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丸もち
ぶりの切り身
みずな
はまぐり
豆腐
ウップリ（上質の海苔）

……………１２枚
…４切

…………１００g
……………８個

…………１／２丁

………適量

削りかつお
だし汁
しょうゆ
酒

……適量
…………８００��

汁は煮干しでだしを取った後、しょうゆ、酒
で味付けをする。

その中に、ぶりの切り身、はまぐりを入れて
煮立て、ぶりとはまぐりは別の皿に取り上
げておく。さいの目に切った豆腐を加える。

みずなは茹でておく。

もちは別鍋で煮ておく。

お椀にもちを入れ、煮ておいたぶりの切り
身、はまぐり、茹でたみずな、豆腐、ウップ
リ、かつお節をのせ、汁を注ぐ。

《　　　　　　　》和食の基本中の基本
だしには一番だしと二番だしがあります。
一番だしは、すまし汁やあんかけなどの澄んだ汁に用いる。
二番だしは、味噌汁や煮物など味を濃いめにする料理に用いる。

米
もち
水
七草
　季節の青菜
　（せり・みずな・こまつな・しゅんぎく・
　　ほうれんそう・かぶの葉他）

…………………………………………………１カップ
………………………………………………………４枚
……………………………………………６～７カップ

青菜はさっと茹でて刻む。

米は洗い、３０分水に浸して火にかけ、とろ
火で炊く。

もちと塩を入れる。青菜や刻んだ七草を加
えてさっと混ぜ火を止める。
もちは、別鍋で茹でておいてもよい。



もち
きな粉
砂糖
塩

………………………………………………………８枚
……適量（青大豆、白大豆、黒大豆）
…………………………………………………適量

………………………………………………………少々

……２００g
 …少々

………中１/２本
………中１本
………２００g
………２００g

きな粉に砂糖、塩少 を々加えよく混ぜる。

もちはゆでてもよいし、焼いてお湯につけ
たもちにきな粉をまぶしてもよい。

きな粉は地元産大豆をひいて作ると、たいへん
よい風味です。
大豆は洗って乾かしたら、焙烙でゆっくり炒りま
す。それを製粉機でひいて、きな粉にします。

小豆
砂糖
塩
もち

…………………………………………………１００g
…………………………………………………２００g

………………………………………………ひとつまみ
………………………………………………………８個

小豆は洗い、一晩たっぷりの水に浸けて
おく。

　の水を捨て、たっぷりの水を加えて火に
かけ沸騰したら湯を捨て、再び水を加えて
火にかける。

　を２～３回繰り返し、アクを抜く。

アクを抜いたら、小豆が被るくらいの水を
加え、コトコトと軟らかくなるまで煮る。

小豆が軟らかくなったら、煮汁を小豆がか
ぶるくらいまで捨て、砂糖を加えて一煮立
ちさせて一晩置く。

　を再び火にかけて塩を加え、お好みの
甘さに調節して煮立てる。

もちの両面をこんがりと焼いて、お椀に入
れて　をかける。口直しに辛いものを添え
るとよい。 

米
ささげ
塩
カヤの木

おかゆはささげを入れて普通のかゆを作る。

小正月の１５日の夜食べる。

カヤの木で箸を作る。

ふなミンチ
　しょうが汁
ごぼう（ささがき）

にんじん
だいこん
さといも

…………１/２枚
………２カップ
………大さじ３

……………大さじ５
………大さじ１

………………少々
………適量

油揚げ
だし汁
しょうゆ
酒
みりん
ねぎ
サラダ油

ふなは内臓等を取ってミンチにする。（包丁
でよくたたく。）好みでしょうが汁を混ぜる。

サラダ油で　をよく炒める。

にんじん・だいこん・さといもはいちょう切
りにし、　に加えてさらに炒める。

だし汁を入れて、煮立ったら油揚げを加え、
調味する。

おろし際にねぎの小口切りを加えて火を止
める。あたたかいごはんにかけていただく。

小豆が煮えたら、好みの濃さに水を加え、砂糖・塩
も加えて仕上げ、一晩置かずにいただいてもよい。



米
　　　　　酢
合わせ酢　砂糖
　　　　　塩
にんじん
ごぼう
たけのこ水煮
　　砂糖
　　みりん
　　薄口しょうゆ
　　だし汁
　　塩
れんこん
　　砂糖
　　酢
干し椎茸
　　砂糖
　　もどし汁
　　しょうゆ
えび（殻付き）
　　酒
　　みりん
　　水
あなご（素焼き）
　　砂糖
　　しょうゆ
　　酒
　　みりん
えんどう
かまぼこ
酢魚（このしろ）
卵
　（砂糖　小さじ１、塩少々）

…………………………………………………５カップ
…………………………１４０��　　
…………………………８０g　　

……………………………１５g　　
………………………………………………５０g

…………………………………………………５０g
………………………………………８０g

……………………………………５０g　　
……………………………大さじ１　　

……………………大さじ１　　

……………………………小さじ１/２　　
………………………………………………５０g
………………………………大さじ１　　

………………………………………適量　　
……………………………………………４０g
……………………………………２０g　　
………………………………適量　　
……………………………大さじ１　　
……………………………………２００g

