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ご
あ
い
さ
つ

　

和
束
町
史
編
さ
ん
事
業
で
は
、
新
た
に「
食
文
化
」に
関
す
る
調
査
が
開
始
さ
れ
ま

し
た
。
そ
れ
と
同
時
に
、
町
史
編
さ
ん
協
力
員
に
よ
る
和
束
の
食
の
写
真
・
レ
シ
ピ
集

を
作
成
す
る
こ
と
に
な
り
、
協
力
員
で
は
グ
ル
ー
プ「
炊
い
た
ん
」を
作
り
、
活
動
を

始
め
ま
し
た
。
日
常
の
お
か
ず
に
は
、
炊
い
た
も
の
が
多
い
こ
と
か
ら
名
付
け
た
も
の

で
す
。

　
「
炊
い
た
ん
」は
、
令
和
５
年
度
、
６
年
度
の
２
ヶ
年
に
わ
た
り
、
住
民
の
方
々
へ

の
聞
き
取
り
、
レ
シ
ピ
作
成
、
調
理
の
実
習
を
行
い
ま
し
た
。

　
食
べ
る
こ
と
は
、
生
き
る
こ
と
で
あ
り
、
楽
し
み
で
も
あ
り
ま
す
。
今
回
、
ど
ん
な

時
代
も
命
を
つ
な
ぐ
大
切
な「
食
」、
そ
の「
わ
づ
か
の
食
文
化
、
昔
と
今
」を
知
る
こ

と
か
ら
伝
え
る
こ
と
を
目
的
に
こ
の
本
を
作
成
し
ま
し
た
。

　
和
束
町
で
は
、
お
茶
の
生
産
を
は
じ
め
、
米
や
野
菜
を
栽
培
し
て
家
族
の
食
を
つ
な

い
で
き
ま
し
た
。
そ
の
食
事
風
景
は
、
農
繁
期
で
あ
っ
て
も
夕
食
は
家
族
で
食
卓
を
囲

む
も
の
で
し
た
。
そ
ん
な
食
卓
に
の
ぼ
る
日
常
の
お
か
ず
に
は
、「
炊
い
た
ん
」が
多

か
っ
た
の
で
す
。

　
今
回
掲
載
し
ま
し
た
料
理
は
、
昭
和
30
年
代
頃
の
日
常
食
を
中
心
に
編
集
し
て
い
ま

す
。

　
家
族
で
楽
し
く
料
理
を
作
っ
て
、
活
用
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
炊
い
た
ん
一
同
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昭
和
30
年
代
の
和
束
町
に
は
自
家
用
車
は
ま
だ
普
及
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
町

外
へ
出
る
た
め
の
バ
ス
が
運
行
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
生
活
に
必
要
な
も
の
は
、
ほ
と
ん
ど
町
内
で
ま
か
な
う
こ
と
が
出
来
て
い
ま
し
た
。

　
町
営
水
道
は
ま
だ
普
及
し
て
お
ら
ず
、
各
家
庭
や
地
域
ご
と
に
山
の
水
や
井
戸
水
を

利
用
し
て
生
活
用
水
に
し
て
い
ま
し
た
。
※
水
が
め
に
水
を
溜
め
、
料
理
で
必
要
な
水

は
そ
こ
か
ら
使
っ
て
い
ま
し
た
。

　

各
家
庭
に
は「
お
く
ど
さ
ん
」と
呼
ば
れ
る
か
ま
ど
が
あ
り
、
そ
こ
で
ご
飯
や
茶
粥

を
炊
き
ま
し
た
。
ま
た
、
か
ま
ど
に
残
っ
た
火
種
を「
コ
ン
ロ（
七
輪
）」に
移
し
、
焼

く
、
炊
く
と
い
っ
た
方
法
で
料
理
を
し
て
い
ま
し
た
。
燃
料
と
し
て
は
柴（
枝
木
）、

薪
、
炭
を
使
用
し
て
い
ま
し
た
。

　
和
束
町
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
事
情
が
変
わ
る
き
っ
か
け
は
、
製
茶
場
に
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
が

導
入
さ
れ
た
こ
と
で
す
。
製
茶
工
程
で
ガ
ス
燃
料
を
導
入
し
た
こ
と
を
皮
切
り
に
、
プ

ロ
パ
ン
ガ
ス
が
各
家
庭
に
も
段
々
と
流
通
す
る
よ
う
に
な
り
、
ガ
ス
コ
ン
ロ
で
料
理
を

す
る
生
活
様
式
が
広
が
っ
て
い
っ
た
よ
う
で
す
。

　
そ
れ
ま
で
炊
く
こ
と
が
主
な
料
理
方
法
だ
っ
た
時
代
、
ガ
ス
コ
ン
ロ
の
登
場
に
よ
っ

て
フ
ラ
イ
パ
ン
と
食
用
油
も
普
及
し
、
炒
め
物
や
揚
げ
物
な
ど
料
理
の
幅
が
ぐ
っ
と
広

が
り
ま
し
た
。

　
食
を
と
り
ま
く
環
境
が
ど
ん
ど
ん
変
化
し
て
い
っ
た
時
代
、
幸
せ
な
笑
顔
を
生
み
だ

し
て
い
た
の
は
、
家
族
全
員
で
囲
ん
だ
楽
し
い
食
卓
だ
っ
た
の
で
す
。

い
つ
の
時
代
も

食
卓
か
ら
笑
顔
が

生
ま
れ
る

※飲み水などを蓄えておくための「深い容器」
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「
野
菜
づ
く
り
の
こ
と
」

　
家
の
そ
ば
の
畑
で
、
春
か
ら
秋
に
か
け
て
野
菜
を
つ
く
り
ま
す
。
毎
日
食
べ
る
分
だ

け
収
穫
し
て
料
理
を
し
て
い
ま
し
た
。
当
時
は
料
理
と
い
え
ば
、
畑
か
ら
始
ま
る
の
が

当
た
り
前
で
し
た
の
で
、
食
事
の
準
備
に
か
か
る
負
担
は
大
き
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

「
食
品
の
保
存
の
こ
と
」

　
冷
蔵
庫
が
無
い
時
代
で
し
た
の
で
、
野
菜
を
収
穫
し
た
後
の
保
存
は
土
、
も
み
な
ど

を
利
用
し
ま
し
た
。
ま
た
、
漬
物
や
酢
の
物
に
し
て
保
存
し
て
い
ま
し
た
。

　
当
時
は
現
在
ほ
ど
酷
暑
で
は
な
く
、
比
較
的
涼
し
い
環
境
が
保
た
れ
て
い
た
の
で
、

そ
れ
ぞ
れ
の
食
品
に
ふ
さ
わ
し
い
保
存
が
出
来
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
食
べ
ら
れ
る
か
ど
う
か
は
、
見
た
目
、
匂
い
、
味
、
触
っ
た
感
触
な
ど
五
感

で
判
断
し
て
い
ま
し
た
。

「
調
味
料
と
献
立
の
こ
と
」

　

調
味
料
は
、
砂
糖
、
し
ょ
う
油
、
酢
、
塩
、
み
そ
、
だ
し
じ
ゃ
こ（
煮
干
し
）が
主

で
、
ど
ん
な
食
材
も
炊
い
て
料
理
し
て
い
ま
し
た
。
献
立
は
、
食
べ
た
い
も
の
を
決
め

る
の
で
は
な
く
、
家
に
あ
る
食
材
で
何
が
作
れ
る
か
を
決
め
て
い
ま
し
た
。

「
買
い
物
の
こ
と
」

　
町
内
に
、
い
く
つ
か
の
食
料
品
店
や
よ
ろ
ず
屋
が
あ
り
、
魚
や
揚
げ
物
、
調
味
料
を

買
い
に
行
き
ま
し
た
。
お
店
の
な
い
地
域
で
は
行
商
が
喜
ば
れ
ま
し
た
。
専
門
店
で
は

酒
屋
、
肉
屋
、
豆
腐
屋
な
ど
が
思
い
浮
か
び
ま
す
。
和
束
で
は
野
菜
を
自
給
自
足
す
る

こ
と
が
一
般
的
で
し
た
。

食
を
と
り
ま
く

あ
れ
こ
れ
話



　

豆
、
葉
物
野
菜
、
根
菜
な
ど
畑

で
採
れ
る
も
の
は
多
種
多
様
。
お

ま
け
に
田
舎
の
暮
ら
し
は
野
に
山

に
行
け
ば
季
節
の
自
生
食
材
が
あ

り
、
暮
ら
し
に
活
気
と
潤
い
を
与

え
て
く
れ
ま
す
。　
　
　
　
　
　

　

３
月
か
ら
４
月
に
か
け
て
は
野

菜
の
端
境
期
と
な
り
ま
す
。
そ
ん

な
時
は
ワ
ラ
ビ
、
ゼ
ン
マ
イ
、
ヨ

モ
ギ
な
ど
の
山
菜
が
登
場
し
ま

す
。
食
べ
る
の
も
楽
し
み
で
す

が
、
摘
み
に
行
く
の
も
楽
し
み
で

す
。
ワ
ラ
ビ
は
塩
漬
け
に
す
る
と

し
ば
ら
く
の
間
、
ゼ
ン
マ
イ
は
乾

燥
さ
せ
る
と
長
期
の
保
存
が
で
き

る
利
点
が
あ
り
ま
す
。

　
５
月
に
な
る
と
、「
タ
ケ
ノ
コ
食

べ
る
か
ぁ
」と
ご
近
所
か
ら
も
ら
っ

た
立
派
な
タ
ケ
ノ
コ
が
土
間
に
ゴ

ロ
ン
と
転
が
っ
て
い
た
の
は
懐
か

し
い
風
景
で
し
た
。

　

夏
に
な
る
と
、
じ
ゃ
が
い
も
、

た
ま
ね
ぎ
、
な
す
に
き
ゅ
う
り
、

三
度
豆
、
ト
マ
ト
に
か
ぼ
ち
ゃ
。

　

秋
に
は
さ
と
い
も
に
さ
つ
ま
い

も
、
大
豆
に
小
豆
、
ご
ぼ
う
に

し
ょ
う
が
、
ご
ま
。

　

春
に
も
秋
に
も
採
れ
る
だ
い
こ

ん
、
に
ん
じ
ん
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
。

　

冬
に
お
い
し
い
白
菜
に
ね
ぎ
、

水
菜
。
植
え
替
え
な
が
ら
年
を
重

ね
て
育
て
る
コ
ン
ニ
ャ
ク
。

　
畑
は
八
百
屋
さ
な
が
ら
で
す
。

　

採
れ
た
大
豆
を
持
参
し
、
そ
れ

を
豆
腐
屋
で
豆
腐
に
替
え
る
こ
と

が
可
能
で
あ
っ
た
と
い
う
の
も
、

昔
の
人
々
の
暮
ら
し
の
光
景
で
す
。

　

お
茶
や
米
作
り
の
合
間
の
野
菜

作
り
。
昔
は
仕
事
の
合
間
だ
け
で

な
く
、
場
所
で
さ
え
茶
畑
の
空
い

た
ス
ペ
ー
ス
を
利
用
し
て
コ
ン

ニ
ャ
ク
芋
な
ど
が
栽
培
さ
れ
て
い

ま
し
た
。

　

