方 ５９ページ 

エ ネルギ ー  ５５kcal 
材料と作り方 ５８ページ 

エ ネルギ ー ３１７kcal 
材料と作り方 ５８ページ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

 北海道代表のししゃも。 
冷凍で、いつでも手に入ります。 
姉から教えてもらった料理で、我が家の

定番の料理です。 
日もちがよいので、重宝しております。 

紹介者：室蘭市 佐々木富美子

ししゃもの甘露煮 

塩鮭の酢漬け 

●料理の由来・思い出 

 北海道の川で生まれ、大いなる海で育ち、 

ふるさとの川に戻ってくる鮭。 

頭から皮まで無駄なく利用できる魚を 

酢漬けにしました。 

刺身風、笹ずしと、応用の利く一品です。 

紹介者：旭川市 菊田信子

鮭のさんぺい粕汁味 
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●料理の由来・思い出 

昔、母のイトコが北見に住居しており、 

夏になると、スルメや昆布などを 

送って来た事を記憶しています。 

子供の頃は、スルメの胴体ばかり焼いて食べるの

で、母がもったいないからと、 

味噌漬にして、焼いていただいたことを 

記憶しています。 

紹介者：美唄市 石川栄子

エ ネルギ ー  ７２kcal 
材料と作り方 ５９ページ 

エ ネルギ ー ２５６kcal 
材料と作り方 ５９ページ 

エ ネルギ ー １９７kcal 
材料と作り方 ６０ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

スルメイカの味噌漬 

酢イカ 

●料理の由来・思い出 

 食生活推進員のある方に誘われて、 

私も食生活推進員に入りました。 

その方は、３年前に亡くなりましたが、 

生前は色々な料理ができる方で、 

個人的にも数多くの料理を教えてもらい 

ました。 

その中の一つが、この酢イカです。 

紹介者：上磯町 寺田俊（乙部町出身）

●料理の由来・思い出 

 幼い頃、戦後の食材のない時期に、 

母がよく作ってくれた料理を、思い出しながら、

自分なりに工夫して作りました。 

紹介者：遠別町 佐藤道子

大豆コロッケ 
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エ ネルギ ー  ３２kcal 
材料と作り方 ６１ページ 

エ ネルギ ー １３１kcal 
材料と作り方 ６１ページ 

●料理の由来・思い出 

 私の実家は、豆腐店を商いとしておりました。

大家族で、みんなワイワイと、 

丸テーブルを囲んで夕食を食べたことを、 

懐かしく思い出します。 

よせ豆腐のやわらかいつるりとした味が、 

今でも忘れられません。 

紹介者：上砂川町 佐々木良子（上砂川町出身）

エ ネルギ ー １４５kcal 
材料と作り方 ６０ページ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

豆腐のラップ巻き 

●料理の由来・思い出 

 この料理は、幼い頃に母が作ってくれた思い出

の一品です。戦後の食料難の時期でも、豆腐は自

宅にあるものでした。 

身近にある豆腐が、こんなに華やかになって出て

くるのが、子どもながらにうれしかったことを憶

えています。 

当時は、豆腐を稲わらで包み、人参やかぼちゃを

芯にして作っていましたが、今は、稲わらが手に

入らないので、ラップで包み作りました。 

紹介者：遠別町 坂川スミ

チェプルル 

●料理の由来・思い出 

アイヌの調理法はシンプルで、 

ルル又はオハウという汁物が中心です。 

この料理は鮭汁のことで、いわゆる「三平

汁」のルーツです。 

紹介者：旭川市  川村久恵

たらの三平汁とよせ豆腐
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●料理の由来・思い出 

 お姑さんが、子供の頃から食べていた、 
具だくさんのみそ汁です。 
寒くなると、今でもよく作って食べます。 
ワラビは春に取って塩漬けし、 
秋には落葉きのこを取って、 
ビンに漬けて利用します。 
最近は、なめこを利用する事が多くなりました。

紹介者：中富良野町 柴田たか子

エ ネルギ ー  ５１kcal 
材料と作り方 ６１ページ 

エ ネルギ ー ２３７kcal 
材料と作り方 ６２ページ 

エ ネルギ ー ３４０kcal 
材料と作り方 ６２ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

なっとう汁 

●料理の由来・思い出 

京都から北海道に、仕事で転勤して来ました。

寒い夜は、この鍋料理を囲み、 

家族の語らいの時間になります。 

紹介者：赤平市 田口みち （京都府出身）

糠にしんの具だくさん汁

生わかめのしゃぶしゃぶ

●料理の由来・思い出 

 姑の母親が、奈良県の十津川村から嫁いだ人で、

山奥深い十津川村の保存食として、 

糠漬けの魚をよく食べていたようです。 

にしんずしや、やわらかこぶずしなどを、 

よく作ってもらいました。 

紹介者：新十津川町 遠藤真知子 （新十津川町出身）
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エ ネルギ ー ２８５kcal 
材料と作り方 ６３ページ 

エ ネルギ ー １６５kcal 
材料と作り方 ６３ページ 

エ ネルギ ー ２８３kcal 
材料と作り方 ６２ページ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

 羽幌町で、にしん番屋の娘だった姑からの、伝

承料理の１つです。 

姑は、料理上手で、他に浜料理を教わりました。

紹介者：旭川市 藤澤洋子

ひりょうず 

糠にしんの味噌煮 

●料理の由来・思い出 

 ２１歳で嫁いで来た時、 
９０歳の島根県出身の主人の祖父に 
教えていただきました。 
その後、自分で工夫し、前浜の昆布や野菜を入れ

て、彩りも良くし作るようになりました。 
紹介者：えりも町 相内朝子（えりも町出身）

●料理の由来・思い出 

 「ニシンが大漁で、学校が休みになる。」 

という程賑った昭和３０年頃、 

脂ののった糠ニシンで作った三平汁の味が、忘れ

られません。 

古くから、道北沿岸に伝わっている料理ですが、

若い方の人気は、いまいちかと思いますが、 

郷土の味を受け継いでもらいたいと、 

願っています。 

紹介者：羽幌町 荒木孝子 （羽幌町出身）

糠ニシンの三平汁 
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エ ネルギ ー ２２１kcal 
材料と作り方 ６３ページ 

エ ネルギ ー  ９４kcal 
材料と作り方 ６４ページ 

エ ネルギ ー  ７２kcal 
材料と作り方 ６４ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

 義父の出身地江差の方々が、 

豊漁であったホッケで作っていたそうで、 

義母から教えてもらった一品です。 

私の夫も、子供時代によく食べたといい、 

昔をなつかく思い出すと話していました。 

紹介者：石狩市 仲屋悦子 （札幌市出身）

ほっけのつみれあんかけ

●料理の由来・思い出 

 姑の大好物で、当時は、 

すり鉢でホッケの身をすって作っていました。 

大変美味しい味でした。 

長ネギはみじん切りにして、すり身の中にも時々

入れていました。 

紹介者：清水町 中野節子 （宮城県出身）

身欠きニシンの昆布巻き

ほっけのつみれ汁 

●料理の由来・思い出 

 台所に、身欠きニシンを木の灰汁につけ込んで、

置いてあるのを見ると、 

子ども心に「正月が近づいたのだな」と思ったこ

とを思い出します。 

今回も、母が使っていた室蘭昆布を使いました。

紹介者：登別市 渡辺礼子 （室蘭市出身）
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エ ネルギ ー １７５kcal 
材料と作り方 ６４ページ 

エ ネルギ ー ３７２kcal 
材料と作り方 ６５ページ 

エ ネルギ ー ２４７kcal 
材料と作り方 ６５ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

 特別な由来はありませんが、 

実家も農家で、自給自足が多く、 

野菜や卵がいつもふんだんにありました。 

忙しい時でも簡単にでき、 

目新しい感覚で卵を食べられるので、 

喜ばれる料理として、よく食卓に出てきました。

紹介者：厚真町 斉藤智子

モザイク玉子 

●料理の由来・思い出 

 夫が旧満州に、小学生の頃５～６年間生活して

いたので、 

ギョウザの皮はいつも夫が作っていました。 

強力粉の中には、沢山の油を入れてこねていまし

た。 

紹介者：清水町 中野節子 （旧満州出身）

れんこんと黒豆の揚げ出し

ゆでギョウザ 

●料理の由来・思い出 

 豆は「畑の肉」と言って、子供の時は、 
よく母が黒豆をいっておやつを作ってくれまし

た。体に良い「豆」を食べることを、 
母から教えられたように思います。 

紹介者：伊達市 早川京子 （伊達市出身）
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エ ネルギ ー  ２０kcal 
材料と作り方 ６７ページ 

エ ネルギ ー    －kcal 
材料と作り方   ６６ページ 

そそのの他他（（保保存存食食・・おおややつつ））  

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

紹介者：室蘭市 佐川真智子 
紹介者：女満別町 桜庭ヒサ子（女満別町出身）

●料理の由来・思い出 

 私が嫁いだ先で、代々漬けていたものです。 

最初は漬け方も知らず、戸惑いましたが、 

姑が漬けているのを見よう見まねで教わってきました。 

今は、姑のかわりに私が漬けています。 

紹介者：えりも町 相内朝子（えりも町出身）

山菜の保存方法・ごぼうの保存方法 

宗八カレイの切り込み・さめがれいの切り込み 

●料理の由来・思い出 

 もの心ついた頃から、この切り込みを食べて育

ちました。８０歳を過ぎた母が、 

今でも毎年作ってくれます。 

昔は塩をたくさん入れて夏を越したそうですが、

今は冷凍庫があるので、塩がグッと少なくなり、

今の味になりました。 

私や娘も挑戦して、色々手伝っていますが、まだ

まだこれからです。 

紹介者：余市町 中原征子 （余市町出身）
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エ ネルギ ー  １８kcal 
材料と作り方 ６７ページ 

エ ネルギ ー １１１kcal 
材料と作り方 ６８ページ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

「千枚漬＝京都の高級なお漬物」 

というイメージが強かったのですが、 

漬物名人の友人がごちそうしてくれた、手作りの

赤カブの千枚漬がとてもおいしかったので、教え

てもらいました。 

おせち料理には必ず、「紅白」の千枚漬をそえま

す。お酢も昆布も上等なのを使うと、京都の本場

に負けないぐらいものが出来上がります。 

紹介者：石狩市 桑島まゆみ （東京都出身）

千枚漬 

●料理の由来・思い出 

 秋田生まれの義母が、 

小さい頃から食べていたそうです。 

姑から嫁と伝えられ、 

５０年私は作り続けています。 

調合で堅さが変わり、何度か失敗もしま

したが、今は自分なりの作り方で作って

おります。 

紹介者：室蘭市 江畑幸子

ちそ巻き（シソ巻き）

●料理の由来・思い出 

 シソ巻きは母の味です。貧困な時代、あまりおかずのない食

卓に、甘辛く炒めたナンバンみそを、シソに巻いて油で焼いて

くれました。それで食欲が増したものです。 

懐かしく私が作ると、孫がすごく喜んで食べてくれます。 

紹介者：厚真町 河村美枝子
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エ ネルギ ー  ７６kcal 
材料と作り方 ６８ページ 

エ ネルギ ー  ８０kcal 
材料と作り方 ６８ページ 

エネルギー ２４７kcal (100g 当たり) 
材料と作り方 ６９ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

なすのいずし 

●料理の由来・思い出 

 孫ばあちゃんが、貧しく食料を十分に買えな

い時代に、家庭でつくったナンバンを、葉まで

使ってつくだ煮にし、家族に食べさせてくれま

した。 

秋の稲刈りなど、遠く離れた田んぼに、弁当の

おかずとして持っていったことを思い出しま

す。 

５０年近く前の話しですが、それを私が、なつ

かしく思い作っております。 

紹介者：厚真町 河村美枝子

●料理の由来・思い出 

 秋田の伝統の漬物です。 

子供の時は、おいしいと思わず食べていました。

みょうがも好きではなかったです。 

今では我家の一品料理です。 

ごはんが発酵されて、青色になり、 

美味しいです。 

紹介者：千歳市 玉木常子（秋田県出身）

なんばんの葉の佃煮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紹介者：室蘭市 佐々木富美子

保存練りみそ 



 - 34 - 

エ ネルギ ー  ８６kcal 
材料と作り方 ６９ページ 

エ ネルギ ー  ５１kcal 
材料と作り方 ６９ページ 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ハタハタの飯寿司 

●料理の由来・思い出 

 昭和２６～７年頃、何も甘い物のない時、 

人参もごはんもとても甘く感じました。 

母に、どうしてあの頃、鍋にいっぱいの煮味噌を

作っていたのかと聞くと、 

手作りの味噌、畑に野菜、田に米、庭に鶏、家に

８才を頭に５人の子、酒を嗜む夫、 

みんなが元気で過せる様、飽きないように具を工

夫してよく作ったのだと言っており、 

思い出深い一品です。 

紹介者：東川町 長谷川恵美子 （東川町出身）

●料理の由来・思い出 

 ３１年前、何も知らず、何もできない私は、札

幌の農家より娘に来ました。 

主人の祖母に魚の作り方・昆布拾い・嫁のあり方

等数多くの事を教わりました。 

その中で祖母の味を継いだのは「飯寿司」です。

塩は気候や魚の大きさ等を考えて、加減の仕方等

を教わりました。現在も頑張って漬けています。

紹介者：えりも町 小笠原登子 （札幌市出身）

煮味噌 
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●料理の由来・思い出 

 祖祖母が新潟の生まれで、 

代々受け継がれたおやつてあり、主食でした。 

私で４代目です。孫も好きですので、これからも、

我が家に伝えられることと思います。 

新潟の田舎の方で、古くから伝えられ、 

端午の節句に作ったそうです。 

私も結婚してから４０年。 

毎年お節句には必ず作ります。 

紹介者：室蘭市 江守一子（新潟県出身）

エ ネルギ ー １３５kcal 
材料と作り方 ７０ページ 

エ ネルギ ー １８４kcal 
材料と作り方 ７０ページ 

エ ネルギ ー ２８７kcal 
材料と作り方 ７０ページ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

 子供の頃はいつも、いも・カボチャが主食みた

いなものでした。 

春～夏にかけて新ジャガが出来ると、 

いつも母が、畑から小さいいもばかりをとって来

て、揚げジャガを作ってくれました。 

紹介者：清水町 中野節子

小豆入りベコモチ 

揚げジャガ 

●料理の由来・思い出 

 卯の花ケーキの作り方を見たときは、 

「こんなのが出来るの」と思ってうれしくて、

すぐ作ってみました。 

友だちや集りの時に持参すると、 

大変喜ばれます。 

紹介者：旭川市 斉藤ひろ子（中富良野町出身）

卯の花ケーキ 



 - 36 - 

●料理の由来・思い出 

 祖母といえば、この甘酒です。 

９６才になる今も大変元気で、冬になると愛用の

保温ジャーでせっせと作り、ビンにつめて、母や

私に持たせてくれます。 

現在“甘酒”といえば、酒かすと砂糖で作られた

ものが一般的ですが、手間ひまかけて作られたこ

の「おばあちゃんの甘酒」のやさしい味を、忘れ

ず受け継ぎ残していきたいと思います。 

紹介者：登別市 福田智子 （伊達市出身）

エ ネルギ ー １４３kcal 
材料と作り方 ７１ページ 

エ ネルギ ー １３０kcal 
材料と作り方 ７１ページ 

●料理の由来・思い出 

 結婚した年の初夏、半夏の時期に、姑が家の周

りにある「かしわの葉」を使って、作ってくれた

ものです。姑は以前から、もち米と澱ぷん粉を使

ったかしわ餅を作っていたようです。 

私は、実家で作っていた、白玉粉と小麦粉のかし

わ餅よりあっさりしているので、毎年、時期にな

ると、このかしわ餅を作り、冷凍して、 

家を離れている子ども達に送っています。 

紹介者：清水町 延与房子（（姑）和歌山出身）

エ ネルギ ー ２４４kcal 
材料と作り方 ７１ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

かしわ団子 

おばあちゃんの甘酒 

●料理の由来・思い出 

 姑が作ってくれた素朴な団子です。 

半夏生の時に、天から毒が降るので、 

毒を消すためにかしわ団子をいただくと話してお

りました。 

姑のいない今は、あまり作っていませんでしたが、

娘は懐かしいといって食べ、孫もおいしいと言っ

てくれますので、 

これからも作っていこうと思います。 

紹介者：旭川市 大沼フミ（（姑）山形県出身）

かしわ餅 
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●料理の由来・思い出 

 私が子供の頃、母親がおしる粉の中に入れて食

べさせてくれました。 

その頃は、カボチャをつぶし、でんぷん粉を混ぜ

ただけでしたので、 

冷えるとかたくなりましたが、 

温かい時はつるつるとした食感が、なんとも言え

ないおいしさに思えました。 

紹介者：厚真町 河村美枝子

エ ネルギ ー  ８６kcal 
材料と作り方 ７２ページ 

●料理の由来・思い出 

 昔は物が無い時代で、 

しみいもをお粥に入れたり、 

だし汁の中に入れて主食にしていました。 

今では、油で焼いておやつにして食べています。

（祖母からの聞き取り） 

紹介者：えりも町 小杉フサ子 （えりも町出身）

●料理の由来・思い出 

 当時、料理にりんご酢を使っていましたが、は

ちみつを時々飲んでいたので、 

蜂蜜ドリンクを作ってみました。すると美味く、

それ以来、１日１回飲んでいます。 

体調もよく１５年近く続いています。 

「便秘には昆布ドリンクが一番よ」と母の口ぐせ

で、母亡きあと、母を想いドリンクを飲み、１０

年近くになります。 

健康に感謝する日々です。 

紹介者：伊達市 遠藤比呂子（旭川市出身）

エネルギー  ① １４kcal  
       ② ６６kcal 

材料と作り方 ７２ページ 

エ ネルギ ー ３８７kcal 
材料と作り方 ７２ページ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

①       ② 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

健康ドリンク 

かぼちゃ団子 

しみいも 
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エ ネルギ ー １１７kcal 
材料と作り方 ７３ページ 

エ ネルギ ー ２４８kcal 
材料と作り方 ７３ページ 

エ ネルギ ー  ２５kcal 
材料と作り方 ７３ページ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