…………………………………大さじ２　　
……………………………大さじ１　　

………………………………………５０��　　
……………………………………２匹

………………………………小さじ１　　
……………………………大さじ１　　

…………………………………小さじ１　　
……………………………大さじ１　　

………………………………………………３０g
………………………………………………１本

……………………………………２匹
…………………………………………………………２個

白玉粉
上新粉
水
砂糖
食紅（赤）

…………１００g
…………１００g

………………２００��
………………６０g

片栗粉（打ち粉用）

よもぎ
重曹

…………適量
………………３０g
………………少々

分量のお湯を沸かし、上新粉は半量の熱
湯、白玉粉には残りのぬるま湯をそれぞれ
少しずつ加えながら、耳たぶ程度の硬さに
なるまでこねる。（お湯の量は硬さによって
調節する）
上新粉と白玉粉、砂糖を合わせて、よくこ
ね、混ぜ合わせる。
ひとまとめにしたら、強火で２０～３０分蒸す。
または、耐熱容器に入れてラップをし、電
子レンジで３分程加熱してもよい。
よもぎは重曹で茹でてあくを抜き、水にさら
してから、すり鉢で細かくすりつぶす。
蒸した団子を三等分して、ひとつはよもぎと
合わせてつき、ひとつは赤の食紅を耳かき
一杯程度加えて、よく混ぜる。
片栗粉を打ち粉にし、それぞれを５ミリ程度
の厚さに伸ばす。
緑、白、ピンクの順に重ね、菱形に切る。

寒ばえ
砂糖
しょうゆ
酒
みりん
水あめ
さんしょうの実

……………………………………………１００匹
…………………………………………………１２０ｇ
……………………………………………３５０��

……………………………………………………６００��
………………………………………………８０��
………………………………………………適量

……………………………………適量

はえを圧力鍋に並べて入れ、砂糖・しょう
ゆ・酒・みりんを入れて圧力を５分かける。

さんしょうの実を入れて３０分ほどたき、味
を整えて最後に水あめを入れ、からめて照
りをだす。

米は洗って打ち上げておく。米の１割増しの水加減でだし昆布を入れて炊く。

ごぼう・にんじん・筍・かまぼこを適当に切って　で煮る。

れんこんはさっと茹でて甘酢につける。椎茸はもどして煮る。えびも煮ておく。あなごはたれをから
めて照り焼きにする。

錦糸卵、えんどうの塩茹で、酢魚を用意する。

ごはんが炊けたら、合わせ酢を混ぜる。少し冷めたら、　、　の具を混ぜる。皿に盛って　を飾る。

はえの姿が崩れない程度に圧力をかけること。



もち米
うるち米
あん
　小豆
　砂糖
　塩

…………………………………………………８合
………………………………………………２合

…………………………………………………７合
……………………………………………７００g

……………………………………………………少々

もち米とうるち米を混ぜて洗い、塩少 を々
加えて柔らかいご飯を炊く。

炊きあがったら、すりこぎ等で軽くつぶす。
（半つぶしくらい）

小豆は、柔らかく煮てつぶし、砂糖と塩を
加えて弱火で練り上げる。 

ご飯を丸くまとめて、あんで包む。（きな粉
をまぶしてもよい）

あられ
油
グラニュー糖
塩

………………………………………………２００g
………………………………………………………適量

………………………………２０～３０g
………………………………………………………少々

寒にお餅をついて、やわらかいうちに１セン
チの厚さに薄くのばし、２～３日置いて硬く
ならないうちに１センチ角くらいに切ってあ
られを作り、陰干しして乾燥させる。

鍋に油を入れ１７０度くらいに熱した中にあ
られを入れゆっくり揚げ、ぱっとはじけるくら
いに膨らんだら、さらに２～３分揚げる。

揚げたてにグラニュー糖と塩をふりかけ、
湿気がこないように缶に入れておく。

もち米
　砂糖
　重曹
　食塩
青のり
ゆかり
色粉

…………………………………………………３kg
……………………………………………３００g
………………………………………………３０g
………………………………………………少々

