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惣　菜

1



ワンポイント

　お湯の温度で、辛さが左右されます。
　冷水に直に入れることで、ワサビの青さが保た
れます。
　わさびの花や茎が手に入ったときに作って、冷
蔵庫で保存できます。

材 料

わさびの花（茎）    ５００ｇ
塩    ５０～７０ｇ
砂糖    ２０ｇ

�作り方�

⑧ 砂糖を加えて、ビン・袋などに

入れ（小分けして入れると便

利）、冷凍庫で冷やす。１晩くら

いで食べられる。

① わさびの花（茎）をよく洗い、３

㎝くらいに切って、ボールに入

れる。

② 塩を加え、青い汁が出るまでも

む。

③ 汁を捨てて、ボールに８０～８３℃

の熱湯（火を止めてから約２分

後の温度）を入れて、よくかき

混ぜる。

④ そのまま５分くらい置く。

⑤ 網目のザルにわさびをあけ、冷

水を入れたボールの中にザルご

と入れて、塩をよく洗い落とす。

⑥ ボールの冷水を替え、これを数

回くりかえす。

⑦ わさびを軽くしぼって、ボール

に入れる。

０１ ワサビの花（茎）蒸し惣
菜

12

１



　あたたかいごはんやおにぎり、野菜など、何に
でも合い、食が進みます。
　油を熱する前に唐辛子を入れると、辛さでむせ
ません。

ワンポイント

材 料

青唐辛子    3０本（約3００ｇ）
鶏ひき肉    １００ｇ
えのきだけ    ２００ｇ（１袋）
サラダ油    大さじ１
砂糖    3００ｇ
みりん    大さじ１０
酒    大さじ３
みそ    １㎏
いりごま    大さじ６
ごま油    大さじ１

�作り方�

① 青唐辛子を、こまかくきざむ。

えのきだけも、こまかくきざむ。

② フライパンにサラダ油を熱し、

鶏ひき肉を炒め、❶の青唐辛子・

えのきだけを加えて、炒め、ア

クをとる。

③ ❷に、砂糖・みりん・酒・みそ・

いりごま・ごま油の順に加えて、

弱火で炒める。照りが出てきた

ら、出来上がり。

０４ 唐辛子味噌

15

惣
菜

１



材 料

おから    １００ｇ
じゃがいも    １個
ながいも    ５㎝
たまねぎ    ¹⁄₂個
にんじん    （小）１本
ひき肉    ５０ｇ
ミックスチーズ    ５０ｇ
マヨネーズ    大さじ１
塩・こしょう    少々
パセリ（みじん切り）    少々
卵    １個
バター    適宜
小麦粉    適宜
パン粉    適宜
揚げ油    適宜
キャベツ・レモン（付け合わせ用）
　    適宜

�作り方�

① じゃがいもとながいもをゆで

て、つぶす。

② バターで、たまねぎ・ひき肉・

にんじんを炒め、塩・こしょう

をする。

③ ❷に、おから・ミックスチーズ・

パセリを加え、マヨネーズも加

えて混ぜ、荒熱をとる。

④ 好みの形にまるめて、小麦粉・

卵・パン粉の順につける。

⑤ しっかり冷めてから、油で揚げ

る。

⑥ キャベツをきざみ、レモンを串

切りにして、コロッケと盛り合

わせる。

１３ おからコロッケ惣
菜
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材 料
４～５人分

ながいも    3００ｇ
マカロニ    3０ｇ
チーカマ    ４本
たまねぎ    小１個
きゅうり    １本
パセリ（またはレタス）    適宜
中華風ドレッシング    適宜

�作り方�

① ながいもは、皮をむいて、せん

切りにする。

② きゅうりは、皮のまま板ずりし

て、せん切りにする。

③ たまねぎは、スライスして、水

にさらす。

④ マカロニは、ゆでる。

⑤ チーカマは、ほぐす。

⑥ 青みとして、パセリ（またはレタ

ス）を、ちぎって入れる。

⑦ ❶～❻を混ぜて、ドレッシング

で和える。

３３ 長いもサラダ惣
菜
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ワンポイント

　生そばを使うと、さらにおいしくできます。

材 料

そば（乾めん）    １５０ｇ
きゅうり    １本
たまねぎ    中１個
トマト    中１個
豆腐    中¹⁄₂丁
レタス    ３～４枚
めんつゆ（濃縮タイプ）
　    大さじ２
水    大さじ２
〈Ａ〉
　サラダ油    大さじ２
　塩    少々
　こしょう    少々
　酢    大さじ１
きざみのり    少々

