
赤とうがらしを半分に切り、5㎜

【一人分：エネルギー 115㎉　たんぱく質6.5g　脂質3.7g　塩分0.8g】

赤とうがらし…………… 80g
干し椎茸…………………2.4g
黄色パプリカ…………… 30g
合びき肉………………… 80g
しゅうまいの皮…………16枚
グリンピース……………16粒
　　みそ………………… 21g
　　砂糖……………………4g

㋐　長いも……………… 20g　　片栗粉…………………5g
　　塩…………………… 少々
　　こしょう…………… 少々
練り辛子………………… 適量

材料／４人分

【一人分：エネルギー 186㎉　たんぱく質9.6g　脂質4.4g　塩分1.8g】

米……………………… 150g
里芋…………………… 200g
大根葉………………… 200g
味噌……………… 大さじ２強
とろけるチーズ………… 1枚
バター……………… 大さじ1
だし汁……………… 5カップ

材料／４人分

赤とうがらしのしゅうまい

赤とうがらしのこうじ漬け
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材料／４人分
材料／４人分
いか…………… 1杯（250g）
ねぎ……………………… 50g
砂糖……………………… 40g
味噌……………………… 40g
練り辛子………………… 少々
酢………………… 1/4カップ
土生姜…………………… 10g

【一人分：エネルギー 107㎉　たんぱく質10.4g　脂質1.0g　塩分1.5g】

穴馬かぶら…………… 200g
かぶの茎………………… 40g
塩………………… 小さじ3/4
キムチの素………… 大さじ1

【一人分：エネルギー 9㎉　たんぱく質0.5g　脂質0.06g　塩分0.9g】

1.�いかは、内臓をとり除き、開い
て松笠切りにして、3×1㎝位の
短冊切りにして熱湯で茹でる。
2.�ねぎは小口切り、生姜は針生姜
にして水でさらす。
3.�砂糖、味噌、酢、練り辛子をね
り合わせて11と22を和え、器に盛
り付け、針生姜を飾る。
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材料／４人分 材料／４人分
里芋…………………… 120g
大根……………………… 80g
人参……………………… 60g
あずき…………………… 70g
砂糖……………………… 60g
塩………………………… 少々
片栗粉……………… 小さじ1
土生姜………………………2g

【一人分：エネルギー 155㎉　たんぱく質4.9g　脂質0.5g　塩分0.2g】【一人分：エネルギー 61㎉　たんぱく質3.5g　脂質2.9g　塩分0.6g】

いご……………………… 80g
水………………… 1/2カップ
酢………………………… 少々
木綿豆腐……………… 120g
人参……………………… 25g
　　だし汁…………… 40ml
㋐　しょうゆ……………1.2g
　　みりん………………1.2g
ほうれん草……………… 50g
ごま……………………… 適量
　　西京味噌…………… 14g

㋑　砂糖……………………8g　　しょうゆ…………… 11g
　　だし汁……………… 15g
ゆずの皮………………… 適量
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1.�にしんは両端を切り落とし、固
いようであれば米のとぎ汁に漬
けて戻し、2・3切れに切る。
2.�大根は1.5㎝の厚さに切り、4等
分して下茹でしておく。人参、
里芋も大根と同じような大きさ
に切る。
3.�昆布は水で戻し、適当な大きさ
に結んで切っておく。
4.�鍋ににしんと水を入れ、火にか
ける。煮立ったら昆布と野菜を
入れて煮る。
5.�軟らかくなったら調味料を入れ
て味が染み込むまで炊く。
6.�にしんと野菜を彩りよく盛り合
わせる。

材料／４人分

【一人分：エネルギー 133㎉　たんぱく質6.4g　脂質3.5g　塩分1.8g】

身欠きにしん…………… 80g
大根…………………… 240g
里芋…………………… 120g
人参…………………… 120g
早煮え昆布……………… 20g
水………………………400cc
砂糖………………… 大さじ2
みりん……………… 大さじ1
しょうゆ…………… 大さじ2

材料／４人分生春巻きの皮…………… 8枚
とんぶり（ほうきんの実）
　　　　　　…………… 40g

㋐　こうじみそ… 大さじ1/2
　　砂糖…………… 大さじ1
鶏ささみ……………… 160g
塩・酒………………… 各適宜
ほうれん草…………… 100g
大根…………………… 160g
人参…………………… 120g

㋑　すりごま……… 大さじ1
　　こうじみそ…… 大さじ1
プチトマト……………… 8個

【一人分：エネルギー 181㎉　たんぱく質12.2g　脂質2.2g　塩分1.5g】
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材料／４人分 材料／４人分
大根…………………… 250g
人参……………………… 30g
塩………………………… 少々
きゅうり………………… 40g
打ち豆…………………… 65g
白ごま……………… 大さじ1
調味料
　味噌…………… 大さじ2/3
　砂糖……………… 大さじ4
　食酢……………… 大さじ5
　塩……………………… 少々
黒ごま…………………… 少々

