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は
じ
め
の
言
葉 

 
 

 

「
海
な
し
県
」
と
言
わ
れ
る
山
梨
県
は
、
他
県
と
異
な
っ
た
独
特
の
伝
統
的
食
文
化
を
発
達
さ
せ
た
。
私
た
ち
は
、
今
回
、「
山
梨
学
院
チ
ャ
レ
ン
ジ
制
度
」

を
利
用
し
、
昭
和
二
十
～
五
十
年
を
一
つ
の
区
切
り
と
し
て
食
生
活
の
中
で
人
々
に
伝
え
ら
れ
て
き
た
郷
土
料
理
に
注
目
し
調
査
を
し
た
。
そ
の
料
理
が
生
ま

れ
た
時
代
背
景
や
栽
培
法
、
調
理
技
術
、
食
品
と
し
て
の
機
能
を
調
べ
る
な
ど
を
し
調
理
の
試
作
を
繰
り
返
し
て
き
た
。
山
梨
の
郷
土
食
に
は
豆
・
芋
・
野
菜

は
勿
論
、
粉
類
が
多
い
こ
と
が
特
徴
的
で
あ
る
。
粉
類
に
は
小
麦
粉
・
上
新
粉
を
始
め
、
そ
ば
粉
、
も
ろ
こ
し
粉
な
ど
が
あ
り
、
そ
れ
ら
を
利
用
し
て
お
ね
り

や
お
や
き
、
ほ
う
と
う
・
う
ど
ん
・
す
い
と
ん
・
そ
ば
等
に
加
工
し
摂
取
し
て
き
た
。
ほ
う
と
う
、
お
ざ
ら
、
ね
り
く
り
、
す
い
と
ん
、
み
み
な
ど
は
雑
穀
、

大
豆
の
加
工
熟
成
発
酵
の
味
噌
、
芋
類
を
用
い
山
菜
食
中
心
の
食
品
・
食
物
で
肉
魚
は
ご
く
希
で
糖
分
も
あ
ま
り
な
い
。
そ
れ
は
食
生
活
と
健
康
長
寿
の
理
想

で
あ
っ
た
。
ま
た
増
量
を
図
り
「
か
て
も
の
」
と
し
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
な
る
特
徴
が
見
ら
れ
る
。
一
つ
一
つ
の
料
理
は
、
季
節
感
に
富
み
昔
か
ら
経
験
と

熟
練
、
惜
し
ま
な
い
手
間
を
か
け
伝
え
ら
れ
て
き
た
貴
宝
な
食
品
・
料
理
で
あ
る
。
土
地
や
気
候
の
条
件
か
ら
稲
作
が
あ
ま
り
普
及
せ
ず
、
そ
の
た
め
雑
穀
栽

培
し
工
夫
し
た
粉
食
文
化
が
発
展
し
た
。
よ
っ
て
粉
食
は
山
梨
県
の
特
異
的
で
貴
重
な
食
文
化
と
語
る
こ
と
が
で
き
る
。 

ま
た
、
「
甲
州
八
珍
果
」
は
葡
萄
・
梨
・
桃
・
柿
・
栗
・
林
檎
・
ざ
く
ろ
・
胡
桃
の
よ
う
に
古
く
か
ら
果
樹
栽
培
が
盛
ん
で
あ
り
、
江
戸
時
代
の
初
期
に
は

す
で
に
果
樹
の
産
地
と
し
て
全
国
に
そ
の
名
が
広
ま
っ
て
い
た
と
考
え
ら
れ
る
。
幕
末
期
に
は
果
樹
を
積
極
的
に
海
外
へ
輸
出
し
よ
う
と
す
る
動
き
が
あ
っ
た

と
い
う
。
果
樹
の
中
で
も
柿
と
桃
な
ど
は
弥
生
時
代
に
水
稲
栽
培
と
共
に
中
国
か
ら
渡
来
し
た
と
言
わ
れ
る
。
桃
は
中
国
で
は
災
い
を
祓
う
呪
物
と
し
て
用
い
、

日
本
の
最
も
古
い
歴
史
書
『
古
事
記
』(

七
七
二
年)

の
中
で
も
「
イ
ザ
ナ
ギ
が
黄
泉
の
国
か
ら
逃
げ
て
く
る
と
き
に
醜
女
に
投
げ
つ
け
て
追
い
払
っ
た
」
と
い

う
伝
説
が
あ
る
。 

 

こ
れ
ま
で
に
著
し
た
郷
土
料
理
は
、
若
い
人
々
に
伝
承
し
て
い
く
こ
と
を
目
的
に
研
究
に
取
り
組
ん
だ
。
多
く
の
方
々
の
ご
協
力
を
頂
き
感
謝
し
て
い
る
。

食
文
化
の
歴
史
を
知
る
た
め
に
は
様
々
な
人
々
の
協
力
と
時
間
が
要
る
こ
と
を
知
っ
た
。
地
域
の
人
と
一
緒
に
食
文
化
を
調
べ
て
い
く
こ
と
に
深
く
感
銘
し
意

義
を
も
感
じ
た
。 

特
色
は
『
一
０
０
珍
料
理
』
を
一
言
で
伝
え
る
た
め
目
次
に
特
徴
と
し
て
ま
と
め
た
。 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

―
伝
え
た
い
お
ご
っ
そ
う
―
『
山
梨
の
一
０
０
珍
料
理
』
が
今
後
益
々
多
く
の
皆
様
に
調
理
さ
れ
伝
承
し
て
い
け
ば
と
願
い
を
込
め
祈
っ
て
い
る
。 

平
成
二
十
年
十
二
月
吉
日 
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土
食
班
一
同 
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【材料】 
ほうとう生地 
地粉………………………300ｇ 
塩…………………………少々  
ぬるま湯………………約150cc 
野菜汁 
季節の野菜………好みで600ｇ位 
煮干出し汁……………２ℓ 
（煮干50ｇ＋水2ℓ） 
味噌……………………1５0ｇ位 
※野菜はかぼちゃ、じゃが芋、にんじ

ん、玉ねぎ、長ねぎなどに四季折々 の

野菜と油揚げを加える。 
 
【調理法】 
① 大きな鍋に分量の煮干出し

汁、一口大に切った野菜類を

加えて火にかけ、野菜類がや

わらかくなるまで煮る。 
② ほうとうを打つ。 

ごん鉢に地粉、塩一つまみを

入れ、ぬるま湯を加え混ぜ、

耳たぶ状態になるよう目安に

なめらかになるまで150回こ

ね、濡れ布巾をかけて30分程

度ねかす。 
③ 再び②の生地をこね、のし板

の上でのばし、太めの幅 1ｃ
ｍに切る。 

④ ここに半量の味噌、③のほう

とうを順に加えてひと煮立ち

させる。 
⑤ 残りの味噌を溶き入れ、長葱

を加え味を調えて出来上がり

熱い内に器に盛り供す。 
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み 
み 

鰍
沢
町
十
谷
に
は
「
み
み
」
と
い
う
郷
土
料
理
が
あ
る
。
そ
の
昔
、
秋
期
の

収
穫
に
感
謝
を
し
、
穀
物
を
ふ
る
う
「｛

箕み

」｝

に
山
や
畑
で
採
れ
た
沢
山
の
食
材

を
入
れ
て
神
様
に
お
供
え
し
た
。
山
の
ま
た
山
耕
地
の
狭
い
十
谷
で
は
、
農
具

の
箕
は
非
常
に
大
切
に
さ
れ
、
重
宝
具
と
し
て
奉
ら
れ
、
そ
の
道
具
に
な
ぞ
ら

え
て
生
麺
を
箕
の
型
に
し
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。（
写
真
は
ミ
ニ
チ
ュ
ア
） 

 

現
在
、
三
月
下
旬
に
鰍
沢
町
の
「
大
法
師
公
園
の
桜
祭
り
」
に
は
「
み
み
」

が
登
場
し
、
観
光
客
に
ふ
る
ま
わ
れ
て
い
る
。
ま
た
学
校
給
食
に
も
冬
季
「
み

み
」
が
提
供
さ
れ
、
子
供
た
ち
に
郷
土
料
理
の
由
来
を
伝
承
し
て
い
る
。 

        

               

 

 

【材料】 
みみ生地 
地粉……………………200ｇ 
食塩……………………少々  
ぬるま湯………………約100cc 
野菜汁 
南瓜……………………100ｇ 
じゃが芋………………100g 
油揚げ…………………10g 
きのこ類………………50g 
長葱……………………20g 
水………………………6ｶｯﾌ゚  
煮干……………………20g 
味噌……………………約80ｇ 
 
【調理法】 
① 鍋に水、煮干を入れて出し汁

を取る。 
② 南瓜、じゃが芋、油揚げは一

口大に切り①の鍋に入れて火

にかけ、野菜類がやわらかく

なるまで煮る。 
③ みみを作る。 

ごん鉢に地粉、塩を入れ、ぬ

るま湯を加えながら混ぜ、な

めらかになるまでこね、濡れ

布巾をかけて 30 分程度ねか

す。 
④ のし板の上で②を直径 50cm

にのばし、5cmの四方に切る。 
⑤ ③の二つのすみに水をつけて

はり合わせ、箕の形に整える。 
⑥ ②に④を入れ、きのこ、長葱

も加えて煮る。 
⑦ 沸騰したら味噌を溶き入れ、

味を調えて出来上がり。 
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す
い
と
ん 

 

う
ま
い
も
ん
だ
よ
南
瓜
ほ
う
と
う

と
よ
く
言
わ
れ
る

農
繁
期
の
忙
し
い

時
は
地
粉
を
こ
ね
ず

広
げ
ず

麺
状
に
し
な
い

練
る
だ
け
の

す
い
と
ん

は

昭
和
五
十
年
頃
ま
で
よ
く
作
ら
れ
た

粉
の
中
に
水
を
入
れ
よ
く
練

て

し
ば
ら
く
お
く
と
よ
く
粘
る
の
で
こ
う
な

た
時
に
汁
に
加
え
る

季
節
の
材

料
を
沢
山
入
れ
る
と
一
段
と
美
味
し
く
な
る

 

す
い
と
ん

の
ド
ウ
は
汁
に
加
え
る
時

あ
ま
り
大
き
く
し
過
ぎ
な
い
よ

う
に
す
る

土
地
に
よ

て
は

お
す
い
と
ん

と
も
呼
ば
れ

庶
民
の
日
常

の
食
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
た

熱
い
す
い
と
ん
を
フ

フ

ふ
き
な
が
ら
冬

期
家
族
皆
で
食
べ
る

 
 

       

               

 

【材料】 
すいとん生地 
地粉……………………200g 
食塩……………………少々  
ぬるま湯………………約130cc 
野菜汁 
水………………………５カップ 
里芋……………………100g  
わらび…………………50g  
人参……………………50g  
野みつば………………30g 
長葱……………………30g  
煮干し…………………20g  
牛蒡……………………20g 
味噌……………………80g  
【調理法】 
① 地粉にぬるま湯を入れ大さ

じでよく練って30 分程度ね

かす。 
② 水５カップに煮干しを入れ、

出し汁を取る。 
③ 野菜汁を作る。里芋は皮をむ

き３mm厚さに切り、人参は

銀杏切り、牛蒡はささがき、

油揚げは油ぬきし線切り、わ

らびは２cm、野みつばと長葱

も細かく切っておく。 
④ 鍋に出し汁を入れ里芋、牛

蒡、人参、油揚を加えて煮て

あくをとり、柔らかくなった

ら①を大さじをぬらしなが

ら汁の中に流し入れる。 
⑤ ④を味付けする。 
⑥ ⑤を器に盛り熱い内にすす

める。 
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お
ざ
ら 

甲
州
の
冬
は
「
ほ
う
と
う
」
が
有
名
だ
が
、
夏
季
に
は
「
お
ざ
ら
」
が
登
場

す
る
。
山
峡
の
山
梨
で
は
水
田
地
帯
が
少
な
く
、
山
間
地
で
は
江
戸
時
代
以
前

か
ら
小
麦
が
栽
培
し
て
い
た
。お
盆
に
は
七
月
に
収
穫
し
た
て
の
小
麦
を
用
い
、

「
お
ざ
ら
」
を
作
り
、
夏
野
菜
の
天
ぷ
ら
を
添
え
た
。 

 

夏
の
暑
い
時
の
、
冷
た
い
こ
し
の
あ
る
麺
は
舌
ざ
わ
り
も
よ
く
、
夏
バ
テ

防
止
に
う
っ
て
つ
け
で
あ
っ
た
の
で
食
さ
れ
た
。 

 

具
は
、
好
み
で
、
線
切
り
に
し
た
人
参
、
玉
葱
、
干
し
し
い
た
け
な
ど
の
野

菜
や
他
に
鶏
肉
や
豚
肉
が
入
れ
ら
れ
、
や
や
濃
い
目
の
麺
つ
ゆ
で
食
べ
る
。 

南
部
町
万
沢
で
は
味
噌
仕
立
て
の
麺
つ
ゆ
で
食
す
。
地
域
や
家
庭
で
若
干
の
相

違
が
示
さ
れ
た
。 

       

                

【材料】 
おざら生地 
地粉……………………300ｇ 
食塩……………………少量 
ぬるま湯………………150㏄ 
麺つゆ 
出し汁…………………600㏄ 
醤油……………………大さじ４ 
味醂……………………大さじ３ 
薬 味 
小ねぎ…………………2本 
みょうが………………2個 
その他、線海苔、わさび、青しそ、

生姜など好みで添える。 
 
【調理法】 
① ボールに小麦粉、塩、ぬるま

湯を入れてよくこね、濡れ布

巾をかけて30分程度ねかす。 
② のし板の上で①の生地をのば

し、できるだけ細く切る。 
③ 鍋にたっぷりの湯を沸かし、

②の生地を両手でほぐしなが

ら入れて沸騰したら１回差し

水をする。再度沸騰したら冷

水に取り、しっかりと洗い流

し、ざるにあげる。 
④ 麺つゆを作る。 
⑤ 皿に③の麺をのせ、麺つゆと

薬味を添える。 
【メモ】 
・ 麺類はグルテンの特性を生

かして粘着性や伸展性を示

した料理である。 
・ 麺に食塩を加えるのはグリ

アジンの粘性を増しグルテ

ンの働きを高める。 
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薩
摩
芋
の
お
ざ
ら
と
精
進
揚
げ 

 

薩
摩
芋
は
台
風
や
干
ば
つ
な
ど
の
気
象
変
化
に
強
く
救
荒
食
品
と
し
て
主
食

に
も
用
い
ら
れ
他
の
食
材
に
比
べ

安
定
し
た
収
穫
で
あ

た

山
梨
の
山
間

地
で
は
昭
和
二
十
年

三
十
年
代
沢
山
の
薩
摩
芋
を
栽
培
し
収
穫
し
た

昭
和

初
期
の
食
糧
難
の
時
代
に
は

芋
粉

と
し
て
主
食
の

や
き
も
ち

ま
ん

じ

う
な
ど
に
加
工
し
消
費
さ
れ
た
が
食
糧
事
情
の
安
定
化
と
共
に
減
少
し

現
在
は
そ
れ
ら
は
幻
の
味
と
な

て
い
る

 
 

身
延
町
下
山
で
は

栗

九
里

よ
り

四
里

う
ま
い
十
三
里

と
言
い
九

月
の
十
五
夜
の
頃
に
薩
摩
芋
掘
り
を
し
早
速
ふ
か
し
て
お
ざ
ら
に
練
り
込
ん
で

薩
摩
芋
の
お
ざ
ら

を
作

た

 
           

                    

【材料】 
薩摩芋…………………350ｇ  
長芋……………………150g 
小麦粉…………………250g 
ぬるま湯………………50cc 
食塩……………………小さじ1/2 
麺つゆ…………………適量  
薬味は季節のみょうがやわけぎ、し

その葉など 
 
【調理法】 
① 薩摩芋は洗い3cmの輪切りに

して蒸し器で蒸し、熱い内に

皮を剥きごんばちに入れすり

こ木でよくつぶす。 
② 長芋は卸し金でする。 
③ ①の中に②と小麦粉、ぬるま

湯、食塩を入れよくこね、ぬ

れ布巾をかけ30分ねかせる。 
④ ③をのし棒を使い広げ打ち粉

をふりのし広げる。 
⑤ ④を麺状に３㎜幅に切る。 
⑥ たっぷりの沸騰湯⑤を入れ一

度さし水をして冷水に取りざ

るにあげる。 
⑦ ⑥と器に麺つゆを盛り、季節

の薬味を用意する。 
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小
豆
ぼ
う
と
う 

北
杜
市
須
玉
町
若
神
子
の
下
宿
に
あ
る
三
輪
神
社
の
祭
礼
は
「
若
神
子
の
ド

ン
ド
ン
火
祭
り
」
と
し
て
毎
年
決
ま
っ
て
七
月
三
十
日
に
実
施
さ
れ
る
。
境
内

西
側
の
六
地
蔵
幢
は
永
享
七
年
甲
寅
（
一
四
三
二
年
）
に
建
立
さ
れ
高
さ
二
六

八
ｃｍ
、
甲
州
型
の
特
徴
を
も
ち
室
町
時
代
の
代
表
的
な
遺
構
と
し
て
重
厚
で

あ
っ
た
。 

当
日
、
夕
方
六
時
か
ら
神
官
が
神
事
を
祝
詞
し
「
オ
デ
ク
の
祓
い
」
な
ど
が

挙
行
さ
れ
る
。
三
輪
神
社
の
供
物
は
、
大
根
や
人
参
な
ど
の
野
菜
と
果
物
、
す

る
め
、
酒
が
必
ず
供
え
ら
れ
る
。
七
時
に
境
内
の
中
央
に
積
ま
れ
た
材
木
に
点

火
し
ド
ン
ド
ン
火
を
燃
や
す
。
社
殿
西
側
の
オ
デ
ク
に
進
ん
で
神
紙
を
頂
戴
し

自
分
の
身
体
の
痛
い
と
こ
ろ
や
不
自
由
な
と
こ
ろ
を
撫
で
て
ハ
ラ
ガ
ケ
（
前
の

腹
の
袋
）
に
納
め
る
。
オ
デ
ク
に
願
い
事
を
唱
え
る
人
も
い
る
。
長
老
は
孫
に

向
か
っ
て
「
頭
が
良
く
な
る
よ
う
に
お
願
い
し
て
、
神
紙
で
よ
く
頭
を
な
で
袋

に
入
れ
ろ
！
」
と
叫
ん
で
い
る
。
こ
の
行
事
は
、
虫
送
り
の
火
焚
き
と
藁
人
形

に
よ
る
祓
い
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
る
。
オ
デ
ク
は
須
玉
川
に
流
し
て
い
た
が
昭