�作り方�

① そばの乾めんをゆで、ザルにあ

げる。

② きゅうりは細切り、たまねぎは

薄くスライス、トマトはくし形

に切り、豆腐はさいの目に切る。

③ レタスを一口大にちぎり、皿に

並べる。

④ ❶のそばを、一口サイズ分とっ

ては、並べていく。

⑤ たまねぎ・トマト・豆腐は、周

りに飾るようにおく。

⑥ きざみのりときゅうりは、そば

の上にちらす。

⑦ 市販のめんつゆに、水と〈Ａ〉を

加えて、ドレッシングを作り、

食べる直前にかける。

３５ そばサラダ惣
菜
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１



主 食

2



ワンポイント

　②のながいもとＡは、必ずよく混ぜるようにし
ましょう。
　Ｂの代わりに、みじん切りにした野沢菜漬け
（大さじ２）・塩（少々）でも可です。
　熱いうちに、どうぞ！

材 料
２人分

ながいも    １５０ｇ
〈Ａ〉
　みそ    大さじ１
　牛乳    大さじ２
ごはん    茶わん２杯
〈Ｂ〉
　ごま    小さじ２
　くるみ（刻んだもの）
　　    大さじ２
　溶けるチーズ    ２枚
　青のり    大さじ１

�作り方�

① ながいもは皮をむいて、すりお

ろす。

② 〈Ａ〉の材料をよく混ぜてから、

ながいもと混ぜ合わせる。

③ グラタン皿に油（分量外）を少々

ぬり、ごはんと〈Ｂ〉を混ぜ、❶

を上からかける。

④ 青のりをかけ、溶けるチーズを

上にのせ、トースターで６分焼

く。

０２ 長いものドリア

51

主 

食
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　取り除いただしこぶは、細かくきざみ、混ぜて
食べてもよいです。

ワンポイント

材 料

米    ２カップ
玄米    ¹⁄₂カップ
黒豆    ¹⁄₂カップ
塩    小さじ１
だしこぶ    １０㎝角

�作り方�

① 米・玄米・黒豆は、前の晩に洗

い、水に一晩つけておく。

② 普通のごはんより気持ち多めの

水加減で、塩・だしこぶを入れ

て炊く。

③ 炊いた後、だしこぶを取り除く。

１１ 健康ごはん
主 

食
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材 料
５人分

すしあげ    １５枚
だし汁    ６００㏄
〈Ａ〉
　砂糖    大さじ２
　三温糖    大さじ１
　しょうゆ    大さじ５
　みりん    大さじ３
　酒    大さじ２
生そば
　    ２パック（４人分くらい）
〈Ｂ〉
　卵    １個
　砂糖・塩    各少々
大葉    ３枚
紅しょうが    少々
万能ねぎ    ４～５本
〈Ｃ〉そばのたれ
　酢    ４０㏄
　砂糖    大さじ１
　塩    小さじ１
　レモン汁    少々
※ そばのたれは、市販のもので
もよい。

�作り方�

№１

① すしあげは、めん棒でころがし

て、半分に切り、中を開く。

② 沸騰した湯の中で、油抜きする。

③ 鍋に、だし汁とすしあげを入れ

て火にかけ、〈Ａ〉で味をつけ、

煮汁がなくなるまで煮る。

④ 卵は、〈Ｂ〉で錦糸卵を作る。

⑤ 大葉はせん切りに、万能ねぎは

薄く輪切りにする。

⑥ 生そばをゆでて、水にとる。

⑦ ゆであがったそばに〈Ｃ〉で下味

をつけて、すしあげに詰める。

⑧ ❼に、錦糸卵・大葉・紅しょうが・

万能ねぎをのせる。

⑨ 冷やして食べる。

№２

① すしあげに、ゆでたそばを詰め

る。

② 万能ねぎを上にのせ、〈Ｃ〉のた

れか市販のたれをかけて、冷や

して食べる。

１２ そばいなり寿司 (２種類)
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食

２



材 料
４人分

もち米    １カップ
長ねぎ    ¹⁄₄本
しょうが    ¹⁄₂かけ
豚ひき肉（もも肉）    ３００ｇ
しょうゆ    大さじ２
酒    小さじ２
片栗粉    大さじ¹⁄₂