【一人分：エネルギー 140㎉　たんぱく質6.7g　脂質4.4g　塩分0.6g】

大根…………………… 280g
打ち豆…………………… 20g
人参……………………… 40g
薄揚げ………………… 2/3枚
出し汁……………… 1カップ
しょうゆ…… 小さじ2と1/2
みりん……… 小さじ2と1/2

【一人分：エネルギー 77㎉　たんぱく質4.1g　脂質3.4g　塩分0.5g】
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材料／４人分

【一人分：エネルギー 191㎉　たんぱく質12.0g　脂質4.4g　塩分1.2g】

三方湖のえび………… 150g
煮大豆………………… 150g
薄口しょうゆ……大さじ1と1/3
砂糖………………… 大さじ4
料理酒…………… 1/3カップ
みりん……………… 小さじ2

材料／４人分えご……………………… 50g
水……………………… 1.6ℓ
　　レタス…………… 200g

㋐　きゅうり………… 120g
　　かいわれ…………… 20g
　　人参………………… 50g
　　サラダ油……… 大さじ2
　　酢……… 大さじ1と1/2
㋑　砂糖…… 大さじ1と1/2
　　味噌…………… 大さじ1
　　練りごま……… 大さじ2

【一人分：エネルギー 159㎉　たんぱく質3.4g　脂質12.5g　塩分0.6g】
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材料／４人分

【一人分（30g）：エネルギー 69㎉　たんぱく質3.5g　脂質1.4g　塩分1.3g】

　大豆………………… 600g
　押麦………………… 500g
　黒こうじ…………………5g
　米…………………… 500g
　白こうじ…………………5g

㋐　しょうゆ………… 850g
　　冷ましたお湯… 1カップ

材料／作りやすい量山うど（塩漬）………… 280g
身欠きにしん……1本（20g）
人参…………………… 100g
きぬさや…………72g（8枚）
　だし汁………………300cc
　砂糖……………… 大さじ1
　しょうゆ………… 大さじ2
　酒………………… 大さじ1
　みりん…………… 大さじ1

【一人分：エネルギー 68㎉　たんぱく質3.0g　脂質0.9g　塩分1.4g】
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材料／４人分 材料／４人分
勝山水菜……………… 240g
　塩……………… 小さじ1/2
　しょうゆ……… 大さじ1/2
もどした千切り………… 40g
糸こんにゃく…………… 40g
人参……………………… 20g
木綿豆腐……………… 120g
　　白ごま… 大さじ1と1/2
㋐　砂糖………… 大さじ1/2
　　味噌…………… 小さじ1
　　しょうゆ……… 大さじ1
㋑　砂糖…………… 大さじ1
　　だし汁… 小さじ1と1/2

【一人分：エネルギー 83㎉　たんぱく質4.9g　脂質3.4g　塩分1.8g】

昆布… 20g（12㎝の長さ8枚）
ごぼう…………………… 80g
豚薄切り肉…………… 100g
かんぴょう…………………8g
水………………………320ml
酢………………… 小さじ1/4
砂糖………… 大さじ1と1/2
みりん…………… 1/4カップ
しょうゆ…………… 大さじ1

【一人分：エネルギー 123㎉　たんぱく質6.6g　脂質2.6g　塩分1.2g】
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材料／４人分 材料／４人分
　　里芋……………… 150g

㋐　だし汁　　　…300ml（1.5カップ）
　　塩………… 0.8g（少々）
ゆであずき（無糖）……… 50g
　　みりん…15g（大さじ1）
㋑　砂糖…… 9g（大さじ1）
　　塩………… 0.8g（少々）
かぼちゃ……………… 400g
固形スープ……… 5g（1個）
水……… 400ml（2カップ）
生クリーム…32g（大さじ2）
玉ねぎ…………………… 50g
サラダ油…… 4g（小さじ1）
牛乳……………………250cc
枝豆……………………… 20g

【一人分：エネルギー 253㎉　たんぱく質6.6g　脂質9.5g　塩分1.2g】

かにの甲羅…………… 中4個
カニ身…………………… 80g
（ボイルしたむき身又はかに缶）
えのき茸………………… 50g
ほうれん草……………… 50g
かまぼこ…薄切り8枚（50g）
　（赤板）
　だし汁…………… 1カップ
　卵（L）… ……………… 1個
　しょうゆ………… 小さじ1
　塩………………………0.5g

