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あ
ぶ
ロ
マ
、
あ
ぶ
く
ま
ロ
マ
ン

チ
ッ
ク
街
道
構
想
推
進
協
議
会
は
、

国
道
三
九
九
号
線
で
つ
な
が
る
五

市
町
村
、
飯
舘
村
、
浪
江
町
津
島
、

葛
尾
村
、
田
村
市
都
路
、川
内
村
の

元
気
を
発
信
す
る
協
議
会
で
す
。

二
〇
〇
三
年
に
発
足
し
て
、
以
来
、

地
域
の
特
産
物
開
発
や
情
報
発
信

に
勉
め
て
き
ま
し
た
。

　
二
〇
一
一
年
の
震
災
に
よ
っ
て
、

あ
ぶ
ロ
マ
の
環
境
は
激
変
し
ま
し

た
。
わ
た
し
た
ち
の
愛
し
た
あ
ぶ

く
ま
地
域
か
ら
は
人
が
い
な
く
な

り
、
五
年
を
経
た
い
ま
で
も
、
人
々

は
昔
な
が
ら
の
暮
ら
し
を
取
り
戻

せ
て
は
い
ま
せ
ん
。
自
然
の
恵
み

を
活
か
し
た
わ
た
し
た
ち
の
特
産

品
も
、
こ
の
地
で
は
つ
く
っ
て
食

べ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
む
ず
か
し

く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
ん
な
あ
ぶ
ロ
マ
地
域
に
あ
っ

て
、
わ
た
し
た
ち
に
で
き
る
こ
と

後
世
に
の
こ
し
た
い
、今
た
べ
た
い

あ
ぶ
く
ま
の
、味
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事
務
局
（
二
〇
一
六
年
現
在
）

〒
九
七
九
―
一
二
〇
一

福
島
県
双
葉
郡
川
内
村
大
字
上
川
内
字
十
八
窪
五
〇
八
の
二

E-M
ail

：info@
abukum

a-r.jp 
U
RL

：http://abukum
a-r.jp/

あ
ぶ
く
ま
ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
街
道
構
想
推
進
協
議
会

は
な
ん
だ
ろ
う
。
今
し
か
で
き
な

い
こ
と
、
い
ま
や
る
べ
き
こ
と
は

な
ん
だ
ろ
う
と
、
わ
た
し
た
ち
は

考
え
ま
し
た
。

　

そ
し
て
今
回
ま
と
め
た
の
が
、

失
わ
れ
つ
つ
あ
る
ふ
る
さ
と
の
味

を
残
す
た
め
の
、
こ
の
活
動
で
す
。

　
失
わ
れ
つ
つ
あ
る
ふ
る
さ
と
は
、

震
災
と
原
発
事
故
の
影
響
で
あ
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
社
会

の
近
代
化
や
、
暮
ら
し
の
変
化
と

い
う
理
由
も
小
さ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

わ
た
し
た
ち
が
、
何
世
代
に
も

わ
た
っ
て
、
ず
っ
と
食
し
て
き
た

味
の
数
々
。
ぜ
い
た
く
で
も
あ
り

ま
せ
ん
。
特
別
上
等
で
も
あ
り
ま

せ
ん
。で
も
、そ
れ
が
先
祖
代
々
の
、

わ
た
し
た
ち
の
味
文
化
で
し
た
。

　

あ
ぶ
ロ
マ
の
味
、
ふ
る
さ
と
の

味
。
そ
の
味
を
ご
存
知
の
方
も
ご

存
知
で
な
い
方
も
、
ど
う
ぞ
い
ま

一
度
、
召
し
上
が
れ
。
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あぶロマレシピ R E C I P E年
取
り
の
料
理

あ
ぶ
ロ
マ
レ
シ
ピ

あ
ぶ
ロ
マ
の
山
あ
い
で
は
、
大
晦
日
が
行
事
の
日
と
な
り
ま
す
。
お

正
月
料
理
で
は
な
く
、
年
取
り
の
料
理
が
登
場
す
る
ゆ
え
ん
で
す
。

今
で
こ
そ
、
お
正
月
の
お
せ
ち
料
理
も
根
づ
い
て
き
て
い
ま
す
が
、

も
と
も
と
は
年
明
け
の
お
祝
い
よ
り
も
、
年
取
り
の
行
事
と
し
て
、

地
域
に
根
づ
い
て
い
た
の
で
す
。

年
越



8

あぶロマレシピR E C I P E

ニシンの昆布巻き

　

昆
布
巻
き
は
、
こ
ぶ
ま
き
と

読
み
ま
す
。
昆
布
が
こ
ぶ
と
呼

ば
れ
る
と
き
は
、
お
い
し
く
料

理
し
て
も
ら
っ
た
時
な
の
で
す
。

　

昆
布
巻
き
は
、
お
魚
を
昆
布

で
巻
い
た
お
料
理
。
巻
く
お
魚

は
い
ろ
い
ろ
で
す
が
、
あ
ぶ
ロ

マ
地
域
で
好
ん
で
食
べ
ら
れ
た

の
は
、
ニ
シ
ン
で
し
た
。

　

ニ
シ
ン
は
冷
蔵
庫
が
な
か
っ

た
時
代
、
干
す
こ
と
で
保
存
食

と
し
、
運
び
や
す
い
身
欠
き
ニ

シ
ン
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
地

域
の
人
々
は
、
昔
な
が
ら
に
ニ

シ
ン
を
昆
布
で
巻
い
て
、
年
取

り
の
お
膳
に
出
し
て
い
ま
し
た
。

　

昆
布
は
、
縁
起
の
い
い
食
材

で
す
。
繁
殖
能
力
が
高
い
海
藻

な
の
で
、
子
宝
を
授
か
る
よ
う

に
、
子こ

ん

ぶ
生
夫
、
子こ

ん

ぶ
生
婦
な
ど
の
漢

字
を
あ
て
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

子
宝
で
な
く
、
幸こ

ん

ぶ
運
夫
で
も
ま

た
、
縁
起
が
よ
さ
そ
う
で
す
。

　

縁
起
も
の
の
昆
布
と
、
春
の

季
語
で
も
あ
る
ニ
シ
ン
は
、
大

事
な
年
取
り
食
材
で
す
。

[ 材料 ] 約 10 人分
 乾ニシン 4 枚
 昆布 20cmくらいを 16 枚
 かんぴょう  酒
 みりん  砂糖
 しょうゆ

[ 作り方 ]
・乾ニシンは、米のとぎ汁に一晩漬けて戻す。
・かんぴょうは、塩でもんで、水に付ける。
・昆布は、水と火にかけ、柔らかくなるまで
煮て、ザルにあげる。
・柔らかく煮えた昆布を切り口を手前にして
横に 4 枚並べて、戻したニシンを1枚横に
して巻く。
・かんぴょうを２回まわして、切る幅に合わせ
て結ぶ （昆布の幅にニシンを切って、一つ
ずつ結んでも良い）
・ひたひたになるくらいの昆布を煮ただし汁
に、砂糖、しょうゆ、みりん、酒を加え、
落とし蓋をして煮る。

R E C I P E

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会
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伊達巻き

ご
飯
も
特
別
。
い
つ
も
は
、
ご

飯
は
朝
の
う
ち
に
炊
い
た
も
の

を
お
ひ
つ
に
入
れ
、
そ
の
日
１

日
食
べ
て
い
ま
し
た
。
年
取
り

の
日
に
は
夕
方
に
ま
た
お
米
を

炊
き
ま
す
。
炊
き
立
て
の
ご
飯

は
、
そ
れ
だ
け
で
た
い
へ
ん
な

ご
ち
そ
う
で
し
た
。

　

伊
達
巻
き
も
、
そ
ん
な
ご
ち

そ
う
の
ひ
と
つ
で
す
。
お
し
ゃ

れ
を
意
味
す
る
伊
達
の
伊
達
巻

き
。
お
せ
ち
に
限
ら
ず
、
伊
達

巻
き
は
お
客
さ
ま
に
出
す
大
事

　

大
晦
日
は
、
新
し
い
年
神
さ

ま
を
お
迎
え
す
る
日
で
す
。
新

し
い
神
様
の
た
め
に
、
た
く
さ

ん
の
ご
ち
そ
う
が
用
意
さ
れ
た

も
の
で
し
た
。
そ
れ
が
、
年
取

り
の
日
の
思
い
出
で
す
。

　

お
魚
や
煮
し
め
が
並
ぶ
年
取

り
の
ご
ち
そ
う
。
昔
の
あ
ぶ
ロ

マ
地
方
は
た
い
へ
ん
質
素
な
暮

ら
し
を
し
て
い
ま
し
た
か
ら
、

こ
う
い
っ
た
お
料
理
が
食
べ
ら

れ
る
の
は
珍
し
い
こ
と
で
し
た
。

　

加
え
て
、
こ
の
日
ば
か
り
は

な
年
取
り
料
理
で
し
た
。

　