時
間
も
場
所
も
無
駄
に
し
な
い

知
恵
が
詰
ま
っ
た
畑
の
一
年
で
す
。

畑
は
身
近
な

　
八
百
屋
さ
ん
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ハレの日
レシピ

五
目
ず
し

五
目
ず
し
は
※
ハ
レ
食
の
一
つ
で
す
。

昔
は「
ほ
い
ろ
じ
ま
い
」と
言
っ
て
、
二
番
茶
が
済
む

と
作
ら
れ
ま
し
た
。「
藪
入
り
」の
日
や
、
お
客
様
を
迎

え
る
時
も
よ
く
作
ら
れ
た
よ
う
で
す
。

さ
や
え
ん
ど
う
や
み
つ
ば
、
夏
な
ら
き
ゅ
う
り
を
入

れ
て
も
色
ど
り
よ
く
で
き
ま
す
。

❶�炊飯器に水と昆布を
入れ米を炊く。
　�炊き上がったら、Aを
入れ、すし飯を作る。

❷�干ししいたけは水で
戻して、千切りにす
る。高野豆腐は水で
戻して細かく切る。
　�にんじん、かまぼ
こ、ゆでたけのこも
同様に切る。

❸�鍋にBを煮立て、②
を入れ汁が無くなる
まで煮る。
　�ちりめんじゃこは酢
につけておく。

❹�①のすし飯に軽く
絞った具と水気を
切ったちりめんじゃこ
を加え混ぜ合わせる。

❺�器に盛り、千切りにした錦糸卵・紅しょ
うが・きゅうりをのせ飾る。

米…………………… 2合

昆布…………… 1枚（5g）

A
米酢� 大さじ４
砂糖� 大さじ３
塩� 小さじ１

「すし飯」

すしの具
にんじん� 1/2本
干ししいたけ� ４枚
高野豆腐� ２個
ゆでたけのこ� 100g
かまぼこ� 1枚
ちりめんじゃこ� 20g

「具」

すしの具 調味料

B

昆布だし� 200㎖
干ししいたけの戻し汁�200㎖
砂糖� 大さじ２
薄口しょう油� 大さじ１
濃口しょう油� 大さじ１
酒� 小さじ2
みりん� 小さじ２

「調味料」

飾り用
卵（錦糸卵）� 2個
紅しょうが� 適量
きゅうり� 1/2本

「飾り用」

材料（4人分）

※ハレ食とは、正月のおせち料理などの「行事食」をいいます。
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おかず
いらず

か
や
く
ご
飯

彼
岸
の
ハ
レ
食
と
し
て
食
べ
ら
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

米
は
大
事
な
の
で
常
に
節
約
す
る
よ
う
に
努
力
さ

れ
、
い
ろ
い
ろ
な
野
菜
を
入
れ
て
食
べ
る
こ
と
が
多

か
っ
た
よ
う
で
す
。
だ
い
こ
ん
飯
、
油
揚
げ
飯
、
缶

詰
飯
な
ど
工
夫
し
て
味
付
け
し
、
家
庭
の
行
事
食
と

し
て
食
べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

かやくご飯

❶�米を洗いざるに上げ、30
分程おく。

❷�油揚げは油っぽさが気に
なる場合は油抜きをし、
細切りにする。

　�にんじんも細切りにする。
　�しいたけは軸を落として
幅５㎜に切る。

　�ごぼうは皮をこそげ、ささがきにして水に10分
ほどさらし、水気をきる。

❸�炊飯器に米とA
を入れだし汁を
足し、②の材料
を加え炊く。

❹�炊き上がればざっくりと混ぜ２㎝に
切ったみつばを加えて混ぜる。

材料（4人分）

A

酒� 大さじ２
しょう油� 大さじ２と1/2
塩� 小さじ1/4
みりん� 大さじ１

米…………………… 3合

油揚げ………………… 1枚

しいたけ……………… 3個

ごぼう……………… 1/2本

にんじん…………… 2/3本

だし汁……………… 600㎖

みつば…………… 4 ～５本
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汁だんご

❶�Aの野菜は食べやすい大
きさに切り鍋に入れてだ
し汁を加え中火で煮る。

　�具材がやわらかくなれば
みそを入れる。

❷�ボウルに薄力粉を入れ、
塩、水を少しずつ加え、
とろりとする固さになる
まで混ぜ合わせる。

❸�①に②をお玉の半分くら
いすくい、流し入れる。

❹�器に盛り、小口切りにし
たねぎをそえる。

材料（2人分）

だんご

　薄力粉………… 100g

　塩………… 小さじ1/4

　水………………… 適量

A

にんじん� 50g
しいたけ� 2個
なす� 1/2本
たまねぎ� 1/4個

だし汁…………… ６００㎖

みそ……………… 大さじ２

ねぎ…………………… 適量

 だんごは
まるいだけ
じゃないよ

汁
だ
ん
ご

野
菜
入
り
の
だ
ん
ご
み
そ
汁
で
す
。

水
で
溶
い
た
小
麦
粉
の
形
や
大
き
さ
柔
ら
か
さ
は
家

庭
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
季
節
に
よ
っ
て
野
菜
も
そ

れ
ぞ
れ
で
す
。
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じゃがいものみそ和え

じゃがいもの炊いたん

じゃがいも………… 300ｇ

A
砂糖� 大さじ２
酒� 大さじ２
みそ� 大さじ２

❶�じゃがいもは鍋に、浸るく
らいの水を入れてゆがく。
❷�柔らかくなったらざるに
あげて皮をむく。
❸�Aを合わせて火にかけ、
②を入れからませる。

❶�じゃがいもは一口大に、三度豆は筋を取って斜めに半分
に切る。
❷�鍋にじゃがいもと油揚げ、砂糖、浸るくらいの水を入れ
火にかけ、沸騰したら弱火で10分炊く。
❸�しょう油を入れて煮立って５分くらいしたら三度豆を入
れて、煮汁が半分になるくらいまで煮る。

材料（2人分）

材料（4人分）

じゃがいも………… 450g

油揚げ…………………50ｇ

三度豆…………… 100g

砂糖…………… 大さじ４

しょう油………… 大さじ４

ホクホクじ
ゃ
が
い
も

じ
ゃ
が
い
も
の
収
穫
の
時
期
は
お
茶
の
仕
事
が
忙
し

い
時
で
す
。

大
き
い
じ
ゃ
が
い
も
は
保
存
さ
れ
ま
す
が
、
小
さ
い

の
は
丸
ご
と
ゆ
で
て
み
そ
で
和
え
ま
す
。
ど
ん
な
小

さ
い
の
も
大
切
に
食
さ
れ
ま
し
た
。
子
ど
も
の
お
や

つ
に
も
利
用
さ
れ
ま
し
た
。
砂
糖
と
し
ょ
う
油
だ
け

の
調
味
料
で
炊
く
だ
け
で
も
充
分
に
お
い
し
い
腹
持

ち
の
良
い
お
か
ず
に
な
り
ま
す
。
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　小粒に
秘められた

魅力

ご
　
ま

三
度
豆
の
お
ひ
た
し
は
、
日
常
的
に
手
軽
に
で
き
る

お
か
ず
で
す
。

は
り
は
り
ご
ぼ
う
は
、
正
月
の
お
せ
ち
料
理
と
し
て
作

ら
れ
ま
し
た
。

三度豆のおひたし

はりはりごぼう

三度豆………… 約200g

いりごま……………… 少々

塩…………………… 少々

A
砂糖� 大さじ１
しょう油� 大さじ２

❶�三度豆を３～４㎝くらい
斜めに切っておく。
❷�お湯を沸かして、塩を入
れ、三度豆を入れて５分
ほどゆでる。ざるに上げ
水気をきる。
❸�ボウルにAを入れよく混
ぜる。
❹�②を③に入れ和える。最
後にいりごまを入れてな
じませる。すりごまにす
ると食べやすい。

❶�ごぼうの皮を包丁の背でこそげる。
❷�長さ５㎝くらいで細めに切り15分ほど水につけてアク
をとる。
❸ごぼうはシャキシャキ感が残る程度に塩ゆでする。
❹�すり鉢でいりごまをすりAを加える。ごぼうの水気をき
り、直ぐにすり鉢の中へ入れて和える。

材料（2～3人分）

材料（4人分）

ごぼう………………… ２本

いりごま………… 大さじ１

塩…………………… 少々

A
砂糖� 大さじ１
薄口しょう油� 大さじ１
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薬味の
王様

ね
　
ぎ

４
月
に
な
れ
ば
、
ね
ぎ
や
わ
け
ぎ
が
硬
く
な
り
ま
す
。
わ
け
ぎ
は

根
元
が
多
く
の
株
に
分
か
れ
る
こ
と
か
ら
子
孫
繁
栄
の
縁
起
物
と

さ
れ
た
よ
う
で
す
。

酢
み
そ
和
え
は
お
か
ず
の
一
品
と
し
て
重
宝
さ
れ
ま
し
た
。

ね
ぎ
ご
飯
の
味
付
け
は
し
ょ
う
油
だ
け
で
も
揚
げ
の
香
ば
し
さ
が

あ
る
の
で
お
い
し
く
炊
け
ま
す
。

ねぎと油揚げの酢みそ和え

ねぎご飯

ねぎ…………………… 2束

油揚げ………………… 1枚

A

すりごま� 大さじ１
砂糖� 大さじ１
白みそ� 大さじ３
酢� 大さじ２
練り辛子チューブ� 3㎝

米…………………… 3合

A
しょう油� 大さじ2と1/2
塩� 少々

長ねぎ………………… 3本

油揚げ………………… 1枚

❶�ねぎをゆで、食べやすい
大きさに切る。
❷�油揚げを焦げ目が付くま
でフライパンで焼き、食
べやすい大きさに切る。
❸�水気を絞ったねぎと油揚
げを、ボウルに合わせて
おいたAに入れ和える。

❶�米を洗い、ざるにあげ、30分程おく。
❷�炊飯器にAを入れて炊く。
❸�1.5㎝～2㎝位に切ったねぎの白い部分と油揚げを入れ
て炊く。
❹炊き上がったら、ねぎの青い部分を入れ10分蒸らす。
❺全体にさっくりと混ぜ合わせる。

材料（4人分）

材料（4人分）

みんなに伝えたい
わづかの食文化

昔と今
みんなに伝えたい

わづかの食文化

昔と今
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❶��ずいきは、下処理をしておく。
　※下処理の仕方は21ページ参照。
❷�Aを鍋に入れ、ひと煮立ちさせ、
合わせ酢を作って冷ましておく。

❸�下処理したずいきを絞って4～5㎝の長さに切り、②につけ、ごま
をふる。

　※ずいきが熱いうちに合わせ酢につけると赤色がきれいに出る。

夏に
ぴったり

酢
の
も
の

酢
の
も
の
は
、
少
し
日
持
ち
す
る
の
で
、
夏
に
た
く
さ
ん
採
れ
た

き
ゅ
う
り
を
使
い
作
っ
て
お
く
と
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
お
か
ず
に

な
り
ま
す
。

干
だ
ら
は
、
タ
ラ
を
乾
燥
さ
せ
た
も
の
で
、
塩
抜
き
し
た
干
だ
ら

と
酢
は
良
く
合
い
ま
す
。

ず
い
き
の
料
理
は
、
食
感
も
よ
く
お
盆
の
お
供
え
物
に
も
使
わ
れ

ま
す
。
や
さ
し
い
色
合
い
で
、
さ
っ
ぱ
り
と
し
て
お
い
し
い
酢
の

も
の
で
す
。
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
食
感
が
楽
し
め
ま
す
。

