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あんぼ（焼きもち）

カップ2（250g） 

カップ2（400cc） 

1 切れ（80g） 

80g

①鮭は焼いてほぐしておく。漬け菜は細かく刻んでおく。 

② 鍋 に水を入れ、 沸  騰 したら粉をパラパラといっきに
なべ ふっ とう

入れる。周りからボコボコと泡が出てきたら、だま

にならないように 箸 5～ 6本で手早くかき混ぜ火を
はし

止める。熱いので 蓋 をして５分位 蒸 らし、手水をつ
ふた む

けながら耳たぶくらいの硬さにこね８等分する。 

③②を手のひらでのばし、４ヶに鮭   、残り４ヶに漬け菜
さけ

を入れて包む。 

④ 網 に並べて、両面をこんがりと焼く。
あみ

上新粉

水

 新  巻  鮭 
あら まき ざけ

漬け菜

0.6g24.6g1.5g6.5g144kcal栄養価 鮭あんぼ 1 個分

0.5g25.6g0.3g2.3g118kcal漬け菜あんぼ 1 個分

エネルギー 塩　分炭水化物 脂 　 質 
し しつ

タンパク質
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■昔は、くず米の利用の

一方法であった。 

■囲炉裏の灰の中で焼

いたり、 金  網 渡しで焼
かな あみ

いて食べた。 

■ワラの中であんぼを

入れて焼いた
▼

あんぼ作りを消費者に伝える

◇中に入れる漬け菜は少し塩出しをして、水気を 絞 り、油で炒
しぼ

めてみそで味を付けるとおいしい。 

◇塩魚類は生で親指大に切って入れるが、焼いたほうが生くさ

くない。 

◇粉の割合を上新粉：もち粉を３：１ 又 は半々とする場合も
また

ある。上新粉はうるち米を粉にしたものである。 

◇地域によっては、もち草、ご飯を入れる場合もある。 

◇いわしのぬか漬け、塩ほっけ、あんこ、 煮  菜 、野菜のごま 和 え、
に な あ

野沢菜漬、なすのみそ炒めなど好みの具を入れて楽しみま

しょう。 

◇オーブントースター、ホットプレート又はフライパンに油を

少し 敷 き、焼いてもおいしい。 
し

◇余った時は冷凍保存する。

▼

子ども達による
　稲刈り体験の様子
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けんさん焼き

80g × 8個 

大さじ 3（54g) 

大さじ 1/2(4.5g)

①みそ、砂糖を混ぜ、甘みそを作る 

②手のひらに入るくらいのご飯を平たく丸型に握り、

こんがりと焼く 

③甘みそをおにぎりに 塗 り、さっと焼く
ぬ

ご飯

みそ

砂糖

1.8g63.3g1.2g5.8g298kcal栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■昔 農  漁  村 で、余りご飯
のう ぎょ そん

をつぶして串に刺し

焼いたのが始まりで

あるという節（剣刺焼

き）、また、 修  行  僧 が始
しゅ ぎょう そう

めたという説（ 研  鑽  焼 
けん さん や

き）がある。 

■昔は正月、年始客に 酒  宴 
しゅ えん

の後夜食として 供 され
きょう

た。

◇好みで 生姜 、ゆず、 山椒 、くるみ、 葱 、ごまのみそにしても
しょうが さんしょう ねぎ

よい。 

◇そのまま食べたり、 薬  味 として 刻 み葱、おろし生姜、削り節、
やく み きざ

切りごま、もみのりなどをのせて、熱湯 又 はお茶を注いで
また

食べてもよい。 

◇みそは両面でも片面でも好みでよい。 

◇みその砂糖は好みで加減する。 

◇オーブントースターやホットプレートを利用してもよい。

◇ごはんを焼くことにより、保存がきいたので山仕事などに便利であった。

◇昔から冬場に、いろりの火を使って焼き、夜なべ仕事の夜食、おやつとして
供された。

▼

こんがり焼かれた
　“けんさん焼き”