【一人分：エネルギー 54㎉　たんぱく質7.0g　脂質1.7g　塩分1.3g】

1.�里芋はいちょう切りにして下茹
でしてから、㋐で煮含める。
2.�あずきは、㋑で煮る。
3.�かぼちゃ 100gは串形に切り、
面取りしてレンジにかけて柔ら
かくする。
4.�残り300gのかぼちゃもレンジ
にかけ皮を除く。玉ねぎのみじ
ん切りをサラダ油で炒める。
5.�44と牛乳をミキサーにかけ、鍋
に入れて固形スープと分量の水
を加えて煮こみ、最後に生ク
リームを加えて混ぜ合わせる。
6.�里芋、かぼちゃ、あずきを皿の
中心に置き、55のスープを回り
に注いで茹でた枝豆を散らす。
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材料／４人分

小豆……… 130g（1カップ）
里芋…………………… 200g
そば粉…………………… 40g
砂糖…………65g（大さじ7）
塩……… 小さじ1/4（1.5g）
水………………………800cc

材料／４人分

【一人分：エネルギー 239㎉　たんぱく質8.1g　脂質0.9g　塩分0.4g】

かぼちゃ……………… 160g
小豆……………………… 80g
白玉粉…………………… 50g
砂糖………… 大さじ2と2/3
塩………………… 小さじ1/3
しょうゆ………… 小さじ1/5
水

【一人分：エネルギー 174㎉　たんぱく質5.7g　脂質0.6g　塩分0.4g】
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【一人分：エネルギー 102㎉　たんぱく質2.6g　脂質6.5g　塩分0.7g】

【一人分：エネルギー 159㎉　たんぱく質7.4g　脂質8.8g　塩分1.2g】

【一人分：エネルギー 85㎉　たんぱく質2.2g　脂質2.8g　塩分0.2g】

大根…………………… 400g
ごま油…………… 小さじ1/2
唐辛子………………… 1/2本
すりごま（白）……… 大さじ2
練りごま（白）……… 小さじ4
砂糖………………… 大さじ1
しょうゆ…………… 大さじ1
みりん……………… 小さじ1
酒………………… 大さじ1/2

干ずいき………………… 15g
　だし汁………………150cc
　しょうゆ………… 大さじ1
白ごま………45g（大さじ5）
大豆（乾）………………… 50g
砂糖………………… 大さじ3
みそ……………………… 15g

むかご………………… 130g
すり黒ごま……………… 20g
味噌………………… 小さじ1
砂糖……………………… 20g
塩………………………… 少々
みりん……………… 小さじ1

材料／ 4人分

材料／ 4人分

材料／ 4人分

1.�大根は大きさによって半月切りか
いちょう切りに形を揃えて切る。
2.�大根がかぶるぐらいの水を入れ、
沸騰したらお湯を捨て、再び水
を入れやわらかくなるまで煮る。
3.�22に砂糖、しょうゆ、みりん、酒、
ごま油を入れ、煮汁が半分ぐら
いになるまで煮る。
4.�33にすりごま、練りごま、輪切り
にした唐辛子を入れ、焦げない
ように弱火で鍋をゆすりながら
煮る。
5.�盛り付けて輪切りの唐辛子を飾
る。

1.�むかごはよく洗ってざるにあげ
る。
2.�砂糖、味噌をすり鉢ですり、す
りごまを入れ混ぜる。
3.�むかごを水から茹で、沸騰して
きたら7分茹で、塩をひとつまみ
入れてからザルにあげる。
4.�熱いうちにすり鉢に入れてよく混
ぜる。みりんをふりかけ、照りを
出す。
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材料／４人分 材料／４人分
だし昆布………………… 15g
するめ…………………… 40g
酒…………………… 大さじ2
白かぶ………… 100g（2個）
人参……………………… 10g
キムチの素……… 大さじ1/2
　　酢……… 大さじ1と1/2

㋐　レモン汁…… 大さじ1/2
　　砂糖…………… 大さじ1
　　塩…………… 小さじ1/6

【一人分：エネルギー 66㎉　たんぱく質7.6g　脂質0.5g　塩分1.3g】

鮭（甘塩）……… 1切（100g）
かぶ（皮むき）…………… 80g
大根（皮むき）…………… 80g
人参（皮むき）…………… 30g
塩…………… 小さじ1と1/2
甘酒用こうじ…………… 50g

【一人分：エネルギー 96㎉　たんぱく質6.6g　脂質3.1g　塩分1.5g】
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【一人分：エネルギー 231㎉　たんぱく質10.1g　脂質10.5g　塩分4.1g】

