
16   

 
 

 

 
           

                      

【材料】 
栗………………………100g  
小豆粒あん（砂糖入り）100g 
小麦粉…………………200g 
 ベーキングパウダー小さじ１ 
卵………………………１個 
 
【調理法】 
① 小豆の粒あんを用意する。

栗は茹でて皮と渋皮を除

く。 
② ボールに小豆粒あんと①

の栗を入れて混ぜる。 
③ 小麦粉の中にベーキング

パウダーを加え、振るって

卵を溶いてぬるま湯と混

ぜ、耳たぶの硬さにする。 
④ ③のドウを10個に分け②

のあんを入れ丸く作る。 
⑤ 蒸気のたった蒸し器に④

を入れ15分蒸す。 
⑥ ⑤を皿に盛る。 
  
【メモ】 
・ 「栗」の字は中国から伝わ

った。 
・ 我が国の主要の栗の品種

は、筑波、丹沢、銀寄、国

見、利平などの栽培が盛ん

である。 
・ 栗には糖分が多く甘味が強

いため砂糖が普及するま

では貴重な天然の甘味資

源であった。 
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薩
摩
芋
と
う
ず
ら
豆
の
お
ね
り 

 
「
昭
和
初
期
の
戦
争
中
は
、
食
糧
難
で
甘
い
も
の
が
な
く
薩
摩

芋
は
貴
重
な
食
品
だ
っ
た
」
と
身
延
町
上
岩
欠
の
磯
野
と
み
こ
氏

が
話
し
て
く
れ
た
。
当
時
、
薩
摩
芋
ま
で
も
が
供
出
さ
れ
た
の
で

あ
る
。
秋
か
ら
冬
場
に
か
け
「
薩
摩
芋
団
子
」
は
、
熱
い
内
に
食

べ
る
の
が
美
味
し
く
本
当
に
懐
か
し
い
限
り
で
あ
っ
た
。
身
延
町

清
沢
か
ら
甲
府
の
和
裁
教
室
に
身
延
線
を
利
用
し
片
道
二
時
間
の

道
程
を
通
っ
た
。
そ
の
頃
、
一
番
の
思
い
出
の
お
や
つ
は
「
薩
摩

芋
団
子
」
だ
っ
た
と
貴
重
な
話
を
し
て
頂
い
た
。
今
回
は
蕎
麦
粉

を
入
れ
た
が
、
上
新
粉
や
小
麦
粉
な
ど
時
々
に
変
化
し
て
楽
し
め

る
。
こ
れ
も
「
か
て
も
の
」
で
あ
る
。 

 

上
の
写
真
は
七
月
の
薩
摩
芋
栽
培
の
畑
で
あ
る
。 

        

                 

【材料】 
薩摩芋………………１㎏  
蕎麦粉………………100ｇ  
砂糖…………………50ｇ 
食塩…………………小さじ１ 
うずら煮豆（甘煮）…100ｇ 
【調理法】 
① 薩摩芋は３cmの輪切りに

し20分間蒸し皮を除く。 
② ボールに①を入れ熱い内

にすりこ木でつぶす。 
③ ②に蕎麦粉と熱湯100cc、

砂糖、食塩を入れよく練

る。 
④ ③にうずら煮豆を入れて

混ぜる。 
⑤ 厚手鍋に④を入れ弱火で

焦がさないよう木べらで

混ぜゆっくりと火を通す。 
⑥ ⑤は熱い内に両手にぬる

ま湯を付け直径５cm位の

饅頭型に整える。（そのま

ま器に盛ってもよい） 
⑦ 好みで⑥はフライパンで

焦げ目を付けると美味。皿

に盛り熱い内にすすめる。 
 
【メモ】 
・ 昔は「薩摩芋団子」は、ひ

じろで厚手鍋を用い時間

をかけゆっくりと焦げな

いように注意し時々混ぜ

て加熱したようである。 
・ つなぎには蕎麦粉を用いて

いるが上新粉、小麦粉、も

ろこし粉などでも出来る。 
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薩
摩
芋
の
揚
げ
砂
糖
ま
ぶ
し 

薩
摩
芋
は
開
墾
し
い
た
る
畑
で
栽
培
し
て
い
た

薩
摩
芋
は

貴
重
の
食
糧
源
で
主
食
や
お
や
つ
に
人
々
の
胃
袋
を
満
た
し
た

 

薩
摩
芋
が
庶
民
に
浸
透
し
た
の
は
徳
川
吉
宗
の
頃
で
蘭
学
者
の
青

木
昆
陽
が
長
崎
か
ら
持
ち
込
み
小
石
川
茶
園
で
栽
培
を
成
功
さ
せ

た
事
に
始
ま
る

天
明
飢
餓
の
際
に
人
々
を
救

た

 

く
ち
な
し
の
実
が
近
く
に
あ
れ
ば
実
を
用
い
着
色
す
る
と
奇
麗

に
仕
上
が
る

 

薩
摩
芋
は
か
り

と
揚
げ
る
の
が
コ
ツ

冷
え
る
と
砂
糖
が
付 

き
に
く
い
の
で
熱
い
内
に
か
ら
め
る
と
再
結
晶
す
る

 

揚
げ
砂
糖
ま
ぶ
し

は

山
芋
や
胡
桃
で
も
出
来
る

 

山
梨
の
山
間
地
で
は

大
正

昭
和
時
代
の
四
〇
年
頃
ま
で

薩
摩
芋
は
な
く
て
は
な
ら
な
い
食
品
の
一
つ
で
あ

た
 

          

                         

【材料】 
薩摩芋（金時、紅あずま）500g 
みょうばん…………小さじ1/3  
揚げ油……………… 適量  
砂糖…………………200ｇ 
 
【調理法】 
① 薩摩芋は皮をむきマッチ

棒より一回り太く切る。 
② ボールのみょうばん水に

①を入れ約20分置く。 
③ ②はざるにあげ水気を取

り揚げる。 
④ 鍋に薄く油を塗り砂糖を

加え③の揚げた熱い薩摩

芋を入れ強火で砂糖をか

らめる。 
⑤ ④を器に盛る。 
 
【メモ】 
・ 現代は薩摩芋は多種出現し

ているので調理によって

選択する。 
・ 薩摩芋は寒さに弱いので新

聞紙に包み常温保存 をす

る。 
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生
姜
の
砂
糖
煮 

日
本
で
も
古
く
か
ら
栽
培
さ
れ
て
い
た
「
生
姜
」
は
、
香
味
野

菜
と
し
て
料
理
に
使
わ
れ
て
い
る
。
肉
や
魚
の
臭
い
消
し
と
し
て
、

風
味
づ
け
な
ど
に
も
用
い
ら
れ
て
い
る
。
風
邪
の
予
防
に
ま
た
毒

消
の
効
果
と
し
て
、「
生
姜
の
砂
糖
ま
ぶ
し
」
を
作
っ
て
み
よ
う
。

「
生
姜
の
砂
糖
ま
ぶ
し
」
は
、
甘
酒
に
入
れ
る
と
風
味
が
増
す
。 

 

生
姜
は
シ
ョ
ウ
ガ
科
の
多
年
草
で
あ
り
、
食
材
・
生
薬
と
し
て

利
用
さ
れ
る
。 

古
く
は
「
は
じ
か
み
」
と
呼
ば
れ
た
が
、
サ
ン
シ
ョ
ウ
も
同
じ

く
「
は
じ
か
み
」
と
呼
ば
れ
、
サ
ン
シ
ョ
ウ
と
の
区
別
で
は
「
ふ

さ
は
じ
か
み
」「
く
れ
の
は
じ
か
み
」
と
呼
ば
れ
た
。 

            

                      

【材料】 
生姜………………… 500g 
砂糖………………… 300g 
味醂…………………50g 
食塩…………… 小さじ1/3 
 
【調理法】 
① 砂糖を 80g、80g、140g

の3つに分ける。 
② 生姜を全部スライスして、

ザルに入れ、よく洗って水

気を切る。 
③ 鍋に②と１回目の砂糖

（80g）と食塩を入れ弱火

で20分煮る。 
④ ③に２回目の砂糖（80g）

と味醂を加え弱火で20分
煮る。 

⑤ バットに３回目の砂糖

（140g）を敷き、④が熱

いうちに全体を混ぜまぶ

す。（熱いので充分に注意

する） 
⑥ 冷めたら缶やタッパーな

どに入れ保存する。 
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葡
萄
ジ

ム
と
り
ん
ご
ジ

ム 
勝
沼

と
言
え
ば
葡
萄
が
固
有
名
詞
に
な

て 

い
る

江
戸
後
期
か
ら
勝
沼
を
中
心
に
山
梨
の
代 

表
的
な
果
物
と
し
て

と
て
も
有
名
で
あ
る

葡 

萄
は

巨
峰

ベ
リ
Ａ

キ

ン
ベ
ル
な
ど
色
の 

濃
い
品
種
を
用
い
る

 

葡
萄
は

ア
ジ
ア
原
産
の
ヨ

ロ

パ
葡
萄
と 

ア
メ
リ
カ
葡
萄
に
大
別
さ
れ
ヨ

ロ

パ
で
は
紀 

元
前
三
十
世
紀
か
ら
栽
培
さ
れ
て
い
た

 

紫
色
の
果
皮
色
素
は
ア
ン
ト
シ
ア
ン
系

香
気 

の
主
成
分
は
ア
ル
コ

ル

エ
ス
テ
ル

ア
ル
デ 

ヒ
ド
な
ど
で
あ
る

右
下
の
写
真
は
香
り
が
優
れ 

て
い
る
巨
峰
ジ

ム
で
あ
る

 
          

                   

【材料】 
葡萄（色が濃い品種） 1kg  

砂糖（ぶどう可食部８０％） 
 
【器 具】 
土鍋、木しゃく、保存瓶、ボー

ル、ざる、皮を煮る小鍋 
 
【調理法】 
① 葡萄をよく洗い、皮と種は

取り除き皮は捨てずにと

っておく。 
② 果肉をミキサーにかける。 
③ 土鍋に②を入れ果肉重量

の 80%の砂糖を数回に分

けて加え一緒に煮る。 
④ とっておいた皮は、他の鍋

に入れ、皮の倍量の水を加

えて色が出るまで煮出す。 
⑤ ④をざるでこし、③に加え

る。 
⑥ 糖度 60%以上になるまで

煮詰めるがコップに水を

入れ一滴落として固まっ

たとでよい。 
⑥ 加熱殺菌した保存瓶に⑥

を入れて冷ます。 
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こ
ろ
柿
作
り
（
甲
州
百
目
柿
） 

十
一
月
に
な
る
と
塩
山
市
内
を
中
心
に
特
産
の
「
こ
ろ
柿
作
り
」

が
始
ま
る
。
家
族
全
員
で
柿
も
ぎ
、
皮
剥
き
、
柿
つ
る
し
な
ど
を

す
る
が
こ
の
時
期
は
、
と
て
も
忙
し
い
。
家
を
包
ん
だ
晩
秋
の
陽

の
光
は
「
こ
ろ
柿
」
を
眩
し
く
輝
か
し
い
も
の
に
し
て
い
る
。「
甲

州
百
目
柿
」
は
ず
っ
し
っ
と
大
き
く
、
重
く
、
濃
い
オ
レ
ン
ジ
色

で
糖
度
も
高
い
。「
こ
ろ
柿
」
は
、
年
末
年
始
の
贈
答
用
と
し
て
貴

重
な
山
梨
の
特
産
品
で
あ
る
。 

山
梨
の
山
間
地
で
は
、
小
さ
い
柿
を
「
串
柿
」
と
し
て
、
竹(

約

三
十
㎝)

を
割
り
煮
て
あ
く
を
取
り
剥
い
た
柿
を
通
し
藁
縄
で
縛

っ
て
軒
下
に
吊
る
し
て
い
る
。
昭
和
四
〇
年
頃
ま
で
は
、
柿
剥
き

は
、
夜
な
べ
仕
事
と
し
て
近
所
の
女
衆
が
多
勢
手
伝
い
に
き
て
く

れ
夜
の
一
二
時
、
一
時
頃
ま
で
行
い
そ
の
後
、「
小
豆
粥
」
を
食
べ

解
散
し
た
。
今
は
、
懐
か
し
い
話
し
を
お
聞
き
し
た
。 

「
干
し
柿
」
は
、
ブ
ド
ウ
糖
と
果
糖
か
ら
な
り
、
白
粉
が
果
皮

表
面
に
多
く
あ
る
も
の
は
、
品
質
が
良
い
と
さ
れ
て
い
る
。「
干
し

柿
」
は
、
そ
の
ま
ま
摂
っ
て
も
よ
く
、
柿
な
ま
す
や
天
ぷ
ら
の
料

理
、
羊
羹
な
ど
に
加
工
し
て
も
よ
い
。 

 