伊
達
巻
き
は
、
は
ん
ぺ
ん
と

卵
を
使
っ
て
作
り
ま
す
。
そ
の

工
法
か
ら
自
分
で
は
作
ら
な
い

家
庭
も
多
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。

近
所
の
商
店
は
、
年
末
に
な
る

と
た
く
さ
ん
の
伊
達
巻
き
を
お

店
に
並
べ
て
い
た
も
の
で
し
た
。

　

各
商
店
で
は
お
正
月
に
買
い

物
を
す
る
と
、
お
年
賀
に
な
ぜ

か
決
ま
っ
て
バ
ケ
ツ
を
く
れ
ま

し
た
。
不
思
議
な
習
慣
で
し
た

が
、
今
で
は
な
つ
か
し
い
で
す
。

[ 材料（約 10 人分）]
 卵   8 個
 はんぺん   100g
 砂糖   大さじ 6
 みりん   大さじ 1
 だし汁   大さじ 4
 塩   少々

[ 作り方 ]
・オーブンは180℃に温めておく。
・材料をすべてミキサー（又はフードプロセッ
サー）に入れ、滑らかになるまで撹拌する。
・サラダ油を薄く塗った天板に一度に流し込
み、15 ～ 20 分焼く。
・熱いうちに巻きすで巻き、冷めてから切る。

R E C I P E

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会
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暮
ら
し
の
季
節
感
が
す
っ
か

り
薄
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
昨
今

で
す
が
、
か
つ
て
は
季
節
こ
そ

が
年
中
行
事
で
、
行
事
が
ひ
と

び
と
の
生
活
で
し
た
。
田
植
え

や
祭
り
も
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

一
年
の
大
行
事
と
い
え
ば
、
年

末
年
始
。
凍
て
つ
く
中
、
新
し

い
年
が
や
っ
て
き
ま
す
。

　

年
取
り
は
、
年
越
し
と
同
じ

よ
う
な
意
味
で
す
が
、
昔
は
年

齢
を
か
ぞ
え
で
数
え
ま
し
た
。

生
ま
れ
た
と
き
が
一
歳
、
お
正

きんぴら

月
を
迎
え
る
と
二
歳
で
す
。
お

正
月
が
来
れ
ば
、
す
べ
て
の
人

が
等
し
く
年
を
取
り
ま
す
。
年

取
り
と
は
、
そ
ん
な
意
味
を
持
っ

て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

さ
て
き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う
は
、

一
年
中
い
た
だ
く
お
料
理
で
も

あ
り
ま
す
が
、
縁
起
の
い
い
食

材
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

き
ん
ぴ
ら
の
名
は
、
浄
瑠
璃

の
登
場
人
物
、
金
太
郎
の
息
子

こ
と
坂
田
金
平
な
る
豪
傑
に
あ

や
か
り
、
強
さ
や
丈
夫
を
願
う

も
の
と
さ
れ
、
江
戸
時
代
か
ら

愛
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

お
せ
ち
料
理
は
特
に
用
意
を

し
な
か
っ
た
と
い
う
あ
ぶ
ロ
マ

地
方
で
す
が
、
一
品
一
品
に
は

縁
起
の
よ
い
も
の
を
選
ん
で
、

年
取
り
の
こ
の
時
期
に
食
べ
て

い
た
よ
う
で
す
。

　

寒
い
冬
、
あ
ぶ
ロ
マ
地
方
の

年
取
り
に
は
、
滋
養
た
っ
ぷ
り

の
き
ん
ぴ
ら
が
ご
ち
そ
う
で
し

た
。
も
ち
ろ
ん
き
ん
ぴ
ら
は
、

今
で
も
大
事
な
お
料
理
で
す
。

[ 材料 ]
 人参  ごぼう
 油  酒 
 みりん  しょうゆ 
 七味

[ 作り方 ]
・ごぼうは皮をむいて短冊に切り、水にさらす。
・人参も、皮をむいて短冊に切り、ザルにあ
げておく。
・フライパンに油を熱し、ごぼうと人参を入れ、
しんなりとして色が変わるまで炒める。
・しょうゆ、みりん、お酒、七味を入れ、か
らめる。

R E C I P E

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会
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年
取
り
の
大
晦
日
。
た
く
さ

ん
の
ご
ち
そ
う
で
一
年
の
労
を

ね
ぎ
ら
い
ま
す
。
夕
方
に
仕
事

を
終
え
お
風
呂
で
体
を
清
め
、

家
族
が
揃
っ
て
い
た
だ
き
、
お

正
月
さ
ま
を
お
迎
え
し
ま
す
。

　

年
取
り
の
料
理
は
た
く
さ
ん

作
る
の
で
、
残
っ
た
も
の
は
年

が
明
け
て
か
ら
食
べ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
で
も
元
旦
の
朝
、

十
時
を
過
ぎ
る
ま
で
は
大
晦
日

の
残
り
を
食
べ
て
は
い
け
な
い

と
の
言
い
伝
え
が
あ
る
地
域
が

ひたし豆

あ
り
ま
す
。
元
旦
の
朝
に
汁
か

け
ご
飯
を
食
べ
る
と
、
結
婚
式

に
雨
が
降
る
、
と
の
言
い
伝
え

の
あ
る
地
域
も
あ
り
ま
し
た
。

　

こ
の
言
い
伝
え
は
、
元
旦
の

朝
も
食
事
の
支
度
に
手
抜
き
を

す
る
こ
と
な
く
、
い
つ
も
の
よ

う
に
働
き
な
さ
い
、
と
い
う
こ

と
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

ひ
た
し
豆
に
は
、
か
ず
の
こ

が
入
り
ま
す
。
か
ず
の
こ
は
ニ

シ
ン
の
卵
で
、
お
正
月
の
高
級

食
材
で
す
。
大
半
を
輸
入
に
頼

る
今
、
か
ず
の
こ
は
健
康
食
材

と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
が
、

昔
の
あ
ぶ
ロ
マ
地
域
で
は
、
か

ず
の
こ
が
年
取
り
の
食
卓
に
出

る
の
は
珍
し
い
こ
と
で
し
た
。

　

福
島
県
南
部
で
は
、
浸
す
を

ひ
や
す
と
発
音
す
る
こ
と
が
あ

り
、
ひ
た
し
豆
も
ひ
や
し
豆
と

呼
ば
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

あ
お
ば
た
大
豆
は
、
夏
に
は

生
の
ま
ま
茹
で
て
枝
豆
と
し
て

い
た
だ
き
ま
す
が
、
年
取
り
に

は
浸
し
て
い
た
だ
く
の
で
す
。

[ 材料 ]
あおばた大豆
数の子塩漬け
塩

[作り方 ]
・あおばた豆は、鍋に入れ一晩水に浸してお
く。
・浸した水のまま好みの堅さまで茹で、ザル
にあげて冷ます。
・塩漬けの数の子は、水に浸して塩抜きをし、
皮をむき一口大に切る。塩抜きした水はとっ
ておく。
・冷めたあおばた豆と数の子をあわせ、塩抜
きした水とあわせ、塩で味を整える。

R E C I P E

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会
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正
月
の
お
せ
ち
調
理
と
し
て

お
な
じ
み
。
ご
く
細
く
切
っ
た

大
根
と
人
参
を
、
甘
酢
で
漬
け

た
紅
白
膾
（
こ
う
は
く
な
ま
す
）

で
す
。
大
根
の
白
と
人
参
の
赤

を
、
紅
白
の
水
引
に
見
立
て
た

縁
起
の
良
い
料
理
で
す
。

　

大
根
は
、
冬
の
間
は
葉
を
落

と
し
て
土
の
中
に
活
け
て
保
存

し
て
い
ま
し
た
。
落
と
し
た
葉
っ

ぱ
は
乾
か
し
て
家
畜
の
餌
に
し

て
い
ま
し
た
。
作
物
を
む
だ
に

し
な
い
暮
ら
し
の
知
恵
で
す
。

なます

　

食
べ
る
と
き
に
掘
り
出
し
た

大
根
は
、
そ
の
つ
ど
使
い
切
り

ま
す
。
皮
や
形
の
悪
い
と
こ
ろ

な
ど
も
家
畜
の
餌
に
し
て
、
余

す
と
こ
ろ
な
く
、
き
ち
ん
と
利

用
し
て
い
ま
し
た
。

　

大
根
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
に
富
み

鉄
分
・
リ
ン
・
カ
ル
シ
ウ
ム
を

含
み
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
は
少
な

く
、
消
化
酵
素
の
ジ
ア
ス
タ
ー

ゼ
を
多
く
含
み
、
消
化
を
助
け

て
く
れ
ま
す
。
冬
は
収
穫
物
の

な
い
時
期
に
な
り
ま
す
が
、
そ

ん
な
中
で
も
大
根
は
、
冬
で
も

食
べ
ら
れ
る
数
少
な
い
生
鮮
食

品
で
し
た
。

　