�作り方�

① もち米は、洗って、水に５時間

ぐらいつける。ザルにあげ、水

気を切る。

② 長ねぎは、みじん切りする。

しょうがは、すりおろして、汁

をしぼる。

③ ボウルに、豚ひき肉・長ねぎ・

しょうがのしぼり汁・しょうゆ・

酒・片栗粉を入れて、よく混ぜ、

２０等分にして、一つずつ丸める。

④ 丸めた肉だんごに、水けを切っ

たもち米をまんべんなくまぶ

し、クッキングペーパーを敷い

た蒸し器に並べ、蒸気が上がっ

たら、強火で２０分蒸す。

１４ 肉だんごのもち米むし

63
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食
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ワンポイント

　焼き上がったものに、マヨネーズ・ケチャップ・
ソースなどをつけて食べてもおいしいです。

材 料

小麦粉    １カップ
とろろ昆布    ２０ｇ
ねぎ    ¹⁄₃本
エビ    ¹⁄₃カップ
ながいも    １００ｇ
卵    １個
さんしょう    少々
白ごま    少々
サラダ油    適宜

�作り方�

① とろろ昆布は、水に浸しておく。

② 小麦粉に卵を入れて、❶の昆布

水を入れて、混ぜる。

③ ながいも・エビ・きざんだねぎ・

さんしょう・白ごまを入れて、

混ぜる。

④ フライパンにサラダ油をひい

て、❸を入れて焼き上げる。

１６ うすやき

65
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保存食

3



ワンポイント

　山フキなどフキがたくさん採れるたときに作っ
て冷凍保存しておくと、一年中食べられます。

材 料

フキ    ３㎏
砂糖    ７５０ｇ
酢    ２２５㏄
みりん    ２２５㏄
しょうゆ    ４５０㏄
塩（塩もみ用）    適宜

�作り方�

① フキは切って、よく塩もみをす

る（皮はむかなくてよい）。

② ❶を洗って、ゆがく。

③ ザルにあげる。

④ 全材料を一緒にして、中火で汁

が少なくなるまで、コトコト煮

つめる。

０１ キャラブキ
保
存
食
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ワンポイント

　煮物・ラーメンの具・炊き込みごはんなどに、
利用できます。

材 料
４５０㏄ビン１本分

たけのこ    ３５０ｇ
（皮をむいたもの）
たかのつめ    ２～３本
米のとぎ汁    適宜
（または米ぬか    一握り）
〈Ａ〉
　みりん    少々
　砂糖    少々
　しょうゆ    少々