『
な
ま
よ
み
日
記
』（
一
八
六
一
年
）
に
は
「
こ
の
国
、
栗
・
柿

の
見
え
ぬ
里
は
あ
ら
ざ
れ
ぞ
」
と
言
う
よ
う
に
甲
州
の
栗
、
柿
、

葡
萄
、
梨
は
幕
府
へ
の
献
上
品
と
な
っ
て
い
た
。
当
時
、
他
の
柿

の
加
工
品
と
し
て
も
、
す
で
に
「
さ
ら
し
柿
、
枝
柿
、
袋
柿
」
の

固
有
名
詞
が
著
さ
れ
て
い
る
。 
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柚
子
の
砂
糖
煮 

平
成
二
十
年
の
夏
は
例
年
に
な
く
猛
暑
が
続
き
果
物
は

良
質

の
も
の
が
収
穫
で
き
た

そ
の
一
つ

柚
子
の
砂
糖
煮

を
紹
介

し
た
い

柚
子
は

日
持
ち
し
な
い
の
で

零
下
に
な
る
前
に

柚

子
の
砂
糖
煮

を
作

て
お
き
保
存
食
に
す
る
と
良
い

な
お

こ
の
写
真
の

柚
子
の
砂
糖
煮

は
糖
度
計
で
糖
度
六
五
度
あ

た

 柚
子
の
砂
糖
煮

は

使
う
分
を
小
分
け
し
冷
蔵
庫
に
保
存
す

る
と
良
い

 
 

柚
子
の
木
は
成
長
が
遅
い
こ
と
で
も
知
ら
れ

柚
子
の
大
馬
鹿

十
六
年

な
ど
と
呼
ば
れ
る
こ
と
が
あ
る

 
            

                      

【材料】 
柚子………………… 1kg 
砂糖………………… 500g 
はちみつ……………150g 
 
【調理法】 
① 柚子は輪切りにし種を出

す。果肉は別にし輪切りの

皮だけ、水に半日さらし、

柚子皮のにが味を除く。 
② 砂糖は 250ｇずつに分け

る。 
③ 鍋に①と砂糖 250g を入

れ、弱火で30分煮る。 
④ ③に残りの砂糖を加え、弱

火で20分煮る。 
⑤ 最後、はちみつを入れ更に

煮て仕上げる。 
 
【メモ】 
・ 柚子の果汁は日本料理等

の調味料として、香味・酸

味を加えるために用いら

れる。 
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柚
子
羊
か
ん 

角
寒
天
は
冬
場
に
諏
訪
、
茅
野
な
ど
で
冬
期
の
寒
さ
を
利
用
し 

て
自
然
環
境
の
基
で
作
ら
れ
る
。 

て
ん
ぐ
さ
（
天
草
）
を
、
主
原
料
と
し
良
く
煮
て
体
細
胞
の
間
に

含
ま
れ
て
い
る
寒
天
質
を
抽
出
し
、
冬
の
凍
結
乾
燥
に
よ
っ
て
製

品
に
す
る
。 

角
寒
天
の
原
料
は
、
天
草
の
原
藻
の
総
称
で
加
工
し
て
利
用
す

る
が
生
食
は
し
な
い
。 

主
産
地
は
、
長
野
県
で
角
寒
天
、
岐
阜
県
下
は
細
寒
天
を
製
造

し
て
い
る
。
栄
養
価
は
低
い
が
健
康
食
品
」
と
し
て
見
直
さ
れ
て

い
る
。 

        

                 

【材料】 
柚子……………5個  
寒天……………1本  
砂糖……………100ｇ  
味醂……………大さじ3  
食塩……………小さじ1/3 
 
【調理法】 
① 寒天は水に浸漬し戻す。 
② 洗った柚子は、外皮を卸し

金ですりおろす。柚子の液

体は絞って使用する。 
③ 鍋に①を絞りちぎり水２ｶｯ

ﾌ゚ を入れ、沸騰させよく煮

溶けたら濡れ布巾でこす。 
④ ③を鍋に戻し砂糖を入れ溶

けたら少し冷まし、②を加

えてバットに入れ水をはっ

たところで固める。 
⑤ ④は、適当に切って器に盛 

りすすめる。 
【メモ】 
・ 消費・生産ともに日本が最

大である。柑橘類の中では

耐寒性が強く、極東でも自

生出来る数少ない種であ

る。 
・  
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か
り
ん
酒 

秋
に
な
る
と
庭
園
木
の
か
り
ん
が
黄
色
く
硬
い
実
を
つ
け
る

よ
く
観
察
す
る
と
長
型

丸
型
や
小
型

大
型
と
い
ろ
ん
な
種
類

が
あ
る

別
名
を

ア
ン
ラ
ン
ジ

と
呼
ぶ

 

黄
色
く
実

た
ら

か
り
ん
酒

に
し
な
い
と
十
二
月
中
旬
に
は

寒
さ
に
弱
く

茶
色
の
は
ん
て
ん
が
出
て
く
る
の
で

か
り
ん
酒

に
は
む
か
な
い
よ

と
急
き
立
て
る
人
も
い
る

 

か
り
ん
の
原
産
地
は
中
国

近
年

近
縁
の

マ
ル
メ
ロ

は 

長
野
県
で
栽
培
さ
れ
回
り
に
綿
毛
が
あ
り

柔
ら
か
く
香
り
が
高

い
の
で
砂
糖
漬
け

ジ

ム
な
ど
の
調
理
が
出
来
る

 

か
り
ん
酒

は
風
邪
予
防
や
咳
止
め
薬
と
さ
れ
予
防
の
た
め
に

飲
用
す
る
と
良
い

 
           

                   

【材料】 
 
かりん………………1kg  
焼酎…………………500㏄  
氷砂糖………………300g  
瓶…………………必要に応じ 
 
【調理法】 
① かりんは回りをぬれ布巾

でふき縦1/4に切る。 
② ①の中央の種を除き 1 ㎝

の半月切りに切る。 
③ ビンに②のかりんと氷砂

糖を交互に入れ最後に焼

酎を注ぎしっかりとビン

の蓋をして暗所に保存す

る。 
④ ③は半年以上経ったら氷

等で割って飲むと良い。 
 
【メモ】 
・ 乾燥した果実片は香気が

高いので、室内に置いて香

りを楽しむこともできる。 
・ 夏に冷やして飲むと美味

である。 
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こ
け
も
も
（
苔
桃
）
酒
と
ジ
ャ
ム 

こ
け
も
も
は
、
小
さ
く
真
っ
赤
な
甘
酸
っ
ぱ
い
球
状
の
果
実
で

あ
る
。「
は
ま
な
し
、
お
か
ま
り
ん
ご
、
い
わ
も
も
」
と
も
言
わ
れ

る
。富
士
河
口
湖
町
、富
士
吉
田
市
な
ど
近
隣
の
富
士
山
麓
の
人
々

に
親
し
ま
れ
て
い
る
。
中
国
で
は
、
紀
元
前
よ
り
不
老
長
寿
の
薬
・

妙
薬
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
た
。 

 

こ
け
も
も
は
、
高
山
の
寒
地
で
生
育
し
約
一
五
㎝
の
低
木
に
実
る
。

富
士
山
で
は
九
月
下
旬
～
十
月
に
赤
色
に
熟
し
、
適
度
の
甘
味
も

あ
る
の
で
生
食
も
出
来
る
。「
こ
け
も
も
」
は
、
昔
か
ら
多
く
の
古

来
伝
説
に
も
残
さ
れ
伝
え
ら
れ
て
い
る
。
加
工
品
と
し
て
は
、
果

実
酒
、
砂
糖
漬
け
、
ジ
ャ
ム
、
ゼ
リ
ー
、
乾
燥
品
な
ど
ま
た
菓
子

と
し
て
利
用
さ
れ
て
い
る
。
今
回
は
焼
酎
と
氷
砂
糖
で
「
こ
け
も

も
酒
」
と
し
た
。 

       
   

  
                       

【材料】 
こけもも………………300ｇ 
焼酎……………………300cc 
氷砂糖…………………300ｇ 
【調理法】 
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】 
・ 果実を食用とするが、栽培

されることは稀で野生の

ものを採取するほうが一

般的である。 
・ 少し酸味はあるが適度な

甘味もあるので生食もお

すすめである。 
・ 各種ビタミンや繊維質な

どが豊富で美容にも良い

と言われる。  

 



17   

薩
摩
芋
の
ね
り
く
り 

お
ね
り
は
昭
和
四
十
年
頃
ま
で
山
梨
県
下
の
至
る
と
こ
ろ
で
作

ら
れ
て
い
た
よ
う
で
あ
る
が

現
在
で
は
ほ
と
ん
ど
作
ら
ず
懐
か

し
い
料
理
の
一
つ
で
あ
る

 
 

豊
富
な
種
類
の
お
ね
り
の
中
か
ら

薩
摩
芋
の
ね
り
く
り

を

紹
介
す
る

ね
り
餅
と
も
呼
ば
れ

餅
の
代
用
食
に
も
な

た

 

戦
中
・
戦
後
直
後
は
砂
糖
が
貴
重
で
あ

た
の
で

そ
の
ま
ま

の
味
を
楽
し
ん
だ
り

代
わ
り
に
味
噌
か
醤
油
を
上
に
か
け
た

 

薩
摩
芋
は
繊
維
質
が
豊
富
で
無
機
質

ビ
タ
ミ
ン
な
ど
栄
養
的

に
も
優
れ
て
い
る

 
             

                         

【材 料】 
薩摩芋…………………１kg   
蕎麦粉…………………100g   
食塩……………………少量 
 
※薩摩芋のほか南瓜、じゃが芋を用

いても美味。また粉類は甲州もろこ

し粉、赤もろこし粉、上新粉、小麦

粉、大麦粉などで作ってもよい。 
【作り方】 
① 薩摩芋はよく洗って４cm に切

り、鍋に入れて同量の水を加

え、柔らかくなるまで茹でる。 
② 熱いうちに皮をむき、すりこぎ 

で丁寧につぶして鍋にもどす。 
③ 鍋の液体を沸かし①と蕎麦粉

を入れぽってりとなるまで、ゆ

っくりと木べらで良く練る。 
④ ③に塩味をつけ、皿に盛り熱い

内にすすめる。 
【メモ】 
・ 薩摩芋はでんぷんが豊富であ

る。 
・ ねりくりの中に小麦粉、米の粉

などを入れる場合はよく加熱

する。 
 

 

  



 72 

甲
州
百
目
柿
の
寄
せ
も
の 

柿
の
種
類
は
、
千
種
以
上
に
及
ぶ
。  

甘
味
の
主
成
分
は
、
ブ
ド
ウ
糖
と
果
糖
で 

シ
ュ
糖
、
マ
ン
二
ト
ー
ル
を
含
む
。
渋
味
は
、 

タ
ン
ニ
ン
で
あ
る
。
甘
柿
の
果
肉
で
は
タ
ン 

ニ
ン
が
不
溶
性
と
な
っ
て
い
る
た
め
生
食
で 

き
る
。
柿
の
色
は
ア
ン
ト
シ
ア
ン
、
カ
ロ
テ 

ノ
イ
ド
で
鮮
明
な
紅
色
は
、
リ
コ
ピ
ン
が
多 

く
ペ
ク
チ
ン
も
０
・
五
～
一
％
と
高
い
。 

 

「
柿
の
花
」
は
夏
、「
柿
」・「
熟
柿
」・「
木 

守
柿
」
は
秋
の
季
語
で
あ
る
。
甲
州
百
目
柿
は 

柿
種
の
中
で
最
も
重
感
に
優
れ
て
い
る
。 

           

                        

【材 料】 
甲州百目柿 ……１個(350ｇ) 
寒天粉 …………１袋（４g） 
水……………… 100cc 
砂糖…………… 50g 
味醂…………… 大さじ２ 
柚子………………1/4個(30g) 
食塩………………少々  
 