台
所
で
保
存
す
る
場
合
、
葉

付
き
大
根
は
そ
の
ま
ま
置
く
と

栄
養
価
が
下
が
る
の
で
、
葉
を

切
り
落
と
し
て
二
等
分
に
し
、

切
断
面
を
密
封
し
て
立
て
て
保

存
す
る
と
よ
い
で
す
。

　

お
餅
料
理
に
よ
く
合
い
、
あ

ざ
や
か
な
紅
白
の
色
合
い
は
、

お
正
月
料
理
な
ど
の
一
品
に
活

躍
し
ま
す
。

【材料（5～ 6人分）】
 大根   1/4 本
 人参   1/2 本
 酢   130cc
 氷砂糖   260g

[ 作り方 ]
・大根と人参は、スライスして千切りにし、多
めの塩で殺して、しんなりしたら水をきる。
・酢と氷砂糖と大根・人参を混ぜ合わせ、氷
砂糖が溶けてなじんだらできあがり。

R E C I P E

お料理：遠藤シツ子さん（川内村）
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味をあまり染み込ませない、なます
材料を切って、一晩調味液に漬けるだけで出来上がり。

さいは、じゅうねんと豆腐で作ったたれのこ
と。なぜさいというかは、誰にもわかりません。

[ 材料 ]
 大根   1 本
 人参   2 本
 砂糖
 塩
 酢

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会

[ 材料（30 人分）]
 もち米 3 升 じゅうねん 400g
 豆腐　3丁
 しょうゆ　1.5 合 砂糖 1.5 合
 みりん 0.5 合 水 適宜

[ 作り方 ]
・ もち米は、一晩水に浸し、餅つき当日
にザルにあげ、水切りをする。蒸し器で
もち米をふかし、餅をつき、つきあがっ
た餅は、熱いうちに作っておいたさい味
にからめる。
・ さい味（かけダレ）は、豆腐は水を切っ
ておく。じゅうねんは、フライパンでから
煎りし、すり鉢でする。から煎りの目安
は、じゅうねんが数粒はねたらできあが
り。なめらかに（そそっぱくなく）すれた
ら、調味料を加え、すって、ペースト状にし、
最後に豆腐を加えてすり上げる。さいを
鍋に移して、餅にからむくらいの濃さま
で、水を加えて調節する。このとき、すり
鉢に水を入れてみぞにはまったさいを落
とした水を使うと良い。

[作り方 ]
・大根と人参は、皮をむいて千切りにし、
塩でもんで汁を捨てる（塩で殺す）
・塩で殺した大根と人参をビニール袋な
どに入れて、合わせた調味液を注ぎ入
れ、空気を抜いて口を閉め冷蔵庫に入
れて、一晩おけば食べられます。

さい餅

しゃきしゃきの、なます

お料理：まんさくの花（田村市都路）
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お煮しめ
　

煮
し
め
は
ど
ん
な
場
面
に
も

登
場
す
る
あ
ぶ
ロ
マ
の
代
表
料

理
で
す
。
年
取
り
料
理
に
も
や

は
り
煮
し
め
が
並
び
ま
す
。

　

そ
れ
で
も
、
年
取
り
の
煮
し

め
は
、
庭
先
の
畑
で
収
穫
し
た

家
庭
の
野
菜
で
は
な
く
ち
ょ
っ

と
豪
華
に
。
い
つ
も
は
加
え
な

い
れ
ん
こ
ん
、
こ
ん
に
ゃ
く
、

さ
つ
ま
あ
げ
、
油
揚
げ
、
鶏
肉

な
ど
、
ふ
だ
ん
家
に
は
な
い
高

級
食
材
を
加
え
て
、
ハ
レ
の
日

の
ご
ち
そ
う
に
な
り
ま
す
。

　

煮
し
め
が
並
ぶ
大
晦
日
の
日

は
一
年
の
計
、
い
つ
も
と
ち
が

う
煮
し
め
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、

家
族
が
こ
の
一
年
を
振
り
返
り

ま
す
。
昔
は
正
月
休
み
に
ど
こ

か
へ
で
か
け
る
習
慣
は
な
く
、

家
族
が
一
堂
に
会
し
て
年
取
り

の
儀
を
執
り
行
っ
た
の
で
す
。

　

あ
ぶ
ロ
マ
の
正
月
休
み
は
ほ

ん
の
瞬
く
間
。
年
取
り
の
儀
の

数
時
間
後
に
は
、
新
し
い
年
の
、

い
つ
も
と
同
じ
作
業
が
待
っ
て

い
ま
す
。

[ 材料 ]　
 こんにゃく  れんこん
 しいたけ  人参
 凍み豆腐  竹の子（水煮）
 さつまあげ  大根
 昆布  しょうゆ
 みりん  酒

[ 作り方 ]
・昆布は、水からにてだしを取る。だしを取っ
た昆布は、5cm幅くらいに切って結んでおく。
・こんにゃくは、手綱にする。
・れんこんは、5mm厚さの輪切りにする。
・人参は、乱切りにする。
・凍み豆腐は戻して、さつまあげと、三角に切る。
・竹の子は、一口大に切る。
・大根は1cm幅の半切りにし、下茹でする。
・凍み豆腐以外の材料を鍋に重ねて入れ、昆
布のだし汁を加えてそっくりと煮る。
・材料に火が通ったら、しょうゆ、みりん、
酒で味付けをし、凍み豆腐も加え、ゆっく
りことこと煮しめる。

R E C I P E

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会

春
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春
を
呼
ぶ
膳

あ
ぶ
ロ
マ
レ
シ
ピ

お
正
月
と
い
え
ば
お
休
み
の
印
象
の
強
い
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

百
の
仕
事
を
持
つ
と
い
う
意
味
が
あ
る
と
い
う
お
百
姓
と
し
て
は
、

正
月
と
て
ゆ
っ
く
り
は
で
き
ま
せ
ん
。
日
々
、
家
畜
の
世
話
を
し
な

が
ら
今
年
一
年
の
作
付
と
仕
事
の
手
配
を
考
え
て
い
く
。
そ
ん
な
中
、

一
味
ち
が
う
料
理
が
新
年
の
風
を
運
ん
で
き
ま
す
。

春新
あぶロマレシピ R E C I P E
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い
ろ
り
に
鍋
を
か
け
た
汁
、

黒
く
な
り
か
け
の
香
ば
し
い
餅
。

飼
っ
て
い
た
鶏
を
一
羽
つ
ぶ
し

て
食
卓
に
。
雪
の
上
、
首
を
落

と
し
た
思
い
出
は
、
残
酷
さ
よ

り
、
お
い
し
い
も
の
が
食
べ
ら

れ
る
喜
び
が
勝
っ
て
い
ま
し
た
。

　

一
月
一
日
は
男
の
正
月
、
と

の
お
話
も
あ
り
ま
し
た
。
お
嫁

さ
ん
は
実
家
に
帰
る
こ
と
な
く
、

嫁
ぎ
先
で
新
年
の
挨
拶
に
や
っ

て
く
る
お
客
さ
ん
の
お
も
て
な

し
に
忙
し
く
す
ご
し
ま
す
。
お

お雑煮

嫁
さ
ん
の
実
家
へ
の
新
年
の
ご

挨
拶
は
ど
う
す
る
か
と
い
え
ば
、

そ
ち
ら
に
は
旦
那
さ
ま
が
一
人

で
出
向
く
の
だ
そ
う
で
す
。

　

お
正
月
が
一
段
落
す
る
と
、

小
正
月
を
迎
え
ま
す
。
こ
の
小

正
月
が
、
女
の
人
に
と
っ
て
の

お
正
月
。
お
嫁
さ
ん
は
、
小
正

月
の
儀
を
と
り
お
こ
な
っ
て
か

ら
、
自
分
の
実
家
へ
と
里
帰
り

を
し
た
の
だ
そ
う
で
す
。

　

古
い
男
社
会
の
風
習
で
、
今

で
は
怒
ら
れ
て
し
ま
い
そ
う
で

す
が
、
そ
う
い
う
風
習
が
あ
っ

た
の
も
、
あ
ぶ
ロ
マ
地
域
の
史

実
で
す
。
そ
こ
に
は
き
っ
と
、

そ
の
時
代
な
り
の
合
理
性
が

あ
っ
た
に
ち
が
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　

お
雑
煮
は
、
比
較
的
新
し
い

あ
ぶ
ロ
マ
の
食
文
化
だ
と
い
い

ま
す
。
昔
は
お
正
月
に
も
農
家

の
仕
事
が
忙
し
く
、
ご
馳
走
で

新
年
を
祝
う
余
裕
は
な
か
っ
た

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

お
い
し
い
お
正
月
を
過
ご
せ

る
私
た
ち
は
、
幸
せ
者
で
す
。

[ 材料 ]（20 人分）
 鶏もも肉 600g ごぼう 1 本
 人参 半分 さといも 6 個
 しいたけ 8 枚 こんにゃく 1 枚
 油揚げ 3 枚
 せり 1 把（又は、みつばの茹でたもの）
 餅 20 個
 だしの素と、あれば乾昆布の戻し汁 適量
 しょうゆ 適量 酒 適量
 みりん 適量