和
六
十
年
頃
か
ら
環
境
条
例
に
よ
り
境
内
で
総
て
ド
ン
ド
ン
火
祭
り
に
ふ
さ
わ

し
く
禊
祓
い
の
祭
り
と
し
て
威
勢
良
く
燃
や
し
て
し
ま
う
。 

 

地
区
の
婦
人
方
に
よ
り
甘
い
「
小
豆
ぼ
う
と
う
」
が
参
詣
の
人
々
に
提
供
さ
れ

て
い
る
。 

氏
子
の
各
家
で
は
、
そ
れ
ま
で
に
田
の
草
取
り
、
二
番
子
を
取
り
終

え
あ
ぜ
草
も
刈
っ
て
出
穂
前
ま
で
に
一
連
の
田
ん
ぼ
の
仕
事
を
終
え
祭
り
を
迎

え
る
よ
う
に
し
農
作
業
の
大
き
な
節
目
と
な
っ
て
い
る
。『
甲
州
年
中
行
事
』
に

よ
る
と
こ
の
時
期
、
小
麦
や
小
豆
の
収
穫
に
合
せ
て
「
小
豆

ぼ
う
と
う
」を
作
っ
て
祝
い
供
え
食
べ
る
と
記
載
し
て
あ
る
。

こ
の
一
連
の
行
事
は
、
当
に
祭
事
と
食
が
密
着
し
て
い
る
。  
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【材料】 
小豆汁 
小豆……………………150g 
砂糖……………………75g 
水………………………1ℓ 
食塩……………………少量 
 
ほうとう生地 
地粉……………………200ｇ 
ぬるま湯………………約130cc 
 
【調理法】 
①小豆を煮る。 
小豆は水洗いしてたっぷりの

水（分量外）を加えて強火に

かけ、煮立ったらざるにあげ、

煮汁を捨てる。再びたっぷり

の水を加えて加熱し、煮立っ

たら弱火で豆がやわらかくな

るまで煮る。これをすりこ木

で半殺しし、砂糖で味つけす

る。 
② ほうとうを打つ。 
③ ①の小豆に分量の水を足し

て煮立て、ほうとうを加え

て麺の表面が透き通るまで

煮る。 
④ 味を調え、出来上がり。 
⑤ 器に盛りすすめる。 
（ひとこと） 
小豆ぼうとうは“粉ぼうとう”とも

呼ばれており、米の貴重な山梨なら

ではの一品。餅入り汁粉の代わりに

ほうとうを入れ、汁粉ぼうとう、ま

たは略して粉ぼうとうと呼び、伝承

されている。 
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せ
り
蕎
麦 

 
「
山
の
ま
た
山
」
の
甲
州
で
は
昔
か
ら
蕎
麦
が
盛
ん
に
栽
培
さ

れ
て
お
り
、一
年
の
う
ち
に
春
蕎
麦
、秋
蕎
麦
を
収
穫
し
て
い
た
。

普
段
は
各
家
庭
で
お
茶
漬
け
と
し
て
「
そ
ば
が
き
」、「
お
き
ゃ
あ

く
り
」、「
そ
ば
だ
ん
ご
」
を
作
っ
た
が
、
年
に
数
回
の
ハ
レ
の
日

に
は
女
衆
が
集
ま
り
、
汗
だ
く
に
な
り
な
が
ら
手
打
ち
蕎
麦
を
作

っ
た
と
高
齢
者
が
話
し
て
い
た
。。 

秋
か
ら
冬
に
な
る
と
大
根
が
沢
山
採
れ
る
の
で
蕎
麦
を
作
る
と

き
に
か
さ
を
増
や
し
た
り
大
根
を
入
れ
る
と
消
化
を
助
け
る
こ
と

も
あ
っ
て
「
大
根
蕎
麦
」
を
作
る
。
昔
か
ら
蕎
麦
打
ち
の
基
本
は

「
一
が
鉢
、
二
が
の
し
、
三
が
包
丁
」
の
言
葉
も
残
さ
れ
現
代
に

大
切
に
言
い
伝
え
て
い
る
。
春
は
せ
り
、
み
つ
葉
な
ど
で
風
味
と

あ
し
ら
い
を
つ
け
増
量
を
は
か
る
。 

          

                 

 

 

【材料】 
そば粉…………………100ｇ 
小麦粉…………………200ｇ 
食塩……………………少量 
ぬるま湯………………約150cc 
せり……………………50ｇ 
そばつゆ 
干し椎茸………………2枚 
人参……………………小1本 
長葱……………………1本 
鶏肉……………………50ｇ 
油揚げ…………………1/2枚 
醤油……………………80cc 
味醂……………………大さじ２ 
鰹節……………………15g 
水………………………300cc  
 
【調理法】 
① 麺鉢に蕎麦粉、小麦粉、食塩

を合わせ、ぬるま湯を入れて

こね、濡れ布巾をかぶせ約30
分ねかせる。 

② つゆを作る。野菜類は線切り

に切ってたっぷりの水を注い

で煮る。調味料を加えて味を

整える。 
③ せりはさっと塩茹でし細かく

切る。 
④  ①の生地を伸ばし約 2mm 幅

に切る。 
⑤ 鍋にたっぷりの水を入れて④

の麺を入れて茹でる。途中さ

し水をする。 
⑥ ⑤を水に入れて冷やし、よく

水気をきって皿に盛る。 
⑦ 上にせりをちらす。 
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麦
お
じ
や 

麦
お
じ
や
は

江
戸
時
代
か
ら
昭
和
二
十
年
代
頃
ま
で
の
懐
か

し
い
主
食
の
食
べ
物
で
あ
る

当
時
の
山
梨
の
山
間
地
に
お
け
る

日
常
食
で
大
麦
は
家
で
雑
穀
し

村
に
あ
る
精
米
所
に
持

て
い

き

丸
麦
に
つ
い
て
も
ら

た

さ
つ
ま
芋
は
甘
味
も
少
な
く

そ
れ
で
も
さ
つ
ま
芋
が
加
わ
る
と
美
味
し
か

た
し
変
化
を
つ
け

る
た
め
に
他
の
材
料
を
沢
山
加
え
た
よ
う
で
あ
る

食
糧
難
の
時

代
で
あ
り
膳
に
は

麦
お
じ
や

と
漬
け
物
く
ら
い
で
他
に
副
菜

は
な
か

た

ほ
う
と
う
の
代
用
食
と
し
て

家
庭
で
は
主
食
と

も
な
り
作
ら
れ
た

高
齢
者
に
と

て
は

丸
麦
の
食
感
が
今
と

な

て
は
忘
れ
ら
れ
な
い
懐
か
し
い
幻
の
味
と
な

て
い
る

具

が
多
く
入
る
の
で

か
て
も
の

と
も
呼
ば
れ
て
い
る

 
 

          

                   

 

【材料】 
丸麦………………………１合 
里芋………………………1個 
人参………………………小1/２本 
大根………………………100g 
馬鈴薯……………………1個 
小豆………………………50ｇ 
油揚げ……………………１枚 
ずいき（乾）……………10g 
薩摩芋……………………150g 
煮干し出し汁……………1ℓ 
味噌………………………80g 
※野菜類は季節に応じて夏はじゃ

が芋、南瓜、茄子など、冬場は根菜

類や茸類、豆類と変化させる。 
 
【調理法】 
① 丸麦を良くといでザルに入

れ、水を切る。ポットに丸麦

を入れて沸騰湯をたっぷり加

え一晩つけておく。ずいきは

洗い、湯につけてもどし１cm
に切る。小豆も湯に浸して柔

らかく煮る。 
② 里芋は皮をむき銀杏切り、人

参は半月切り、大根、薩摩芋、

馬鈴薯は銀杏切り、油揚げは

油ぬきし線切りにする。 
③ 煮干しの出し汁５カップを取

り、鍋に入れ根菜類と丸麦、

小豆を加え具が柔らかくなっ

たら味噌で味をつけ味を整え

火を止める。 
④ 器によそり、熱い内にすすめ

る。 
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麦
と
ろ 

 
麦
ご
飯
に
は
と
ろ
芋
が
よ
く
似
合
う
。
味
噌
も
自
家
製
な
ら
風

味
も
よ
い
。（
と
ろ
芋
は
山
芋
と
呼
ば
れ
る
） 

大
麦
は
、
世
界
最
古
の
作
物
と
し
て
、
穂
の
形
状
に
よ
り
分
け

ら
れ
、
六
条
大
麦
は
西
ア
ジ
ア
、
二
条
大
麦
は
西
南
ア
ジ
ア
が
原

産
。
わ
が
国
に
は
、
ま
ず
六
条
大
麦
が
朝
鮮
半
島
を
経
て
二
～
三

世
紀
頃
渡
来
し
た
。
六
条
種
は
麦
味
噌
、
麦
茶
な
ど
、
二
条
種
は

ビ
ー
ル
原
料
に
加
工
さ
れ
て
い
る
。 

大
麦
を
精
白
し
加
熱
後
、
ロ
ー
ラ
ー
で
平
ら
に
伸
ば
し
た
「
押

し
麦
」
は
、
消
化
を
助
け
る
た
め
に
考
案
さ
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

や
ミ
ネ
ラ
ル
が
補
給
で
き
、
腸
の
運
動
を
活
発
に
し
て
便
秘
を
予

防
し
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
減
少
や
上
昇
抑
制
効
果
も
知
ら
れ

て
い
る
。 

          

                 

【材料】 
精白米………………２ｶｯﾌ゚   
押し麦………………30g  
山芋…………………150g 
出し汁………………100cc  
赤味噌………………40g   
花鰹または焼き海苔…少々  
 
【調理法】 
① 麦ご飯は普通に炊く。 
② 山芋は洗って皮をむき、す

りおろす。 
③ 鍋に②と出し汁、赤味噌を

混ぜ合わせ沸騰直前で火を

止める。 
④ 丼に①を盛り、上に③をか

けて熱い内にすすめる。 
【メモ】 
・ すりおろし時間が違うと黒

変するのはポリフェノール

が強力なポリフェラーゼに

酸化されるためである。 
・ ヤマノイモ科ヤマノイモ属

の栽培作物として発達し

た。世界には、約600種あ

る。大別するとじねんじょ、

やまのいも、だいじょの３

種類。 
・ ヤマイモ類の主成分はでん

粉と粘質物である。 
・ 粘質物はグロブリン類の蛋

白質にマンナンが結合した

ものである。 
・ ヤマイモ類は酵素が強くア

ミラーゼ、オリフェラーゼ、

オキシターゼが強い。  
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か

ち
き
ご
飯

炊
き
込
み
ご
飯

 
一
月
十
四
日
の
夕
食
は
決
ま

て

か

ち
き
ご
飯

だ

た

身
延
町
栃
代
地
区
の
そ
の
日
の
夕
方
は

ど
ん
ど
ん
焼
き

の
小

正
月
の
行
事
が
催
さ
れ
る

か
つ
て
の
時
代
は
化
学
肥
料
が
な
く

夏
か
ら
秋
に
か
け
野
山
で
沢
山
の
草
を
刈
り
束
ね

に

う

に

し
て
お
き

田
の
回
り
で

に

う
を
腐
ら
せ
春
に
な

た
ら

か

ち
き

と
し
て

水
田
に
そ
れ
ら
を
押
し
切
り

草
を
切
る
道

具

を
使
い
沢
山
入
れ

今
年
も
沢
山
の
米
が
収
穫
さ
れ
ま
す
よ

う
に

と
祈
り
を
込
め
て
作
業
し
た

そ
れ
に
な
ぞ
ら
え

干
し

椎
茸
や
人
参
な
ど
の
家
庭
に
あ
る
食
材
を
沢
山
取
り
合
わ
せ

か

ち
き
ご
飯

を
料
理
し

五
穀
豊
穣
を
祈
り
神
棚
や
仏
壇
に
お

供
え
し
て
か
ら
家
族
団
ら
ん
で
供
す

か

ち
き
ご
飯

の
具
に

は

季
節
の
食
材
を
選
択
す
る

 
 

         

                       

【材料】 
精白米…………３ｶｯﾌ゚   
牛蒡……………100ｇ  
人参……………70ｇ  
油揚げ…………１枚  
ずいき…………30ｇ  
干椎茸…………３枚  
出し汁…………３と２ｶｯﾌ゚   
醤油……………大さじ２  
味醂……………大さじ１  
砂糖・食塩……各小さじ１ 
 
【調理法】 
① 米は洗ってざるに上げる。

ずいきは水に浸して戻し

1cm に切り、茹でてあく

をとる。 
② 人参は線切り、油揚げは油

抜きして線切り、干し椎茸

は戻して線切り、牛蒡は皮

をこそげてささがきにし、

水に浸してあくをとる。 
③ 小鍋に下処理した、牛蒡、

人参、油揚げ、ずいき、干

椎茸を入れ２ｶｯﾌﾟの出し

汁を加え弱火で煮て材料

が柔らかくなったら調味

料を加え、煮汁がなくなる

まで加熱する。 
④ 炊飯器に①の精白米と３ｶ

ｯﾌ゚ の具と出し汁を加えて

普通に炊く。 
⑤ 器に盛って熱い内にすす

める。 
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大
豆
飯

疱
瘡
飯

 
 

江
戸
後
期

明
治

大
正

昭
和
二
十
年
代
は

各
地
で
天
然
痘

や
は
し
か
な
ど
の
悪
性
の
伝
染
病
が
長
い
年
月

流
行
を
繰
り
返

し
乳
幼
児
を
悩
ま
し
続
け
て
き
た

そ
の
歴
史
は
古
く
エ
ジ
プ
ト

の
ミ
イ
ラ
に
天
然
痘
ら
し
い
痕
を
見
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う

 
 

天
然
痘
は

疱
瘡
・
痘
瘡

と
呼
ば
れ
書
物
の

続
日
本
紀

七

五
三
年

に

碗
豆
瘡

れ
ん
ず
か
さ

と
し
て
出
現
し
て
い
る

原
因
は
子
供
の
患
者
が
空
気
感
染
と
水
泡
液
や
か
さ
ぶ
た
の
接
触

に
よ
り

天
然
痘
ウ
イ
ル
ス

が
感
染
し
て

発
病
し
一
度
罹
る

と
免
疫
が
で
き
二
度
と
罹
る
こ
と
は
な
い

疱
瘡
は
発
症
か
ら
約

二
週
間
と
長
く
感
染

発
病

終
結
と
症
状
が
は

き
り
し
て
い

る
の
も
特
徴
で
あ
る

 
 

七
歳
ま
で
は
神
の
う
ち

と
い
い
疱
瘡

は
し
か

大
腸
カ
タ

ル
な
ど
で
死
亡
し
た
子
供
が
多
く
や

と
七
歳
を
迎
え
社
会
の
一

員
の
と
み
な
さ
れ
た

全
国
的
に
は

疱
瘡
成
就
の
祝
い
の
食

と
し
て

赤
飯

団
子

ま
ん
じ

う

が
多
い

山
梨
で

も
昭
和
二
〇
年
代
ま
で

各
集
落
ご
と
に
神
社

寺

地
蔵
尊
な

ど
を
守
護
神
と
し
て
お
参
り
を
し
た

 
 

身
延
町
栃
代
の
赤
池
萬
志
氏
の
お
宅
に
残
る
話
と
し
て

江
戸
後

期
頃

可
愛
い
我
が
子
が
病
に
罹
り
一
家
の
働
き
盛
り
の
大
黒
柱

父
親

が
子
供
の
命
を
助
け
る
た
め
に
大
升
一
升
に
煎

た
か 

や
の
実

割

た
胡
桃
な
ど
を
持
ち
自
ら
地
下
の
お
墓
に
行
き

身

代
わ
り

と
な

た
悲
し
い
話
も
伝
え
ら
れ
て
い
る

 

 

次
は

こ
こ
富
士
河
口
湖
町
西
湖
の

薬
明
神
社

を
訪
ね
て

東
側
に

奉
ら
れ
た

疱
瘡
神

を
お
参
り
し
た

そ
の
時
代

疱
瘡
に
罹
る
と
富
士
吉
田

や
河
口
周
辺
か
ら
母
親
が
子
供
を
背
中
に
背
負

て
お
参
り
に
来
た
と
い
う

勝

山
や
鳴
沢
で
は

疱
瘡
に
罹
る
と

さ
ん
だ
あ
ら

と
呼
ば
れ
る
藁
で
直
径
四
十

セ
ン
チ
の
円
型
を
作
り

上
部
に

お
し
め

と
呼
ば
れ
る
細
竹
三
本
に
赤
色
の

神
紙
を
刺
す

そ
れ
を
屋
根
の
中
央
に
の
せ
て

疱
瘡
が
軽
く
過
み
ま
す
よ
う
に

と
一
心
に
お
願
し
同
時
に
近
所
に
は

大
豆
飯

を
茶
碗
一
杯
に
盛
り
配

た

忘
れ
ら
れ
た
懐
か
し
い
話
を
西
湖
の
元
助
産
婦
の
三
浦
つ
な
枝
氏

同
町
勝
山
の

堀
内
益
子
氏
に
貴
重
な
話
題
提
供
を
し
て
頂
い
た

 
 