…………………………………………………少々
…………………………………………………少々

……………………………………………………少々

もち米に砂糖、重曹、食塩を加え、３つに
分けて、青のり、ゆかり、色粉をそれぞれに
入れてもちをつく。

型枠に入れて乾かし、かき餅ができたら小
さく切る。

よく乾燥させる。

レンジで時々ころがしながら焼く。

　もち米とうるち米の配合は１：１の場合もあり、
　好みで合わせる。
　あんはつぶあんでもこしあんでもよい。

小さく切ったあられは、よく乾かす。

もち米
よもぎ
あん

…………………………………………………１升
………………………………………………１２０g

……………………………………………（好みで）

もち米は水洗いして、６時間以上水に浸
ける。

よもぎは春に摘み、茹でてあくを抜いたも
のを冷蔵庫に保管しておく。 

　を水切りして、蒸し上げる。

蒸したもち米とよもぎをもちつき器で約２０
分間つく。

平もちにする（好みであんもちにしてもよ
い）。



……………………………………………………３升
……………………………玉じゃくし３～４杯

大豆
にがり

大豆は２４時間水に浸しておき、ぬるま湯
を加えながらミキサーで細かくすりつぶす。
鍋にたっぷりの水を沸騰させ、つぶした大
豆を入れてよく混ぜながら煮立たせる。
煮え上がったら水を入れ、もう一回沸騰さ
せて水を入れる。木綿袋に入れて絞る。
この時、呉汁とおからに分かれる。
呉汁が熱いうちに、にがりを少しずつ何回
かに分けて加えてよく混ぜる。しばらく置く
と上澄み液が薄いあめ色に変わったら底
からよくかき混ぜる。
豆腐箱によく水に浸した木綿の布を敷き、
　を入れ水気を切って固めの豆腐を作る。
水の中に取り出し適当な大きさに切って
すぐ水からあげる。
１センチの厚さに切り、水気を切った後凍
みさせる。昔は寒い夜に戸外で凍みさせて
いたが、現在は冷凍庫を利用するとよい。 
凍みた豆腐は湯を煮立てた中に入れてさっ
と茹でてザルにあげ絞って形を整え、外に吊
してカラカラになるまで乾燥させ保存する。

……………………………………５００g
…………………………………………３００g
……………………………………………１kg
…………………………………………２００g
………………………………………１００g

　　ゆずの皮
　　砂糖
　　味噌
　　砂糖
　　水あめ
ゆず酢

ゆずの皮を２センチのせん切りにする。

鍋に　のゆず皮がつかるくらいの水を加え
て１５～２０分煮て、水に放してあくを抜く。

鍋に　のゆず皮と　の砂糖を加えて煮る。

　に　を加えて弱火でゆっくりと煮、照りが
出たらゆず酢をおとし、火を止める。



八重桜（七分咲き）
塩
白梅酢

…………………………５００ｇ
………………………………………………………１００ｇ

……………………………………………１カップ

七分咲きの桜の花を摘み、薄い塩水で洗
って水気を切る。

容器に桜の花と３０gの塩を交互に入れ、
押しぶたと軽い重石をしておく。

押しぶたが被るくらいまで白梅酢を注ぐ。

一週間程置いて塩水を絞り、陰干しする。

花が乾くと残りの塩（７０g）をまぶしてビン
等で保存する。

八重桜の葉
塩

………………………………………５００ｇ
………………………………………………………１００ｇ

桜の葉は朝採りをする。

水洗いをしてザルにあげる。

塩漬け器に１０枚ずつ取りそろえ輪ゴムま
たは、そのままで、丸みがやや重なるくらい
均等に並べて粗塩をかける。交互に重ね
て最後に塩を多めにならして重石をする。

餅米
　水
　砂糖
　食紅
桜の葉

　小豆
　砂糖
　塩
（あんにして丸めておく）
粉寒天

……………８合
…………適量

………………適量

………………１升
……………８００��
…………７００g
…………少々
…５０～６０枚

餅米は一晩水に浸ける。水からあげ、水
が切れたら米粒を半分位につぶし、それを
蒸す。

なべ等に水、砂糖、食紅を入れて混ぜ、
火にかけてよく溶かす。この中に蒸し上が
った餅米を入れてよく混ぜ合わせ、ふきん
を上にかけて３０～４０分蒸らす。
※ふたはしない。

砂糖液を含み、粘りが出たら小分けにして
あんを包む。更に、塩出ししておいた桜の
葉でくるむ。

出来上がった桜餅に寒天液をハケで塗る
と、つやが出て瑞 し々くなる。

つくし（茹でたもの）
卵
　砂糖
　しょうゆ
　みりん
油

…………………………２００g
…………………………………………………………１個

…………………………………………大さじ１
………………………………………大さじ１

…………………………………………小さじ１
………………………………………………………少々

つくしははかまを取って、熱湯でさっと茹で
て水気を切る。

フライパンに油をあたため、つくしを炒める。

調味して、溶き卵をまわし入れる。



塩漬けたけのこ
かつお節
油
砂糖
しょうゆ
みりん
だし汁

塩漬けたけのこを流水で塩出しする。

鍋に油少 を々熱して、たけのこ、かつお節
を入れ、さっと炒める。

砂糖、しょうゆ、みりん、だし汁を入れ汁気
がなくなるまで弱火で煮る。

ふき
しょうゆ
砂糖
酒
みりん 
水あめ

ぜんまい（乾燥）

いか

砂糖
酢
しょうゆ
だし汁

…………………………………４００g
………………………………………１カップ

………………………………………………………少々
………………………………………………大さじ３

…………………………………………大さじ４
……………………………………………大さじ２
……………………………………………２カップ

…………大さじ３
………………１カップ

………小さじ１
………１カップ

………４０g
…………………１杯

乾燥ぜんまいは一晩水に浸けて戻す（５倍
になる）。

たっぷりの湯に入れ、弱火で軟らかく煮て
戻す。

いか、だし汁、調味料を加え、弱火で煮る。

………………………………………………………２kg
……………………………………………２カップ
…………………………………………………２００g

……………………………………………………１カップ
…………………………………………………５０��
………………………………………………５０��

塩漬けしたふきは、塩出しをしておく。 

生ふきは細いものを選び、よく洗って皮つ
きのまま３センチくらいに切り、２～３回水を
替え半日くらいあく抜きをする。

よく水切りして鍋に入れ、調味料を加えて
煮る。

はじめはふたをし強火で煮るが、柔らかくな
ったらふたをしないで煮る。

煮詰まってから水あめを加える。

ぜんまいはたっぷりの湯の中で茹でる。
水気を切って自然に冷まし、むしろに広げて
２～３時間干す。
いったん集めてむしろの上でもむ。
広げて１～２時間干す。再度集めてもむ。こ
れを３回くらい繰り返す。