[ 作り方 ]
・鶏肉は、一口大に切る。
・ごぼうは、ささがきにして水に付けてアク抜
きする。
・人参、さといもは一口大に切る
・しいたけは薄切り、こんにゃくは短冊切り
にする。
・油揚げは縦半分にし、薄切りにし、湯通し
をしておく。
・セリは、5㎝くらいに切っておく。
・鍋に油を熱し、鶏肉を炒める。
・焼き色がついたら、他の材料もすべて鍋に
入れる。
・水（と昆布の戻し汁）を入れ、だしの素も加え、
煮る。
・材料が柔らかくなったら、調味料を入れて
味を整え、油揚げを入れ、一煮立ちさせる。
・器にもり、焼いた餅を入れて、セリをちらす。

R E C I P E

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会

R E C I P E あぶロマレシピ
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長芋の豚肉巻き

　

こ
れ
も
、
近
年
の
あ
ぶ
ロ
マ

の
お
料
理
。
古
来
、
こ
の
地
域

に
は
、
肉
を
食
べ
る
習
慣
は
、

あ
ま
り
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。

　

お
正
月
の
お
料
理
に
、
三
日

と
ろ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
正
月
三

日
に
と
ろ
ろ
を
食
べ
る
習
慣
で

す
。
と
ろ
ろ
に
あ
る
と
さ
れ
る

整
腸
・
滋
養
強
壮
作
用
で
、
お

正
月
の
胃
の
疲
れ
を
和
ら
げ
よ

う
と
す
る
も
の
で
す
が
、
北
関

東
か
ら
東
北
地
方
の
習
慣
の
よ

う
で
、
三
日
と
ろ
ろ
を
知
ら
な

い
人
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。

　

と
ろ
ろ
は
山
芋
、
あ
る
い
は

長
芋
を
使
い
ま
す
が
、
こ
ち
ら

は
長
芋
を
す
り
お
ろ
さ
ず
に
そ

の
ま
ま
使
い
、
豚
肉
で
包
ん
で

い
た
だ
き
ま
す
。

　

三
日
と
ろ
ろ
と
は
食
べ
方
も

効
能
も
少
し
ち
が
い
ま
す
が
、

お
正
月
に
は
長
芋
を
、
と
い
う

こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
現
代

版
あ
ぶ
ロ
マ
地
域
の
お
正
月
料

理
で
す
。
さ
く
っ
と
し
た
食
感

が
さ
わ
や
か
で
す
。

[ 材料（約 20 人分）]　
 長芋   1kg
 豚バラ（肩でも）肉  1kg
 片栗粉
 揚げ油
 しょうゆ   300cc
 酒   75cc
 みりん   75cc
 さとう   38g

[ 作り方 ]
・長芋は、ひげを火で焼き切り、5cmの拍子
木切りにする。
・長芋を芯にして豚肉を巻き、片栗粉を付け
て、油で揚げる。
・カネのボウルか鍋に、しょうゆ、酒、みりん、
砂糖を入れ火にかけ煮立て、たれをつくる。
・たれの中に、油で揚げた肉巻きを入れて、か
らめ、味をしみ込ませる。

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会

R E C I P E
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白菜のビール漬け

　

ビ
ー
ル
は
、
漬
物
と
相
性
の

い
い
お
酒
で
す
。
ビ
ー
ル
に
協

力
を
仰
ぐ
漬
物
も
、
ま
た
独
特

の
味
わ
い
が
あ
り
ま
す
。

　

日
本
で
ビ
ー
ル
が
よ
く
飲
ま

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
明
治

時
代
く
ら
い
か
ら
で
す
か
ら
、

あ
ぶ
ロ
マ
の
民
の
ビ
ー
ル
好
き

も
、
そ
ん
な
に
歴
史
が
古
い
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
年
配
の

皆
さ
ん
は
日
本
酒
好
き
の
方
が

多
い
で
す
が
、
そ
れ
も
ま
た
土

地
柄
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。
こ

の
ビ
ー
ル
漬
け
も
、
こ
の
地
方

に
古
来
か
ら
伝
わ
る
食
文
化
で

は
な
い
よ
う
で
す
。

　

お
祭
り
や
寄
り
合
い
な
ど
で

は
、
飲
み
残
し
の
ビ
ー
ル
が
出

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
、

飲
み
残
し
の
ビ
ー
ル
を
大
事
に

持
っ
て
帰
っ
て
白
菜
を
漬
け
れ

ば
、
捨
て
る
ビ
ー
ル
な
し
。

　

酔
っ
ぱ
ら
う
以
外
に
役
立
つ

ビ
ー
ル
も
、
あ
る
意
味
本
望
だ

と
思
い
ま
す
。
ビ
ー
ル
の
力
で
、

よ
く
漬
か
る
の
で
す

[ 材料 ]
 白菜  6kg（3 株くらい）
 ざらめ   300g
 塩   180g
 ビール   350cc

[ 作り方 ]
・白菜は、一日干して洗う。
・ざらめと塩をあわせて、白菜の葉の間には
さみ込むようにする。
・ビールをかけて重しをし、2～ 3日漬込む。

R E C I P E

お料理：浪江町の郷土料理を愛する会
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十
一
月
に
な
れ
ば
、
霜
が
降
り
水
が
凍
り
、
雪
も
降
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
雪
の
多
い
季
節
は
二
月
頃
で
す
が
、
雪
の
量
よ
り
も
こ
の
季

節
は
一
番
寒
さ
も
厳
し
い
ひ
と
と
き
で
す
。
三
月
、
寒
さ
は
い
く
ぶ

ん
和
ら
ぎ
ま
す
が
、
雪
は
四
月
に
な
っ
て
も
降
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
長
い
冬
の
楽
し
み
は
、
料
理
で
し
た
。

冬
冬
の
お
料
理

あ
ぶ
ロ
マ
レ
シ
ピ

あぶロマレシピ R E C I P E
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いかにんじん

　

い
か
に
ん
じ
ん
は
、
他
の
県

に
は
な
い
、
福
島
県
独
特
の
郷

土
料
理
で
す
。

　

福
島
市
出
身
の
タ
レ
ン
ト
佐

藤
Ｂ
作
さ
ん
が
テ
レ
ビ
で
紹
介

し
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
地

元
の
福
島
市
が
い
か
に
ん
じ
ん

に
注
目
し
て
、
地
域
の
名
物
と

し
て
Ｐ
Ｒ
活
動
を
始
め
た
経
緯

が
あ
り
ま
す
。

　

シ
ン
プ
ル
な
調
理
法
な
が
ら
、

す
る
め
と
人
参
の
食
感
が
楽
し

め
る
料
理
で
す
。
各
家
庭
で
は
、

冬
の
季
節
に
こ
の
い
か
に
ん
じ

ん
を
た
く
さ
ん
作
り
ま
す
。
ご

飯
の
お
か
ず
に
も
、
お
酒
の
お

つ
ま
み
に
も
最
適
で
す
。

　

冬
に
は
、
人
参
や
ご
ぼ
う
な

ど
は
大
袋
で
買
っ
て
お
い
て
、

土
の
中
に
埋
け
て
保
存
し
て
お

き
、
食
べ
る
と
き
に
は
土
を
掘

り
出
し
て
き
て
使
い
ま
し
た
。

　

今
回
は
人
参
も
、
す
る
め
と

同
様
に
二
〜
三
ミ
リ
程
度
の
太

さ
に
そ
ろ
え
て
作
り
、
両
方
の

味
を
楽
し
ん
で
み
ま
し
た
。

【材料（5～ 6人分）】
  しょうゆ   60cc
  みりん（砂糖）   50cc
  酒   30cc
  昆布（お好みで）   3cm
  削り節   10g
　人参   500g
　するめ   50g

[ 作り方 ]
・人参、するめ、昆布以外の材料を合わせ、一
度沸騰させて、常温に冷まし漬け汁にする。

・人参、するめ、昆布は 6cm 程度に千切する。
太さはお好みで。

・これに、漬け汁を合わせ、2～ 3日漬け込む。
※保存は冷蔵庫で 1週間程度。
※材料を細めに切って落とし蓋などしておけ
ば、翌日から食べられます。
※するめは、そのままでも、酒や米のとぎ汁で
戻してもどちらでもおいしいです。身の部分
だけ使い、足は焼いてつまみにしたり、コ
ンニャクを煮るときのダシにしたりします。

R E C I P E

お料理：佐藤定信さん（田村市都路）
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おやき

　