歴
史
的
に
見
る
と
病
原
微
生
物
の
発
見

伝
染
病
予
防

種
痘
法
の
発
明

ワ

ク
チ
ン
の
開
発
と
利
用

特
効
薬
の
開
発
な
ど
に
よ
り
伝
染
病
に
対
す
る
大
き
な

成
果
を
得
た

 
 

疱
瘡
は

一
九
八
十
年
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ
よ
り
撲
滅
宣
言
さ
れ
た
の
で
あ
る
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や
こ
め 

前
年
に
収
穫
し
た
稲
の
中
か
ら
選
り
す
ぐ

た
種
も
み
を
残

し
て
お
き

新
し
い
年
の
苗
代
に
播
く
の
で
あ
る

稲
作
農
家
に

と

て
こ
の
苗
代
の
種
播
き
は

一
年
の
う
ち
で
最
も
大
切
な
行

事
と
さ
れ
て
お
り

田
の
水
口
に
収
穫
の
神
様
を
迎
え
て

｢

や
こ

め｣

を
供
え

豊
か
な
実
り
を
祈
る
行
事
を
す
る

そ
の
語
源
は｢

焼

米｣

で
あ
り

種
も
み
の
一
部
を
焼
く

=

煎
る

こ
と
で
穀
霊
の

出
現
を
促
し

そ
の
匂
い
で
悪
霊
や
害
虫
を
追
い
払
う
呪
い
術
で

あ
る
と
言
わ
れ
て
い
る

 

山
梨
で
は
地
域
性
で
あ
ろ
う
か

種
も
み
残
る
程
な
く

前
年

度
の
米
に
大
豆
を
混
ぜ
て
増
量
し

こ
れ
を
供
え
る
よ
う
に
な

た
の
で
あ
ろ
う

 
 

  
      

                 

 

【材料】 
もち米………………200g 
大豆…………………80g 
食塩…………………5g 
 
【調理法】 
① もち米は洗って一晩水に

浸ける。 
② 大豆はフライパンに入れ

て弱火で煎る。 
③ ②を塩水に1時間位浸け、

十分に柔らかくなったら

皮を取り除く。 
④ 蒸気の上がった蒸し器に

①、②を入れて 1 時間蒸

す。 
⑤ 茶碗に④を盛り、すすめ

る。 
 

【メモ】 
・ 大豆を煎る際、かつては厚

手の鉄製の｢ほうろく｣を

用いていた。 
・ 調理法が｢蒸す｣調理なの

で、塩味が足りないような

ら補足する。 
・ 電気炊飯器を使用の際は、

もち米に対して 2 割のう

るち米を入れるとよい。 
もち米を使わないでうる

ち米と大豆で炊飯するこ

ともある。 
・ 米と大豆を組み合わせる

ことでアミノ酸価が高く

なりよってたんぱく質の

補足効果になる。  
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赤 

飯 
誕
生
日
、
七
五
三
、
入
学
式
、
成
人
式
、
卒
業
式
、
結
納
、
結

婚
式
な
ど
の
通
過
儀
礼
や
節
句
と
田
植
え
他
の
年
中
行
事
、
祭
り
、

上
棟
式
や
更
に
は
選
挙
の
当
選
時
な
ど
祝
い
の
日
に
は｢

赤
飯｣

を

炊
い
て
盛
大
に
祝
宴
を
開
く
。
別
名｢

お
こ
わ｣

、｢

こ
わ
飯｣

と
も

呼
ん
で
い
る
。「
赤
飯
」
は
ハ
レ
の
食
の
筆
頭
と
し
て
江
戸
時
代
後

期
頃
か
ら
庶
民
の
行
事
や
儀
礼
食
と
し
、
日
本
各
地
に
浸
透
し
て

い
た
よ
う
で
あ
る
。 

以
前
は
さ
さ
げ
を
茹
で
、
そ
の
茹
で
汁
を
用
い
て
赤
色
を
出
し

て
い
た
。
現
在
は
食
紅
を
用
い
た
り
、
さ
さ
げ
も
小
豆
へ
と
変
化

し
て
い
る
よ
う
で
あ
る
。
赤
飯
の
下
に
は｢
難
を
転
ず
る｣

と
い
う

こ
と
わ
ざ
か
ら
南
天
の
葉
を
敷
く
。 

        

                 

【材料】 
もち米……………3ｶｯﾌ゚  
ささげ……………80g 
食紅………………少々  
黒胡麻……………小さじ１ 
塩…………………小さじ1/2 
南天の葉…………適宜 
 
【調理法】 
① もち米は洗って一昼夜水

に浸ける。（水は食紅少々

で色づけしておく。） 
② ささげは洗って湯を用い2

～3時間、浸漬し小鍋にさ

さげと 10 倍の湯を入れ

て、ふたをし中火で30分

煮る。 
③ 蒸し器に敷きのうを敷き、 
  ①、②を混ぜて入れ、強火    

  で50 分蒸す。（30 分加熱

したら一度ふり水、さし水

をする。） 
④ 蒸し上がったら器に南天

の葉を敷き、｢赤飯｣を盛

り、胡麻塩をふる。 
 
【メモ】 
・ ささげの原産はアフリカ

やインドなどとされ、中国

を経て日本に伝わった。 
・ ささげを茹でる時は、豆を

すくって空気にふれると

美しいアントシアン色素

が鮮やかに出現する。 
・ 小豆の場合は中央の腹切

れに注意する。 
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き
び
お
こ
わ 

き
び
は

あ
わ
と
同
様
に
ユ

ラ
シ
ア
大
陸
全
域
で
有
史
以
前

か
ら
栽
培
さ
れ
て
き
た
穀
物
で

日
本
へ
は
あ
わ
の
後
に
中
国
か

ら
朝
鮮
半
島
を
経
て
伝
わ

た
と
さ
れ
て
い
る

 

日
本
で
は

正
月
用
と
し
て
暮
れ
に

角
餅
を
作
る
場
合
に
用

い
る
の
が
一
般
的

秋
の
収
穫
が
終
わ
る
頃
に

き
び
お
こ
わ

を
ふ
か
し

神
棚
や
仏
壇
に
感
謝
の
願
い
を
込
め
て

お
供
え
し

家
族
で
供
す
る

 
 

初
え
び
す

と
は

台
所
に
飾

た
え
び
す
様
に
お
供
え
物

を
し
て

稼
ぐ
人
を
送
り
出
す
日
で
あ
る

こ
の
日
は

里
芋

大
根

に
ん
じ
ん
な
ど
の
煮
物
と
け
ん
ち
ん
汁

尾
頭
つ
き
の
さ

ん
ま
を
焼
い
て
食
べ
る

 
           

                       

【材料】 
もち米………………５ｶｯﾌ゚   
きび…………………160ｇ   
胡麻塩………………50g 
 
【調理法】 
① もち米は洗い、一昼夜浸す。 
② きびは目の細かいざるでと

ぎ、ごみや砂を除いて一昼

夜浸漬する。 
③ ①と②を混ぜる。 
④ 蒸し器に敷きのうを入れ、

③を加え強火で50分蒸す。

途中でさし水を一回する。 
⑤ ④を茶碗に盛り好みで胡麻

塩をふる。 
 
【メモ】 
・ 古名は“キミ”と呼ばれ種実

の黄色からきている。 
・ きびの原産地は、アジア中 

央部から東部地域にかけて

の温帯地域で五穀の一つと

され、もち種とうるち種があ

る。 
・ 栄養価は、米や麦に劣らず消

化も良い。 
・ きびは、きび団子、きび餅と

しても有名である。 
・ 中国ではきび黄酒（ホアンジ

ィォウ）の原料とし利用して

いる。 
・ 松の実、丹波栗、あおはだ豆、

大福豆などを入れても美味

しい。 
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百
合
根
と
き
び
の
お
こ
わ 

 
早
川
町
で
は
秋
季
、
行
事
や
祭
り
、
収
穫
祭
な
ど
で
「
百
合
根

と
き
び
の
お
こ
わ
」
を
料
理
す
る
。 

古
名
を
佐
偉
、
三
枝
と
言
い
「
塞
の
河
原
」
の
サ
イ
と
意
味
が

同
じ
で
霊
力
が
天
上
の
扉
を
開
く
と
謂
わ
れ
て
い
る
疫
病
追
求
を

神
々
に
祈
る
こ
と
が
中
世
よ
り
伝
え
ら
れ
て
い
る
。 

百
合
根
は
、
い
の
し
し
の
大
好
物
な
の
で
今
は
貴
重
な
存
在
と

な
っ
て
い
る
。
芋
に
似
た
ほ
く
ほ
く
と
し
た
食
感
と
ほ
ろ
苦
さ
が

特
徴
的
で
あ
る
。 

日
本
原
産
で
、
オ
ニ
ユ
リ
、
コ
オ
ニ
ユ
リ
、
ヤ
マ
ユ
リ
な
ど
の

種
類
が
あ
り
球
根
を
利
用
す
る
。
日
本
で
の
栽
培
は
十
七
世
紀
に 

入
っ
て
か
ら
で
現
在
は
殆
ど
を
北
海
道
で
生
産
し
て
い
る
。 

           

                        

【材料】 
もち米…………3ｶｯﾌ゚    
きび……………100ｇ   
百合根…………200g   
白胡麻…………大さじ1 
食塩……………小さじ１ 
 
【調理法】 
① もち米は洗って一昼夜浸す。 
② きびは目の細かいざるでと

ぎ、ごみや砂を除いて一昼夜

浸漬する。 
③ ①と②を混ぜる。 
④ 百合根の根元に包丁を当て、気

を付けながらはずして洗う。 
⑤ 蒸し器に敷きのうを入れ、③、

④を混ぜて蒸気が立ったら入

れ50分蒸す。 
⑥ ⑤を器に盛り、胡麻塩をふり、

熱い内にすすめる。 
 
【メモ】 
・ 調理性の特徴は、粘質物のグ

ルコマンナンで煮くずれやす

いので火加減に注意を要す

る。 
・ 百合根の調理は、茶碗蒸し、    

きんとん、茶巾しぼりなどが

ある。 
・ 百合根の成分特性は炭水化物

28.3%（でん粉、非還元糖、粘

質物のグルコマンナン）が特

徴的である。  
・ きびの栄養成分はタンパク質

が100ｇあたり10ｇ、炭水化

物の大部分がでんぷんと粟(あ
わ)と似ている。 
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香
茸
の
炊
き
込
み
ご
飯 

一
瞬

｢

乾
燥
の
椎
茸
か｣

と
思
わ
れ
る
こ
の
茸

実
は
富
士
山

の
天
然
の｢
香
茸｣

と
い
い

人
工
栽
培
が
で
き
ず

秋
期
の
天
然

茸
と
し
て
希
少
価
値
が
あ
る

食
用
茸
の
中
で
臭
い
と
あ
く
が
強

く
一
見
毒
々
し
い

茸
は
一
般
的
に
な
め
こ
の
様
に
つ
る
ん
と
し

た
の
ど
越
し
だ
が

香
茸
は
異
な
る

水
に
は
二

三
回
戻
し
て

下
処
理
し
な
い
と
あ
く
が
強
い

上
部
は
椎
茸
に
似
て
内
側
は
ビ

ロ

ド
の
様
で

触
る
と
な
め
ら
か
な
肌
触
り
の
珍
し
い
茸
で
あ

る

調
理
し
た
香
茸
は

味
付
け
し
な
く
と
も
か
め
ば
か
む
ほ
ど

特
有
の
味
が
出
て
く
る

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
た
め
約
二
割
の
押
し

麦
を｢

香
茸
の
炊
き
込
み
ご
飯｣

に
混
入
し
た

押
し
麦
は
無
機
質

と
食
物
繊
維
が
高
く
健
康
的
に
良
い

 
        

                 

【材料】 
精白米…………………３ｶｯﾌ゚  
押し麦…………………100g 
香茸(乾)…………………50g 
人参……………………100g 
油揚げ…………………１枚 
出し汁…………………３ｶｯﾌ゚  
酒………………………30cc 
醤油…………………大さじ２ 
食塩……………小さじ１と1/2 
 
【調理法】 
① 香茸は湯に戻して２～3 回

ぬるま湯を取りかえあくを

抜く。精白米と押し麦は、

合わせざるに入れて洗う。 
② 香茸は硬いので、できるだ

け薄い線切りにし、ざるに

入れ流水で洗い流す。 
③ 人参は線切り、油揚げも油

抜きして線切りにする。 
④ 炊飯器に①、②、③と調味

料、出し汁を加えて炊く。 
⑤ ④が炊けたら混ぜて器によ

そる。 
 
【メモ】 
・ 香茸は、学名｢皮茸｣と｢革

茸｣の呼び名がある。地方に

よって｢いのはな｣｢しした

け｣｢くろきのこ｣(岩手県)、
｢しゃくい｣(三重県)、｢しゃ

くび｣(滋賀県)、「たばころう

じ」(長野県)などの地方名が

ある。 
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や
は
た
芋
（
里
芋
）
の
き
ぬ
か
つ
ぎ 

  
旧
竜
王
町
で
は
、
特
産
品
と
し
て
、
や
は
た
芋
を
栽
培
し
て
い

る
。
二
百
年
か
ら
の
歴
史
が
あ
り
里
芋
の
中
で
も
き
め
の
細
か
さ

と
粘
り
気
の
強
い
球
状
の
芋
で
あ
る
。
小
ぶ
り
の
も
の
で
「
き
ぬ

か
つ
ぎ
」
を
作
っ
て
み
よ
う
。 

 

小
芋
の
土
を
き
れ
い
に
落
と
し
、
皮
の
ま
ま
や
わ
ら
か
く
蒸
す

か
茹
で
る
か
す
る
。
そ
の
ま
ま
熱
い
う
ち
に
、
親
指
と
人
差
し
指

で
芋
を
つ
る
っ
と
つ
ま
み
出
し
な
が
ら
、
砂
糖
醤
油
を
つ
け
て
食

べ
る
。 

 

腹
持
ち
が
よ
く
、
お
月
見
の
晩
に
は
、
こ
の
き
ぬ
か
つ
ぎ
を
供

え
る
。
里
芋
は
耐
寒
性
品
種
が
縄
文
中
期
に
日
本
に
伝
わ
り
太
不

良
時
代
に
は
食
用
と
な
り
食
糧
と
な
っ
て
い
た
。 

          

                      

【材料】 
やはた芋……………600g  
食塩…………………小さじ1 
醤油…………………大さじ1  
溶き辛子……………小さじ１  
生姜…………………20g 
黒胡麻・白胡麻……適量 
  
【調理法】 
① やはた芋はかめのこ束子

で良く洗う。 
② ①は、縦中央の皮面に包

丁目を入れる。 
③ ②を蒸し器で20分蒸す。

針生姜を作る。 
④ 熱いうちに皿に盛り芋皮

の上部を除く。 
⑤ 小皿に醤油、辛子、針生

姜、胡麻を飾る。 
【メモ】 
・ 里芋は熱帯アジアのイン

ド、スリランカ、マレー半

島が原産である。 
・ わが国では 1 年生作物と

して栽培しているが熱帯

では多年生である。 
・ やはた芋は丸形で里芋の

品種分類したもので、よく

締まって形状がそろい皮

が薄い。 
・ さと芋の粘りは多糖類の

ガラクタンとたんぱく質

が結合したものによる。 
・ 零下になると腐敗するの

で地中に保存する。  
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せ
い
だ
の
た
ま
じ 

 
昭
和
五
十
年
頃
ま
で
は
家
々
で
は
人
寄
り
が
あ
り
多
勢
の
人
が

集
ま

た

富
士
吉
田
や
河
口
湖

勝
山
な
ど
で
は
そ
の
時
に

じ

が
芋
の
丸
揚
げ
醤
油
煮
込
み

を
よ
く
作

た
と
い
う

 

小
型
の
芋
を
そ
ろ
え
し

か
り
洗

て
ゆ

く
り
油
で
揚
げ
煮
込

む

小
型
の
芋
を
含
め
煮
る
と
芋
の
旨
味
が

皮
に
包
ま
れ
て
こ

て

り
と
出
来
上
が
る

昔
の
人
の
知
恵
が
滲
み
出
た
一
品
と
い
え
る 

 

小
粒
の
じ

が
芋
の
こ
と
を

た
ま
じ

と
い
い

じ

が
芋

の
こ
と
を

せ
い
だ

と
も
い
う

ま
た

こ
れ
を
油
で
炒
め
て

煮
た
も
の
も

た
ま
じ

と
呼
ぶ 

 

小
粒
の
せ
い
だ
を
洗

て

皮
の
ま
ま
ゆ

く
り
揚
げ

味
噌

や
醤
油
で
煮
込
む

長
期
保
存
の
場
合
は
味
を
濃
く
す
る 

           

                      

 

 

