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【洋風】
乾燥したご飯…………… 20g
揚げ油…………………… 適量
松の実…………………… 10g
くるみ…………………… 10g
バター…………………… 10g
マシュマロ……………… 40g
ココナッツケーキクラム…10g

【和風】
乾燥したご飯…………… 25g
揚げ油…………………… 適量
水あめ……… 大さじ1と1/2
しょうゆ…………… 小さじ1
黒炒りごま………… 大さじ1

材料／ 4人分（和風・洋風）

【一人分：洋風／エネルギー 129㎉　たんぱく質1.5g　脂質8.2g　塩分0.1g
和風／エネルギー 75㎉　たんぱく質1.0g　脂質2.5g　塩分0.2g】

牛乳……………………240cc
粉ゼラチン…………………8g
水…………………… 大さじ4
白すりごま………… 小さじ1
砂糖………………… 大さじ2
梅の甘露煮……………… 4個

材料／ 4人分

【一人分：エネルギー 103㎉　たんぱく質4.2g　脂質3.4g　塩分0.3g】
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うるち米……………… 120g
もち米…………………… 30g
さつまいも……………… 80g
塩…………………… 小さじ1
ゆで小豆……………… 100g
きな粉
　きな粉………… 大さじ3弱
　砂糖……………… 小さじ4
　塩……………………… 少々
すりごま
　すりごま……… 大さじ2強
　砂糖……………… 小さじ4
　塩……………………… 少々

材料／ 4人分（12個分）

【一人分（3個）：エネルギー 292㎉　たんぱく質6.4g　脂質4.5g　塩分1.6g】

もち米………… 1.5kg（1升）
小豆あん
　小豆………………… 140g
　砂糖………………… 130g
　塩……………… 小さじ1/2
納豆あん
　納豆…………………… 90g
　辛子……………………2.5g
　しょうゆ………… 小さじ2

材料／ 25個分

【一人分（2個）：エネルギー 524㎉　たんぱく質11.2g　脂質2.4g　塩分0.4g】
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皮
　小麦粉………………… 40g
　重曹……………………1.2g
　黒砂糖………………… 26g
　水……………………… 12g
あん
　さつまいも………… 120g
　砂糖…………………… 20g
　純ココア……… 大さじ1/2
打ち粉適宜
パラフィン紙… 5×5㎝を4枚

材料／ 4個分

【一人分：エネルギー 122㎉　たんぱく質1.5g　脂質0.5g　塩分0.1g】

こめはぜ（ポン菓子）…… 100g
コーンフレーク……… 100g
落花生………………… 100g
レーズン……………… 100g
黒砂糖………………… 120g
水あめ………………… 260g
きな粉…………………… 50g

材料／25×35㎝バット1枚分（35人分）

【一人分：エネルギー 90㎉　たんぱく質1.7g　脂質1.8g　塩分0.1g】
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材料／４人分

【一人分：エネルギー 132㎉　たんぱく質2.5g　脂質3.4g　塩分0.4g】

　白玉粉………………… 50g
　小麦粉………………… 50g
　塩……………… ひとつまみ
　水…………………… 80cc
じゃがいも……………… 40g
ホールコーン…………… 12g
ハム……………………… 10g
マヨネーズ………… 大さじ1
塩・こしょう………… 各少々
みょうがの葉…………… 4枚

材料／４人分団子粉………………… 100g
水……………………… 80cc
よもぎ粉………………… 10g
　（乾燥よもぎ）
サラダ油…………… 小さじ1
水……………………… 50cc
きな粉…………………… 20g
砂糖……………………… 10g
塩………………………… 少々

【一人分：エネルギー 134㎉　たんぱく質3.8g　脂質2.2g　塩分0.1g】

※�33の状態でラップに包み、冷凍
保存することができる。

56



4

材料／４人分

【一人分：エネルギー 197㎉　たんぱく質3.1g　脂質0.5g　塩分0g】

前準備
　ささげ（乾）………… 100g
　三温糖……………… 100g
　塩……………………… 少々
もち粉………………… 160g
水…………… 100～ 120ml
よもぎ粉……………………2g

【一人分：エネルギー 328㎉　たんぱく質8.6g　脂質0.9g　塩分0.3g】

もち米粉……………… 150g
うるち米粉…………… 100g
砂糖……………… 大さじ3弱
ぬるま湯………………200cc
笹の葉……………………10枚

材料／４人分
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材料／４人分 材料／４人分
桜の甘露煮… 150g（10個）
寒天…………………………4g
水………………………400ml
砂糖…………………… 100g
卵（卵白）…………66g（2個）
バニラエッセンス……… 少々
　　赤ワイン…………… 少々

※　砂糖………………… 少々　　くず粉……………… 少々
　　水…………………… 少々

【一人分：エネルギー 56㎉　たんぱく質0.8g　脂質0.1g　塩分0g】

㋐水羊かん
　粉寒天……………………1g
　水……………………100cc
　砂糖…………………… 25g
　こしあん（砂糖入り）… 50g
　栗の甘露煮…………… 2個
㋑牛乳かん
　粉寒天……………………1g
　水……………………100cc
　牛乳………………… 25cc
　砂糖…………………… 25g
　黄桃（缶）……1/2切（25g）