【作り方】 
① 鍋に水、寒天粉、砂糖を煮

溶かし調味料を加える。 
② 甲州百目柿は布巾で拭き

外側の皮を剥く。 
③ ②は、つぶし種があれば取

り除き柚子の液体を混ぜ

る。 
④ ゼリー型をぬらし①に③

を加え混ぜて型に流し固

める。 
⑤ 皿に④を載せ上に柚子皮

を飾る。 
【メ モ】 
・ 柿は、熱いところに流すと

退色し味もおちるので、寒

天液を少々冷ましてから

加える。 
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草 

餅 
 

草
餅
は
餅
の
一
種

和
菓
子
と
し
て
扱
わ
れ
て
い
る

古
く
は

餅
草
で
草
餅
を
つ
く

て
い
た
が

今
日
で
は
通
常
の
餅
に
よ
も

ぎ
を
磨
り
潰
し
た
も
の
を
混
ぜ

そ
の
中
に
餡
を
入
れ
る
こ
と
が

多
い

 
 

今
日

草
餅
と
い
え
ば
蓬
餅
を
指
し

餅
の
種
類
と
し
て
は
ポ

ピ

ラ

な
も
の
と
な

て
お
り

多
く
の
店
で
日
常
的
に
購
入

す
る
こ
と
が
で
き
る

ま
た

普
通
の
餅
と
同
様

延
ば
し
て
四

角
く
切

て
切
り
餅
と
し

焼
き
餅
や
雑
煮

ぜ
ん
ざ
い
と
し
て

食
事
で
食
べ
ら
れ
る
こ
と
も
あ
る

右
下
の
写
真
は
あ
ん
を
入
れ

た

草
餅
大
福

で
あ
る

 
            

                         

【材 料】 
上新粉………………200g  
白玉粉………………50g  
よもぎ………………100g  
重曹…………………少量  
あん…………………150g 
 
【作り方】 
① よもぎはゴミをとり洗いざ

るに上げて水気を切る。鍋

に水を沸騰させ重曹を入れ

さっとよもぎを茹で水にと

りしばらくおきあくを抜

く。包丁でくきを切り除き、

すり鉢で細かくする。 
③ ボールに白玉粉と水30cc入

上新粉を加え熱湯約 50cc
を入れてよくこねる。 

④ 蒸し器の蒸気が上がったら

③を入れ１５分蒸す。 
⑤ ④をごん鉢に入れよくつく。

②を加え更によくつく。手で

よくこねる。 
⑥ ⑤を約 30g とり手で直径

4cm に丸くのばし中央に餡

をのせ丸く包む。 
【メモ】 
・ よもぎは古くから邪気を払

う薬草として知られ、日本人

には最もなじみ深い野草で

ある。 
・ よもぎは冷凍保存しいつで

も使えるようにすると便利

である。 
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葉
大
根
と
油
揚
の
煮
浸
し 

 
葉
大
根
と
は
、
葉
を
利
用
す
る
の
主
目
的
の
大
根
。
専
用
品
種

も
育
成
さ
れ
て
い
る
。
普
通
の
大
根
の
若
い
葉
の
利
用
で
き
る
。 

 

発
芽
良
く
、
生
育
が
早
く
、
葉
柄
に
毛
が
ほ
と
ん
ど
な
い
。
葉

長
十
五
～
二
五
㎝
で
収
穫
す
る
。 

栽
培
は
土
質
を
選
ば
ず
、
春
～
秋
ま
き
で
二
五
～
四
十
日
夏
ま
き

で
二
十
～
三
十
日
、
冬
ま
き
で
は
八
十
～
九
十
日
で
収
穫
で
き
る

冬
の
場
合
、
葉
よ
り
根
が
太
る
が
、
根
も
葉
と
と
も
に
お
い
し
く
食
べ
ら

れ
る
。 

 
 

菜
類
の
作
り
に
く
い
盛
夏
時
栽
培
に
妙
味
が
あ
る
。
こ
の
料
理

は
風
味
と
大
根
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
が
好
ま
れ
る
。 

             

                        

【材 料】 
葉大根………………300g 
油揚…………………１枚 
油……………………大さじ１ 
出し汁………………50cc 
醤油…………………大さじ２ 
味醂…………………大さじ２ 
砂糖…………………大さじ１ 
唐辛子………………少々  
 
【作り方】 
① 葉大根は洗って水気をき

る。 
② 沸騰湯に食塩小さじ１を

入れて、①を茹でる。油揚

は油ぬきし線切りにする。 
③ ボールに茹でた葉大根を

入れ、水をとり代えてあく

をぬく。 
④ ③は３ｃｍに切って絞る。 
⑤ 鍋に油を熱し、④と油揚を

入れよく炒め、調味料を加

えて煮る。 
⑥ 器に盛りすすめる。 
 
【メ モ】 
・ 厳冬を越えて春先に採れる 

｢葉大根｣はからし菜に似

て、色濃く少々 硬いので良

く茹でてから用い辛子和

え、胡麻和え、炒め物等に

向く。 
・ 通称「大根葉」と呼ばれて

いる。 
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山
伏
茸
の
茶
碗
蒸
し 

乾
物
の

山
伏
茸

は

道
の
駅

等
に
あ
る
の
で
色
々
な
料

理
に
応
用
し
た
い

乾
燥
品
な
の
で
季
節
を
問
わ
ず
に
求
め
る
こ

と
が
で
き
癖
が
無
く
ど
ん
な
料
理
に
も
合
う

 
 

茶
碗
蒸
し
は

冬
季
に
は
熱
く
し

夏
季
は
冷
や
し
て
食
べ
る

と
良
い

具
は

鶏
の
さ
さ
身

銀
杏

海
老

栗

筍

百
合

根

白
身
の
魚
な
ど
季
節
の
淡
泊
な
食
品
が
好
ま
れ
る

 
 

蒸
し
方
は
“
す
”
が
立
た
な
い
よ
う
に
八
十
五
℃
で
十
二

十

五
分
が
最
も
良
い

バ
リ
エ

シ

ン
と
し
て

茶
碗
蒸
し
の
具

に
う
ど
ん
を
加
え
た
も
の
を
小
田
巻
き
蒸
し

具
に
豆
腐
を
使
い

蒸
し
あ
げ
た
後
に
上
か
ら
葛
あ
ん
を
か
け
た
も
の
を

空
也
蒸
し

と
言
う

 
           

                        

【材 料】 

干し山伏茸…………20g 

生いか………………80g 

人参…………………40g 

銀杏…………………４粒 

卵(L)………………３個 

出し汁………………500cc 

食塩…………………小さじ2/3 

醤油…………………少々  

味醂…………………少々  

みつ葉………………４本 

柚子皮………………少々  

 

【作り方】 

① 干し山伏茸は、水に浸して

小分けにさき、２～３回水

を取り替えあくを取る。 
② 鍋の沸騰湯に①を加え強

火でさっと火を通す。 
③ 生いかは、細く線切りにし 

茹で、ざるに取る。人参は

花形に切り茹でる。 
④ 冷めた出し汁 500cc を用

意し、卵を溶き入れ濡れ布

巾でこし調味料を加え味

を調える。 
⑤ 器に具と卵液を加え、蒸気

の立っている蒸し器に入

れ強火で1分、弱火で14
分蒸す。 

⑥ ⑤を取り出し上にみつ葉

と柚子皮を飾り蓋をして、

熱い内にすすめる。 
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そ
う
め
ん
南
瓜
の
二
杯
酢 

 
暑
い
夏
は
、
ウ
リ
科
食
品
の
料
理
が
食
卓
を
賑
わ
し
て
い
る
。

そ
の
一
つ｢
そ
う
め
ん
南
瓜｣

は
、
外
観
が
瓜
の
よ
う
で
切
っ
て
見

る
と
中
は
黄
色
で
南
瓜
特
有
の
香
り
が
し
て
く
る
。
内
部
の
そ
う

め
ん
状
の
糸
が
縦
で
な
く
横
に
形
成
さ
れ
、
そ
の
状
態
を
利
用
し

た
料
理
に
用
い
た
い
。 

完
熟
果
を
三
㎝
ほ
ど
の
厚
さ
に
切
っ
て
ゆ
で
、
冷
水
中
で
果
肉
を

手
で
引
き
出
す
と
、
糸
状
に
ほ
ぐ
れ
る
。
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
歯

ご
た
え
を
生
か
し
て
、
酢
の
物
や
和
え
物
に
適
し
て
い
る
。
各
地

で
作
ら
れ
て
い
る
が
、
市
場
に
は
ご
く
ま
れ
に
し
か
出
回
り
し
な

い
。 

 

北
杜
市
の
道
の
駅
や
朝
市
に
登
場
し
て
い
る
。 

           

                        

【材 料】 
そうめん南瓜…200g 
胡瓜……………1本 
蟹缶……………80g 
醤油……………大さじ１ 
酢………………大さじ1 
 
【作り方】 
① そうめん南瓜は洗い、縦半

分に切り種を除き、そのま

ま水から15分茹でる。（形

の小さいものは、中央を横

に切る。） 
② ①が茹だったら取り出し

スプーンで皮の方からそ

っと取り上げる。 
③ 胡瓜は小口切りにし、少々

の塩をまぶす。 
④ 器に②、③、蟹缶を飾り、

合わせ酢をかける。 
 
【メ モ】 
・ そうめん南瓜は、ぺぽ南瓜

の一種で、北米南部の原

産。 
・ いと南瓜、きんし南瓜、な

ます瓜の別名がある。 
・ 近年は、様々 の南瓜が見ら

れ重量も50gから300g以
上と形態、色、模様など沢

山の種類が登場している。

南瓜の観賞用もある。 
・ 旬は夏である。 
・ １９世紀末に中国から渡

来してきた。 
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こ
ご
み
の
金
山
寺
味
噌
和
え
と
胡
麻
和
え 

四
月
中
旬

こ
ご
み
は
富
士
吉
田
市
・
富
士
河
口
湖
町
の
山
林

の
ち

と
し
た
湿
気
の
多
い
場
所
に
芽
を
出
す

シ
ダ
の
仲
間

で

形
が
ソ
テ
ツ
に
似
て
い
る
こ
と
か
ら
オ
シ
ダ
科
の
ク
サ
ソ
テ

ツ
属
多
年
生
草
本
と
言
わ
れ
る

早
春
の
雪
解
け
と
同
時
に
葉
を

出
し
ゼ
ン
マ
イ
の
よ
う
に
巻
い
た
若
芽
と
茎
を
採
取

長
い
両
縁

が
白
色
で
幼
葉
を
互
生
し
て
い
る

山
菜
の
一
種
で
上
部
が
く
る

く
る
と
巻
い
て
い
る
姿
か
ら

こ
ご
み

と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な

た

上
部
の
若
芽
は
約
一
五
cm
位
を
折

て
取
り
茹
で
て
用
い

る

一
般
的
に
は
く
せ
が
な
く
他
に
炒
め
物

天
ぷ
ら

煮
物
に

調
理
さ
れ
て
い
る

そ
の
季
節
に
な
る
と

富
士
吉
田
市
の
道
の

駅
に
こ
ご
み
が
登
場
す
る

 
           

                        

【材 料】 
こごみ…………150ｇ   
金山寺味噌……大さじ３ 
 
【作り方】 
① こごみは洗い水気をきる。 
② 沸騰湯に食塩小さじ 1 を

入れ１）をさっと茹で水に

つけあくをとる。 
③ ②は、3cmに切る。 
④ ボールに③を入れ金山寺

味噌と和えて器に盛る。 
  （茹でた直後は殆ど粘りがな

いが時間経過と共に増し

てくる。） 
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ふ
き
の
と
う
の
味
噌
和
え 

ふ
き
は
日
本
原
産
で
野
山
に
自
生
し
野
生
種
が
見
ら
れ
る
。 

二
月
中
旬
頃
か
ら
寒
さ
の
中
を
山
菜
の
花
「
ふ
き
の
と
う
」
が

春
の
訪
れ
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
る
。「
ふ
き
の
と
う
」
は
ふ
き
の
花