とろ火でゆっくり煮る。水分を少なくすること。 
調味料の風味をよくしみ込ませる。
材料の独特の持ち味を生かして作る。
密封できる容器に入れ、冷暗所に貯蔵。

さんしょう（若芽、実）
　（６月の中旬頃の柔らかいもの）  
しょうゆ
酒
みりん
酢
砂糖

さんしょうは、さっと熱湯に通し、脱水する。

酢をのぞいた調味料を合わせ、ひと煮立ち
し、冷ましておき、酢を加える。 

　に　のさんしょうを漬ける。一日一回か
き混ぜる。調味液がいつも上にのってい
るとカビがつきにくい。

………１kg
……………………………………………１.５kg

……………………………………………………１００��
………………………………………………１００��

……………………………………………………２００��
…………………………………………………３００g



　　上新粉
　　白玉粉
　　酒
笹の葉、ごとろうの葉（まきの木の葉）、
または、しばの葉
わら
　　砂糖
　　しょうゆ
　　湯

　を合わせてふるいにかける。酒少量と水
を加え耳たぶくらいの硬さによくこねる。２０
分程度寝かせる。

直径５センチくらいの平らな形を作り、楕円
形に整えておく。

葉に一つずつ包み、わらで巻く。たっぷり
の湯で１５分くらい茹でる。

皮をむき　のたれを好みでつけてできあが
り。好みによりしょうゆをみそに代えても美
味しい。

団子の粉
（餅米粉と米粉の割合は、８：２または７：３） 
水
小豆あん
　小豆
　砂糖
　塩
味噌あん（味噌・砂糖・生姜汁）
柏の葉またはサルトリイバラの葉

小豆は一晩水に浸けて、一度煮立て、あ
くを取るため湯を捨てて煮えるまで湯をさし
ながら柔らかく煮る。それを絞って、砂糖、
塩を加え練り上げ、梅干し大に丸めて小
豆あんを作る。
味噌、生姜しぼり汁、砂糖を鍋に入れて味
噌あんを作る。（１個１５～２０ｇくらいに丸める） 
団子の粉をぬるま湯で少し固めにこね、
１００等分する。
　に小豆あん又は味噌あんを包み、柏の
葉にくるんで強火で１０～１５分くらい蒸す。 

……………………………………………３kg

…………………………………………………２１００��

…………………………………………………５合
………………………………………………５００g

……………………………………………………少々
………８００g

………………………………………２０g
………………………………………１８０g

……………………………………………１８０��

……………………………………………３０g
……………………………………大さじ２

…………………………………………大さじ２

………………………………………………１升
…………………………………………………………１升

……………………………………２００～３００g
…………………………………………………３本

らっきょう
酢
氷砂糖
唐辛子

らっきょうを洗いザルにあげる。

熱湯をかける。

容器に氷砂糖、らっきょう、唐辛子、酢の
順に入れて蓋をしっかりしておく。

１ヶ月くらいから食すことができる。

もち米粉
うるち米粉
あんこ
みょうがの葉

粉をよく混ぜ合わせぬるま湯でこねて、
蒸し器で蒸す。

冷めたら、小分けにして中にあんを入
れて、みょうがの葉をつけて、ほうろく
またはホットプレートで焼く。

…………………………………………３.５合
………………………………………１.５合

…………………………………………………適量

小麦粉
みょうがの葉
熱湯
水
油
片栗粉
　小豆
　砂糖
　塩

小豆は一晩水に浸けて、あくを取りながら
柔らかくなるまで煮る。

　を絞って砂糖、塩を加えて練り上げ、あ
んこを作り、丸めておく。

小麦粉を大きめのボールに入れ、熱湯を
加え、混ぜる。

加減を見ながら２００ミリリットル水を入れて
軽くこねる。そのまま１０分くらいねかす。

手に片栗粉をつけ、生地にあんこを包み、
団子を作りみょうがの葉を巻く。

フライパンに薄く油を敷き、中火から弱火
で両面を焼き上げる。

…………………………………………………１kg
………………………………………５０枚

……………………………………………………１��
……………………………………………………２００��
………………………………………………………少々

………………………………………………少々
………………………………………………７００g
………………………………………………５００g

……………………………………………………少々



大豆
小麦粉
だし汁
しょうゆ
砂糖
みりん
＊切り干し大根、たけのこ、昆布、
　エンドウ、こんにゃく、椎茸

生大豆を水洗いしてよく天日に干して粉に
する（昔は石臼でひいていた）。 

　の大豆粉に少々の小麦粉と水を加えて、
ひび割れない様に練る。

直径４～５センチの棒状にして、網テッキ
で焦げ目の付く位に焼くか蒸し器で蒸す。

焼くか蒸すかした棒状の品を食べやすい
小口に切る。

鍋にだし汁を入れ、しょうゆ、砂糖、みりん
を煮立て、その中に小口に切った団子を
入れて煮る。一緒に＊の材料等を入れ、
ひたひたの汁でゆっくり煮る。

皿に　の材料等と団子を盛りつける。

………………………………………………１カップ
………………………………………………少々
…………………………………………１/２カップ
……………………………………………大さじ２