水煮ぜんまい
　… 200g（干したもので25g）
しらたき………………… 60g
茹でたけのこ…………… 40g
人参……………………… 70g
うす揚げ………15g（1/2枚）
唐辛子………0.25g（1/2枚）
しょうゆ… 40g（大さじ2.2）
砂糖……… 13g（大さじ1.5）
だし汁… 50ml（1/2カップ）
いなり揚げ…… 100g（8枚）
うずら卵…… 200g（16個）
かんぴょう（乾燥）……… 20g
　　だし汁……………700ml

㋐　砂糖……………………7g　　しょうゆ…………… 20g
　　みりん……7.5g（大さじ1/2）

材料／ 4人分

1.�ぜんまいは固いところを切り落と
し4㎝に切る。たけのこ、人参は
4㎝の長さの短冊に切り、白たき
は茹で4㎝の長さに切り、うす味
で煮る。
2.�うす揚げは細切りにし、唐辛子
は細かく切っておく。
3.�11とうす揚げにだし汁と砂糖を加
えてしばらく煮る。
4.�しょうゆを加えて、ゆっくり煮含
め、煮立ったら唐辛子を混ぜる。
5.�いなり揚げは一方を切り開き袋
にする。
6.�うずら卵は固茹でにする。
7.�55に44と66を詰め合わせ、塩もみ
して水洗いしたかんぴょうを二重
巻きにして結ぶ。
8.�鍋に材料を並べ㋐の調味料を入
れ、中火で煮含める。
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材料／４人分
こんにゃく……………… 50g
大根……………………… 25g
れんこん………………… 25g
人参……………………… 25g
ごぼう…………………… 25g
油………………………… 少々
砂糖……………………… 15g
一味唐辛子……………… 少々
塩………………………… 少々
ごまめ…………………… 40g
みりん……………… 小さじ2
しょうゆ…… 大さじ1と1/2
すりごま………… 小さじ1/2

【一人分：エネルギー 80㎉　たんぱく質7.6g　脂質1.3g　塩分1.3g】

ごぼう………………… 160g
人参……………………… 50g
ピーマン………………… 80g
サラダ油…………… 小さじ1
しょうゆ…………… 小さじ2
砂糖………………… 大さじ1
酒…………………… 小さじ1
みりん……………… 小さじ1
唐辛子………………… 1/2本
塩………………………… 少々

材料／ 4人分

【一人分：エネルギー 59㎉　たんぱく質1.2g　脂質1.0g　塩分0.4g】
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材料／４人分 材料／４人分
大根…………………… 400g
人参……………………… 24g
ねぎ……………………… 28g
うすあげ………10g（1/3枚）
しいたけ………………… 4枚
白ごま…………………… 28g
砂糖… 24g（大さじ2と1/3）
みそ………28g（大さじ2弱）
ねり辛子…12g（大さじ1弱）
酢…… 20g（大さじ1と1/3）
もみ塩…… 9g（大さじ1/2）

【一人分：エネルギー 123㎉　たんぱく質3.9g　脂質5.6g　塩分1.3g】

大根…………………… 400g
黒豆……………………… 40g
砂糖……………………… 70g
酢…………………… 大さじ6
塩………………… 小さじ1/2
柚子…………………… 1/2個

【一人分：エネルギー 135㎉　たんぱく質3.9g　脂質1.9g　塩分0.7g】
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材料／４人分
小松菜………………… 160g
人参……………………… 30g
しめじ…………………… 50g
大根…………………… 120g
　落花生…………………16粒
　白ごま…… 大さじ1と1/2
　しょうゆ………… 小さじ2
　塩……………………… 少々

【一人分：エネルギー 79㎉　たんぱく質6.8g　脂質4.6g　塩分0.7g】【一人分：エネルギー 155㎉　たんぱく質9.0g　脂質5.6g　塩分0.5g】

ごぼう…………………… 22g
人参……………………… 60g
しめじ…………………… 50g
きぬさや………………… 20g
鶏ひき肉……………… 160g
　　酒……………… 小さじ1
　　片栗粉……… 大さじ1/2
㋐　粉さんしょう……… 少々
　　卵………………… 1/2個
　　おろししょうが……小さじ1
だし汁…………………500cc
　　砂糖………… 大さじ1/2
㋑　みりん………… 小さじ2
　　しょうゆ……… 小さじ2
片栗粉……………… 大さじ1
水…………………… 大さじ1

材料／４人分
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材料／４人分 材料／４人分
大根…………………… 240g
里芋…………………… 120g
人参……………………… 50g
打ち豆…………………… 30g
ごま油……………… 大さじ1