序
（
幼
花
蕾
）
で
天
ぷ
ら
が
一
般
的
で
あ
る
が
、「
ふ
き
の
と
う
の

味
噌
和
え
」
は
香
り
と
独
特
の
苦
味
と
調
和
し
た
味
を
出
し
て
い

る
。
ふ
き
の
と
う
の
味
噌
和
え
」
は
、
熱
い
ご
飯
、
浸
し
物
に
用

い
る
と
よ
い
。 

暖
か
い
南
の
産
地
の
物
や
あ
ま
り
成
長
し
て
い
な
い
小
さ
な
ツ

ボ
ミ
、
採
れ
た
て
の
も
の
な
ど
は
、
苦
味
が
少
な
い
。
ど
う
し
て

も
苦
味
を
抑
え
た
い
場
合
は
茹
で
て
か
ら
水
に
さ
ら
し
て
ア
ク
抜

き
を
す
る
が
、
同
時
に
香
り
も
失
わ
れ
る
。 
ま
た
、
油
で
炒
め
る

と
苦
味
は
か
な
り
少
な
く
な
る
。 

          

                        

【材 料】 
ふきのとう……10個 
食塩…… 小さじ１（茹でる用）  
胡麻油 …………小さじ１   
赤味噌………… 100g   
味醂…………大さじ２ 
【作り方】 
① ふきのとうは洗い水気を

よくきり沸騰した湯に食

塩を入れサッと茹で、約１

時間冷水に取りアクを抜

く。 
② ①は細かく切る。 
③ フライパンに胡麻油を敷

き熱し、②と調味料を加

え、木べらを使って練り込

み苦い香りがしてきたら

火を止め冷ます。多く作っ

た場合はビンに詰め冷蔵

庫で保存する。 
 
【メモ】 
・ キク科フキ属の多年草で

日本原産の山菜・野菜であ

る。 
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さ
つ
ま
芋
く
き
の
胡
麻
酢
和
え 

さ
つ
ま
芋
は

塊
根
を
料
理
す
る
の
が
普
通
で
あ
る
が
収
穫
時

に
く
き
の
料
理
を
是
非

お
勧
め
し
た
い

少
々
甘
い
の
で
砂
糖

を
控
え
炒
め
物

煮
物

佃
煮
に
し
て
み
よ
う

 

さ
つ
ま
芋
の
く
き
が
沢
山
あ
る
時
は

茹
で
て
冷
蔵
庫
保
存
し

て
お
く
と
良
い

 

 

く
き
は

 
 

懐
か
し
い
一
品
を
長
老
か
ら
教
え
て
も
ら

た

 
              

                        

【材 料】 

さつま芋のくき…300g 

白胡麻……………少量 

味醂………………大さじ1.5 

醤油………………大さじ2 

酒…………………大さじ2 
出し汁……………1/2カップ 

油…………………大さじ1 

 

【作り方】 

① 葉のついているさつま芋

のくき、芯の太い部分は

除く。芯から出ているく

きを用い葉は捨てる。 

② 鍋にたっぷりの水を沸騰

させ食塩大さじ1/2 を入

れ、①をさっと茹でざる

に上げ、水にしばらく晒

す。 

③ ②を冷まし手に取り、硬

い部分は皮をむき長さ

3cm位にちぎる。 

④ 鍋に油を熱し③をよく炒

め出し汁を入れて煮、調

味料を加える。 

⑤ ④の汁気がなくなったら

切り胡麻をかけて仕上げ

る。 

⑥ 器に⑤を盛る。 

 

【メモ】 

・ さつま芋のくきは沢山あ

る時は醤油味、味噌味、マ

ヨネーズ味、辛子味などに

しても楽しめる。 
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頭
の
芋
の
煮
物 

里
芋
の
種
類
も
沢
山
あ
る
が
、
大
き
い
「
頭
の
芋
」
は
一
個
が

一･

五
キ
ロ
も
あ
る
。
大
き
さ
を
揃
え
て
切
り
、
充
分
に
味
を
し
み

込
ま
せ
た
い
。
普
通
の
里
芋
に
比
べ
大
き
く
、
堅
く
、
噛
み
応
え

が
あ
る
こ
と
が
、「
頭
の
芋
の
煮
物
」
と
言
わ
れ
る
由
縁
で
あ
る
。 

 

市
場
や
道
の
駅
な
ど
に
は
、
茎
の
乾
燥
品
が
「
ず
い
き
」
と
し
て

出
回
っ
て
い
る
。 

 

頭
の
芋
は
、
人
の
頭
（
か
し
ら
）
に
立
つ
と
い
う
名
か
ら
縁
起
物
と

さ
れ
た
が
、「
唐
の
芋
」
と
も
書
か
れ
て
い
た
。
結
納
や
結
婚
式
の

ハ
レ
の
日
に
料
理
さ
れ
て
い
る
よ
う
だ
。
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け

濃
い
め
の
出
し
汁
で
煮
る
と
良
い
。 

            

 
 

             

【材 料】 
頭の芋（１個）……500g 
生小海………………80g 
昆布…………………５g 
出し汁………………500cc 
酒……………………大さじ２ 
味醂…………………大さじ３ 
醤油…………………大さじ３ 
柚子皮………………少々  
 
【作り方】 
① 頭の芋の皮をむいて、輪切

りにし１cm の厚さの放斜

状に切る。 
② 鍋に出し汁と①を入れ海

老と細かく切った昆布を

加えゆっくり煮る。 
③ 頭の芋に竹串が通る程度

になったら調味料を加え

更に煮る。 
④ ③が煮詰まったら火を止

め器に盛り上に柚子皮を

のせる。 
 
【メ モ】 
・ 頭の芋は煮物や甘煮、栗と 

合わせてきんとんにもでき

る。 
・ ｢頭に立つ｣意味から、正月

のお節に使われる。関西で

は、雑煮に入れる。 
・ 皮をむくと手がかゆくなる

のは、シュウ酸カルシウム

の刺激による。 
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み
ょ
う
が
の
梅
酢
漬
け 

真
夏
の
暑
い
時
期
の
「
夏
み
ょ
う
が
」
と
秋
風
が
吹
く
、
九
月

の
お
彼
岸
頃
に
「
秋
み
ょ
う
が
」
と
２
種
類
の
み
ょ
う
が
は
そ
の

時
期
一
度
に
収
穫
さ
れ
る
。
み
ょ
う
が
は
、
数
少
な
い
わ
が
国
原

産
の
野
菜
の
ひ
と
つ
で
あ
る
。
十
世
紀
の
記
録
に
残
さ
れ
て
い
る
。

ど
ち
ら
も
短
期
間
で
花
が
咲
き
、
新
鮮
さ
を
失
う
の
で
直
ぐ
調
理

す
る
の
と
分
け
て
、
す
ば
や
く
保
存
す
る
と
よ
い
。
花
が
咲
く
頃

は
水
分
も
沢
山
含
む
の
で
、
で
き
る
こ
と
な
ら
花
の
咲
く
二
日
か

ら
三
日
以
前
に
収
穫
す
る
と
よ
い
。
独
特
の
風
味
が
楽
し
め
、
保

存
食
で
あ
る
昔
の
人
の
智
恵
を
学
ん
だ
。
そ
の
一
つ
の
「
み
ょ
う

が
の
梅
酢
漬
け
」
を
紹
介
す
る
。 

            

                        

【材料】 
みょうが………………300ｇ 
食塩…………………大さじ1 
梅酢のしそ（すでに漬けてある

もの）…………………200ｇ 
 
【調理法】 
① みょうがは、花を除きよく

洗い大きいものだけ縦2つ

に切る。 
② ①に食塩をまぶし手でも

む。 
③ ②をﾎﾞーﾙに入れ重石をの

せ一昼夜おく。 
④ ③の漬け水は捨て、梅酢の

しそと合わせビンに詰め

冷蔵庫で保存する。 
 
【メ モ】 
・ みょうがはショウガ科の

多年草。 
・ 季節はずれの春一番にみ

ょうがたけが出回るがそ

れも梅酢漬けにできる。 
・ 「みょうがの梅酢漬け」

は、しそのアントシアン色

素が色鮮やかで料理の付

け合わせ、薬味、浸し物、

酢の物などに用いるとよ

いでしょう。 
・ みょうがが沢山ある場合

は、他に甘酢漬けやピクル

スにするとよい。 
・ みょうがはショウガ科シ

ョウガ属の多年草。 
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蕎
麦
ま
ん
じ
ゅ
う 

 
水
田
地
帯
の
少
な
い
山
梨
で
は
、
粉
も
の
を
利
用
し
「
ま
ん
じ

ゅ
う
」
を
作
っ
た
。
代
表
は
も
ろ
こ
し
の
粉
か
ら
「
や
く
も
ち
」

さ
ら
に
さ
つ
ま
芋
の
粉
、
あ
わ
や
き
び
の
粉
、
小
麦
粉
や
上
新
粉

に
至
る
穀
類
を
粉
に
ひ
い
て
「
ま
ん
じ
ゅ
う
」
を
作
っ
た
。
中
で

も
春
蕎
麦
と
秋
蕎
麦
を
粉
に
ひ
い
て
「
蕎
麦
ま
ん
じ
ゅ
う
」
を
作

っ
た
。
色
は
悪
い
が
胃
に
あ
ま
り
も
た
れ
ず
か
る
い
の
で
高
齢
者

に
好
ま
れ
て
い
る
。 

 

口
に
含
む
と
広
が
る
蕎
麦
の
風
味
を
楽
し
め
る
。 

               

                         

 

【材 料】 
蕎麦粉……………………100ｇ 
小麦粉……………………100ｇ 
小豆餡（砂糖入り）……100ｇ 

ベーキングパウダー ……6ｇ 
【作り方】 
① ボールに蕎麦粉、ベーキン

グパウダーと小麦粉を合

わせぬるま湯を約100ｃｃ

加えよく捏ねる。 

② ①を約 40ｇとり円形にし

中央にあんを入れ丸形に

整えとじる。 
③ 蒸気の立っている蒸し器

にぬれ布巾を敷きまんじ

ゅうを並べ強火で15 分蒸

す。 
④ ③を皿にのせ熱い内にす

すめる。 
【メ モ】 

・ 粉に対して３％のベーキ

ングパウダーを用いると

ふっくら仕上がる。 

・ 冷めると硬いので、フライ

パンに油を敷いて焼いて

もよい。 
・ 蕎麦粉は「蕎麦がき」にも

した。茶碗に蕎麦粉を入れ

熱湯を注ぎ手早く混ぜ鰹

節と醤油を少し入れて食

べる。好みで長葱をほんの

少し刻んで加えてもよい。 
・ 蕎麦粉は製粉、篩分けの度

合いにより「一番粉」・「二

番粉」・「三番粉」他に分け

られる。 
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ク
ロ
ッ
ト
茸
の
味
噌
汁 

 
富
士
山
麓
一
帯
に
は
珍
し
い
き
の 

こ
が
見
ら
れ
る
。
そ
の
一
つ
、
か
さ 

が
真
っ
黒
な
こ
の
ク
ロ
ッ
ト
茸
を
初 

め
て
、
ご
覧
頂
く
方
に
は
「
こ
の
世 

の
き
の
こ
」
か
と
思
わ
れ
る
程
、
珍
種 

で
あ
る
。
ク
ロ
ッ
ト
茸
は
、
鮮
や
か
な 

食
材
と
合
わ
せ
る
と
良
い
。
味
は
ち
ょ 

っ
と
苦
味
が
あ
る
の
が
特
徴
。
平
成
二 

十
年
富
士
登
山
客
は
か
つ
て
な
い
約
三 

十
万
人
と
多
く
、「
五
合
目
銀
座
」
と
呼 

ば
れ
た
。 

           

                         

【材 料】 
クロット茸……………150g 
絹豆腐…………………150g 
油揚げ…………………1/3枚 
オクラ…………………2本 
長葱……………………1本 
赤味噌…………………60g 
出し汁（煮干し………4ｶｯﾌ゚  
 
【作り方】 
① クロット茸は、ゴミを取り

除きぬれ布巾で拭き、大き

い物は手で裂くと良い。 
② 豆腐は角切りにしておく。

油揚げは熱湯をかけ線切

り、オクラは斜め切り、長

葱は小口切りにする。 
③ 鍋に出し汁を入れ沸騰し

たら、油揚げ、豆腐、オク

ラ、クロット茸、長葱、味

噌の順に入れ味を調味し

火を止め椀によそる。 
【メモ】 
・ 珍しい茸なので手に入りに

くい。 
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干
し
あ
み
茸
の
佃
煮 

 
一
見
、
天
然
な
め
こ
の
よ
う
に 

見
え
る
が
臭
い
も
特
有
で
あ
く
が 

強
い
。
あ
み
茸
は
、
い
く
ら
加
熱 

し
て
も
煮
崩
れ
し
な
い
。
大
き
い 

も
の
は
、
半
分
に
切
り
炊
き
込
み 

ご
飯
や
和
え
物
に
用
い
た
り
も 

す
る
。
干
し
あ
み
茸
も
富
士
山 

で
採
取
し
た
。
写
真
は
五
合
目 

「
小
御
嶽
神
社
」
を
載
せ
た
。 

              