………………………………………………大さじ２
……………………………………………大さじ２

団子の粉
ほうこうの葉
　（固く絞ったもの）
タンサン（重曹）

ほうこうの葉は柔らかいうちに摘んでタンサ
ンで茹でる。

　を水に半日浸けてあくを取り、しっかり水
気を絞る。

団子の粉は軽くむすびになる程度に水で
練って蒸し器に入れる。

蒸し上がったら餅をつくように搗く。ほうこ
うの絞ったものを入れて一緒に搗くときれ
いな草色になり、もちもちして柔らかい団
子になる。

……………………………………………３合
………………………………………１００g

ほうこうの葉

鯛
そうめん
卵
えび
ねぎ
つけ汁

鯛を姿がくずれないようにしょうゆ・だし汁
で煮る。

そうめんを茹でる。

えびは煮て、卵は錦糸卵にする。ねぎは
小口切りにする。

大皿に鯛を盛り、そうめんを白波のように
盛る。錦糸卵やえびも盛りつける。鯛の
煮汁をつけ汁にしていただく。

…………………………………………１０kg
…………………………………………………………２kg

…………………………………………２kg
………………………………………………………３００g

梅（中梅）
塩
　※梅１kgに対して塩は２００gの割合
赤紫蘇の葉
塩
（紫蘇のアク抜き用）

梅は収穫したら１個ずつ丁寧にヘタを取る。

桶に水を入れ一晩浸けて、あく抜きをする。

翌朝ザルに揚げて、塩と交互にもと浸けを
する。

２０日間漬けた桶に、赤紫蘇のあく抜きし
たものを網袋に入れて一緒に漬ける。

梅の中干しをする。ザルやむしろに三日三
晩広げて干す。

干した梅と紫蘇を交互に漬け込む。

…………………………………………………………１尾
……………………………………………１０束

…………………………………………………………５個
……………………………………………………５尾

………………………………………………………３本



うるち米

もち米

大豆

塩

大豆は香ばしく炒って２つ割りにし、皮を取

り除く。

うるち米ともち米を合わせて、きれいに洗い

３０分以上水に漬けておく。

材料を混ぜ　　　と同量の水、大さじ１の

塩を入れてふっくらと炊き上げる。

…………………………………………７カップ

……………………………………………２カップ

………………………………………………１カップ

…………………………………………………大さじ１

あゆ

米

ごぼう（大きいものだと半分）

にんじん

油揚げ

ねぎ

出し汁（調味液　を含んで） 

　　　　　しょうゆ

調味液
　　みりん

　　　　　酒

　　　　　塩

あゆを焼く。

焼いたあゆの腹わた・骨ひれなどを取り除く。

ごぼうは小さ目のささがき、にんじん、油揚

げはせん切りにする。

炊飯器に米、切ったごぼう・にんじん・油

揚げ、　のあゆ、調味液の入った出し汁を

入れて炊く。

炊き上がったら細切りにしたねぎを入れて

蒸らす。

……………………………………………………適量

…………………………………………………８カップ

………………１本

……………………………………………適量

…………………………………………………１枚

……………………………………………………適量

………９．６カップ

………………………１８０��
…………………………大さじ３

………………………………大さじ３

………………………………小さじ１

焼いたあゆの骨などをきれいに取って、姿のままのせて炊く。



ねぶと
えび
げた
つなぎ
　卵（Sサイズ）
　片栗粉
　小麦粉
　しょうゆ

ねぶとは頭と内臓を取る。えび・げたは殻
や皮を取る。これらをまな板の上でトントン
たたく。細かくなったらすり鉢ですり、なめ
らかにする。

つなぎの材料を合わせ、　を入れてよくす
り合わせる。

じゃがいもは半月切り、たまねぎはくし形に切る。

だし汁に　を入れ、沸騰したら　を親指大
に丸めて入れていく。

味噌で味付けをする。

お椀に注ぎ、にらを散らす。

…正味１２５ｇ
………正味１００ｇ
…………正味５０ｇ

…１/２
…大さじ１/２
…大さじ１/２
…大さじ１/２

だし汁
（昆布・かつお節）
味噌
具
　じゃがいも
　たまねぎ
　にら

………６カップ

………２０～３０g

……１/２
………１/２

……………少々

　使う小魚も野菜も季節のものを使います。　味噌は辛さで加減します。
団子の粉
きな粉 
砂糖

団子の粉を水で少し固めに練り、適当な
大きさに丸める。