信
州
地
方
の
郷
土
料
理
と
し

て
有
名
な
お
や
き
、
あ
ぶ
ロ
マ

地
域
で
も
愛
さ
れ
て
い
ま
す
。

急
峻
な
地
形
と
寒
冷
な
気
候
で
、

稲
作
の
難
し
か
っ
た
地
域
。
お

や
き
文
化
の
あ
る
信
州
地
方
と

あ
ぶ
ロ
マ
地
域
は
似
て
い
ま
す
。

　

餡
の
具
材
を
い
ろ
い
ろ
と
変

え
れ
ば
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
広

が
り
ま
す
。
季
節
の
野
菜
を
使

う
な
ど
、
色
々
な
お
や
き
の
お

い
し
さ
を
楽
し
め
ま
す
。

　

残
り
ご
飯
に
小
麦
粉
を
混
ぜ

る
粉
焼
き
も
お
や
き
の
仲
間
。

簡
単
に
作
れ
る
の
で
、
こ
れ
を

お
や
つ
に
作
っ
て
も
ら
っ
た
の

は
、
ち
ょ
っ
と
前
の
子
ど
も
た

ち
に
は
な
つ
か
し
い
思
い
出
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

団
子
生
地
に
お
か
ず
の
残
り

の
き
ん
ぴ
ら
な
ど
を
入
れ
て
、

い
ろ
り
の
熱
い
灰
の
中
に
入
れ

て
焼
き
ま
す
。
熱
々
の
お
や
き

を
火
ば
さ
み
で
取
り
出
し
て
、

灰
を
は
た
い
て
食
べ
た
の
は
、

大
人
た
ち
の
思
い
出
で
す
。

【材料（5人分）】
 小麦粉 ( 中力粉 )   250 ｇ
 　または小麦粉と焼きまん粉 125 ｇずつ
 切り干し大根
 くりたけ又はぶなしめじ
 人参
 水   180cc
 サラダ油   少々
 味噌
 笹の葉（飾り付け用）

[作り方 ]
・おやきの皮　小麦粉を耳たぶくらいの硬さ
に練り、3 時間ほど寝かせておく。

・おやきの具　基本的に季節の野菜を使う。
切った野菜にサラダ油と味噌であえる。

・寝かせた生地を 60g にちぎり、手のひらで
丸め、薄く広げて皮を作る。

・皮を広げて具（40g）を入れ、皮の端を寄せ
るようにして具を包み込み、丸める。

・おやきのとじ目を下にして、熱したホットプ
レートやフライパンに並べ、途中で裏返し
ながら両面に焼き目を付ける。

・蒸し器に移し、強火で 10 分蒸して出来上
がり。

※熱いうちにラップで包むと、冷めても乾燥
せず、固くなりにくいです。

※小麦粉だけで作ると、しっかしっかした生
地になるので、焼きまん粉を混ぜるか、中
力粉を使います。

R E C I P E

お料理：高橋トク子さん（飯舘村）
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素材のもつ色を活かしたお漬物。
切り方を変えると色付きも変わります。

大根酢漬け

わらび炒め

お料理：井出美代子さん（川内村）

[ 作り方 ]
・赤大根と白大根は、皮をむき、小さい
物ならそのまま、大きい物は割るなど
して、砂糖、塩、酢、酒を混ぜ合わせ
た中に、一緒に漬け込む。
※大根をスライスして漬込むと、全部赤
色の大根漬けになります。

[ 材料 ]
 赤大根   1kg
 白大根   5kg
 砂糖（又は氷砂糖）  1kg
 塩   1 カップ
 酢   1 カップ
 酒   1 カップ

[ 作り方 ]
・塩蔵わらびを一晩水に浸し、塩抜きを
しておく。これを、3～ 5cmに切る。

・さつま揚げは、薄く切る。
・材料を油で炒め、砂糖、酒、しょうゆ
で味付けする。
※わらびは、アク抜きしてめんつゆに漬
けたり、炒め物や、刻んでおふかしの
具にしたり、天ぷらにしたり、塩漬けに
して保存したりします。

[ 材料 ]（30 人分）
 塩抜きわらび   1.3kg
 さつま揚げ   275g
 しょうゆ   70㎖
 砂糖   1 合
 酒  大さじ 5（75㎖）

庭のわらびは、草刈りした草がそのまま肥やし。
お湯を沸かし始めてから庭先でわらびを採って、
すぐに調理して食べました。
お料理：まんさくの花（田村市都路）
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シソの葉漬けと
味噌の、おにぎり

　

シ
ソ
の
葉
の
塩
漬
け
は
、
シ

ソ
の
葉
を
洗
っ
て
水
を
切
り
、

両
面
に
塩
を
ま
ぶ
し
、
重
ね
て

ラ
ッ
プ
で
包
み
ま
す
。
ジ
ッ
プ

式
パ
ッ
ク
な
ど
に
入
れ
、
冷
蔵

庫
で
保
存
し
て
お
き
ま
す
。
赤

シ
ソ
の
葉
で
も
同
じ
で
す
。

　

お
年
寄
り
の
中
に
、
味
噌
玉

を
吊
る
し
て
い
た
記
憶
の
あ
る

人
が
何
人
か
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。
カ
ビ
が
生
え
た
味
噌
玉

を
梁
か
ら
吊
る
し
た
そ
う
で
す
。

　

味
噌
玉
味
噌
は
約
一
三
〇
〇

年
前
、
日
本
に
味
噌
が
伝
来
し

た
当
初
か
ら
の
伝
統
的
な
製
法

と
の
こ
と
で
、
糀
と
塩
を
最
初

か
ら
混
ぜ
ず
、
煮
た
大
豆
だ
け

を
つ
ぶ
し
て
玉
を
作
り
、
二
、三

週
間
熟
成
さ
せ
ま
す
。
塩
分
を

含
ま
な
い
の
で
、
塩
の
苦
手
な

菌
や
酵
母
が
生
き
て
ま
す
。

　

味
噌
は
、
全
自
家
製
も
あ
り

ま
し
た
が
、
麹
を
買
っ
て
き
た

り
、
大
豆
を
味
噌
屋
さ
ん
に
持

ち
込
ん
で
仕
込
ん
で
も
ら
う
家

庭
の
方
が
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。

[ 材料 ]
 温かいご飯
 味噌
 シソの葉（青シソの塩漬け）

[作り方 ]
・小ぶりににぎったご飯に、シソの葉漬けを
まくと、シソの葉漬けおにぎりの完成。

・温かいご飯を小ぶりににぎり、味噌をぬ
ると、味噌のおにぎりの完成。

※手前味噌ですが、食べなれた我が家の味
噌が、きっといちばんおいしいです。
※おにぎりは、ふんわりとにぎるとおいしくで
きます。

R E C I P E

お料理：川内村第一区婦人会
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大師講のときにお供えしたお料理。
だんごけい、と言う地区もあります。
お鍋にたくさん作って、毎日温めなおして
食べた、思い出の味。

だんごかゆ

冬至かぼちゃ（いとこ煮）

[ 材料（30 人分）]
 小豆 1 合
 米 1 升
  水 2 升
 寒ざらし粉 500g
 塩 適量

[ 作り方 ]
・米、水、小豆を鍋に入れて、煮る。
・寒ざらし粉を水で、耳たぶ程度の堅さ
にこねて、だんごを作る。
・鍋の中身がやわらかくなったところに、
だんごを入れて、煮上げる。
・好みで塩をふっていただく。

お料理：まんさくの花（田村市都路）

[ 材料（30 人分）]
 かぼちゃ   中 1 個
 茹で小豆   1 合
 砂糖   200g
 しょうゆ   少々
 酒   50㎖

[ 作り方 ]
・かぼちゃを水から煮て、串が刺さるよう
になったら、火を止め取り出す。

・取り出したかぼちゃと、茹で小豆、調
味料を合わせて、再度火にかけ、十分
に混ぜ合わせ、好みの堅さに仕上げる。
※調味料と茹で小豆を合わせて煮てか
ら茹でたかぼちゃを合わせ、焦げない
ように一煮立ちさせて火から下ろすと、
かぼちゃの形を崩さずに仕上がります。

お料理：まんさくの花（田村市都路）

冬至には、かぼちゃを食べます。
かぜをひかないように食べるのです。
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白菜のクルミ入り白和え

白菜の白和え
[ 材料（30 人分）]
 白菜古漬け   1 株
 豆腐   2 丁
 砂糖   60g
 塩   少々

{ 作り方 ]
・豆腐は布巾でよく水をきって、すり鉢で
する。
・砂糖、塩（白菜古漬けの状態によって
加減）を加え、白菜古漬けを刻んで混
ぜ合わせる。

お料理：まんさくの花（田村市都路）

[ 材料 ]
 白菜漬けもの（漬けて酸味のあるもの）
 人参と 木綿豆腐 1 人前 30g
 クルミ 1 人前 5g　　砂糖　　塩

[作り方 ]
・豆腐は水分をきっておく。
・白菜の漬けものは、細かくきって水気を
しぼっておく。
・彩りの人参は細かいイチョウに切り、茹
でておく。
・すり鉢に、豆腐、くるみ、砂糖、塩（白
菜漬けの塩分によって調節する）を入れ
て、すりあわせる。
・なめらかになったら、白菜の漬物と茹で
た人参を和えてできあがり。