【一人分：エネルギー 101㎉　たんぱく質1.2g　脂質0.4g　塩分0g】
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あくぬきしたとちの実… 2合
もち米…………………… 2合
黒豆……………………… 30g
砂糖……………………… 15g
揚げ油…………………… 適宜
つけだれ3種
　マヨネーズ…………… 適宜
　砂糖じょうゆ………… 適宜
　ごましょうゆ………… 適宜

材料／４人分

【一人分：エネルギー 497㎉　たんぱく質10.7g　脂質10.9g　塩分0.5g（つけだれ含まず）】【一人分：エネルギー 57㎉　たんぱく質0.7g　脂質0g　塩分0g】

角寒天……………………3.2g
水………………………400ml
上白糖…………………… 92g
こしあん………………… 60g
食塩……………………… 少々

材料／ 4人分

とちのあくぬきには大変な手間がいるが、お
水送りでは沢山のとちもちが並び参加者を喜
ばせている。

とちもち
伝 承 料 理 紹 介

＊作り方はP76を参照

1.�もち米とあく抜きしたとちの実
を蒸して、蒸し上がってきたら、
水で戻した黒豆を布巾に包ん
で、もち米の上に置いて蒸し上
げる。
2.�蒸し上がったら黒豆を取り除い
て、もち米ととちの実をもちつ
き機でつく。途中で黒豆と砂糖
を加えてつきあげる。
3.�22をずんどうに伸ばして、かたく
なったら薄く切り、油で揚げて、
好みのたれを付けて食べる。

とちのあく抜きの仕方
とちの実……1升　　木灰……3合
1.�とちの実を10日間くらい水につけておき、皮をむく。
2.�鍋にとちと水を入れ、柔らかくなるまで煮る。
3.�柔らかくなったら火を止め冷ます。湯は、とちがひたひたに浸る程にして
おく。
4.�湯が手抜き加減になった頃（手を入れてすぐに出したくなるくらい）、木灰
を入れて混ぜ、固まらせる。
5.�とちを出してさっと水洗いし、ざるにあげる。
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材料／４人分
さつまいも…………… 160g
砂糖……………………… 48g
かしわの葉……………… 8枚
もち米粉………………… 55g
うるち米粉……………… 27g
塩………………………… 少々
黒ごま…………………… 適量

材料／ 8個分

【一人分：エネルギー 116㎉　たんぱく質1.5g　脂質0.7g　塩分0g】

水………………………300ml
砂糖……………………… 50g
塩………………………… 少々
煎り豆（大豆）…………… 20g
うるち米粉…………… 120g
　（上新粉）
スキムミルク……… 大さじ1
★油で揚げる場合
　黒いりごま…………… 適宜
　揚げ油………………… 適宜

※�ホットプレートのかわりにテフ
ロンのフライパン（ふた付き）
で焼いてもよい

【一人分：エネルギー 183㎉　たんぱく質4.1g　脂質1.2g　塩分0.1g（油で揚げない場合）】
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福井県の伝承料理再発見

― アレンジレシピ110選 ―（第３版）
ほっとするね　ふるさとの味

平成15年３月　初版発行

平成19年３月　改訂版発行

令和 ２ 年２月　第３版発行

　福井県は日本海に面し、豊かな自然環境に恵まれた地域で、美味しいお米をはじめ、大豆、野菜、
魚介類、山菜など、山・海・里の幸が豊富です。地元の豊かな食材を使った郷土料理は、冠婚葬祭や
報恩講などの行事を通して、親から子へと伝承されてきました。
　しかし近年は、女性の社会進出やライフスタイルの多様化、核家族化の進展などに伴い、郷土料理
を作る機会が少なくなってきました。また、外食や中食産業が充実し、食生活が便利で豊かになった
反面、エネルギーや塩分、砂糖、脂肪の摂り過ぎなどによる生活習慣病の増加が心配されます。

　大本山永平寺を開山した道元禅師は、「典座教訓」の中で「五法・五味・五色」を唱えています。こ
のうち、五法とは生・煮・焼・揚・蒸の五つの料理法、五味とは辛・酸・甘・苦・鹹（塩辛さ）の五
つの味付け、五色とは青・赤・黄・白・黒の色彩です。
　これらをうまく組み合わせることで、栄養のバランスも整い、まさに料理作りの真髄といえるもの
です。

　福井県食生活改善推進員連絡協議会は、昭和44年に発足し、このたび50周年を迎えました。「私達の
健康は私達の手で」をスローガンに、県内１市９支部（10組織）で、食生活を通した健康づくり活動
に取り組んでいます。

　「ほっとするね　ふるさとの味」は、福井の伝承料理を現代風にアレンジしたレシピ集です。当協議
会が50周年を迎えた今年、（一社）あすの福井県を創る協会に御協力をいただき、第３版を発行するこ
とになりました。発行にあたっては、減塩の工夫に加え、少人数の家族でも作りやすいよう食材や調
味料の見直しを行っています。

　次世代に伝えたい郷土料理が数多くあります。本誌が広く活用されることにより、福井の食文化や
先人の知恵の継承とともに、健康の維持増進に役立てていただけましたら幸いです。
　
　　令和２年２月
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　福井県食生活改善推進員連絡協議会
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　会　長　　小　谷　清　美

― 編集後記 ―
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