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亀岡は古くから農業が盛んな地域であり、農にまつわる祭礼行事や四季折々の年
中行事が数多くあります。そんな行事の際に人々は、地域でとれた旬の食材をう
まく使って、神仏にお供えをし、人々が集い語らう場に彩りをそえるご馳走を作
りました。そんな行事食も便利な生活の陰で、人々の記憶から忘れられつつあり
ます。

亀岡市行事食研究会はそんな行事食を次世代に残そうと、30 年以上にわたって
料理塾を続けてこられました。このレシピ集は料理塾で取り上げられたレシピの
中でも特に登場回数の多かったもの、行事食を考えるときに欠かせないものを中
心に取り上げています。

地域でとれる旬の食材を活かして作る行事食には、ご先祖さまに感謝をし、子ど
もたちの健やかな成長を願う、そんな先人たちの願いが込められているのではな
いでしょうか。

ご家族の穏やかな日常を願いながら、四季折々の食材を活かした行事食を、ぜひ
作っていただけたらと思っています。このレシピ集が私たちのまち亀岡の行事食
を今後につなぐ一助となれば幸いです。

໨ɹɹ࣍

˞֤ϨγϐはおおΑͦ̑ ʙ̒ ਓ分を໨҆にه載しています。ʢ一෦ྫ֎͋りʣ

य़ͷϝχϡʔ
ɾרきण࢘ ������������� �
ɾか΍くお͜わ ����������� �
ɾਬきࠐΈण࢘ ����������� �
ɾൎ

はま͙り
のおすまし ����������� �

ɾᲫの煮つけ ������������ �
ɾ஡࿸ৠし ������������� �
ɾ΄͏れΜ૲とখҶのおひたし ���� �
ɾͶ͗のてっͺい ���������� �
ɾՖࡊのからし͋え ��������� �
ɾわらͼとお༲げのਬいたΜ ����� �
ɾΑも͗ஂ子 ������������ �

Նͷϝχϡʔ
ɾとり֋ण࢘ ������������ �
ɾ᲼のശण࢘ ������������ �
ɾひΜ΍りͦ͏めΜो �������� �
ɾ՘子と͋らめのਬいたΜ ������ �
ɾࣣ৭のお͋え ����������� �
ɾࢁᑦ味઻ ������������� �
ɾ水ແ݄ �������������� ��
ɾ水Α͏かΜ ������������ ��

ळͷϝχϡʔ
ɾ܀お͜わ ������������� ��
ɾࡸのѲりण࢘ ����������� ��
ɾけΜちΜो ������������ ��
ɾいと͜煮 ������������� ��
ɾずいきなます ����������� ��
ɾࢬࠇ౾のന͋え ���������� ��
ɾ 大౾のޒ໨煮 ����������� ��
ɾ͞つまいものりΜ͝煮 ������� ��
ɾҶΑ͏かΜ ������������ ��
ɾおは͗ �������������� ��

ౙͷϝχϡʔ
ɾ౻͝はΜ ������������� ��
ɾന味઻࢓立てो ���������� ��
ɾかぶらむし ������������ ��
ɾえͼいもと๮ͩらのਬいたΜ ���� ��
ɾͩてרき ������������� ��
ɾߚനなます ������������ ��
ɾനͥۄΜざい ����������� ��
ɾখかぶの͋ちΌら漬け ������� ��
ɾゆず大根 ������������� ��
ɾ千ຕ漬け ������������� ��
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ʲ�本෼ʳ
ถ ………………………… �߹
のり ……………………… �ຕ
かんͽΐ͏ ……………… �0g
͠͠ׯ いたけ ……………… �0g
ਓࢀ …………………… ��0g
΄͏Εん૲ ……………… �ଋ
ཛ ………………………… �個
塩 ………………………… গʑ

ʦ߹Θͤਣʧ
　 酢 ……………………�00cc
　 砂糖 …………………… �0g
　 塩 ……………………大さじ�

調味料 ʢ̖͔Μͽΐ͏ ʣ
　 ബޱ ΐ͠͏ゆ ………大さじ�
　 砂糖 …………………大さじ�
　 みりん ………………大さじ�
　 ͩ͠ो ………………�00cc

調味料̗ʢ͍ͨ͠͠ׯけʣ
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………大さじ�
　 砂糖 …………………… �0g
　 ͩ͠ो	໭͠ोؚむ
…�00cc

調味料 ʢ̘ਓࢀʣ
　 砂糖 ………………大さじڧ�
　 塩 ……………… খさじ���
　 ͩ͠ो ………………��0cc

࢘ण͖ר

❶ ถはਬく̏ 分̌લにચってਬき上げ、一煮
立ちした合わせਣとࠞͥてすし൧を࡞る。

❷ かΜͽΐ͏は、塩でもΈ、ॊらかくなっ
たら水でચって、たっ΀りの౬でゆでる。
水気を切って、ひたひたのͩしोに調味
料 を̖加えて煮ؚめる。

ししいたけは、水でゆっくり໭し、ਊׯ ❸
がॊらかくなるくらい໭ったら石ಥきを切
り落とし、調味料 で̗煮٧め、 D̍N ۊ
に切る。

❹ ਓࢀは、皮をむき、 D̍N の௕い๮ঢ়ۊ
に切り、調味料 で̘煮る。	 かために 


❺ ΄͏れΜ૲は、塩গʑを入れてゆで、水
気をߜっておく。

❻ ཛは、塩গʑを入れて厚মきにし、̓ຊ
に切る。

、きすの上にのりのදを下にしてのせר ❼
❶のすし൧を上෦̎ʙ̏ᶲ΄Ͳ࢒して޿
げ、த΄Ͳに❷ʙ❻のࡐྉをਊにして一
気にすし൧の͋ると͜Ζまでרき、רき

終わりを下にしてしばらくおいておく。
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⁦

❷❸❹ ⁥

͔΍͘ ͓ Θ͜

ਬ͖ࠐΈण࢘

΋ͪถ …………………… �߹
ܲ೑ …………………… �00ｇ
͝΅͏ …………………… �0ｇ
ਓࢀ ……………………… �0ｇ
͠͠ׯ いたけ ……………… �0ｇ
水ࣽたけの͜ …………… �0ｇ
…………………… ౾౓ࡾ  దྔ

調味料
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………大さじ�
　 酒 ……………………大さじ�
　 砂糖 …………………大さじ�

ถ ………………………… ５߹
͝΅͏ …………………… ５０ｇ
ਓࢀ ……………………… ５０ｇ
͠͠ׯ いたけ ……………… １０ｇ
ͪりめんじΌ͜ …………… ３０ｇ
ཛ ………………………… ３個
き͵さ΍ ………………… దྔ
ߚ ΐ͠͏͕ ………………… దྔ