きゅうりとワカメ・じゃこの酢のもの

干だらの酢漬け

ずいきの酢のもの

きゅうり… …………… 1本

乾燥ワカメ…………… 2ｇ

じゃこ…………………10ｇ

塩…………………… 少々

A
砂糖� 大さじ１
しょう油� 小さじ1
酢� 大さじ２

赤ずいき…………… 400g

合わせ酢

A
砂糖� 大さじ５
塩� 少々
酢� 大さじ５

ごま…………………… 適量

干だら……………… 200g

酢…………………… 適量

唐辛子……………… 適量

❶�きゅうりは薄く小口切り
にして、塩もみをして洗
い、水気を絞る。
❷乾燥ワカメは水で戻し、絞っておく。
❸Aをボウルに入れ、よく混ぜる。
❹①と②と、じゃこを③に入れ、よく混ぜて出来上がり。

❶�干だらを焼き、適当にほぐす。ボウルに水を入れて好みの
からさになるまで塩抜きする。
❷�①の水気をよく取って容器に入れ、途中で粗挽き唐辛子を
適量加える。
❸�②に酢をひたひたになるまで加える。

材料（2人分）

材料（4人分）
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か
ん
ぴ
ょ
う
、
話
し
始

め
た
ら
止
ま
ら
な
い

　

か
ん
ぴ
ょ
う
を
作
っ
て
い
る
の

を
町
内
で
ほ
と
ん
ど
見
か
け
な
く

な
っ
て
か
ら
久
し
い
今
、
自
家
製

の
か
ん
ぴ
ょ
う
は
、
と
て
も
懐
か

し
い
食
材
の
ひ
と
つ
に
な
り
ま
し

た
。
か
ん
ぴ
ょ
う
と
い
え
ば「
あ

の
、
巻
き
ず
し
に
入
っ
て
い
る
甘

く
て
茶
色
い
の
」に
な
り
ま
す
が
、

あ
の
茶
色
の
元
々
が
ど
ん
な
で
あ

ろ
う
と
想
像
す
る
人
は
ど
れ
く
ら

い
い
る
で
し
ょ
う
か
。
あ
の
、
畑

に
ド
カ
ー
ン
と
鎮
座
す
る
涼
し
げ

な
黄
緑
色
の
大
き
な
姿
を
。

　

か
ん
ぴ
ょ
う
の
原
料
と
な
る
夕

顔
の
実
は
店
で
売
ら
れ
て
は
い
ま

せ
ん
。
一
念
発
起
、
自
分
た
ち
で

作
っ
て
み
よ
う
と
五
月
に
夕
顔
の

苗
を
植
え
付
け
ま
し
た
。
無
事
八

月
に
収
穫
。
い
よ
い
よ
か
ん
ぴ
ょ

う
作
り
の
始
ま
り
で
す
。
輪
に

切
っ
て
厚
い
皮
を
む
い
て
、
か
ん

ぴ
ょ
う
む
き
器
で
む
い
て
い
き
ま

す
。
切
れ
な
い
よ
う
に
む
く
の
は

腕
の
見
せ
ど
こ
ろ
。
子
ど
も
の
こ

ろ
手
伝
っ
た
感
覚
を
思
い
出
し
な

が
ら
、
指
の
間
か
ら
シ
ュ
ル
シ
ュ

ル
と
白
い
み
ず
み
ず
し
い
布
の
よ

う
な
か
ん
ぴ
ょ
う
を
バ
ケ
ツ
の
中

に
滑
り
落
と
し
て
い
き
ま
す
。
こ

の
作
業
は
、
縁
側
で
行
う
夏
の
風

物
詩
で
す
。
竿
に
か
ん
ぴ
ょ
う
を

干
す
と
、
青
い
空
と
緑
の
山
々
を

背
景
に
白
い
か
ん
ぴ
ょ
う
が
見
事

に
自
然
と
一
体
に
な
り
映
え
ま
す
。

　

夜
は
軒
下
に
竿
を
か
け
直
し
ま

す
。
晴
れ
が
続
く
２
～
３
日
間
で

か
ん
ぴ
ょ
う
は
仕
上
が
り
で
す
。

長
い
紐
に
な
っ
た
か
ん
ぴ
ょ
う

を
、
輪
に
し
て
缶
の
中
へ
と
し
ま

い
ま
し
た
。
保
存
食
の
出
来
上
が

り
で
す
。
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福を
呼び込む

巻
き
ず
し

巻
き
ず
し
と
言
え
ば
、
お
祝
い
事
や
お
祭
り
に
さ
ば
ず
し
と
一
緒

に
た
く
さ
ん
作
ら
れ
ま
す
。

夏
に
干
し
て
作
っ
た
か
ん
ぴ
ょ
う
の
出
番
の
時
で
す
。
か
ん
ぴ
ょ

う
の
味
が
巻
き
ず
し
の
味
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
、
食
感
も
楽
し
め

ま
す
。

色
ど
り
豊
か
な
巻
き
ず
し
を
切
り
分
け
、
真
ん
中
の
き
れ
い
な
と
こ

ろ
は
お
客
様
用
、
子
ど
も
た
ち
は
端
の
具
の
は
み
出
た
と
こ
ろ
を
つ

ま
み
食
い
す
る
の
を
楽
し
み
に
し
ま
す
。

米…………………… 3合

昆布………… 1枚（5g）

合わせ酢

A
砂糖� 1/2 カップ（60g）
塩� 小さじ１と1/2
酢� 1/２カップ（100㎖）

❶�米を洗い、30分ざるに
あげ、炊飯器に水と昆
布を入れて炊く。
❷�Aの合わせ酢を中火に
かけ、砂糖をとかし、
ボウルに移す。

❸�炊き上がったご飯を容
器に入れ、②をまわし
かけ、底からすくうよ
うに混ぜ、ご飯になじ
ませる。
❹�平らな容器に移し、乾
燥しないように水で濡
らして固く絞った清潔
な布巾をかけておく。

「すし飯」
かんぴょう……………20g

塩…………………… 少々

B
砂糖� 30g
しょう油� 大さじ１と1/2
水� 70㎖

❶�かんぴょうは水でぬら
して、塩少々をふって
もみ洗い、よく水洗い
をして柔らかくなる
までゆで、水気をきっ
て、のりの幅にあわせ
て切る。
❷�Bを合わせて火にか
け、煮立ってきたらか
んぴょうを加え、汁気
が無くなるまで煮て、
取り出す。

「かんぴょう」

材料（4本分）

卵…………………… 4個

C
砂糖� 大さじ１
塩� 少々

サラダ油……………… 適量

「厚焼き卵」 ❶�ボウルに卵を割りほぐ
し、Cを加えて混ぜる。
❷�少しずつ卵を流し入れ
焼く。
❸�熱いうちにまきすに巻
いて、形を整え、冷め
たら等分に切る。
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高野豆腐…………… ２個

D

だし汁� 2カップ
砂糖� 大さじ２
しょう油� 小さじ2/3
塩� 小さじ1/2
みりん� 大さじ２

❶�鍋にDをすべて合わせ
一煮立ちしたら、高野
豆腐を加える。

❷�10分程、少し汁気が残
るくらいまで煮る。

❸冷めたら、等分に切る。

「高野豆腐」
かまぼこ������ 適量

熱湯でさっとくぐらせ、
冷ましてから等分に切る。

「かまぼこ」
みつば������� 適量

熱湯でさっとくぐらせ、
冷水にとり、水気を絞
り、等分に切る。

「みつば」

❶�酢と水を混ぜて酢水をつくる。
　�巻きすに、のりを乗せ、手前から2/3まで、酢水を手に
付けながら、すし飯を広げる。

　�手前から３㎝くらいのところに具を乗せる。
❷�具をおさえながら、巻きすを持ち上げ、手前のすし飯と
奥のすし飯を合わせるようにして巻く。

　�奥側の巻きすを引っ張って締める。

焼き海苔

酢水………… 1/4カップ
巻き方
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か
ん
ぴ
ょ
う
の

炊
き
込
み
ご
飯

夏
の
日
差
し
を
い
っ
ぱ
い
浴
び
て
育
っ
た
か
ん
ぴ
ょ

う
の
お
い
し
い
炊
き
込
み
ご
飯
で
す
。

昔
は
来
客
の
時
な
ど
、
色
ど
り
に
に
ん
じ
ん
や
ね
ぎ

を
入
れ
て
炊
か
れ
た
よ
う
で
す
。

かんぴょうの炊き込みご飯

❶�米は洗って、昆布を入れ、30分以上、炊
飯器につけておく。

❷�にんじんは細切りに
して、しめじは石づ
きを切ってほぐして
おく。

❸�かんぴょうは水で
ぬらして、塩少々を
ふってもみ洗い、よ
く水洗いをして柔ら
かくなるまでゆで、
水気をきって、３㎝幅
に切る。

❹�①の炊飯器の米にＡ
を入れて軽く混ぜ、
②と③を入れて炊飯
する。

材料（4人分）

A
酒� 大さじ1と1/2
しょう油� 大さじ1と1/2
塩� ひとつまみ強

米…………………… 2合

かんぴょう……………20g

にんじん………………30g

しめじ……… 1/2株（50g）

昆布…………… 1枚（5g）

塩（もみ洗い用）………… 少々

めずらしぃ
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「
炊
い
た
ん
」と
は
、
京
都
を
は

じ
め
と
す
る
関
西
の
言
葉
で「
炊

い
た
も
の
」と
い
う
意
味
が
あ
り
ま

す
。

　

和
束
で
も「
煮
る
」「
炊
く
」の

区
別
な
く「
炊
く
」と
い
う
言
葉
で

表
現
し
て
い
た
よ
う
に
思
わ
れ
ま

す
。

　

野
菜
を
生
で
食
べ
る
習
慣
が
な

か
っ
た
頃
、
収
穫
さ
れ
る
野
菜
も

根
菜
が
中
心
で
し
た
の
で
、
必
ず

火
を
通
し
ま
し
た
。
お
ひ
た
し
の

よ
う
に
後
か
ら
味
を
つ
け
る
の
も

あ
り
ま
し
た
が
、
ほ
と
ん
ど
は
砂

糖
、
し
ょ
う
油
、
出
し
汁
で
炊
い

て
い
ま
し
た
。

　

さ
つ
ま
い
も
や
か
ぼ
ち
ゃ
の
炊

い
た
ん
は
、
少
し
甘
め
で
す
が
砂

糖
と
し
ょ
う
油
で
炊
き
上
げ
る
と

最
高
の
お
か
ず
に
な
り
ま
し
た
。

　

根
菜
で
は
だ
い
こ
ん
、
に
ん
じ

ん
、
里
い
も
、
ご
ぼ
う
、
手
作
り

こ
ん
に
ゃ
く
、
他
に
も
タ
ケ
ノ
コ

や
ワ
ラ
ビ
、
葉
物
で
は
水
菜
、
こ

ま
つ
菜
、
う
ま
い
菜
な
ど
、
油
揚

げ
と
の
相
性
も
良
く
砂
糖
と
し
ょ

う
油
で
味
付
け
を
す
る
だ
け
で
、

お
ふ
く
ろ
の
味
を
感
じ
た
も
の
で

す
。

　