                        

【材 料】 
干しあみ茸…………80g 
醤油…………………50cc 
味醂…………………大さじ2 
砂糖…………………30g 
出し汁………………100cc 
山椒の実……………20粒 
 
【作り方】 
① 干しあみ茸は水に浸して

洗いゴミを除く。 
② ①は４から5回。水を取り

替える。(茶色のあくが出

る) 
③ 鍋に出し汁を入れ②の水

切りをしたあみ茸と調味

料を加え弱火で20分煮る。 
④ ③の煮汁がなくなったら

最後に山椒の実を加え火

を止める。 
  
【メモ】 
・「あみ茸」は、ぬめりのある

食感とコリコリとした歯ざわ

りが美味しい赤紫色のきのこ。 
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野
か
ん
ぞ
う
の
柚
子
味
噌
か
け
と
乾
物 

野
山
に
四
月
に
な
る
と
野
原
に「
野
か
ん
ぞ
う
」が
芽
を
出
す
。

ユ
リ
科
の
へ
メ
ロ
カ
リ
ス
属
の
中
間
で
七
月
に
濃
い
オ
レ
ン
ジ
色

の
花
が
咲
く
。こ
の
時
期
、若
芽
一
五
cm
位
を
採
取
し
調
理
に
は
、

茹
で
て
か
ら
使
う
が
く
せ
が
な
く
少
々
の
ぬ
め
り
と
歯
ご
た
え
が

シ
ャ
キ
ッ
と
し
て
和
え
物
に
使
わ
れ
て
い
る
。 

野
か
ん
ぞ
う
は
ユ
リ
科
へ
メ
ロ
カ
リ
ス
属
で
春
先
の
柔
ら
か
い

葉
を
使
う
。
花
の
つ
ぼ
み
も
食
用
に
な
る
が
利
用
さ
れ
て
い
な
い
。 

 

写
真
の
右
下
に
は
、
干
し
た
野
か
ん
ぞ
う
の
花
芽
を
載
せ
た
。 

               

                        

 

 

【材 料】 
野かんぞう……………200g 
柚子味噌……………大さじ2 
 
【作り方】 
① 野かんぞうは、洗って水気

をきり、沸騰湯に食塩小さ

じ1（分量外）を入れ①を

さっと茹で水に取り絞る。 
② ①は、３cmに切り器に盛

り柚子味噌を上にかける。 
【メモ】 
・ 野かんぞうの特徴は苦味

にあるので、できるだけ若

菜を摘む。 
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生
姜
の
甘
酢
漬
け 

 
生
姜
は
根
を
食
べ
る
も
の
と
し
て
、
酢
、
塩
、
砂
糖
で
調
味
し

た
生
姜
に
甘
酢
漬
け
や
梅
酢
で
漬
け
た
紅
生
姜
が
あ
る
。
甘
酢
漬

け
は
寿
司
と
共
に
出
さ
れ
る
。
紅
生
姜
は
、
細
か
く
刻
ん
で
焼
き

そ
ば
、
た
こ
焼
き
な
ど
に
加
え
た
り
、
ち
ら
し
寿
司
、
牛
丼
な
ど

に
添
え
ら
れ
る
他
、
関
西
の
一
部
地
域
で
は
薄
く
切
っ
て
天
ぷ
ら

の
定
番
食
材
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
る
。 

 

根
は
砂
糖
を
加
え
て
煮
て
か
ら
、
砂
糖
を
ま
ぶ
し
た
砂
糖
漬
け

も
作
ら
れ
る
。
昔
か
ら
の
人
々
の
知
恵
で
沢
山
収
穫
後
の
食
材
を

加
工
す
る
技
術
が
生
ま
れ
た
。 

              

                         

【材 料】 
生姜…………………500g  
砂糖…………………300ｇ 
酢……………………300ｇ 
塩……………………適量 
 
【作り方】 
① 生姜を洗う。 
② 生姜はできるだけ薄く切

る。 
③ ②を塩で半日漬け込む。 
④ ③の生姜汁は捨てる。 
⑤ 生姜と甘酢で重しをして

二日漬け込む。 
⑥ 殺菌した瓶に甘酢を漬け

込んで冷蔵庫で保管する。 
 
【メモ】 
・ 生姜の芽を湯通しして甘

酢に漬けたものを、はじか

みあるいははじかみ生姜

という。焼き魚等に彩りや

口直しとして添えられる。

端が赤いことから「はし赤

み」が転じて「はじかみ」

になったといわれる。 
・ ショウガの根茎は漢方薬

として生姜（しょうきょ

う）と呼ばれ、発散作用、

健胃作用、鎮吐作用がある

とされる。 
・ 欧米では、ジンジャー・ク

ッキー、ジンジャーブレッ

ドなどの焼き菓子にも用

いる。 
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じ
ゃ
が
芋
の
丸
揚
げ
味
噌
煮
込
み 

 
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
っ
た
。
富
士
吉
田
や
河
口
湖
、
勝
山
な
ど
で
は
そ
の
時
に
「
じ

ゃ
が
芋
の
丸
揚
げ
醤
油
煮
込
み
」
を
よ
く
作
っ
た
と
い
う
。 

小
型
の
芋
を
そ
ろ
え
し
っ
か
り
洗
っ
て
ゆ
っ
く
り
油
で
揚
げ
煮
込

む
。
小
型
の
芋
を
含
め
煮
る
と
芋
の
旨
味
、
皮
に
囲
ま
れ
て
こ
っ
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
。 

 

ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
、
地
下
の
茎
の
部
分
を
食
用
に
す
る
。
加
熱
調

理
し
て
食
べ
ら
れ
る
ほ
か
に
、
デ
ン
プ
ン
原
料
と
し
て
も
利
用
さ

れ
る
。
比
較
的
保
存
が
き
く
食
材
で
あ
る
が
、
温
度
が
高
く
暗
い

と
こ
ろ
に
保
存
す
る
と
発
芽
し
や
す
い
。
芽
に
は
毒
性
成
分
ソ
ラ

ニ
ン
が
多
く
含
ま
れ
中
毒
の
元
に
な
る
。 

            

                         

【材 料】 
じゃが芋（小）……500g  
出し汁………………2カップ 
味噌…………………大さじ５ 
砂糖…………………大さじ５ 
 
【作り方】 
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 器に盛り熱い内に供す。 
【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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栗
の
ワ
イ
ン
煮
と
干
し
栗 

 
栗
は
ブ
ナ
科
の
落
葉
喬
木
。
北
米
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
、
北
ア
フ
リ

カ
、
ア
ジ
ア
原
産
で
世
界
に
十
二
種
類
あ
る
。 

 

栗
を
包
丁
で
剥
く
の
が
苦
手
の
人
は
、「
栗
む
き
器
」
が
金
物
屋

で
販
売
し
て
い
る
の
で
利
用
す
る
と
良
い
。 

 

ワ
イ
ン
煮
、
渋
皮
煮
は
日
持
ち
し
な
い
の
で
使
う
分
量
に
小
分

け
し
、
冷
凍
保
存
す
る
か
煮
沸
殺
菌
し
て
瓶
詰
す
る
。
栗
は
出
来

る
限
り
大
粒
の
品
質
の
良
い
栗
を
選
ぶ
。 

「
焼
き
栗
」
は
、
渋
皮
が
取
れ
易
い
の
で
落
ち
葉
を
集
め
て
焼
い

て
作
っ
て
み
よ
う
。
左
上
は
干
し
栗
で
あ
る
。  

              

                         

 

【材 料】 
栗………………………１ｋｇ 
赤ワイン……………２カップ 
砂糖………………100グラム 
味醂…………………３０ｃｃ 
食塩………………小さじ１/２ 
【調理法】 
① 栗は渋皮を残し外皮を剥

く。（栗は手を切らないよ

うに注意し渋皮に傷を付

けない。傷がある栗は煮く

ずれる。） 

② ①は鍋に入れ、たっぷりの

湯を加え、ゆっくり煮た

て、２回から３回茹でこぼ

し灰をぬく。 
③ 鍋に②を戻し栗がたっぷ

りかぶる湯と調味料を加

え煮る。 
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い
ち
じ
く
の
砂
糖
漬
け 

 
い
ち
じ
く
は
秋
の
果
物
と
し
て
、
江
戸
時
代
か
ら
わ
が
国
で
栽

培
さ
れ
た
。「
唐
柿
」、「
南
蛮
柿
」
の
別
名
が
示
す
よ
う
に
江
戸
時

代
に
な
っ
て
持
ち
込
ま
れ
た
果
物
で
あ
る
。
い
ち
じ
く
は
ブ
ド
ウ

糖
や
果
糖
の
糖
度
が
高
い
の
で
取
る
時
に
は
蜂
が
回
り
に
い
る
の

で
注
意
す
る
。
い
ち
じ
く
は
二
日
か
ら
三
日
し
か
日
持
ち
し
な
い

の
で
砂
糖
を
使
っ
た
保
存
の
砂
糖
漬
け
な
ど
に
す
る
と
柔
ら
か
く

保
存
性
も
あ
る
。
一
般
に
は
「
無
花
果
」
と
も
書
く
。「
無
花
果
」

は
、
花
を
咲
か
せ
ず
に
実
を
つ
け
る
よ
う
に
見
え
る
こ
と
か
ら
付

け
ら
れ
た
漢
語
で
、
こ
れ
に
熟
字
訓
で
「
い
ち
じ
く
」
と
い
う
読

み
を
付
け
て
い
る
。
し
か
し
、
実
際
に
は
外
か
ら
見
え
な
い
だ
け

で
花
嚢
の
内
部
に
小
さ
な
花
を
つ
け
て
い
る
。
い
ち
じ
く
を
砂
糖

で
煮
て
ジ
ャ
ム
に
加
工
し
て
も
よ
い
。 

          

                         

【材料】 
いちじく…………………500g  
砂糖………………………250ｇ 
食塩………………………少々  
【調理法】 
① いちじくは皮をむき、付け

根の部分は包丁で切り落

とし、大きいものは２つに

切る。 
② ①に砂糖をまぶし、しばら

くおく。 
③ ②は鍋に入れ食塩も加え

弱火でゆっくり煮る。 
④ 器に盛る。沢山のときは瓶

に詰め冷蔵庫で保存する。 
【メモ】 
・ いちじくはクワ科の落葉

高木で小アジア、アラビア

南部が原産で種類が多い。

現在、市場に出回っている

乾燥いちじくはトルコ、イ

ランの地中海地方の乾果

である。 
・ 果肉の色素はアントシア

ン系のシア二ジンで、付け

根から出る白い乳液はた

んぱく質分解酵素のフイ

シンを含んでいる。 
・ 「いちじくの砂糖漬け」に

しておくと焼き菓子や寄

せ物に利用でき、またパン

につけても美味である。 
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き
ゅ
う
ち
ゃ
ん
漬
け 

 
（
き
ゅ
う
り
は
塩
漬
け
し
て
お
く
） 

初
夏
や
盛
夏
の
頃
に
は
、
き
ゅ
う
り
や
茄
子
が
一
度
に
沢
山
収
穫

さ
れ
る
。
こ
の
時
期
、
日
持
ち
が
し
な
い
の
で
、
塩
蔵
に
し
て
お

く
。
き
ゅ
う
り
の
な
い
季
節
の
た
め
に
備
え
「
き
ゅ
う
ち
ゃ
ん
漬

け
」
な
ど
に
加
工
す
る
と
よ
い
。 

き
ゅ
う
り
は
ウ
リ
科
キ
ュ
ウ
リ
属
の
つ
る
性
一
年
草
。
及
び
そ

の
果
実
の
こ
と
。
か
っ
て
は
熟
し
た
実
を
食
用
と
し
た
事
も
あ
っ

た
が
、
甘
み
が
薄
い
た
め
に
あ
ま
り
好
ま
れ
ず
、
現
在
で
は
未
熟

な
実
を
食
用
と
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。 

 

日
本
で
は
平
安
時
代
か
ら
栽
培
さ
れ
て
い
る
。 

            

                         