㋐　しょうゆ……… 大さじ2
　　みりん………… 大さじ1
水（又はだし汁）…… 1/2カップ

色合いに人参をプラスして
アクセントをつけた。

【一人分：エネルギー 107㎉　たんぱく質3.8g　脂質4.5g　塩分0.7g】

茹で大豆…………… 1カップ
大根…………………… 500g
人参……………………… 50g
塩…………………………0.8g
薄揚げ…………………… 1枚
生椎茸…………………… 45g
ちくわ…………………… 30g
青ねぎ………………… 1/2本
白だし……………… 大さじ1
うす口しょうゆ…… 大さじ1
酒………………………… 15g

【一人分：エネルギー 152㎉　たんぱく質11.7g　脂質6.6g　塩分2.5g】

1.�大根は皮をむき、拍子木切りに
する。
2.�里芋・人参は皮をむき、大根に
合わせてせん切りにする。
3.�打ち豆は水洗いして5分位水に
浸す。
4.�鍋にごま油をひき、11・22・33を入
れ、中火で軽く炒める。
5.�44に㋐と水（又はだし汁）を入れ、
軟らかくなるまで煮る。
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細

材料／４人分
昆布巻き用昆布………… 80g
にしん………………… 180g
ごぼう………………… 180g
人参…………………… 180g
かんぴょう……………… 適宜
砂糖………………… 大さじ3
しょうゆ…………… 大さじ3
みりん……………… 大さじ3

材料／ 10本分

【一人分：エネルギー 106㎉　たんぱく質5.4g　脂質3.2g　塩分1.5g】【一人分：エネルギー 107㎉　たんぱく質5.8g　脂質5.1g　塩分0.4g】

大根…………………… 330g
人参……………………… 50g
薄揚げ…………………… 40g
打ち豆………………………8g
干し椎茸………………… 2枚
酢………………… 小さじ5弱
砂糖………………… 小さじ2
しょうゆ…………… 小さじ2
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細

材料／４人分 材料／４人分
里芋…………… 400g（S級）
しょうゆ…… 大さじ1と1/3
水…………………… 2カップ
すりごま
　　… 大さじ1と1/2（12g）
田楽みそ
　みそ……………… 大さじ2
　砂糖……………… 大さじ3
　みりん…………… 大さじ1

【一人分：エネルギー 135㎉　たんぱく質3.7g　脂質2.3g　塩分2.0g】

材料／4人分
里芋…………… 400g（S級）
水…………………… 1カップ
しょうゆ…………… 大さじ3
砂糖………………… 大さじ4
みりん……………… 大さじ3

【一人分：エネルギー 136㎉　たんぱく質2.6g　脂質0.1g　塩分2.0g】
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材料／４人分
じゃが芋（小）………… 250g
サラダ油…………… 大さじ1
　　しょうゆ……… 大さじ1
㋐　砂糖…………… 大さじ1
　　酒……………… 大さじ1

【一人分：エネルギー 91㎉　たんぱく質1.3g　脂質3.1g　塩分0.4g】

山菜の水煮…………… 100g
人参……………………… 30g
薄揚げ…………………… 40g
シーチキン……………… 50g
　　すりごま……… 大さじ1

㋐　マヨネーズ…… 大さじ2
　　牛乳…………… 小さじ1
　　しょうゆ…… 小さじ1/3

材料／４人分

【一人分：エネルギー 147㎉　たんぱく質5.3g　脂質12.9g　塩分0.3g】
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材料／４人分 材料／４人分
すこ…………………… 130g
かいわれ………………… 40g
キャベツ………………… 70g
人参……………………… 35g
玉ねぎ…………………… 70g
きゅうり………………… 70g
黄パプリカ……………… 55g
さしみ（かじき）……… 110g
レタス…………………… 20g
プチトマト……………… 4個
ドレッシング
　オリーブオイル… 大さじ3
　しょうゆ… 大さじ2と1/2
　砂糖…………… 大さじ1/2
　酢………… 大さじ2と1/2
　塩…… 小さじ1/6（0.8g）
　こしょう……小さじ1/6（0.5g）
　ねりわさび……… 小さじ1

【一人分：エネルギー 190㎉　たんぱく質7.6g　脂質12.4g　塩分2.0g】

ぶり（旬の魚）冊取り… 200g
大根…………………… 400g
ねぎ……………………… 50g
味噌………………… 大さじ1
酢…………………… 大さじ3
砂糖………………… 小さじ1
乾燥バジル………… 小さじ1

【一人分：エネルギー 167㎉　たんぱく質12.2g　脂質9.3g　塩分0.6g】

1.�ぶりは酢で洗い、7㎜幅で斜め
に薄く切る。
2.�大根はすりおろし、ザルに入れ
水気を切る。ねぎは小口切りに
する。
3.�大根おろしに味噌、酢、砂糖、
バジルを混ぜ、11とねぎを和え
る。
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おせちや行事食に
利用できそう。