調味料
　 砂糖 …………………… ５０ｇ
　 酢 ……………………１００ｃｃ
　 酒 ……………………大さじ２
　 塩 ……………………খさじ２

❶ もちถはચって一晩水にਁけてお
く。

ししいたけは、水にਁけて໭しׯ ❷
ておく。

❸ ਓࢀ、しいたけ、たけの͜は、
千切りにする。
͝΅͏は、͞͞がきにしてਣ水に
つけて͋くൈきする。
ܲ೑はখ͞めに切る。

❹ ುに、か΍くと調味料を入れ、
Րにかける。

❺ ਬき上がったらか΍くと煮ोに分
ける。

❻ 煮ोに水を加え、���DD にする。
❼ もちถを໿ �� 分ৠして൧切に͋

け、か΍くと⁣の煮ोを加えて
શମにΑくࠞざるΑ͏にし、ৠし
に໭して໿ث �� 分ৠす。

、度౾は、αοと塩ゆでにしてࡾ ⁥
ななめにͦ͗切りし、上に散ら
す。

❶ ถはચってざるに͋げて水を切
る。

❷ ͝΅͏はࡉかい͞͞がきにして、
水に͞らして͋くをൈく。

❸ ਓࢀは、ࡉかく切っておく。
かࡉししいたけは、水で໭してׯ ❹

く切っておく。
❺ ཛは塩গʑ入れて、薄মきにし

てࢳۋཛを࡞る。
❻ き͵͞΍は৭Αくゆでておく。

しΐ͏ߚ ❼ がは、千切りにする。
⁥ ਬ൧ثにถと調味料、ׯししい

たけの໭しोを入れ水を加えて、
ී௨の͝൧の水加ݮにしたと͜Ζ
΁、下४උした❷ʙ❹とちりめΜ
͡Ό͜を入れてਬき͋げる。

⁦ ਬき͋がったら、まΜべΜなくࠞ
ͥ合わせ、ثに੝って❺ʙ❼を
০る。

Γ΋Α͘࠼ ɺखܰʹͰ Δ͖ͪ Β͠ ण࢘
Ͱ ɻ͢
০Γ͸͍ͨ͠けͷ؁ਏࣽ΍ͰΜͿͳ
Ͳࣗ༝ʹ੝Γ෇けͯΈͯ͘ ͍ͩ͞ɻ

❸ ❹

⁤

2



材 料ふるさと
レシピ
かめ
おか

ふるさと
レシピ
かめ
おか

材 料

ふるさと
レシピ
かめ
おか

ふるさと
レシピ
かめ
おか

材 料

材 料

ふるさと
レシピ
かめ
おか

ふるさと
レシピ
かめ
おか

材 料

材 料

ൎ
はま͙り

ͷ͓ ·͢͠
ൎ ……………………… த５個
…………………… のՖࡊ ５本
昆布 ………………………１０ᶲ
水 …………… ̐ͱ１ʗ２Χοϓ

調味料
　 酒 ……………………大さじ１
　 塩 ……………… খさじ１ʗ２
　 ബޱ ΐ͠͏ゆ ………খさじ１

みͰɺੜᴂɾख·りᴂ౳޷͓

❶ ൎは塩水に入れて࠭をはかせ、֪の͵め
りをચっておく。

❷ ುに水と昆布とൎを入れ、தՐで煮る。
෸ಅ௚લに昆布をऔり出して͋くをとる。

❸ ❷のोに調味料を加えて味を੔える。
❹ お࿶にൎと৭ΑくゆでたࡊのՖを入れ、

❸のोを஫͙。

ͻͳ·ͭ Γͱ͍ ͑͹ൎͷ͓ ·͢͠ ɻੲ͔
Βೋ枚֋͸͓ඣ༷Λҙຯͯ͠ Γ͓ɺத
Ͱ΋ൎ͸ೋ枚͕ରʹͳͬ ͍ͯΔ֋֪Ͱ
ͳけΕ͹ͽͬ Γͨͱ߹Θͳ͍ ͱ͔͜Βɺ
෉්͕͍ ·ͭͰ΋஥ྑ͘ ͍ΒΕΔΑ͏ ʹ
ͱ͍ ৯ͰࣄߦΊΒΕͨࠐ͕͍ئ͏ ɻ͢

あくをとると澄んだ
お汁になります。

Ძͷࣽͭけ

਎͕ ·͠ΔͷͰɺࣽ͗͢ ͳ Α͍͏ ʹɻ
ɺͶ͗ͳࢀोͰɺ大根΍ਓࣽͨͬ࢒
Ͳͷ໺ࡊΛਬ͍ͯڕʹఴ ·͑͢ ɻ

❶ ❹

Ძ ………………………… ５੾
水 ………………………１Χοϓ

調味料
　 砂糖 …………………大さじ２
　 酒 ………………………５０ᶶ
　 ͠ ΐ͏ゆ…………………５０ᶶ

みりん………………………５０ᶶ
നͶ͗………………… ３本ఔ౓

❶ ುに水と調味料を入れて煮立
て、ڕが重ならないΑ͏に皮を
上にして入れる。

❷ 煮ोがڕશମにまわったら、Έり
Μを加え落としぶたをする。ುぶ
たはগしずらしておく。

❸ ときͲきುを܏け、煮ोをڕにす
くいかけながらऑՐで煮る。 煮
えたらՐをࢭめてしばらくおく。

❹ ৯べる௚લにനͶ͗を入れ、ひ
と煮立ち͞せる。
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材 料΄͏ ΕΜ૲ͱখҶͷ͓ͻͨ͠
΄͏Εん૲ ……………… １೺
খҶ …………………… １００ｇ
塩 ………………………… গʑ
いり͝· ………………大さじ１

調味料
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………大さじ１
　 みりん ………………খさじ１

❶ ΄͏れΜ૲は、塩গʑを入れてᣐでる。
D̏Nくらいに切る。

❷ খҶは皮をむき、薄く切ったら塩ゆです
る。

❸ すりുで͝まをすり、調味料を加える。
ͦのதにখҶ、΄͏れΜ૲を加えて͋え
る。

❶ ❷ ❸

❷

❸

❸

஡࿸ৠ͠
ܲ೑（ささみ） …………… ５０ｇ
か·΅͜ ………………… దྔ
͠いたけ ………………… దྔ
ゆり根 …………………… దྔ
…………………… つ༿ࡾ దྔ
酒 ………………………… গʑ

ཛो
　 ཛ ……………………… ３個
　 ͩ͠ो ………………３Χοϓ
　 塩 ……………… খさじ１�２
　 ബޱ ΐ͠͏ゆ ………খさじ１

❶ ܲ೑は薄切りにして、ञをগʑ
;っておく。
かま΅͜は薄切りにしておく。
しいたけは石ಥをऔり、切ってお
く。
ゆり根はばらして͞っとゆでてお
く。

❷ ๐立てないΑ͏に΄͙したཛ液に
ͩしो、塩、しΐ͏ゆを加えて味
を調え、ཛोをつくる。

❸ ৠし஡࿸に❶の۩を੝り合わせ、
ཛोを஫いで、ৠしثに布ۊを
かぶせ、தՐで̔ ʙ̍ 分̌くらい
ৠす。
。つ༿を散らすࡾ、上げに࢓

͗ΜͳΜɺՖᴂɺΈずͳͳͲقઅͷ
ΛೖΕࡐ۩ ΋ͯྑ͍Ͱ ΐ͠͏ ɻ
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❶ ⁢❸

Ͷ͗ ͷͯͬ ͺ͍
੨Ͷ͗ ………………… �00ｇ
༉͋͛ ………………… １�２ຕ
͝· ……………………大さじ１
നຯ઻ …………………… ５０ｇ

調味料
　 砂糖 …………………… ５０ｇ
　 酢 ……………………大さじ２
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………খさじ２