湯の中に入れ、茹で上がったら砂糖を加
えたきな粉をまぶす。

小魚（はぜ、えそ、きす、やはず等）
味噌
冷水（または冷たいだし汁）
しその葉

湯をわかし、冷やす。
（または、だし汁を冷やす。） 

小魚は焼いて身をほぐし、すり鉢でする。
味噌を加えてよく混ぜる。

　の冷水（または冷たいだし汁）を加えて
のばす。最後にしその葉を刻んで入れる。

米
油揚げ
こんにゃく
高野豆腐
にんじん
さやえんどう
三つ葉

………………４カップ
……………１枚
…………１丁
………１個

…………４０g
……５０g

…………１０本

調味料
　砂糖
　酒
　みりん
　塩
　淡口しょうゆ

………大さじ１
…………大さじ２

……大さじ１
…………小さじ１

…………大さじ１

米を洗い、鍋（釜）に調味料を加えて水加
減をする。

油揚げは油抜き、こんにゃくは湯びき、高
野豆腐は水にもどして水洗いし、それぞれ
適当な大きさに切る。

にんじんも適当な大きさに切る。

さやえんどう、三つ葉は塩茹でして冷ます。 

釜に　　　　を入れて混ぜ、炊飯し、炊き
上がったら器に盛り、　のさやえんどうを飾
る。

家にある、さといも、かんぴょう、
ごぼうなどを入れてもよい。



なす
水
塩
みょうばん
本漬けのたれ
　しょうゆ
　みりん
　砂糖
　味噌
　粉からし

……………………………………………………２kg
…………………………………………………………２��
………………………………………………………２００g

………………………………………大さじ２

………………………………………１５０��
……………………………………………５０��

………………………………………………２００g
…………………………………………大さじ３
……………………………………………５０g

分量の水・塩・みょうばんを煮て冷まして
から、適当な大きさに切ったなすを漬けて
一昼夜おく。

調味料を煮て冷まして、粉からしをよく混
ぜておく。（本漬けのたれ）

なすをふきんでよく絞って　の本漬けのた
れと混ぜて漬ける。

粉からしには、和からしと洋からしとがあるが、あく抜きしてある洋が
らしの方が使いやすく、長く保存しても香り、辛みとも変わりません。

青籾
（もち米で作ると軟らかい）

……………………………………………………１kg

稲を早め（実があまりいらない時期）に刈
り取る。

籾にしたものを水を替えながら５～６日水に
浸す。

水切りした籾を釜（ほうろく鍋）で少しはじ
けるくらいに炒る。

臼でひいて米と籾殻に分ける。この米が
「焼き米」で熱い湯と塩を少し入れ、軟ら
かくなったら食べられる。

くり（おに皮を取ったくり）
重曹
砂糖
みりん
塩

…………………８００g
………………………………………………小さじ３
………………………………………………大さじ３
……………………………………………大さじ２

……………………………………………小さじ１・１/２

渋皮に傷をつけずにおに皮を取る。

たっぷりの水で煮て、煮汁を捨てる。

新しい水を入れ、重曹小さじ１を入れて煮
る。１０分くらいで煮汁を捨てる。再度、新
しい水に重曹を入れて煮る。これを３回繰
り返す。

　を水に放し、渋皮のわたを取り、きれい
にする。

　にひたひたの水を入れ調味料を加えて
煮、一晩そのまま置き二度煮する。

　青刈り籾は浸水日数が３～４日程度。
　乾燥籾は浸水が１～２週間必要。
　うるち米籾は、もち米籾より長めに浸水する。

ご飯
干しだいこん
干ししいたけ
にんじん
ごぼう
油揚げ
ちくわ
たけのこ

煮干し
だし汁
砂糖
しょうゆ

煮干しは頭と腹を取り、小さくちぎる。

材料はすべてせん切りにする。

　　をだし汁・砂糖・しょうゆで煮る。

あたたかいご飯に　を煮汁ごと混ぜる。



ままかり
　塩、酢
すし飯
　米
　　砂糖
　　塩
　　酢
　　みりん
　　しょうが汁

……………………………………………………５合
…………………………………………１００g

………………………………………………１５g
……………………………………………１００��

……………………………………大さじ１
………………………………大さじ１

ままかりを下ごしらえする。
㈰うろこ・頭・腹を落とす。
㈪３枚に開き、骨を取る。
㈫塩をふり、酢に漬ける。
すし飯を作る。
㈰合わせ酢　の材料を鍋で一煮立ちさせ
　る。 火を止めたらすぐ、みりん・しょうが
　汁を加える。
㈪米を炊き、合わせ酢を混ぜる。
　のままかりを握ったすし飯にのせる。
（きざみしょうが・わさび等好みではさむ。）