煮
物
が
多
く
な
る
秋
か
ら
冬
に

か
け
て
の
食
卓
に
は
、
な
す
と
ニ

シ
ン
の
炊
い
た
ん
や
、
だ
い
こ
ん

と
厚
揚
げ
の
炊
い
た
ん
は
、
出
し

汁
が
よ
く
浸
み
込
ん
だ
優
し
い
味

わ
い
の
一
品
で
す
。

　

出
来
上
が
っ
た
後
、
一
度
冷
ま

す
と
中
ま
で
し
っ
か
り
と
味
が
浸

み
込
む
の
で
冷
め
て
も
お
い
し

く
、
翌
日
食
べ
る
と
き
に
温
め
な

お
し
て
食
べ
て
も
格
別
な
味
に
な

り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
簡
単
で
便
利
、

そ
し
て
何
よ
り
も
、
ど
ん
な
具
材

に
も
味
が
よ
く
浸
み
る
調
理
方
法

と
し
て「
炊
い
た
ん
」が
よ
く
用
い

ら
れ
ま
し
た
。

ど
ん
な
食
材
も

「
炊
い
た
ん
」
が
お
い
し
い
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食材の
風味を

引き出す
炊
き
合
わ
せ

大
き
な
鍋
に
だ
い
こ
ん
と
う
ま
味
の
材
料
に
揚
げ
や

厚
揚
げ
、
だ
し
じ
ゃ
こ
を
入
れ
し
ょ
う
油
で
味
付

け
。
寒
い
夜
に
は
体
が
温
ま
り
ま
す
。

春
に
な
る
と
、
竹
藪
で
は
タ
ケ
ノ
コ
が
、
野
山
で
は

フ
キ
、
ワ
ラ
ビ
が
出
て
き
ま
す
。
こ
れ
ら
の
山
菜
の

炊
き
合
わ
せ
が
食
卓
を
一
段
と
賑
わ
せ
ま
す
。

だいこんと厚揚げの炊いたん

たけのことわらびの炊いたん

❶�だいこんと竹輪、厚揚げ
は食べやすい大きさに切
る。
❷�だいこんは下ゆでして、
柔らかくしておく。
❸�だし汁にだいこん、厚揚
げ、ちくわを入れて少し
煮た後にAを加え弱火に
して煮込む。

だいこん…………… 400g

ちくわ………………… 2本

厚揚げ…………4個（240g）

だし汁………………200㎖

A

砂糖� 大さじ１
しょう油� 大さじ２
酒� 大さじ１
みりん� 大さじ１

材料（3～4人分）

❶�バットにわらびを入れて重曹を振り入れ熱湯をかぶる程注ぎ、
一晩漬けて置きます。
❷�冷めたら水を注ぎ入れ、２～３回洗って水気をきったら完成です。

準備するもの…… わらび〔生〕500ｇ

水（熱湯にする）  １ℓ

重曹小さじ　   1

あく抜きとは、食材の渋み・苦みなどの邪魔に
なる成分を取り除くことです。
昔から、木炭・わら灰が使われました。重曹を使
うなどの工夫をします。

わらびの「あく」
の抜き方
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ふるさと
の味

炊
い
た
ん

か
ぼ
ち
ゃ
は
味
付
け
も
簡
単
で
、
黄
色
が
き
れ
い
な

食
べ
物
と
し
て
食
卓
を
飾
り
ま
す
。

里
い
も
は
む
く
と
ぬ
め
り
が
あ
り
、
小
さ
い
も
の
に

な
る
と
余
計
に
む
き
に
く
い
の
で
す
が
、
炊
く
と
ほ

く
ほ
く
し
て
お
い
し
い
の
で
、
ま
た
食
べ
た
い
と
思

う
食
材
で
す
。

かぼちゃの炊いたん

里いもの炊いたん

かぼちゃ……1/4（約400g）

水……………… 1カップ

だしじゃこ… …………10g

A
砂糖� 大さじ２
しょう油� 大さじ２

❶�かぼちゃは種を取りワタ
を除き、食べやすい大き
さに切る。
　�だしじゃこは頭とはらわ
たを取り除く。
❷�鍋にかぼちゃとだしじゃ
こ、水を入れ火にかけ
る。
❸�沸騰したらAを入れ蓋を
して、弱火でかぼちゃが
柔らかくなるまで15分
ほど煮る。

❹�火を止め、そのまま10分
ほど置き、かぼちゃに味
を含ませる。

❶�里いもは皮をむいて、水できれいにぬめりを落とす。
❷�鍋に水、だしじゃこ、Aを合わせて、里いもを加え火にか
け、一煮立ちしたら落し蓋をして、弱火にし竹串がすっと
通るくらいまで煮る。

材料（3～4人分）

材料（3～4人分）

里いも……………… 600g

水……………… 3カップ

だしじゃこ… …………10g

A
砂糖� 大さじ３
しょう油� 大さじ４
酒� 大さじ３
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にんじんの炊いたん

ずいきの炊いたん

❶�にんじんは１㎝くらいの厚さに切り、だし汁を入れた鍋に
入れて煮たたせ、Aを入れ、５分弱火で煮る。
❷Bを入れて、さらに10分間柔らかくなるまで煮る。

❶�下処理したずいきを絞って食べやすい大きさに切る。
❷油揚げは油抜きをし、短冊切りにする。
❸�だし汁にAを入れて煮たたせ、ずいきと油揚げを入れてひ
と煮立ちしたら蓋をして弱火で煮る。
❹小鉢に盛りつけておろししょうがを添える。

材料（3人分）

材料（4人分）

にんじん（金時）… … 150ｇ

だし汁………………150㎖

A
砂糖� 大さじ１
みりん� 大さじ１

B 薄口しょう油� 大さじ１

赤ずいき…………… 400g

油揚げ………………… 1枚

だし汁………………350㎖

A
砂糖� 大さじ３
しょう油� 大さじ３
酒� 大さじ１と1/2

おろししょうが… …… 適量

❶�鍋の大きさに合わせて切ったずいきを、たっぷりの水
でサッとゆがき、皮をむき、10分ほど水にさらしてア
クを抜く。
❷�鍋に湯を沸かして酢を入れ（水５カップに対して酢大
さじ１）ずいきを入れ、落し蓋で全体が浸るようにし
て押さえ、５～６分ゆでる。

準備するもの……… 鍋、水、酢

ずいきの
下処理の仕方

正
月
は
金
時
に
ん
じ
ん
が

使
わ
れ
ま
す
。
赤
が
あ

ざ
や
か
で
、
お
せ
ち
や

雑
煮
を
い
ろ
ど
り
ま
す
。

炊
い
た
ず
い
き
は
酢
の

物
の
よ
う
な
赤
味
は
消

え
ま
す
が
、
噛
ん
だ
時

の
食
感
が
楽
し
め
ま
す
。
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朝
に
夕
に
間
食
に
と
食
べ
ら
れ
て

き
ま
し
た
。
当
時
の
和
束
で
は
間

食
の
こ
と
を
指
し
て「
け
ん
ず
い
」

と
呼
ん
で
い
ま
し
た
。

　

お
く
ど
さ
ん
の
釜
で
炊
か
れ
た

茶
粥
は
一
段
と
お
い
し
か
っ
た
よ

う
で
す
。
茶
ど
こ
ろ
和
束
な
ら
で

は
の
主
食
で
す
。

　

食
べ
方
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
、
さ

ら
っ
と
そ
の
ま
ま
食
べ
た
り
、
冷

や
ご
飯
に
か
け
た
り
、
夏
に
は
冷

た
い
ま
ま
食
べ
た
り
、
さ
つ
ま
い

も
や
小
豆
な
ど
を
入
れ
て
も
炊
か

れ
ま
し
た
。

　

今
で
は
、
好
み
で
茶
粥
を
食
べ

ら
れ
て
い
る
家
庭
も
あ
り
ま
す
。

の
ど
越
し
良
く
食
べ
ら
れ
る
の
は
、

今
も
昔
も
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。

　

現
在
ご
飯
と
い
え
ば
白
米

１
０
０
％
で
炊
い
た
も
の
を
指
し
ま

す
が
、
※
当
時
の
和
束
で
は
白
米
に

大
麦
を
混
ぜ
た
ご
飯
が
食
卓
に
の

ぼ
っ
て
い
ま
し
た
。
今
な
ら
、
健

康
の
た
め
、
美
容
の
た
め
の
麦
も

昔
は
か
さ
増
し
に
使
わ
れ
て
い
ま

し
た
。
お
正
月
や
行
事
の
日
に
は

白
米
が
炊
か
れ
た
よ
う
で
す
が
、

そ
れ
は
特
別
の
日
の
た
め
で
し
た
。

　

一
方
、
お
粥
も
お
米
の
か
さ
増

し
と
し
て
人
々
の
生
活
を
支
え
て

き
ま
し
た
。
お
粥
と
言
え
ば
白
粥

が
一
般
的
で
す
が
、
お
茶
の
町
和

束
に
お
い
て
は
、「
茶
粥
」で
す
。

茶
粥
は「
お
か
い
さ
ん
」と
い
わ
れ

※「当時」とは、昭和30年代をさす。

ふるい・箕
み
・一升ます・いかき（ざる）

白
米
は
特
別
、

　
お
粥
は
格
別
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ほっこり
温まる

お
　
粥か

ゆ

和
束
で
は
粥
に
さ
ん
を
つ
け
て「
お
か
い
さ
ん
」と
呼
び
ま
す
。

竈（
か
ま
ど
）を
、
お
く
ど
さ
ん
と
呼
び
、
こ
こ
で
お
粥
を
炊
き
ま

し
た
。
京
番
茶
を
使
っ
て
炊
い
た
香
ば
し
い
お
粥
で
し
た
。
今
は

ほ
う
じ
茶
で
つ
く
る
の
が
主
流
で
す
。

さ
つ
ま
い
も
を
入
れ
る
と
甘
く
て
お
い
し
い
芋
が
ゆ
が
で
き
ま
す
。

１
月
15
日
は
、
小
正
月
と
し
て
小
豆
を
入
れ
て
小
豆
が
ゆ
を
炊
き

ま
す
。

茶がゆ

芋がゆ

米……………………80g

水………………………1ℓ

ほうじ茶…… 1パック1（15ｇ）

米……………………80g

水………………………1ℓ

ほうじ茶…… 1パック1（15ｇ）

さつまいも………… 100g

米……………………80g

乾燥小豆……………30g

水…………………… 適量

❶�米を洗って水気をきっておく。鍋に一緒に米と水とお茶
パックを入れ、2～3分煮立たせお茶の色を出す。
❷�パックを取り出し、米を入れ、鍋の底に米が付かないよう
ひと混ぜし、沸騰したら中火で20分炊く。
❸10分蒸らす。好みで塩を入れる。

「茶がゆの作り方❷」で、米と一緒にさいの目に切ったさつ
まいもを入れて炊けば芋粥になる。

❶米は洗って水気をきっておく。小豆はさっと洗う。
❷小豆を２～３分ゆがき、沸騰した鍋の湯は捨てる。
❸�再び小豆をたっぷりの水でゆがき、沸騰したら弱火にし
てアクをとりながら30～40分炊く。ゆで汁をボウルに
取っておく。
❹�鍋に米、小豆を入れ、ゆで汁と水で800㎖になるように
し、蓋をして中火で炊く。沸騰したら蓋をずらし弱火で
20分炊く。
❺10分蒸らす。