❶ ੨Ͷ͗は、̏ DNくらいの௕͞に切りゆで
る。

ʢゆです͗ないΑ͏に஫ҙするʣɹ
❷ ༉͋げはϑϥΠύϯでমき、୹࡭切りに

する。
❸ ͝まは、ઝってからすりつぶす。

ͦの上にന味઻を入れて͞らにつぶす。
❹ ❸に調味料を加え、Αくࠞͥ合わせた

ʮ͋えҥʯをつくる。
❺ ੨Ͷ͗と༉͋げを͋えҥで͋える。

֋ྨ΍ΠΧɺλίɺ͔·΅͜౳Λೖ
Ε ΋ͯඒຯ͍͠ Ͱ ɻ͢

Ֆࡊͷ͔Β͠ ͋͑
Ֆࡊ …………………… ３００ｇ
いり͝· ………………大さじ１

調味料
　 ͶりかΒ  ͠ …… 大さじ１ʗ２
　 ബޱ ΐ͠͏ゆ ………大さじ１
　 みりん ………………খさじ１
　 ͩ͠ो ……………… ３０cc

❶ Ֆࡊはುにたっ΀りの౬を෸かし、塩を
গし入れてखૣくゆでる。

❷ ౬を切り、冷水にく͙ らせた͋と、水気
を軽くߜって௕͞を੔える。

❸ ͝まをすり、調味料をࠞͥ合わせたத
にՖࡊを入れて͋える。

❶ ❸
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ΘΒͼͱ͓ ༲͛ͷਬ͍ͨΜ

ʲ࡞Γํ ʢrग़དྷ্ Γ͕໿ ���Hʣ
ᶃΑ΋͗ ͷ৽ժͷ෦෼ΛఠΈऔΓɺચͬͯ ͓͘ ɻ
ᶄͨͬ΀Γͷ೤౬ʹΑ΋͗ ΛೖΕɺ࠶෸ಅͨ͠Βॏ૤
ΛՃ͑ɺ͙͢ ʹਫʹ͘ Β͙ͤΔɻ৭͕ѱ͘ ͳΔͷͰ漬
け͗͢ ʹ஫ҙ Δ͢ɻ
ᶅগྔずͭ෼けͯϥοϓʹแΈɺྫྷౚอଘͯ͠ ͓͘ ɻ

Α΋͗ ͷゆͰํ
ʲࡐ�ྉʳ
Α΋͗ ʢੜʣ� ʜʜ ����H

ॏ૤� ʜʜʜʜ �খ͞͡ �

Α΋͗ ࢠஂ
ถค …………………… �00g
΋ͪค ………………… �00g
砂糖 ……………………… �0g
塩 ………………… খさじ���
೤౬ ………… ��0～�00cc
ゆͰたΑ΋͗ ………… �00g
͋ん ………………… ໿�00g
きͳค …………………… దྔ

❶ ถคともちคに࠭౶と塩を加えてࠞͥ合
わせ、೤౬をগしずつ加えて͜Ͷる。

❷ ৠ気の͋がったৠしثで��分΄Ͳৠす。
ʢസを͞してੜ஍がくっついて͜ないく
らいが໨҆。ʣ

❸ ৠし上がったら、ͩΜ͝のੜ஍とࡉか
くきざΜͩΑも͗を大きめのすりുに入
れ、すり͗͜でಥきながら͜Ͷる。ૈ೤
がとれたら、खで充分に͜Ͷ上げる。

❹ ͋Μを໿ �� �ʢ��gݸ ʣに分けて丸ݸ
める。

❺ ख 水をつけながら、 ੜ ஍を໿ �� ݸ
ʢ��g� をܕ押しでܕ、ʣにして丸めݸ
つける。

❻ ❺のੜ஍で❹をแΈ、ثにきなคを;っ
てから並べる。

ΘΒͼ…………………… �00g
༉͋͛…………………… ���ຕ
ͩ͠ो……………………�00cc

調味料
　 ͠ ΐ͏ゆ ……大さじ�ͱ���
　 酒 ……………………খさじ�
　 砂糖 …………………খさじ�
　 みりん ………………খさじ�

❶ わらͼは、ฏらな༰ثに根元をଗえて並
べ໦փをかけ、೤౬を஫͗落し֖をして
ͦのまま൒೔ஔき、きれいにચ͏。ʢ໦
փがない৔合は౬̍ Ὑに重૤̑ gʣ

❷ ͋くൈきした❶のわらͼを �DN の௕͞
に切る。

❸ ༉͋げは೤౬をかけて༉ൈきをし、ॎ൒
分にしてࡉ切りにする。

❹ ುにͩしोと調味料を入れてՐにかけ、
煮立ったら❷ɾ❸を入れதՐで煮る。Ր
をࢭめて味をؚませる。

❸ ❹ ⁣
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͢͠൧
　 ถ ……………………… ２߹
　 酢 …………………… ０̐cc
　 砂糖 …………………… ２５ｇ
　 塩 ……………………খさじ１

ͱΓ֋
　 ͱり֋（ס૩） …………１０ຕ
　 砂糖 …………………… ５０g
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………大さじ２
　 みりん ………………大さじ１

………………………·͝ࠇ গʑ

⁢❷

ͱΓ֋ण࢘

᲼ͷശण࢘
ถ ……………………… ２�５߹

߹Θͤਣ
　 酢 …………………… �0cc
　 砂糖 …………………… ��g
　 塩 ……………… 大さじ１�２

᲼（মき্͛た΋の） … �00g

ͨΕ
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………大さじ１
　 みりん ………………大さじ１
　 酒 ……………………大さじ１
　 砂糖 …………………… ２０ｇ
　 水 ……………………大さじ１

ਫ༹͖ย܀ค
　 ย܀ค ………………খさじ１
　 水 ……………………大さじ１

❶ ਣに࠭౶、塩を入れてऑՐにか
け、ひと煮立ち͞せる。ʢ合わせ
ਣʣ
͝൧がਬき͋がったら、合わせ
ਣとࠞͥ合わせ、すし൧を࡞る。

❷ とり֋は̎ Χοϓの水に一晩ਁし
てॊらかく໭し、漬けोで̍ 分̑く
らい煮る。

❸ 調味ྉを入れて͞らにऑՐで̍ ̑
分煮たޙ、とり֋のਅΜதに切
り໨を入れる。

❹ とり֋の煮ोをखにつけてすし൧
を̑ ̶̌ ΄Ͳखにऔり、ԁਲ਼を࡞
る。

❺ ͝൧の上にとり֋をのせて͝ࠇま
を振りかける。

˞ とり֋は味෇けをしてから਺ؒ࣌
おいて味をな͡ませるとඒ味しく
出来ます。ɹ

❶ ਬき͋がった͝൧を൧΅͏に͋
げ、ひと煮立ち͞せた߹Θͤਣ
をかけてࠞͥ合わせる。

❷ ᲼はৠしてから皮をऔり、Թかい
͏ちにまな൘の上でแஸで押しつ
ぶす。ʢϥοϓをෑくとۉ一に޿
がりますʣ

❸ ശにすし൧をീ分໨まで入れて、
΄͙した᲼をのせて押͞える。

❹ ͨΕを࡞る。調味ྉをುに入れ
てՐにかけ、煮立ったらਫ༹͖
ย܀คを஫͗入れる。

❺ ശから出して切り分けてから、ͨ
Εをృる。

ͱΓ֋ण࢘͸͓ຍͷࣄߦ৯Ͱ ɻ͢ւ
͔Βԕُ͍ԬͰ͸ɺੲ͔ΒՆ৔ͷ
ͪͦ͝ ͱ͏͠ ૩ͤ͞סͯ ͱͨΓ֋͕࢖
ΘΕ͖ͯ ·͠ ͨɻࢠଙ᷷ӫ΍ࠄޒ๛
য়Λͯͬف ඒຯ͘͠ ͍͖ͨͩ ·͠ ΐ͏ ɻ