【材料】 
じゃが芋（小）……500g  
出し汁………………2カップ 
醤油…………………大さじ５ 
砂糖…………………大さじ５ 
 
【調理法】 
① じゃが芋は皮ごとよく洗

い水気をとる。 
② 油を熱し①のじゃが芋を

ゆっくり揚げる。 
焦がさないようにさい箸 

  でまわしながら中心まで 
  柔らかく揚げる。 
③ 鍋に出し汁を入れ沸騰さ

せ②を加えふたをして煮

る。出し汁が半分になっ

たら調味料を加える。 
④ ③の煮汁が殆んどなくな

ったら火を止める。 
⑤ 器に盛り供す。 

 
【メモ】 
・ 馬鈴薯、じゃがたら芋、五

升芋などの別名が呼ばれ

ている。 
・ 原産は南アメリカで日本

への伝来は1606年オラン

ダ人がジャカルタから渡

来した。 
・ じゃが芋はうま味が強く

油脂や肉類とも合い調理

幅が広い。 
・ 調理法に合わせた適する

品種を選ぶこと。 
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新
じ
ゃ
が
芋
と
挽
肉
の
煮
物 

 
｢

肉
じ
ゃ
が｣

の
名
で
親
し
ま
れ
て
い
る
こ
の
煮
物
は
、
新
じ
ゃ

が
芋
の
収
穫
期
よ
り
ち
ょ
っ
と
早
い
時
期
に
旬
を
先
取
り
し
て
作

る
。
収
獲
し
立
て
は
忙
し
い
六
月
の
田
植
え
麦
刈
り
等
の
農
繁
期

と
重
な
っ
て
、
家
で
は
少
し
多
め
に
作
っ
て
二
回
程
食
卓
に
登
場

す
る
の
で
あ
る
。
家
庭
に
よ
っ
て
豚
肉
、
鶏
肉
、
馬
肉
、
牛
肉
と

そ
の
物
に
従
い
味
も
異
な
っ
て
く
る
。 

 

じ
ゃ
が
芋
の
保
存
の
際
に
は
、
光
に
当
て
る
と
酸
化
が
進
む
の

で
暗
い
所
に
貯
蔵
す
る
。
新
じ
ゃ
が
芋
は
水
々
し
く
食
感
と
風
味

が
少
な
く
収
穫
仕
立
て
の
芋
は
特
に
好
ま
れ
て
い
る
。 

 

違
っ
た
男
爵
に
比
べ
る
と
ホ
ク
ホ
ク
感
は
劣
る
が
、
サ
ク
サ
ク

と
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
あ
る
。 

        

                 

【材料】 
新じゃが芋……………400ｇ 
新玉葱…………………1個 
挽肉……………………100g 
醤油…………………大さじ２ 
油……………………大さじ1 
味醂…………………大さじ２ 
出し汁………………2ｶｯﾌ゚  
砂糖…………………大さじ１ 
 
【調理法】 
① 新じゃが芋は洗いながら

皮をむき乱切りにする。 
② 新玉葱は皮をむき櫛型切

ほぐしておく。 
③ 鍋に油を入れ煙が立った

ら挽肉を炒め②、①の順に

入れ炒めて出し汁を加え

蓋をする。 
④ ③が煮立ったら調味料を

入れ更に煮て仕上げる。 
 
【メモ】 
・ じゃが芋の原産地は南米

アンデス山脈の標高 4000
から 5000ｍの地域とされ

ている。 
・ 男爵芋は肉質が粉質で味

がよく、メークｲー ンは緻密

で煮くずれしにくく、農林

1 号は肉質は粉質でポテト

チップ他に用いられる。重

要なのは、じゃが芋は調理

法に適した品種を選ぶ。 
 

 



12  
 

 

 
 

 
 

 
 

 
           

                    

【材料】 
精白米…………２ｶｯﾌ゚   
酢………………大さじ３  
砂糖……………大さじ１  
塩………………小さじ2／1  
干しずいき……5本  
出し汁…………１ｶｯﾌ゚   
海苔……………３枚  
醤油・味醂……各大さじ１  
【器 具】 
すだれ 、うちわ、 寿司桶 
【調理法】 
① 精白米は洗い浸漬し同量

の水で炊く。 
② 合せ酢を作り一度温めて

冷ます。 
③ 干しずいきは、水で戻し

茹でてあくをとる。海苔

の長さに切り揃え調味液

で、ゆっくり煮る。 
④ 海苔は半分に切る。 
⑤ ①が炊き上がったら寿司

桶の中に②を入れうちわ

であおぎながら混ぜる。 
⑥ すだれに海苔を置き⑤を

均一にのせ③の煮たずい

きをのせて巻く。 
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こ
ん
に
ゃ
く 

大
正
時
代
頃
か
ら
牧
丘
、上
九
一
色
、境
川
他
は｢

こ
ん
に
ゃ
く｣ 

の
産
地
と
し
て
固
有
名
詞
で
呼
ば
れ
、
栽
培
に
適
し
た
土
地
で
あ

っ
た
。
そ
の
根
茎
は｢

蒟
蒻
芋｣

（
こ
ん
に
ゃ
く
い
も
）
と
い
い
三

年
か
ら
四
年
で
約
十
七
～
十
八
㎝
に
な
り
収
穫
で
き
る
。
日
当
た

り
の
よ
い
斜
面
の
土
地
が
適
し
、
当
代
よ
り
自
家
製
で
近
所
に
分

け
与
え
た
り
し
て
い
た
。
生
芋
か
ら
作
る
「
こ
ん
に
ゃ
く
」
は
つ

る
ん
と
し
た
弾
力
、
歯
応
え
や
喉
越
し
そ
れ
に
風
味
が
優
れ
て
い

る
が
、
保
存
が
き
か
な
い
の
で
秋
か
ら
冬
季
以
外
は
、
ど
う
し
て

も
荒
粉
か
ら
作
る
こ
と
に
な
る
。
零
下
に
な
る
と
腐
敗
す
る
の
で
、

荒
粉
に
製
粉
し
春
、
夏
季
に
は
こ
ん
に
ゃ
く
粉
か
ら｢

こ
ん
に
ゃ

く｣

を
作
る
。 

 

こ
ん
に
ゃ
く
は
食
物
繊
維
が
豊
富
な
の
で
健
康
食
と
し
て
お
す

す
め
で
あ
る
。 

       

                 

 

【材料】 

こんにゃく芋………1kg 

水……………………4ﾘｯﾄﾙ 

水酸化カルシウム(ソー

ダ)75g 

 

【器 具】 

おろし金（ミキサー）・鉄鍋・

木べら・羊羹流し、ゴムへら 

 

【生こんにゃくの調理法】 

① こんにゃく芋は亀の子

束子でよく洗う。 

② 鉄鍋に4ﾘｯﾄﾙの水を入れ

る。ゴム手袋をして①を

鉄鍋にすりおろし、木べ

らでよく混ぜる。 

③ 次に、鉄鍋にソーダを

2 ｶｯﾌ゚ の熱湯で溶き入れ

木ベラでよく混ぜ、弱火

で焦がさないように煮

て、ぷつぷつと威勢良く

煮立ったら火からおろ

す。 
④ 羊羹流しに③を手早く

流し、ゴムベラで上を平

らにし約1時間放置し固

める。固まったら適宜に

切る。 
⑤ 鉄鍋に湯を沸かし④を

茹でると｢こんにゃく｣

が出来上がり。 
 
【メモ】 
・ あくがあるので茹でこ

ぼして使用する。 
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手
作
り
豆
腐 

南
巨
摩
郡
早
川
町
塩
之
上
地
区
を
尋
ね
た

早
川
町
役
場
か
ら

更
に
約
四
km
の
山
道
を
車
で
走
ら
せ
る
こ
と
二
十
分

目
の
前
に

な
だ
ら
か
な
傾
斜
地
の
集
落
が
広
が

て
い
る

昨
年
の
暮
れ
に

降

た
雪
が
辺
り
一
面
に
残
り

こ
こ
は
銀
世
界
で
あ
る

 
 

こ
の
土
地
で
も
昭
和
五
十
年
頃
ま
で
冠
婚
葬
祭
や
年
中
行
事

祭

り
な
ど
に

手
作
り
豆
腐

を

集
落
単
位
で
行
な

て
い
た

隣
り
町
の
身
延
町
曙
地
区
で
昨
年
収
穫
し
た
曙
大
豆
を
や

と
手

に
入
れ

豆
腐
作
り

が
実
現
し
た

こ
の
豆
腐
は

大
豆
の
水

溶
性
た
ん
ぱ
く
質
を
固
め
た
食
品
で
あ
る

木
綿
豆
腐
に
近
く
硬

く

大
豆
の
風
味
が
強
く
し

か
り
し
て
い
た

お
か
ら
も
料
理

に
利
用
す
る
と
良
い

豆
腐
専
用
の
木
枠
は

大
工
さ
ん
に
二
丁

五
丁
分
と
頼
ん
で
作

て
も
ら
う
と
家
で
豆
腐
が
作
れ
る

 
           

                         

【材料】 
850～900ｇ×10丁分 
 
曙大豆……………5kg 
にがり液…………300cc 
器具 
・ ミキサー・鍋・針金の輪

中に入った晒しの袋・豆

腐専用の木枠・豆腐専用

の竹のすだれ 
・ 絞る大きい板・竹の棒（下

の方は”ささら”状であ

る）・バケツ・笊・杓・木

のへら・ 
  桶・包丁 
（ひとこと） 
・ 手間暇かけた「手作り豆

腐」は重量感、歯応え共

に良好である。 
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【調理法】 
① 大豆は前日に洗い水に浸する。 
② ①は、ミキサーにかける。（昭和

50年頃までは、豆腐専用の石臼

で挽いた） 
③ 大鍋にミキサーで挽いた大豆と

水を入れ焦げないよう約 30 分

煮る。（火力に注意する）絶えず

大きな木ヘらで鍋底を注意しな

がら加熱する。 
④ ③の鍋から泡が出て吹きこぼれ

そうになったら冷水を約 100cc
ずつ足す。（出来ることなら天然

の湧き水が良い） 
⑤ ④は、熱い内に針金の輪中に入

った晒しの袋を通し絞る。（液は

豆乳）竹のすだれを置きこの上

に④を載せ板の上から両手で力

いっぱい絞り出す。下に桶を置

く。（漬け物桶は、塩分があるの

で避ける。） 
⑥ ⑤の絞り液ににがり液を 150cc

入れ、竹の棒（竹の先が”ささ

ら”状）でかき回す。様子を見

て残り150ccをちょっとずつ加

える。少しずつ凝固してくるの

が、肉眼でとらえる事ができこ

こは微妙なポイントとなる。 
⑦ 豆腐専用木枠にさらしを敷き杓

を使い⑥を流し木枠（成型）の

蓋をし重石3個のせ約3時間程

で固まめ、圧搾させる。 
⑧ 固まったら型から出し包丁で切

り水をはった桶の中に放す。 
⑨ 出来立ての豆腐を皿に盛る。 
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お
か
ら
の
煮
物 

お
か
ら

は

御
穀

雪
花
菜

の
字
が
当
て
ら
れ
て
い
る

 

ま
た｢

う
の
は
な

き
ら
ず

と
も
呼
ば
れ
る

 

豆
腐
の
製
造
過
程
で
豆
乳
が
作
ら
れ

絞
り
粕
で
あ
る

お
か

ら

は
た
ん
ぱ
く
質

脂
質

食
物
繊
維
が
豊
富
で

し
か
も
低

エ
ネ
ル
ギ

で
あ
り
料
理
に
用
い
た
い

お
か
ら
自
体
は
味
が
な

い
の
で
味
付
け
に
工
夫
を
用
す
る

 

春
先
の
柔
ら
か
い
長
葱
を
た
く
さ
ん
入
れ
て
炒
め
る
と
味
が
良 

く
な
り
香
り
も
抜
群
に
増
す

水
分
が
多
い
と
だ
ぼ
だ
ぼ
に
な
る

の
で

出
し
汁
の
調
整
が
難
し
い

 

そ
の
他
お
か
ら
の
利
用
法
と
し
て
は
茶
巾
絞
り

コ
ロ

ケ

白
和
え

薄
焼
き
な
ど
に
用
い
ら
れ
る

 
           

 

 

        

【材料】 
おから………………300ｇ 
細長葱………………200ｇ 
人参…………………80g 
油揚…………………１枚 
干し椎茸……………３枚 
牛蒡…………………50g 
油……………………大さじ３ 
出し汁………………300cc 
酒……………………大さじ２ 
醤油…………………50cc 
味醂…………………大さじ３ 
砂糖…………………大さじ２ 
食塩…………………小さじ1/2 
胡麻油………………大さじ１ 
 
【調理法】 
① 人参は皮をむき線切り、長

葱は短い斜め切り、干し椎

茸は戻し線切り、牛蒡は皮

をこそげささがきにして

水の中であくを抜く。 
② 鍋か北京鍋に油を熱し、①

の具を良く炒めおからを

入れ更に熱する。 
③ ②に出し汁を加え、調味料

を入れ蓋をして弱火で煮

る。 
④ ③は味を整え最後に胡麻

油大さじ１を加えると風

味が増す。 
⑤ ④を皿に盛る。 
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飛
竜
頭
蓮
根
（
ひ
り
ょ
う
ず
れ
ん
こ
ん
） 

「
か
っ
て
こ
の
あ
た
り
一
面
が
蓮
田
だ
っ
た
」
と
長
老
が
ぽ
つ
り

と
話
し
て
く
れ
た
。
こ
の
地
帯
は
昭
和
三
十
年
頃
が
最
も
盛
ん
で

蓮
田
に
お
い
て
見
渡
す
限
り
蓮
根
を
栽
培
し
て
い
た
。
身
延
線
が

昭
和
三
年
に
開
通
し
た
頃
、
鰍
沢
口
か
ら
市
川
大
門
駅
間
は
左
右

の
車
窓
か
ら
「
蓮
田
」
が
目
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
た
。
こ
の
辺
り

は
、
昭
和
五
十
七
年
の
台
風
災
害
に
あ
い
埋
め
立
て
に
よ
り
、
そ

れ
を
機
会
に
殆
ど
「
蓮
田
」
は
姿
を
消
し
た
。
蓮
根
は
正
月
料
理

や
祝
い
の
膳
に
は
、
昔
か
ら
「
見
通
し
が
き
く
」
と
言
わ
れ
、
な

く
て
は
な
ら
な
い
食
材
の
一
つ
に
な
っ
て
い
る
。結
納
、結
婚
式
、

出
産
祝
、
上
棟
式
、
家
見
な
ど
「
ハ
レ
の
日
」
に
決
っ
て
蓮
根
が

食
べ
ら
れ
た
。 

            

                     

【材料】 
蓮根…………………300ｇ     
豆腐…………………１丁   
木くらげ……………5g   
えのき茸……………100g 
卵……………………１個   
食塩………………… 小さじ１   
片栗粉 …………… 40~50g   
揚げ油………………適量 
 
【調理法】 
① 蓮根は皮をむきすりおろ

し豆腐は布巾に包んで重

石をし、水気を除く。 
② 木くらげは水に戻してせ

ん切り、えのき茸は２ｃｍ

に切る。 
③ ボールに全材料を合わせ、

溶き卵と片栗粉を入れ直

径３cm の小判型にして揚

げる。（揚げた物を甘辛く

煮ても良い。） 
 
【メモ】 
・ 調理に際しては、鉄鍋を用い

ないこと。切ったら水か酢水

に浸け、素早く加熱する。 
・ 「飛竜頭」とは主に関西地方

で呼ばれる「がんもどき」の

異称である。 
・ 蓮根の原産地は中国である。

日本には、古くから神社仏閣

の池や沼に観賞用として栽

植され８世紀の記録がみら

れる。 
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黒
大
豆
の
煮
豆 

身
延
町
あ
け
ぼ
の
地
区
は

標
高
約
五
百
ｍ
で
富
士
見
山
の
南

方

小
高
い
中
腹
に
位
置
す
る

大
豆
は

畑
の
肉

と
言
わ
れ

栄
養
価
の
高
い
食
品
で
あ
る

あ
け
ぼ
の
大
豆

は

大
粒
で
味

噌
や
豆
腐
の
加
工
食
品
の
主
原
料
で
あ
り
町
の
特
産
品
と
し
て
も

名
高
く
直
売
場
で
人
気
が
あ
る

 

あ
け
ぼ
の
地
区
で
昔
か
ら
栽
培
さ
れ
て
い
る
在
来
種
で

こ
の

土
地
に
あ

た
気
候
や
風
土
か
ら
生
ま
れ
優
れ
た
大
豆
で
あ
る

当
地
は
他
よ
り
も
日
照
時
間
が
長
い
の
に
影
響
し
て
い
る
と
思
わ

れ
る

 

黒
大
豆
は

お
正
月
の
お
せ
ち
料
理
の
煮
豆
と
し
て
も
珍
重
さ

れ

ま
め
に
働
く
よ
う
に

と
祈

て
か
ら
食
す

こ
こ
で
は

黒
大
豆
の
煮
豆

を
紹
介
す
る 

          

                     

【材料】 
黒大豆…………200g 
砂糖……………100g 
味醂……………100cc 
食塩……………小さじ2/3 
 
【調理法】 
① 黒大豆は洗って一昼夜浸

漬する。 
② ①をザルにあげ圧力鍋に

たっぷり湯を入れ１５分

加熱する。 
③ ②のふたを取り砂糖と味

醂を加え煮汁がなくなる

まで煮詰め食塩を入れ仕

上げる。 
 
【メモ】 
・ 外観上の種皮色は黄、緑、

褐、黒、くらかけに分別で

きる。 
・ 大豆中のポリフェノールに

は、老化・癌・動脈硬化の

予防効果だけでなく、いろ

んな効能が知られている。

また、大豆にはイソフラボ

ンと呼ばれる女性ホルモン

のバランスを調整する働き

もある。 
・ 黒大豆は十分に煮てから、

砂糖などの味つけをしない

とふっくらと煮えない。 
・ 煮豆は十分に浸漬し、組織

を膨潤して加熱する。 
  



 28 

味 

噌 
 

平
成
十
九
年
（
日
）
大
安
吉
日
、
身
延
町
常
葉
の
味
噌
造
り
を

紹
介
す
る
。
大
寒
、
立
春
が
過
ぎ
こ
の
頃
は
一
年
を
通
し
最
も
厳

し
い
寒
さ
で
あ
る
。「
味
噌
造
り
は
大
寒
」
と
昔
か
ら
言
わ
れ
て
き

て
い
る
。 

 