�作り方�

① たけのこは、頭の部分を斜めに

切り落とし、１本包丁目を入

れ、米のとぎ汁（または、米ぬか

一握りを入れた水）に、たかのつ

め２～３本を入れ、串が通るま

で弱火でゆでる（アクぬき）。

② 皮をむき、よく洗い、１口大に

切る。

③ 鍋にたけのこを入れ、ひたひた

の水と〈Ａ〉を入れ、サッと煮る。

④ 熱いうちに、たけのこと煮汁を

ビンに詰める。

⑤ 脱気する（鍋に湯とビンを入れ、

軽くふたをして３０分、しっかり

ふたをして１０分、加熱する）。

０３ 竹の子のビン詰め
保
存
食
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ワンポイント

　辛さがおいしさ。材料に、甘味のものは多くは
いりません。
　ふろふき大根・豆腐の田楽・もろきゅうなど、
いろいろな使い方があります。

材 料

こしょう    １０本くらい
米こうじ    ７００ｇ
しょうゆ    ７合
砂糖（ざらめ）    少々
みりん    少々

�作り方�

① こしょうは、細くきざむ（種も入

れる）。

② みりん以外の材料を全部混ぜ、

ドロドロになるまで煮つめる。

③ 弱火で約３０分煮て、最後に、み

りんを入れる。

④ 冷めたらビンに詰め、保存する。

０７ とっ辛糀
こうじ

みそ
保
存
食
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ワンポイント

　保存ビンに保存すれば、１年ぐらいは味も変わ
らず、おいしく食べられます。

材 料

新しょうが    １㎏
砂糖    ５００ｇ
しょうゆ    ２００㏄
かつお節    ５０ｇ
白ごま    少々

�作り方�

① 白ごまは、炒ってきざんでおく。

② しょうがはきれいに洗い、薄皮

をむき、薄くスライスする。

③ しょうが・しょうゆ・砂糖を入

れて、強火で煮たたせる。煮上

がったら中火にし、汁が半量く

らいになったら、かつお節を入

れて、煮る。

④ 少し汁があるころ、❶の白ごま

を混ぜ合わせ、保存ビンに入れ

る。

０８ 新しょうがの佃煮

75
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ワンポイント

　小分けして、冷凍保存してもよいです。

材 料

なす    ２㎏
塩    １３０ｇ
ミョウバン    １０ｇ
砂糖    ３００ｇ
酒    ３6０㏄

�作り方�

① なすは、一口くらいの大きさに

切り、塩・ミョウバンでもみ、

４～５時間置く。

② なすの汁を、よく切る。

③ 砂糖・酒の中に入れ、一晩置く

と味がなじむ。

１４ 生なす漬け

81
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材 料

みょうが    １㎏
サラダ油    大さじ５
砂糖    大さじ５
しょうゆ    大さじ８
かつお節    １０ｇ

�作り方�

① みょうがを、よく水洗いして、

スライスする。

② ❶を、サラダ油で炒める。

③ 砂糖・しょうゆで調味し、汁が

なくなるまで煮つめ、最後にか

つお節をふり混ぜる。

１５ みょうがの佃煮
保
存
食
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材 料

こんにゃく    １～２枚
塩    大さじ１
〈A〉
　みそ    ５００ｇ
　砂糖    ２００～３００ｇ
　みりん    ５０㏄

�作り方�

① こんにゃくは、塩でよくもんで

おく。

② ❶を水洗いして、ゆでて、十分

に水気をとる。

③ 〈Ａ〉を合わせる。

④ ❸の中に、こんにゃくを漬け込

む（２週間ぐらい）。

⑤ 薄く切って、食べる。

１６ こんにゃくのみそ漬け

83
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　ハチミツを入れることで、つやよく仕上がりま
す。

ワンポイント

材 料
４～５人分

ごまめ    6０ｇ
くるみ    6０ｇ
〈Ａ〉
　砂糖    ５０ｇ
　酒    小さじ１
　しょうゆ    小さじ１
ハチミツ    小さじ１

�作り方�

① ごまめは、耐熱皿にクッキング

シートを敷いて、電子レンジで

加熱して、広げて冷ます。

② くるみも同じく加熱して、冷ま

す。

③ 鍋に〈Ａ〉を入れて、火にかけ

る。沸騰したら❶と❷を入れ、

手早く混ぜながら、こがさない

ようにからめる。

④ 最後に、ハチミツを入れる。

１９ くるみ入り田作り
保
存
食
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ワンポイント

　保存は、熱いうちにビンに詰めます。長く保存
するときは、冷凍庫で。

材 料

しその実    ３００ｇ
干しえのき    ２５ｇ
  （もどすと約１００ｇ）
干ししめじ    ２５ｇ
  （もどすと約１２０ｇ）
ちりめんじゃこ    ２５ｇ
かつお節    ７ｇ
いり白ごま    大さじ３
〈Ａ〉
　三温糖    １５０ｇ
　濃い口しょうゆ    １２０㏄
　みりん    ３０㏄

�作り方�

① 干しえのき・干ししめじは、も

どしておく。

② しその実は、水にさらして水切

りする。

③ 〈Ａ〉を煮たて、❶❷と、ちりめ

んじゃこを入れる。

④ 汁が少なくなったら、火を止

め、かつお節・いり白ごまと合

わせる。

２０ しその実の佃煮

87
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材 料

野沢菜    １０㎏
粉からし    ２００ｇ
しょうゆ    １．８ℓ
砂糖（ザラメ）    6００ｇ
酢    ７２０㏄

�作り方�

① しょうゆに、からしを入れ、よ

く溶いておく。

② 容器に、野沢菜・砂糖・酢を、

交互に入れる。

③ 最後に、❶をまわし入れる。

２１ 野沢菜のカラシ漬け
保
存
食
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ワンポイント

　やわらかい大根であれば、細いくず大根でもよ
いでしょう。
　冬に漬けたら、夏ぐらいまでそのまま食べられ
ます。

材 料

干し大根    １㎏
〈Ａ〉
　漬物用切り昆布    ２００ｇ
　干し桜エビ    １００ｇ
　砂糖    ５００ｇ
　しょうゆ    ３カップ
　酢    ５カップ
　たかのつめ    ５本

�作り方�

① 大根は、縦１㎝ぐらいに切っ

て、２０日間くらい干す。

② ❶を、２㎝ぐらいの長さに切

り、熱湯をかけて、２時間ぐら

い置く。

③ ❷の大根をお湯から上げ、〈Ａ〉

を沸騰させて、かける。

④ ２回ぐらい上下を返せば、食べ

られる。

２２ はりはり漬け
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29 黒豆煮   40
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惣　菜
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ワンポイント