新しょうが
さしみしょうゆ
しいたけ（乾）
はちみつ
水あめ

……………………………………………３kg
…………………………………９００��
……………………………２０～２５枚

………………………………………………１kg
………………………………………………２５５g

しょうがは皮を取り、せん切りにする。

しょうがは水から茹で、２回ぐらい茹でこぼ
しをする。

しょうがとしいたけを鍋に入れ、しょうゆとし
いたけのもどし汁をひたひたに加えて汁が
なくなるまで煮る。

はちみつを加え、さらに水あめを加えて仕
上げる。

もち米
うるち米
あん
　小豆
　砂糖
　塩

…………………………………………………８合
………………………………………………２合

…………………………………………………７合
………………………………………………７００g

……………………………………………………少々

もち米とうるち米を混ぜて洗い、軟らかくご
飯を炊く。

炊き上がったら、すりこぎで軽くつぶす。

小豆は、軟らかく煮てつぶし、砂糖と塩を
加えて弱火で練り上げてあんを作る。

ご飯を丸くまとめて、あんで包む。

ぶんず（水に半日つけたもの）
　砂糖（甘味は好みで）
　水
　塩
白玉粉
　水

…………１５０g
…………１５０～２００g

………………………………………………６００��
……………………………………………小さじ１/２

………………………………………………６０g
……………………………………………………適宜

鍋にぶんずと３倍の量の水を入れて火にか
ける。沸騰したらいったん湯を捨て、再び
水を加えて、やわらかくなるまで茹でる。

茹でたぶんずの半分をザルに移してうらご
しする。残った皮は捨てる。

うらごししたぶんずとつぶしていないぶんず
を合わせて、鍋に入れ、分量の水を加え、
温める。砂糖・塩で味をつける。

ボールに白玉粉を入れ、水を加えて耳たぶ
の固さくらいにこねる。適当な大きさに丸
めて、茹でる。

器に団子を入れ、しるこを注ぐ。

あらかじめ水につけずに、生のものをすぐ
茹でる場合もある。ハウスしょうがが適している。



たかきび粉
にんじん
ごぼう
だいこん
しいたけ
ちくわ
ねぎ

……２００g
………１００g

……………１００g
………１５０g
…………３枚

……………１/２本
………………少々

だし汁

しょうゆ
みりん
塩
油

ごぼう、にんじん、だいこん、しいたけ、ちく
わは小さく切っておく。

鍋に油を入れ、　を炒める。

　にだし汁を加え、しょうゆ、みりん、塩で
味付けをする。

たかきび粉を水で練り、小さな団子を作り、
　に直接入れる。団子が浮き上がってき
たら出来上がり。ねぎを小口切りにし、散
らす。

……７００～８００��
………大さじ２
……………少々

…………………少々
…………………少々

たかきび
もち米
小豆
塩

たかきびは一晩に浸し、たかきび独特のあ
くを取る。もち米は前日にかす。

小豆は固めに炊く。

　を洗いざるに上げ、水気を切る。

　と　に塩少 を々入れてよく混ぜ、蒸し器
に入れて３０分ほど蒸して出来上がる。

………………………………………………１合
…………………………………………………３合

……………………………………………………７５g
………………………………………………………少々



塩さば（中）
米
合わせ酢
　酢
　砂糖
　塩

塩さばは洗って３枚におろし、皮、小骨を
丁寧に取り、酢で締める。

ご飯を炊く。（１割もち米を使うと適当な粘
りとつやが出る。） 

酢、砂糖、塩を合わせ火にかけ、合わせ
酢を作る。

ご飯が炊き上がったら寿司鉢に取り、すし
飯を作る。

ご飯が冷めたら型に（サランラップを敷き）
さば、すし飯の順に入れて押し抜く。

バット等に並べて軽い重しをする。

…………………………………………５尾
…………………………………………………………１升

………………………………………………１８０��
……………………………………………３３０g

……………………………………………………４０g

もち米
ごぼう
にんじん
鶏肉
しいたけ
むかご
さやいんげん

……………１升
……………２５０g

………２５０g
……………２５０g
…………４０g

……………１００g
…１００g

調味料
　しょうゆ
　砂糖
　酒
　水
　油

もち米は一昼夜水に浸しておく。

鶏肉は小口切り、ごぼうはささがき、にんじ
んは小さくいちょう切り、しいたけは、千切り
にしておく。

鍋に油を熱して、鶏肉や野菜やむかごを炒
め、分量の水と調味料を加えさっと煮る。

具と汁を分ける。

米はざるに上げ水切りし、具を混ぜて蒸し
器で４０～５０分蒸す。

途中、煮汁を２～３回に分けてかけ、ふっく
らと蒸す。

……１００��
……………２５g

………………２０��
………………７０��
…………大さじ３

干しずいき
油揚げ
にんじん
ちくわ
いりこ
ごま

調味料
　しょうゆ
　砂糖
　酒
油 

干しずいきは、水につけてもどす。

鍋に少量の油を入れ、ずいき、油揚げ、に
んじん、ちくわを入れて炒める。

いりこ、調味料を加えて煮る。最後にごま
を散らす。

柿
縄（ひも）

柿は、縄に吊せるようＴの字になるように
枝をつけてハサミで切る。

皮を剥き、縄につけ、熱湯にサッとくぐらせ
て天日乾燥する。
カビがきたら、３５度焼酎を吹きかける。



こんにゃくいも
無水炭酸ソーダ
湯

………………………………………１kg
…………………………………３０g

……………………………………………………１００��

こんにゃくいもを半分に切って、さらに１.５
センチくらいの厚さに切る。

鍋にたっぷりの水を入れて、こんにゃくいも
を煮る。割り箸が立つくらいまでよく茹で
る。芽の出たところや皮を割り箸、または
スプーンできれいに取る。

約６リットルのぬるま湯でミキサーに茹でた
いもと適量の湯を入れながらのばし、たら
いにうつし、さらに手で３０分～１時間よくこ
ねる。充分にこねたら、あらかじめ無水炭
酸ソーダを１００ミリリットルの湯で溶かして
（こねたものが硬いようであれば湯を多めに
入れる）おいて、これを入れ、さらによくこね
て手に付かなくなったら手水をつけて丸め
て熱湯に入れて中に火が通るまでゆがく。