材料（3人分）

材料（3人分）

材料（4人分）

小豆がゆ
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今
で
は
、
お
や
つ
感
が
強
い
さ

つ
ま
い
も
で
す
が
、
当
時
の
和
束

で
は
主
食
の
役
割
を
し
た
時
も
あ

り
ま
し
た
。

　

栽
培
に
お
い
て
は
作
り
や
す
い

の
が
魅
力
で
す
。
痩
せ
た
土
地
で

も
作
れ
、
お
ま
け
に
肥
料
が
効
い

て
い
な
い
土
地
の
方
が
良
い
と
い

う
の
で
す
か
ら
、
作
り
手
に
と
っ

て
は
あ
り
が
た
い
こ
と
で
す
。
昭

和
の
時
代
、
和
束
で
も
戦
時
中
は

学
校
の
運
動
場
が
さ
つ
ま
い
も
畑

に
な
り
ま
し
た
。
砂
地
で
あ
っ
た

か
ら
余
計
に
良
か
っ
た
の
で
し
ょ

う
。
ま
た
、
茶
畑
が
芋
畑
に
な
っ

た
と
こ
ろ
も
あ
り
、
長
期
保
存
も

出
来
る
さ
つ
ま
い
も
が
食
料
と
し

て
大
活
躍
し
た
の
で
し
た
。

　
食
べ
方
と
し
て
は
茶
が
ゆ
に
入
れ

る
と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
。
甘
辛
く

炊
く
と
お
か
ず
に
も
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
芋
だ
け
で
は
な
く
、
さ

つ
ま
い
も
の
茎
で
あ
る
芋
の
つ
る

も
食
べ
ら
れ
ま
す
。
食
べ
る
も
の

が
無
か
っ
た
時
代
に
は
重
宝
さ
れ

た
よ
う
で
す
。
そ
の
お
い
し
さ
か

ら
、
今
で
は
好
ん
で
料
理
さ
れ
る

方
も
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

芋
も
つ
る
も
食
べ
ら
れ
る
さ
つ

ま
い
も
は
家
庭
の
強
い
味
方
で
す
。

さ
つ
ま
い
も
は

　 
家
庭
の
味
方
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ふかしいも

さつまいもの炊いたん

❶�さつまいもはよく洗い両端を切り落とし３等分に切り、塩
を少々入れた水で切り口のぬめりを取る。（洗わないとふか
した後に膜が張り、口当たりが悪くなるため）
❷�蒸し器に濡れ布巾を敷き、さつまいもを並べて濡れ布巾を
かけ、中火で20分～30分蒸す。竹串などで刺して中まで通
れば完成。
❸お好みで塩をふる。

❶�さつまいもは洗って両端
を切り、皮ごと1.5㎝の輪
切りにして水にさらす。
❷�鍋にだし汁とAを入れ、水気をきったさつまいもをいれる。
中火にかけ、一煮立ちしたら、弱火にして10～12分煮る。
❸�竹串などがスッと通るくらいになれば火を止める。
　煮汁ごと冷まし、味をしみ込ませる。

❶�良く洗ったさつまいもを蒸
し器に入れ、蓋をして強火
にかける。

❷�沸騰したら湯気が立つほど
の火加減に弱め、１時間程
火にかけ、竹串がスッと通
れば火を止める。

❸�芋が熱いうちに割りばしで
皮をむき、少し冷まして、1
㎝幅に切る。
❹�③を乾燥ネットに並べて干
す。

材料（3人分）

さつまいも…………… ４個

水…………………… 適量

塩…………………… 適量

干しいも

さ
つ
ま
い
も
の

炊
い
た
ん

さ
つ
ま
い
も
は
、
蒸
す
、
炊
く
、
焼
く
、
揚
げ
る
な

ど
熱
を
加
え
る
と
甘
く
な
り
ま
す
。

栽
培
も
、
収
穫
も
、
調
理
も
簡
単
で
す
。
食
べ
る
の

も
楽
し
み
で
す
が
収
穫
も
楽
し
く
、
土
の
中
か
ら
赤

い
さ
つ
ま
い
も
が
顔
を
出
す
の
を
見
る
と
、
大
人
も

子
ど
も
も
元
気
が
出
ま
す
。

満
点
の
食
材
で
す
。

満点の
食材です。

さつまいも…………… 2個

だし汁………………300㎖

A
砂糖� 大さじ1/2
しょう油� 大さじ２
みりん� 大さじ１と1/2

さつまいも　2個

準備するもの
蒸し器
竹串
軍手
割りばし
乾燥ネット
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さつまいものつるの炊いたん

❶�芋のつるは５㎝位に
カットする。

❷�約30分ゆがき、アク
抜きをする。ざるに
あげて軽く絞る。

❸�生しいたけはうす切りにする。
　だし昆布は2㎝位にカットしておく。

❹�Aを鍋に入れ、②と
③を加え、中火で炊
き沸騰したら弱火に
して１時間炊く。

芋のつる…………… 500g

生しいたけ……… 3 ～ 4個

だし昆布……………… 適量

A
酒� 80㎖
しょう油� 80㎖
みりん� 80㎖

けっこう
おいしいよ！

さ
つ
ま
い
も
の

つ
る
の
炊
い
た
ん

さ
つ
ま
い
も
を
栽
培
す
る
と
、
地
上
部
分
に
の
び

た
、
た
く
さ
ん
の
茎
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
葉

を
つ
け
て
い
る
部
分
が
芋
の
つ
る
で
す
。
少
し
で
も

空
腹
を
満
た
す
た
め
に
食
さ
れ
て
き
た
よ
う
で
す
。

小
口
切
に
し
て
、
サ
ラ
ダ
油
で
炒
め
て
も
お
い
し
い

で
す
。
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茶
畑
の
そ
ば
に
柿
あ
り

　

江
戸
時
代
、
京
都
御
所
に
和
束

か
ら「
高
麗
柿
」を
正
月
に
献
上
し

た
と
い
う
記
録
が
古
文
書
に
残
さ

れ
て
い
ま
す
。
高
麗
柿
は
渋
柿
で

す
か
ら
干
し
柿
に
し
て
、
献
上
さ

れ
た
の
で
し
ょ
う
。
歴
史
的
に
見

て
も
和
束
の
柿
は
、
自
分
た
ち
で

食
べ
る
と
い
う
事
以
外
に
も
価
値

が
あ
っ
た
よ
う
で
す
。

　

保
存
が
効
く
干
し
柿
は
渋
柿
か

ら
作
ら
れ
る
の
で
、
手
間
と
時
間

は
か
か
り
ま
す
が
時
代
が
進
ん
だ

今
で
も
渋
柿
は
重
宝
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

和
束
で
は
現
在
も
高
麗
柿
も

あ
り
ま
す
が
、「
鶴
の
子（
つ
ん
の

こ
）」と
呼
ば
れ
る
小
さ
め
の
渋
柿

を
干
し
柿
に
さ
れ
る
の
が
多
い
よ

う
で
す
。
十
一
月
初
旬
、
冷
た
い

風
が
吹
き
は
じ
め
る
と
渋
柿
の
採

り
ご
ろ
で
す
。
昔
は
竹
で
作
っ
た

竿
で
採
り
、
む
い
た
柿
は
軒
下
に

吊
し
ま
し
た
。
皮
も
干
し
て
漬
物

に
入
れ
た
り
、
砂
糖
液
に
浸
し
て

お
や
つ
に
使
わ
れ
ま
し
た
。
出
来

上
が
っ
た
干
し
柿
は
正
月
の
餅
の

上
に
乗
せ
て
供
え
ま
し
た
。

　

ま
た
、
だ
い
こ
ん
の
な
ま
す
に

使
わ
れ
た
り
、
お
茶
う
け
や
、
子

ど
も
の
お
や
つ
に
も
な
り
ま
し
た
。

　

和
束
に
お
け
る
柿
の
あ
る
風
景

は
、
屋
敷
内
ま
た
は
、
茶
畑
の
中

に
点
在
し
て
い
ま
し
た
。

　

今
は「
富
有
柿
」が
主
に
食
べ
ら

れ
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
昔
は
少

し
小
ぶ
り
の「
久
保
柿
」が
た
く
さ

ん
の
実
を
つ
け
て
い
た
の
が
思
い

出
さ
れ
ま
す
。

　

今
で
は
、
柿
は
成
っ
て
も
採
り

つ
く
さ
れ
る
こ
と
も
無
く
、
木
に

つ
い
た
ま
ま
冬
を
迎
え
て
い
る
姿

も
あ
ち
こ
ち
で
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

食
べ
る
以
外
に
も
昭
和
の
中
期
ま

で
は
渋
柿
を
原
料
と
す
る「
柿
渋

（
か
き
し
ぶ
）」が
盛
ん
に
用
い
ら

れ
ま
し
た
。（
今
も
使
わ
れ
て
い
ま

す
。）
柿
渋
は
防
水
、
撥
水
、
防

虫
、
防
腐
な
ど
多
様
に
価
値
が
あ

り
、
人
々
の
暮
ら
し
に
そ
の
力
を

発
揮
し
て
き
ま
し
た
。
昔
は
、
お

茶
づ
く
り
の
道
具
に
も
使
わ
れ
て

い
た
よ
う
で
す
。
昔
に
比
べ
、
柿

の
木
は
少
な
く
な
り
ま
し
た
が
、

和
束
に
は
、
今
も
柿
渋
の
産
業
が

息
づ
い
て
い
ま
す
。

※参考文献「聞き書 京都の食事」99ページ
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なます（紅白）

干し柿

❶�だいこん、にんじんは皮をむき、それぞれ細切りにする。
　�ボウルにだいこんと、にんじんを入れ、塩を適量加えて塩
もみをする。しんなりとしたら水気を絞る。

❷富有柿は皮をむき、細切りにする。
❸Aを合わせ甘酢をつくり①と②を混ぜてしばらく置く。
❹�ゆずは皮をむき、裏側の白い部分は苦みがあるので、丁寧に
そぎ取り、千切りにする。②を器に盛ってゆずの皮を乗せる。

材料（4人分）

だいこん（小）��� 1/2本 (450g）

にんじん（小）��� 1/2本 (45g)

塩������� 適量（塩もみ用）

甘酢

A
砂糖� 大さじ3～4
酢� 大さじ５

柿（富有柿や干し柿）����� 適量

ゆずの皮��������� 適量

いっぱい
なったな～！

　
柿

干
し
柿
や
ゆ
ず
を
入
れ
た
紅
白
な
ま
す
は
、
秋
か
ら

冬
に
か
け
て
の
さ
っ
ぱ
り
と
す
る
一
品
で
す
。

紅
白
な
ま
す
は
普
段
も
調
理
さ
れ
ま
す
が
、
紅
白
の

取
り
合
わ
せ
で
、
め
で
た
い
正
月
の
料
理
に
作
ら
れ

る
こ
と
が
多
い
で
す
。
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あ
ん
な
も
の
ま
で
お
や
つ
に

お
母
さ
ん
の
愛
情
い
っ
ぱ
い
！

　