お料理：石井絹江さん（浪江町津島）

白和えは人が集まったときに作る料理。
白菜の古漬けの代わりに冬の終わり、
春の初め頃の漬かりすぎた「たくわん」を
塩出ししたもの、いちょうに切ったりんごで
作るのもおいしいご馳走です。

クルミは一昼夜水にうるかし、
とんがりを上にしてストーブに上げておくと、
ぱかっと割れます。白和えは、お正月頃に
酸味の出た白菜漬けやたくわんが材料ですが、
手間がかかるので、暇のあるときだけの
特別のお料理でした。
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こちらは "かんぷら"でなく"じゃが "
だそうです。お料理した人の出身なのか、
ところと人が変わると、呼び方にも
微妙な差があるようです。

じゃが味噌

味噌かんぷら

お料理：JAふたば女性部葛尾支部

[ 材料 ]
 小玉じゃがいも  15 個
 味噌  大さじ 3
 油  大さじ 3
 砂糖  大さじ 2
 みりん  大さじ 1

[ 作り方 ]
・小玉じゃがいもをよく洗い、水気をふく
・多めの油を入れた鍋で、じゃがいもを
気長に炒り、竹串が通るまで炒める
・味噌、酒、砂糖、みりんで味を付ける。

※500 円玉くらいの小さめのじゃがいも
を集めておき、農作業の出来ない雨や
雪の日に作った料理です。

[ 材料 ]
 じゃがいも（皮付きの小さいもの）
 味噌
 みりん
 砂糖
 酒
 油

[ 作り方 ]
・味噌、みりん、砂糖、酒を、とろとろ
に煮詰めておく。
・じゃがいもは、よく洗って水分をふきと
り、油で揚げる。
・串がすっと通るくらいになったら、油を
きり、味噌だれと和える。

お料理：川内村第一区婦人会

かんぷらとはじゃがいものこと。
掘り上げたおいもは大きさもいろいろ。
小さいおいもも大事に食べるお料理。
冬のいろりでじっくり炒め煮にします。
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田
植
え
の
頃
、
日
の
当
た
る

そ
こ
こ
こ
に
ふ
き
を
見
つ
け
る

と
う
れ
し
く
な
り
ま
す
。
ふ
き

を
い
た
だ
く
の
は
、
春
を
迎
え
、

収
穫
で
き
る
喜
び
の
証
し
で
す
。

　

ふ
き
は
、
塩
漬
け
に
し
て
保

存
が
効
き
ま
す
の
で
、
春
に
全

部
を
食
べ
な
く
て
も
、
い
つ
で

も
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ふ
き
の
塩
漬
け
は
、皮
（
す
じ
）

を
む
き
、
三
日
〜
一
週
間
ほ
ど
、

水
に
さ
ら
し
ま
す
。
水
が
黒
く

な
っ
た
ら
、
水
を
交
換
し
な
が

ふき炒り

ら
ア
ク
抜
き
を
し
ま
す
。
す
る

と
、
ま
る
ま
っ
て
い
た
ふ
き
が

ま
っ
す
ぐ
に
伸
び
て
き
ま
す
。

　

水
を
切
り
、
多
め
の
塩
を
ま

ぶ
し
重
め
の
重
し
を
の
せ
ま
す
。

水
が
上
が
っ
て
き
た
ら
水
を
捨

て
、
も
う
一
度
塩
で
漬
け
な
お

し
。
こ
れ
を
水
が
上
が
ら
な
く

な
る
ま
で
繰
り
返
し
ま
す
。
気

が
長
い
で
す
が
、
ふ
き
を
楽
し

む
大
事
な
作
業
で
す
。

　

塩
が
甘
い
と
（
足
り
な
い
と
）

か
ぶ
れ
（
カ
ビ
が
生
え
る
）
の

も
と
に
な
り
ま
す
か
ら
、
し
っ

か
り
や
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

む
い
た
皮
は
、
塩
漬
け
の
際

に
蓋
の
下
に
敷
き
詰
め
内
蓋
に

す
る
と
、
隙
が
な
く
な
り
し
っ

か
り
漬
か
り
ま
す
。

　

ふ
き
は
ま
た
、
甘
納
豆
の
よ

う
な
「
砂
糖
煮
」
に
し
た
り
、

細
い
ふ
き
は
「
き
ゃ
ら
ぶ
き
」

に
し
て
、
お
茶
う
け
に
し
ま
す
。

　

ふ
き
の
塩
漬
け
は
、
梅
雨
時

に
畑
仕
事
の
で
き
な
い
日
の
大

仕
事
で
す
。

[ 材料（約 30 人分）]
 ふきの塩漬け 30 本 しょうゆ 大さじ 3杯
 酒 大さじ 2杯 みりん 大さじ 2杯
 油 大さじ 1杯 だしの素 大さじ 1杯
 トウガラシ 小 2本

R E C I P E

[ 作り方 ]
・塩漬けにしておいたふきを、沸騰したお湯で
茹でて水にさらし、少し塩気が残るくらいま
で塩分を抜く。または一晩水に付けておき
ます。塩の抜き過ぎに注意。
・塩だししたふきを、4～ 5cmに切る。
・鍋に油と唐辛子を入れ、火にかける。
・ふきを入れて、炒める。
・だしの素、しょうゆ、酒、みりんで味を付ける。

※さつまあげを入れてもおいしいです。

お料理：川内村第一区婦人会
　　　　まんさくの花（田村市都路）
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体が温まる、寒い日のお昼の定番。
茹で上げた団子は氷水に入れることで
しっかりします。

[ 材料 ]　
 干し柿   小 8 個
 寒ざらし粉   3 カップ
 人肌くらいのぬるま湯 適量

[ 作り方 ]
・いいたて雪っ娘のペーストと中力粉を
混ぜて、ぬるま湯を少しずつ入れて耳た
ぶくらいに練り、少し寝かせておく。
・鍋に水を沸騰させ、練った生地をスプー
ン半分ほどの団子状にすくって入れる。
・粉っぽさがなくなり浮き上がったら網杓
子ですくい、ざるに上げ粗熱を取る。
・鍋に炒め油を入れ、まず豚肉を炒め、
野菜類を加えて炒め、さらに糸こんを
加えてさっと炒める。
・鍋に水を入れ煮立て、アクを取りながら
調味料も加えて味を整える。
・ざるに取った団子を入れて温める。

[ 材料（5人分）]
 いいたて雪っ娘かぼちゃのペースト 50g
 中力粉 50g 水 適宜
 豚肉 100g さといも 250g
 大根 185g ごぼう 75g
 糸こん 85g ねぎ（薬味） 50g
 水 750g 味噌 38g
 しょうゆ 18g だし・炒め油 適宜
＊調味料は野菜などの水分などを見て調整

柿のり

かぼちゃの団子汁

春

[ 作り方 ]
・干し柿は、水に少しうるかして、柔らか
くしておく。
・寒ざらし粉に、人肌くらいのぬるま湯を
加えながら、耳たぶの堅さよりすこし柔
らかく練る。
・干し柿のヘタ、種を取り除き、適当な
大きさに裂く。
・これを練った寒ざらし粉と混ぜ合わせ
る。
・生の状態でも食べられますが、フライ
パンなどで焼き上げてもおいしい。

寒のころに食べました。山仕事のいっぷく、
弁当箱に生の柿のりを入れていきます。
生でもお腹はこわしませんでした。

お料理：渡邊とみ子さん（飯舘村）

お料理：まんさくの花（田村市都路）
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春
。
お
天
道
さ
ま
の
光
と
あ
た
た
か
み
が
身
に
し
み
る
季
節
。

そ
し
て
新
し
い
生
産
の
は
じ
ま
る
季
節
。
寒
い
冬
は
、
明
る
い

こ
の
季
節
を
迎
え
る
た
め
の
支
度
の
時
間
で
も
あ
る
の
で
す

が
、
春
は
人
び
と
を
笑
顔
に
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。
春
に
い
た
だ

く
お
料
理
も
、
あ
た
た
か
い
笑
顔
を
含
ん
で
い
ま
す
。

春
春
の
郷
土
料
理

あ
ぶ
ロ
マ
レ
シ
ピ

あぶロマレシピ R E C I P E
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か
し
わ
餅
と
い
え
ば
、
五
月

の
お
節
句
。
現
代
で
は
お
菓
子

屋
さ
ん
な
ど
で
購
入
す
る
ほ
う

が
一
般
的
だ
と
思
い
ま
す
が
、

あ
ぶ
ロ
マ
地
域
で
は
も
ち
ろ
ん
、

か
し
わ
餅
も
手
作
り
で
す
。

　