材料は適当な大きさに切っておく。

鍋に油を敷き、鶏肉を炒め、豆腐、野菜を
入れて炒める。

　にだし汁を加えて煮る。しょうゆ、みりん、
塩で味をつける。

二・八そば
　そば粉
　中力粉
　水

そば粉と中力粉をよく混ぜ、水を徐々にこ
ねていく。

板の上に打ち粉（そば粉がよい）を敷き、
綿棒でそばを薄く１.５ミリの厚さにのばして
いく。

打ち粉をいっぱいふったあと、１３～１５セン
チの幅にたたみ、包丁で１.５～２ミリの幅
に切る。

たっぷりの湯で茹でて、冷水に取り、手で
もむように洗う。

…………………………………………４００g
…………………………………………１００g

………………………………………………２５０��

大根

葉のついたまっすぐな大根をきれいに洗い、
１週間くらい干す。

大根に沿って手前と後に長い箸を置き、始
めは5ミリ幅に斜めに切り込みを入れ、次に
裏返してまっすぐ切り込みを入れる。

平たい所に並べ、切り口がくっつかないよ
うに数日かけて乾かし伸ばしていく。

しんなりしてきたら、竿にかけてよく乾燥す
る。

鶏肉
だいこん
にんじん
ごぼう
さといも
油揚げ
ちくわ
こんにゃく
豆腐

……………１００g
………１００g
…………６０g

………………６０g
…………６０g
……………１枚

………………１本
………半丁

……………１/２丁

ねぎ
だし汁
しょうゆ
みりん
塩

………………少々
………５カップ
…………適量

……………適量
…………………少々

写真は茹でて温めたそばの上にけんちん汁をかけたもの

　大根の利用方法によって切り方を
　替える。
　ちょうちん切りは１本の帯状になり
　自由に切りわける。



もち米
うるち米
鶏肉
にんじん
ごぼう
ちくわ
干ししいたけ

米は洗って一昼夜水に浸しておく。塩漬
けわらびは塩を抜いておく。

材料（鶏肉・にんじん・干ししいたけ・ご
ぼう・ふき・ちくわ）は小さく切る。

鍋に油を熱し、　の材料を炒める。（にんじ
んは除く）

水と調味料を　に加えて煮る。

浸水した米をざるに上げて水切りしておく。

　に　の煮汁を切った具とにんじんをよく
混ぜて蒸し器で蒸す。

蒸し上がったら、煮汁を打ちふっくらとした
おこわにする。

……………９合
…………１合

……………１５０g
………１５０g

……………１５０g
………………１本

……２５g

わらび（塩漬け）

ふき
みりん
砂糖
水
塩

………………３０g
………………３００g
…………１２０��
………………３０g

………………１００��
…………大さじ１/２

大豆（白大豆・黒大豆・青大豆）
水
凝固剤

大豆は水洗いして、１２～２４時間水に浸し
ておく。

水につけた大豆に加えながら、豆すり機に
かけてどろどろにつぶす。これを呉（ご）と
いう。

呉を煮る。沸騰した２０リットルの湯の中に、
呉を浮かべるように入れる。呉が完全に煮
えたら絞り袋に入れて搾り豆乳とおからに
分ける。凝固剤を溶かした桶に素早く流し
込み、そのまま３０分くらい固める。十分水
分を切ったら、出来上がり。

……４.５kg
………………………………………………………２０��

…………………………………豆乳の0.5％

もち米
うるち米
小豆
塩
みりん
ごま塩 

もち米とうるち米を合わせて一晩水にかす。

小豆は皮がはがれないように煮ておく。

　の米を水切りして、蒸気の上がった蒸し
器に入れ、蒸気が上がってから強火で３０
分蒸す。

　をいったん容器に取り出し、小豆を混ぜ
合わせる。

小豆の煮汁に湯をたして２カップにして塩
大さじ１、みりん大さじ３を加えて　に手早
く切るように混ぜ合わせ、もう一度蒸気の
上がった蒸し器で１５分蒸す。
好みでごま塩をふる。

…………………………………………………８合
………………………………………………２合

……………………………………………………１合
…………………………………………………大さじ１

……………………………………………大さじ３
…………………………………………………適宜

　プリン状になるまで豆乳は、７０度以上に保つよう手早くする。
　凝固剤は水に溶けにくいので、９０度の湯で溶いて使う。

小豆は他の豆類と異なり、皮切れしやすいので
水に浸さずに洗ったらすぐに煮る。

　黒大豆・青大豆も同様な方法で豆腐ができ
　る。