当
時
は
、
家
の
周
り
に
植
え
て

あ
る
イ
チ
ジ
ク
、
柿
、
み
か
ん
、

こ
う
じ
み
か
ん
、
ざ
く
ろ
、
ナ
ツ

メ
、
栗
な
ど
や
、
山
に
自
生
す
る

ア
ケ
ビ
、
岩
な
し
、
野
イ
チ
ゴ
、

い
た
ど
り
な
ど
自
然
の
恵
み
が

い
っ
ぱ
い
あ
り
、
そ
れ
ら
が
子
ど

も
の
お
や
つ
で
し
た
。

　

ま
た
、
忙
し
い
製
茶
期
に
食
べ

ら
れ
た
茶
だ
ん
ご
は
、
小
麦
粉
を

水
で
練
っ
て
、
適
当
な
大
き
さ
に

丸
め
、
こ
し
き（
丸
形
の
蒸
し
器
）

に
置
き
、
製
茶
場
の
蒸
し
釜
の
上

に
の
せ
て
蒸
し
ま
し
た
。
蒸
し
釜

か
ら
出
て
く
る
茶
の
香
り
が
だ
ん

ご
に
し
み
こ
み
、
そ
れ
を
き
な
粉

で
ま
ぶ
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

和
束
で
お
や
つ
と
い
え
ば
、
い

つ
も
だ
ん
ご
で
し
た
。

　

他
に
も
、
う
る
ち
米
の
粉
で

作
っ
た「
た
わ
ら
だ
ん
ご
」や
※
こ

ご
め（
小
米
）と
も
ち
粉
で
つ
い
た

「
ね
こ
だ
ん
ご
」が
あ
り
ま
し
た
。

も
ち
は
、
つ
き
た
て
は
そ
の
ま
ま

で
も
柔
ら
か
く
食
べ
ら
れ
る
の

で
、
と
て
も
好
ま
れ
ま
し
た
。
春

に
は
、
よ
も
ぎ
を
つ
み
、
小
豆
あ

ん
を
包
ん
だ
よ
も
ぎ
餅
を
つ
く
り

ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
は
だ
ん
ご

よ
り
も
餅
を
好
ん
だ
た
め「
だ
ん
ご

だ
ん
な
い　
餅
も
っ
と
」と
言
っ
て

い
ま
し
た
。（
だ
ん
な
い
・
・
・
も

う
い
ら
な
い
の
意
味
）

　
夏
は
、
い
か
き（
ご
飯
を
入
れ
る

竹
製
の
も
の
）に
付
い
た
米
粒
を

水
に
つ
け
て
集
め
て
よ
く
乾
か
し
、�

ほ
う
ら
く
で
炒
り
、
砂
糖
じ
ょ
う

油
に
ま
ぶ
し
た「
ほ
っ
し
ん（
干

飯
）」も
お
や
つ
で
し
た
。
お
米
の

一
粒
一
粒
を
大
事
に
す
る
こ
と
か

ら「
ま
ま
、
こ
ぼ
し
た
ら
目
つ
ぶ
れ

ん
で
ぇ
」と
教
え
ら
れ
ま
し
た
。

　

冬
に
は
、
母
親
が
夜
な
べ
を
し

て
、
干
し
よ
も
ぎ
、
ご
ま
、
ま

め
、
エ
ビ
な
ど
を
入
れ
て
つ
い
た

か
き
も
ち
を
、
一
枚
一
枚
わ
ら
の

紐
に
編
ん
で
、
す
だ
れ
の
よ
う
に

乾
燥
さ
せ
て
い
ま
し
た
。

　

ほ
の
か
に
香
る
か
き
も
ち
を
焼

い
て
食
べ
た
感
動
は
、
今
も
心
に

残
っ
て
い
ま
す
。

※こごめ（小米）とは、モミすりで割れたりした米。（くず米とも言う）
※参考文献「聞き書 京都の食事」95ページ

色とりどりのだんご
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焼きだんご

❶�Aを全部まぜて、ゆ
るめの液状にする。

❷�熱したフライパンに
少量の油をひき、①
を薄くのばすように
広げて焼く。

❸�表面が乾いてきたら
裏返し、両面に焦げ
目がついたら出来上
がり。

❹�味付けはお好みで、
砂糖ときな粉などを
合わせたもの、また
は砂糖じょう油など
がおいしい。

A
小麦粉� 1カップ
塩� 少々
水� 1/2カップ

油�������� 適量

砂糖������� 適量

きな粉������� 適量

みんな
大好き

焼
き
だ
ん
ご

小
麦
粉
が
あ
れ
ば
で
き
る
一
番
手
軽
な
お
や
つ
で
す
。

※
ほ
う
ら
く（
炮
烙
）で
焼
い
て
、
き
な
粉
、
黒
砂
糖
、

砂
糖
じ
ょ
う
油
な
ど
を
つ
け
て
お
や
つ
に
し
た
よ
う

で
す
。

※ほうらく（炮烙）とは素焼きの平たい土の鍋の事です。

ほうらく（炮烙）
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　焼くと
香ばしくて
おいしい

ね
こ
だ
ん
ご

昔
は
、
こ
ご
め（
小
米
）を
粉
に
し
て
も
ち
米
と
一
緒

に
蒸
し
て
つ
い
た
も
の
で
す
。

猫
の
背
中
の
よ
う
な
形
に
伸
ば
し
ま
す
。
こ
れ
を
適

当
に
切
り
、
焼
い
た
り
、
し
ょ
う
ゆ
を
つ
け
て
あ

ぶ
っ
た
り
し
ま
す
。
香
ば
し
く
て
お
い
し
く
楽
し
み

な
お
や
つ
で
し
た
。

ねこだんご

❶�もち米とうるち米を混ぜて洗
い前日から水につけておく。

❷�ざるに上げた米を蒸しあげ
て、餅つき機でつき、つきあ
がったら、丸くなっている猫
の背のようにのばして切る。
砂糖としょう油で食べる。

もち米������� 7合

うるち米������ 3合

砂糖������� 適量

しょう油������ 適量

※もち米とうるち米の分量は、現代風にアレンジしています。
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草餅とも
言う

よ
も
ぎ
も
ち

よ
も
ぎ
は
春
か
ら
初
夏
に
か
け
て
の
若
葉
を
使
用
し

ま
す
。

日
本
各
地
に
自
生
し
て
い
て
昔
か
ら
桃
の
節
句
に
食

べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
香
り
の
強
い
草
の
餅
を
食
べ

る
こ
と
で
、
け
が
れ
を
祓
う
意
味
も
あ
り
ま
し
た
。

ひ
し
餅
の
緑
の
部
分
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

よもぎもち

❶�もち米は前日から洗って水につけておく。

❷�よもぎはきれいに洗い、水１ℓに対し
て小さじ１の重曹を入れる。よくゆが
き柔らかくなったら流水でよく洗い、
細かく刻む。

❸�①をざるにあげ、蒸し器が沸騰した
ら、強火で10分蒸し、一度蓋をあけて
200～300㎖の打ち水をして全体をか
き混ぜ、強火で５～10分蒸す。

❹�餅つき機で、もち米とよもぎを入れてつ
き、丸める。

❺小豆あんを入れてもよい。

もち米������� 1升

生よもぎ����� 200ｇ

重曹����� 小さじ1

水���������1ℓ
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行
事
の
思
い
出
は
、

　
　
　
食
事
の
思
い
出

　

春
は
、
新
茶
の
収
穫
と
田
植
え

で
一
気
に
に
ぎ
や
か
に
な
り
ま
す
。

お
茶
仕
事
の
合
間
を
見
つ
け
て
行

事
食
が
作
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
彼

岸
、
節
句
、
農
休
み
な
ど
に
用
意

す
る
の
は
、
よ
も
ぎ
だ
ん
ご
、
餅
、

五
目
ず
し
な
ど
、
家
族
そ
ろ
っ
て
楽

し
い
食
卓
を
囲
む
こ
と
も
大
切
に
し

て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
お
茶
刈
り

に
来
て
く
れ
た
人
に
白
餅
や
よ
も

ぎ
も
ち
を
つ
い
て
、
交
流
も
大
切
に

さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

夏
は
、
お
供
え
物
や
日
常
の
お

や
つ
と
し
て
水
無
月
団
子
を
食
べ

て
き
ま
し
た
。
サ
ル
ト
リ
イ
バ
ラ

の
葉
に
の
せ
て
蒸
し
た
だ
ん
ご

は
、
い
つ
の
時
代
も
懐
か
し
い
で

す
。
盆
に
は
早
起
き
し
て
ぼ
た
も

ち
を
先
祖
に
お
供
え
し
ま
す
。
ほ

い
ろ
じ
ま
い
や
藪
入
り
、
墓
参
り

に
は
、
か
し
わ
の
す
き
焼
き
で
人

を
迎
え
ま
す
。
親
戚
、
家
族
が
大

勢
集
い
、
に
ぎ
や
か
に
ち
ゃ
ぶ
台

を
囲
み
ま
し
た
。

　

実
り
の
秋
、
十
月
に
は
秋
祭
り

が
に
ぎ
や
か
に
開
催
さ
れ
て
き
ま

し
た
。
和
束
天
満
宮
で
は
、
お
稚

児
さ
ん
や
み
こ
し
が
出
ま
す
。
祭

り
の
料
理
は
、
す
き
焼
き
や
さ
ば

ず
し
、
巻
き
ず
し
な
ど
を
い
た
だ

き
ま
す
。
す
し
類
は
多
め
に
作
っ

て
お
き
、
祭
り
が
済
ん
で
も
ご
馳

走
と
し
て
食
べ
て
い
ま
し
た
。

　

冬
は
、
漬
物
作
り
、
み
そ
仕
込

み
、
餅
つ
き
、
こ
ん
に
ゃ
く
つ
き

を
し
ま
し
た
。
家
族
そ
ろ
っ
て
一

年
の
無
事
を
喜
び
合
い
、
あ
わ
た

だ
し
い
中
に
も
清
々
し
い
気
分
に

満
ち
て
正
月
を
迎
え
ま
す
。

　

三
が
日
は
雑
煮
と
餅
、
煮
し
め

で
祝
い
ま
す
。
子
ど
も
が
人
々
の

「
か
し
ら
」に
な
る
こ
と
を
願
い
元

日
だ
け
は
雑
煮
に
大
き
な
か
し
ら

い
も
を
入
れ
ま
す
。
さ
ら
に
棒
鱈

や
エ
イ
の
煮
物
、
数
の
子
も
食
卓

に
並
び
ま
し
た
。

　

行
事
の
準
備
は
、
食
べ
物
の
準

備
で
も
あ
り
ま
し
た
。
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さばずし

赤飯

   特別な日
はこれ

行
事
食

10
月
中
旬
は
和
束
の
秋
祭
。
そ
の
行
事

食
と
し
て
食
べ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

前
日
か
ら
た
く
さ
ん
作
り
、
祭
り
が
す

ん
で
も
ご
ち
そ
う
と
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
竹
の
皮
で
巻
く
の
で
、
秋
ま
で