昔
は
ほ
と
ん
ど
の
家
に
、
柏

の
木
が
あ
っ
て
、
ど
の
家
で
も

自
家
製
か
し
わ
餅
を
作
っ
て
い

ま
し
た
。
柏
の
木
は
、
木
材
と

し
て
は
あ
ま
り
利
用
価
値
が
な

い
よ
う
で
す
が
、
縁
起
物
と
し

て
尊
ば
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

かしわ餅

　

田
植
え
を
終
え
た
お
祝
い
の

さ
な
ぶ
り
に
は
、
必
ず
か
し
わ

餅
を
作
っ
た
も
の
で
し
た
。
田

植
え
の
最
中
や
、
日
々
の
お
や

つ
に
も
よ
く
作
り
ま
し
た
。

　

柏
の
葉
は
、
春
の
青
々
と
し

た
葉
を
塩
漬
け
に
し
て
お
け
ば
、

一
年
中
使
え
ま
す
。
な
の
で
五

月
の
節
句
や
春
に
限
ら
ず
、
お

祝
い
に
は
か
し
わ
餅
が
出
さ
れ

る
こ
と
が
多
い
も
の
で
し
た
。

　

良
い
香
り
が
す
る
ホ
ウ
の
葉

や
柏
の
葉
は
、
昔
々
は
料
理
を

の
せ
る
皿
と
し
て
使
わ
れ
て
い

た
そ
う
で
、
葉
で
包
ま
れ
た
か

し
わ
餅
は
、
そ
の
時
代
の
名
残

り
の
よ
う
で
す
。

　

近
年
、
ビ
ニ
ー
ル
の
葉
に
包

ま
れ
た
か
し
わ
餅
も
目
に
し
ま

す
。
お
皿
が
葉
か
ら
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
や
紙
に
変
わ
っ
た
の
と
同
じ

こ
と
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

だ
か
ら
こ
そ
、
あ
ぶ
ロ
マ
地

域
の
か
し
わ
餅
は
、
柏
の
葉
で

包
み
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

[ 材料（白餅 20 個草餅 20 個分）]
 うるち粉   2kg
 もち米粉   800g
 よもぎ粉末   36g
 柏の葉   40 枚
 こしあん（白餅用）  お好みで
 つぶあん（草餅用）  お好みで
 砂糖   お好み量
 塩   少々

[ 作り方 ]
・柏の葉は、洗って水気をきっておく。
・あんこは、それぞれに砂糖を加え、硬めに煮
上げ、塩少々を加え味を整える。冷めたら、
約 30g ほどの大きさにまるめておく。
・うるち粉ともち米粉を混ぜ、真ん中にくぼみ
を作り、ぬるま湯を少しずつ加えながら、み
みたぶくらいの固さにこね、白餅生地を作
る。白餅生地の半分にヨモギ粉を混ぜ草餅
生地にする。その間、手がはなれる白餅生
地は、乾かないようにラップをかけておく。
・草餅と白餅の生地それぞれ 50gくらいにま
るめて丸く伸ばし、あんを包み込んで口をと
じたら、柏の葉に包み、湯気の上がった蒸し
器で20分程蒸す。

R E C I P E

お料理：浪江町の郷土料理を作る会
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寒ざらし粉のかしわ餅

　

か
し
わ
餅
に
は
、
寒
ざ
ら
し

粉
を
使
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

寒
さ
が
厳
し
い
時
期
に
、
餅

米
を
洗
っ
て
水
に
浸
し
、
ム
シ

ロ
に
広
げ
ま
す
。
二
日
間
寒
さ

に
さ
ら
し
て
、
挽
い
て
粉
に
し

ま
す
。
粉
に
し
た
後
、
し
っ
か

り
乾
か
し
た
ら
完
成
。

　

完
璧
な
寒
ざ
ら
し
粉
は
一
年

置
い
て
も
虫
が
付
か
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

包
む
の
は
ブ
ナ
科
の
木
の
柏

の
葉
。
柏
の
葉
は
、
次
の
芽
が

出
る
ま
で
落
葉
せ
ず
、
代
を
つ

な
ぐ
縁
起
の
良
い
葉
で
す
。
旧

暦
の
端
午
の
節
句
で
あ
る
六
月

ご
ろ
に
は
、
新
し
い
柏
の
葉
も

手
の
ひ
ら
く
ら
い
に
育
ち
、
か

し
わ
餅
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。　

　

か
し
わ
餅
を
蒸
す
と
き
、
お

湯
に
シ
ョ
ウ
ブ
と
ヨ
モ
ギ
を
束

ね
て
入
れ
る
と
、
さ
ら
に
よ
い

香
り
に
で
き
上
が
り
ま
す
。

　

あ
ん
こ
は
、
強
火
で
餡
が
は

ね
な
い
よ
う
に
手
早
く
混
ぜ
な

が
ら
煮
詰
め
ま
す
。

[ 材料 ]　
 柏の葉
 寒ざらし粉
 あずき
 砂糖
 塩

[ 作り方 ]
・あずきは、やわらかくなるまで煮てざるなど
でこし、砂糖を加えよく煮詰めて、塩少々
を加え、さましておく。

・寒ざらし粉にぬるま湯を少しずつ加え、耳
たぶくらいのやわらかさになるまでよくこね
る。

・粉がひとまとまりになったら、ゴルフボール
くらいの大きさに分け、手のひらで丸く伸ば
し、あんを包んで、柏の葉でくるむ。

・湯気の上がった蒸し器で 15 ～ 20 分蒸して、
葉の色がかわったらできあがり。

※柏の葉は、春に取り冷凍しておくこともで
きます。

R E C I P E

お料理：川内村第一区婦人会
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[ 材料 ]
＜材料＞
□■□■□■□■□■□■□■□■
□■□■□■□■□■□■□■□■
□■□■□■□■□■□■□■□■
□■□■□■□■□■□■

　

春
先
、
採
り
た
て
の
山
菜
の

天
ぷ
ら
は
格
別
で
す
。
毒
草
で

な
け
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
新
芽

は
天
ぷ
ら
で
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　

春
一
番
の
ふ
き
の
と
う
は
、

雪
の
下
で
春
を
待
っ
て
い
ま
す
。

ま
だ
雪
の
残
る
頃
か
ら
、
少
し

暖
か
く
な
っ
て
き
た
頃
ま
で
が

旬
。
つ
ぼ
み
が
固
く
閉
じ
て
い

れ
ば
ち
ょ
っ
と
時
期
が
早
く
、

お
い
し
い
の
は
花
が
開
き
き
る

ち
ょ
っ
と
前
。
花
が
開
い
て
し

ま
え
ば
、
と
う
が
立
つ
と
言
う

春の天ぷら

と
お
り
に
、
お
い
し
い
時
期
を

過
ぎ
て
し
ま
う
よ
う
で
す
。

　
た
ら
の
芽
は「
た
ら
ん
ぼ
」「
た

ら
っ
ぽ
」「
た
ら
っ
ぺ
」
と
親
し

ま
れ
て
い
る
春
の
山
菜
の
王
様
。

ち
ょ
っ
と
苦
味
の
あ
る
独
特
の

味
、
香
り
、
食
感
。「
こ
れ
を
食

べ
な
い
と
春
が
来
た
感
じ
が
し

な
い
」
と
言
う
人
も
い
ま
す
。

　

天
ぷ
ら
が
一
番
人
気
で
す
が
、

た
く
さ
ん
採
れ
た
時
に
は
、
お

ひ
た
し
に
も
し
ま
す
。
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
を
か
け
た
り
、
胡
麻
和

え
な
ど
に
し
て
も
お
い
し
い
で

す
。
こ
し
あ
ぶ
ら
（
山
ぐ
る
み
）、

ヨ
モ
ギ
、
う
ど
の
新
芽
も
春
の

天
ぷ
ら
の
定
番
で
す
。

　

た
ら
の
芽
や
ふ
き
の
と
う
の

苦
味
は
、
た
だ
苦
い
だ
け
で
な

く
、
冬
を
過
ご
し
て
き
た
ひ
と

の
か
ら
だ
に
、
春
を
知
ら
せ
る

役
割
が
あ
る
と
い
い
ま
す
。
こ

れ
を
食
べ
な
い
と
春
が
来
た
感

じ
が
し
な
い
、
と
い
う
土
地
の

人
の
感
想
は
、
本
能
的
に
正
し

い
要
求
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

[ 材料 ]

 ふきのとう  採れただけいくらでも
 たらの芽  採れただけいくらでも
 天ぷら粉   カップ一杯
 水   カップ一杯強
 揚げ油   適量

[ 作り方 ]
・たらの芽、ふきのとうは、洗ってキッチンペー
パではさんでしっかり水気をとっておく。
・ボウルに天ぷら粉を溶いて材料にからめ、
高温に熱した油でからりと揚げる。