若い人が食べなれている
「サラダ」風にアレンジした。

【一人分：エネルギー 89㎉　たんぱく質5.0g　脂質3.6g　塩分0.7g】 【一人分：エネルギー 43㎉　たんぱく質1.9g　脂質0.8g　塩分1.0g】

ぜんまい……………… 200g
（もどしたもの）
　　だし汁……………100cc
㋐　砂糖…………… 小さじ1
　　薄口しょうゆ… 小さじ1
すりごま…………… 小さじ4
木綿豆腐……………… 200g
　　砂糖…………… 大さじ2
㋑　塩…………………… 少々
　　薄口しょうゆ……… 少々
　

せん切り大根…………… 20g
ほうれん草…………… 160g
ドレッシング
　しょうゆ… 大さじ1と1/2
　酢………… 小さじ2と1/2
　ごま油………… 小さじ2/3
　砂糖…………… 大さじ3/4
　生姜汁…… 小さじ1と1/2

材料／４人分 材料／４人分

作り方 作り方
1.�ぜんまいを2㎝くらいの長さに
切って、㋐で煮て下味をつけて
おく。
2.�ゆでた豆腐を布巾で絞り、㋑を
すり鉢ですり、水気を切ったぜ
んまいを入れて混ぜる。

1.�せんぎり大根は水にしばらくつ
けておき、硬く水気を絞り、食
べやすいように切る。
2.�ほうれん草は茹でて3㎝の長さ
に切る。
3.�11・22を合わせてドレッシングであ
える。

家々で摘んで保存し、法事等で調理した。ぜ
んまいの太さや長さが話題になった。

仏事などの行事や普通の食事に作られた。

menu　No.69 menu　No.70

ぜんまい白あえ せん切りのサラダ風

ぜんまいの白和え せん切りのお浸し
伝 承 料 理 紹 介 伝 承 料 理 紹 介

＊作り方はP71を参照 ＊作り方はP71を参照
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そら豆は冷凍でも可。
わかめは天然物の方が
風味があり美味。

卵やちりめんじゃこを加えて
ぜいたくな味となりました。

【一人分：エネルギー 210㎉　たんぱく質7.4g　脂質10.7g　塩分0.3g】 【一人分：エネルギー 82㎉　たんぱく質8.9g　脂質2.4g　塩分1.4g】

冷凍そら豆…………… 200g
干しわかめ…………………5g
卵黄………………17g（1個）
天ぷら粉………………… 60g
だし汁（水）……… 2/5カップ
サラダ油………………… 適量

卵…………………55g（1個）
大根…………………… 300g
ちりめんじゃこ
　　　………60g（1カップ）
　※又は花かつお（1カップ）
さいみそ………………… 30g

材料／４人分
材料／４人分

作り方 作り方
1.�冷凍そら豆は解凍して皮をむ
き、干しわかめは水でもどして
細かく切る。
2.�天ぷら粉を分量のだし汁（水）
で溶き、11を入れかるく混ぜる。
3.�サラダ油を熱してからっと揚げ
る。

1.�平たい鍋に大根おろしを入れ、
その上に分量のみそをのせ、ち
りめんじゃこ、（又は花かつお）
をのせて火にかける
2.�ぐつぐつ煮えてきたら卵を割
り、かきまぜ、弱火にしてすき
やき風に炊きながら食べる（2
～ 3分で炊けるので食べる寸前
に煮る）。

収穫時期の同じものどうし炊き合わせてみた
ら美味しく、農家の常食の一品となった。

家内仕事で忙しい合間に作られた一品。鍋の
代わりに貝を使うこともあったので貝焼きと
も言われた。

menu　No.71 menu　No.72

そら豆とわかめのかき揚げ だいこんおろし煮

そら豆とわかめの煮物 だいこんおろし煮（貝焼）
伝 承 料 理 紹 介 伝 承 料 理 紹 介

＊作り方はP71を参照 ＊作り方はP71を参照
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材料／４人分 材料／４人分
たにしのむき身……… 300g
　（冷凍）
山椒味噌
　味噌…………………… 50g
　砂糖……………… 大さじ3
　山椒の葉……………… 少々

【一人分：エネルギー 110㎉　たんぱく質11.3g　脂質1.5g　塩分1.6g】

大根葉………………… 400g
味噌……………… 小さじ5強
ごま油…………………… 少々
きな粉……………… 小さじ2
すりごま…………… 大さじ4
みりん……………… 大さじ2
しらす干し……………… 36g

【一人分：エネルギー 126㎉　たんぱく質5.9g　脂質6.3g　塩分1.2g】
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材料／４人分
なす………… 600g（中8個）
ごま油……………… 大さじ2
だし汁…………………100cc
　　しょうゆ……… 大さじ2
㋐　みりん………… 大さじ4
　　赤唐辛子…………… 1本