❸ ❹
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❶

❹

❸

ͻΜ΍Γͦ Ί͏Μो

՘ࢠͱ͋ ΒΊͷਬ͍ͨΜ

ͦ͏めん ………… １ଋ（�0g）
ΦΫϥ …………………… ２本
τϚτ ……………………… １個
みΐ͏͕ ………………… １個

δϡϨ
　 ͩ͠ो ………………２Χοϓ
　 คפఱ ………… খさじ１�２

調味料
　 塩 ……………… খさじ３�̐
　 ͠ ΐ͏ゆɺ砂糖 …֤খさじ１�２

͋Βめ …………………… ��g
՘ࢠ ………… த３本（��0g）
ਓࢀ …………… খ１本（�0g）
༉༲͛ ………………… １�２ຕ
ͩ͠ो ………………… �00ᶶ

調味料�
　 砂糖 …………………… �0g
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………大さじ３

αϥμ༉…………………大さじ２

❶ ͩしोとคפఱをՐにかけ、ࠞͥながら
分̎くらい煮てפఱを༹かす。ଞの調味

ྉを加えてひと煮たち͞せ、ૈ೤がऔれ
たら冷ଂݿで冷΍す。ʢδϡϨʣ

❷ ΦΫϥは薄いখޱ切りにし、τϚτはϔλ
をऔり薄く切る。

❸ ͦ͏めΜはゆでて水にऔり、冷ます。
に❸のͦ͏めΜを੝って、❷と千切りث ❹

にしたΈΐ͏ がをのせ、ͦ の上に❶のδϡ
Ϩをかける。

❶ ͋らめは水に̍ ʙ̌̍ 分̑΄Ͳつけ
て໭し、軽くચってから水を切る。

❷ ՘子はॎ൒分に切り、厚めのࣼ
め切りにし、水に์したޙ水分を
切っておく。
ਓࢀ、༉༲げは୹࡭切りにする。

❸ ುを೤して༉を入れ、՘子とਓ
をᖱめる。༉がまわったら͋らࢀ
めと༉༲げを加えて͞らにᖱめ、
༉をな͡ませる。

❹ ͩしोを入れ、しばらく煮てから
調味料を加え、ऑՐで՘子がॊ
らかくなるまで煮る。

ُԬͰ͸͓ຍͷఆ൪ྉཧͱ͠ Β࡞ͯ
Ε͍ͯ·͢ ɻ Β͋Ίʹ͸Χϧγ΢Ϝ΍
మ෼͕๛෋ʹؚ·Εͯ ·͍͢ ɻ
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❶ ❷❷

ࣣ৭ͷ͓͋͑

ᑦຯ઻ࢁ

か΅ͪΌ ……………… ２５０g
ਓࢀ …………………… １００g
ͳ͢ ……………………… ３個
…………………… ౾౓ࡾ ８本
ͱ͏͕Β  ͠………………… ３本
͠めじ …………………１ύοΫ
みΐ͏͕ ………………… １個

͋͑ҥ༻調味料
　 ͝· …………………大さじ２
　 みͦ ………… 大さじ２ͱ１�２
　 砂糖 …………………大さじ２
　 ͠ ΐ͏ゆ …………খさじ１ऑ

…………………… ᑦࢁ࣮ ８０ｇ
酒 ………………………１００ｃｃ

調味料
　 ຯ઻ ………………… ５００ｇ
　 砂糖 ………………… ３００ｇ

❶ ໺ࡊはͦれͧれの切りํをして、෸
ಅした౬のத΁煮えにくいものか
らॱ࣍入れてゆがくʢΈΐ͏がはআ
くʣ。

❷ ΍わらかくなったら上げ、冷水をか
けて冷ます。

❸ ͝まをΑくすりつぶし、Έͦと࠭౶、
しΐ͏ ゆを加えて͋えҥを࡞る。

❹ ゆがいた໺ࡊの水気を切り、❸の
͋えҥで͋える。

❺ Έΐ͏ がをఴえる。

ᑦはञを加えてすりുまたはϛΩࢁ࣮ ❶
αʔでࡉかくつぶす。

❷ ುに❶を入れて、調味ྉを加え、໦べら
でৗにࠞͥながら煮る。

ੲ͸ɺ͓ຍͷࠒʹ͸ɺ໺ࡊෆ଍ͳ
ͷͰɺΞΧβɺώϢͳͲͷ໺૲΋༻
͍ͯɺ෹༷ʹ͓͑͠ڙ ·͠ ͨɻ

อଘ͕͖͘ ͷͰɺࢁᑦͷ࠾ΕΔظ࣌
ʹଟΊʹͯͬ࡞ ͓͘ ͱศརͰ ɻ͢
໺ͩࡊけͰͳ͘ ɺ౾෗΍͓ʹ͗ Γʹ
΋߹ ·͍͢ Αɻ

❷ ❸

❹

੾Γํ

ɾ͔ ΅ Όͪɿ̎ DNബ੾Γ
ɾਓࢀɿ̎ DNബ͍୹࡭
ɾͳ ɿ͢ॎ൒෼̍ DN෯
ɾࡾ౓౾ɿ͘ࡉ ࣼΊ
ɾͱ͏ ͕Β͠ ɿ൒෼ʹ੾ͬͯ ࣼΊ
ɾ͠ Ί͡ ɿ͍ ͮ͠ Λ͖আ͖͞ ͹͘
ɾΈΐ͏ ɿ͕ࡉ௕͘ ੾Γɺਫʹ͞ Β͢
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❶ ❹❸

ਫແ݄

ਫΑ͏ ͔Μ

നۄค …………………… ３０ｇ
٢໺͘ず ………………… ５̐ｇ
খഴค ………………… １００ｇ
砂糖 ……………………… ７０ｇ
水 …………………… ２̒ ０ｃｃ
؁ೲ౾ ………………… １００ｇ