大
豆
は
、
昨
日
洗
っ
て
水
に
浸
漬
し
て
お
き
早
朝
の
六
時
か
ら
二

つ
の
釜
で
六
回
に
分
け
約
五
時
間
か
け
加
熱
し
た
。
竈
に
薪
を
く

べ
な
が
ら
ふ
き
こ
ぼ
れ
な
い
よ
う
に
火
燃
し
の
当
番
が
一
人
つ
く
。

鍋
底
が
焦
げ
な
い
よ
う
時
々
へ
ら
で
混
ぜ
上
部
の
泡
は
除
く
。（
大

豆
は
ふ
き
こ
ぼ
れ
易
い
の
で
火
力
に
注
意
を
要
す
る
）
良
く
煮
る

と
薄
茶
色
に
色
調
が
変
化
し
、
液
体
は
”
あ
め
”
と
し
て
（
煮
汁
） 

と
し
て
取
っ
て
お
く
。 

           

煮
た
大
豆
は
柔
ら
か
く
な
り
熱
い
内
に
「
味
噌
ミ
キ
サ
ー
」
に
よ
り
突
き
出

し
ノ
ギ
ス
か
ら
糸
状
に
つ
ぶ
し
広
げ
冷
ま
す
。
木
臼
に
潰
し
て
冷
め
た
大
豆
と
糀

（
二
種
類
）
と
食
塩
、”
あ
め
”
を
入
れ
杵
と
箆
、
木
べ
ら
を
用
い
良
く
混
合
す

る
。
こ
の
作
業
も
六
回
に
分
割
し
て
混
ぜ
る
。
共
同
作
業
で
す
る
の
で
家
族
団
欒
、

い
ろ
い
ろ
な
話
が
と
び
か
う
。 

 

こ
の
温
度
と
水
量
、
塩
分
加
減
が
味
噌
造
り
の
経
験
と
熟
練
と
を
要
す
る
。
大

豆
の
た
ん
ぱ
く
質
は
プ
ロ
テ
ア
ー
ゼ
に
よ
り
ア
ミ
ノ
酸
や
ぺ
プ
チ
ド
に
分
解
さ

れ
旨
み
を
呈
す
る
。
土
蔵
の
中
の
木
桶
に
移
し
上
部
に
板
昆
布
を
の
せ
木
蓋
を
し

上
に
重
石
を
お
き
密
閉
し
て
出
来
上
が
り
。
終
了
し
時
計
は
、
五
時
を
過
ぎ
て
い

た
。
土
蔵
に
二
年
か
ら
三
年
間
ね
か
し
、
そ
の
内
部
は
年
間
を
通
し
温
度
と
湿
度

が
保
た
れ
味
噌
造
り
に
は
、
最
適
で
あ
る
。
熟
成
期
間
が
長
い
程
、
良
い
酸
味
と

香
気
成
分
が
生
じ
独
特
の
色
濃
い
着
色
を
呈
す
る
。 

           

【材料】 
黄大豆……………………1.2kg 
麦麹………………………8枚 
米麹………………………4枚 
食塩………………………6kg 
板昆布（幅のあるもの）…5枚 
 
【器 具】 
味噌ミキサー・木臼と杵・釜・

味噌用木桶・ばけつ・竹笊・箆・

木へら・杓・障子紙 
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柚
子
味
噌 

 
柚
子
は
香
り
が
優
れ
て
い
る
の
で
日
本
料
理
に
は
尊
重
さ
れ
て

い
る

柚
子
が
沢
山
あ
る
と
き
は｢

柚
子
味
噌｣

を
作
る
と
香
り
が

楽
し
め
る

果
面
は
鮮
黄
色

果
皮
は
厚
く
内
側
は
海
綿
状
を
呈

し
て
い
る
が
白
い
海
綿
は
用
い
ず

外
側
の
果
皮
と
液
体
を
使
用

す
る

 
 
｢

柚
子
味
噌｣

は
浸
し
物

和
え
物

酢
の
物

煮
物

な
べ
物

な
ど
料
理
の
香
り
付
け
と
し
て
広
く
用
い
ら
れ
る

 
 

調
理
で
残

た
柚
子
は

冬
至
な
ど
に
風
呂
に
入
れ
る
と
気
分

爽
快
と
な
り

ま
た
風
邪
を
ひ
か
な
い
と
言
わ
れ
て
い
る

 

柚
子
は
寒
さ
に
弱
い
の
で
沢
山
あ
る
時
は
砂
糖
煮
な
ど
に
早
め

に
加
熱
し
瓶
詰
め
に
し
て
加
工
す
る
と
よ
い

 
 

       

                 

【材料】 
柚子……………5個 
赤味噌…………300g 
三温糖…………200ｇ 
味醂…………50cc 
【調理法】 
① 鍋に赤味噌、三温糖を入れ

弱火で約20 分間木べらで

練る。 
② 柚子はよく洗う。 
③ ②の柚子は皮を包丁で剥

き線切りする。液体も絞っ

ておく。 
④ ①に味醂を入れる。 
⑤ ④に③を加え混ぜる。 
⑥ 加熱殺菌した小瓶に｢柚子

味噌｣を詰める。 
【メモ】 
・ 柚子は中国揚子江上流が

原産と言われている。 
・ 日本への渡来は奈良か飛

鳥時代らしい。 
・ 柚子の成分特性は香気成

分のリモネン、α－テルピ

ネン、ミルセル、リナロー

ル、α－ピネンなどであ

る。 
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き
ゃ
ら
ぶ
き
（
佃
煮
） 

 

「
さ
つ
き
五
月
」と
も
な
る
と
山
菜
の
王
者
で
あ
る
た
ら
の
芽
、

わ
ら
び
、
う
ど
、
山
椒
の
芽
、
あ
ぶ
ら
こ
し
な
ど
が
い
っ
せ
い
に

採
れ
る
。
中
で
も
「
山
ぶ
き
」
は
香
り
高
く
歯
ご
た
え
が
よ
い
の

で
、
保
存
食
と
し
て
「
き
ゃ
ら
ぶ
き
」
に
加
工
す
る
と
よ
い
。 

五
月
上
旬
の
山
ぶ
き
は
、
柔
ら
か
い
の
で
皮
は
む
か
な
く
て
良
い
。 

野
山
の
沢
に
あ
る
水
ぶ
き
も
美
味
し
い
。
山
の
沢
の
水
が
流
れ

て
い
る
所
や
丘
で
は
葉
が
大
き
い
の
で
山
ぶ
き
や
水
ぶ
き
が
自
生

し
て
い
る
の
が
目
に
付
く
。
あ
く
で
手
が
真
黒
に
な
る
の
で
ゴ
ム

手
袋
が
必
要
で
あ
る
。
次
の
採
取
の
為
に
根
を
痛
め
な
い
よ
う
に

両
手
で
ぬ
き
、
葉
は
山
に
お
い
て
く
る
。 

き
ゃ
ぶ
ら
き
は
小
分
け
に
し
ナ
イ
ロ
ン
袋
に
入
れ
て
冷
凍
保
存
し

て
お
い
て
も
良
い
。 

       

                 

【材料】 
山ぶき……………… 2kg    
醤油………………… ２ｶｯﾌ゚    
砂糖………………… 100ｇ   
味醂………………100cc 
酒……………………50cc 
【調理法】 
① 山ぶきは洗って揃えて、約

３cm に切り水に一昼夜漬

けアクを抜く。 
② ①を茹でこぼしザルにと

る。水けをきる。 
③ 厚手の鍋に②と醤油、味

醂、砂糖を入れふたをし弱

火でゆっくり約２時間煮

詰める。途中で数回混ぜ

る。 
④ ③が冷めたら瓶に詰め冷

蔵庫に保存する。 

 

【メモ】 
・ ふきはキク科の多年草で

山野に自生している。 
・ きゃらぶき長期保存の場

合は調味料を多くする。 
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筍
の
瓶
詰
め 

春
か
ら
初
夏
に
か
け
て
筍
が
一
斉
に
採
れ
る

筍
は

 

モ
ウ
ソ
ウ

マ
ダ
ケ

ハ
チ
ク
の
種
類
が
知
ら
れ
て
い 

る

筍
は

自
然
の
気
象
条
件
を
利
用
し
た
普
通
栽
培 

が
最
も
多
く
他
の
食
品
と
比
較
し
品
種
分
化
は
認
め
ら 

れ
な
い

モ
ウ
ソ
ウ
筍
は

中
国
華
南
原
産
で
日
本
に 

は
十
八
世
紀
初
頭
に
入

て
き
た
と
い
う

 

筍
の
加
工
法
に
は
缶
詰
め

塩
蔵

乾
燥
が
あ
る
が

 

こ
こ
で
は

保
存
食
の
一
つ

筍
の
瓶
詰
め

を
紹
介 

す
る

筍
は
鮮
度
低
下
が
早
い
の
で
採
取
後
は
た
だ
ち 

に
加
工
す
る
と
よ
い

 
           

    
 
 
 

 
    

 
        

【材料】 
筍 …………………１kg   
水 …………………300cc   
食塩 ……………… 小さじ１   
酢 …………………大さじ1/2   
保存瓶 ……………800cc 
 
【調理法】 
① 筍は穂先を切りすて縦半

分に切り、水から茹で沸騰

したら３０分間沸騰を続

け火を止める。 
② ①の皮をむき、水に３時間

さらす。薄めの食塩水を沸

騰させる。 
③ ②はビンにしっかりと詰

め、冷めた②の液体をいっ

ぱいに注ぐ。 
④ ③を深めの鍋に入れ１時

間殺菌する。 
⑤ ④の瓶の蓋をしめる。 
 
【メモ】 
・ 筍の冷凍保存は、厚手のナ

イロン袋に使う分ずつ細

かく切りしっかりと茹で

冷まし保管する。 
・ たけのこ特有のえぐ味は

アミノ酸のチロシンが酸

化したホモゲンチジン酸

とシュウ酸による。 
・ 掘り立ては軟らかく、旨み

もある。時間の経過したも

のは、えぐ味も出て硬くな

るので茹でてから用いる

ことをすすめる。 
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わ
ら
び
と
油
揚
げ
の
煮
物 

わ
ら
び
は
、
全
国
各
地
の
野
山
に
自
生
す
る
最
も
親
し
み
深
い

山
菜
の
筆
頭
に
あ
げ
ら
れ
る
。
繁
殖
力
が
旺
盛
で
、
す
す
き
や
野

草
を
か
き
わ
け
て
芽
を
出
す
。
古
木
や
腐
葉
土
の
場
所
で
は
太
く

て
品
質
良
好
の
わ
ら
び
が
採
取
で
き
る
。
四
月
か
ら
六
月
頃
ま
で

芽
を
出
し
続
け
る
が
春
先
の
方
が
柔
ら
か
く
て
香
り
が
高
い
。 

 

わ
ら
び
は
長
時
間
煮
る
と
、
香
り
や
味
が
悪
く
な
る
の
で
、
調

理
す
る
と
き
に
は
注
意
が
必
要
で
あ
る
。
ま
た
、
わ
ら
び
に
は
特

殊
成
分
で
あ
る
、
チ
ア
ミ
ナ
ー
ゼ
や
サ
イ
カ
シ
ン
が
含
ま
れ
て
い

る
の
で
、
木
炭
に
つ
け
て
あ
く
抜
き
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
。

木
炭
が
な
い
場
合
に
は
、
重
曹
を
使
う
。
右
下
の
写
真
は
色
々
の

油
揚
げ
を
載
せ
た
。 

        

                 

【材料】 
わらび…………250g 
油揚げ…………１枚 
出し汁…………1/2ｶｯﾌ゚  
醤油……………大さじ２ 
味醂…………大さじ２ 
山椒の芽………3枚 
 
【調理法】 
① あく抜きしたわらびはし

ばらく水に浸す。 
② ①を 2cm に切る。油揚げ

は湯通しして切る。 
③ 鍋に出し汁を入れ②を加

えて煮、調味料を入れてひ

と煮立ちさせ火を止める。 
④ 器に③を盛り山椒を飾る。 
 
【メモ】 
・ わらびは長時間、煮ると香

りや味が悪くなる。 
・ わらびの特殊成分はビタミ

ンＢ１分解酵素のチアミナ

ーゼや発癌物質のサイカ

シンが含まれている。 
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ぜ
ん
ま
い
の
煮
物 

 
春
の
若
布｢

ぜ
ん
ま
い｣

採
り
に
で
か
け
た

渦
巻
状
の
綿
帽
子

し
た
の
柔
ら
か
い
と
こ
ろ
を
摘
む

沢
山
採
れ
た
ら
乾
燥
し
干
し

ぜ
ん
ま
い
に
す
る
と
い
つ
で
も
使
え
る

い

た
ん
湯
通
し
し
よ

く
揉
ん
で
天
日
乾
燥
を
し

か
り
す
る

ま
た

無
機
質
や
食
物

繊
維
も
豊
富
で
あ
る 

 

ぜ
ん
ま
い
の
煮
物
に
は

こ
ん
に

く

油
揚
げ

鶏
肉
や
す

る
め
な
ど
を
入
れ
る
と
相
性
が
よ
い

 
 

生
ぜ
ん
ま
い
は

湯
通
し
後
揉
み
な
が
ら

約
二
十
時
間
天
日

で
し

か
り
と
乾
燥
さ
せ
る

栄
養
的
に
は
無
機
質
と
食
物
繊
維

に
富
ん
だ
食
材
で
あ
る 

        

       

【材料】 
干しぜんまい………100g 
鶏肉…………………100g 
酒……………………小さじ１ 
出し汁………………2ｶｯﾌ゚  
砂糖…………………50g 
醤油…………………50㏄ 
味醂…………………大さじ2 
山椒の葉……………少々  
 
【調理法】 
① 干しぜんまいはぬるま湯

で戻す。 
② ①は3cmに切る。 
③ 鶏肉は細かく切り酒をふ

る。 
④ 鍋に②、③と出し汁を入れ

ゆっくり煮る。 
⑤ 柔らかくなったら調味料

を加える。 
 
【メモ】 
・ ぜんまいは、春に根茎より

栄養葉と胞子葉とが混ざ

って綿帽子をかぶり束生

する。胞子葉は粒状で、薄

暗い林中の斜面の湿地帯

に自生する。 
・ 干しぜんまいは、食物繊維

が多い。 
・ こんにゃくや油揚げと煮

ても良い。 
・ 昔から救荒作物として日

本人に親しまれている山

菜の一つ。  

 



 34 

み
つ
ば
の
く
る
み
和
え 

四
月
に
な
る
と
野
山
の
ち
ょ
っ
と
し
た
木
陰
に｢

野
み
つ
ば｣

が

自
生
し
、
香
り
が
よ
い
の
で
、
摘
ん
で
和
え
物
や
汁
物
に
料
理
し

て
み
る
の
も
よ
い
。 

｢

野
み
つ
ば｣
は
わ
が
国
原
産
で
、
山
菜
の
一
つ
と
し
て
珍
重
さ

れ
て
い
る
。
香
り
が
一
番
な
の
で
茹
で
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
。 

 

み
つ
ば
は
、
そ
の
香
り
を
生
か
し
た
料
理
が
望
ま
し
い
。
み
つ

ば
独
特
の
香
り
は
、
ク
リ
プ
ト
ー
テ
ン
と
い
う
成
分
で
、
神
経
を

沈
め
た
り
ス
ト
レ
ス
を
改
善
し
た
り
す
る
効
果
が
あ
る
。
ま
た
、

葉
の
部
分
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
含
ま
れ
て
お
り
、
美
肌
や
視
力
に

も
よ
い
と
さ
れ
て
い
る
。
宿
根
草
な
の
で
畑
は
勿
論
、
庭
や
鉢
植

に
お
す
す
め
で
あ
る
。 

        

                 

【材料】 
みつば………………150g 
くるみ………………60g 
赤味噌・味醂……各大さじ１ 
酢……………………小さじ１ 
 
【調理法】 
① みつばは洗って水気をよ

くきり、沸騰湯に小さじ1
の食塩（分量外）を入れ①

を加え茹でて水の中であ

くをぬく。 
② くるみはフライパンでい

り、すり鉢でよくする。 
③ ②は水気をとり 1cm に切

り、調味料と合わせ、器に

盛る。 
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せ
り
の
酢
味
噌
和
え
と
金
山
寺
味
噌 

せ
り
は

日
本
原
産
の
宿
根
性
湿
地
性
の
草
木
で

春
の
七
草

に
数
え
ら
れ
て
い
る

東
ア
ジ
ア
に
広
く
野
生
種
が
分
布
し

各

地
に
自
生
す
る

根
元
が
赤
と
緑
色
の
二
種
に
大
別
で
き
赤
色
は

水
気
の
少
な
い
場
所
で
あ
く
が
多
く

緑
色
の
せ
り
は
水
質
量
の

多
い
湧
き
水
の
場
所
に
あ
り
あ
く
が
少
な
い

 

せ
り
は

独
特
の
カ
ン
フ

ン
β

ピ
ネ
ン

ミ
リ
ス
チ
ン

カ
ル
バ
ク
ロ

ル
な
ど
の
香
気
成
分
が
あ
る

 