 ８年前に、母子会の展示会に来所して下さった

方たちに、お茶請けに出したところ、 

塩茹でと違って、冷めてもおいしいと 

喜んでいただけたことを思い出します。 

紹介者：釧路市 関御幸 （釧路市出身）

豆団子 

ふっくらこいもちゃん 

●料理の由来・思い出 

 食改の先輩から、この豆団子を教わり、 

「網走の味めぐりなつかしの味」に応募したとこ

ろ（食改で）入賞し、それがきっかけで、 

他団体から依頼があり作ったところ、大好評でし

た。最初に教わったレシピは、とても甘かったの

で、お砂糖の量を少なくしたりと吟味し、 

完成しました。 

紹介者：網走市 網走市食改 （網走市）

干しかぼちゃ 

●料理の由来・思い出 

 子どもの頃、母が作ってくれた干しかぼちゃ。

干しあがらない前に一寸失敬。 

物のない時代には、とても甘く、 

おいしいおやつでした。 

紹介者：旭川市 菊田信子
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エ ネルギ ー ２９５kcal 
材料と作り方 ７４ページ 

エ ネルギ ー １８４kcal 
材料と作り方 ７４ページ 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●料理の由来・思い出 

 昭和４０年に嫁いだ時、 

お正月にお姑さんが毎年作っておりました。 

２０年位前から、 

私が受け継いで作っております。 

お正月にかかせない、 

我が家のようかんです。 

紹介者：厚真町 斉藤登美

ようかん 

●料理の由来・思い出 

 子供の頃、母が毎年、春の「よもぎ」の出る時

期になると作ってくれた主食であり、 

おやつでした。 

蒸したてのアツアツのものは、 

じゃが芋ダンゴというより、 

お餅のようで美味しかったものです。 

結婚してからは、 

子供達にもよく作って食べさせましたし、 

今も時期が来ると作っています。 

紹介者：清水町 延与房子（（両親）富山県出身）

よもぎ入り芋もち 
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アイヌの食文化紹介  ３ 
 

 
アイヌにとって、儀式に使う酒はとても大切なものですが、ヒエで造った酒は

くどさがなく、おいしいものです、酒かすをシラリといい、子どもがおやつに食

べることもありました。 
本来のアイヌ食は、塩分がかなり控えめで、主菜で紹介した「チェプルル」は、

もともと塩がなかったので、獣魚類の内臓、昆布、海水を利用した、ごくごく薄

い味でした。 
（紹介者：ピリカ・ウレシカの会 川村久恵） 
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イ ナ キ ビ ご は ん
料 理 写 真 は ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
米 2 合 １ 金 時 豆 は あ ら か じ め 堅 め に ゆ で て お
も ち き び 大 さ じ 2 く 。
金 時 豆 1cup ２ 米 を と い で 、 3 0 分 水 に 浸 す 。 き び
塩 少 々 は 洗 っ て お く 。

３ 炊 飯 器 に 米 、 き び 、 金 時 豆 、 水 を 入
れ 、 塩 を 少 々 加 え て 炊 く 。

か ぼ ち ゃ と イ ナ キ ビ の ね っ か い
料 理 写 真 は ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ６ 人 分 ） ● 作 り 方
か ぼ ち ゃ 1kg １ イ ナ キ ビ は 一 晩 う る か し て お く 。
イ ナ キ ビ 180g ２ か ぼ ち ゃ は 皮 を と り 、 3cm く ら い の
塩 少 々 角 切 り に す る 。

３ 鍋 に イ ナ キ ビ と か ぼ ち ゃ を 入 れ 、 水
を か ぶ る く ら い 加 え て 、 か ぼ ち ゃ が
柔 ら か く な る ま で 煮 る 。

さ ん ま の 姿 ず し
料 理 写 真 は ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ６ 人 分 ） ● 作 り 方
米 2 合 １ さ ん ま を 3 枚 に 開 く （ 背 を 切 り 離 さ

酢 80cc な い ）。
砂 糖 大 さ じ 2 ２ １ に 塩 を ふ り 、 約 2 時 間 お く 。
塩 小 さ じ 1 ３ 酢 で ２ の 塩 を 洗 い 落 と す 。

さ ん ま 3 匹 ４ ３ を 酢 に 漬 け 、 20~30 分 お く 。
酢 300~400cc ５ す し 飯 を 作 る 。

（ 洗 い 用 と 漬 込 み 用 ） ６ ５ に 刻 ん だ 大 葉 と 白 ご ま を 混 ぜ 合 わ
塩 小 さ じ 2 せ る 。

大 葉 6 枚 ７ す だ れ に ４ の さ ん ま を 皮 を 下 に 置
白 ご ま 大 さ じ 2 き 、 棒 状 に し た す し 飯 を そ の 上 に の
レ モ ン 少 々 せ 、 す だ れ で 形 を 整 え る 。

８ 食 べ や す い 厚 さ に 切 り 、 間 に 薄 く イ
チ ョ ウ 切 り に し た レ モ ン を 挟 み 込
む 。

《 応 用 》
▼ さ ん ま の に ぎ り

3 枚 に 下 ろ し 酢 に 漬 け た さ ん ま を 斜
め に 切 り 、 に ぎ り の よ う に す る （ す
し 飯 に レ モ ン 汁 を 少 々 入 れ る 。）。

▼ さ ん ま の の り 巻 き
酢 に 漬 け た さ ん ま 、 大 葉 、 紅 し ょ う
が を 中 心 に 、 細 目 の の り 巻 き に す る
（ す し 飯 に レ モ ン 汁 を 少 々 入 れ る 。）。

【ポイント】

水分がなくなってくると焦げやすいの

で、かき混ぜること。

【ポイント】

【ポイント】

さんまは、秋の活きのいい脂ののった生

（刺身用）を使った方が良い。
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三 色 す し ご 飯
料 理 写 真 は ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
甘 塩 紅 鮭 100g １ 甘 塩 紅 鮭 切 り 身 を 2~3 ㎝ に 切 り 、 ゆ

( A ) 砂 糖 大 さ じ 1 で る 。
ほ う れ ん 草 1/2 束 ２ １ を 水 に さ ら し 、皮 と 骨 を 取 り 除 く 。

( B ) 砂 糖 大 さ じ 2 ３ ふ き ん の 上 に キ ッ チ ン タ オ ル 3 枚 ぐ
酒 大 さ じ 1 ら い の せ 、 そ こ に 皮 と 骨 を 除 い た ２
塩 少 々 を の せ 、 ふ き ん に 包 ん で も み ほ ぐ し
し ょ う ゆ 大 さ じ 1.5 て 、 そ ぼ ろ に す る 。

卵 （ M サ イ ズ ） 4 個 ４ ほ ぐ し た ３ を フ ラ イ パ ン に 入 れ 、( A )
( C ) 砂 糖 大 さ じ 1.5 を 入 れ て 4~5 本 の 箸 で 手 早 く 炒 る 。

塩 少 々 ５ ほ う れ ん 草 は 色 よ く ゆ で て 、 水 に さ
す し ご 飯 ら し 、 水 気 を き る 。

ご は ん ６ ５ を 2 ㎝ 弱 に 切 り 、 ( B ) を 加 え る 。
砂 糖 ７ 卵 は 、 ボ ウ ル に 割 り 入 れ 、 箸 の 先 に
酢 塩 少 々 つ け て 良 く ほ ぐ す 。
塩 ８ ７ に ( C ) を 混 ぜ 、 フ ラ イ パ ン を 弱 火

に か け て 細 か い 炒 り 卵 を 作 る 。

笹 ず し
料 理 写 真 は ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ ７ ～ ８ 人 分 ） ● 作 り 方
す し 飯 １ 塩 鮭 の 酢 漬 け の 作 り 方 は 、 ５ ８ ペ ー

米 2cup ジ を 参 照 。
昆 布 だ し 2cup ２ 米 は 、 昆 布 だ し で 炊 き 、 A の あ わ せ

( A ) 酢 1/3cup 酢 を 合 わ せ る 。
砂 糖 大 さ じ 2~3 ３ の り は 縦 ４ ， 横 ６ に 切 る 。
塩 小 さ じ 2 ４ 笹 は 洗 っ て 先 端 と 根 本 を 少 し 切 る 。

塩 鮭 の 酢 漬 け 300g ５ 笹 の 根 本 の 方 に 鮭 、わ さ び 、す し 飯 、
の り 1 枚 の り の 順 に の せ て 巻 く 。
練 り わ さ び 少 々 ６ ５ を 平 ら な 入 れ 物 に 並 べ て 、 軽 い 重
笹 25 枚 し を の せ 、 １ ０ ～ １ ５ 分 置 く 。

手 綱 ず し
料 理 写 真 は ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ ５ ～ ６ 人 分 ） ● 作 り 方
す し 飯 １ 塩 鮭 の 酢 漬 け の 作 り 方 は 、 ５ ８ ペ ー

米 2cup ジ を 参 照 。
昆 布 だ し 2cup ２ 米 は 、 昆 布 だ し で 炊 き 、 A の あ わ せ

( A ) 酢 1/3cup 酢 を 合 わ せ る 。
砂 糖 大 さ じ 2~3 ３ し め さ ば は 薄 い そ ぎ 切 り に す る 。
塩 小 さ じ 2 ４ ほ う れ ん 草 は ゆ で て 水 気 を き り 、 ３

塩 鮭 の 酢 漬 け 200g 等 分 に 切 る 。
卵 1 個 ５ 薄 焼 き 卵 を 作 り 、 錦 糸 卵 に す る 。
し め さ ば 1 枚 ６ 押 し 型 に ご 飯 を 詰 め 、 そ の 上 に 端 か
ほ う れ ん 草 1/2 束 ら 錦 糸 卵 、 ほ う れ ん 草 、 鮭 、 し め さ

ば を バ ラ ン ス 良 く 並 べ て い く 。
７ 並 べ 終 わ っ た ら 上 か ら し っ か り と 押

さ え 込 む 。

【ポイント】

鮭は、細かくなるように何度かもみほぐ

す。卵は弱火で手早く混ぜて細かくする。

【ポイント】

【ポイント】
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山 菜 お こ わ
料 理 写 真 は ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
も ち 米 1 kg １ も ち 米 を 洗 い 、一 晩 水 に つ け て お く 。
鶏 も も 肉 200 g 椎 茸 も 同 様 に 水 に つ け て も ど す 。
ご ぼ う 1/2 本（ 100 g ） ２ 米 を 水 切 り し 、 蒸 し 器 で 20 分 ふ か
に ん じ ん 小 1本（ 100g ） す 。
焼 き ち く わ 3 本 ３ 鶏 肉 を 1 ㎝ 程 の 角 切 り に し 、 サ ラ ダ
し ら た き 1 袋 オ イ ル で 炒 め る 。
わ ら び 水 煮 1 袋 （ 150g ） ４ ３ に 1 ㎝ 程 に 繊 切 り し た 野 菜 類 を 順
細 竹 の 子 水 煮 10 本 に 入 れ 、も ど し 汁 を 加 え て 炒 め 煮 し 、
干 し 椎 茸 3 枚 味 付 け を す る 。
サ ラ ダ オ イ ル 大 さ じ 2 ５ ボ ウ ル に 蒸 し た 米 を 入 れ 、 ４ の 具
し ょ う ゆ 大 さ じ 4 と 混 ぜ 合 わ せ て 、 も う 一 度 蒸 し 器 に
砂 糖 大 さ じ 2 戻 し て 10 分 程 度 蒸 し 、 味 を な じ ま せ
み り ん 大 さ じ 2 る 。
塩 小 さ じ 1
椎 茸 の も ど し 汁 ＋ 水 1 1/2cup

四 海 巻 き （ 太 巻 き ）
料 理 写 真 は ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ 本 分 ） ● 作 り 方
白 す し 飯 300 ｇ １ 全 型 の り 2 枚 を た て 長 に つ な ぎ 合 わ
ピ ン ク す し 飯 せ る （ た て が 約 40cm と な る ）。

す し 飯 150 ｇ ２ す し 飯 150 ｇ に 桜 で ん ぷ を 大 さ じ 1
桜 で ん ぷ 大 さ じ 1 混 ぜ 合 わ せ る 。

の り （ 全 型 ） 3 枚 ３ １ の の り の 上 、 手 前 1/3 を ピ ン ク の
〃 （ 1/3 ） 1 枚 す し 飯 を 、 残 り 2/3 に 白 の す し 飯 広

卵 焼 き 1 本 げ 、 手 前 か ら ク ル ク ル と 大 き な 渦 巻
ほ う れ ん 草 少 々 き 状 に な る よ う に 巻 く 。
か ん ぴ ょ う 〃 ４ ３ を 縦 に 2 つ に 切 り 、 切 っ た も の を
し い た け 〃 さ ら に 縦 に 切 る （ 細 長 い 棒 状 の も の
奈 良 漬 け 〃 が 4 本 で き る ）。
紅 し ょ う が 〃
桜 で ん ぷ 〃 ５ 全 型 の り 1 枚 と 1/3 の り を す だ れ の

上 で 縦 に つ な ぎ 合 わ せ る 。
６ ５ の 上 に 、 ４ の の り 巻 き 4 本 の う ち

2 本 を 、 の り が 内 側 に な る よ う に 合
わ せ て 置 き 、 そ の 上 の 中 心 に 具 を の
せ 、 そ の 上 に ４ の の り 巻 き 2 本 を 、
の り が 内 側 に な る よ う に か ぶ せ 、 四
角 く な る よ う し っ か り と 巻 く 。

汁 粉 う ど ん
料 理 写 真 は ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
小 豆 1cup １ 小 豆 は 洗 っ て 鍋 に 入 れ 、 3cup の 水 で
砂 糖 2/3cup 中 火 に か け て 煮 る 。
塩 少 々 ２ 沸 騰 し た ら 一 度 湯 を 捨 て て 、 水 5~6
う ど ん （ ゆ で ） 120g × 4 cup を 入 れ て 、 小 豆 が 軟 ら か く な る
( A ) か つ お だ し 2cup ま で 煮 る 。

し ょ う ゆ 大 さ じ 1 ３ ２ に 砂 糖 を 入 れ 、 と ろ っ と す る ま で
酒 大 さ じ 1 煮 た ら 、 塩 を 少 々 加 え る 。
み り ん 小 さ じ 1 ４ ゆ で う ど ん を A の 中 で 温 め て 、 器 に

盛 り 、 ３ の 汁 粉 を か け る 。

【ポイント】

のりはパリッとしていること。角はきち

んと四角くなるようにしっかり巻く。

【ポイント】

小豆は一度中火にかけて、沸騰したらお

湯を捨ててアク抜きをする。

【ポイント】

以前に刻んである山菜の水煮の袋詰めを

使ったら、いつもの味がでなくて不評でした。
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大 根 の つ け 汁 そ ば
料 理 写 真 は ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ 人 分 ） ● 作 り 方
そ ば （ ゆ で ） 180g １ 長 ね ぎ は 小 口 切 り に 。
大 根 80g ２ み そ に 酒 を 加 え 、 混 ぜ る 。
長 ね ぎ 15g ３ そ ば を ゆ で る 。
み そ 10g ４ 大 根 を お ろ し 、 ざ る に あ け て 、 絞 り
か つ お 節 2g 汁 を 作 る 。
酒 3g

そ ば 寿 し ①
料 理 写 真 は ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
生 そ ば 又 は 干 し そ ば 2 食 分 １ そ ば を ゆ で て 、 水 切 り 後 、 す し の こ
す し の こ 少 々 を 振 り 混 ぜ る 。
の り 4~6 枚 ２ 卵 を 溶 き 、 塩 、 砂 糖 、 を 加 え 、 卵 焼
卵 2 個 き を 作 る 。

塩 少 々 ３ ２ の 卵 焼 き 、 き ゅ う り 、 に し ん 甘 露
砂 糖 大 さ じ 1 煮 は 、 7mm 位 の 角 の 棒 状 に す る 。
油 少 々 ４ す だ れ に の り を 置 き 、 そ ば 1/2 食 分

大 葉 8 枚 を 敷 き 詰 め 、 他 の 材 料 を 並 べ て 、 太
き ゅ う り 1 本 巻 き の 要 領 で 巻 く 。
に し ん 甘 露 煮 1 本
紅 し ょ う が 20 ｇ
か に か ま ぼ こ 8 本

そ ば 寿 司 ②
料 理 写 真 は ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ ２ 本 分 ） ● 作 り 方
と ろ ろ そ ば （ 乾 麺 ） 100g １ そ ば は 普 通 の 堅 さ に ゆ で て 30 分 水
め ん つ ゆ 大 さ じ 2 切 り を す る 。
（ ス ト レ ー ト ） ２ め ん つ ゆ 30cc を １ の そ ば に 混 ぜ て 、
卵 2 個 3 時 間 程 度 つ け て お く （ こ の 間 、 3
め ん つ ゆ 小 さ じ 2 回 く ら い 上 下 を 混 ぜ て 全 体 に め ん つ
（ ス ト レ ー ト ） ゆ を な じ ま せ る ）。
酒 小 さ じ 1 ３ 卵 を 溶 い て 、 め ん つ ゆ 10cc と 酒 を 加
植 物 油 少 々 え て 、 油 を ひ い た 卵 焼 き 器 で 卵 焼 き
長 ね ぎ 1/3 本 を 作 り 、 半 分 に 切 る 。
焼 き の り 2 枚 ４ 焼 き の り を 広 げ 、 卵 焼 き → そ ば → 長

ね ぎ → そ ば の 順 に の せ て 巻 く 。
５ 付 け 合 わ せ に 山 ご ぼ う 、 大 葉 等 と 一

緒 に 盛 り つ け る と 、 見 た 目 が 引 き 立
つ 。

【ポイント】

そばが伸びないうちに巻き、少し時間をおき、

太巻きがピーンと張ってから切ること。すしの

こは、なければ使わなくても良い。

【ポイント】

【ポイント】

のり巻きの巻き終わりとなる部分は、の

りの縁に指でめんつゆをつけておくと、し

っかりとのりがとまる。
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タ イ ナ の お に ぎ り
料 理 写 真 は ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ 人 分 ） ● 作 り 方
お に ぎ り 1 個 １ お に ぎ り を に ぎ り 、 タ イ ナ の 葉 の 漬
タ イ ナ の 漬 物 （ 葉 ） 1 枚 物 で 巻 く 。