͋͜͠ん ……………… ２００ｇ
ค຤かんͯん …………… ２ା
水 …………………… ８００ｃｃ
砂糖 …………………… ２００ｇ

❶ くずคとനۄคをϘʔルに入れて、̎̒ ̌
DD の水で༹かす。

❷ খഴคと࠭౶を加え、μϚにならないΑ
͏にΑくࠞͥ合わせる。

❸ ❷を大͞ ４ͩ͡けผの༰ثにऔり分け、
。りを水でೞらしたόοτに入れる࢒

❹ ৠ気の上がったৠしثにസ̎ຊをஔき、
❸をのせ、布ۊをかけて、֖をしてڧՐ
で̍ 分̑くらいৠす。

❺ 上に؁ೲ౾を散らし、औり分けておいた
ときोをྲྀし、͞らに̍ 分̌Ґৠす。Αく
冷ましてから、όοτからऔり出し、ࡾ
。に切るܗ֯

❶ なべに水とค຤かΜてΜを入れ、Րにか
け、かきࠞͥながら༹かし、࠭౶を入れ
る。

❷ ෸ಅしたら、͞らに̎ 分΄Ͳかきࠞͥて
༹かす。ɹ

❸ Րをࢭめ、͜し͋Μを加えてなめらかに
なるまでࠞͥる。

❹ ਓഽになると͜Ζまでかきࠞͥて冷しݻ
める。

ॵؾ෷ ͱ͍໽আけΛ͏ئՆͷ͓՛ࢠ
Ͱɺ݄̒຤ʹژ౎ͰΑ͘ ৯΂ΒΕͯ
͍·͢ ɻ
ຣ஡΍ίʔώʔΛೖΕ ΋͓ͯ ͍͘͠ ͍
ͨͩけ·͢ ɻ

ʮਫΑ͏ ͔Μʯ͸ُԬͰ͸ʮஸஓΑ
͏͔Μʯͱݺ͹ΕɺਫΑ͏ ͔Μ͸Ն
ͷ͓՛ࢠͰ͕͢ɺஸஓΑ͏ ͔Μ͸ౙ
৔ʹྑ͘ ৯΂ΒΕ·͢ ɻ

❸ ⁢ ⁢
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❹ ⁢❹

͓܀ Θ͜

࢘ͷѲΓणࡸ

΋ͪถ …………………… ５߹
…… ܀ ２００ｇ（皮෇໿ ０̐０ｇ）
খ౾ …………………… １００ｇ
塩 ………………………খさじ２
খ౾のࣽो …………… Χοϓ１

͢͠Ί͠
　 ถ ……………………… ２߹
　 酢 …………………… ０̐ｃｃ
　 砂糖 …………………… ３０ｇ
　 塩 ……………………খさじ１

͞͹
　 塩さ͹ ………………１ʗ２ඌ
　 酢 ……… さ͹͕つかΔఔ౓

❶ খ౾はચって一度煮͜΅し、̑ Χο
ϓの水を入れ �� ʙ �� 分煮る。
Րをࢭめてͦのまま �� 分ৠら
す。

❷ ❶のখ౾をざるに上げて、煮ो
とখ౾にわける。 খ౾は水をか
けて冷まし、φΠϩϯାに入れて
おく。ʢしわにならないΑ͏にʣ

❸ 煮ोは冷まし、ଧち水༻に̍ Χο
ϓऔり分けておく。࢒った煮ोに
ચったもちถを入れ、もちถがか
ぶるまで、たっ΀りの水を଍して
一晩おいておく。

は皮をむき、大きなものは൒܀ ❹
分に切って水につけておく。

❺ もちถをざるに上げ、しばらくஔ
いたޙ、ৠしثで �� 分΄Ͳڧ
Րでৠす。

❻ ❺のもちถを൧΅͏に͏つし、塩
を加えたখ౾の煮ोɾ܀ɾখ౾
をࠞͥ入れる。ʢͦのࡍ、μϚが
できないΑ͏にख水を࢖ってΑく
΄͙しておく。ʣ࠶ͼৠしثに໭
して �� 分΄ͲڧՐでৠす。

❶ ถをਬき上げৠらす。合わせਣをԹめ、
͝൧にかけて切るΑ͏にࠞͥる。ʢすし
൧ʣ

❷ 塩͞ばは、 ຕ̏におΖしてࠎൈきでখࠎ
をൈきऔる。

❸ 皮を಄からඌのํにむけてむく。
❹ ࣼめ薄切りにし、ਣに̍ 。Ͳਁける΄ؒ࣌
❺ ❶のすし൧でおに͗りを࡞り、❹の͞ば

をのせて࠶度Ѳる。

ُԬࡇͰ͸ɺࡸण࢘Λ࡞ΔՈఉ΋
ଟ͍Ͱ ɻ͢
ΑΓ΋खܰ࢘͸ɺശण࢘ͷѲΓणࡸ
ʹͰ͖ͯ ͓͢ Ί͢Ͱ ɻ͢ɹ

ৠ ͱ͖͢ ͸ڧՐͰৠ͢ͷ͕ϙΠϯτɻ
ҙ֎ʹ؆୯ʹͰ Δ͖ͷͰɺ͓ॕ͍ࣄ
ͳͲʹ΋͓εεϝɺ༨ͬͨ෼͸ྫྷౚ
ͰอଘͰ ·͖͢ ɻ

⁢ ⁣
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材 料ͱ͍͜ ࣽ
খ౾……………………… �00ｇ
か΅ͪΌ………………… �00ｇ

調味料
　 砂糖 …………………大さじ�
　 みりん ………………大さじ�
　 ͠ ΐ͏ゆ………………大さじ�

❶ খ౾はたっ΀りの水で一度ゆで͜΅して
͋くൈきをし、͋ らためて水を入れて煮る。

ʢ໨҆ � ̏ؒ࣌ 分̌ʣ
❷ か΅ちΌは、छをऔってと͜ΖͲ͜Ζ皮

をむき、 ʙ̏４̲ ̼֯に切って໘औりをす
る。

❸ খ౾がࢦでつぶれる͙らいॊらかく煮え
たら、か΅ちΌと調味料を入れ、ऑՐ
で煮ؚめる。

͍ͱ͜ ࣽ͸ɺౙࢸʹ৯΂Δ
৯ͷఆ൪Ͱࣄߦ ɻ͢

❷

❸

けΜͪ Μो

❷ ❸

大根 …………………… １００ｇ
ਓࢀ ……………………… ５０ｇ
ཬҶ …………………… １００ｇ
͜んʹΌ  ͘……………… １�２ຕ
ܲ೑ …………………… １５０ｇ
໦໖౾෗ ……………… １�２ஸ
ωΪ ……………………… １本

調味料
　 ͩ͠ो ………………̐Χοϓ
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………大さじ２
　 ༉ ……………………… গʑ

❶ 大根、ਓࢀは拍子切りにする。
ཬҶは、皮をむき一ޱ大に切っ
てゆがき、͵めりをとる。
͜ΜにΌくは、୹࡭に切り͋くൈ
きのため水からゆでる。
ܲ೑は一ޱ大に切る。ωΪはখ
。切りにするޱ

❷ ುに༉を入れ、ܲ೑をᖱめ、͞
らに水切りした౾෗をᖱめる。

❸ ❷にωΪ以֎のࡐྉを入れ、調
味料で味をつける。

。にωΪを入れるޙ࠷ ❹

ਫ਼ਐྉཧͰ Γ͋ɺ༉͸গͳΊͰ ɻ͢
ೖΕ͗͢ ͳ Α͍͏ ʹ஫ҙɻ͖ ͷ͜ ྨ΍
͝΅ ͳ͏ͲɺقઅͷྉཧΛೖΕͯ΋
͓͍͍͠ Ͱ ɻ͢

ͳ̡ͥ ͱ͍͜ ʳࣽ ʁ

ͦΕ͸ɾɾɾॾઆ͋ΔͷͰ͕͢ɺௐཧ๏ʹ
༝དྷͯ͠ ͍ΔΑ͏ Ͱ ɻ͍͢ݻ෺͔Βʮ௥͍௥
͍ࣽΔʯΛʮԛԛʢ͓͍͓͍ʣࣽΔʯɺઌ
ʹখ౾ͩけࣽͯɺ͔ ΅ Όͪͱ͸ʮ໏ʑʹ ࣽΔʯ
Λʮ໑໑ʢΊ͍Ί͍ʣʹࣽΔʯͱ͍ͬͨ͜
ͱ͔Βɺʮԛԛʯʮ໑໑ʯͱ͍ͬͨݴ༿༡ͼ
Ͱʮ͍ͱ͜ ࣽʯͱݺ͹ΕΔΑ͏ ʹͳͬ ͨͷ͕
ఆઆͰ ɻ͢
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ͷന͋͑౾ࢬࠇ
໦໖౾෗ ……………… ０̐０ｇ
………………… ౾ࢬࠇ ２００ｇ
ਓࢀ ……………………… ５０ｇ
さつ·い΋ ……………… ５０ｇ
ժͻじき ……………………５ｇ
ᖱりމຑ ………………大さじ２
塩 ………………………… গʑ