皮
を
大
切
に
残
し
て
お
き
ま
し
た
。

昔
か
ら
お
祝
い
の
行
事
食
と
し
て
欠
か

せ
な
い
も
の
で
す
。

も
ち
米
と
ゆ
で
た
小
豆
を
一
緒
に
蒸
し

て
小
豆
の
汁
で
赤
く
染
め
ま
す
。
近
所

や
親
戚
に
も
配
っ
た
り
し
ま
し
た
。

竹の皮
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縁起のいい
食べ物

か
し
ら
い
も

雑
煮
の
中
に
入
れ
、
正
月
に
食
べ
ま
す
。
里
い
も
の

親
い
も
の
こ
と
で
す
。

切
ら
ず
に
丸
ご
と
炊
い
て
器
に
盛
り
ま
す
。
芋
が
大

き
す
ぎ
て
食
べ
尽
く
す
の
は
た
い
へ
ん
で
し
た
。

かしらいも（頭芋）

❶�皮を厚くむく。
❷かしらいもは、鍋に浸るくらいの水を入れ、1時間ほど炊く。
　※�炊飯器で炊いてもよい。（水や時間は鍋で炊くときと同じ）

かしらいも����� 2個

水�������� 適量

材料（2人分）
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  サルトリ
イバラの葉
にのせる

水
無
月
団
子

蒸
し
暑
い
時
期
に
食
べ
る
の
は
厄
払
い
の
意
味
が
あ

り
、
健
康
を
願
っ
て
の
こ
と
で
し
た
。

小
麦
粉
を
こ
ね
た
だ
ん
ご
の
中
に
小
豆
あ
ん
の
他

に
、
え
ん
ど
う
、
そ
ら
ま
め
の
あ
ん
を
入
れ
て
包
む

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

水無月団子

❶�あんは30gずつに丸
めておく。
　�小麦粉はふるいに通
しておく。

❷�ボウルにAを入れ混
ぜておく。水は少し
ずつ分けて入れ、耳
たぶくらいの固さに
なるようにこね、1
時間ほどぬれ布巾を
かけてねかせる。

❸�②を10等分にして
手の平で平たく伸ば
し、中央にあんをの
せて包む。（端を伸ば
すと包みやすい）

❹�葉の表面を少しぬらし
団子をのせる。

❺蒸し器で10分蒸す。

材料（10個分）

A

小麦粉� 200ｇ
砂糖� 100ｇ
塩� 少々
炭酸� 5ｇ

水��������� 55㎖

あん��������� 300ｇ

サルトリイバラの葉���  10枚

サルトリイバラの葉（山帰来）
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  きな粉
たっぷり
つけて

ぼ
た
も
ち

お
盆
の
14
日
の
朝
に
ぼ
た
も
ち
を
先
祖
に
お
供
え
し

ま
す
。
ま
た「
棟
上
げ
」の
時
な
ど
大
き
い
ぼ
た
も
ち

を
重
箱
に
入
れ
て
お
祝
い
に
も
し
ま
し
た
。

和
束
で
は
、
き
な
粉
を
ま
ぶ
し
て
食
べ
る
こ
と
が
多

か
っ
た
よ
う
で
す
。

ぼたもち

❶�もち米と白米を別々
にボウルに入れ、水
が透き通るくらいま
で米を洗う。
　�ざるにあげ、水をき
る。

❷�浸水時間は白米は30分程度なのに対し、
もち米は１時間置く。
　�その後水をしっかりきる。

❸②を合わせ、水を入れて炊飯器で炊く。

❹�炊き上がったら、ボウルにあげ、粗熱を
取る。手に水を付けながら80gの俵型に
整える。

❺�器にAを合わせたも
のを用意し、④を転
がすようにまぶす。

材料（16個分）

もち米������� 3合

白米������� 1合

A
砂糖� 大さじ4
塩� 少々
きな粉� 大さじ4
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「
コ
ケ
コ
ッ
コ
ー
。」朝
早
く
山

里
に
響
く
オ
ン
ド
リ
の
鳴
き
声
。

昔
は
あ
ち
こ
ち
の
家
で
鶏
を
飼
っ

て
い
た
の
で
、
そ
の
声
を
当
た
り

前
の
よ
う
に
し
て
聞
い
て
暮
ら
し

て
い
ま
し
た
。
鶏
は
蛇
や
狐
な
ど

か
ら
守
る
た
め
に
金
網
が
張
ら
れ

た
鶏
小
屋
で
飼
わ
れ
、
良
い
天
気

の
日
に
は
小
屋
か
ら
出
し
、
大
き

な
籠
を
被
せ
て
日
向
ぼ
っ
こ
を
さ

せ
ま
し
た
。

　

移
動
の
際
逃
げ
出
し
た
鶏
を
素

早
く
捕
ま
え
ら
れ
ず
、
鶏
と
の
鬼

ご
っ
こ
も
た
び
た
び
あ
り
ま
し
た
。

　

朝
、
卵
を
見
つ
け
て
取
り
出
す

際
は
、
鶏
に
手
を
つ
つ
か
れ
た
り

し
て
大
変
で
し
た
。

　

卵
は
貴
重
で
、
病
気
の
お
見
舞

い
に
も
使
わ
れ
ま
し
た
。　

　

ま
た
、
鶏
は
来
客
を
も
て
な
す

た
め
に
、
す
き
焼
き
の
肉
に
な
り

ま
し
た
。
昔
は
す
き
焼
き
と
言
え

ば
鶏
肉（
か
し
わ
）が
使
わ
れ
、
祖

父
や
父
親
が
上
手
に
す
き
焼
き
用

の
肉
に
し
、
丸
い
大
皿
に
き
れ
い

に
並
べ
ま
し
た
。

　

鶏
の
す
き
焼
き
は
、
家
の
主
人

が
目
の
前
で
炊
い
て
振
る
舞
う
こ

と
が
常
で
、
そ
こ
に
集
う
人
た
ち

の
ご
馳
走
に
な
り
ま
し
た
。

鶏
は
和
束
の
目
覚
ま
し
時
計
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か
し
わ
の

す
き
焼
き

関
西
で
は
、
食
用
の
鶏
肉
を「
か
し
わ
」と
言
い
ま
す
。

昔
は
ど
こ
の
家
庭
で
も
鶏
を
家
で
数
羽
飼
っ
て
い
ま

し
た
。
客
人
が
あ
っ
た
り
、
ハ
レ
の
行
事
の
時
な
ど

鶏
肉
を
す
き
焼
き
に
し
て
ふ
る
ま
い
ま
し
た
。

かしわのすき焼き

❶�具材は全て食べやす
い大きさに切り、麩
は水で戻し水気を
絞っておく。

❷�すき焼き鍋に１㎝く
らい水を入れ、かし
わとAを適量入れて
炊く。

❸�他の具材を加え、好みの味をみながらA
を加え、煮えた物から順に溶き卵をつけて
いただく。

材料（4人分）

かしわ��������1kg

具材

���������� 適量

調味料

A
砂糖� 適量
しょう油� 適量

卵（溶き卵用）

(はくさい、ねぎ、しゅんぎく、
しいたけ、えのき、たまね
ぎ、糸こんにゃく、麩、焼
き豆腐

)

鶏は
昔は家で
さばいた
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山
に
囲
ま
れ
た
自
然
豊
か
な
和

束
で
の
食
は
自
給
自
足
の
生
活
が

当
た
り
前
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。　

　

日
常
生
活
で
必
要
な
肌
着
や
靴

下
、
履
き
物
な
ど
は
行
商
人
が
運

ん
で
来
ま
し
た
。
ま
た
、
薬
屋
さ

ん
は
家
庭
を
回
り
、
置
き
薬
を

ど
っ
さ
り
と
置
い
て
い
き
ま
し

た
。
ど
こ
の
家
に
も
、
置
き
薬
の

箱
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。

　

行
商
人
は
町
内
の
人
も
い
れ

ば
、
三
重
や
奈
良
か
ら
列
車
や
バ

ス
を
乗
り
継
い
で
来
る
人
も
い
ま

す
。
ど
の
人
も
背
中
に
大
き
な
籠

を
背
負
っ
て
き
ま
す
。

　

特
に
印
象
深
い
の
は
魚
屋
さ

ん
。
元
気
よ
く「
こ
ん
に
ち
は
、

今
日
も
魚
い
っ
ぱ
い
持
っ
て
き

た
で
ぇ
」と
笑
顔
で
訪
ね
て
来
ま

す
。
待
っ
て
ま
し
た
と
籠
を
の
ぞ

く
と
、
に
し
ん
、
イ
ワ
シ
の
め
ざ

し
、
塩
サ
バ
、
塩
じ
ゃ
け
、
干
だ

ら
、
ス
ル
メ
な
ど
が
顔
を
の
ぞ
か

せ
て
い
ま
す
。
正
月
用
に
は
生
の

サ
バ
や
生
節
な
ど
を
買
い
ま
す
。

ま
た
、
そ
の
中
で
も
身
欠
き
に
し

ん
は
値
も
安
く
五
十
本
く
ら
い
の

束
で
買
い
込
み
、
じ
ゃ
こ
は
袋
買

い
を
す
る
の
が
常
で
し
た
。
※

　

夏
か
ら
秋
に
か
け
て
、
た
く
さ

ん
採
れ
る
な
す
、
に
し
ん
と
一
緒

に
炊
い
た
ん
を
夕
食
に
い
た
だ

き
、
翌
日
に
は
冷
め
て
味
が
し
み

こ
ん
で
、
さ
ら
に
お
い
し
く
な
り

ま
し
た
。
ま
た
、
干
だ
ら
は
非
常

に
硬
い
の
で
時
間
を
か
け
て
じ
っ

く
り
と
水
で
戻
し
、
甘
辛
い
味
付

け
で
ゆ
っ
く
り
煮
込
み
ま
す
。

味
が
浸
み
て
、
と
っ
て
も
お
い
し

く
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
味
と
し
て

今
も
重
宝
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
行
商
人
が
運
ん
で

来
た
乾
物
は
、
野
菜
と
の
煮
物
、

こ
ぶ
巻
き
、
煮
だ
し
に
も
用
い
ら

れ
、
家
族
の
健
康
を
気
づ
か
う
お

母
さ
ん
の
手
で
工
夫
さ
れ
て
き
ま

し
た
。

和
束
の
食
を
に
ぎ
や
か
に

し
た
行
商
人

※参考文献「聞き書 京都の食事」126ページ

バスは昭和の初めから唯一の公共交通機関（撮影：S40年代）
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なすとにしんの炊いたん

❶�にしんのカマの硬い部分と尻
尾の先を切り、６等分に切る。

❷�沸騰した湯に、にしんを入
れ、湯通しした後、流水でに
しんのぬめりや残っている
鱗を取る。

❸�なすはヘタを取り、縦に半
分に切り、皮に斜めに切り
目を入れる。更に斜めの半
分に切る。水につけ、10分
程アク抜きをする。

❹�Aに、に し
んを入れ火
にかけ、沸
騰してきた
らアクを取
り除き、なすを加えて落し蓋をし
て弱火で20分から30分程炊く。

❺�炊き上がった後、しばらく置き、
味をしみ込ませる。

材料（3人分）

なす�������� 3本

ソフトにしん����  1枚

A

砂糖� 大さじ３
しょう油� 大さじ３
しょうが（細切り）� 10g
ほうじ茶� 400㎖
昆布� 10g

に
し
ん
は
身
欠
き
に
し
ん（
内
臓
を
取
り
除
い
た
物
）

を
使
い
ま
し
た
。

な
す
と
に
し
ん
は
相
性
が
よ
い
食
材
で
す
。

な
す
と
に
し
ん

の
炊
い
た
ん

よく　
合うネ！
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干だらの煮付け

❶�干だらを一晩水につけ込み
塩抜きをするが、まだ塩気
が強い場合、水を替えて塩
分を抜き切る。

❷�①の干だらを食べやすい大
きさに切る。

❸�昆布を水につけ、だし汁を
150㎖つくる。
　�出汁を取った昆布は２㎝の
角切りにしておく。

❹�Aを合わせ
て②と③を
加え、弱火
でじっくり
と煮る。

❺�水分がなくなってきたら、輪切り
唐辛子を加え、いりごまを振る。

干だら������ 200g

昆布���� １枚（５g）

輪切り唐辛子���� 適量

いりごま������ 適量

A

砂糖� 大さじ３
しょう油� 大さじ３弱

酒� 150㎖
みりん� 150㎖

塩
干
し
の
た
ら
の
た
め
、
か
な
り
の
塩
気
が
あ
り
、

当
時
は
常
備
食
で
し
た
。

塩
抜
き
し
た
も
の
を
煮
付
け
に
し
ま
し
た
。

干
だ
ら
の

煮
付
け

日持ち
します
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山
間
部
な
の
に

正
月
は
エ
イ
ッ
!?