だ ま こ も ち
料 理 写 真 は ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ ～ ５ 人 分 ） ● 作 り 方
鶏 ガ ラ 1 羽 １ 白 飯 を 炊 き 、す り こ ぎ で よ く つ ぶ し 、
鶏 む ね 肉 300g ピ ン ポ ン 球 よ り 小 さ め の 玉（ だ ま こ ）
ご ぼ う 2 本 を 作 る 。
長 ね ぎ 2 本 ２ ご ぼ う を 大 き め の さ さ が き に し て 、
生 し い た け 1 パ ッ ク 鶏 ガ ラ 一 緒 に ス ー プ を と り な が ら 、
し め じ 1 パ ッ ク ご ぼ う が 軟 ら か く な る ま で 煮 る 。
え の き だ け 1 パ ッ ク ３ ご ぼ う が 煮 え た ら 、 鶏 ガ ラ を 取 り 出
み つ ば 1 束 し 、 適 当 な 大 き さ に 切 っ た 鶏 肉 を 加
白 滝 1 袋 え る 。
豆 腐 1 丁 ４ 白 滝 は さ っ と 湯 通 し し て お く 。
米 1.5 合 ５ き の こ 類 、 白 滝 を ３ に 加 え る 。
し ょ う ゆ 大 さ じ 1.5 ６ 材 料 が 煮 え た ら 醤 油 を い れ 、 １ を 加
酒 少 々 え る 。
塩 少 々 ７ 豆 腐 、 長 ね ぎ を 入 れ 、 酒 、 塩 で 味 を

と と の え 、 最 後 に 三 つ 葉 を 散 ら す 。

だ ま っ こ 鍋
料 理 写 真 は ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
ご 飯 400g １ ご ぼ う は さ さ が き に し 、 酢 水 に つ け
ご ぼ う 1 本 ア ク を 抜 く 。
鶏 も も 肉 300g ２ 鶏 も も 肉 は 食 べ や す い 大 き さ に 切
生 し い た け 4 枚 り 、 生 し い た け の 軸 、 え の き だ け の
長 ね ぎ 1 本 根 を 切 り 捨 て る 。
春 菊 1 束 ３ 白 滝 は さ っ と 湯 通 し し 、 長 ね ぎ は 3~
白 滝 1 袋 4 ㎝ の ぶ つ 切 り 、 春 菊 は 3 ㎝ ほ ど の 長
え の き だ け 1 袋 さ に 切 る 。
鶏 ガ ラ ス ー プ 6cup ４ ご 飯 は 熱 い う ち に す り こ ぎ で 突 い て
( A ) 砂 糖 大 さ じ 1 1/2 （ 塩 少 々 加 え る ）、 一 口 大 （ 30g ） の

み り ん 大 さ じ 2 団 子 に し 、 フ ラ イ パ ン で 表 面 を 軽 く
し ょ う ゆ 1/2cup 焼 く 。
塩 少 々 ５ 土 鍋 に 鶏 ガ ラ ス ー プ 、ご ぼ う を 入 れ 、

沸 騰 し た ら ( A ) を 加 え 、 白 滝 、 鶏 肉 、
き の こ 類 、 長 ね ぎ を 入 れ て 煮 る 。

６ 食 べ る 直 前 に 団 子 と 春 菊 を 加 る 。

【ポイント】

【ポイント】

白飯は少し柔らかめに炊く。だまこをに

ぎるときは、塩水でにぎる。鶏肉は 15 分

くらい酒に漬けておく。

【ポイント】

煮すぎると団子が崩れておいしくないの

で、食べる直前に入れること。
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チ ポ ロ イ モ
料 理 写 真 は ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
じ ゃ が い も 400g １ じ ゃ が い も の 皮 を む き 、塩 ゆ で す る 。
筋 子 （ 塩 味 ） 120g ２ 軟 ら か く な っ た ら 、 ザ ル に 上 げ て 湯
塩 少 々 を 切 り 、 熱 い う ち に 軽 く つ ぶ す 。

３ ２ を 冷 ま し て か ら 、 ほ ぐ し た 筋 子 を
混 ぜ る 。

に し ん の か ば 焼 き 丼
料 理 写 真 は ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ 人 分 ） ● 作 り 方
生 み が き に し ん 1 本 １ に し ん の 腹 す の 部 分 の 骨 を 取 り 、 三
小 麦 粉 適 量 等 分 に 切 っ て 小 麦 粉 を 薄 く つ け て フ
油 適 量 ラ イ パ ン に 油 を ひ い て 焼 く 。
( A ) 酒 大 さ じ 1 ２ た れ の 材 料 ( A ) を 鍋 に 入 れ 、 少 し 煮

酢 大 さ じ 1 詰 め て 、 焼 い た に し ん を か ら め る 。
砂 糖 大 さ じ 2 ３ 器 に ご 飯 を 盛 り 、２ の に し ん を の せ 、
し ょ う ゆ 大 さ じ 2 好 み で 山 椒 を ふ り か け る 。

山 椒 少 々

に わ か ず し
料 理 写 真 は ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
糠 に し ん 2 匹 １ 糠 に し ん を 3 枚 に 下 ろ し て 、 ( A ) を
米 400g 混 ぜ 合 わ せ た も の に 2~3 日 漬 け る 。
( A ) 酢 200cc ２ 米 は 少 し 水 を 控 え て 炊 き 、 冷 ま し て

水 100cc お く 。
砂 糖 30g ３ に し ん の 小 骨 を 丁 寧 に 取 り 除 く 。

４ ご 飯 を 四 等 分 に し て 、 １ の 漬 け 汁 を
手 に し っ か り と 付 け 、 に し ん の 半 身
と と も に に ぎ る 。

【ポイント】

【ポイント】

にしんの塩抜き加減をみること（すっか

り塩抜きすると物足りないことがある。）。

にしんの薄皮を取り除くこと。

【ポイント】

にしんを焼いたら、キッチンペーパーで少し

油をとる。ご飯ににしんをのせる前に、さっと

湯通しした繊切りキャベツをのせても良い。
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薄 荷 入 り ご は ん
料 理 写 真 は ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
米 2 合 １ 米 は 普 通 よ り 少 し だ け 水 を 少 な め に
に ん じ ん 100g し て 準 備 し て お く 。
ご ぼ う 10g ２ に ん じ ん 、 ご ぼ う 、 昆 布 は み じ ん 切
昆 布 少 々 （ 5 ㎝ ） り に す る 。
梅 漬 け 汁 大 さ じ 1 ３ １ に ２ と 梅 漬 け 汁 を 入 れ て 炊 き あ げ
塩 少 々 る 。
薄 荷 の 葉 10g ４ 薄 荷 の 葉 は 、 レ ン ジ で 30 秒 加 熱 し 、

水 分 を と る 。
５ 炊 き あ が っ た ご 飯 に ４ を 入 れ 、 混 ぜ

合 わ せ る 。
（ 薄 荷 の 葉 が な け れ ば 、 ミ ン ト 、 ハ

ー ブ で も 可 ）

豆 ご は ん
料 理 写 真 は ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
米 2 合 １ い も は 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。
豆 （ グ リ ン ピ ー ス ） 80g ２ 炊 飯 器 に 米 、 豆 、 い も 、 酒 、 塩 を 入
じ ゃ が い も （ 中 ） 2 個 れ 、 水 を 少 し 多 く 加 え て 炊 く 。
酒 大 さ じ 1 ３ 炊 き あ が っ た ら 温 か い う ち に よ く 混
塩 小 さ じ 2/3 ぜ る 。

い り こ （ 煮 干 し ） の 酢 み そ あ え

料 理 写 真 は １ １ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ 人 分 ） ● 作 り 方
い り こ （ 煮 干 し ） 10g １ い り こ は 、 あ た ま を 取 り 、 身 を 二 つ
酢 小 さ じ 1 に 割 い て 、 黒 い 部 分 の 腹 わ た を 取 り
み そ 小 さ じ 2/3 除 く 。
一 味 唐 辛 子 少 々 ２ １ を 酢 洗 い し 、 み そ と 酢 を 混 ぜ 合 わ
酢 （ 洗 い 用 ） 適 量 せ た も の で 和 え る （ １ 晩 お く と 味 が

良 く 馴 染 む 。）。
３ 一 味 唐 辛 子 を 少 々 振 り か け る 。

【ポイント】

薄荷の葉は、水洗いしてからレンジにか

け、水分を取ることを忘れてはいけない。

【ポイント】

塩を入れたら、一度よくかき混ぜておく。

【ポイント】

酢洗いすると、酢味噌を混ぜてもきれい

にできる。



- 48 -

数 の 子 と こ ぶ 豆
料 理 写 真 は １ １ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ０ 人 分 ） ● 作 り 方
数 の 子 1kg １ 一 晩 水 に つ け て お い た 青 大 豆 は 、 多
青 大 豆 （ 乾 ） 2~3cup め の 水 で ア ク を 取 り な が ら 臭 み が と
だ し 汁 3cup れ る 位 ゆ で る（ 煮 す ぎ な い よ う に ）。
み り ん 大 さ じ 2
し ょ う ゆ 大 さ じ 1 ２ 数 の 子 は 水 に つ け て 塩 出 し し 、 昆 布
天 然 塩 少 々 は 繊 切 り に す る 。
昆 布 （だしに使用したもの） 10cm × 3 ３ 鍋 に だ し 汁 、 み り ん 、 醤 油 、 塩 を 入

れ 、 一 煮 立 ち さ せ て 冷 ま す 。
４ １ と ２ の 水 気 を き っ て 、 ３ に 入 れ 、

半 日 か ら 1 日 置 く 。

か ぼ ち ゃ の だ ん ご 汁
料 理 写 真 は １ １ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
か ぼ ち ゃ （ 大 ） 1/4 個 １ かぼちゃは 一 口 大 に 切 っ て 鍋 に 入 れ 、
酒 大 さ じ 3 ひ た ひ た の 水 、 酒 、 砂 糖 を 加 え て ５
砂 糖 大 さ じ 3 分 煮 る 。
し ょ う ゆ 大 さ じ 1 ２ １ に 醤 油 を 加 え て 軟 ら か く な る ま で
片 栗 粉 大 さ じ 3~4 10~15 分 煮 る 。
だ し 汁 4cup ３ 熱 い う ち に か ぼ ち ゃ を つ ぶ 、 10~15

し ょ う ゆ 大 さ じ 3 分 冷 ま し た ら 、 片 栗 粉 を 混 ぜ 、 一 口
み り ん 小 さ じ 1 大 の だ ん ご を 作 る 。
玉 ね ぎ 1/4 個 ４ 鍋 に だ し 汁 、醤 油 、み り ん を 入 れ て 、

玉 葱 の 細 切 り を 加 え て 煮 立 た せ る 。
５ ３ の だ ん ご を ４ に 入 れ 、 火 を お と お

す 。

変 わ り き ん ぴ ら
料 理 写 真 は １ ２ ペ ー ジ

● 材 料 （ ５ ～ ６ 人 分 ） ● 作 り 方
ご ぼ う 180g １ ご ぼ う 、に ん じ ん 、戻 し た し い た け 、
に ん じ ん 50g 油 揚 げ 、 ピ ー マ ン は 繊 切 り に す る 。
つ き こ ん に ゃ く 1 袋
干 し し い た け 2 枚 ２ フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 繊 切 り し た
油 揚 げ 80g ニ ン ニ ク を 炒 め て 風 味 を つ け 、 ご ぼ
ピ ー マ ン （ 小 ） 2 個 う 、 し い た け 、 に ん じ ん 、 つ き こ ん
白 ご ま 少 々 に ゃ く 、 油 揚 げ の 順 に 炒 め 、 火 が 通
ニ ン ニ ク 1 片 っ た ら ピ ー マ ン を 炒 め る 。
油 大 さ じ 1 ３ 各 調 味 料 で 味 を と と の え 、器 に 盛 り 、
し ょ う ゆ 大 さ じ 2 1/2 白 ご ま を ふ る 。
中 華 味 少 々
砂 糖 大 さ じ 1
み り ん 大 さ じ 1
コ シ ョ ウ 少 々

【ポイント】

豆は煮すぎると色が悪くなり、甘みも抜

ける。だしは昆布と多めのかつお節でとる。

【ポイント】

片栗粉の分量は、かぼちゃの柔らかさで

調節する。柔らかすぎると煮くずれしやす

いので、少し堅めが良い。

【ポイント】

ピーマンは調味料を入れる直前に入れた

方が歯ごたえが良い。炒り煮のような感じ

で仕上げる。
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ご ぼ う の キ ン ピ ラ 天 （ パ ー ト １ ）
料 理 写 真 は １ ２ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
ご ぼ う の キ ン ピ ラ 200g １ ご ぼ う の キ ン ピ ラ を 作 る （ そ れ ぞ れ

ご ぼ う 150g の 家 庭 の 作 り 方 や 味 付 け が あ る と 思
に ん じ ん 30g い ま す の で 、 い つ も の キ ン ピ ラ を 使
し ょ う ゆ 大 さ じ 1 っ て く だ さ い 。）
酒 大 さ じ 1 ２ 小 麦 粉 に 溶 き 卵 と 水 入 れ て 、 天 ぷ ら
み り ん 大 さ じ 1 の 衣 を 作 る 。
塩 少 々 ３ キ ン ピ ラ に 衣 を 付 け て か き 揚 げ 風 に
油 適 量 揚 げ る 。
七 味 唐 辛 子 少 々

小 麦 粉 大 さ じ 4
溶 き 卵 1/2 個
揚 げ 油 適 量

ご ぼ う の キ ン ピ ラ 天 （ パ ー ト ２ ）
料 理 写 真 は １ ２ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
ご ぼ う の キ ン ピ ラ 200g １ ご ぼ う の キ ン ピ ラ を 作 る （ そ れ ぞ れ

ご ぼ う 150g の 家 庭 の 作 り 方 や 味 付 け が あ る と 思
に ん じ ん 30g い ま す の で 、 い つ も の キ ン ピ ラ を 使
し ょ う ゆ 大 さ じ 1 っ て く だ さ い 。）
酒 大 さ じ 1 ２ 小 麦 粉 に 溶 き 卵 と 水 入 れ て 、 天 ぷ ら
み り ん 大 さ じ 1 の 衣 を 作 る 。
塩 少 々 ３ キ ン ピ ラ と ピ ー マ ン 、 パ プ リ カ を 入
油 適 量 れ て か き 揚 げ 風 に あ げ る 。
七 味 唐 辛 子 少 々

ピ ー マ ン 細 切 り 8 本
パ プ リ カ （ 赤 ） 細 切 り 8 本
パ プ リ カ （ 黄 ） 細 切 り 8 本
小 麦 粉 大 さ じ 4
溶 き 卵 1/2 個
揚 げ 油 適 量

鮭 骨 の 酒 粕 漬
料 理 写 真 は １ ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
鮭 の 骨 300g １ 酒 の 骨 に 酒 3cup と 水 を 入 れ 、 軟 ら
酒 3cup か く な る ま で 煮 る 。
白 菜 漬 け 800g ２ １ に 白 菜 漬 け を 食 べ や す い 大 き さ に
酒 粕 300g 切 っ て 入 れ て 煮 る 。
酒 1cup ３ ２ に 酒 粕 と 酒 1cup を 入 れ 、 焦 が さ

な い よ う に 煮 る 。

【ポイント】

ごぼうに味がついており、焦げやすいの

で注意。

【ポイント】

ごぼう、ピーマン、パプリカの色がきれ

いになるように揚げる。

【ポイント】

骨を軟らかく煮ること。
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じ ゃ が い も の つ ぶ し 煮
料 理 写 真 は １ ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
じ ゃ が い も 4 個 １ じ ゃ が い も は 、 小 さ め の 乱 切 り 、 し
干 し し い た け 4 枚 い た け は 水 で 戻 し て 繊 切 り 、 さ つ ま
さ つ ま 揚 げ 1 枚 揚 げ は 4 ㎝ く ら い の 短 冊 切 り 、 長 ね
長 ね ぎ 1/2 本 ぎ は 斜 め 薄 切 り に す る 。
( A ) だ し 汁 2cup ２ 鍋 に 油 を 熱 し 、 じ ゃ が い も 、 し い た

し ょ う ゆ 大 さ じ 3 け 、 さ つ ま 揚 げ を 炒 め 、 だ し 汁 で 軟
砂 糖 大 さ じ 2 ら か く な る ま で 煮 た ら 、 ( A ) で 調 味
み り ん 大 さ じ 1 す る 。
酒 大 さ じ 1/2 ３ ２ を 木 べ ら で 形 が な く な る ま で 、 味

油 大 さ じ 2 を 馴 染 ま せ な が ら つ ぶ し 、 長 ね ぎ を
入 れ る 。

白 和 え
料 理 写 真 は １ ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ８ 人 分 ） ● 作 り 方
豆 腐 1 丁 １ 豆 腐 は 湯 通 し し 、 ザ ル に 上 げ , 軽 い
ご ま 25g 重 し を の せ て 水 気 を き り 、 す り 鉢 で
み そ 大 さ じ 3 す る 。
み り ん 大 さ じ 1 ２ ご ま は 軽 く フ ラ イ パ ン で 炒 る 。
砂 糖 大 さ じ 1 ３ 豆 腐 に ご ま 、 み そ 、 み り ん 、 砂 糖 を
に ん じ ん 250g 加 え る 。
こ ん に ゃ く 1 袋 ４ に ん じ ん 、 こ ん に ゃ く 、 は 小 さ め の
し め じ 1 袋 短 冊 切 り に し 、 き の こ は 小 房 に 分 け
焼 き ち く わ 3 本 て ゆ で 、 冷 ま し て お く 。

５ ち く わ は 半 月 切 り に す る 。
６ ３ に ４ と ５ を 加 え 和 え る 。

白 髪 葱 の ザ ー サ イ 合 え
料 理 写 真 は １ ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ ～ ５ 人 分 ） ● 作 り 方
ザ ー サ イ （ 固 ま り ） 150g １ 固 ま り の ザ ー サ イ は 、 薄 く 切 り 、 細
長 ね ぎ （ 太 め ） 2 本 切 り に し て 水 を 時 々 換 え な が ら 、 ７
鶏 サ サ ミ 2 本 分 目 程 ま で 塩 分 を 抜 く
( A ) 酒 少 々 ２ 鶏 サ サ ミ を 器 に 入 れ 、 ( A ) を 振 り か

塩 少 々 け 、 蒸 し 器 又 は レ ン ジ で 蒸 し 、 冷 め
コ シ ョ ウ 少 々 た ら 指 で 細 か く 割 い て お く 。 汁 は 別

ご ま 油 少 々 に と っ て お く 。
し ょ う ゆ 少 々 ３ 長 ね ぎ は 5cm の 長 さ に 切 り 、 外 側 の
コ シ ョ ウ 少 々 白 い 部 分 を 繊 切 り に し 、水 に さ ら し 、