調味料̖
　 ͩ͠ो ……………… ５０ｃｃ
　 砂糖 …………………খさじ１
　 みりん ………………খさじ１
　 ͠ ΐ͏ゆ ……………খさじ２

調味料̗
　 ͩ͠ो ………………大さじ３
　 砂糖 …………………大さじ１
　 ೱޱে༉ ……… খさじ１�２
　 塩 ……………………… গʑ

❶ ժひ͡きは水で໭して水気を切
り、୹࡭切りしたਓࢀと調味料
̖でゆっくり煮ؚめ冷ましておく。
͞つまいもはαΠίϩに切り、ݻ
めにᣐでる。

は྆୺を切り、ৌ͝と塩౾ࢬࠇ ❷
でᎍΜでચったޙ、 塩ᣐでし、
ৌから出しておく。

❸ ౾෗はീつׂりにして、塩গʑ
を入れた෸ಅ౬のதに入れ、౾
෗がුき࢝めたらۚざるに上げ、
水切りする。

❹ すりുに͝まを入れ、ࡲる。
❺ 水切りをした౾෗をϖʔύʔでแ

Έ、水気をߜり❹に入れ、Αくす
りࠞͥ、調味料 #を加えてΑく
ࠞͥる。

❻ ❺に❶❷で༻ҙしたժひ͡き、
ਓࢀ、͞つまいも、ࢬࠇ౾を入
れて࿨える。

❸ ⁣

❶ ❷

ず͍͖ ͳ·͢
ずいき ………………… ��0ｇ

調味料
　 砂糖 …………………大さじ３
　 酢 ……………………大さじ２
　 ͝· …………………大さじ２
　 ͠ ΐ͏ゆ ……… খさじ１ʗ２

❶ ずいきは皮をむき、৯べ΍すい௕͞に
切ってਣ水につける。

❷ ೤౬のதにখ̍͞͡ のਣを入れてゆで、
ザルにऔり水で͞らし、ͦの̎ޙ ʙ̏ 回し
΅っておく。

❸ 調味料を合わせて、し΅っておいたず
いきを入れࠞͥ合わせる。

ʮず͍͖ʯ͸ɺατΠϞͳͲͷ
༿ฑʢΑ͏ ΁͍ʣͷ ͱ͜Ͱ ɻ͢
৭ͷ੨͍΋ͷ͸ΠϞͷΈΛ৯
΂·͕͢ɺ੺͍৭ͷ΋ͷ͸ඒ
ຯ͘͠ ͍ͨͩけ·͢ ɻ
మ෼΍Χϧγ΢Ϝ͕๛෋Ͱ ɻ͢
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材 料ͭ͞ ·͍ ΋ͷΓΜࣽ͝
さつ·い΋……………… �00ｇ
りん͝ ……………………… �個

調味料
　 砂糖 …………………大さじ�
　 塩 ……………………�つ·み
　 水 ……………………�00cc

❶ ͞つまいもは、きれいにચい、皮をむか
ず厚めのいちΐ͏ 切りにし、水に͞らす。

❷ りΜ͝は、皮をむきいちΐ͏ 切りにする。
❸ ುに調味料を入れ、ॳめはதՐ、煮立っ

てきたらதऑՐにし、΍わらかくなるま
で煮る。

ਫͷ͔ΘΓʹ ΉࠐೕͰࣽڇ
ͱɺগ͠·Ζ΍͔ͳຯʹ࢓
্ Γ͕·͢ Αɻ

❶ ❷ ❸

大౾ͷޒ໨ࣽ
大౾………………………�Χοϓ
͜んʹΌ͘ ……………… ���ຕ
ਓࢀ………………………… �0g
͝΅͏……………………… �0g
͠͠ׯ いたけ ……………… �ຕ

調味料
　 ͩ͠ो ………………�Χοϓ
　 砂糖 …………………大さじ�
　 ͠ ΐ͏ゆ………………大さじ�
　 酒 ……………………大さじ�
　 みりん ………………大さじ�

❶ 大౾は � 晩水に漬ける。ʢ�� ࣌
ؒʣ

❷ 大౾を΍わかくなるまでਬく。何
回もたし水をする。 ˞ � 度෸ಅ
したらお౬をࣺて、৽しい水を入
れてਬくとਧき͜΅れない。

❸ ਓࢀは、�DN ऑの֯切りにし、
౬がき、冷水で͞らす。

❹ ͝΅͏は、�DN ऑの֯切りにし、
ਣ水で͞らしたޙ、౬がき、冷
水で͞らす。

切ࡉ、ししいたけは水でもͲしׯ ❺
りにする。

❻ ͜ ΜにΌくは、ࡉ切りにして౬が
き、水をࣺて、からᖱりする。

❼ 大౾をざるに͋げ、調味料のத
にࡐྉをશ෦入れて �� 分ఔਬ
き、� 晩おいて味を;くませる。
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ͳ͖͜ͷ୅ΘΓʹ ੨ͷΓΛ·Ϳ͠
΋ͯඒຯ͍͠ Ͱ͢Αɻ
͋ΜΛਬ ͱ͖͘ ͸࠭౶͸গ͠ず
ͭೖΕͯɺຯΛΈͳ͕Βௐ੔͠
ͯ͘ ͍ͩ͞ɻ
·ͨ য͛ͳ͍Α͏ ʹՐՃݮʹ஫
ҙͯ͠ ͩ͘ ͍͞ ɻ

͓͸͗
΋ͪถ ………………… ２�５߹
͏Δͪถ ……………… ２�５߹
塩 ………………… 大さじ１ʗ２

খ౾͋Μ
　 খ౾ ………………… ５００g
　 砂糖 ………………… ５００g
　 塩 ……………… 大さじ１ʗ２
˞͜の෼ྔͰ͋ん໿�
�00g͕Ͱき·͢ɻ

きͳค …………………… దྔ

❶ ถはਬく̏ 分̌લにચって、塩を加えて΍
΍ॊらかめの水加ݮでਬき、ਬき上がっ
たらしΌも͡でΑくࠞͥる。

❷ おに͗りを࡞り、͋Μでแむ。
❸ きなคのおは͗は、͋Μをதに入れたお

に͗りに、きなคをまぶす。

͋Μͷਬ͖ํ
⁞�খ౾͸ͨͬ ΀Γͷ౬ͰゆͰΔɻࣽ ཱͬ Βͨ౬Λ͢ Δͯɻʢ͋͘ ൈ͖ʣ
౓ͨͬ΀ΓͷਫΛೖΕͯɺॊΒ͔͘࠶�  ͳΔ·ͰࣽΔʢখ౾ʹਫ͕
ͨͬ ΀Γ͔ ͿΔΑ͏ ɺগͳ͘ ͳͬ ͖ͯ ΒͨਫΛ଍͢ʣɻʢҰ୴ࣽ͑ͨ
Βਫ͸ࣺͯʣ࠭౶Λ̎ʙ̏ճʹ෼けͯೖΕɺৗʹࠞͥͳ͕Βࣽ
٧ΊΔɻʢ໿̍ ʣؒ࣌