R E C I P E

お料理：ＪＡふたば女性部葛尾支部

あぶロマレシピR E C I P E
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ハチクは、アク抜きせずに食べられる竹の子です。
生でも食べられます。信じられない方は
一口かじってみてください。

ふきのとう味噌は、ご飯をいっぱい食べるためには
良いおかずです。油味噌の香ばしさと甘さ、
ふきのとうの春の苦味で、ご飯がどんどん進みます。

竹の子味ご飯

ふきのとう味噌

[ 作り方 ]
・竹の子、油揚げ、しいたけを、しょうゆ、
酒、みりん、砂糖、だしの素で煮付ける。
煮付けたら、具と煮汁を分ける。
・米、もち米を洗い、さました煮汁と合
わせ、水かげんをして、炊く。
・炊きあがったご飯に、具を加える。
・青味をちらす。

お料理：JAふたば女性部葛尾支部

[ 作り方 ]
・ふきのとうは洗ってみじん切りにする。
・フライパンに油を熱し、こげないよう
にふきのとうを炒め、調味料を入れて、
煮詰める。

[ 材料 ]　
 ふきのとう
 味噌
 砂糖（三温糖）
 みりん
 酒
 しょうゆ
 サラダ油

[ 材料 ]
　米 2 カップ もち米 1 カップ
　竹の子（ハチク） 5 本 油揚げ 2 枚
 しいたけ 3 枚 しょうゆ 大さじ 4
 みりん 大さじ 2 酒 大さじ 1
 砂糖 小さじ 2 だしの素 少々
　青味（茹でた絹さや・クリンピースなど） 少々

お料理：JAふたば女性部葛尾支部
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セリは、昔ながらの水路や、水はけの
良くない田圃にたくさんありました。
高級肉料理に添えるクレソンも、
実は田圃ではじゃまもの扱いです。

あさつきは、田うないなどの田んぼの
準備の頃、畑のはじっこに生えています。

セリのかき玉汁

あさつきの酢味噌和え

お料理：JAふたば女性部葛尾支部

[ 材料 ]
 あさつき
 塩
 味噌
 砂糖
 酢

[ 作り方 ]
・あさつきは、洗って塩少々を入れた熱
湯で茹で、冷水にさらし、ざるにあげて、
クッキングペーパなどで水気をとる。
・すり鉢に、味噌、砂糖、酢を入れてす
りあわせ、酢味噌を作る。
※酢味噌は、かけても、和えてもおいし
いです。

[ 材料 ]
 セリ
 卵
 しょうゆ
 だし汁

[ 作り方 ]
・セリは洗って、5cm長さに切っておく
・卵はボウルに溶いておく。
・鍋に、だし汁としょうゆを熱して、すま
し汁をつくり、セリを入れて、溶き卵を
加える。

※汁気を少なくして、卵とじにすると、お
かずになります。

お料理：JAふたば女性部葛尾支部
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わらびベーコン巻き

　

ワ
ラ
ビ
は
山
菜
の
中
で
も
ア

ク
が
強
く
、
食
べ
る
に
は
ア
ク

抜
き
が
必
要
で
す
。
処
理
の
前

に
あ
る
程
度
長
さ
を
揃
え
て
お

き
、
折
り
口
を
綺
麗
に
切
り
揃

え
て
お
き
ま
す
。

　

切
り
揃
え
た
も
の
を
一
食
分

く
ら
い
ず
つ
束
ね
る
家
庭
も
あ

り
ま
す
。
わ
ら
び
の
上
か
ら
重

曹
や
木
灰
を
ふ
り
か
け
、
さ
ら

に
沸
騰
し
た
熱
湯
を
か
け
、
新

お料理：直売所つくし（葛尾村）R E C I P E

[ 材料（4～ 5人分）]
 わらび   150g
 ベーコン   100g
 めんつゆ   大さじ 3
 楊子   10 本
 コショウ   少々
 サラダ油   少々

[ 作り方 ]
・アクを抜いたわらびはめんつゆで下味を付
けておく。味がついたら、ベーコンを巻き
楊子で留める。
・フライパンに油を敷き少し焦げ目がついたら
コショウをまぶし残りのわらびも器に盛る。
※油炒めにし、しょうゆ、みりんで煮た後に、
溶き卵をかけ、卵とじにしてもおいしいです。

聞
紙
や
大
き
目
の
ポ
リ
袋
で
落

し
蓋
を
し
て
一
晩
置
き
ま
す
。

　

翌
日
、
き
れ
い
な
水
で
洗
い

ア
ク
を
流
し
、
調
理
し
ま
す
。

お
ひ
た
し
や
漬
物
、
味
噌
汁
の

具
な
ど
と
し
て
食
さ
れ
る
こ
と

が
多
い
山
菜
で
す
が
、
今
回
は
、

ち
ょ
っ
と
洋
風
に
ベ
ー
コ
ン
に

巻
い
て
み
ま
し
た
。

　

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
も
、
楽

し
さ
を
演
出
し
ま
す
。
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春らしいのり巻きを作ってみました。
たんぽぽと椿とかたつむりです。
お料理：武藤トクイさん（浪江町津島）

［材料と作り方］
 桃色のすし飯は、すし酢に箸の先に少
量付けた食紅を混ぜて作る。
・たんぽぽののり巻き
 葉っぱは、茹でたほうれん草と裂いた
野沢菜漬けを合わせて水気を切ったも
の、花は、卵に砂糖、塩、酒、味の素
を合わせて作ったそぼろを使い、つぼ
みの部分は海苔でふちどる。
・椿の花ののり巻き
 葉は、茹でたほうれん草と裂いた野沢
菜漬けを合わせて水気を切ったもの。
花は、桃色のすし飯を1/4 の海苔で巻
いた細巻きを 5 本と、芯に山ごぼうの
味噌漬けを使います。ラップなどで巻
いて落ち着かせる。
・かたつむりののり巻き
 目玉には、太さの揃った山ごぼうの味噌
漬けを使う。殻は、桃色すし飯とかんぴょ
うを使い、海苔で渦巻きを作る。触覚は
海苔。絵柄の下が海苔の巻止まりになる
ので、さかさまの出来上がりを思い描い
て作る。

春ののり巻き

[ 作り方 ]
・竹の子とこんにゃく、人参 (千切り）を
サラダ油で炒める。
・味噌、砂糖、みりんを加えながら煮て
水気がなくなったら完成。

[ 材料（4～ 5人分 ）]
竹の子 250g
こんにゃく 1/2 枚
人参 80g
味噌 大さじ 1
砂糖 大さじ 1
みりん 小さじ 1
油 適量

お料理：直売所つくし（葛尾村）

竹の子味噌炒め
竹の子は、土から出るとアクが出るのです。
少し細目で苦味の少ない
「ハチク（淡竹）」を好む人も多くいました。
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ふ
き
は
、
繊
維
質
や
ミ
ネ
ラ

ル
が
豊
富
で
、
塩
漬
け
に
し
て

冬
の
野
菜
不
足
を
補
う
貴
重
な

食
材
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

ふ
き
は
、
葉
や
花
を
取
り
除

き
、
茎
の
部
分
を
軽
く
ア
ク
抜

き
し
ま
す
。
ア
ク
抜
き
は
塩
を

入
れ
た
お
湯
で
二
〜
三
分
茹
で

て
、
一
晩
冷
水
に
さ
ら
し
ま
す
。

　

ア
ク
抜
き
し
た
ふ
き
は
、
皮

（
す
じ
）
を
む
い
て
調
理
し
ま
す
。

　

葉
も
、
茹
で
た
も
の
を
半
日

ほ
ど
流
水
に
さ
ら
し
ア
ク
を
抜

き
、
細
か
く
刻
ん
で
佃
煮
に
す

る
と
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　

ふ
き
の
葉
の
下
に
は
、
妖
精

が
隠
れ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

ア
イ
ヌ
語
の
コ
ロ
ボ
ッ
ク
ル
は

ふ
き
の
葉
の
下
の
人
と
い
う
意

味
だ
そ
う
で
す
が
、
あ
ぶ
ロ
マ

の
ふ
き
に
は
ど
ん
な
妖
精
が
隠

れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

山菜ふき炒り
お料理：直売所つくし（葛尾村）

[ 材料（4～ 5人分 ]
 ふき 300g 竹の子 250g
 さつま揚げ 1 枚 糸こんにゃく 200g
 人参 100g ちりめんじゃこ 80g
 しょうゆ 大さじ 3 みりん 大さじ 1
 酒 少々 塩 少々

[ 作り方 ]
・ふき、竹の子、人参は 3cmほどに切り、さ
つま揚げは、たんざく切り、糸こんにゃくは
食べやすい長さにして、炒める。
・しょうゆ、みりん、酒、塩を入れて最後にちり
めんじゃこを加え水分が少なくなったら完成。