数 回 水 を 換 え て 、 水 分 を 良 く き っ て
お く 。

４ 器 に 長 ね ぎ 、 ザ ー サ イ 、 サ サ ミ を 入
れ 、 ご ま 油 を 数 滴 た ら し 、 手 で よ く
混 ぜ る 。

５ ４ に ２ で と っ て お い た 汁 を 数 滴 入
れ 、 味 を 見 な が ら 醤 油 と コ シ ョ ウ で
味 を と と の え る 。

【ポイント】

じゃがいもは軟らかくなるまでよく煮

る。

【ポイント】

白髪ねぎを作るときは、良く切れる包丁

を使う。材料の水分は丁寧にとること。

【ポイント】

和える野菜を変えて、変化をつけること

ができる。



- 51 -

す じ め （ あ ら め ） 昆 布 の 佃 煮
料 理 写 真 は １ ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ０ 人 分 ） ● 作 り 方
す じ め 昆 布 （ 生 ） 1kg １ 昆 布 は 3cm に 切 り 、 軽 く ゆ で る 。
ざ ら め 300g ２ ひ た ひ た の 水 、醤 油 、ざ ら め を 入 れ 、
し ょ う ゆ 150g 弱 火 で ゆ っ く り 柔 ら か く 煮 る 。
白 ご ま 適 量

た た き ご ぼ う
料 理 写 真 は １ ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
ご ぼ う 300g １ ご ぼ う は ５ cm 位 の 長 さ に 切 り 、 ５
白 ご ま 少 々 分 位 茹 で て ザ ル に 上 げ る 。（ ご ぼ う
砂 糖 大 さ じ 3 は 好 み の 固 さ に 茹 で る ）
し ょ う ゆ 大 さ じ 3 ２ 調 味 料 を 合 わ せ 、 ご ぼ う が 熱 い う ち
ご ま 油 小 さ じ 1/2 に あ え る 。

３ 器 に も り 、 白 ご ま を か け る 。

煮 あ え
料 理 写 真 は １ ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
大 根 400g １ 大 根 は 千 切 り に し 茹 で る 。
に ん じ ん 30g ２ に ん じ ん は ３ cm 位 の 長 さ の 千 切 り
わ ら び 100g に す る 。
木 綿 豆 腐 1/2 ３ わ ら び は ３ cm 位 の 長 さ に 切 る 。
サ ラ ダ 油 大 さ じ 1 ４ 鍋 に 油 を 熱 し て １、２，３ を 入 れ て
( A ) し ょ う ゆ 大 さ じ 2 炒 め る 。

砂 糖 大 さ じ 1 ５ 豆 腐 を 手 で ち ぎ り 、A を 加 え て 煮 る 。
み り ん 大 さ じ 1
酒 大 さ じ 1
塩 小 さ じ 1

【ポイント】

煮るとき、水分がなくなったら木べらな

どで焦がさないよう、練るように煮詰める。

【ポイント】

ごぼうは柔らかく煮すぎないこと。歯ごたえ

があった方がおいしい。

ごぼうは細めのものを選んだ方がよい。

【ポイント】

わらびは乾燥したものでもよい。
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に ん じ ん の そ ぼ ろ
料 理 写 真 は １ ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
に ん じ ん 300g １ に ん じ ん を 洗 い 、 皮 つ き の ま ま す り
塩 小 さ じ 1/2 お ろ す 。

２ す り お ろ し た に ん じ ん を フ ラ イ パ ン
で 乾 煎 り す る 。

３ 塩 を 入 れ て 調 味 す る 。
４ ぽ ろ ぽ ろ の そ ぼ ろ 状 に な っ た ら 出 来

上 が り 。

蕗 の 佃 煮
料 理 写 真 は １ ６ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
蕗 （ 水 切 り 後 ） 3kg １ 蕗 は ザ ル に 上 げ 、 水 切 り を し 、 ２ cm
酒 1cup 位 の 長 さ に 切 る 。
砂 糖 500g ２ １ を 鍋 に 入 れ 、 蕗 が 隠 れ る 位 の 水 を
ザ ラ メ 300g 加 え 、水 分 が な く な る ま で 煮 詰 め る 。
サ ラ ダ 油 1/2cup 時 々 混 ぜ て ３ 時 間 位 煮 る 。 水 分 が 少
み り ん 1/3cup な く な っ て き た ら 、こ ま め に 混 ぜ る 。
水 あ め 150g ３ 水 分 が な く な っ た ら し ょ う ゆ を 入 れ
し ょ う ゆ 2cup 混 ぜ る 。
白 ご ま 48g ４ タ カ の つ め は 中 の 種 を 取 除 い て か ら
じ ゃ こ 100g 入 れ る 。 じ ゃ こ を 入 れ る 。
タ カ の つ め 5~6 本 ５ 冷 め て か ら 白 ご ま を ふ り か け 、 混 ぜ

る 。

丸 ご と 大 豆 の タ ケ ち ゃ ん 煮
料 理 写 真 は １ ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ ６ ～ ８ 人 分 ） ● 作 り 方
大 豆 3cup １ 大 豆 は 、 一 晩 以 上 水 に 浸 し て お く 。
ご ぼ う 1/2 本 ２ ホ タ テ 貝 柱 は 水 で も ど し 、 も ど し 汁
に ん じ ん 50g で ひ じ き 、 し い た け を も ど す 。
干 し し い た け 3 枚 ３ ご ぼ う は さ さ が き に し 、 に ん じ ん
油 揚 げ 1 枚 は 千 切 り （ ま た は 好 み の 型 で 抜 い て
ひ じ き （ 乾 燥 ） 3g も 良 い ） に し 、 し い た け は 薄 切 り に
ホ タ テ 貝 柱 （ 乾 燥 ） 5 個 す る 。 油 揚 げ は 長 さ ２ ～ ３ cm の 短
え び （ 無 頭 ） 5 尾 冊 に 切 る 。
砂 糖 大 さ じ 1 1/2 ４ ３ を 油 で 炒 め 。
し ょ う ゆ 大 さ じ 1 1/2 ５ １ の 大 豆 １ cup を 残 し 、 残 り を 荒 み

じ ん 程 度 に ミ キ サ ー に か け る （ ミ キ
サ ー が 回 る 程 度 の 水 を 入 れ る ）

６ 大 き め の 鍋 に ５ と 残 し て お い た 大 豆
を 入 れ 、 火 に か け 焦 が さ な い よ う に
混 ぜ 、 水 分 を と ば す 。

７ ６ に ４ と ほ ぐ し た 貝 柱 、 え び を 入 れ
火 に か け 、砂 糖 と し ょ う ゆ で 味 付 し 、
水 気 を 切 っ た ひ じ き を 入 れ 、 軽 く 混
ぜ 合 わ せ る 。

【ポイント】

水分がなくなるまで、よく炒りつける。

コロッケに入れたり、揚げ物の衣に加え

たりと活用は多様。簡単で便利な１品です。

【ポイント】

煮詰めるとき、焦がさないよう注意。

蕗は無駄なところがないので、少しの切

れ端だけでも佃煮が作れます。

【ポイント】

煮詰めるとき、焦がさないよう注意。

なかなか取りにくい、大豆が毎日食べら

れます。
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も ろ こ と 大 豆 の 煮 豆
料 理 写 真 は １ ７ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
ゆ で 大 豆 700g １ 大 豆 は 洗 っ て 一 晩 水 に 浸 け て ふ っ く
も ろ こ （ 佃 煮 ） 150g ら も ど し 、 浸 け 汁 ご と 中 火 に か け 、
だ し 汁 適 量 ア ク を 取 り な が ら や わ ら か く 茹 で
砂 糖 1/2cup る 。
し ょ う ゆ 3/4cup ２ 茹 で 汁 に 大 豆 が 隠 れ る 位 だ し 汁 を た
酒 1/2cup し 、 さ ら に 中 火 に か け 、 煮 立 っ て き
塩 少 々 た ら 、 酒 、 半 量 ず つ の 砂 糖 と し ょ う

ゆ を 加 え 、 時 々 混 ぜ な が ら ２ ０ 分 ほ
ど 煮 る 。

３ ２ に 残 り の 砂 糖 と し ょ う ゆ を 加 え
て 、 煮 汁 が １ ／ ３ 位 に な る ま で 煮 詰
め る 。

４ 佃 煮 の も ろ こ を 加 え も ろ こ の 身 を 崩
さ な い よ う に 軽 く 混 ぜ 、 火 が 通 っ た
と こ ろ で 火 を 止 め る 。

（ 一 晩 寝 か せ る と 味 が 馴 染 む ）

ヤ チ ャ ラ

料 理 写 真 は １ ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ ６ 人 分 ） ● 作 り 方
大 根 400g １ 昆 布 は 千 切 り に し て 水 に 浸 し 、 ぬ め
に ん じ ん 100g り を 出 し て お く 。
り ん ご 1/2 個 ２ 大 根 、 に ん じ ん は 皮 を む き 、 ひ し 形
昆 布 50g に 切 る 。 り ん ご は 芯 を 取 り 、 皮 付 き
し ょ う ゆ 40cc の ま ま ひ し 形 に 切 る 。
酢 200 ㏄ ３ 切 っ た 野 菜 に １ を 混 ぜ る 。
水 30 ㏄ ４ 野 菜 に 昆 布 の 味 が し み る ま で 、 ２ ～

３ 日 す ず し い 所 に お く 。
５ 味 が な じ ん だ 所 で 、 酢 、 し ょ う ゆ を

入 れ 、 よ く 混 ぜ て ね ば り を 出 し 、 ３
～ ４ 日 で 食 べ 頃 と な る 。

油 子 の 南 蛮 酢 漬 け
料 理 写 真 は １ ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
油 子 （ 生 ） 大 1 匹 １ 油 子 の 頭 や 尾 を 切 り 落 と し 、 内 臓 を
( A ) 醤 油 大 さ じ 2 と り 、 2cm ほ ど の 筒 切 り に す る 。

酢 大 さ じ 2 ２ 器 に ( A ) の 調 味 液 と 南 蛮 を 入 れ 、 600
砂 糖 小 さ じ 1/2 w の レ ン ジ で 3 分 温 め て 取 り 出 す 。
水 150cc ３ 長 ね ぎ を 4cm ほ ど の 長 さ に 切 り 、

長 ね ぎ 1 本 金 串 2 本 を 刺 し 、 ガ ス の 上 で 焼 い て
種 を 除 い た 南 蛮 2 つ ま み 焼 き 目 を つ け る 。
小 麦 粉 適 量 ４ １ の 水 分 を 良 く ふ き 取 り 小 麦 粉 を ま
油 適 量 ぶ し 、 160~170 ℃ の 油 で 揚 げ る 。 取

り 出 す 直 前 に 油 を 高 温 に し て カ ラ リ
と 揚 げ 、 す ぐ に ２ の 調 味 液 に ３ と と
も に 漬 け る 。

【ポイント】

佃煮の塩分をみて、味を調節する。

良質のたんぱく質とカルシウムの補給に

最適です。

【ポイント】

野菜に昆布の味とねばりがなじむまで、

調味料は入れない。

【ポイント】

小麦粉は揚げる直前にまぶし、余計な粉

は落とすこと。数時間漬けておいた方が美

味なので、味は濃くしないこと。
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芋 煮
料 理 写 真 は １ ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ ２ 人 分 ） ● 作 り 方
里 芋 2~3 個 １ 里 芋 、 大 根 、 に ん じ ん 、 ご ぼ う は 皮
大 根 1/6 本 を む き 、 乱 切 り に す る 。 鶏 肉 は 一 口
に ん じ ん 1/3 本 大 に 切 る 。
ご ぼ う 1/2 本 ２ 干 し し い た け は 水 で も ど し 、 一 口 大
鶏 も も 肉 100g に 切 る 。（ も ど し 汁 は 捨 て な い ）
干 し し い た け 2 枚 ３ 長 ね ぎ は ２ cm 幅 で 斜 め に 切 る 。
み そ 大 さ じ ２ 強 ４ 鍋 に １ 、 ２ （ も ど し 汁 も ） と 水 を 入
長 ね ぎ 1/2 本 れ 、 煮 る 。

５ 野 菜 に 火 が 通 っ た ら 、 ３ を 入 れ て さ
っ と 煮 、 み そ を 加 え る 。

お ば あ ち ゃ ん の う ま 煮
料 理 写 真 は １ ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ ６ ～ ７ 人 分 ） ● 作 り 方
に ん じ ん 150g １ に ん じ ん 、 ご ぼ う 、 た け の こ は 乱
ご ぼ う 150g 切 り に し 、 に ん じ ん 、 ご ぼ う は 下 茹
里 芋 400g で を す る 。（ に ん じ ん は 花 型 も 作 っ
れ ん こ ん 200g て お く ）
こ ん に ゃ く 250g ２ 里 芋 、 れ ん こ ん 、 こ ん に ゃ く は 一 口
た け の こ 150g 大 に 切 り 、 下 茹 で を す る 。
か ま ぼ こ 90g ３ か ま ぼ こ 、 な る と は 一 口 大 に 切 る 。
な る と 160g ４ ゆ り 根 は ほ ぐ し 、 し い た け は 水 で も
絹 さ や 少 々 ど し 、 大 き い も の は 半 分 に 切 る 。
ゆ り 根 100g ５ １ ～ ３ を だ し 汁 、 み り ん 、 酒 、 塩 、
干 し し い た け 10 枚 砂 糖 と 少 々 の し ょ う ゆ で 、 薄 く 味 付
豚 肉 250g け し 、 煮 汁 を 切 っ て お く 。
だ し 汁 ６ し い た け は も ど し 汁 、 だ し 汁 、 し ょ
し ょ う ゆ う ゆ 、砂 糖 、酒 、み り ん で 濃 い 目（ 甘
酒 じ ょ っ ぱ く ） の 味 で 煮 て 、 冷 ま し て

お く 。
７ 豚 肉 は 強 火 で 炒 め 、 酒 、 み り ん 、 砂

糖 、 し ょ う ゆ で 濃 い 目 に 味 付 け し 、
冷 ま し て お く 。

８ 人 肌 く ら い に 冷 め た し い た け 、 豚 肉
を 、 先 に 煮 て お い た 材 料 に 煮 汁 ご と
か け 、 全 体 に 味 を か ら め る

９ 少 し 甘 く 煮 た ゆ り 根 と 絹 さ や を 散 ら
す 。

か じ か 鍋
料 理 写 真 は ２ ０ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
か じ か 1 尾 １ か じ か は ぶ つ 切 り に し 、 熱 湯 を か け
じ ゃ が い も 100g る 。
に ん じ ん 50g ２ じ ゃ が い も は 皮 を む き 、 少 し 大 き め
大 根 50g に 切 る 。 に ん じ ん 、 大 根 は い ち ょ う
ご ぼ う 30g 切 り に す る 。ご ぼ う は さ さ が き に し 、
タ イ 菜 （ 塩 漬 け を 水 出 し ） 30g 水 に さ ら す 。
長 ね ぎ 40g ３ タ イ ナ 菜 、長 ね ぎ は 小 口 切 り に す る 。
玉 ね ぎ 50g ４ 鍋 に ２ と 水 を 入 れ て 火 に か け 、 煮 立
み そ 大 さ じ 2 つ 間 際 に か じ か を 入 れ 煮 る 。

５ 野 菜 が 柔 ら か く な っ た ら 、 み そ を 入
れ 、 ３ を 加 え る 。

【ポイント】

油は使わない。

素材の旨みと、干ししいたけのもどし汁

だけの味が上品な旨みとなる。

【ポイント】

豚肉は、煮汁をよく煮詰め、味をしっか

りつける。

【ポイント】

かじかは熱湯をかけ、生臭みをとる。

野菜が６分位煮えたところで、みそを入

れると、煮崩れしない。
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カ ニ と キ ャ ベ ツ の 玉 子 炒 め
料 理 写 真 は ２ ０ ペ ー ジ

● 材 料 （ ２ ～ ３ 人 分 ） ● 作 り 方
キ ャ ベ ツ 150g １ キ ャ ベ ツ は 芯 を 除 き 千 切 り に す る 。
に ん じ ん 30g ２ に ん じ ん は 皮 を む き 、 輪 切 り に し て
卵 1 個 か ら 千 切 り に す る 。
カ ニ 缶 1 缶 （ 110g ） ３ 温 め た フ ラ イ パ ン に 油 と １ ， ２ を 入
サ ラ ダ 油 小 さ じ 1/2 れ 炒 め る 。 に ん じ ん に 火 が 通 っ た ら
( A ) し ょ う ゆ 大 さ じ １ カ ニ を 入 れ 、 さ ら に 炒 め る 。

顆 粒 だ し 少 々 ４ ３ に A を 入 れ 、 水 分 が な く な る ま で
炒 め 、 全 体 が パ ラ パ ラ （ そ ぼ ろ 状 ）
に な る と で き あ が り 。

カ ニ 風 味 卵 蒸 し
料 理 写 真 は ２ ０ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
卵 4 個 １ 干 し し い た け 、 ひ じ き は 水 に も ど し
カ ニ 風 味 か ま ぼ こ 4 本 て お く 。
干 し し い た け 2 枚 ２ ま い た け 、 に ん じ ん 、 た け の こ な る
ま い た け ひ と つ ま み と 、 干 し し い た け を 細 切 り に す る 。
ひ じ き （ 乾 ） 小 さ じ １ ３ 器 に 卵 を 割 り 入 れ る 。 卵 黄 １ 個 分 は
に ん じ ん 20g 別 の 器 に 取 り 分 け て お き 、 後 は 軽 く
た け の こ 小 1/2 溶 い て お く 。
な る と 2cm ４ フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し ２ と ひ じ き を
( A ) 砂 糖 小 さ じ ２ 炒 め 、 A で 味 付 け を し た ら 、 卵 を 入

み り ん 小 さ じ ２ れ て さ ら に 炒 め 、 半 熟 状 に な っ た ら
し ょ う ゆ 大 さ じ １ 火 か ら お ろ し 、油 を 塗 っ た 型 に 移 す 。
塩 少 々 ５ ４ の 表 面 を 平 ら に し て 、 カ ニ 風 味 か
サ ラ ダ 油 小 さ じ １ ま ぼ こ を の せ 、 取 り 分 け て お い た 卵

黄 を か ま ぼ こ 周 囲 に 流 し い れ 、 蒸 し
器 で ８ 分 程 蒸 す 。

６ 型 か ら 抜 い て 、人 数 分 に 切 り 分 け る 。

菊 い も 入 り ハ ン バ ー グ
料 理 写 真 は ２ １ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
豚 ひ き 肉 200g １ 玉 ね ぎ 、 菊 い も は み じ ん 切 り に し て
玉 ね ぎ 1 個 フ ラ イ パ ン で 炒 め 、 火 を 止 め て 冷 ま
菊 い も 100g し て お く 。
パ ン 粉 1cup ２ ボ ー ル に 卵 を 割 り 入 れ 、 溶 き 卵 に す
卵 2 個 る 。
塩 ・ こ し ょ う 少 々 ３ １ が 冷 め た ら ボ ー ル に 入 れ 、 分 量 の
〈 ソ ー ス 〉 パ ン 粉 、 ひ き 肉 を 加 え 、 塩 ・ こ し ょ