⁠�࠭౶༹͕け ΒͨԘΛೖΕ͔͖ͯࠞͥɺ͋ΜΛ͔͖ࠞͥΔͷʹॏΈ
Λײ Δ͘͡ Β͍·Ͱ࿅Γ্ Δ͛ɻ

ҶΑ͏ ͔Μ
さつ·い΋（ਖ਼ຯ） …… �00ｇ
๮פఱ …………………… �本
水 ………………………�Χοϓ
砂糖 …………………… �00ｇ

❶ ͞つまいもは、ྠ切りにして厚めに皮を
むき、たっ΀りの水で煮て一度ᣐで͜΅
し、৽たに水を加えてॊらかくᣐでる。

❷ ౬を切って೤い͏ちにざるでཪ͝しする。
り、খߜఱはもΈચいして水気をΑくפ ❸

͞くち͗って̎ Χοϓの水に;΍かし、ͦ
のままՐにかけて煮༹かす。

、ఱが༹けたらͩまを໢͡Όくしでऔりפ ❹
࠭౶を加えてࠞͥる。

❺ ཪ͝ししたҶを加えてऑՐで̑ ʙ̒ 分࿅り
ࠞͥ、όοτにྲྀす。

❻ ૈ೤がऔれたら冷ଂݿに入れݻめ、ద
౰に切り分ける。

❷ ❸ ⁢

❶ ❷
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౻͝͸Μ
 ถ ………………………… ５߹
౾ࠇ 　 …………………１Χοϓ
　 塩 ……………………খさじ１

のࣽो౾ࠇ 　 …………２Χοϓ
　 酒 ……………………大さじ２
　 塩 ……………………খさじ１

は̔౾ࠇ ❶ 以上水にਁける。大きく๲ؒ࣌
らΜͩࠇ౾に、 Χ̏οϓの水と塩খ̍͞͡
を加えてݻめに煮ておくʢ水から̍ 分̌Ґʣ

❷ ถはચって水切りをしておく。
❸ ਬ൧ثにถを入れ、❶のࠇ౾の煮ोと

合わせてී௨の水加ݮをして、ञ、塩、
。を入れてਬく౾ࠇ

❶ ❸

നຯ઻ཱͯ࢓ो
Ֆࡊ ……………………… ̐本
͠めじ …………………… దྔ
ͩ͠ो ………………… Χ̐οϓ
ੜᴂ ……………………… దྔ
നຯ઻ ……………… ໿１００ｇ

❶ Ֆࡊは、৭Αく͞ っとゆでる。
❷ ͩしोにしめ͡、ന味઻を༹き入れて、

切り分けたੜᴂを入れ、Թめておく。
❸ ੜᴂがԹまったらՐをつけ、෸ಅ௚લに

Րをࢭめる。
❹ ࿶にՖࡊを入れ❷のोを஫͙。

❶

खܰʹࠇ౾͕৯΂ΒΕ·͢ ɻ
ٵ͸ਫΛ౾ࠇ ͱ͏大͖͘ ͳΓ·͢ ͷͰɺ
໭͢ྔʹؾΛͭけͯ͘ ͍ͩ͞ɻ

Ֆࡊͷ०͸݄͔̎Β̏ ݄͝
Ζɺय़ΛઌऔΔҰ඼Ͱ ɻ͢
໨΋ඒ͍ͨ͠ݟ ՖࡊͰ৯୎
ΓΛఴ࠼ʹ ·͑͠ ΐ͏ ɻ
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❹

⁣

⁢

かぶΒ ……… １�２個	�00g

ന਎ڕ …………………… దྔ
͠めじ …………………… ５０ｇ
͗んͳん …………………１０個
ゆりͶ …………………… దྔ
ཛന …………………… １個෼
ͩ͠ो …………………１Χοϓ

調味料
　 みりん ………………খさじ２
　 ബޱ ΐ͠͏ゆ ………খさじ２
　 塩 ……………… ͻͱつ·み

ย܀ค …………………大さじ１
水 ………………………大さじ１
Θさͼ …………………… దྔ
塩 ………………………… গʑ

❶ かぶらは、皮をむいてすりおΖし、
ざるにとってࣗવに水気を切る。

❷ Ϙ΢ルにཛനを入れ、๐ͩてث
で軽く֯が立つまで๐立てる。

❸ ❷に❶のかぶらを加え、塩গʑ
を加えて下味をつける。

❹ ന਎ڕは৯べ΍すい大き͞に切
る。しめ͡は石ͮきをআき、খ
๪に分ける。͗ΜなΜはϑϥΠ
ύϯでᖱった͋と、َ皮をむき、
ゆがいて薄皮をとる。ゆりͶはは
がしておく。

に❸を大̍͞͡ث ❺ 入れ、ന਎ڕ、
しめ͡、͗ΜなΜ、ゆりͶをの
せ❸の࢒りをۉ౳にかける。

❻ Αくৠ気の上がったৠしثに❺を
入れ、ೞれ布ۊをかけてதՐで
໿̍ 分̌ৠす。

❼ ುにͩしोを入れて෸かし、調
味料を加える。ย܀คをಉྔの
水で༹いて加え、とΖΈをつけ
る。

⁥ ৠし͋がった❻に❼をかけて、わ
͞ͼをఴえる。

❶ ๮ͩらは、水ચいし、ద౰な大
き͞に切る。

❷ ುに昆布を入れ、๮ͩらを並べ
てञを;りかけ、ͩしोと水でひ
たひたになるまで加えてՐにかけ
る。

❸ 煮立てば࠭౶を加え、落し֖をし
て��分΄Ͳ煮る。

❹ しΐ͏ゆを൒ྔ加えて�分΄Ͳ煮
てからも͏൒ྔを加え、落し֖を
して̍ؒ࣌΄Ͳ煮る。ΈりΜを加
えて͞らに��分煮てからՐをࢭ
める。

❺ えͼいもは、皮をむき、ద౰な
大き͞に切って、塩গʑでもΜͩ
。ચ͏ޙ

❻ ುにえͼいもを入れ、たっ΀りの
水を加えてՐにかけ、෸ಅ̎ޙ ʙ
分̏ゆでて水にऔり、͵めりをચ

い落とす。
❼ ๮ͩらのುにえͼҶを加え、煮

;くめる。

౎ͷ͓ͤͪྉཧʹ͔ܽͤͳ͍๮ژ
ͩΒɻُԬͰҭͬͨ ͼ͍͑΋Λ΄ͬ͘
Γਬ͖͓͍͍͋͛ͯ͠Ұ඼Λͯͬ࡞
Έ·͠ ΐ͏ ɻ

͔ͿΒΉ͠

大 ͳ͖͔ͿΒͰͳ͘ খ͔ͿͰ
΋ඒຯ͍͠Ͱ͢Αɻ͔ͿΒ
͸গ͠ްΊʹൽΛΉ͘ ͷ͕ί
πͰ ɻ͢

⁣ ⁤

ͼ͍͑΋ͱ๮ͩΒͷਬ͍ͨΜ
͑ͼい΋ ……………… ５００ｇ
๮ͩΒ ………………… ０̐０ｇ
昆布 …………………… １０ｃ̼
ͩ͠ो …………………… దྔ
砂糖 …………………… １００ｇ