　お湯の温度で、辛さが左右されます。
　冷水に直に入れることで、ワサビの青さが保た
れます。
　わさびの花や茎が手に入ったときに作って、冷
蔵庫で保存できます。

材 料

わさびの花（茎）    ５００ｇ
塩    ５０～７０ｇ
砂糖    ２０ｇ

�作り方�

⑧ 砂糖を加えて、ビン・袋などに

入れ（小分けして入れると便

利）、冷凍庫で冷やす。１晩くら

いで食べられる。

① わさびの花（茎）をよく洗い、３

㎝くらいに切って、ボールに入

れる。

② 塩を加え、青い汁が出るまでも

む。

③ 汁を捨てて、ボールに８０～８３℃

の熱湯（火を止めてから約２分

後の温度）を入れて、よくかき

混ぜる。

④ そのまま５分くらい置く。

⑤ 網目のザルにわさびをあけ、冷

水を入れたボールの中にザルご

と入れて、塩をよく洗い落とす。

⑥ ボールの冷水を替え、これを数

回くりかえす。

⑦ わさびを軽くしぼって、ボール

に入れる。

０１ ワサビの花（茎）蒸し惣
菜
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１



　あたたかいごはんやおにぎり、野菜など、何に
でも合い、食が進みます。
　油を熱する前に唐辛子を入れると、辛さでむせ
ません。

ワンポイント

材 料

青唐辛子    3０本（約3００ｇ）
鶏ひき肉    １００ｇ
えのきだけ    ２００ｇ（１袋）
サラダ油    大さじ１
砂糖    3００ｇ
みりん    大さじ１０
酒    大さじ３
みそ    １㎏
いりごま    大さじ６
ごま油    大さじ１

�作り方�

① 青唐辛子を、こまかくきざむ。

えのきだけも、こまかくきざむ。

② フライパンにサラダ油を熱し、

鶏ひき肉を炒め、❶の青唐辛子・

えのきだけを加えて、炒め、ア

クをとる。

③ ❷に、砂糖・みりん・酒・みそ・

いりごま・ごま油の順に加えて、

弱火で炒める。照りが出てきた

ら、出来上がり。

０４ 唐辛子味噌

15
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材 料

おから    １００ｇ
じゃがいも    １個
ながいも    ５㎝
たまねぎ    ¹⁄₂個
にんじん    （小）１本
ひき肉    ５０ｇ
ミックスチーズ    ５０ｇ
マヨネーズ    大さじ１
塩・こしょう    少々
パセリ（みじん切り）    少々
卵    １個
バター    適宜
小麦粉    適宜
パン粉    適宜
揚げ油    適宜
キャベツ・レモン（付け合わせ用）
　    適宜

�作り方�

① じゃがいもとながいもをゆで

て、つぶす。

② バターで、たまねぎ・ひき肉・

にんじんを炒め、塩・こしょう

をする。

③ ❷に、おから・ミックスチーズ・

パセリを加え、マヨネーズも加

えて混ぜ、荒熱をとる。

④ 好みの形にまるめて、小麦粉・

卵・パン粉の順につける。

⑤ しっかり冷めてから、油で揚げ

る。

⑥ キャベツをきざみ、レモンを串

切りにして、コロッケと盛り合

わせる。

１３ おからコロッケ惣
菜

24

１



材 料
４～５人分

ながいも    3００ｇ
マカロニ    3０ｇ
チーカマ    ４本
たまねぎ    小１個
きゅうり    １本
パセリ（またはレタス）    適宜
中華風ドレッシング    適宜

�作り方�

① ながいもは、皮をむいて、せん

切りにする。

② きゅうりは、皮のまま板ずりし

て、せん切りにする。

③ たまねぎは、スライスして、水

にさらす。

④ マカロニは、ゆでる。

⑤ チーカマは、ほぐす。

⑥ 青みとして、パセリ（またはレタ

ス）を、ちぎって入れる。

⑦ ❶～❻を混ぜて、ドレッシング

で和える。

３３ 長いもサラダ惣
菜

44

１



ワンポイント

　生そばを使うと、さらにおいしくできます。

材 料

そば（乾めん）    １５０ｇ
きゅうり    １本
たまねぎ    中１個
トマト    中１個
豆腐    中¹⁄₂丁
レタス    ３～４枚
めんつゆ（濃縮タイプ）
　    大さじ２
水    大さじ２
〈Ａ〉
　サラダ油    大さじ２
　塩    少々
　こしょう    少々
　酢    大さじ１
きざみのり    少々