ケ チ ャ ッ プ 2/3cup う を 振 り か け 、 ２ を 徐 々 に 加 え な が
み り ん 1/3cup ら 、手 で つ か む よ う に し て よ く ね る 。
ウ ス タ ー ソ ー ス 1/3cup （ 出 来 上 が り は 耳 た ぶ く ら い の 固 さ ）

〈 付 け 合 わ せ 〉 ４ フ ラ イ パ ン を 温 め て か ら ３ を 形 よ く
ミ ッ ク ス ベ ジ タ ブ ル 大 さ じ 4 ま と め て 並 べ 、 フ タ を す る 。 ３ ～ ４
パ プ リ カ 100g 分 焼 き 、 焦 げ 目 が つ い た ら ひ っ く り
じ ゃ が い も 100g 返 し 、 フ タ を し て 弱 火 で 約 １ ２ ～ １
ブ ロ ッ コ リ ー 20g ３ 分 焼 く 。
ア ス パ ラ 4 本 ５ 分 量 の ケ チ ャ ッ プ 、ウ ス タ ー ソ ー ス 、

み り ん を 鍋 に 入 れ て 火 に か け て か き
混 ぜ 、 出 来 上 が っ た ら ハ ン バ ー グ に
か け る 。

【ポイント】

水分がなくなるまでよく炒める。洗ったキャ

ベツはよく水を切り、火力は中火にするとよい。

【ポイント】

材料を半熟状に炒める時、 焦がさないよう気をつ

ける。また炒め過ぎると固まりづらいので注意。

【ポイント】

テフロン加工のフライパンを使うと、余分な

油を使わずにすむ。砂糖ではなく、みりんを使

うことで、エネルギーが抑えられる。
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牛 乳 と う ふ の フ キ ノ ト ウ み そ 入 り フ ラ イ
料 理 写 真 は ２ １ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ ～ ５ 人 分 ） ● 作 り 方
牛 乳 豆 腐 （ カ ッ テ ー ジ チ ー ズ ） 200g １ （ 牛 乳 豆 腐 を 作 る 。）

牛 乳 2L 牛 乳 を 火 に か け 、 沸 騰 寸 前 で 弱 火 に
酢 ま た は レ モ ン 汁 大 さ じ 4 ～ 5 し 、 酢 を 少 し ず つ 加 え 、 静 か に か き

ふ き の と う み そ 混 ぜ る 。 少 し ず つ 分 離 し 、 水 分 と 固
ふ き の と う 5 ～ 6 個 形 分 に 分 か れ て き た ら 、ザ ル に 上 げ 、
み そ 大 さ じ 1 水 気 を 切 り 、 長 方 形 に 形 を 整 え て お
砂 糖 大 さ じ 2 く 。
サ ラ ダ 油 大 さ じ 2 ２ （ ふ き の と う み そ を 作 る 。）
酒 大 さ じ 2 ふ き の と う は 外 葉 を と り 、 ３ ０ 分 程

小 麦 粉 30g 水 に さ ら し 、 ４ つ 割 り に し て 細 か く
卵 1 個 刻 む 。 鍋 を 熱 し 、 油 を 入 れ ふ き の と
パ ン 粉 20g う を 炒 め 、 み そ 、 砂 糖 、 酒 を 加 え 、
揚 げ 油 中 火 で 焦 げ な い よ う に か き 混 ぜ る 。

適 当 な 固 さ に な り 、 つ や が 出 て き た
ら で き あ が り 。

３ 牛 乳 豆 腐 を １ cm 弱 の 幅 に 切 り 、 さ
ら に 間 に ３ ／ ４ 程 切 れ 目 を 入 れ る 。

４ ３ の 間 に ２ を は さ み 込 み 、 小 麦 粉 、
卵 、パ ン 粉 の 順 に つ け 、油 で 揚 げ る 。

く じ ら 汁 ①
料 理 写 真 は ２ ２ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
く じ ら 本 皮 塩 漬 け 200g １ く じ ら は 塩 １ ０ ０ ｇ を 全 体 に ま ぶ
豆 腐 1 丁 し 、 ２ ～ ３ 日 冷 暗 所 で ね か す 。 水 で
大 根 60g 洗 っ て ３ ㎜ の 厚 さ に 切 り 、 湯 通 し す
に ん じ ん 40g る 。
ご ぼ う 30g ２ 大 根 、 に ん じ ん は い ち ょ う 切 り 、 ご
つ き こ ん に ゃ く 60g ぼ う は さ さ が き に し て 、水 に さ ら す 。
じ ゃ が い も 100g ３ こ ん に ゃ く は さ っ と 茹 で る 。 じ ゃ が
長 ね ぎ 40g い も は 皮 を む い て 乱 切 り に し 、 ね ぎ
だ し 汁 3cup は 斜 め に 切 る 。
み そ 大 さ じ 2 ４ 鍋 に だ し 汁 を 入 れ て 煮 立 た せ 、 く じ
酒 大 さ じ 1 ら を 入 れ て 火 が 通 っ た ら 野 菜 を 入

れ 、 ひ と 煮 立 ち し た ら 豆 腐 を 手 で 崩
し な が ら 入 れ る 。

５ 最 後 に み そ を 入 れ 、長 ね ぎ を 入 れ る 。
好 み で 一 味 唐 辛 子 を 入 れ て も よ い 。

く じ ら 汁 ②
料 理 写 真 は ２ ２ ペ ー ジ

● 材 料 （ 約 １ ２ 人 分 ） ● 作 り 方
く じ ら 本 皮 200g １ く じ ら の 本 皮 を 薄 め の 短 冊 に 切 り 、
大 根 400g 熱 湯 を か け て お く 。
に ん じ ん 120g ２ ご ぼ う は さ さ が き に し 、 水 に さ ら し
ご ぼ う 100g て お く 。
た け の こ 5 本 ( 140g ) ３ 高 野 豆 腐 は た っ ぷ り の お 湯 に １ ～ ２
わ ら び 1 袋 ( 170g ) 分 浸 し 、 も ど っ た ら 軽 く 水 気 を し ぼ
ふ き 100g り 、 短 冊 切 り に す る 。
れ ん こ ん 100g ４ 長 ね ぎ は 、 斜 め の 細 切 り に す る 。
里 芋 300g ５ 大 根 、に ん じ ん 、た け の こ 、わ ら び 、
ボ リ ボ リ （ き の こ ） 100g ふ き 、 れ ん こ ん 、 里 芋 、 な る と は 、
な る と 1 本 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て お く 。
高 野 豆 腐 2 枚 ６ 鍋 に １ ， ２ ， ３ ， ５ 、 ボ リ ボ リ を 入
長 ね ぎ 適 量 れ 、 材 料 が か く れ る 程 度 の だ し 汁 を
だ し 汁 8cup 入 れ て 煮 る 。 ア ク を と り な が ら や わ
し ょ う ゆ 適 量 ら か く な る ま で 煮 込 み 、 し ょ う ゆ と
酒 適 量 酒 で 味 を 調 え る 。

７ 器 に 盛 り 、 ４ を 適 量 入 れ る 。

【ポイント】

ふきのとうはアクを抜く。

【ポイント】

たくさん作るとおいしい。くじらの脂が浮い

ているが、見た目よりあっさりしている。

【ポイント】
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昆 布 し ゃ ぶ し ゃ ぶ
料 理 写 真 は ２ ２ ペ ー ジ

● 材 料 （ ３ ～ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
大 根 1/2 本 ( 300g ) １ 昆 布 は 半 分 の 長 さ に 切 り 、 水 に も ど
豚 肉 300g す 。（ 水 洗 い だ け で も よ い ）
（ し ゃ ぶ し ゃ ぶ 用 ） ２ 大 根 は 皮 を む い て 、 ピ ー ラ ー で 薄 く
早 煮 昆 布 （ 乾 ） 5~6 本 切 る 。
( A ) 水 5~6cup ３ 昆 布 は く る く る と 巻 い て か ら 、 5mm

酒 1/2cap 幅 に 切 る 。
に ん に く 3 片 ４ A を 合 わ せ て 煮 立 て 、 大 根 を 入 れ て
し ょ う が 2 片 ア ク を と る 。

( B ) ポ ン 酢 し ょ う ゆ ５ ４ に 昆 布 を 入 れ て 、ひ と 煮 立 ち す る 。
も み じ お ろ し ６ ５ の 中 で 豚 肉 を さ っ と 火 を 通 し て 、
万 能 ね ぎ B の タ レ を つ け て い た だ く 。
ね り ご ま

け の 汁
料 理 写 真 は ２ ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ５ ～ ６ 人 分 ） ● 作 り 方
大 根 200g １ 豆 は や わ ら か く 煮 、 煮 汁 も 捨 て ず に
に ん じ ん 60g と っ て お く 。
ご ぼ う 50g ２ 材 料 は 全 部 1 ㎝ 角 に 切 る 。
こ ん に ゃ く 1/2 個 ３ 鍋 に 油 を 入 れ 、 ２ を 入 れ て よ く 炒 め
ふ き 100g て か ら 水 を 入 れ て 煮 て 、 み そ 、 豆 、
わ ら び 60g 豆 の 煮 汁 を 入 れ て 煮 込 む 。
み そ 大 さ じ 2
豆 1cup
サ ラ ダ 油 適 量

鮭 の 甘 辛 煮
料 理 写 真 は ２ ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
鮭 400g １ 鮭 は 一 口 大 に 切 り 、 酒 、 し ょ う が 汁
( A ) し ょ う ゆ 大 さ じ 3 を か け て ２ ０ 分 程 お く 。

水 大 さ じ 5 ２ １ の 水 分 を キ ッ チ ン ペ ー パ ー な ど で
砂 糖 35~40g と り 、片 栗 粉 を ま ぶ し て 油 で 揚 げ る 。

唐 辛 子 少 々 ３ A を ひ と 煮 立 ち さ せ て 、 唐 辛 子 を ふ
し ょ う が 汁 小 さ じ 2 り 入 れ 、２ を 入 れ て よ く か ら ま せ る 。
酒 大 さ じ 1 ４ 器 に レ タ ス を の せ 、 ３ を 盛 っ て 白 ご
片 栗 粉 小 さ じ 1 ま を ふ り 、 ト マ ト を 添 え る 。
揚 げ 油
白 ご ま
〈 付 け 合 せ 〉

レ タ ス
ト マ ト

【ポイント】

【ポイント】

大根のかわりにニラでもおいしい。

シンプルに徹して、あまり他の具は入れない。

【ポイント】

鮭は、油でこんがりと色がつくまで揚げ

る。
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鮭 の ち ゃ ん ち ゃ ん 焼 き
料 理 写 真 は ２ ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
鮭 240g １ え の き だ け の 石 づ き を と り 、 ３ 等 分
し い た け 4 枚 に 切 る 。 し め じ は 小 房 に 分 け る 。
え の き だ け 1/2 袋 ２ 玉 ね ぎ 、 し い た け 、 か ぼ ち ゃ は 薄 切
し め じ 1/2 パ ッ ク り に す る 。
玉 ね ぎ 1/2 個 ３ 長 ね ぎ は 小 口 切 り に し 、 A と 混 ぜ 合
か ぼ ち ゃ 80g わ せ る 。
長 ね ぎ 20g ４ ア ル ミ ホ イ ル に バ タ ー を 塗 り 、 玉 ね
( A ) マ ヨ ネ ー ズ 大 さ じ 3 ぎ を 散 ら し 、 鮭 の 皮 を 下 に し て の せ

み そ 大 さ じ 1 て 、 ３ の ソ ー ス 半 分 く ら い を 塗 る 。
み り ん 大 さ じ 1 ５ き の こ と か ぼ ち ゃ を の せ 、 残 り の ソ

バ タ ー 20g ー ス を 塗 り 、 ホ イ ル を 閉 じ る 。
レ モ ン 適 宜 ６ フ ラ イ パ ン に ５ と 水 を 入 れ 、 蒸 し 焼

き に す る 。
７ 蒸 し 上 が っ た ら 、 レ モ ン を 搾 る 。

塩 鮭 の 酢 漬 け
料 理 写 真 は ２ ４ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
甘 塩 鮭 （ 骨 除 く ） 1/4 身 １ バ ッ ト に 昆 布 を 敷 き 、酢 、酒 、生 姜 、
だ し 昆 布 （ 乾 ） 25cm み か ん を 入 れ 、 鮭 を 身 を 下 に し て 漬
み か ん 1 個 け て 、 落 と し ぶ た を す る 。
薄 切 り 生 姜 1 か け ２ 約 半 日 く ら い 置 く 。
酒 1/2cup
酢 1/2cup

鮭 の さ ん ぺ い 粕 汁 味
料 理 写 真 は ２ ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ ７ 人 分 ） ● 作 り 方
新 巻 鮭 650g １ 鮭 は 塩 を よ く 洗 い 流 し 、 一 口 大 に 切
大 根 340g る 。
に ん じ ん 80g ２ 大 根 、 に ん じ ん は い ち ょ う 切 り に す
玉 ね ぎ 280g る 。
キ ャ ベ ツ 277g ３ 玉 ね ぎ 、 キ ャ ベ ツ は 食 べ や す い 大 き
長 ね ぎ 1 本 さ に 切 る 。
板 粕 80g ４ 長 ね ぎ は 細 く 斜 め に 切 る 。
だ し 汁 （ 昆 布 だ し ） 11cup ５ 板 粕 は 小 さ く ち ぎ り 、す り 鉢 に 入 れ 、
塩 少 々 お 玉 1 杯 半 程 度 の だ し 汁 を そ そ ぎ 、

な め ら か に な る ま で す る 。
６ 鍋 に ２ と だ し 汁 を 入 れ 、 煮 え て き た

ら 玉 ね ぎ 、鮭 、キ ャ ベ ツ の 順 に 入 れ 、
最 後 に ５ を 万 能 こ し 器 を 通 し て 入
れ 、 塩 で 味 を 調 え て ４ を 入 れ る 。

【ポイント】

【ポイント】

【ポイント】

粕はよく溶いてから入れ、粕を入れてか

らは沸騰させない。
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し し ゃ も の 甘 露 煮
料 理 写 真 は ２ ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ ～ ５ 人 分 ） ● 作 り 方
し し ゃ も 20 匹 １ し し ゃ も を 網 で 焼 く 。
番 茶 適 量 ２ 鍋 に １ を 入 れ 、 １ が か く れ る く ら い
( A ) ざ ら め 100g 番 茶 、 A を 入 れ て 弱 火 で 煮 る 。

し ょ う ゆ 大 さ じ 2 ３ 仕 上 げ に み り ん を 入 れ 、照 り を 出 す 。
み り ん 大 さ じ 2

酢 イ カ
料 理 写 真 は ２ ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
い か （ 中 ） 4 杯 １ イ カ は 、 腹 わ た と 足 を 抜 き 、 胴 の 中
に ん じ ん 50g を き れ い に す る 。
ご ぼ う 50g ２ 胴 と 足 を ゆ で て 、皮 を き れ い に む く 。
し ょ う が 40g ３ ご ぼ う は 5mm 角 く ら い の 棒 状 に 切
野 沢 菜 40g り 、 さ っ と ゆ で る 。 野 沢 菜 が 漬 物 の
（ 漬 物 で も 可 ） 場 合 は 洗 っ て 水 分 を 切 っ て お く 。
合 わ せ 酢 ４ に ん じ ん 、 し ょ う が 、 野 沢 菜 も 5mm

酢 400cc 角 く ら い の 棒 状 で イ カ の 長 さ に 切
だ し 汁 400cc る 。
砂 糖 20g ５ イ カ に ご ぼ う と ４ の 材 料 と イ カ の 足
塩 少 々 を 詰 め る 。

６ ５ を 合 わ せ 酢 に 5~7 日 間 漬 け る 。

ス ル メ イ カ の み そ 漬 け
料 理 写 真 は ２ ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ ８ ～ １ ０ 人 分 ） ● 作 り 方
み そ 1kg １ ス ル メ は 足 と 胴 体 を 離 す 。
砂 糖 少 々 ２ み そ 、 砂 糖 、 み り ん 、 酒 を 混 ぜ 合 わ
み り ん 100cc せ 、 大 き め の フ タ つ き タ ッ パ ー に 入
酒 150cc れ 、 １ を 約 ４ ～ ５ 日 漬 け 込 む 。（ タ
ス ル メ 5 枚 ッ パ ー の ８ 分 目 位 ま で 入 れ 、 余 裕 を

残 す ）
３ ２ を 網 で 焼 き 、 食 べ や す い 大 き さ に

切 っ て 、 皿 に 盛 る 。

【ポイント】

番茶で煮るので、くせのない淡白な味で

す。おせち料理に最適です。

【ポイント】

涼しい所におき、一週間位で食べきるよ

うにする。

【ポイント】

イカに材料を詰めるときは、すき間なく

しっかりと詰めると、切ったときに崩れに

くい。
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大 豆 コ ロ ッ ケ
料 理 写 真 は ２ ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ０ 人 分 ） ● 作 り 方
大 豆 250g １ 大 豆 は 一 昼 夜 水 に 浸 け た も の を ザ ル
ご ぼ う 1 本 に 上 げ 、 水 切 り を し て お く 。
に ん じ ん 1 本 ２ １ を ミ キ サ ー に か け 、 よ く つ ぶ し た
玉 ね ぎ 1 個 ら 卵 を 入 れ て 混 ぜ 合 わ せ る 。
ひ じ き （ 乾 燥 ） 5g ３ ご ぼ う 、 に ん じ ん 、 水 で も ど し た ひ
パ セ リ 少 々 じ き 、 玉 ね ぎ 、 パ セ リ は そ れ ぞ れ み
卵 2 個 じ ん 切 り に す る 。
薄 力 粉 50g ４ １ ， ２ に 砂 糖 、 塩 、 薄 力 粉 を 入 れ て
塩 少 々 混 ぜ 合 わ せ る 。
片 栗 粉 少 々 ５ ３ を 丸 め 、 １ ㎝ 位 の 厚 さ に し て 油 で
砂 糖 大 さ じ 2 揚 げ る 。
〈 た れ 〉 ６ し ょ う ゆ 、 酢 、 砂 糖 、 ケ チ ャ ッ プ を

し ょ う ゆ 大 さ じ 3 鍋 に 入 れ て 火 に か け 、 沸 騰 し た ら 水
酢 少 々 溶 き 片 栗 粉 を 入 れ 、と ろ み を つ け る 。
砂 糖 大 さ じ 2 ７ ５ を 器 に 盛 り 、 ６ を か け る 。
ケ チ ャ ッ プ 大 さ じ 1
水 少 々