【材料】 
きゅうり（塩蔵漬け）……2ｋg  
砂糖………………300～400g 
醤油…………………大さじ3 
味醂………………大さじ3 
唐辛子………………3～4本 
生姜…………………50ｇ 
 
【調理法】 
① きゅうりは0.5ｃｍ厚さの

輪切りにする。一昼夜塩出

しし硬くしぼる。 
② 唐辛子は種を取り輪切り

にする。 
③ 生姜は線切りする。 
④ ２）と砂糖、醤油、みりん

を煮立て冷めたらきゅう

りを入れ味をしみ込ませ

る。 
⑤ ④を皿に盛る。 
  
【メモ】 
・ きゅうりの原産地はヒマラ

ヤ南麓で、西アジアでは３

０００年前から栽培され

ていたという。 
・ きゅうりは中国において

は、６世紀の文献に載って

いる。 
・ わが国へは中国から伝来

し１０世紀の記録に残さ

れている。 

・ 「きゅうちゃん漬け」を長

期保存の場合は味付けを

濃くする。 
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竹
炭
と
淡
竹
粉
末
ク
ッ
キ
ー 

身
延
町
角
打
地
区
一
帯
の
和
田
峠
は
昔
か
ら
筍
栽
培
が
有
名
で

あ
る
。
筍
は
、
春
の
食
材
の
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
で
あ
る
。
し
か
し
保

存
が
き
か
な
い
の
で
、
多
く
の
竹
の
加
工
法
を
考
案
し
啓
蒙
す
る

目
的
で
、
一
九
九
七
年
に
「
身
延
竹
炭
企
業
組
合
」
が
創
業
さ
れ
、

加
工
製
品
に
取
り
組
ん
で
い
る
。
も
う
そ
う
竹
を
釜
炭
に
よ
っ
て

燃
や
す
方
法
で
、
約
三
十
㎝
に
切
り
揃
え
、
釜
に
入
れ
燃
焼
し
二

日
で
竹
炭
粉
末
が
仕
上
が
る
。 

 

竹
炭
粉
末
（
黒
色
）
と
淡
竹
粉
末
（
黄
色
）
の
二
種
類
が
あ
る
。 

 

食
感
は
ほ
ん
の
少
し
素
朴
な
竹
の
風
味
と
食
物
繊
維
が
含
ま
れ

て
い
る
の
で
身
体
に
優
し
い
感
じ
が
し
た
。 

            

                        

【材料】 
バター……………80g  
砂糖………………80g 
卵…………………1個 
小麦粉……………200ｇ 
（竹炭と淡竹粉末は粉に対し

10％） 
 
【調理法】 
① ボールにバターを入れ湯

せんで溶かし砂糖を加え

て白くなるまでよく撹拌

する。 
② 小麦粉（薄力粉）はふるう。 
③ ①と②、溶き卵を合わせて

よく混合する。 
④ ③は、2つに分け竹炭と淡

竹粉末を各々 加え、直径約

３㎝の円形に整えて、天板

にのせ温めたオーブンで

180℃、約10 分焼く。（大

きさにより加熱時間は異

なる） 
【メモ】 
・ クッキーのドウは両手で

円形に整え上から乾いた

布巾で包んだコープの底

で押すと綺麗に出来上が

る。 
・ 上に卵黄を塗ると艶が良

い。 
・ 好みでクッキーの上にア

ーモンド、クルミ、白胡麻

などをのせても良い。 
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紅
三
尺
葡
萄
の
ジ
ャ
ム 

紅
三
尺
葡
萄
は
名
が
示
す
様
に
１
房
で
長
さ
約
六
十
㎝
、
重
量

も
約
１
㎏
と
量
感
が
あ
る
。
粒
形
色
彩
は
き
れ
い
で
ピ
オ
ー
ネ
に

似
て
皮
を
む
き
口
に
入
れ
る
と
風
味
こ
そ
少
な
い
が
甘
味
は
強
い

葡
萄
で
あ
る
。 

 

欧
州
種
と
し
て
酸
味
は
薄
く
何
と
い
っ
て
も
長
い
の
が
特
徴
で

あ
る
。
甲
州
葡
萄
と
同
様
に
加
工
す
る
と
色
彩
は
茶
色
で
濃
厚
な

ジ
ャ
ム
に
仕
上
が
っ
た
。
ジ
ャ
ム
の
瓶
詰
は
左
が
紅
三
尺
葡
萄
、

右
が
甲
州
葡
萄
で
あ
る
。 

 

日
本
に
葡
萄
が
輸
入
さ
れ
た
の
は
鎌
倉
時
代
初
期
、
甲
州
市
で

栽
培
が
始
め
ら
れ
た
。
色
濃
い
「
ヤ
マ
ブ
ド
ウ
」
は
日
本
に
自
生

し
て
い
た
。 

           

                         

【材料】 
紅三尺葡萄…………1kg  
砂糖…………………500ｇ 
 
【調理法】 
① 紅三尺葡萄は一粒一粒房

から外し流水で数回洗い

水気を切る。 
② ①はミキサーにかけこす。 
③ ②と砂糖は鍋に入れ量が

半分になるまでゆっくり

約３０分煮詰める。 
④ ③を更に加熱（約３０分）

煮騰した瓶に入れて保存

する。 
【メモ】 
・ 巨峰や甲州葡萄でも代用

できる。 
・ 瓶はしっかりと殺菌して

おく。 
・ ジャムを使って、水菓子や

焼き菓子を作ってみよう。 
・ 暑い夏の日、ジャムに冷水

や氷で割ってジュースで

飲むとおいしい。 
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ズ
ッ
キ
ー
ニ
の
カ
レ
ー
炒
め 

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
、
ペ
ポ
か
ぼ
ち
ゃ
の
仲
間
の
中
で
一
番
人
気
が

あ
る
。
イ
タ
リ
ア
ン
・
ベ
ジ
タ
ブ
ル
・
マ
ロ
ー
と
い
う
名
で
イ
タ

リ
ア
人
が
「
ズ
ッ
キ
ー
ニ
」
と
い
う
名
で
世
界
に
広
め
た
。
ズ
ッ

キ
ー
ニ
は
イ
タ
リ
ア
料
理
に
は
不
可
欠
で
あ
り
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ

ル
を
用
い
、
ト
マ
ト
煮
込
み
、
グ
リ
ル
な
ど
加
熱
の
調
理
が
殆
ど

で
あ
る
。
ま
た
、
味
が
淡
泊
で
ソ
テ
ー
、
詰
め
物
、
香
辛
料
を
利

か
せ
た
焼
き
物
な
ど
の
料
理
が
多
い
。 

皮
に
は
「
ク
ク
ル
ビ
タ
」
の
苦
味
成
分
が
あ
る
の
で
皮
を
む
い

て
調
理
す
る
。
カ
ロ
チ
ン
は
豊
富
に
含
ま
れ
低
カ
ロ
リ
ー
で
あ
る
。

外
皮
は
堅
い
た
め
、
保
存
が
き
き
暑
い
夏
、
近
年
特
に
山
梨
で
栽

培
が
盛
ん
に
な
っ
た
。 

           

                        

【材料】 
ズッキーニ…………1と2/1本  
豚肉…………………50ｇ 
カレー粉……………適量 
サラダ油……………大さじ1 
 
【調理法】 
① ズッキーニを洗い、一口大

に切る。 
② 豚肉は食べやすく 1cm 幅

に切る。 
③ フライパンに油をしき、②

を炒める。 
④ 豚肉の色が変わったらズ

ッキーニを入れて炒める。 
⑤ ズッキーニが炒められた

ら、カレー粉で味を整え皿

によそる。 
  
【メモ】 
・ カレー炒めではなく、カレ

ーにしてもおいしい。スパ

イシーなカレー、パンチの

きいたカレーには、ズッキ

ーニが良く合う。 
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マ
ル
メ
ロ
の
砂
糖
漬
け 

 
マ
ル
メ
ロ
は
、
バ
ラ
科
マ
ル
メ
ロ
属
落
葉
性
低
木
か
中
高
木
と

な
り
中
近
東
、
ト
ル
コ
が
原
産
で
あ
る
。
ギ
リ
シ
ア
、
ロ
ー
マ
時

代
か
ら
栽
培
さ
れ
古
い
果
実
で
あ
る
。
日
本
に
は
、
江
戸
時
代
の

一
六
三
四
年
に
長
崎
に
導
入
し
、
そ
の
後
ア
メ
リ
カ
よ
り
改
良
種

が
渡
来
し
長
野
や
青
森
県
で
栽
培
が
始
ま
っ
た
。 

 

果
実
は
直
径
約
十
㎝
で
西
洋
梨
の
形
を
し
芳
香
を
放
ち
エ
キ
ス

が
咳
止
め
の
薬
用
に
利
用
さ
れ
て
い
る
。 

 

マ
ル
メ
ロ
の
切
り
口
は
、
空
気
に
触
れ
る
と
茶
色
に
変
色
す
る

の
で
手
早
く
調
理
す
る
。 

 

砂
糖
漬
け
は
、
ビ
ン
に
密
閉
し
約
三
日
で
食
べ
ら
れ
る
。
二
～

三
ヶ
月
間
冷
蔵
庫
で
保
存
が
で
き
る
。
食
べ
る
と
食
感
が
シ
ャ
キ

シ
ャ
キ
し
、
何
よ
り
も
風
味
が
好
ま
れ
る
。 

          

                         

【材料】 
マルメロ……………1.3kg 
（可食部……1.2kg）  
砂糖（白糖）…………600ｇ 
塩……………………少々  
 
【調理法】 
① マルメロは表皮に独特な

保護毛があるので、水で保

護毛を取り除く。 
② 分量の砂糖と塩を混ぜて

ボールに入れておく。 
③ マルメロを４つ割りにし、

芯とその周りの固い部分

を切り落とす。 
④ マルメロはなるべく薄く

スライスする。 
⑤ 砂糖とマルメロを混ぜな

がらガラスの容器につめ

る。 
⑥ 残った砂糖は全部入れる。 
⑦ 容器に入れ密封し、１週間

漬けておく。 
 
【メモ】 
・ 広口の瓶を用意し、殺菌し

ておく。 
・ マルメロの切り口は、空気

に触れると茶色に変色す

るので手早く調理する。 
・ マルメロはジャムやゼリ

ー、シロップ漬け、果実酒

としても用いられている 
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凍
み
芋 

 
山
梨
県
鳴
沢
村
で
は
、
じ
ゃ
が
芋
を
凍
ら
せ
乾
燥
さ
せ
る
「
凍

（
し
）
み
芋
」
作
り
が
有
名
で
あ
る
。
夜
間
の
冷
え
込
み
を
利
用

し
た
同
村
の
伝
統
的
な
保
存
食
だ
。
ど
う
い
う
風
に
保
存
す
る
か

と
言
う
と
、「
凍
結
」
さ
せ
、
足
で
踏
ん
で
「
脱
水
」
し
て
「
乾
燥
」

さ
せ
る
の
で
あ
る
。
そ
う
す
る
こ
と
に
よ
り
、
十
年
や
二
十
年
も

の
間
保
存
で
き
る
そ
う
だ
。
な
ぜ
凍
結
さ
せ
る
か
と
い
う
と
、
じ

ゃ
が
芋
を
「
脱
水
」
さ
せ
る
た
め
で
あ
る
。
じ
ゃ
が
芋
は
、
生
の

ま
ま
で
は
き
わ
め
て
脱
水
し
に
く
い
。 

別
名
、「
チ
ュ
ー
ニ
ョ
」
と
も
呼
ぶ
。
チ
ュ
ー
ニ
ョ
と
は
、
じ
ゃ

が
芋
の
ふ
る
さ
と
、
ア
ン
デ
ス
の
伝
統
的
な
保
存
食
品
で
あ
る
。

乾
燥
し
た
チ
ュ
ー
ニ
ョ
は
ま
る
で
小
石
の
よ
う
に
見
え
る
。
塩
味

の
ス
ー
プ
に
入
れ
て
長
時
間
煮
込
ん
で
食
べ
る
が
、
質
の
悪
い
チ

ュ
ー
ニ
ョ
は
ア
ン
モ
ニ
ア
の
よ
う
な
臭
い
が
す
る
こ
と
が
あ
る
。

ま
た
、
若
干
作
り
方
が
異
な
り
、
イ
モ
の
種
類
も
異
な
る
が
、
原

理
的
に
は
チ
ュ
ー
ニ
ョ
と
同
じ
凍
結
乾
燥
ジ
ャ
ガ
イ
モ
に
、
ト
ゥ

ン
タ
と
呼
ば
れ
る
も
の
が
あ
る
。
こ
れ
も
ペ
ル
ー
南
部
や
ボ
リ
ビ

ア
な
ど
で
広
く
食
べ
ら
れ
て
い
る
。 

 