▲今では、めずらしくなったはざかけ
　（はざかけ米は美味しいと評価が高い）
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おこわ（赤飯）

3合（450g） 

40g

 

 

カップ1/2（100cc） 

 適  宜 
てき ぎ

① 鍋 にささげと水を入れ 硬 めに 茹 でる。豆をざるに取り、
なべ かた ゆ

煮汁を取っておく。 

②もち米を洗い、ささげの煮汁に一晩 浸 しておく。 
ひた

　（不足分は水を加える）

③もち米はざるに上げて水気を切り、豆を混ぜ合わせる。 

④蒸気の上がった蒸し器にぬらした 敷  布 を 敷 き、③を入
しき ぬの し

れ真ん中をくぼませて、強火で３０分位蒸したら、打ち

水を手にすくって全体にまんべんなく振り掛ける。（し

とを打つという） 

⑤もち米が手で 潰 れるくらいに（２０分位）蒸し上がった
つぶ

ら出来上がり。 

⑥ 器 におこわを盛り、好みでごま塩を 振 る。
うつわ ふ

もち米

ささげ

〈打ち水〉

豆の 煮  汁 又は水
に じる

ごま塩

0.0g92.3g1.2g9.3g434kcal栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■お祝いのときは豆の

煮汁 又 は食紅でほん
また

のりと色を付ける。 

■仏事のときはしょう

ゆで色を付けるか、

白いままにする。 

■農作業の「 結 い」の
ゆ

時は、 小  昼 として食
こ びる

された。 

■手で食べることから

「お手の二」とも言

われた。 

▼

 朴 の木
ほお

　（朴の葉にのせ食べる
　ところもある）

◇最近はささげの代りに金時豆や小豆を使うこともある。 

◇豆は茹ですぎると皮が破れるので注意する。硬めに 煮 た豆
に

に塩少々混ぜるとおいしい。 

◇もち米を一晩水に浸すのは、色を付けるのと同時に、十分給

水させるためである。 

◇たくさんのおこわを作る場合、蒸し上がりが均等になるよ

うに一度大きい器に移し、打ち水を全体にかけ上下を混ぜ

るとよい。 

◇ 古  米 は打ち水に酒を入れると、ふっくら仕上がる。 
こ まい

◇蒸気を通りやすくするために真ん中をくぼませる。

▼

稲刈りの小昼休み
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さつまいもご飯

2 合（300g） 

大さじ 1（15g） 

小さじ 1/2（2.5g） 

 200g（中 1本） 

 適  宜 
てき ぎ

①米は洗い、普通の水加減にして、30 分 浸 す。 
ひた

②さつま芋は 1.5㎝ のサイコロ切りとし、さっと水洗

いする。 

③①に酒、塩を入れてひと混ぜし、上にさつま芋をの

せて炊く。 

④芋が 崩 れないように混ぜ、 器 に盛リごま塩を 振 る。
くず うつわ ふ

米

酒

塩

さつま 芋  
いも

ごま塩

0.6g73.7g0.8g5.2g337kcal栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■さつまいもが主食で

あった時代のなごり。

■主食の米が足りない分

をさつまいもで満腹感

を 補 う 献  立 として、
おぎな こん だて

 重宝 がられた。 
ちょうほう

■戦時中は代用食とし

て食された。

◇さつま芋の色を良くするには、くちなしの実をくだいた水

に 浸 すと栗のように黄色になる。 
ひた

◇さつま芋は皮のきれいな芋が良い。

▼

さつま芋掘りの様子

▼

さつま芋の花、つる、葉
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栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ

おはぎ（ぼたもち）

1 合（150g） 

1 合（150g） 

250g 

200g 

小さじ 1/3（1.5g）

①米を合わせて同量の水加減で 炊 き、 飯  粒 が半分つぶ
た めし つぶ

れるまで、すりこ木でつぶし 12 個に丸める。 

②小豆を 鍋 にいれ一度 茹 でこぼし、小豆の４～ 5 倍の
なべ ゆ

水を加えて火にかけ、 煮  立 ったら小豆が 踊 らない火
に た おど

加減であくをすくいながら 柔 らかく煮る。砂糖と塩
やわ

を加え程よい 硬 さに練り上げ、１２個に分ける。 
かた

③手にあんを広げ、ご飯をのせて包む。

もち米

うるち米

小豆

砂糖

塩

0.4g144.1g2.1g17.3g671kcal
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■昔は砂糖が貴重品

だったので、春分の

日、十五夜、十三夜、

秋分の日、 収  穫  祭 など
しゅう かく さい

の祝い事に作られた。

■つぶしあんは、 萩 の花
はぎ

の咲き乱れるさまに

似ているのでおはぎ、

こしあんは、 牡丹 の
ぼたん

花に似ているのでぼ

た 餅 とも言う。
もち

◇米の割合は好みで加減する。 

◇好みで、こしあん、ごま、きな粉を使う。 

◇手にラップを広げて使うと 扱 いやすい。 
あつか

▼

畦に作られているあずき

名前の由来である萩の花 ▼
▼
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糸うりのごま酢和   え
あ

240g（約 1/4 個） 

　 

小さじ1/2（2.5g） 

大さじ2（30g） 

大さじ2（18g） 

大さじ2（10g）

①糸うりは二つ割りにして種とわたをスプーンで除き、

5㎝幅の半月に切る。 

②たっぷりの熱湯に①をいれ、 箸 が通るくらいに 茹 でる。 
はし ゆ

③②を水にとり手でほぐしながら皮を除き、よく水切り

する。 

④ごま酢の材料を全部混ぜ合わせて、③を和える。

糸うり 

＜ごま酢＞ 

　塩

　酢

　砂糖

　すりごま

0.6g9.2g1.4g1.0g50kcal栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■新潟独特の野菜で地域

により「なますかぼ

ちゃ」「そうめんかぼ

ちゃ」と言い、昔から

ある野菜で保存が効く。 

■夏に取れるが長期

保存ができるので冬

まで食べられる。

◇ 1 個 800g ～ 3kg 位の大きさがあり、保存がきく。 

◇好みで、二杯酢、三杯酢、マヨネーズでもおいしい。 

◇しゃきしゃき感が残るよう、茹ですぎない。

糸のように簡単に ▼

　ほぐれる　

▼

糸うりが実っている様子
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煮なます

400g 

40g 

2 ～ 3枚（10g） 

20g 

1 枚（30g） 

大さじ2（24g） 

大さじ1（9g） 

大さじ2（36g） 

大さじ2（30g） 

大さじ1（15g）

①大根、人参は 4㎝長さに切ってから細いせん切りにし、

塩（小さじ 1）で軽くもみ、しんなりしたら水洗いして、

水気を 絞 る。椎茸はもどしてせん切りにする。 
しぼ

②打ち豆はぬるま湯で戻しておく。 

③油揚げは熱湯をかけ油抜きをして大根と同じ長さの

せん切りにする。 

④油で打ち豆を炒めてから、残りの材料を加えてさらに

炒め、酢以外の調味料を入れ味を付ける。火を止めて酢

を加える。

1.3g12.5g9.6g4.7g157kcal栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ

大根

人参

干し 椎  茸 
しい たけ

打ち豆

油揚げ

油

砂糖

しょうゆ

酒

酢
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■昔、大豆は 貴重 なた
きちょう

んぱく質源とされた。

現在は大豆の機能性

（イソフラボン）が見

直されている。 

■昔は砂糖が貴重品で

あったので、正月く

らいしか作らなかっ

た料理である。 餅 や
もち

ご 馳  走 を食べて胸焼
ち そう

け、胃もたれのとき、

さっぱりとした一品

として喜ばれた。

◇大根は 繊  維 を縦に平行に切ると歯切れが良く、しゃきしゃき
せん い

感がでる。 

◇地域により大根を塩もみしないで、熱湯にさっとくぐらすや

り方もある。 

◇酢は好みによって加減する。加えない地域もある。 

◇打ち豆は、大豆をぬるま湯に２時間程浸し、木づちで石うすの上で打ってつぶ

したもの。つぶし豆ともいう。

▼
石うすを使っての打ち豆作り

▼

大豆の花

▼

機械化された
　大豆づくり
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ずいきの酢の物

300g 

　（皮付き 350g） 

カップ1/2（100g） 

　