ΐ͠͏ゆ …………………１００cc
酒 ……………………… ５０cc
みりん …………………大さじ２
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͖רͯͩ
͸ん΃ん ………………… ５０ｇ
ཛ ………………………… ５個

調味料
　 ͩ͠ो ………………大さじ５
　 みりん ………………大さじ２
　 砂糖 …………………大さじ１

❶ はΜ΃Μはద౰に切り分ける。ཛを̍ ݸ
ずつϘʔルにׂりいれ、Χϥザʢനいす͡ʣ
をとる。ͦれらと調味料をϛΩαʔに入
れࠞͥる。

❷ ཛমきثをे分に೤し、༉をҾき、❶を
ྲྀし入れる。ΞルϛϗΠルをཛমきثに
かぶせ、;たにする。͝くऑՐで、͡っ
くりとমく。શମがݻまり、ද໘がฏら
でべたつかなくなるまでমく。

❸ َすͩれの಺ଆʢ஛の皮໨でないํʣに
মいたཛを޿げてרき、ྠΰϜで྆୺を
റってͦのまま冷めるまでおく。

❹ ❸が冷めたらすͩれから֎し、厚̍͞ ɽ̑
̲̼ のྠ切りにして੝り෇ける。

❶ ❸ ❹

͢·നͳߚ
大根 …………………… ５００ｇ
………………… ࢀਓ࣌ۚ ５０ｇ
͝· ……………………大さじ１
塩 ………………………খさじ１

߹Θͤਣ
　 酢 …………………… ８０ｃｃ
　 ͩ͠ो ………………大さじ１
　 砂糖 …………………大さじ２
　 ͠ ΐ͏ゆ ……… খさじ１�２

❶ 合わせਣを͞っと煮たて冷ます。
❷ 大根とۚ࣌ਓࢀは千切りにし、খ̍͞͡

の塩でもΜでし΅る。
❸ ❷を߹Θͤਣにࠞͥる。
❹ ͝まをᖱって切り͝まにし、੝り෇けて

から振りかける。

❷ ❸

༉Λଟ͘ ͻ͘ ͱম Ϝ͖ϥ͕Ͱ Δ͖ͷͰ஫
ҙͯ͠ ͩ͘ ͍͞ɻཛΛ͘ר ͱ͖ ɺखલ̏
෼ͷ̍ Β͍͘ͷॴʹԣ̎ɺ̏ຊઙ͘ ੾Ε
໨ΛೖΕΔͱ͖ר ΍͍͢Ͱ͢Αɻ

ΛೖΕ֟͠ׯ ΋ͯඒຯ͍͠ Ͱ ɻ͢
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നͥۄΜ͍͟
খ౾ ……………………１Χοϓ
നۄค ………………… １２０ｇ
砂糖 ………… １５０	～２００ｇ）
塩 ………………… খさじ１�２

❶ খ౾は͞っとચ͏。ುに水とখ౾を入れ、
෸ಅしてから̑ 、̒分ゆがく。ゆでोを
ࣺてる。ʢ͋くൈきをするʣ

❷ ４Χοϓの水でॊらかくなるまでਬきʢத
Րʣ、్தで水をࠩす。খ౾がॊらかく
なったら、味をΈながら࠭౶、塩を加え
味を調える。

❸ നۄคに̍ ̌̌ ̲̲ の水を加え、ࣖたぶくら
いになるまで͜Ͷる。

❹ ద౰な大き͞に丸め、೤౬に入れてゆで
る。 水໘にුいたら̍ 、̎分଴ってऔり
出し、冷水に͞らしてざるに͋げる。

❺ খ౾にͩΜ͝を加える。

΍ന΋ͪ܀ ɺম ΋͖ͪ ΛೖΕ ΋͓ͯ
͍͍͠ Ͱ ɻ͢
খ౾͸લ೔͔Βਬ͍͓ͯ͘ ͱຯ Α͕
ͳ͘͡ Έ·͢ ɻຯݟΛ ͳ͕͠Β࠭౶
ͷྔΛௐ੔ͯ͠ ͩ͘ ͍͞ ɻ

ΈͰゆずͷൽ΍͔ͨͷͭΊΛ޷͓
ࠞͥ ΋ͯඒຯ͍͠ Ͱ͢Αɻ
δοϓϩοΫͰࠞͥΔͱखܰʹอଘ
Ͱ ·͖͢ ɻ

❹ ⁢

খ͔Ϳͷ͋ͪ ΌΒ漬け
খかぶ ………………… ３５０g
ਓࢀ ……………………… গʑ
き͟み昆布 ……………… దྔ
塩 ……………………খさじ１ڧ

調味料
　 砂糖 …………………… ２０g
　 酢 …………………… ５０cc

❶ ❸

❶ খかぶは４つׂりにし、薄くいちΐ͏ 切り
に、ਓࢀは薄く切る。 খかぶの༿は塩
を振り、൘ずりして、ࡉかく切る。 ʢ࠼
りఔ度ʣ

❷ খかぶとਓࠁ、ࢀΜͩ༿のશମྔをܭり、
̎̀ の塩をしてࠞͥ、しΜなり͞せる。

❸ 調味料ときざΈ昆布をࠞͥ、❷の水気
をߜって加え、Αく味をな͡ませる。

��
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ゆず大根
大根（皮をむいた状態） … １ｋｇ
塩 ………………………… ２２ｇ
ゆず ……………………… １個

調味料
　 砂糖 ………………… １００ｇ
　 酢 …………………… ８５ｃｃ
　 酒 …………………… ７５ｃｃ

❶ 大根は皮をむいて拍子切りにし、塩をま
ぶして、一晩、重石をのせて押す。

❷ 調味料を合わせて、ひと煮立ちしてか
ら冷ます。

❸ 大根はザルに上げて水を切る。
❹ 調味液のなかに大根を入れ、ゆずの千

切りを加える。

❶ ❸ ❹

千枚漬け

❶ ❷

かぶ（皮むき後） ………… ２kg
塩（下漬け用） …………… ３５ｇ
昆布 ………………２０～３０cm
たかのつめ ……………２～３本

調味料
　 酢 ……………………２００cc
　 砂糖 …………… ７０～８０g
　 みりん ……………… ５０cc
　 酒 …………………… ５０cc
　 塩 ……………………大さじ１
　 水 …………………… ５0cc

下漬け
❶ かぶは、根元を落とし、皮を障

子の所まで厚くむく。
❷ 薄く切ったかぶに塩を振り、４kg

以上の重石をして一昼夜漬ける。
❸ 下漬けしたかぶは、ざるに上げ

て充分水気を切る。

本漬け
❹ 調味料を合わせ、一度煮立てて

冷ます。
❺ 水気をきったかぶを薄く並べ、昆

布の切ったものを散らし、調味
料をかける。

❻ ❺を何回か繰り返す。
❼ 漬け終われば、たかのつめを丸

のまま載せ、軽い重石をして一
昼夜おくと出来上がり。
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