せ
り
の
料
理
は

せ
り
蕎
麦

味
噌
汁
の
具

天
ぷ
ら

和
え
物

な
ど
に
も
向
く

上
の
写
真
は
せ
り

み
つ
葉

わ
ら
び

の
び

る
を
載
せ

右
下
の
写
真
は
金
山
寺
味
噌
を
載
せ
た

 
            

        

【材料】 
せり……………200g 
赤味噌……大さじ１と1/2  
酢………………大さじ１ 
味醂……………大さじ２  
炒りすり胡麻…５０ｇ 
 
【調理法】 
① せりは、洗って根元を切り

落とし沸騰湯に食塩小さ

じ１を入れ茹でる。 
② ①を浸して水を取りかえ

あくをぬく。 
③ せりは、絞って２ｃｍに切

る。 
④ ボールにすり胡麻と調味

料を入れ和える。 
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の
び
る
の
松
前
漬
け 

松
前
漬
け
は
、
塩
昆
布
を
多
く
す
る
と
塩
味
が
強
く
保
存
食
と

な
る
。
好
み
で
、
に
ん
に
く
や
キ
ム
チ
の
素
を
入
れ
て
も
よ
い
。 

 

の
び
る
は
、
日
当
た
り
の
よ
い
畑
や
原
野
な
ど
に
群
落
を
形
成

す
る
多
年
生
の
草
本
植
物
で
、
春
先
に
採
取
す
る
。
韮
の
よ
う
な

香
り
が
し
、
ユ
リ
科
ネ
ギ
属
に
属
す
る
。 

 

ツ
ー
ン
と
し
た
香
り
と
、
ぬ
る
っ
と
し
た
食
感
が
あ
り
、
胃
腸

を
丈
夫
に
し
身
体
を
温
め
る
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
。 

 

栄
養
的
に
は
無
機
質
と
ビ
タ
ミ
ン
類
、
食
物
繊
維
に
富
ん
だ
食

品
で
あ
る
。 

              

                       

わ
さ
び
漬 

 

【材料】 
のびる………………200g 
人参・わさび………各10g 
塩昆布………………100g 
するめ………………80g 
醤油…………………大さじ３ 
味醂…………………大さじ２ 
酒……………………大さじ２ 
【調理法】 
① のびるは、ごみを取りきれ

いに洗い3cmに切る。 
② 人参は細い線切り、わさび

の葉は線切り茎は 3cm に

切る。するめは軽く焼いて、

手で細く裂く。 
③ ボールの中に材料を全部入

れて和える。 
④ ③に重石をのせ3日間位、

保存する。漬け物器を利用

しても良い。 
（気温が高いようなら冷蔵庫

内で漬ける。） 
 

【メモ】 
・ のびるは味噌との相性も良

いので、球根の部分を生の

まま味噌を付けて食べる。  
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わ
さ
び
の
酒
粕
漬
け 

わ
さ
び
は

初
夏
に
穂
先
に
か
れ
ん
な
真
白
い
花
を
咲
か
せ
る

わ
が
国
原
産
の
半
陰
性
の
多
年
生
草
本
で

北
海
道
か
ら
九
州
ま

で
の
湧
き
水
の
清
流
な
ど
山
地
渓
流
に
自
生
す
る

わ
さ
び
の
葉

や
茎
の
柔
ら
か
い
三
月
下
旬
か
ら
四
月
上
旬
に

わ
さ
び
漬

を

作
る
と
良
い

身
延
町
栃
代
の
赤
池
け
さ
氏
に
貴
重
な

わ
さ
び

漬

を
教
え
て
も
ら

た
の
で
紹
介
す
る

わ
さ
び
は

こ
の
地

に
大
正
時
代
頃
か
ら
伊
豆
よ
り
伝
播
し
た
と
話
し
て
い
た

大
正

昭
和
五
〇
年
頃
ま
で
ほ
そ
ぼ
そ
と
自
家
用
に
栽
培
さ
れ
た
が
現
在

は
少
な
い

 

       

       

【材料】 
わさび（葉・茎を含む）…100g 

酒粕…………………300ｇ 

味醂…………………50cc 

酒……………………30cc 

食塩…………………大さじ2/3 

砂糖…………………小さじ１ 
酒……………………大さじ2 
【調理法】 
① わさびはきれいに洗って、

根は卸し金ですりおろす。 

② 葉と茎は、みじん切りにし

て食塩小さじ１としっか

り混ぜる。 
③ 酒粕は、すり鉢に入れすり

こ木でよくすり調味料を

加える。 
④ ③の中に①を入れ、更によ

くすり練り合わせる。 
⑤ 加熱殺菌したビンに入れ

密閉し冷蔵庫で保存する。 
 

【メモ】 
・ わさびはアブラナ科ワサ

ビ属多年生草本である。 
・ わさび漬けは酸敗しやす

いので、夏季には食塩を

2％程度濃くすると共に、

密封して低温で貯蔵する。 
・ わさびは野菜の中では水

分が比較的少なく、炭水化

物が多い。でんぷん粉をか

なり含む。 
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な
す
料
理
（
四
種
） 

 
な
す
は
、
水
分
が
九
十
％
以
上
で
栄
養
成
分
は
乏
し
い
が
、
果

皮
の
色
の
ナ
ス
ニ
ン
や
褐
変
物
質
の
ク
ロ
ロ
ゲ
ン
酸
は
抗
酸
化
作

用
を
も
つ
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
を
有
す
る
。
こ
れ
ら
は
、
が
ん
や

動
脈
硬
化
の
予
防
、
血
統
値
の
安
定
化
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
る
。 

 

種
類
は
多
く
、
丸
な
す
、
長
な
す
、
米
な
す
、
卵
形
な
す
な
ど

さ
ま
ざ
ま
で
あ
る
。
淡
白
な
味
と
形
状
を
生
か
し
、
漬
物
、
焼
き

物
、
煮
物
、
揚
げ
物
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
調
理
法
が
あ
る
。
二
枚
目

の
写
真
は
白
な
す
と
長
な
す
を
載
せ
た
。 
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み

う
が
と
柿
の
酢
味
噌
和
え 

 
｢

み

う
が｣

は

北
海
道
か
ら
沖
縄
ま
で
至
る
と
こ
ろ
の
木
陰

や
日
陰
に
自
生
す
る

暑
い
夏
に
可
憐
な
白
い
花
が
咲
き

数
少

な
い
我
が
国
原
産
の
香
味
野
菜
の
一
つ
で
あ
る

み

う
が
の
栽

培
も
日
本
だ
け
で
あ
る

独
特
の
香
味
と
辛
味
が
特
徴
的
で

夏

か
ら
秋
の
食
材
と
し
て
薬
味
や
酢
の
物
に
用
い
る

 
｢

み

う
が
を
食
べ
る
と
物
忘
れ
が
ひ
ど
く
な
る｣

と
高
齢
者
が
話

し
て
い
た

こ
れ
は

お
釈
迦
様
の
弟
子
で
物
忘
れ
の
ひ
ど
い
人

が
い
て

そ
の
人
の
お
墓
の
跡
か
ら
生
え
て
き
た
植
物
が
み

う

が
で
あ

た
と
い
う
伝
説
に
基
づ
い
て
い
る 

    

【材料】 
みょうが…………300g 
甘柿………………200g 
シーチキン………小1缶(60g) 
赤味噌……………40g 
酢…………………大さじ２ 
味醂………………大さじ２ 
 
【調理法】 
① みょうがはスライスして

更に良く洗い、土が無いよ

うに注意する。 
② 甘柿は皮をむき線切りす

る。 
③ 調味料を合わせる。 
④ ①、②、③とシーチキンで

混ぜる。 
⑤ 器に盛る。 
 
【メモ】 
・ 夏みょうがはややこぶり、

秋みょうがはやや大型種

である。 
・ 春季には、若い茎をみょう

がたけとして利用してい

る。 
・ 辛味があって香りも良く、

酢の物や吸い物などによ

く使われる。 
・ みょうがは中国にも古く

からあるが、食用とはされ

ておらず野菜としての栽

培は、わが国のみである。 
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き
し
め
じ
の
卸
し
和
え 

 
｢

き
し
め
じ｣

は
、
き
の
こ
の
中
に
あ
っ
て
一
見
毒
々
し
い
。
そ

れ
も
そ
の
は
ず
食
用
き
の
こ
と
し
て
、
富
士
山
麓
の
森
林
で
九
月

か
ら
十
月
頃
ま
で
採
取
で
き
る
珍
し
い
深
い
黄
色
の
き
の
こ
で
あ

る
。
そ
の
時
期
、
富
士
山
の
広
葉
樹
林
帯
で
は
、
き
し
め
じ
・
は

な
い
ぐ
ち
・
し
ょ
う
げ
ん
じ
な
ど
を
頻
繁
に
目
に
す
る
。
風
味
は

少
な
く
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
歯
ご
た
え
、
特
別
の
味
は
な
く
淡

白
で
あ
る
。 

 

ほ
と
ん
ど
の
茸
に
、β

‐
グ
ル
カ
ン
が
含
ま
れ
、
食
物
繊
維
、

抗
腫
瘍
効
果
、
免
疫
機
能
活
性
化
な
ど
の
予
防
や
改
善
効
果
が
あ

る
と
謂
わ
れ
て
い
る
。 

        

                 

【材料】 
きしめじ……………100g 
山芋…………………150g 
オクラ………………2本(30g) 
酢……………………大さじ１ 
味醂………………大さじ１ 
赤味噌………………大さじ１ 
 
【調理法】 
① きしめじはごみを除き、さ

っと洗い水気をきる。 
② ①は手でさき、適当の大き

さにしさっと茹でる。 
③ オクラはさっと塩茹でし、

小口切りにする。 
④ 山芋は皮をむきおろし金

でする。 
⑤ ボールに材料を入れ調味

料を加えて和える。 
⑥ ⑤を器によそる。 
 
【メモ】 
・ きしめじは、広葉樹林帯に

自生。色彩のわりには淡白

な味である。 
・ 和え物、揚げ物、汁物、炒

め物に合う。 
・ 身近な食茸。似たキノコに毒

菌はない。においは温和、ほ

ろ苦味がある。苦味抜きは 3
～4片に裂き、流水30分で消

失する。 
・ 秋季、松林、雑木林に群生ま

たは点生する。 
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｢

  
 

 
  

 
 

  
          

                 

【材料】 
なめこ…………200g 
紅玉りんご……200g 
山芋……………70g 
柚子……………1個 
甘柿……………100g（1/2個） 
酢………………大さじ1/２ 
味醂…………大さじ１/２ 
塩………………小さじ1/3 
   
【調理法】 
① なめこはゴミを取り、さっ

と洗いざるに入れて水気

をきる。 
② りんごは洗い皮を剥き、縦

1/4に切り、芯を取り1%の

食塩水に浸し、全部摩り卸

ろす。柚子は半分に切りレ

モン絞り器で果汁を絞る。 
③ 山芋は、皮を剥き長さ4cm

のできるだけ細い線切り

にする。 
④ 甘柿は皮を剥き山芋同様

に細い線切りにする。 
⑤ 摩り卸したりんごに調味

料を入れ、柚子の果汁も加

え材料を和える。 
⑥ 器によそり、上に柚子皮を

のせる。 
【メモ】 
・ 食用で味噌汁やそばの具、

お浸し、炒め物をはじめと

して、料理に多用されてい

る。 
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岩
茸
の
み
ぞ
れ
酢
和
え
と
天
ぷ
ら 

 
｢

岩
茸｣

は
、
標
高
二
千
ｍ
以
上
の
弾
丸
絶
壁
の
花
崗
岩
石
に
着

生
す
る
。
表
面
は
灰
褐
色
、
裏
面
は
暗
褐
色
で
細
か
い
毛
が
密
生

し
葉
状
円
形
で
直
径
三
か
ら
七
㎝
。
地
元
で
は｢

茸
の
王
様｣

、｢

石

茸｣

と
呼
ん
で
い
る
。
戻
す
と
一
転
し
て
し
な
や
か
に
な
り
茹
で
る

と
弾
力
が
増
す
。
こ
の
と
き
し
っ
か
り
と
も
み
洗
い
磨
る
こ
と
が

調
理
の
こ
つ
。
み
ぞ
れ
酢
和
え
、
天
ぷ
ら
の
ほ
か
、
白
和
え
な
ど

の
和
え
物
や
汁
物
に
用
い
る
。 

 
｢

岩
茸｣

は
富
士
周
辺
の｢

道
の
駅｣
に
観
光
用
と
し
て
陳
列
し
て

あ
る
の
を
よ
く
み
か
け
る
。 

         

                 

【材料】 
 
みぞれ酢和え 
岩茸…………………15g 
大根…………………200g 
酢……………………小さじ１ 
醤油…………………小さじ1 
食塩…………………少々  
柚子…………………少々  
 
天ぷら 
小麦粉………………適量 
卵……………………1個 
食塩…………………少々  
揚げ油………………適量 
 
【調理法】 
みぞれ酢和え 
① 鍋に岩茸を入れ熱湯をた

っぷり入れ15 分したら岩

茸をもみ洗いする。一度さ

っと茹でる。黒い液体が出

なくなったら石づきをと

り線切りする。 
② 大根は皮をむきおろし水

分は除く。岩茸は、大根と

和えて味を調える。 
③ 小どんぶりによそり上に

柚子皮を少々 のせる。 
 
天ぷら 
① 岩茸を上記同様に下処理

する。 
② 天ぷら衣をまぶし揚げる。 
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茹
で
干
し
大
根
の
煮
物 

木
枯
ら
し
の
吹
く
大
寒
の
寒
さ
と
乾
燥
を
利
用
し
た

茹
で
干

し
大
根

は

あ
め
色
で
味
も
シ

キ
シ

キ
と
歯
応
え
が
特
別

に
美
味
し
い

こ
の
茹
で
干
し
大
根
は

大
根
保
存
の
一
つ
で

輪
切
に
し
て
し

か
り
茹
で

ザ
ル
に
あ
げ
約
一
週
間
天
日
で
乾

燥
さ
せ
る

 

栄
養
価
と
し
て
は

ビ
タ
ミ
ン
Ａ

Ｂ
１

Ｃ
な
ど
を
含
み

葉

の
方
が
高
い
が

根
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
含
ま
れ
て
い
て

利
用

度
は
高
い

ま
た

大
根
に
は
独
特
の
ジ
ア
ス
タ

ゼ
が
含
ま
れ

て
お
り

消
化
の
助
け
と
な
る 

         

       

【材料】 
茹で干し大根（筒切り）100g 
油…………………大さじ１  
出し汁……………３カップ  
醤油………………大さじ３  
味醂………………大さじ１  
砂糖………………大さじ２  
唐辛子……………１本 
 
【調理法】 
① 茹で干し大根は、ボールに

入れ、ぬるま湯でもどす。 
② ①を絞り鍋に油を入れ戻

した大根はよく炒める。 
③ ②に出し汁と調味料を加

え、蓋をしてゆっくりと柔

らかく煮、唐辛子を入れ煮

切る。 
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柚
子
な
ま
す 

 
秋
に
な
る
と
日
本
料
理
に
は
、
か
か
せ
な
い
柚
子
が
出
回
る
の

で
是
非
す
す
め
た
い
一
品
で
あ
る
。
柚
子
の
姿
を
生
か
し
た
な
ま

す
は
、
見
た
目
が
美
し
く
香
り
高
い
「
柚
子
釜
」
と
も
呼
ば
れ
て

い
る
。
大
根
と
人
参
が
主
体
で
、
酸
味
に
は
柚
子
液
を
用
い
た
な

ま
す
で
あ
る
。 

 

柚
子
の
果
皮
は
香
り
が
よ
く
、
果
肉
に
は
強
い
酸
味
が
あ
る
。

そ
の
た
め
、
柚
子
の
皮
を
ほ
ん
の
少
し
料
理
に
加
え
た
だ
け
で
、

一
段
と
お
い
し
さ
が
増
す
。 

 

柚
子
に
含
ま
れ
る
成
分
に
よ
り
、
血
液
循
環
を
よ
く
す
る
な
ど

の
効
果
も
あ
る
。 

            

                       

【材料】 
柚子…………………4個  
大根…………………300ｇ  
人参…………………70ｇ  
味醂…………………大さじ２  
砂糖…………………大さじ１  
酢……………………大さじ１  
食塩…………………小さじ１  
柚子ジャム…………大さじ２ 
 
【調理法】 
③ 柚子はさっと洗う。上部を

包丁で輪切りにし蓋にす

る。下部の中身を取り出し

液体は、なますに入れる。 
④ 大根と人参は細い線切り

にし、ボールに入れ食塩小

さじ１と混ぜ、しばらくし

たら両手で水気を絞り除

く。 
③ ②は食塩以外の調味料と

混ぜ、最後に柚子ジャムと

和える。 
④ 柚子の下部に③を入れて、

皿に盛り柚子の線切りを

上にのせる。 
 
【メモ】 
・ 柚子は 11 月の下旬から着

色する。 
・ ｢柚子なます｣はお正月料

理にも合う。 
・ 大根や人参は出きるだけ

細く切るときれい。 
・ 果皮はすりおろして薬味

にするとよい。 
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小
梅
の
醤
油
漬
け

即
席

 
五
月
下
旬
に
一
斉
に
小
梅
漬
け
に
入
る

 
梅
は
毎
年
漬
け
る
も
の

と
ど
こ
か
ら
と 

も
な
く
聞
こ
え
て
く
る

旬
の
小
梅
は
爽
や
か 

な
香
り
と
か
り
か
り
感
が
人
々
の
食
へ
の
好
奇 

心
を
も
り
た
て
て
い
る

 
 