【一人分：エネルギー 137㎉　たんぱく質2.0g　脂質6.7g　塩分1.3g】【一人分：エネルギー 83g　たんぱく質4.4g　脂質1.8g　塩分0.5g】

きゅうり………………… 80g
塩………………………… 少々
角麩……………………… 4個
酢………………… 大さじ1/2
田舎味噌………… 大さじ1/2
白味噌…………… 大さじ1/2
砂糖………………… 小さじ4
和辛子…………… 小さじ1弱
　（または練り辛子）
モッツァレラチーズ…… 24g

材料／４人分
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色どりとたんぱく質を
補うためにかまぼこを
加えてみました。

何時作っても口に合い、
年配の方に殊に
なつかしがられる味。

【一人分：エネルギー 73㎉　たんぱく質3.7g　脂質3.2g　塩分0.8g】 【一人分：エネルギー 194㎉　たんぱく質9.8g　脂質5.2g　塩分2.1g】

大根…………………… 250g
塩………………… 小さじ1/4
人参……………………… 35g
きぬさや………………… 12g
厚揚げ…………………… 60g
赤板かまぼこ…………… 20g
ピーナッツ… 大さじ1と1/4
砂糖………………… 大さじ1
酢………………… 大さじ3/4
味噌……………… 大さじ1/2
和辛子（粉）……… 大さじ1/4

身欠きにしん……120g（小4本）
なす…………… 280g（4個）
じゃがいも… 200g（大2個）
いんげん豆………80g（8本）
　　だし汁……… 1.5カップ

㋐　しょうゆ……… 大さじ3
　　みりん………… 大さじ2
　　砂糖…………… 大さじ3
みょうが………………… 80g

材料／４人分 材料／４人分

作り方 作り方
1.�大根と人参はせんぎりにして塩
でもんで固く絞っておく。
2.�厚揚げはフライパンでから焼き
し、皮と身を分けて粗くみじん
切りにする。
3.�きぬさやは色よく茹でて細切り
にする。
4.�板かまぼこは細くせん切りにす
る。
5.�ピーナッツは包丁で細かく刻
み、すり鉢で油が出るまでする。
6.�55に22の厚揚げと砂糖、酢、味噌、
和辛子を入れて揚げの皮が目立
たなくなるまでする。
7.�とろりとしてきたら11と33と44を
あえる。

1.�にしんは米のとぎ汁に5時間程
つけてやわらかくする。
2.�なすは縦二つ割りにして刻みを
入れ、水に放す。じゃがいもは
皮をむき、四つ切りにする。
3.�いんげんは両端を切ってさっとゆ
でておく。
4.�鍋に㋐を入れて火にかけ、にし
んを適当に切ってその中に入れ、
少し味がしみるまで煮る。
5.�にしんに少し味がしみた頃、じゃ
がいもを入れて煮、更になすを
加えて落とし蓋をし、味がしみ
るまで中火でゆっくりと煮含め、
最後にいんげんと、縦6割に切っ
たみょうがを入れてさっと煮る。

正月にこの料理を食べると長生きすると伝え
られ、正月料理には欠かさず作り食べたもの
である。

北前船によりもたらされたにしんと季節のな
すの煮合わせがとても味よく、現在でも各家
庭でつくられる。

menu　No.77 menu　No.78

長寿なます なすとにしんの煮物

長寿なます なすとにしんの煮物
伝 承 料 理 紹 介 伝 承 料 理 紹 介

＊作り方はP72を参照 ＊作り方はP72を参照
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栄養面で、柿、イカ、きゅうり
を加え、手軽さの面で
練りごまを使いました。

若者にも好まれるよう考えた
一品。素揚げやコロッケも美味。

【一人分：エネルギー 156㎉　たんぱく質6.3g　脂質8.2g　塩分0.6g】 【一人分：エネルギー 217㎉　たんぱく質14.4g　脂質8.2g　塩分0.8g】

大根…………………… 140g
柿………………………… 80g
イカ……………………… 25g
きゅうり………………… 40g
　すり大豆……………… 70g
　白ごま（練り）………… 40g
　白ごま（いりごま）………2g
　砂糖……30g（大さじ3強）
　塩……… 2g（小さじ1/3）
　みりん………… 小さじ2/3
　酢………………… 大さじ1

塩抜きした干したら… 200g
　※干し鱈で110g
じゃがいも…………… 400g
人参…………………… 100g
パセリ…………………… 1房
卵……………… 110g（2個）
パン粉……………… 大さじ2
油………………………… 適宜