凍
み
芋
は
、
凍
結
し
た
じ
ゃ
が
芋
を
解
凍
さ
せ
、
足
で
踏
ん
で

脱
水
し
て
作
っ
て
い
る
た
め
、「
毒
」
が
抜
け
て
、
無
毒
の
「
陽
性

食
品
」
に
変
化
す
る
。 

 

凍
み
芋
は
な
ん
と
、
漫
画
の
「
美
味
し
ん
ぼ
」
に
も
紹
介
さ
れ

て
い
た
。 
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南
瓜
の
し
る
こ 

南
瓜
の
漢
字
は
中
国
語
の
南
瓜
（
ナ
ン
グ
ァ
）
に
由
来
す
る
。

ま
た
は
、「
唐
茄
子
（
と
う
な
す
）」「
南
京
（
な
ん
き
ん
）」
と
い

う
呼
び
名
も
使
用
さ
れ
る
こ
と
が
あ
る
。 

日
本
に
伝
え
ら
れ
た
の
は
十
七
世
紀
。
カ
ン
ボ
ジ
ア
か
ら
き
た

の
で”

南
瓜”

の
名
が
。
こ
の
と
き
の
品
種
は
、
今
で
い
う
日
本
か

ぼ
ち
ゃ
。
江
戸
末
期
に
な
る
と
西
洋
南
瓜
が
導
入
さ
れ
た
。 

日
本
で
栽
培
さ
れ
て
い
る
の
は
日
本
南
瓜
、
西
洋
か
ぼ
ち
ゃ
、

ペ
ポ
南
瓜
の
３
種
類
。
日
本
南
瓜
は
粘
質
で
ね
っ
と
り
し
て
い
て
、

醤
油
と
の
相
性
が
よ
く
、
日
本
料
理
に
向
い
て
い
る
。
現
在
は
ほ

と
ん
ど
が
、
調
理
法
の
多
い
西
洋
南
瓜
（
別
名
栗
南
瓜
）
が
使
わ

れ
て
い
る
。
右
下
は
幼
児
の
「
食
育
教
室
」
で
あ
る
。 

           

                        

【材料】 
南瓜…………………150ｇ 
片栗粉………………120ｇ 
あんこ………………80ｇ 
 
【調理法】 
① 皮をむいた南瓜を茹でて、

つぶしてペースト状する。 
② 南瓜に片栗粉を加え、こね

ながらまぜる。 
③ 一口大に丸めて茹でる。浮

いてきたら取り出し水の

入った容器に移す。 
④ 別の鍋にあずき缶を半分

の分量の水で薄め、温まっ

たら南瓜団子を加え一煮

立ちさせ出来上り。 
 
【メモ】 
・ 柔らかすぎてまとまりに

くい時は片栗粉の量を少

しずつ増やして調整する。 
・ えびすの品種を選択した

方が美味しく出来る。 
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人
参
の
蒸
し
ケ
ー
キ 

細
長
い
東
洋
系
品
種
と
、
太
く
短
い
西
洋
系
品
種
の
二
種
類
に

大
別
さ
れ
、
共
に
古
く
か
ら
薬
や
食
用
と
し
て
の
栽
培
が
行
わ
れ

て
き
た
。
日
本
で
は
江
戸
時
代
に
栽
培
さ
れ
て
い
た
品
種
は
東
洋

系
が
主
流
だ
っ
た
が
、
栽
培
の
難
し
さ
か
ら
生
産
量
が
減
少
し
、

西
洋
系
品
種
が
主
流
に
な
っ
て
い
る
。 

人
参
は
、
根
を
食
べ
る
野
菜
の
中
で
は
珍
し
く
緑
黄
色
野
菜
。

オ
レ
ン
ジ
色
の
色
素
は
カ
ロ
テ
ン
。
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
わ

る
。
緑
黄
色
野
菜
の
中
で
も
、
カ
ロ
テ
ン
含
有
量
は
ト
ッ
プ
ク
ラ

ス
。
約
五
十
ｇ
食
べ
れ
ば
、
成
人
に
一
日
に
必
要
な
量
の
ビ
タ
ミ

ン
Ａ
が
カ
バ
ー
で
き
る
。
右
下
の
写
真
は
市
川
南
幼
稚
園
で
の
食

育
教
室
の
一
場
面
で
左
上
は
大
塚
人
参
で
あ
る
。 

           

                         

【材料】 
人参…………………25ｇ 
小麦粉……………………50ｇ 
ベーキングパウダー…………

………………………小さじ1/4 
砂糖…………………30ｇ 

 

【調理法】 
① 人参は皮をむき、すりおろ

す。 
② 小麦粉、ベーキングパウダ

ー、砂糖を合わせていっし

ょにふるう。 
③ ①と②、水カップ1/4を混

ぜ合わせ、アルミカップに

流す。 
④ 蒸気の立った蒸し器に入

れて12～13分蒸す。 
 
【メモ】 
・ 好みでアーモンドやレー

ズンなどをトッピングす

るのも良い。 
・ 卵と牛乳を使わなかった

ので、アレルギー対策にも

なる。 
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南
瓜
プ
リ
ン 

 
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
豊
富
に
含
む
。
皮
は
硬
い
が
長
く
煮
る
こ
と
で

や
わ
ら
か
く
し
て
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
。
日
本
に
は
冬
至
に
南

瓜
を
食
べ
る
風
習
が
あ
る
。
サ
ツ
マ
イ
モ
と
同
様
に
デ
ン
プ
ン
を

糖
に
変
え
る
酵
素
を
含
ん
で
お
り
、
貯
蔵
に
よ
っ
て
あ
る
い
は
低

温
で
ゆ
っ
く
り
加
熱
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
甘
味
が
増
す
。
従
っ
て
、

収
穫
直
後
よ
り
も
収
穫
後
、
約
１
ヶ
月
頃
が
糖
化
の
ピ
ー
ク
で
食

べ
頃
と
な
る
。 

 

南
瓜
は
日
本
で
は
北
海
道
で
の
生
産
量
が
高
い
。 

甘
み
の
強
い
品
種
は
菓
子
作
り
に
も
向
い
て
お
り
、
パ
ン
プ
キ
ン

パ
イ
や
プ
リ
ン
な
ど
に
加
工
さ
れ
る
。 

 

今
回
は
プ
リ
ン
に
料
理
し
て
み
た
。
幼
児
に
は
大
変
喜
ば
れ
た
。 

           

                         

【材料】 
南瓜…………………200ｇ 
牛乳…………………400cc 
卵……………………3個 
卵黄…………………1個 
生クリーム…………50cc 
砂糖…………………85ｇ 

<カラメルソース> 

三温糖………………大さじ4 

水……………………大さじ2 
熱湯…………………大さじ2 
 
【調理法】 
① 南瓜は種を取って薄切り

にし、ラップをして電子レ

ンジで5分加熱し、やわら

かくする。熱いうちに砂糖

を全体にまぶして簡単に

つぶし、室温で冷ましてお

く。オーブンは160℃に設

定し、予め温めておく。 
② フライパンに三温糖と水

を入れ、沸騰してきつね色

に加熱し、熱湯を加える。 
③ ②をプリン型に流し込む。 
④ ①を裏ごし器に通し、それ

を、カラメルソースを敷い

ておいたプリン型に均等

に流し込む。 
⑤ 熱湯をはった天板にプリ

ン型を並べ、160℃で 45
～50分加熱する。 
（大きさにより加熱時間

は異なる） 
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梅
ジ
ャ
ム
の
ケ
ー
キ 

六
月
下
旬
の
熟
れ
た
大
梅
を
洗
っ
て
水
切
り
し
果
肉
、
砂
糖
、

味
醂
で
煮
詰
め
「
梅
ジ
ャ
ム
」
に
保
存
し
て
お
く
と
和
え
物
や
菓

子
類
に
い
つ
で
も
用
い
ら
れ
る
。 

 

梅
は
、
花
を
観
賞
す
る
ほ
か
、
果
実
を
梅
干
し
、
梅
酢
や
梅
酒

に
す
る
。
ク
エ
ン
酸
を
は
じ
め
と
す
る
有
機
酸
な
ど
を
多
く
含
み
、

健
康
食
品
と
し
て
人
気
が
高
い
。 

 

完
熟
し
て
も
果
肉
に
甘
味
を
生
じ
る
こ
と
は
な
い
。 

 

梅
花
は
、
日
本
の
気
候
に
馴
染
ん
で
い
な
い
た
め
、
冬
の
終
わ

り
か
ら
春
先
に
あ
た
る
二
月
中
旬
か
ら
三
月
初
頭
く
ら
い
と
い
う
、

花
粉
を
媒
介
す
る
虫
の
少
な
い
時
期
に
花
を
つ
け
る
。 

            

                        

【材料】 
梅ジャム……………50ｇ 
卵……………………3個（L） 
砂糖…………………100ｇ 
小麦粉………………100ｇ 
バター………………50ｇ 
ベーキングパウダー…………

………………………大さじ1 

 

【調理法】 
① オーブンを180℃に温めて

おく。 
② 小麦粉はベーキングパウ

ダーを合わせふるう。砂糖

と卵を合わせ白くなるま

で攪拌する。バターを溶か

しよくまで混ぜる。 
③ 材料を全部さっくりと混

ぜる。 
④ ケーキ型にシートを敷き

③を」流し入れて表面を平

らにする。 
⑤ ④をオーブンに入れ約４

０分焼く。 
⑥ ⑤を型から出し、冷めたら

１cm幅に切る。 
⑦ 皿にのせ、出来上がり。 
 
【メモ】 
・ ふっくらしたスポンジを

作るコツは卵を十分に泡

立てること。また、キメ細

かい生地にするためのコ

ツは、粉をていねいに混ぜ

ること。 
・  
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さ
く
ら
ん
ぼ
酒 

六
月
に
な
る
と
さ
く
ら
ん
ぼ
が
収
穫
さ
れ
る
。
南
ア
ル
プ
ス
市

で
は
、
昭
和
の
中
頃
か
ら
盛
ん
に
栽
培
さ
れ
て
い
る
と
言
う
。
変

わ
っ
た
と
こ
ろ
で
は
「
さ
く
ら
ん
ぼ
酒
」
を
作
り
夏
場
に
冷
や
し

て
飲
む
と
美
味
し
く
中
の
さ
く
ら
ん
ぼ
は
料
理
に
飾
っ
た
り
す
る
。 

 

さ
く
ら
ん
ぼ
の
果
実
は
丸
み
を
帯
び
た
赤
い
実
が
多
く
、
品
種

に
よ
っ
て
黄
白
色
や
葡
萄
の
巨
峰
の
よ
う
に
赤
黒
い
色
で
紫
が
か

っ
た
も
の
も
あ
る
。 

サ
ク
ラ
ン
ボ
と
い
う
名
前
の
由
来
は
「
桜
の
坊
」。
つ
ま
り
桜
の
実

と
い
う
意
味
で
あ
る
。 

              

                         

【材料】 
さくらんぼ……………1kg 
焼酎…………………1000cc 
氷砂糖……………500ｇ 
 

【調理法】 
① さくらんぼを洗う。 
② 洗い終わったら水気を切

る。 
③ ガラス瓶に②と氷砂糖を

交互に加え焼酎を入れ蓋

をする。２～３ヶ月以上過

ぎたら飲む。 
 
【メモ】 
・ さくらんぼの原産はアジ

アの西部らしい。世界的に

は歴史がある果物の一つ。 
・ 日本には、明治初期に輸入

られた。 
・ さくらんぼの品種により

色彩が異なるので色良い

ものを選択する。 
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桃
の
瓶
詰
め 

 
瓶
詰
と
は
、
野
菜
や
果
物
な
ど
の
食
品
を
、
塩
水
、
酢
、
油
、

酒
等
に
よ
る
調
味
液
と
と
も
に
ガ
ラ
ス
等
を
材
質
と
す
る
容
器
に

封
入
し
た
も
の
。
も
し
く
は
そ
れ
を
詰
め
る
行
為
の
こ
と
。
瓶
詰

め
に
す
る
と
二
～
三
年
は
保
存
が
可
能
で
あ
る
。 

 