梅
の
成
分
と
し
て
は

ク
エ
ン
酸

各
種
ビ 

タ
ミ
ン

ミ
ネ
ラ
ル
が
挙
げ
ら
れ
る

ま
た
独 

特
の
酸
味

香
気
成
分
は

食
欲
増
進
に
効
果 

が
あ
る

 
              

                  

【材料】 
小梅…………………1ｋg   
食塩…………………150g 
（小梅の15%下漬け用）   
花鰹…………………50g   
糸昆布………………50g 
醤油…………………１カップ 
 
【調理法】 
① 小梅はゴミを除き水洗い

しざるにあけ水気をとる。 
② ①に食塩を両手でまぶし

つけ半日おく。 
③ ②から出た食塩水は全部

すてる。 
④ ③を花鰹、昆布、醤油で混

ぜ瓶で保管する。 
【メモ】 
・ 山梨は葡萄や桃などの果

樹の出荷がさかんな所な

のだが、甲州小梅も産地で

ある。 
・ 一口サイズなので、子供や

女性にも食べやすい。 
・ 長期保存にはきかない。 
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梅
の
し
そ
漬
け 

梅
は
花
と
し
て
実
も
食
用
と
し
昔
か
ら
庶
民
に
親
し
ま
れ
た
食

品
の
一
つ
で
あ
る
。
種
類
が
多
く
、
小
粒
種
（
甲
州
最
小
）、
甲
州

黄
熟
、
甲
州
深
紅
、
薬
師
、
王
梅
、
南
高
、
白
加
賀
な
ど
約
五
〇

種
あ
る
と
い
う
。
樹
木
は
直
立
せ
ず
冬
季
に
毎
年
選
定
を
し
な
い

と
分
枝
が
多
く
不
整
形
と
な
り
良
質
の
梅
の
実
が
な
ら
な
い
。
作

物
は
昭
和
四
〇
年
か
ら
五
〇
年
に
か
け
て
養
蚕
が
衰
退
し
梅
な
ど

に
切
り
替
え
た
。
選
定
や
梅
木
の
回
り
の
下
草
を
刈
ら
な
い
と
良

質
の
梅
は
な
ら
ず
残
念
な
こ
と
に
、
手
の
加
え
ぬ
斜
面
の
梅
畑
が

年
々
多
く
な
っ
て
い
る
。
山
梨
県
下
の
梅
畑
で
は
、
小
梅
は
五
月

下
旬
、
中
梅
は
六
月
上
旬
、
大
梅
は
中
旬
と
形
状
に
応
じ
て
採
取

す
る
。
さ
て
、
手
で
も
が
な
い
と
品
質
が
悪
く
な
る
の
で
採
る
の

に
結
構
時
間
を
か
け
丁
寧
に
採
っ
て
い
く
。 

          

                      

【材料】 
小梅………………………１kg   
食塩（梅の20%）………200g   
赤じそ（梅の20%）……200g 
赤じそ用食塩 （しその5%）10g 
 
【調理法】 
作り方 
① 梅は洗ってざるにあげる。 
② 一昼夜水漬けをする。 
③ ②の水気をとり、両手で①

に食塩をまぶす。 
④ 桶に③と食塩を入れ重石

をしっかりする。 
⑤ 何日かたって（約２週間）、

赤しそを洗い塩で揉み一

度目の黒い汁は捨てる。④

に加える。重石をのせる。 
 
【メモ】 
・ ｢梅あん｣は梅干しを原料に

薄いくずあんで和え物な

どに用いられる。 
・ ｢梅が香｣（うめがか）は    

梅干、鰹節、酒、醤油で作

る梅の酸味を生かした調

味料。 
・ ｢甲州小梅｣は、毎年漬けた

いものである。 
・ いろいろの加工用には、大

梅をすすめる。 
・ 梅の機能成分としてクエン

酸、ビタミン、ミネラルは

体調を整え、酸味や香気成

分は食欲増進に大きな役

割りを果たしている。 
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中
梅
の
ワ
イ
ン
漬
け 

   
小
梅

中
梅

大
梅
の
順
に
収
穫
す
る
が

中
梅
ワ
イ
ン
漬
け

は

地
元
山
梨
の
赤
ワ
イ
ン
を
用
い
た
い

梅
実
は
生
食
す
る
こ

と
が
な
く

梅
酒
な
ど
に
加
工
し
て
利
用
さ
れ

ク
エ
ン
酸
を
多

く
含
み
防
腐
効
果
や
食
欲
増
進

整
腸
作
用
が
あ
る

 
 

梅
は
元
来

生
食
が
で
き
な
い
た
め

梅
酒
と
し
て
よ
く
利
用

さ
れ
る

 
 

バ
ラ
科
ウ
メ
属
に
属
し

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
豊
富
で

未
熟
な
実

に
は
ア
ミ
ダ
ク
リ
ン
酵
素
の
青
酸
を
生
じ
る
の
で
生
食
で
き
な
い 

            

        

【材料】 
中梅…………………１kg 
赤ワイン……………1000cc 
氷砂糖………………500g 
 
【用 具】 
漬け用のビン・フォーク 
 
【調理法】 
① 中梅は洗ってザルにあ

げ、水気をきる。 
② ①は全体にフォークをさ

す。 
③ 漬け用のビンに②と氷砂

糖を交互に入れ、最後に

赤ワインを加え密封をし

っかりする。 
 
【メモ】 
・ 中梅の収穫は、時期が大切

なので、適した頃に採った

青梅を用いる。 
・ 「中梅のワイン漬け」は、

3 ヶ月過ぎた頃から冷やし

て飲むと美味しい。 
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ら
っ
き
ょ
う
の
甘
酢
漬
け 

ら
っ
き
ょ
う
は
、
中
国
原
産
で
華
中
、
華
東
に
野
生
が
み
ら
れ

る
。
中
国
で
は
二
五
〇
〇
年
前
に
既
に
栽
培
の
記
録
が
あ
る
。
日

本
に
は
、九
世
紀
に
栽
培
の
記
録
が
見
ら
れ
、薬
用
と
し
て
い
た
。 

ら
っ
き
ょ
う
は
、
一
年
栽
培
と
二
年
栽
培
が
あ
り
、
一
般
用
一

年
の
栽
培
で
あ
る
。 

ら
っ
き
ょ
う
の
食
物
繊
維
は
、
玉
葱
の
十
三
倍
も
含
ま
れ
、
水

溶
性
食
物
繊
維
が
九
〇
％
を
占
め
る
。
そ
の
主
成
分
は
フ
ラ
ク
タ

ン
で
あ
る
。
臭
気
は
硫
化
ア
リ
ル
の
ア
ル
キ
ル
ジ
ス
ル
フ
ィ
ド
を

主
体
と
し
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
吸
収
を
よ
く
す
る
。 

 

梅
漬
け
と
同
様
に
「
ら
っ
き
ょ
う
漬
け
も
も
毎
年
漬
け
る
も
の
」
と
長

老
が
話
し
て
い
た
。 

           

                 

【材料】 
らっきょう…………１ｋｇ 
食塩…………………100ｇ 
食酢…………………300cc 
砂糖…………………300g 
味醂…………………300cc 
昆布…………………１枚 
唐辛子………………10本 
 
【調理法】 
① らっきょうは良く洗いざ

るにあげ水気を取る。 
② ①はボールに移して、食塩

をすり込み、桶に入れ、蓋

を置き上に重石をのせる。 
③ ②が一週間経ったらざる

に空け、昆布を敷き、らっ

きょうと調味料と唐辛子

を合わせ、蓋を置き重石を

のせ漬ける。約１ヶ月経っ

たら昆布を除き瓶にらっ

きょうと液体も一緒に入

れて涼しい所に保存する。 
 
【メモ】 
・ らっきょうは主に塩漬け、

甘酢漬け、醤油漬けで食べ

る。 
・  
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白
瓜
の
粕
漬
け

即
席
漬
け

 
白
瓜

は

現
在
で
は
生
産
量
が
減
少
し
て
き
て
い
る

瓜
類

の
仲
間
の
中
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
含
有
量
が
多
く

胡
瓜
の
一
十
倍

冬
瓜
の
三
倍
の
量
が
あ
る

ま
た

カ
ロ
チ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

ミ
ネ
ラ
ル
も
含
ま
れ
て
い
る

ま
く
わ
瓜
の
類
縁
種

日
本
へ
は

中
国
か
ら
伝
わ
り
古
く
よ
り
食
用
と
さ
れ
て
い
た

地
方
に
よ

て
縦
に
縞
の
あ
る
も
の

形
態
も
長
い

短
い
物
と
色
々
見
ら
れ

る

 ウ
リ
科
の
食
品
は

日
持
ち
が
し
な
い
の
で
早
く
加
工
す
る

 

白
瓜
は

熟
す
ま
で
は
表
面
が
緑
色
で
完
熟
す
る
と
白
く
な
る
こ

と
か
ら
こ
の
名
が
付
け
ら
れ
た
と
い
う

つ
ま
り
白
く
な

て
か

ら
漬
物
用
と
し
て

保
存
漬
け
に
用
い
バ
リ
バ
リ
と
歯
切
り
よ
く

奈
良
漬
の
中
心
と
な

て
い
る

 
          

         

【材料】 
白瓜……………２本（１kg） 
酒糟…………… 200ｇ 
焼酎…………… 50cc 
味醂…………… 50cc 
赤味噌………… 100g 
砂糖…………… 50g 
【調理法】 
① 白瓜は洗い水切りする。縦

に 1/2 に切り種を除く。

（大きい物は更に 1/2 に

小さく切る） 
② すり鉢に酒糟を入れてす

り、味醂、焼酎を少しずつ

加えのばし赤味噌と砂糖

を混ぜる。 
③ 桶を用意して、白うりに②

をすり込み交互に重ね蓋

をのせ重石をしてナイロ

ンで回りを密封する。 
④ 保存場所は、夏なら冷蔵庫

で涼しくなったら室内で

も良い。 
⑤ ④は2 日から3 日後に取

り出し皿に盛る。 
   （長期保存の場合は、食塩で

下漬けする。） 
【メモ】 
・ 漬け物の味は、塩加減と重  

石の重量により左右され

る。食塩は、食材の水分を

引き出し味をしみ込みや

すくする他、微生物の発育

を抑えて腐敗を防止する

働きもある。 
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は
や
と
瓜
の
即
席
漬
け
（
塩
漬
け
） 

は
や
と
瓜
は
、
一
九
一
七
年
ア
メ
リ
カ
か
ら
伝
来
し
、
別
名
「
せ

ん
な
り
瓜
」と
呼
ば
れ
て
い
た
。九
州
で
栽
培
が
盛
ん
で
あ
っ
た
。

鹿
児
島
県
の
有
名
な
薩
摩
隼
人
に
因
ん
で
つ
け
ら
れ
た
と
言
わ
れ

て
い
る
。
繁
殖
力
が
旺
盛
で
、
多
く
の
実
が
な
る
こ
と
か
ら
「
千

成
」と
も
呼
ば
れ
、洋
な
し
の
形
状
は
人
々
か
ら
慕
わ
れ
て
い
る
。

大
型
、
小
型
も
あ
る
が
普
通
は
１
個
が
約
二
〇
〇
ｇ
で
あ
る
。 

は
や
と
瓜
の
時
期
は
、
十
月
上
旬
か
ら
中
旬
で
あ
る
。 

は
や
と
瓜
の
種
類
は
洋
な
し
形
、
卵
形
、
円
錐
形
、
球
形
な
ど

が
あ
る
。
緑
色
と
白
色
の
は
や
と
瓜
を
示
し
た
。
変
わ
っ
た
漬
け

方
と
し
て
は
、
味
噌
漬
け
、
べ
っ
た
ら
漬
け
、
粕
漬
け
な
ど
が
あ

る
。
表
皮
が
緑
と
白
の
二
種
類
を
載
せ
た
。 

           

                  

【材料】 
はやと瓜 …………… 1kg 
生姜………………… 50g 
食塩………………… 30g 
味醂 …………………50cc 
 
【調理法】 
① はやと瓜は皮むき器で皮

を剥く。（凹凸の部分の皮

が堅いので、そこも包丁で

総べてむく。） 
② ①は縦1/4に切る。生姜は

線切りにする。 
③ 材料と調味料の全部を両

手で良くすり混ぜ、必ず重

石をのせる。 
④ ④が 1~2 日経ったら薄く

切り生姜と合わせて器に

盛る。 
 
【メモ】 
・ 塩漬けにすると無機質は

60％、ビタミンは 40～
50％溶出する。 

・ 奈良漬けも美味である。 
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白
菜
の
麹
漬
け 

 
秋
季
に
白
菜
の
漬
物
は
何
度
か
に
分
け
て
漬
け
る
が
変
わ

た

と
こ
ろ
で

白
菜
の
麹
漬

を
紹
介
す
る

米
麹
を
用
い
て
漬
け

る
の
で
独
特
の
乳
酸
発
酵
し
美
味
し
い

 
 

米
麹
は
精
白
米
を
洗

て
蒸
し
麹
菌
の
ア
ス
ペ
ル
ギ
ウ
ス
・
オ

リ
ゼ

の
作
用
で
作
ら
れ
る

米
麹
を
漬
物
に
利
用
す
る
と
で
ん

ぷ
ん
を
糖
化
さ
せ
少
々
の
甘
味
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
る

冬
場
に

は

米
麹
を
用
い
た
大
根
の
漬
物
も
登
場
し
て
い
る

 
 

白
菜
の
原
産
地
は
中
国
北
部
で
明
治
末
期
頃
か
ら
普
及
し
た

現
代
で
は
韓
国
キ
ム
チ
の
流
行
も
見
ら
れ
る

 
          

                 

【材料】 

白菜…………………3kg 

水……………………1ℓ 

食塩…………………150g 

ざらめ………………30g 

昆布…………………20cm 

米麹…………………100g 

味醂…………………30cc 

唐辛子………………5本 

 

【調理法】 

① 白菜は、株の所に包丁を入

れ6個に分け1日干す。 
② 下漬けをする。食塩 50g

と水 1ℓで一度煮立てて冷

ます。 
③ ①の白菜に②を入れ約 3

日漬ける。 
④ ③が浸かったら液体をす

て食塩 100g、ざらめ、昆

布、米麹、みりん、唐辛子

を入れ混ぜ重石をのせ約

10日間漬ける。 
⑤ ④を皿に盛る。 
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野
沢
菜
の
塩
漬
け
油
炒
め 

 
昔
か
ら
山
梨
の
山
間
地
で
は
、
秋
に
採
れ
軒
先
で
二
か
ら
三
日

吊
る
し
て
乾
燥
し
た
野
沢
菜
や
大
根
葉
な
ど
を
家
々
で
、
木
桶
に

沢
山
漬
け
た
。
そ
れ
ら
の
塩
漬
け
菜
は
、
冬
場
の
副
菜
と
し
て
食

卓
に
登
場
し
た
。
そ
れ
に
唐
辛
子
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
た
り
生
姜
や

昆
布
な
ど
加
え
、
一
番
上
に
竹
の
皮
を
の
せ
重
た
い
石
で
重
し
を

し
た
。
冬
の
常
備
菜
、
ご
飯
の
お
か
ず
に
ま
た
春
に
な
る
と
塩
出

し
し
油
で
炒
め
な
ど
し
て
食
し
て
い
た
。 

 

「
塩
漬
け
野
沢
菜
の
油
炒
め
」
は
お
や
き
の
お
好
み
焼
き
の
具

に
し
て
も
美
味
し
い
。
こ
の
写
真
の
ハ
ウ
ス
栽
培
は
市
川
三
郷
町

か
ら
中
央
市
に
至
る
野
沢
菜
と
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
栽
培
で
有
名
な
曽

根
丘
陵
で
あ
る
。
右
下
の
写
真
は
Ｊ
Ｒ
身
延
線
、
鰍
沢
口
駅
の
「
朝

市
」
の
様
子
を
載
せ
た
。 

        

                 

 

【材料】 

塩漬け野沢菜…200g 

鰹節……………30g 

唐辛子…………1本 

醤油……………大さじ2 

味醂……………大さじ2 

油………………大さじ１ 

 

【調理法】 

① 野沢菜は１昼夜塩出しす

る。 

② ①をよく絞り、約3cmに切

る。 

③ 唐辛子は種を取り小口切

りする。 

④ 鍋に油を敷き煙があがっ

たら②を炒めかつお節と

調味料を入れ味をつける。 

 

【メモ】 

・ 調味料は好みで加減する。 

・ 野沢菜はアブラナ科の野

菜でカブの一品種である。 
・ 別名、信州菜とも呼ばれて

いる。 
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蜂
の
子
の
炒
め
物 

初
夏
に
な
る
と
身
延
町
の
山
間
地
で
は

屋
根
の
軒
や
石
垣

草
む
ら
に
一
斉
に
巣
を
作
る

特
に
ク
ロ
ス
ズ
メ
バ
チ

オ
オ
ス

ズ
メ
バ
チ

ミ
ツ
バ
チ

ア
シ
ナ
ガ
バ
チ
の
四
種
類
が
知
ら
れ
て

い
る

蜂
は
人
間
の
生
活
に
身
近
で
有
益
な
存
在
で
あ
る

ミ
ツ

バ
チ
は
蜂
蜜
を
集
め

蜂
蜜

と
し
て

他
の
蜂
も

蜂
の
子

で
食
用
と
し
た

 
 