揚 げ 油 適 量

た ら の 三 平 汁 と よ せ 豆 腐
料 理 写 真 は ２ ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
た ら （ 切 り 身 ） 4 切 れ １ た ら は う す く 塩 を し て お く 。
じ ゃ が い も 100g ２ じ ゃ が い も 、 大 根 、 に ん じ ん 、 ご ぼ
大 根 80g う 、し い た け 、は く さ い 、長 ね ぎ は 、
に ん じ ん 80g そ れ ぞ れ 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て
ご ぼ う 30g お く 。
生 し い た け 2 枚 ３ 鍋 に だ し 汁 を 入 れ て 、 大 根 、 に ん じ
は く さ い 200g ん 、 ご ぼ う を 入 れ て 煮 る 。
長 ね ぎ 40g ４ ３ に じ ゃ が い も を 入 れ る 。
寄 せ 豆 腐 1 丁 ５ 野 菜 が や わ ら か く な っ た ら 、 酒 、 塩
だ し 汁 （ 昆 布 だ し ） 5cup で 味 を 調 え 、 は く さ い 、 し い た け 、
酒 大 さ じ 1 た ら を 入 れ 火 を 通 し 、 最 後 に 寄 せ 豆
塩 少 々 腐 と 長 ね ぎ を 入 れ る 。

【ポイント】

大豆をミキサーにかけるとき、途中で卵を入

れると回転がよくなる。

良質のたんぱく質が豊富にとれる 1 品です。

【ポイント】

寄せ豆腐を入れたら、煮すぎないこと。
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チ ェ プ ル ル
料 理 写 真 は ２ ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
鮭 （ あ ら も 含 む ） 350g １ 鍋 に 水 を 入 れ 、 昆 布 を 入 れ て だ し を
大 根 80g 取 る 。
に ん じ ん 50g ２ ご ぼ う は さ さ が き に し 、 水 に さ ら し
ご ぼ う 30g て ア ク を 抜 く 。
白 菜 200g ３ 大 根 、 に ん じ ん は 乱 切 り 、 白 菜 、 じ
じ ゃ が い も 100g ゃ が い も 、 長 ね ぎ は 食 べ や す い 大 き
ま い た け 50g さ に 切 り 、ま い た け は ほ ぐ し て お く 。
長 ね ぎ 40g ４ 鮭 は 食 べ や す い 大 き さ に 切 り 、 お 湯
昆 布 小 1 枚 を か け て お く 。
塩 小 さ じ 1 ５ 鍋 に 火 を か け 、 火 の 通 り に く い ご ぼ

う 、 大 根 、 に ん じ ん 、 じ ゃ が い も か
ら 入 れ る 。

６ ５ の 野 菜 類 に あ る 程 度 火 が 通 っ
た ら 鮭 を 入 れ る 。

７ す べ て に 火 が 通 っ た ら 、 ま い た
け を 加 え 、 塩 で 味 を 付 け 、 最 後

の 長 ね ぎ を 加 え る 。

豆 腐 の ラ ッ プ 巻 き
料 理 写 真 は ２ ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ２ 個 分 ） ● 作 り 方
木 綿 豆 腐 1 丁 １ 豆 腐 は 水 分 を し っ か り と り 、 塩 、 砂
ほ う れ ん 草 1/2 束 糖 を 加 え て す り 鉢 で す る 。
に ん じ ん 1/2 本 ２ 棒 状 に 切 っ た に ん じ ん と ほ う れ ん 草
（ ま た は 赤 い か ま ぼ こ ） ( 1 本 ) は そ れ ぞ れ 茹 で て お く 。
塩 小 さ じ 1 ３ ラ ッ プ を 広 げ 、 １ を 半 量 の せ 、 そ の
砂 糖 大 さ じ 1 上 に ほ う れ ん 草 、 に ん じ ん （ ま た は

か ま ぼ こ ）、 ほ う れ ん 草 の 順 に 重 ね
て の せ 、 １ の 残 り を の せ 、 筒 状 に な
る よ う に 形 を 整 え る 。 ラ ッ プ は ３ ～
４ 重 に 巻 く 。

４ ラ ッ プ の 両 端 を 輪 ゴ ム で し っ か り と
め る 。

５ ４ を お 湯 に 入 れ 、 沸 騰 し た ら 中 火 に
し 、 ２ ０ 分 位 茹 で る 。

６ ５ の ラ ッ プ を は が し 、 １ ㎝ 幅 に 切 り
器 に 盛 る 。

な っ と う 汁
料 理 写 真 は ２ ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ ５ ～ ６ 人 分 ） ● 作 り 方
納 豆 1 パ ッ ク １ 納 豆 は す り 鉢 で た た く よ う に 、 よ く
油 揚 げ 小 2 枚 す り つ ぶ し 。 だ し 汁 1/4cup を 加 え の
わ ら び 200g ば す 。
落 葉 き の こ 100g ２ わ ら び は ５ ㎜ 位 の 長 さ に 切 り 、 油 揚
豆 腐 200g げ は 油 抜 き し 、 ２ 枚 に 開 い て ５ ㎜ 角
長 ね ぎ 少 々 に 切 り 、落 葉 き の こ は 小 さ め に 刻 む 。
み そ 適 量 ３ 豆 腐 は ５ ㎜ 角 に 切 る 。
だ し 汁 6cup ４ だ し 汁 を 沸 か し 、 ２ を 入 れ み そ で 味

付 け し 、 ３ を 入 れ る 。
５ ４ に こ し 器 を 使 い １ を 入 れ 、 ひ と 煮

立 ち さ せ る 。
６ 器 に 盛 り 付 け 、 み じ ん 切 り に し た 長

ね ぎ を か け る 。

【ポイント】

豆腐の水はしっかり切ること。

ラップは３～４重に巻く。

【ポイント】

納豆はすり鉢でよくすること。

材料はなるべく細かく切ること。

【ポイント】

塩分控えめです。
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生 わ か め の し ゃ ぶ し ゃ ぶ
料 理 写 真 は ２ ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
生 わ か め 600g １ わ か め は ５ ㎝ 位 の 長 さ に 切 る 。
豆 腐 400g ２ 豆 腐 は 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て お
に し ん 切 り 込 み 300g く 。 長 ね ぎ は 斜 め に 切 り 、 生 し い た
長 ね ぎ 160g け は 大 き い も の は 半 分 に 切 る 。
生 し い た け 150g ３ 土 鍋 に A を ８ ０ ０ ㏄ 入 れ 、 沸 騰 し て
( A ) 水 900cc か ら 、 に し ん の 切 り 込 み を ３ ／ ４ 入

酒 100cc れ て 味 を み る 。（ う す け れ ば に し ん
の 切 り 込 み を 入 れ 、 濃 け れ ば だ し 汁
を 入 れ る ）

４ ３ に ２ を 入 れ 、 煮 立 っ た ら １ を 食 べ
る 分 ず つ 入 れ 、 色 が 変 わ っ た ら 食 べ
る 。

糠 に し ん の 具 だ く さ ん 汁
料 理 写 真 は ２ ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ ５ 人 分 ） ● 作 り 方
じ ゃ が い も 中 5 個 ( 600g ) １ に し ん は 丸 ご と 水 に 浸 け 、塩 抜 き し 、
大 根 1/2 本 ( 500g ) １ ０ 等 分 に し て お く 。
に ん じ ん 中 1 本 ( 100g ) ２ じ ゃ が い も は １ ． ５ cm 幅 、 大 根 、
玉 ね ぎ 中 1 個 ( 200g ) 玉 ね ぎ は ０ ． ５ cm 幅 、 に ん じ ん は
こ ん に ゃ く 1/2 丁 ０ ． ３ cm 幅 に そ れ ぞ れ 半 月 切 り に
糠 に し ん （ 甘 口 ） 1 尾 ( 350g ) す る 。
し め じ 1 袋 ３ こ ん に ゃ く は ０ ． ３ ～ ０ ． ５ cm 幅
油 揚 げ 1/2 枚 の 短 冊 切 り 。
豆 腐 1/2 丁 ４ 鍋 に ２ ， ３ と 分 量 の 水 を 入 れ て 火 に
( A ) み り ん 大 さ じ 1 か け 、 じ ゃ が い も が 煮 崩 れ し な い う

し ょ う ゆ 大 さ じ 1 ち に １ を 入 れ て 煮 、 ア ク を と る 。
天 然 塩 少 々 ５ ４ に 小 房 に 分 け た し め じ 、 １ ㎝ 弱 の

〈 薬 味 〉 幅 に 切 っ た 油 揚 げ 、 大 き め に 切 っ た
長 ね ぎ 適 量 豆 腐 を 加 え A で 味 つ け る 。
唐 辛 子 適 量 ６ 器 に 盛 り 、 細 く 斜 め に 切 っ た 長 ね ぎ

と 唐 辛 子 を か け る 。

糠 に し ん の 三 平 汁
料 理 写 真 は ２ ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ ５ ～ ６ 人 分 ） ● 作 り 方
糠 に し ん 中 1 匹 １ に し ん は ２ cm 幅 に 切 り 、 水 に 浸 け
大 根 400g て 塩 抜 き す る 。
に ん じ ん 100g ２ じ ゃ が い も は 乱 切 り 、 大 根 、 に ん じ
じ ゃ が い も 300g ん は い ち ょ う 切 り に し 、 し ら た き は
長 ね ぎ 70g 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。
し ら た き 230g ３ 鍋 に だ し 汁 と ２ を 入 れ て 火 に か け 、
だ し 汁 （ 昆 布 だ し ） 800 ㏄ 野 菜 が 柔 ら か く な っ て き た ら １ を 加

え 火 を 通 し 、 斜 め に 切 っ た 長 ね ぎ を
加 え る 。

【ポイント】

わかめは、煮すぎないこと。

【ポイント】

糠にしんは、丸ごと塩抜きする。

野菜は大きめに切ると食感を楽しめます。

【ポイント】

糠にしんにより、塩分濃度が異なるため、

味をみて調整する。
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糠 に し ん の み そ 煮
料 理 写 真 は ２ ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
糠 に し ん 中 2 本 １ 糠 に し ん を 米 の と ぎ 汁 に ２ ～ ３ 時 間
し ょ う が 1 片 浸 け て お く 。
昆 布 だ し 500cc ２ １ を 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て 鍋 に
( A ) 砂 糖 大 さ じ 1 入 れ 、 し ょ う が 、 だ し 汁 を 入 れ 弱 火

み そ 大 さ じ 1 で 煮 込 み 、 ア ク を と る 。
み り ん 大 さ じ 1 ３ ２ に 食 べ や す く 切 っ た た け の こ と ふ

〈 付 け 合 せ 〉 き を 加 え 、 A を 加 え 、 落 し ぶ た を
た け の こ 8 本 し て 味 が じ み る ま で 煮 る 。 長 ね ぎ を
ふ き 6 本 入 れ て 火 を 止 め る 。
長 ね ぎ 1/2 本

ひ り ょ う ず
料 理 写 真 は ２ ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
木 綿 豆 腐 1 丁 １ 昆 布 は や わ ら か く 煮 る 。
白 身 魚 の す り 身 100g ２ 豆 腐 は 布 巾 に 包 ん で 水 気 を よ く 絞
昆 布 （ も ど し て ） 30g り 、 す り 鉢 で よ く す る 。
卵 1 個 ３ 昆 布 、 に ん じ ん 、 さ や い ん げ ん は 短
に ん じ ん 30g め の 千 切 り に す る 。
さ や い ん げ ん 5 本 ４ す っ た 豆 腐 に す り 身 を 入 れ 、 卵 、 片
片 栗 粉 大 さ じ 2 栗 粉 、 粉 さ ん し ょ う 、 塩 、 砂 糖 を 加
粉 さ ん し ょ う 少 々 え 、 ３ を 加 え よ く 混 ぜ る 。
砂 糖 小 さ じ 2 ５ ４ を 丸 め て 平 ら に 形 を 整 え 、 中 温 の
塩 少 々 油 で 揚 げ る 。
し ょ う ゆ 少 々 ６ か ら し 醤 油 か 粉 さ ん し ょ う を つ け て
か ら し 少 々 食 べ る 。
揚 げ 油 適 量

ほ っ け の つ み れ あ ん か け
料 理 写 真 は ２ ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ ～ ５ 人 分 ） ● 作 り 方
ほ っ け 5 匹 １ ほ っ け を ３ 枚 に お ろ し 、 皮 を は ぎ 、
ご ぼ う 120g ( 2~3 本 ) 包 丁 で よ く た た く 。（ フ ー ド プ ロ セ
塩 小 さ じ 1/4 ッ サ ー を 使 用 し て も よ い ）
酒 小 さ じ 2 ２ ボ ウ ル に １ を 入 れ 、 塩 、 さ さ が き に
片 栗 粉 大 さ じ 4 し た ご ぼ う 、 酒 を 入 れ よ く 混 ぜ 合 わ
揚 げ 油 適 量 せ 、 小 判 形 に す る 。（ １ 個 が ５ ０ ｇ
ほ う れ ん 草 1 束 前 後 ）
( A ) だ し 汁 1cup ３ ２ を 油 で 素 揚 げ す る 。

砂 糖 小 さ じ 1 ４ A を 混 ぜ て 熱 し 、 B で と ろ み を つ け 、
酒 小 さ じ 1 あ ん を 作 る 。
し ょ う ゆ 大 さ じ 1 1/2 ５ ３ と 茹 で て 食 べ や す い 長 さ に 切 っ た
み り ん 小 さ じ 2 ほ う れ ん 草 を 器 に 盛 り つ け 、 ４ を か

( B ) 片 栗 粉 小 さ じ 2 け る 。
水 小 さ じ 4

【ポイント】

臭みをとるため、米のとぎ汁につけてお

く。

【ポイント】

すり身は鮮度の良いものを使う。昆布は

だしをとった後のものを利用してもよい。

【ポイント】

すり身はよく混ぜ、高温で揚げない。

魚が苦手な人にも臭みなく食べられる 1 品。
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ほ っ け の つ み れ 汁
料 理 写 真 は ２ ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
生 ほ っ け 中 1 本 １ 大 根 は い ち ょ う 切 り に し 、 ご ぼ う は
ご ぼ う 80g さ さ か き 、 に ん じ ん は 花 形 、 し い た
大 根 100g け は 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。
に ん じ ん 少 々 ２ だ し 汁 に １ を 入 れ 煮 る 。
生 し い た け 4 ケ ３ ほ っ け は ３ 枚 に お ろ し 、 骨 と 皮 を と
長 ね ぎ 1 本 り 、 す り 身 に す る 。
だ し 汁 （ 昆 布 だ し ） 4cup ４ ３ に １ と A を 入 れ 、一 口 大 に 丸 め る 。
し ょ う ゆ 大 さ じ 2 ５ ２ に し ょ う ゆ 、酒 を 入 れ て 火 に か け 、
酒 大 さ じ 2 ４ を 加 え 火 が 通 る ま で 煮 る 。
( A ) み り ん 大 さ じ 1 ６ 味 を 調 え 、 ２ cm の 長 さ に 切 り 素 焼

酒 大 さ じ 2 き し た 長 ね ぎ を 入 れ る 。
し ょ う が 汁 大 さ じ 1
塩 少 々
小 麦 粉 大 さ じ 2

身 欠 き ニ シ ン の 昆 布 巻 き
料 理 写 真 は ２ ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 本 分 ） ● 作 り 方
身 欠 き に し ん 4 本 ( 120g ) １ 水 に 灰 を 入 れ 、 混 ぜ て 灰 液 を 作 る 。
昆 布 4 枚 ( 4 × 3 5 c m ) ２ 身 欠 き に し ん を １ に 一 日 浸 け て も ど
か ん ぴ ょ う 約 1m し 、 ウ ロ コ を と っ て 水 洗 い す る 。
酒 大 さ じ 2 ３ 昆 布 と か ん ぴ ょ う は 、 水 で も ど す 。
し ょ う が （ 薄 切 り ） 4~5 枚 ４ ２ を 昆 布 の 幅 に 切 り 、 昆 布 で 巻 い て
砂 糖 30g か ん ぴ ょ う で し ば る 。
し ょ う ゆ 40cc ５ 鍋 に た っ ぷ り の 水 と 、 酒 、 し ょ う が
み り ん 大 さ じ 1 を 入 れ 、 ４ を 入 れ て 落 し ぶ た を し 、
〈 灰 液 〉 中 火 で や わ ら か く な る ま で 煮 る 。（ ４

灰 （ 薪 の 灰 ） 1/4cup ０ 分 ～ １ 時 間 程 度 ）
水 適 量 ６ ５ に 砂 糖 、し ょ う ゆ 、み り ん を 加 え 、

味 が な じ む ま で 煮 る 。

モ ザ イ ク 玉 子
料 理 写 真 は ３ ０ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
小 揚 げ 4 枚 １ 小 揚 げ は 一 辺 の 端 を 切 り 、 縦 長 の 袋
卵 中 4 個 状 に す る 。
に ん じ ん 30g ２ 小 揚 げ の 中 に 卵 １ 個 分 と ５ ㎝ の 長 さ
さ や い ん げ ん 30g に 切 っ た さ や い ん げ ん と 、 ５ ㎝ の 長
砂 糖 小 さ じ 2 さ の 千 切 り に し た に ん じ ん を 片 寄 ら
し ょ う ゆ 大 さ じ 2 な い よ う に 入 れ 、つ ま 楊 枝 で と め る 。
み り ん 小 さ じ 1 ３ 鍋 に 砂 糖 、 し ょ う ゆ 、 み り ん と 水 を
水 入 れ 、 ２ を 入 れ て 煮 る 。

４ ３ を 半 分 に 切 っ て 器 に 盛 る 。

【ポイント】

すり身のかたさに応じ、小麦粉は加減す

る。

【ポイント】

昆布がやわらかくなってから、調味料を

入れる。

【ポイント】
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ゆ で ギ ョ ウ ザ
料 理 写 真 は ３ ０ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
強 力 粉 2cup １ フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 に ん に く の
サ ラ ダ 油 大 さ じ 2 み じ ん 切 り を 炒 め 、 ひ き 肉 を 入 れ 、
に ら 1 束 火 が 通 っ た ら 刻 ん だ に ら を 加 え 汁 気
豚 ひ き 肉 150g が な く な る ま で 炒 め 、 塩 、 こ し ょ う
に ん に く 1 片 を 入 れ 、 溶 き 卵 で か た め る 。
塩 少 々 ２ ボ ウ ル に 強 力 粉 を 入 れ 、 ぬ る ま 湯 で
こ し ょ う 少 々 ね り 、 か た ま っ て き た ら 油 を 少 し ず
卵 1 個 つ 入 れ 、 耳 た ぶ 位 の か た さ に ね る 。
サ ラ ダ 油 少 々 ３ ２ を ２ ０ 等 分 し 、 打 ち 粉 を ふ っ た 台
ラ ー 油 少 々 の 上 に の せ 、 麺 棒 で 直 径 ７ ～ ８ cm