�作り方�

① そばの乾めんをゆで、ザルにあ

げる。

② きゅうりは細切り、たまねぎは

薄くスライス、トマトはくし形

に切り、豆腐はさいの目に切る。

③ レタスを一口大にちぎり、皿に

並べる。

④ ❶のそばを、一口サイズ分とっ

ては、並べていく。

⑤ たまねぎ・トマト・豆腐は、周

りに飾るようにおく。

⑥ きざみのりときゅうりは、そば

の上にちらす。

⑦ 市販のめんつゆに、水と〈Ａ〉を

加えて、ドレッシングを作り、

食べる直前にかける。

３５ そばサラダ惣
菜

46

１



主 食

2



ワンポイント

　②のながいもとＡは、必ずよく混ぜるようにし
ましょう。
　Ｂの代わりに、みじん切りにした野沢菜漬け
（大さじ２）・塩（少々）でも可です。
　熱いうちに、どうぞ！

材 料
２人分

ながいも    １５０ｇ
〈Ａ〉
　みそ    大さじ１
　牛乳    大さじ２
ごはん    茶わん２杯
〈Ｂ〉
　ごま    小さじ２
　くるみ（刻んだもの）
　　    大さじ２
　溶けるチーズ    ２枚
　青のり    大さじ１

�作り方�

① ながいもは皮をむいて、すりお

ろす。

② 〈Ａ〉の材料をよく混ぜてから、

ながいもと混ぜ合わせる。

③ グラタン皿に油（分量外）を少々

ぬり、ごはんと〈Ｂ〉を混ぜ、❶

を上からかける。

④ 青のりをかけ、溶けるチーズを

上にのせ、トースターで６分焼

く。

０２ 長いものドリア

51

主 

食

２



　取り除いただしこぶは、細かくきざみ、混ぜて
食べてもよいです。

ワンポイント

材 料

米    ２カップ
玄米    ¹⁄₂カップ
黒豆    ¹⁄₂カップ
塩    小さじ１
だしこぶ    １０㎝角

�作り方�

① 米・玄米・黒豆は、前の晩に洗

い、水に一晩つけておく。

② 普通のごはんより気持ち多めの

水加減で、塩・だしこぶを入れ

て炊く。

③ 炊いた後、だしこぶを取り除く。

１１ 健康ごはん
主 

食
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２



材 料
５人分

すしあげ    １５枚
だし汁    ６００㏄
〈Ａ〉
　砂糖    大さじ２
　三温糖    大さじ１
　しょうゆ    大さじ５
　みりん    大さじ３
　酒    大さじ２
生そば
　    ２パック（４人分くらい）
〈Ｂ〉
　卵    １個
　砂糖・塩    各少々
大葉    ３枚
紅しょうが    少々
万能ねぎ    ４～５本
〈Ｃ〉そばのたれ
　酢    ４０㏄
　砂糖    大さじ１
　塩    小さじ１
　レモン汁    少々
※ そばのたれは、市販のもので
もよい。

�作り方�

№１

① すしあげは、めん棒でころがし

て、半分に切り、中を開く。

② 沸騰した湯の中で、油抜きする。

③ 鍋に、だし汁とすしあげを入れ

て火にかけ、〈Ａ〉で味をつけ、

煮汁がなくなるまで煮る。

④ 卵は、〈Ｂ〉で錦糸卵を作る。

⑤ 大葉はせん切りに、万能ねぎは

薄く輪切りにする。

⑥ 生そばをゆでて、水にとる。

⑦ ゆであがったそばに〈Ｃ〉で下味

をつけて、すしあげに詰める。

⑧ ❼に、錦糸卵・大葉・紅しょうが・

万能ねぎをのせる。

⑨ 冷やして食べる。

№２

① すしあげに、ゆでたそばを詰め

る。

② 万能ねぎを上にのせ、〈Ｃ〉のた

れか市販のたれをかけて、冷や

して食べる。

１２ そばいなり寿司 (２種類)

61

主 

食

２



材 料
４人分

もち米    １カップ
長ねぎ    ¹⁄₄本
しょうが    ¹⁄₂かけ
豚ひき肉（もも肉）    ３００ｇ
しょうゆ    大さじ２
酒    小さじ２
片栗粉    大さじ¹⁄₂