　

和
束
の
正
月
に
は
エ
イ
を
食
べ

る
と
言
う
食
文
化
が
あ
り
ま
す
。

　

奈
良
の
春
日
大
社
の
若
宮
の
お

ん
祭
や
、
正
月
、
結
婚
式
な
ど
の

ハ
レ
の
日
に
エ
イ
が
食
さ
れ
て
き

た
よ
う
で
す
。

　

和
束
の
古
文
書
に
よ
れ
ば
、
幕

末
の
釜
塚
で
二
月
に
行
わ
れ
た
婚

礼
の
買
い
物
帳
に
は
、
エ
イ
二
枚

と
記
録
に
残
っ
て
い
ま
す
。

　

日
持
ち
す
る
魚
類
で
も
あ
る
ら

し
く
、
海
か
ら
遠
い
和
束
で
食
さ

れ
た
の
が
理
解
で
き
ま
す
。

　

年
中
捕
獲
さ
れ
る
よ
う
で
す

が
、
冷
蔵
庫
の
無
い
時
代
に
山
間

部
の
和
束
で
食
す
る
と
な
る
と
、

正
月
に
と
い
う
の
も
納
得
で
き
ま

す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

料
理
法
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す

が
、
甘
辛
く
炊
く
と
、
ゼ
ラ
チ
ン
質

が
多
く
、
常
温
で
も
煮
こ
ご
り
ま

す
。
身
も
お
い
し
い
で
す
が
煮
こ
ご

り
も
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

　

エ
イ
は
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
た
っ
ぷ

り
の
魅
力
的
な
魚
で
す
。

婚礼の振舞いでの買物記録に
「大ゑい２枚」とある。（下段左から３番目）
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アカエイの炊いたん

アカエイの切り身
（※下処理済みの切り身）�� 500g

しょうが（スライス）��5 ～ 6枚

A

砂糖� 50㎖
しょう油� 50㎖
酒� 150㎖
みりん� 50㎖
水� 150㎖

ア
カ
エ
イ
の

炊
い
た
ん

和
束
で
は
、
正
月
料
理
や
ハ
レ
の
日
に
食
べ
て
き
ま

し
た
。

幼
い
頃
か
ら
食
べ
な
れ
た
人
に
は
好
物
の
一
品
で
す
。

お肌に
いいんだね

❶�アカエイは食べやす
い大きさに切る。

❷�アカエイの切り身は水でさっと洗い、熱
湯をくぐらせて色が変われば直ぐざるに
あげる。

❸鍋にAを入れて軽く沸かす。
　�アカエイの切り身としょうがを入れ、落
し蓋をして吹きこぼれに注意しながら、
照りが出るまで中火で約20分煮詰める。

材料（5～6人分）
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飲
む
お
茶
、
食
べ
る
お
茶

　
「
和
束
よ
い
と
こ
、
煎
茶
の
本

場
♪
」と
歌
わ
れ
た
和
束
で
は
、
鎌

倉
時
代
に
茶
の
栽
培
が
伝
わ
っ
た

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
お
茶
作
り

の
た
め
の
先
人
達
の
た
ゆ
ま
ぬ
努

力
が
実
り
、
今
で
は
、
世
界
に
も

「
茶
源
郷
和
束
」の
名
を
発
信
す
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

お
茶
は「
飲
む
お
茶
」と
し
て
永

ら
く
展
開
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、

現
在
で
は「
食
べ
る
お
茶
」と
し
て

も
注
目
さ
れ
、
大
き
な
変
化
を
迎

え
て
い
ま
す
。

　

急
須
に
残
っ
た
お
茶
の
茶
葉
を

皿
に
取
り
出
し
、
ポ
ン
酢
を
か
け

て
食
べ
る
の
は
画
期
的
な
食
べ
方

で
す
。
そ
の
お
ひ
た
し
の
よ
う
な

お
い
し
さ
に
驚
き
ま
し
た
。

　

平
成
一
八
年
、
観
光
の
た
め
に

主
婦
グ
ル
ー
プ
が
生
み
出
し
開
発

し
た
お
茶
の
佃
煮
は
、
ご
飯
の
友

と
し
て
高
く
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

最
近
で
は
茶
殻
を
、
か
き
あ
げ

に
し
た
り
、
粉
末
に
し
て
ク
ッ
キ
ー

に
し
た
り
と
、
工
夫
次
第
で
お
か

ず
に
も
お
菓
子
に
も
利
用
で
で
き

る
こ
と
が
わ
か
り
、
お
茶
に
対
す
る

イ
メ
ー
ジ
が
広
が
り
ま
し
た
。

　

今
ま
で
捨
て
ら
れ
て
い
た
茶
殻

に
は
、
ま
だ
ま
だ
た
く
さ
ん
の
栄

養
が
残
っ
て
い
て
、
捨
て
る
に
は

も
っ
た
い
な
い
の
で
ぜ
ひ
食
べ
ま

し
ょ
う
と
い
う
の
は
、
日
本
人
が

大
事
に
し
て
き
た
心
が
生
か
さ
れ

て
い
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

手
で
摘
ん
だ
新
茶
の
天
ぷ
ら

は
、
彩
り
も
良
く
お
客
様
に
も
喜

ば
れ
る
一
品
で
す
。
一
枚
の
茶
葉

に
衣
を
付
け
、
天
ぷ
ら
に
し
て
食

べ
る
楽
し
さ
を
昭
和
の
人
は
想
像

し
た
で
し
ょ
う
か
。

　

美
し
い
茶
畑
を
愛
で
、
お
茶
を

飲
ん
で
、
お
茶
を
使
っ
た
料
理
を

い
た
だ
く
の
は
和
束
に
住
ま
う

人
々
の
新
た
な
楽
し
み
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

お茶の佃煮 お茶入りクッキー
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新茶の天ぷら 新
茶
の
天
ぷ
ら

近
年
、
和
束
町
は「
茶
源
郷
和
束
」と
し
て
観
光
に
も

力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

そ
う
し
た
中
で
新
茶
の
天
ぷ
ら
が
紹
介
さ
れ
、
喜
ば

れ
て
い
ま
す
。
天
ぷ
ら
に
す
る
と
お
茶
の
葉
の
苦
み

も
薄
く
な
り
、
お
い
し
い
で
す
。

新しい
食べ方
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レ
シ
ピ
を
作
る
こ
と
は
、
思
っ

た
以
上
に
難
し
い
こ
と
で
し
た
。

し
か
し
、
あ
き
ら
め
ず
に
取
り
組

め
た
の
は「
食
」に
つ
い
て
語
り
合

え
る
楽
し
さ
が
あ
っ
た
か
ら
だ
と

思
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
取
り
組
み
が
記
録
と

し
て
残
る
こ
と
は
最
高
の
喜
び
で

す
。

　

食
事
の
魅
力
は
、
味
だ
け
で
は

な
く
そ
れ
を
作
っ
て
く
れ
て
い
る

人
、
そ
れ
を
お
い
し
そ
う
に
食
べ

て
い
る
人
の
顔
ま
で
も
が
思
い
出

さ
れ
る
こ
と
で
す
。

　

現
代
は
昔
以
上
に「
食
」へ
の

関
心
は
広
が
り
ま
し
た
。
レ
シ
ピ

を
簡
単
に
調
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
、
誰
も
が
気
軽
に
作
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
だ
か
ら
こ
そ
、

　
「
和
束
の
人
は
何
を
食
べ
て
き

や
は
っ
た
ん
や
ろ
う
」、
私
た
ち
の

２
年
間
の
歩
み
は
こ
の
言
葉
か
ら

始
ま
り
ま
し
た
。「
和
束
な
ら
で
は

の
料
理
」そ
う
い
う
も
の
に
出
会
い

た
い
な
と
思
い
ま
し
た
。

　

聞
き
取
り
で
は
、
家
族
の
た
め

に
料
理
を
し
て
き
た
人
生
の
大
先

輩
の
方
々
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
知
ら
な
か
っ
た「
食
」の
驚

き
や
喜
び
な
ど
家
族
の
た
め
に
作

り
続
け
て
き
た
姿
を
想
像
し
て
感

銘
を
受
け
ま
し
た
。

　

今
も
食
べ
継
が
れ
て
い
る
も

の
、
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
も

の
、
時
代
は
変
わ
っ
て
も
大
事
に

さ
れ
て
い
る
も
の
、
ご
飯
作
り
は

生
き
る
糧
で
あ
り
人
へ
の
励
ま
し

で
あ
る
と
感
じ
ま
し
た
。

私
た
ち
一
人
一
人
が
家
庭
の
味
を

大
切
に
で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

聞
き
取
り
は
町
の
一
部
の
方
々

だ
け
で
す
が
、
こ
の
レ
シ
ピ
本
を

手
に
さ
れ
た
皆
さ
ま
そ
れ
ぞ
れ

が
、
さ
ら
に「
和
束
の
食
」に
関
心

を
持
っ
て
い
た
だ
く
き
っ
か
け
に

な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

写
真
集
作
成
に
あ
た
り
、
回
を

重
ね
て
の
聞
き
取
り
や
食
材
集
め

の
た
め
に
急
な
要
望
に
も
快
く
応

え
て
い
た
だ
い
た
皆
さ
ま
に
は
感

謝
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　

多
く
の
方
々
に
ご
協
力
い
た
だ

い
た
こ
と
に
厚
く
お
礼
申
し
上
げ

ま
す
。

���

炊
い
た
ん
グ
ル
ー
プ
一
同

わづかの食文化　あとがき



グループ炊いたんのメンバー（写真上段左から）
（事務局担当）、田中 美代子、中川 桂子、田中 昇太郎
藤木 優里香、西中 理都子、竹内 きみ代、小西 享子

活動の
ひとコマ和束中学校調理室を借りました

時には校長先生を交えての試食

調理の秘訣は笑顔とチームワーク

かんぴょうは自家製です

岡田 和子、梶本 禮子、草水 ゆき子、田中 清和、谷村 昌子、田村 富美
中山 須江、西田 すみ子、西田 みよ子、西山 治之、畑 マツエ、東 千代栄
福岡 佐江子、前田 佳津子、前田 久代、湊 千代、柚木 しず代
和束中学校（調理室をお借りしました。）

その他、貴重なお話や資料をご提供いただきました皆さまにお礼申し上げます。

写真集作成に協力いただいた皆さま（50音順・敬称略）
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