位 の 円 形 に の ば し 、中 心 に 具 を 入 れ 、
皮 の ま わ り に 指 先 で 水 を つ け 、 ひ だ
を つ け な が ら ２ つ 折 り に 包 む 。

４ 熱 湯 で ３ を 茹 で 、ラ ー 油 で い た だ く 。

れ ん こ ん と 黒 豆 の 揚 げ 出 し
料 理 写 真 は ３ ０ ペ ー ジ

● 材 料 （ ３ 人 分 ） ● 作 り 方
黒 豆 （ ゆ で ）） 1/2cup １ れ ん こ ん は 皮 を む い て 、 酢 水 に 1 分
れ ん こ ん 300g 位 さ ら す 。
( A ) 酒 小 さ じ 2 ２ １ を す り お ろ し 、軽 く 水 分 を し ぼ る 。

塩 小 さ じ 1/3 ３ ２ と A と 黒 豆 を 混 ぜ て 、 人 数 分 に 分
小 麦 粉 大 さ じ 3 け て 丸 め る 。

片 栗 粉 少 々 ４ ３ を 平 た く つ ぶ し 、 形 を 整 え 、 １ ７
揚 げ 油 適 量 ５ ℃ の 油 で 揚 げ る 。
ド レ ッ シ ン グ 適 量 ５ ４ を 器 に 盛 り 、 好 み の ド レ ッ シ ン グ

を か け て 食 べ る 。

【ポイント】

ギョウザの皮から具がはみ出さないよ

う、しっかりとじる。

【ポイント】

黒豆は、あまりやわらかく煮ない。
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山 菜 の 保 存 方 法
料 理 写 真 は ３ １ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
〈 う ど 〉 〈 う ど 〉

う ど う ど は 皮 を む き 、 塩 水 に 半 日 浸 け て
塩 山菜重量の 20~25% か ら ザ ル に 上 げ 、 塩 漬 け す る 。 軽 い

〈 行 者 ニ ン ニ ク 〉 石 を 上 げ て お く 。
行 者 ニ ン ニ ク 〈 行 者 ニ ン ニ ク 〉 そ の １
唐 辛 子 3~5 本 ア イ ヌ ネ ギ は き れ い に 洗 っ て 、 さ っ
め ん つ ゆ と 茹 で て ザ ル に 上 げ 、冷 ま し て か ら 、

〈 ふ き 〉 １ 回 分 ず つ に 分 け て ラ ッ プ に 包 み 冷
ふ き 凍 す る 。
塩 山菜重量の 20~25% 〈 行 者 ニ ン ニ ク 〉 そ の ２
ど ん ぐ り の 葉 ア イ ヌ ネ ギ は き れ い に 洗 っ て 、 さ っ

〈 わ ら び 〉 と 茹 で て ザ ル に 上 げ 、冷 ま し て か ら 、
わ ら び 唐 辛 子 を ３ ～ ５ 本 入 れ た め ん つ ゆ に
重 曹（ ま た は 灰 ） 少 々 浸 け 、 冷 蔵 庫 で 保 存 す る 。
塩 山菜重量の 20~25% 〈 ふ き 〉

〈 た け の こ 〉 ふ き は 塩 を 入 れ た お 湯 で さ っ と 茹
た け の こ で 、 水 に 入 れ て す ぐ 皮 を む く 。
塩 山菜重量の 20~25% 樽 に ふ き を 入 れ て 塩 を ふ り 、 ど ん ぐ

〈 き の こ 〉 り の 葉 を か ぶ せ る 。
落 葉 き の こ こ れ を 繰 り 返 し 、 重 石 を し て お く 。
ボ リ ボ リ 少 々 〈 わ ら び 〉
塩 適 量 重 曹 （ ま た は 灰 ） を 入 れ た 湯 で 、 わ

ら び を さ っ と 茹 で る 。
わ ら び の 先 端 は と り 除 き 、塩 漬 け し 、
軽 い 石 を 上 げ て お く 。

〈 た け の こ 〉
た け の こ は 先 端 を 斜 め に 切 っ て お
き 、 沸 騰 し た 湯 に た け の こ を 入 れ て
茹 で 、 ザ ル に 上 げ て 皮 を む く 。
た け の こ を 塩 漬 け し 、 軽 い 石 を 上 げ
て お く 。

〈 き の こ 〉
落 葉 き の こ 、 ボ リ ボ リ は 虫 出 し の た
め に 、 塩 水 に １ 時 間 位 浸 す 。
落 葉 き の こ は き れ い に 洗 っ て 、 熱 湯
で さ っ と 茹 で て ザ ル に 上 げ 、 冷 め て
か ら １ 回 分 ず つ に 分 け て 冷 凍 パ ッ ク
に 詰 め 冷 凍 す る 。
ボ リ ボ リ は き れ い に 洗 っ て 、 １ 回 分
ず つ に 分 け て 冷 凍 パ ッ ク に 詰 め 冷 凍
す る 。

ご ぼ う の 保 存 方 法
料 理 写 真 は ３ １ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
ご ぼ う １ ご ぼ う を さ さ が き に し 、 水 に さ ら し

１ ０ ～ ２ ０ 分 位 ア ク 抜 き を す る 。

２ １ を ザ ル に 上 げ 、 よ く 水 気 を 切 り 、
広 げ て お く 。

３ よ く 乾 燥 し て か ら 、 紙 袋 に 入 れ て 保
存 す る 。

【ポイント】

ごぼうの味がなくなるので、長時間水にさら

さない。ごぼうはよく乾燥させ、紙袋に入れる。

【ポイント】

冬は水が冷たいので、塩出しは２日位か

ける。
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宗 八 か れ い の 切 り 込 み
料 理 写 真 は ３ １ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
宗 八 か れ い 1kg １ か れ い は う ろ こ を 落 と し 、 頭 、 尾 、
（ 小 さ い も の ） ひ れ を 除 く 。 骨 ご と ７ ～ ８ ㎜ 幅 に 切
こ う じ 100g る 。
塩 80g ２ 大 き い 容 器 で １ 日 ３ 回 水 を か え な が
唐 辛 子 1~2 本 ら 、 ３ 日 間 血 抜 き を す る 。

３ ザ ル に 上 げ て 水 を よ く 切 る 。
４ ３ と 小 口 切 り に し た と う が ら し と 、

こ う じ 、 塩 を よ く 混 ぜ る 。 朝 と 夕 １
日 ２ 回 か き 混 ぜ な が ら 、 ５ 日 間 常 温
に お き 、 そ れ か ら 冷 凍 庫 で １ か 月 凍
ら せ る 。

５ ４ を 常 温 に も ど し て １ 週 間 位 時 々 か
き 混 ぜ る 。

６ ５ を 冷 蔵 庫 で 保 存 す る 。

さ め が れ い の 切 り 込 み
料 理 写 真 は ３ １ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
さ め が れ い 12kg １ さ め が れ い は 、 頭 と 内 臓 を と り 、 皮
塩 250g を む き 、 一 口 大 の 大 き さ に 切 り 、 ３
こ う じ 600g 日 間 水 に 浸 す 。
に ん じ ん 100g ２ １ を 水 切 り し 、重 し を し て 半 日 お く 。
さ ん し ょ う 150g ３ か め に 塩 、魚 、し ょ う が 、に ん じ ん 、
し ょ う が 200g さ ん し ょ う 、 こ う じ の 順 に 重 ね 、 そ

れ を 繰 り 返 す 。 ４ kg の 重 石 を し 、
４ ０ 日 お く 。

千 枚 漬
料 理 写 真 は ３ ２ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
赤 か ぶ １ 赤 か ぶ は 葉 を 切 り 落 と し 、 洗 わ な い

ま た は 聖 護 院 大 根 で そ の ま ま ５ 日 間 位 干 す 。（ 聖 護 院
ま た は 白 か ぶ は 同 様 。 白 か ぶ は 干 さ ず に 使 う ）

塩 か ぶ 重 量 の 5~6 ２ １ を き れ い に 洗 い 、 ヒ ゲ 根 や 汚 い 部
% 分 を 削 り と っ て 大 き な 樽 に 入 れ 、 た

( A ) 酢 酢 1 に 対 し っ ぷ り 水 を 張 っ て １ ０ 分 程 お き 、 水
砂 糖 砂 糖 1~1.5 を 吸 わ せ る 。

昆 布 ３ 包 丁 で 厚 さ ５ ㎜ の 薄 切 り に す る 。（ あ
ま り 薄 す ぎ て も い け な い 。 ス ラ イ サ
ー を 使 う と よ い ）

４ 樽 に 切 り 口 を そ ろ え て 重 ね な が ら 、
か ぶ の 重 さ の ５ ～ ６ ％ の 塩 を ふ り 、
漬 け 込 む 。

５ 丸 １ 日 お い た ら 味 見 し 、 塩 辛 い と き
は 漬 け 汁 を 捨 て 、 水 を 加 え て し ば ら
く お き 、 食 べ て み て 少 し し ょ っ ぱ い
程 度 に す る 。

６ ザ ル に と っ て 、 よ く 水 気 を 切 り 、 そ
の ま ま ２ ～ ３ 時 間 お い て 塩 気 を 平 均
に な じ ま せ る 。（ 手 で 押 し た り し な
い ）

７ 水 気 を ふ き 取 っ た か め か ホ ウ ロ ウ 引
き の 容 器 に 昆 布 を 敷 き 、か ぶ を 並 べ 、
間 に ４ ～ ５ ㎝ 角 に 切 っ た 昆 布 を 適 宜
は さ み な が ら 重 ね て い く 。

８ 酢 １ に 対 し 、 砂 糖 １ ～ １ ． ５ の 割 合
で 甘 酢 を 作 り 、 ７ の 上 か ら か ぶ が か
く れ る 位 ま で そ そ ぎ 、軽 い 重 石 を し 、
４ ～ ５ 日 お く 。

【ポイント】

【ポイント】

鮮度の良い魚を使用し、血抜きをしっかりす

る。浅い春か涼しくなった秋が作り時。（気温

の高い真夏は、発酵しすぎて適さない）

【ポイント】

冷暗所に置くと、３か月くらいもつ。また、

３か月たったものをガラス瓶などに汁ごと移し

変え冷蔵庫に入れると１年位保存可能。
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ち そ 巻 き （ シ ソ 巻 き ）
料 理 写 真 は ３ ２ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
赤 し そ （ 葉 ） 30~40 枚 １ も ち 米 と A を 混 ぜ 合 わ せ て よ く 練
も ち 米 2cup る 。
( A ) み そ 3cup ２ し そ の 葉 先 を 手 前 に し て １ を の せ 、

砂 糖 1.5cup 巻 く 。
た か の つ め 少 々 ３ フ ラ イ パ ン に 油 を し き ５ ～ ６ 分 弱 火

サ ラ ダ 油 少 々 で 蒸 し 焼 き に す る 。

な す の い ず し
料 理 写 真 は ３ ３ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
な す 4 個 １ な す は 縦 半 分 に 切 り 、 斜 め に ３ 切 れ
食 用 菊 12 個 位 に 切 る 。
み ょ う が 4 個 ２ 水 に 小 さ じ １ の 焼 き み ょ う ば ん を 入
ご は ん 小 茶 碗 1 れ 、 １ を 浸 け て ア ク を と り 、 ザ ル に
塩 大 さ じ 1 上 げ る 。
焼 き み ょ う ば ん 小 さ じ 2 ３ 菊 は ほ ぐ し て 、 花 び ら の み に し 、 み
笹 の 葉 3 枚 ょ う が は 斜 め に ３ 等 分 に す る 。
砂 糖 小 さ じ 1 ４ 温 か い ご は ん に 塩 と 焼 き み ょ う ば ん

小 さ じ １ 、 砂 糖 を 加 え 混 ぜ 合 わ す 。
５ ２ 、 ３ ， ４ を 合 わ せ て 、 漬 物 器 に 半

量 入 れ て 笹 の 葉 を ひ き 、 残 り を 入 れ
る 。 常 温 で ２ 日 位 お い た ら 食 べ ら れ
る 。

な ん ば ん の 葉 の 佃 煮
料 理 写 真 は ３ ３ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
な ん ば ん（ 緑 の も の ） 20 本 １ な ん ば ん の 葉 と な ん ば ん は さ っ と 茹
な ん ば ん の 葉 20 枚 で 、 水 に 浸 け ア ク を と る 。（ 数 回 水
砂 糖 150g を か え る ）
黒 砂 糖 50g ２ １ に 砂 糖 、 黒 砂 糖 、 し ょ う ゆ を 加 え
し ょ う ゆ 100cc 煮 詰 め 、 冷 め て か ら 冷 凍 保 存 す る 。

【ポイント】

なすのアク抜きはしっかりする（５分位浸け

ておく）。ごはんが冷たい場合はレンジで温め

る。

【ポイント】

【ポイント】
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保 存 練 り み そ
料 理 写 真 は ３ ３ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
み そ 400g １ 鍋 に 全 て の 材 料 を 入 れ 、練 り 上 げ る 。
砂 糖 300g ２ １ を フ タ つ き の 容 器 に 詰 め 、 冷 蔵 庫
み り ん 200g で 保 存 。
し ょ う ゆ 100g

ハ タ ハ タ の 飯 寿 司
料 理 写 真 は ３ ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ２ 人 分 ） ● 作 り 方
ハ タ ハ タ （ 小 ） 1.2kg １ は た は た は 頭 を と り 、 水 を 何 度 も 取
大 根 500g り か え て 洗 っ て お く 。（ 水 が 透 き 通
に ん じ ん 50g る く ら い ま で ）
し ょ う が 20g ２ １ を ６ 倍 に う す め た 酢 で 、 一 昼 夜 浸
生 こ う じ 10g け 、 ザ ル に あ げ て 水 気 を 切 る 。
ご 飯 40g ３ 大 根 、 に ん じ ん 、 し ょ う が を そ れ ぞ
塩 20g れ 千 切 り に す る 。
砂 糖 少 々 ４ 樽 は き れ い に 洗 い 、 水 を 切 り 、 酒 を
調 味 料 少 々 内 側 に 振 り 殺 菌 す る 。
酒 36 ㏄ ５ 樽 の う ち 側 に 笹 の 葉 を 敷 き 詰 め て 、
酢 250cc 大 根 、 に ん じ ん を 入 れ 、 塩 、 砂 糖 、
笹 の 葉 適 量 調 味 料 を ふ り か け 、 ハ タ ハ タ を 並 べ

入 れ 、 し ょ う が 、 こ う じ 、 ご 飯 を 入
れ る 。 隙 間 が な い よ う に 、 こ れ を 繰
り 返 す 。

６ ５ に 重 石（ で き る だ け 重 い 方 が よ い ）
を し 、 冷 暗 所 で 寝 か し ４ ０ 日 後 、 水
を 切 り 完 成 。

煮 味 噌
料 理 写 真 は ３ ４ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ 人 分 ） ● 作 り 方
に ん じ ん 20g １ に ん じ ん と ご ぼ う は １ ㎝ 角 に 切 る 。
ご ぼ う 20g ２ フ ラ ン パ ン を 熱 し 、 に ん じ ん 、 ご ぼ
酒 3cc う 、 煮 干 し を 入 れ 、 炒 め る 。 野 菜 の
煮 干 し 中 1 匹 表 面 の 色 が 変 わ っ た ら 水 を 入 れ て 煮
水 180cc る 。 具 に 歯 ご た え が 残 る と こ ろ で 火
み そ 3g を 止 め る 。
サ ラ ダ 油 2g ３ 酒 で み そ を 溶 い て ２ に 加 え 混 ぜ 、 冷

め た ら 器 に 入 れ 保 存

【ポイント】

すった白ごまや刻んだゆずを入れてもよ

い。冷蔵庫で１年位はもちます。

【ポイント】

野菜はかためで火を止める。(余熱で程よく

なる) また、熱湯をそそぎ、ねぎやとろろ昆

布を加えると即席みそ汁となる。

【ポイント】

はたはたは、きれいに洗う。

大根は変色するので、漬け込む日に切る。
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揚 げ ジ ャ ガ
料 理 写 真 は ３ ５ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
新 じ ゃ が 400g １ 新 じ ゃ が は タ ワ シ で 洗 う 。（ 皮 が む

（ 直 径 3cm 位 の も の ） け る ）
塩 少 々 ２ 鍋 に 水 を 適 量 入 れ 、 １ と 塩 を 入 れ か
片 栗 粉 少 々 た め に 茹 で る 。
揚 げ 油 適 量 ３ ２ を ザ ル に 上 げ 、 片 栗 粉 を ふ り か け

て す ぐ 、 １ ８ ０ ℃ の 油 で 揚 げ る 。

小 豆 入 り ベ コ モ チ
料 理 写 真 は ３ ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ０ 個 分 ） ● 作 り 方
上 新 粉 50g １ 小 豆 を 煮 て 、 煮 汁 を 捨 て る 。
小 豆 1cup ２ １ に 砂 糖 を 加 え 混 ぜ 、 上 新 粉 を 加 え
砂 糖 300g て さ ら に 混 ぜ る 。

３ ２ を 好 み の 型 に 詰 め て 抜 き 取 り 、 蒸
し 器 で 蒸 す 。

卯 の 花 ケ ー キ
料 理 写 真 は ３ ５ ペ ー ジ

● 材 料 （ ８ 人 分 ） ● 作 り 方
マ ー ガ リ ン 100g １ マ ー ガ リ ン は 室 温 で も ど し 、 ボ ウ ル
牛 乳 1cup に 入 れ 、 牛 乳 、 卵 、 砂 糖 を 加 え 混 ぜ
卵 2 個 合 わ す 。
砂 糖 100g ２ 小 麦 粉 と ベ ー キ ン グ パ ウ ダ ー を 合 わ
小 麦 粉 200g せ て ふ る い に ２ 回 か け 、 １ に 少 し ず
ベ ー キ ン グ パ ウ ダ ー 小 さ じ 2 つ 混 ぜ 合 わ せ 、 卯 の 花 を 加 え て さ ら
卯 の 花 200g に 混 ぜ る 。
コ コ ア 大 さ じ 2 ３ リ ン グ 状 の ケ ー キ 型 の 内 側 に バ タ ー
お 湯 大 さ じ 2 を 塗 り 、 ２ を 流 し 入 れ 、 １ ～ ２ 回 ５
バ タ ー 適 量 ㎝ 位 の 高 さ か ら 型 を 平 ら に 落 と し 、