�作り方�

① もち米は、洗って、水に５時間

ぐらいつける。ザルにあげ、水

気を切る。

② 長ねぎは、みじん切りする。

しょうがは、すりおろして、汁

をしぼる。

③ ボウルに、豚ひき肉・長ねぎ・

しょうがのしぼり汁・しょうゆ・

酒・片栗粉を入れて、よく混ぜ、

２０等分にして、一つずつ丸める。

④ 丸めた肉だんごに、水けを切っ

たもち米をまんべんなくまぶ

し、クッキングペーパーを敷い

た蒸し器に並べ、蒸気が上がっ

たら、強火で２０分蒸す。

１４ 肉だんごのもち米むし

63

主 

食

２



ワンポイント

　焼き上がったものに、マヨネーズ・ケチャップ・
ソースなどをつけて食べてもおいしいです。

材 料

小麦粉    １カップ
とろろ昆布    ２０ｇ
ねぎ    ¹⁄₃本
エビ    ¹⁄₃カップ
ながいも    １００ｇ
卵    １個
さんしょう    少々
白ごま    少々
サラダ油    適宜

�作り方�

① とろろ昆布は、水に浸しておく。

② 小麦粉に卵を入れて、❶の昆布

水を入れて、混ぜる。

③ ながいも・エビ・きざんだねぎ・

さんしょう・白ごまを入れて、

混ぜる。

④ フライパンにサラダ油をひい

て、❸を入れて焼き上げる。

１６ うすやき

65

主 

食

２



保存食

3



ワンポイント

　山フキなどフキがたくさん採れるたときに作っ
て冷凍保存しておくと、一年中食べられます。

材 料

フキ    ３㎏
砂糖    ７５０ｇ
酢    ２２５㏄
みりん    ２２５㏄
しょうゆ    ４５０㏄
塩（塩もみ用）    適宜

�作り方�

① フキは切って、よく塩もみをす

る（皮はむかなくてよい）。

② ❶を洗って、ゆがく。

③ ザルにあげる。

④ 全材料を一緒にして、中火で汁

が少なくなるまで、コトコト煮

つめる。

０１ キャラブキ
保
存
食

68

３



ワンポイント

　煮物・ラーメンの具・炊き込みごはんなどに、
利用できます。

材 料
４５０㏄ビン１本分

たけのこ    ３５０ｇ
（皮をむいたもの）
たかのつめ    ２～３本
米のとぎ汁    適宜
（または米ぬか    一握り）
〈Ａ〉
　みりん    少々
　砂糖    少々
　しょうゆ    少々

�作り方�

① たけのこは、頭の部分を斜めに

切り落とし、１本包丁目を入

れ、米のとぎ汁（または、米ぬか

一握りを入れた水）に、たかのつ

め２～３本を入れ、串が通るま

で弱火でゆでる（アクぬき）。

② 皮をむき、よく洗い、１口大に

切る。

③ 鍋にたけのこを入れ、ひたひた

の水と〈Ａ〉を入れ、サッと煮る。

④ 熱いうちに、たけのこと煮汁を

ビンに詰める。

⑤ 脱気する（鍋に湯とビンを入れ、

軽くふたをして３０分、しっかり

ふたをして１０分、加熱する）。

０３ 竹の子のビン詰め
保
存
食
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３



ワンポイント

　辛さがおいしさ。材料に、甘味のものは多くは
いりません。
　ふろふき大根・豆腐の田楽・もろきゅうなど、
いろいろな使い方があります。

材 料

こしょう    １０本くらい
米こうじ    ７００ｇ
しょうゆ    ７合
砂糖（ざらめ）    少々
みりん    少々

�作り方�

① こしょうは、細くきざむ（種も入

れる）。

② みりん以外の材料を全部混ぜ、

ドロドロになるまで煮つめる。

③ 弱火で約３０分煮て、最後に、み

りんを入れる。

④ 冷めたらビンに詰め、保存する。

０７ とっ辛糀
こうじ

みそ
保
存
食
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ワンポイント

　保存ビンに保存すれば、１年ぐらいは味も変わ
らず、おいしく食べられます。

材 料

新しょうが    １㎏
砂糖    ５００ｇ
しょうゆ    ２００㏄
かつお節    ５０ｇ
白ごま    少々

�作り方�

① 白ごまは、炒ってきざんでおく。

② しょうがはきれいに洗い、薄皮

をむき、薄くスライスする。

③ しょうが・しょうゆ・砂糖を入

れて、強火で煮たたせる。煮上

がったら中火にし、汁が半量く

らいになったら、かつお節を入

れて、煮る。

④ 少し汁があるころ、❶の白ごま

を混ぜ合わせ、保存ビンに入れ

る。

０８ 新しょうがの佃煮

75
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存
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ワンポイント