蜂
が
家
の
中
に
巣
を
作
る
と
そ
の
家
は
栄
え
る

と
言
い
伝
え

ら
れ
て
い
る

ま
し
て

ク
ロ
ス
ズ
メ
バ
チ

な
ら
喜
び
も
大
き

い

こ
こ
で
は

通
称

ク
マ
ン
蜂

と
呼
ば
れ
て
い
る
ク
ロ
ス

ズ
メ
バ
チ
の
巣
と
幼
虫
を
ご
覧
頂
き
た
い

蜂
の
子
は
昔
か
ら
貴

重
な
た
ん
ぱ
く
源
と
し
て

珍
重
さ
れ
た
素
材
の
味
で
あ
る

写 

真
の
巣
は
六
層
か
ら
成
り
重
量
は
三
〇
〇
ｇ
で
正
味
は
二
五
〇
ｇ 

         

と
ぎ

し
り
と
詰
ま

て
い
た

蜂
が
約
二

月
程
で
役
目
を
終

え
去

た
後
は

気
を
つ
け
な
が
ら
取
り
外
し
て
家
の
守
り
神
と
し
て

玄
関
に

飾

て
お
く
家
も
あ
る

 
 

昭
和
二
〇
年

四
五
年
頃
ま
で
の
話
と
し
て

ヘ
ボ
蜂

は
地
中
に
巣
を
作
る

の
で
お
と
り
を
使

て
巣
を
探
し

小
麦
わ
ら
で
入
り
口
を
燃
や
し
巣
を
壊
し
て

蜂
の
子

を
と
る

当
時

蜂
の
子
採
り
は

男
衆
の
二~

三
人
が
組
み
と
な

て
賑

た

今
で
も
北
巨
摩
地
区
で
は
続
い
て
い
る

娯
楽
の
よ
う
に
も
思
え

懐
か
し

郷
土
の
食
文
化

を
秘
め
て
い
る

 
            

【材料】 
蜂の子………………250g   
胡麻油………………大さじ１   
食塩…………………少々  
 
【調理法】 
① 巣から竹串２本を用い幼

虫を取り出す。 
② フライパンに油を敷き熱

し幼虫を入れ、弱火でじっ

くり煎る。 
③ ②に塩少々 をふって仕上

がり。保存の場合は厚手の

ナイロン袋で冷凍保存す

る。 
 
【メモ】 
・ 沢山の場合は、煎ってから

蜂蜜で絡めても美味しい。 
・ たんぱく質の他、糖類、鉄、

ビタミン A、B１など栄養

価の高い食品である。 
・ 「蜂の子」の種類により餌

が違うので、栄養成分が異

なる。 
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た
に
し
の
味
噌
汁
（
つ
ぶ
汁
、
つ
ぼ
汁
） 

  
九
月
下
旬
の
稲
刈
り
が
終
わ
る
頃
、
待
っ
て
い
た
と
ば
か
り
に

水
田
に
入
り
「
つ
ぼ
採
り
は
窪
い
処
」
と
言
い
な
が
ら
つ
ぼ
（
た

に
し
）
採
り
が
始
ま
る
。
農
薬
や
除
草
剤
の
し
て
い
な
い
我
家
の

水
田
で
は
、
安
心
し
て
つ
も
採
り
が
楽
し
め
る
。
夏
が
厳
し
い
暑

さ
程
、
た
に
し
は
よ
く
繁
殖
す
る
と
言
う
。
二
〇
〇
八
年
は
特
に

暑
か
っ
た
の
で
つ
ぼ
採
り
も
楽
々
と
小
さ
い
バ
ケ
ツ
一
杯
に
採
れ

た
。
真
水
で
二
日
程
、
砂
や
泥
を
吐
き
出
さ
せ
て
味
噌
汁
に
用
い

る
。 

た
に
し
は
、
軟
体
動
物
・
腹
足
類
・
タ
ニ
シ
科
淡
水
産
巻
き
貝
の

総
称
。
日
本
に
は
オ
オ
タ
ニ
シ
、
マ
ル
タ
ニ
シ
、
ナ
ガ
タ
ニ
シ
、

ヒ
メ
タ
ニ
シ
が
あ
り
写
真
は
、
オ
オ
タ
ニ
シ
で
あ
っ
た
。 

沢
山
あ
れ
ば
茹
で
、
殻
か
ら
出
し
身
だ
け
に
し
て
酢
味
噌
和
え
、

味
噌
煮
に
し
て
も
良
い
。 

         

                     

【材料】 
たにし…………………300g 
水 …………………… 5カップ 
煮干し ………………30g 
昆布………………… 5g 
細長葱 ………………3本 
赤味噌 ………………70g 
 
【調理法】 
① 鍋に泥を吐かせたたにし

と昆布、煮干しを加え水を

入れ約２時間程おく。 
② ①を強火で沸騰させ昆布

と煮干しを取り除き更に

煮、長葱を小口切りする。 
③ ②に赤味噌を加え味をみ

て火を止める。 
④ ③を椀に盛り細長葱をの

せ熱い内に供す。 
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い
の
し
し
肉
の
田
舎
煮 

い
の
し
し
肉
は

豚
肉
や
い
の
豚 

肉
と
比
較
す
る
と
無
機
質
が
若
干
高 

く

殆
ど
栄
養
価
は
変
化
な
い

 

い
の
し
し
肉
や

い
の
豚
肉

は
特 

有
の
香
り
が
あ
る
の
で

味
噌
仕
立 

て
の
料
理
が
多
く
長
時
間
煮
る
と
臭 

み
も
消
え
多
少
柔
ら
か
く
な
る

 
 

上
の
写
真
は
鰍
沢
口
駅
の
朝
市
の 

様
子
を
載
せ
た

 

          

                 

【材料】 
いのしし肉…………200g 
人参…………………70g 
牛蒡…………………80g 
里芋…………………100g 
干椎茸………………３枚 
長葱…………………80g 
出し汁………………２ｶｯﾌ゚  
赤味噌………………大さじ５ 
砂糖…………………大さじ３ 
唐辛子………………１本 
【調理法】 
① いのしし肉は一口大に切

る。酒大さじ１をふりかけ

ておく。 
② 人参は乱切り、牛蒡は線切

りしアクを取る。里芋は乱

切り、干椎茸は戻して線切

り、長葱は小口切りにす

る。 
③ 鍋に出し汁を入れ沸騰し

たら①、人参、牛蒡、里芋、

椎茸を加え柔らかくなる

まで蓋をして煮る。 
④ ③が柔らかくなったら調

味料を入れ唐辛子の小口

切りを加える。 
⑤ ④は、味をみて長葱を加え

器に盛る。 
【メモ】 
・ 寒い時期のいのししは脂

肪がのって美味である。 
・ 特有の臭みを除く様配慮

する。 
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鹿
肉
の
香
り
煮 

天
然
の
鹿
肉
は
珍
し
い
。
野
山
で
静
か
に
住
ら
す
鹿
は
よ
い
が

近
頃
、
困
っ
た
事
に
田
畑
の
農
作
物
を
荒
ら
し
た
話
を
よ
く
耳
に

す
る
。
こ
こ
で
は
、
身
延
町
大
城
で
捕
れ
た
天
然
の
赤
身
肉
で
の

「
鹿
肉
の
香
り
煮
」
を
紹
介
す
る
。 

鹿
肉
は
、
た
ん
ぱ
く
質
に
富
み
脂
肪
が
少
な
く
淡
白
な
味
で
特
有

の
風
味
が
あ
る
。 

鹿
特
有
の
臭
い
が
あ
る
の
で
、
ハ
ー
ブ
、
香
辛
料
、
香
味
野
菜

を
使
っ
て
調
理
す
る
と
良
い
。
栄
養
的
に
は
た
ん
ぱ
く
質
を
始
め

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

、
Ｂ
２

が
豊
富
で
優
れ
て
い
る
。
脂
肪
分
が
少
な
く

あ
っ
さ
り
と
し
て
い
る
。 

            

                      

【材料】 
鹿肉…………………500g 
生姜…………………20g 
酒……………………50cc 
にんにく……………１かけ 
赤味噌………………60g 
砂糖…………………30g 
味醂…………………大さじ２ 
醤油…………………大さじ２ 
 
【調理法】 
① 鹿肉は一口大に薄切りし

水に入れ血抜きをする。 
② ①は鍋に入れひた々の水

と酒を加え生姜を入れゆ

っくり約30分煮る。最初、

煮立 つとあくが浮くので

取り除く。 
③ ②にんにくの薄切りと赤

味噌、砂糖、味醂も加え煮

る。 
④ ③が煮詰まったら醤油、味

醂を入れ味を整える。 
⑤ 器に④を盛り熱い内にす

すめる。 
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し
る
こ 

し
る
こ
は
行
事
や
祭
り
な
ど
に
出
現
す
る

一
月
十
一
日
は

お

正
月
関
連
食
行
事
の
一
つ

鏡
開
き

が
あ
る

お
正
月
様
の
棚

神
棚

床
の
間

仏
壇

お
水
神
な
ど
に
お
供
え
の
二
つ
重
ね
た

丸
餅
の

鏡
餅

を
厳
か
に
降
ろ
し
て
き
て

当
日
は
適
当
に
手

で
割

て

し
る
こ

に
入
れ
た

こ
れ
は

お
目
出
度
い
行
事

な
の
で
鏡
餅
は

割
る

切
る

と
い
う
言
葉
を
使
わ
ず

開

く

と
言
わ
れ
た
よ
う
で
あ
る

商
家
に
飾
ら
れ
た

鏡
開
き

の
餅
は

特
別
に

蔵
開
き

と
呼
ば
れ
た

他
に
中
に
入
れ
る

餅
は

つ
い
た
角
餅
や
白
玉
や
上
新
粉
の
丸
く
こ
ね
た
も
の
な
ど

い
ろ
い
ろ
と
あ
る

餅
は

焼
い
て
用
い
る
と
パ
リ
パ
リ
と
歯
ご

た
え
が
よ
く
香
り
も
増
す

 
           

小
豆
餡
も
粒
餡

つ
ぶ
し
餡

こ
し
餡
な
ど
多
く
の
種
類
が
見
ら
れ
る

一
般
的

に
関
東
で
は

こ
し
餡
で

し
る
こ

と
呼
び

関
西
で
は
つ
ぶ
し
餡
を
用
い

ぜ

ん
ざ
い

と
言
う

 
 

し
る
こ
は
粒
と
こ
し
あ
ん
状
と
二
種
あ
る
が

 

好
み
の
ほ
う
を
作
る
と
よ
い

こ
し
あ
ん
は

小 

豆
を
柔
ら
か
く
煮

裏
ご
し
し
て
か
ら
あ
ん
を
煮 

詰
め
て
作
る

 

小
豆
に
は

数
種
の
サ
ポ
ニ
ン
が
０
・
三
％
存
在 

し

腸
の
刺
激
作
用
を
活
発
に
し

食
物
繊
維
と 

併
用
し
便
通
を
整
え
る
作
用
が
あ
る

昔
か
ら
の 

知
恵
が
感
じ
ら
れ
る
一
品
で
あ
る

 
            

【材料】 
小豆……………200g 
砂糖……………200g  
味醂……………50cc   
食塩…………小さじ1/2  
湯……………１リットル 
鏡餅（適量）か角餅８枚（１枚

６０g） 
【調理法】 
① 小豆は洗って、一昼夜、浸

漬する。 
② ①は鍋に入れ、小豆の約３

倍の水を入れ、沸騰したら

茹でこぼして捨てる。「し

ぶきり」と言う。 
③ ②の小豆と 湯１リットル

でゆっくり煮て、小豆がつ

ぶれる程度になったら、す

りこ木で押し混ぜ煮て味

を整える。 
④ 餅網かフライパンを用い

て餅を焼き、③のしるこに

加える。 
⑤ 器に④を盛り熱い内にす

すめる。 
 
【メモ】 
・ あずきの主成分は、炭水化

物と蛋白質でアミノ酸組

成はシスチン、メチオニ

ン、トリプトファンが乏し

いため良質蛋白質とはい

えないので、他の食品と合

わせてバランスを図ると

よい。 
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あ
ら
れ 

 
一
年
間
の
行
事
食
で
暮
れ
、雛
祭
り
、お
盆
な
ど
に
餅
を
つ
く
。

餅
は
一
般
的
に
焼
い
た
り
、
汁
に
入
れ
た
り
し
て
食
す
が
残
っ
た

餅
は
「
あ
ら
れ
用
」
に
と
「
さ
い
の
目
状
」
に
切
っ
て
し
っ
か
り

乾
燥
さ
せ
て
缶
に
入
れ
て
お
く
。
必
要
に
応
じ
ゆ
っ
く
り
揚
げ
て

雛
祭
り
や
お
や
つ
用
と
し
て
「
あ
ら
れ
」
を
作
る
。
残
っ
た
餅
は

角
切
り
し
、
し
っ
か
り
乾
燥
し
て
お
く
と
後
で
料
理
に
使
い
や
す

い
。 
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ぼ
た
餅 

 
彼
岸
の
中
日
に
は

ぼ
た
餅

を
神
棚

仏
壇

お
墓
に
お
供

え
を
す
る

豆
餡
と
き
な
粉
の
二
種
類
を
作
る

ぼ
た
餅

の
餡

は

小
豆
つ
ぶ
餡

さ
ら
し
餡
な
ど
で
中
身
の
餅
も
よ
く
つ
い
た

も
の
か
ら
あ
ま
り
つ
か
な
い
も
の
な
ど

大
き
さ
や
形
態
も
地
域

や
家
庭
に
よ

て
異
な

て
い
る

臼
で
よ
く
つ
い
た
も
の
は

つ

け
こ

と
呼
び

ぼ
た
餅

同
様
に
餡
や
き
な
粉
を
つ
け
て
仕
上

げ
る

 中
日

ぼ
た
餅

明
け
団
子

と
お
ば
あ
さ
ん
が
話
し
て
く

れ
た

三
月
と
九
月
の
お
墓
参
り
に
は

お
花

線
香

ぼ
た
餅

水
を
必
ず
持
参
す
る

 
        

                 

 

 

 

【材料】 

もち米………………3ｶｯﾌ゚  

餡（砂糖入り）……200g 

きな粉………………30g 

砂糖…………………大さじ1 

食塩…………………少々  

 

【器 具】 

ごん鉢、すりこ木 

 

【調理法】 

① もち米は前日にといで浸

かっておく。 
② 炊飯器に①を入れ炊く。き

な粉はフライパンに入れ

サッと火を通し砂糖を塩

を加えて混ぜる。 
③ ごん鉢に②を入れ熱い内

にすりこ木で餡のように

つく。 
④ 両手を水でぬらし③の餅

を餡の方は30g、きな粉の

方は40gに丸く作る。 
⑤ ④に餡ときな粉をまんべ

んなくつけて器に盛る。  
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小
麦
ま
ん
じ
ゅ
う
（
お
八
朔
の
泣
き
ま
ん
じ
ゅ
う
） 

八
朔
は
「
昼
寝
の
終
日
、
夜
な
べ
の
初
日
」
と
呼
ば
れ
夜
長
で
、

労
働
の
厳
し
い
時
期
へ
入
る
た
め
の
覚
悟
の
日
と
さ
れ
た
。 

北
杜
市
、
西
八
代
、
南
巨
摩
郡
の
農
村
地
帯
で
は
、
旧
八
月
一
日
、

現
在
の
九
月
一
日
に
は
「
お
八
朔
の
泣
き
ま
ん
じ
ゅ
う
」
を
作
っ

た
。
皮
は
小
麦
粉
が
多
い
が
上
新
粉
も
一
部
あ
り
、
中
に
小
豆
餡

を
入
れ
ま
ん
丸
く
し
蒸
し
て
摂
っ
て
い
た
。
そ
の
時
期
か
ら
「
夜

な
べ
」
が
始
ま
る
節
目
の
行
事
食
で
、
地
域
に
よ
っ
て
「
嫁
さ
ん

泣
か
せ
の
ま
ん
じ
ゅ
う
」
と
も
呼
び
、
生
業
に
関
連
し
た
も
の
で

あ
る
。
そ
れ
は
、
昔
の
人
の
知
恵
か
ら
生
ま
れ
精
神
文
化
を
か
き

た
た
せ
た
も
の
の
一
つ
で
、
伝
統
的
行
事
の
食
で
も
あ
る
。 

 

明
治
、
大
正
、
昭
和
初
期
の
夜
な
べ
の
仕
事
は
、
藁
草
履
（
わ
ら

ぞ
う
り
）、
炭
俵
作
り
、
縄
綯
い
、
縫
い
物
で
昭
和
四
五
年
頃
ま
で

は
十
一
月
に
渋
柿
の
柿
む
き
（
干
し
柿
）、
縫
い
物
な
ど
を
し
「
良

く
働
い
た
も
ん
だ
」
と
懐
か
し
い
話
を
長
老
が
し
て
く
れ
た
。
そ

の
年
に
収
穫
し
た
小
麦
を
粉
に
碾
き
作
る
の
が
一
般
的
で
時
と
し

て
は
、
も
ろ
こ
し
粉
で
も
「
お
八
朔
の
泣
き
ま
ん
じ
ゅ
う
」
が
出

現
し
、
包
む
外
皮
は
竹
の
皮
、
か
し
わ
の
葉
な
ど
地
域
や
家
庭
に

よ
っ
て
異
な
っ
て
い
た
。
ま
ず
、「
お
八
朔
の
泣
き
ま
ん
じ
ゅ
う
」

は
、
温
か
い
内
に
神
棚
や
仏
壇
に
お
供
え
し
て
か
ら
家
族
で
食
べ

た
。
懐
か
し
い
話
し
を
身
延
町
栃
代
の
赤
池
静
代
氏
に
お
伺
い
し

た
。 
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