材料／４人分
材料／４人分

作り方 作り方
1.�大豆は一晩水につけ、少し固め
に茹でミキサーにかける。（煮
汁を少し加えると回りやすい）
2.�大根は粗いせん切り器でおろ
し、塩少々ふる。柿、きゅうり
はせん切り、イカはサッと茹で
てせん切り。
3.�すり鉢に練りごま、大豆、砂糖、
塩、みりんを入れ、よくする。
4.�33に22を入れ酢といりごま少々加
え風味をつける。

1.�たらは半日水につけて塩抜き
し、ある程度塩抜きが出来たら
湯通しする。身をほぐし骨を取
り除き、すり鉢やフードプロ
セッサーでくずす。
2.�じゃがいも、人参はゆでてつぶ
す。
3.�11・22をボウルに入れてこね、そ
の中へ卵とパン粉と刻んだパセ
リを混ぜる。
4.�フライパンに油をひき、丸く平
たくした形にして焼く。

村に店がなく豆腐を買いに行けなかった時
代、豆腐の代わりに保存できる乾燥大豆をゆ
でて使用した。

関西地方のおせち料理には欠かせない一品。

menu　No.79 menu　No.80

なますのすり大豆あえ ポテ・タラバーグ

大豆粉入りなます 棒鱈の甘露煮
伝 承 料 理 紹 介 伝 承 料 理 紹 介

＊作り方はP72を参照 ＊作り方はP72を参照
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【一人分（60g）：エネルギー 62㎉　たんぱく質3.2g　脂質2.0g　塩分1.4g】

【一人分：エネルギー 29㎉　たんぱく質1.9g　脂質0.2g　塩分2.3g】

【一人分（50gあたり）：エネルギー188㎉　たんぱく質10.9g　脂質14.2g　塩分3.4g】

にしん………………… 800g
大根…………………… 2.5kg
人参…………………… 100g
こうじ………………… 700g
塩……………………… 100g
酒…………………… 大さじ2
ワイン……………… 大さじ2
しょうゆ…………… 大さじ1
たかのつめ………… 5～ 6本

きゅうり……………… 275g
なす…………………… 125g
人参……………………… 25g
みょうが………………… 50g
ピーマン………………… 50g
ちその葉…………………20枚
ちその実………………… 40g
塩…………… 小さじ1と1/2

鯖……………………… 中6尾
塩…………………… 3カップ
ぬか
　こぬか……………10カップ
　塩………………… 1カップ
　唐辛子………………… 適量

材料／作りやすい量

材料／ 4人分

材料／ 4人分

46



【一人分：エネルギー 78㎉　たんぱく質5.0g　脂質3.3g　塩分1.9g】

水ぶき………………… 240g
焼きさば……………… 1切れ
しょうゆ…… 大さじ2と1/2
砂糖……………… 大さじ4/5
酒…………… 小さじ2と1/3
だし汁……… 1と1/4カップ
甘酢生姜………………… 12g
甘酢………………… 小さじ2

材料／ 4人分
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材料／４人分
材料／４人分
生鯖……………………… 80g
鯖用調味料
　塩……………………… 適宜
　酢……………………… 適宜
ねぎ…………………… 300g
白ごま…………………… 13g
　　練り辛子…………… 10g
　　みそ………………… 60g

㋐　砂糖………………… 75g　　酢………………… 45ml
　　塩…………………… 少々
　　スキムミルク… 大さじ1
千切り大根……………… 20g
人参……………………… 70g

【一人分：エネルギー 185㎉　たんぱく質8.4g　脂質9.9g　塩分1.6g】

山芋…………………… 200g
わさびのはなはじ
　　　　………50g（1/2瓶）
はなはじきの漬け汁…… 適量
きざみのり……………… 適量
練りわさび……………… 適量

【一人分：エネルギー 74㎉　たんぱく質3.1g　脂質0.3g　塩分0.3g】
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材料／４人分 材料／４人分
大豆……………………… 15g
打ち豆………………………3g
里芋……………………… 75g
人参……………………… 30g
大根……………………… 75g
ごぼう………………………9g
ねぎ……………………… 15g
薄揚げ…………………… 15g
水………………………600cc
コンソメ……………………5g
塩………………… 小さじ1/6

【一人分：エネルギー 53㎉　たんぱく質2.9g　脂質1.9g　塩分0.8g】

ごぼう………………… 200g
白ごま……………… 大さじ1
酢…………………… 大さじ1
砂糖……………… 大さじ1/2
マヨネーズ………… 大さじ1
味噌………………… 小さじ1
だし汁……………… 大さじ1
　　だし汁……… 1/2カップ
㋐　砂糖…………… 大さじ1
　　塩…………… 小さじ1/3

【一人分：エネルギー 85㎉　たんぱく質1.6g　脂質3.7g　塩分0.8g】
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