　小分けして、冷凍保存してもよいです。

材 料

なす    ２㎏
塩    １３０ｇ
ミョウバン    １０ｇ
砂糖    ３００ｇ
酒    ３6０㏄

�作り方�

① なすは、一口くらいの大きさに

切り、塩・ミョウバンでもみ、

４～５時間置く。

② なすの汁を、よく切る。

③ 砂糖・酒の中に入れ、一晩置く

と味がなじむ。

１４ 生なす漬け

81
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材 料

みょうが    １㎏
サラダ油    大さじ５
砂糖    大さじ５
しょうゆ    大さじ８
かつお節    １０ｇ

�作り方�

① みょうがを、よく水洗いして、

スライスする。

② ❶を、サラダ油で炒める。

③ 砂糖・しょうゆで調味し、汁が

なくなるまで煮つめ、最後にか

つお節をふり混ぜる。

１５ みょうがの佃煮
保
存
食
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３



材 料

こんにゃく    １～２枚
塩    大さじ１
〈A〉
　みそ    ５００ｇ
　砂糖    ２００～３００ｇ
　みりん    ５０㏄

�作り方�

① こんにゃくは、塩でよくもんで

おく。

② ❶を水洗いして、ゆでて、十分

に水気をとる。

③ 〈Ａ〉を合わせる。

④ ❸の中に、こんにゃくを漬け込

む（２週間ぐらい）。

⑤ 薄く切って、食べる。

１６ こんにゃくのみそ漬け

83
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　ハチミツを入れることで、つやよく仕上がりま
す。

ワンポイント

材 料
４～５人分

ごまめ    6０ｇ
くるみ    6０ｇ
〈Ａ〉
　砂糖    ５０ｇ
　酒    小さじ１
　しょうゆ    小さじ１
ハチミツ    小さじ１

�作り方�

① ごまめは、耐熱皿にクッキング

シートを敷いて、電子レンジで

加熱して、広げて冷ます。

② くるみも同じく加熱して、冷ま

す。

③ 鍋に〈Ａ〉を入れて、火にかけ

る。沸騰したら❶と❷を入れ、

手早く混ぜながら、こがさない

ようにからめる。

④ 最後に、ハチミツを入れる。

１９ くるみ入り田作り
保
存
食
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ワンポイント

　保存は、熱いうちにビンに詰めます。長く保存
するときは、冷凍庫で。

材 料

しその実    ３００ｇ
干しえのき    ２５ｇ
  （もどすと約１００ｇ）
干ししめじ    ２５ｇ
  （もどすと約１２０ｇ）
ちりめんじゃこ    ２５ｇ
かつお節    ７ｇ
いり白ごま    大さじ３
〈Ａ〉
　三温糖    １５０ｇ
　濃い口しょうゆ    １２０㏄
　みりん    ３０㏄

�作り方�

① 干しえのき・干ししめじは、も

どしておく。

② しその実は、水にさらして水切

りする。

③ 〈Ａ〉を煮たて、❶❷と、ちりめ

んじゃこを入れる。

④ 汁が少なくなったら、火を止

め、かつお節・いり白ごまと合

わせる。

２０ しその実の佃煮
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材 料

野沢菜    １０㎏
粉からし    ２００ｇ
しょうゆ    １．８ℓ
砂糖（ザラメ）    6００ｇ
酢    ７２０㏄

�作り方�

① しょうゆに、からしを入れ、よ

く溶いておく。

② 容器に、野沢菜・砂糖・酢を、

交互に入れる。

③ 最後に、❶をまわし入れる。

２１ 野沢菜のカラシ漬け
保
存
食
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ワンポイント

　やわらかい大根であれば、細いくず大根でもよ
いでしょう。
　冬に漬けたら、夏ぐらいまでそのまま食べられ
ます。

材 料

干し大根    １㎏
〈Ａ〉
　漬物用切り昆布    ２００ｇ
　干し桜エビ    １００ｇ
　砂糖    ５００ｇ
　しょうゆ    ３カップ
　酢    ５カップ
　たかのつめ    ５本

�作り方�

① 大根は、縦１㎝ぐらいに切っ

て、２０日間くらい干す。

② ❶を、２㎝ぐらいの長さに切

り、熱湯をかけて、２時間ぐら

い置く。

③ ❷の大根をお湯から上げ、〈Ａ〉

を沸騰させて、かける。

④ ２回ぐらい上下を返せば、食べ

られる。

２２ はりはり漬け
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