空 気 抜 き を す る 。
４ お 湯 で 溶 い た コ コ ア を ス プ ー ン で か

け 、 １ ７ ０ ℃ に 熱 し た オ ー ブ ン の 中
段 で ２ ５ 分 位 焼 く 。

５ 竹 串 を 刺 し て 、 生 地 が つ い て こ な け
れ ば オ ー ブ ン か ら 出 し 、 １ ～ ２ 回 ５
㎝ 位 の 高 さ か ら 型 を 平 ら に 落 と し 、
空 気 抜 き を す る 。型 か ら 外 し 冷 ま す 。

【ポイント】

できたてがおいしい。

【ポイント】

【ポイント】

一晩おくと、おからの臭いがなくなる。
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お ば あ ち ゃ ん の 甘 酒

料 理 写 真 は ３ ６ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
米 １ 合 １ 米 で 水 分 の 多 い お 粥 を 作 る 。
米 こ う じ 400g ２ 米 こ う じ を ば ら ば ら に ほ ぐ し て お

３ １ を ７ ０ ℃ ま で 冷 ま し 、 ２ を 混 ぜ 合
わ せ る 。

４ ３ を ６ ０ ～ ６ ５ ℃ に 保 て る よ う 、
保 温 容 器 に 移 し 、１ ０ 時 間 保 温 す る 。
（ 大 型 の 水 筒 な ど を 使 用 す る と よ
い 。）

５ 味 見 を し 、 甘 み が 出 て い れ ば 発 酵 完
了 。 好 み で す り お ろ し た し ょ う が を
入 れ て い た だ く 。（ 保 存 す る な ら ８
０ ℃ 程 度 ま で 加 熱 し 、 あ ら 熱 を と っ
て ビ ン に 詰 め て 冷 蔵 す る ）

か し わ 団 子
料 理 写 真 は ３ ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ２ 個 分 ） ● 作 り 方
小 麦 粉 150g １ 小 麦 粉 、 上 新 粉 、 白 玉 粉 を ボ ウ ル で
上 新 粉 100g 合 わ せ て お く 。
白 玉 粉 50g ２ 熱 め の 湯 を １ に 少 し ず つ 加 え な が ら
湯 1cup 強 よ く ね り 、耳 た ぶ 位 の か た さ に す る 。
あ ん こ 300g ３ ２ を １ ２ 等 分 し 丸 め 、 麺 棒 で 平 ら に
か し わ の 葉 12 枚 丸 く 伸 ば し 、 あ ん こ を 入 れ 、 半 月 の

形 に と じ る 。
４ ３ を か し わ の 葉 で 包 み 、 蒸 し 器 で

１ ５ 分 位 蒸 す 。

か し わ 餅
料 理 写 真 は ３ ６ ペ ー ジ

● 材 料 （ ８ 個 分 ） ● 作 り 方
も ち 米 1cup １ も ち 米 は 洗 っ て ３ ０ 分 位 水 に 浸 け 、
片 栗 粉 100g ザ ル に 上 げ る 。
小 豆 1cup 弱 ２ 鍋 に 水 で も ど し た 小 豆 と 水 を 入 れ 、
砂 糖 160g や わ ら か く 煮 つ め 、 砂 糖 、 塩 を 加 え
塩 小 さ じ 1/2 て あ ん こ を 作 る 。
か し わ の 葉 8 枚 ３ お 鍋 に １ と 水 １ ． ５ cup を 入 れ 、 や

わ ら か い ご は ん を 炊 く 。
４ ２ を 熱 い う ち に す り こ 木 で つ ぶ し 、

片 栗 粉 を 加 え 、 さ ら に つ ぶ し な が ら
混 ぜ る 。

５ ３ を ８ 等 分 し 、 俵 形 に し た あ ん こ を
包 み か し わ の 葉 で 包 む 。

６ ５ を 蒸 し 器 で １ ０ 分 程 蒸 す 。

【ポイント】

米こうじのアミラーゼという酵素は、７０℃

以上で壊れてしまうため、おかゆは必ず７０℃

に冷ましてから米こうじを混ぜること。

【ポイント】

生地のかたさ（かたすぎ、やわらかすぎ）に

気をつける。生地に砂糖を少量加えてもよい。

【ポイント】

もち米を炊き上げるとき、水分が多すぎ

ると片栗粉の量が多くなるので気をつけ

る。
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か ぼ ち ゃ 団 子
料 理 写 真 は ３ ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ ６ 個 分 ） ● 作 り 方
か ぼ ち ゃ 大 1/4 個 １ か ぼ ち ゃ を 砂 糖 と 塩 で 味 つ け し て や
砂 糖 30g わ ら か く 煮 る 。（ 煮 汁 は 煮 詰 め る 。
塩 少 々 ２ １ が 冷 め て か ら す り こ 木 等 で つ ぶ
片 栗 粉 20g し 、片 栗 粉 と 上 新 粉（ ま た は 小 麦 粉 ）
上 新 粉 20g を 加 え て 混 ぜ 、 ８ 等 分 し て 丸 め 、 手

ま た は 小 麦 粉 で 平 ら に つ ぶ し 、 油 を ひ い た フ ラ イ
サ ラ ダ 油 少 々 パ ン で 両 面 を 焼 く 。

健 康 ド リ ン ク
料 理 写 真 は ３ ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ 人 分 ） ● 作 り 方
① （ 昆 布 ド リ ン ク ） 10g （ 昆 布 ド リ ン ク ）
昆 布 180 ㏄ 昆 布 は 布 巾 で 汚 れ 等 ふ き 取 り 、 細 か
水 く 切 っ て （ 折 っ て ） コ ッ プ に 入 れ 、

水 を そ そ ぐ 。
② （ 蜂 蜜 ド リ ン ク ） 一 晩 お く と ヌ ル ヌ ル と し た 液 に な
は ち み つ 大 さ じ 1 る 。（ 昆 布 は や わ ら か く な っ て い る
り ん ご 酢 大 さ じ 1 の で 、 そ の ま ま 液 体 と 一 緒 に 食 べ
水 150cc る 。）

（ 蜂 蜜 ド リ ン ク ）
コ ッ プ に は ち み つ 、 り ん ご 酢 を 入 れ
よ く 混 ぜ 、 水 を 加 え て 混 ぜ る 。

し み い も
料 理 写 真 は ３ ７ ペ ー ジ

● 材 料 （ 小 判 方 １ 枚 分 ） ● 作 り 方
じ ゃ が い も 2 個 ( 200g ) １ じ ゃ が い も は 冬 期 間 木 の 箱 に 入 れ て
黒 砂 糖 60g 凍 ら せ 、 春 ３ 月 頃 に 皮 を む き 、 水 に
白 玉 粉 適 量 さ ら す 。（ じ ゃ が い も は や わ ら か く
塩 適 量 な っ て い る ）
サ ラ ダ 油 2 ㏄ ２ 赤 い 色 素 が 出 て く る の で 、 何 回 も 水

を 取 り か え 、 色 が 出 な く な る ま で 繰
り 返 す 。

３ 時 間 が た つ と 下 に 沈 殿 す る 。（ じ ゃ
が い も は ク リ ー ム 状 に な り 、 で ん ぷ
ん 質 が 出 て く る 。）

４ ３ の 上 の 水 を 捨 て て 、 絞 り 小 判 形 に
し 、 袋 に 入 れ 天 日 乾 燥 す る 。（ 乾 燥
さ せ る と 室 温 で 長 期 間 保 存 す る こ と
が で き る 。）

５ ４ を 水 で も ど し 、 黒 砂 糖 、 塩 、 白 玉
粉 を 加 え て 、 丸 め て 手 で つ ぶ し 形 を
整 え る 。

６ フ ラ イ パ ン に 油 を ひ き 、両 面 を 焼 く 。

【ポイント】

片栗粉の他に、上新粉（または小麦粉）

を加えることでやわらかくなる。

【ポイント】

蜂蜜ドリンクは、先にはちみつと酢をよ

く混ぜること。

【ポイント】

乾燥したものを水でもどすときは、ヒタ

ヒタになる位の水を入れてもどすこと。
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ふ っ く ら こ い も ち ゃ ん
料 理 写 真 は ３ ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ 約 １ ５ 人 分 ） ● 作 り 方
じ ゃ が い も 中 16 個 １ じ ゃ が い も を 適 当 な 大 き さ に 切 り 、
砂 糖 大 さ じ 2 2/3 塩 、 砂 糖 、 水 と 一 緒 に 入 れ 茹 で る 。
塩 小 さ じ 3 ２ １ の 湯 を 捨 て 、 火 に か け て 水 気 を と
ふ っ く ら 粉 200g ば す 。
（ ホ ッ ト ケ ー キ ミ ッ ク ３ ふ っ く ら 粉 を 牛 乳 で 混 ぜ 、 じ ゃ が い
ス ） も に か ら め て 、 油 で 揚 げ る 。
牛 乳 3cup
揚 げ 油 適 量

干 し か ぼ ち ゃ
料 理 写 真 は ３ ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ ４ 人 分 ） ● 作 り 方
か ぼ ち ゃ 200g １ か ぼ ち ゃ は 種 を 除 き ７ ～ ８ cm の 長

さ 、 １ cm の 厚 さ に 切 り 、 竹 串 が と
お る 程 度 に 蒸 か す 。

２ １ を 天 日 で 干 す 。

豆 団 子
料 理 写 真 は ３ ８ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ０ 個 分 ） ● 作 り 方
金 時 豆 300g １ 豆 は 一 晩 水 に 浸 し 、 ２ ０ 分 程 煮 て 湯
( A ) ざ ら め 200g を 捨 て 、 水 を 加 え て 再 び 煮 る 。

砂 糖 50g ２ や わ ら か く な っ た ら 、 A を 少 し ず つ
塩 小 さ じ 1/2 加 え 煮 る 。

片 栗 粉 100g ３ ２ の 煮 豆 ３ ０ ０ ｇ に 対 し 、 片 栗 粉
湯 （ 60 ℃ ） 150cc １ ０ ０ ｇ を 加 え 、 お 湯 で か た さ を 調
サ ラ ダ 油 適 量 節 し な が ら ね る 。

４ 小 判 形 に 丸 め て 、 油 を ひ い た フ ラ イ
パ ン で 焼 く 。

【ポイント】

じゃがいもは茹でて粉ふきにし、しっか

り水分をとばす。衣をからませたら高温の

油で揚げる。

【ポイント】

お湯の温度を６０℃ですると、冷めても

かたくならない。

【ポイント】

蒸しすぎないように。
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よ う か ん
料 理 写 真 は ３ ９ ペ ー ジ

● 材 料 ● 作 り 方
小 豆 ５ 合 １ 小 豆 で こ し あ ん を 作 る 。
粉 寒 天 16g ２ 粉 寒 天 を 水 に 浸 し 、 火 に か け て 完 全
水 8~9cup に と け た ら 、 砂 糖 を 加 え る 。
砂 糖 650g ３ ２ に １ を 加 え 、 か き 混 ぜ な が ら 水 あ
水 あ め 250g め を 加 え 、 塩 を 加 え て 味 を 調 え 、 ヘ
塩 少 々 ラ が 重 く な る ま で か き 混 ぜ な が ら 中

火 で 煮 る 。
４ 火 を 止 め 、 あ ら 熱 が と れ る ま で か き

混 ぜ 続 け 、バ ッ ト に 移 し 、か た め る 。

よ も ぎ 入 り 芋 も ち
料 理 写 真 は ３ ９ ペ ー ジ

● 材 料 （ １ ２ 個 分 ） ● 作 り 方
じ ゃ が い も 中 4 個 １ じ ゃ が い も は 皮 を む き 、 ５ ㎜ の 厚 さ
片 栗 粉 125g の 輪 切 り に し て 茹 で る 。（ ま た は 蒸
よ も ぎ（ 茹 で た も の ） 150g す ） 冷 ま し て お く 。
小 豆 1cup 強 ２ よ も ぎ は 茹 で て ア ク 抜 き を し 、 ミ キ
砂 糖 240g サ ー に か け る か 、 す り 鉢 で す り つ ぶ
塩 小さじ 1/2 強 し て お く 。

３ 冷 め た じ ゃ が い も を す り こ 木 で ね ば
り が で る ま で よ く つ ぶ し 、 片 栗 粉 を
加 え も ち 状 に な る 位 に 手 で こ ね る 。

４ ３ を 直 径 ５ ～ ６ ㎝ 位 の 棒 状 に し 、
１ ２ 等 分 、 手 で 平 た く の ば し 、 ３ ０
～ ４ ０ ｇ 位 に 丸 め た あ ん を 包 む 。

５ ４ を 蒸 し 器 で １ ０ ～ １ ２ 分 程 蒸 す 。
（ フ ラ イ パ ン で 蒸 し 焼 き に し て も よ
い ）

【ポイント】

【ポイント】

じゃがいもはもち状になるまでよくね

る。
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協 力 い た だ い た 食 生 活 改 善 協 議 会 等
【●印は、料理を提出いただいた協議会等】

● 函館 市 食生 活 改善 協 議 会 妹背 牛 町 食生 活 改善 協 議会

● 北斗 市 食生 活 改善 協 議 会 ● 沼田 町 食 生活 改 善推 進 協議 会

森町 食 生活 改 善協 議 会 秩父 別 町 食生 活 改善 協 議会

● 鹿部 町 食生 活 改善 推 進 協 議 会 北竜 町 食 生活 改 善協 議 会

長万 部 町食 生 活改 善 推 進 協 議会 北村 食 生 活改 善 推進 協 議会

江差 町 食生 活 改善 推 進 協 議 会 ● 美唄 市 食 生活 改 善推 進 協議 会

上ノ 国 町食 生 活改 善 協 議 会 ● 由仁 町 食 生活 改 善推 進 協議 会

八雲 町 食生 活 改善 協 議 会 ● 旭川 市 食 生活 改 善協 議 会

乙部 町 食生 活 改善 委 員 会 ● 東川 町 食 生活 改 善協 議 会

厚沢 部 町食 生 活改 善 協 議 会 比布 町 食 生活 改 善協 議 会

奥尻 町 食生 活 改善 協 議 会 富良 野 市 食生 活 改善 協 議会

小樽 市 食生 活 改善 協 議 会 ● 中富 良 野 町食 生 活改 善 協議 会

倶知 安 消費 者 協会 名寄 市 食 生活 改 善協 議 会

真狩 村 食生 活 改善 推 進 員 会 ● 美深 町 食 生活 改 善協 議 会

黒松 内 町食 生 活改 善 推 進 員 協議 会 音威 子 府 村食 生 活改 善 協議 会

蘭越 町 食生 活 推進 協 議 会 風連 町 食 生活 改 善協 議 会

● 余市 町 食生 活 改善 推 進 員 会 ● 士別 市 食 生活 改 善協 議 会

仁木 町 食生 活 改善 員 会 苫前 町 食 生活 改 善協 議 会

積丹 町 食生 活 改善 推 進 員 会 ● 羽幌 町 食 生活 改 善協 議 会

赤井 川 村食 生 活改 善 推 進 員 会 留萌 市 食 生活 改 善協 議 会

古平 町 食生 活 改善 推 進 員 会 ● 遠別 町 食 生活 改 善協 議 会

寿都 町 食生 活 改善 推 進 員 協 議会 浜頓 別 町 食生 活 改善 協 議会

● 岩内 町 食生 活 改善 協 議 会 利尻 町 食 生活 改 善協 議 会

共和 町 食生 活 改善 協 議 会 利尻 富 士 町食 生 活改 善 協議 会

泊村 食 生活 改 善協 議 会 礼文 町 食 生活 改 善協 議 会

神恵 内 村食 生 活改 善 協 議 会 ● 網走 市 食 生活 改 善協 議 会

札幌 市 食生 活 改善 推 進 協 議 会 ● 置戸 町 食 生活 改 善協 議 会

江別 市 食生 活 改善 協 議 会 ● 女満 別 町 食生 活 改善 推 進協 議 会

新篠 津 村食 生 活改 善 協 議 会 美幌 町 ヘ ルス リ ーダ ー

当別 町 食生 活 改善 協 議 会 紋別 市 食 生活 改 善協 議 会

厚田 村 食生 活 改善 推 進 協 議 会 帯広 市 食 生活 改 善推 進 員協 議 会

● 石狩 市 食生 活 改善 推 進 協 議 会 幕別 町 食 生活 改 善協 議 会

● 千歳 市 食生 活 改善 協 議 会 中札 内 村 食生 活 改善 推 進協 議 会

● 厚真 町 食生 活 改善 推 進 協 議 会 ● 清水 町 食 生活 改 善推 進 員協 議 会

● 室蘭 市 食生 活 改善 推 進 員 協 議会 新得 町 食 生活 改 善推 進 員協 議 会

● 伊達 市 食生 活 改善 協 議 会 鹿追 町 食 生活 改 善推 進 協議 会

● 登別 市 食生 活 改善 推 進 員 協 議会 広尾 町 食 生活 改 善推 進 協議 会

虻田 町 食生 活 改善 推 進 員 協 議会 大樹 町 食 生活 改 善推 進 員協 議 会

大滝 村 食生 活 改善 推 進 員 協 議会 池田 町 食 生活 改 善推 進 協議 会

浦河 町 食生 活 改善 推 進 協 議 会 浦幌 町 食 生活 改 善協 議 会

様似 町 食生 活 改善 推 進 員 協 議会 本別 町 食 生活 改 善推 進 員協 議 会

● えり も 町食 生 活改 善 推 進 員 協議 会 釧路 町 食 生活 改 善連 絡 協議 会

滝川 市 食生 活 改善 協 議 会 ● 鶴居 村 食 生活 改 善推 進 協議 会

● 新十 津 川町 食 生活 改 善 推 進 員協 議 会 厚岸 町 食 生活 改 善協 議 会

● 赤平 市 食生 活 改善 推 進 協 議 会 浜中 町 食 生活 改 善推 進 協議 会

芦別 市 食生 活 改善 推 進 協 議 会 ● 釧路 市 食 生活 改 善協 議 会

● 砂川 市 食生 活 改善 協 議 会 標茶 町 食 生活 改 善協 議 会

● 上砂 川 町食 生 活改 善 推 進 協 議会 根室 町 食 生活 改 善協 議 会

歌志 内 市食 生 活改 善 推 進 協 議会 中標 津 町 食生 活 改善 協 議会

奈井 江 町食 生 活改 善 推 進 協 議会 別海 町 食 生活 改 善協 議 会
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