桃
は
バ
ラ
科
モ
モ
属
の
落
葉
小
高
木
。
春
に
は
五
弁
ま
た
は
多

重
弁
の
花
を
咲
か
せ
、
夏
に
は
水
分
が
多
く
甘
い
球
形
の
果
実
を

実
ら
せ
る
。
七
月
～
八
月
に
実
り
、「
桃
の
実
」
は
秋
の
季
語
。
球

形
で
縦
に
割
れ
て
い
る
の
が
特
徴
的
な
果
実
は
赤
み
が
か
っ
た
白

色
の
薄
い
皮
に
包
ま
れ
、
果
肉
は
水
分
を
多
く
含
ん
で
柔
ら
か
い
。

水
分
や
糖
分
、
カ
リ
ウ
ム
な
ど
を
多
く
含
ん
で
い
る
。
栽
培
中
、

病
害
虫
に
侵
さ
れ
や
す
い
果
物
で
あ
る
た
め
、
袋
を
か
け
て
保
護

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
手
間
の
掛
か
る
作
物
で
あ
る
。
ま
た
、
収

穫
後
す
ぐ
に
軟
ら
か
く
な
る
た
め
、
賞
味
期
間
も
短
い
。
一
般
的

な
桃
は
、
皮
に
は
柔
ら
か
い
毛
が
生
え
て
い
る
。
現
在
日
本
で
市

場
に
出
回
っ
て
い
る
品
種
は
、
白
桃
系
の
桃
と
白
鳳
系
の
桃
が
ほ

と
ん
ど
で
あ
る
。
果
肉
の
黄
色
い
黄
桃
は
、
缶
詰
に
加
工
さ
れ
て

出
回
る
こ
と
が
多
か
っ
た
が
、
現
在
で
は
生
食
用
も
多
く
な
っ
て

い
る
。
こ
の
他
、
あ
か
つ
き
、
ゆ
う
ぞ
ら
、
川
中
島
、
白
桃
、
ま

ど
か
、
冬
に
実
が
熟
す
名
月
な
ど
の
品
種
が
あ
る
。 

 

収
穫
量
は
全
国
で
山
梨
県
笛
吹
市
が
一
位
で
あ
る
。
写
真
の
右

下
は
珍
し
い
「
ロ
イ
ヤ
ル
ク
リ
ス
マ
ス
ピ
ー
チ
」
を
載
せ
た
。 
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う
ず
ら
豆
の
薄
焼
き 

 
昔
か
ら
人
気
が
あ
る
個
性
的
な 

味
の
豆
。
う
ず
ら
豆
は
別
名
「
金 

時
豆
」
と
も
言
う
。
効
能
は
、
便 

秘
や
疲
労
回
復
な
ど
が
あ
る
。 

 

採
取
時
期
は
秋
で
あ
る
。 

う
ず
ら
豆
の
茹
で
方
は
、
豆
の 

三
～
四
倍
の
水
に
一
～
二
時
間
位 

浸
け
軽
く
水
洗
い
す
る
。
厚
手
の 

鍋
に
豆
の
三
倍
の
水
を
加
え
蓋
を 

し
な
い
で
五
～
七
分
中
火
で
か
け 

る
。
煮
立
て
か
ら
弱
火
で
蓋
を
し 

て
五
十
～
六
十
分
位
煮
る
。
途
中 

豆
が
お
湯
か
ら
出
て
く
れ
ば
差
し 

水
を
し
、
少
し
皮
が
裂
け
だ
し
た 

ら
出
来
上
り
。
目
安
と
し
て
、
豆 

を
指
で
押
さ
え
て
潰
れ
る
く
ら
い 

の
柔
ら
か
さ
に
な
る
ま
で
煮
る
。 

出
来
上
が
っ
た
ら
、
水
分
を
逃
が 

さ
な
い
た
め
に
冷
め
る
ま
で
鍋
の 

蓋
を
し
て
お
く
。「
う
ず
ら
豆
の 

煮
豆
」
は
祭
り
な
ど
の
ハ
レ
の
日 

に
登
場
す
る
。 

                   



ページ 料理名 ページ 料理名
6 33 ぜんまいの煮物
7 8 せり蕎麦
80 頭の芋の煮物 19 せいだのたまじ
58 あられ 76 そうめん南瓜の二杯酢
89 あられ 82 蕎麦まんじゅう
55 いのしし肉の田舎煮 31 筍の瓶詰め
42 岩茸のみぞれ酢和えと天ぷら 54 たにしの味噌汁
102 うずら豆の薄焼き 12 大豆飯
99 梅ジャムのケーキ 91 竹炭と淡竹粉末クッキー
46 梅のしそ漬け 23
25 おからの煮物 24
4 おざら 38 なす料理（四種）
17 香茸の炊き込みご飯 47 中梅のワイン漬け
11 かっちきご飯（炊き込みご飯） 41 なめこのりんご酢和え
96 南瓜のしるこ 97 人参の蒸しケーキ
98 南瓜プリン 36 のびるの松前漬け
69 かりん酒 52 野沢菜の塩漬け油炒め
40 きしめじの卸し和え 85 野かんぞうの柚子味噌かけと乾物
15 きびおこわ 51 白菜の麹漬け
30 きゃぶらき 53 蜂の子の炒め物
90 きゅうちゃん漬け 50 はやと瓜の即席漬け（塩漬け）
73 草餅 74 葉大根と油揚の煮浸し
61 栗まんじゅう 26 飛竜頭蓮根（ひりょうずれんこん）
88 栗のワイン煮と干し栗 65 葡萄ジャムとりんごジャム
27 黒大豆の煮物 78 ふきのとうの味噌和え
83 クロット茸の味噌汁 92 紅三尺葡萄のジャム
72 甲州百目柿の寄せもの 84 干しあみ茸の佃煮
45 小梅の醤油漬け（即席） 1 ほうとう
70 こけもも(苔桃)酒とジャム 21 干ずいきの細巻き寿司と太巻き寿司
95 凍み芋 59 ぼた餅
77 こごみの金山寺味噌和えと胡麻和え 94 マルメロの砂糖漬け
60 小麦まんじゅう 2 みみ
66 ころ柿作り（甲州百目柿） 28 味噌
22 こんにゃく 34 みつばのくるみ和え
100 さくらんぼ酒 81 みょうがの梅酢漬け
62 薩摩芋おねり 39 みょうがと柿の酢味噌和え
5 薩摩芋のおざらと精進揚げ 9 麦おじや
63 薩摩芋の揚げ砂糖まぶし 10 麦とろ
71 薩摩芋のねりくり 101 桃の瓶詰め
79 さつま芋くきの胡麻酢和え 13 やこめ
56 鹿肉の香り煮 18 やはた芋（里芋）のきぬかづき
57 しるこ 75 山伏茸の茶碗蒸し
49 白瓜の粕漬け 16 百合根ときびおこわ
20 新じゃが芋と挽肉の煮物 43 茹で干し大根の煮物
64 生姜の砂糖煮 44 柚子なます
86 生姜の甘酢漬け 29 柚子味噌
87 じゃが芋の丸揚げ味噌煮込み 67 柚子の砂糖煮
3 すいとん 68 柚子羊かん
93 ズッキーニのカレー炒め 48 らっきょうの甘酢漬け
14 赤飯 32 わらびと油揚げの煮物
35 せりの酢味噌和え 37 わさびの酒粕漬け

小豆ぼうとう

手作り豆腐



レシピ集のまとめ 
 
 この度の－伝えたい山梨のおごっそう－『山梨の１００珍料理』は日本に誇る山梨の

食文化を後世に伝えんがため現代の調理技術の枠を結集したものである。学生によるチ

ャレンジ制度を利用し、１００珍の料理を目次の項目に分かりやすく特徴として一口で

まとめた。 
 山梨には、地域の風土の中で、先人たちが長い年月をかけて作り上げてきた食文化が

ある。国宝や重要文化財のように形として残らなくても、郷土料理のそれらも立派な地

域の遺産である。地域の食を見直すことは、地域を元気にすることでもある。 
 山梨の郷土料理は、第一に季節がとても重要であることがわかった。その季節でなけ

れば作れない料理がたくさんある。旬の食材を惜しげもなく使うことにより、その食材

本来の旨味を引き出すことが出来るのだ。また、豆腐や味噌、穀物の粉類、漬物など、

一人では到底成し遂げることの出来ない料理がある。多くの人と協力しながら作られる

豆腐や味噌などは格別に美味しい食品になしとげられる。山梨の郷土料理は、人と人と

の関わりも大切なことであることがわかった。 
 私たちは、この－伝えたい山梨のおごっそう－『山梨の１００珍料理』を作成するこ

とにより、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。最近では、ファミ

リーレストランやコンビニエンスストアでの外食や個食、または、スーパーなどのお惣

菜を買ってきてそのまま食事の時、食卓に出す中食が増えてきている。それでは郷土料

理に対しての意識が薄れるのは、必然である。もっと家庭で食事をし、家族みんなで郷

土料理を作ることは、家族団欒の場を持つ機会という理由でも、現代の家族には必要な

ことだと考えられる。 
したがって、学校の行事や地域の行事にも私たち若者が積極的に参加し、郷土料理に

ついて学び、それを家族や友人に伝承していくことが郷土料理を広げる上で必要となっ

てくると考える。 
かえりみると、江戸時代「甲州八珍果」と呼ばれた葡萄を始め桃、柿、栗、梨、林檎、

ざくろ、くるみは幕府の献立品としてもてはやされた。明治には勝沼の古屋氏、高野氏

の功績により山梨はワインの発祥の地となるのである。 
 現在も、名水、すもも、桃など日本一の生産を誇っている。地産地消の言葉の通り、

フルーツは勿論、やはた芋、生湯葉、花豆、クレソン、スイートコーン、鳴沢菜、わさ

び、甲州ころ柿他手近に上質の食材がめじろ押しとなり山梨県内の道の駅は繁盛してい

る昨今である。 
 豊かな自然の国土に育まれた郷土食を見つめ直す機会ともなった。 



お世話になった方々 

赤池 静代   南巨摩郡身延町栃代        
赤池 萬志   南アルプス市百々 
秋山 悠    西八代郡市川三郷町大塚 
磯野 とみ子  南巨摩郡身延町上岩欠 
伊藤 宗範   南巨摩郡身延町西島 
伊藤 真知子  南巨摩郡身延町西島 
伊藤 米子   西八代郡市川三郷町下大鳥居 
今村 恵子   西八代郡市川三郷町下大鳥居 
遠藤 悦子   西八代郡市川三郷町黒沢 
遠藤まつの   西八代郡市川三郷町下大鳥居 
岡本 裕子   八王子市散田町  
小林 節子   西八代郡市川三郷町山家 
佐野 明恵   南巨摩郡身延町丸滝 
佐野 恵津子  南巨摩郡南部町福士 
標 雅子    韮崎市竜岡町下条南割 
田草川 憲男  笛吹市一宮町金田 
田原 さだこ  韮崎市竜岡町下条南割 
田原 美江子  韮崎市竜岡町下条南割 
内藤 恵    甲府市塚原町 
中田 薫    北杜市須玉江草 
中村 みどり  笛吹市一宮町南野呂 
堀内 久美   南都留郡富士河口湖町勝山 
堀内 恵子   南都留郡富士河口湖町勝山 
堀内 益子   南都留郡富士河口湖町勝山 
堀田 和江   韮崎市竜岡町下条南割 
丸山 良江   甲府市大里 
望月 悦子   南巨摩郡南部町福士 
望月 玉恵   南巨摩郡早川町赤沢 
望月 つねえ  南巨摩郡早川町塩之上 
望月 久男   南巨摩郡身延町西島 
吉野 志づよ  南巨摩郡身延町椿草里 
吉野 政市   南巨摩郡身延町椿草里 
依田 侑子   甲府市朝気 
渡辺 かま子  南巨摩郡身延町常葉 
渡辺 サト子  南巨摩郡身延町常葉 



協力団体  

  
・ 身延竹炭企業組合 
・ 伊那食品工業株式会社 
・ 市川南幼稚園及び保護者会にこにこクラブ 
・ 南部町教育委員会 
・ 北杜市須玉若神子三輪神社氏子社中 
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尚、本料理の一部は 2007 年山梨日日新聞社発行『山梨の郷土食』を引用した。 
  ホームページの山梨県栄養士会「山梨の郷土食」も参考にした。 
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