大さじ2（18g） 

小さじ2（12g） 

1かけ（15g）

①ずいきは洗って皮をむき、 鍋 に入る長さに切り水に
なべ

 晒 す。 
さら

②たっぷりの熱湯で 茹 でる。 
ゆ

③熱いうちに 器 にとり、酢をかけ 浸 す。（赤くなる） 
うつわ ひた

④盛り付けるときに、3 ～ 4㎝ に切り、砂糖しょうゆ、

おろししょうがをかける。

ずいき

　

酢

＜砂糖しょうゆ＞

　砂糖

　しょうゆ

　しょうが

0.4g7.5g0.0g0.6g31kcal栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■新潟県の特産品のひ

とつ、八つ 頭 の 茎 の部
がしら くき

分を使う。 

■酢をかけると赤くな

るので色合いも良く、

お盆のもてなし料理

として作られる。

◇味付けは 甘  酢 、 生姜 しょうゆ、きりごまなど好みの味でよい。 
あま ず しょうが

◇永く保存するときは、皮をむきよくあく抜きしたずいきを消

毒した保存びんに入れ、酢、砂糖を 1：1の割合で 煮  立 てた 
に た

液をそそぐ。1日おきに液だけを煮立て、ずいきにかける。こ

れを 2～ 3回繰り返し 冷  暗  所 に保存する。 
れい あん しょ

◇皮をむくと手が黒くなるが、酢水で洗うと落ちる。 

◇八つ頭の 茎 をずいきと言う。
くき

▼

八つ頭（さといもの一種）

ずいき（八つ頭の茎） ▼
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0.3g31.5g0.5g4.5g145kcal

れんこんのいとこ煮   （あん煮）
に

①れんこんは皮をむいて四つ割にして厚さ 5㎜ のい

ちょう切りにし、酢水につけてから、水洗いする。 

②小豆は水洗いし、厚手の 鍋 に水とともに入れ、 煮  立 っ
なべ に た

たら一度 茹 でこぼし、再び水を加えて火にかける。
ゆ

小豆が 柔 らかくなったら、れんこんを加え、
やわ

 柔 らか
やわ

くなるまで煮る。 

③砂糖、塩を加え、水気がなくなるまで煮る。

200g 

0.5 合（75g） 

50g 

少 （々1g） 

 適  宜 
てき ぎ

れんこん

小豆

砂糖

塩

水

栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■刈り上げ祝いや法事な

どの時に作られた。 

■いとこ煮は、 神  事 に関
しん じ

する「事の日」に由来し、

正月の神迎えの日を

「事始め」、2月 8日の

神送りの日を「事納め」

と呼び、両日、 神  棚 に冬
かみ だな

野菜を供えるというが、

これを正月祝いの象徴    。
しょうちょう

ズイキと一緒に煮た

「 御  事 料理」がいつのま
お こと

にかイトコになった。

◇茹で小豆の 缶  詰 を利用すると簡単にできる。 
かん づめ

◇昔は塩小豆で食べたが、今は甘く煮る。 

◇ 焦 がさないように弱火で鍋をゆすりながら、ゆっくり煮る。
こ

◆ 比  角 の田で 蓮  根 の栽培がは
ひす み はす ね

じまったのは明治 44 年から。

柏崎の裏道一帯が 蓮  田 で埋ま
はす だ

り、その面積 7ha 余。今も 名  残 
な ごり

の花を見る程度の蓮田は残っ

ている。


