
イカ寿司／イカ飯 せんぞうぼう／そば
相川支部 赤泊支部

材料／4人分

材料／4人分 材料／4人分 材料／4人分 材料／25～ 30個分 材料／4人分

材料／4人分 材料／4人分 材料／4人分 材料／4人分

材料／4本・32人分

材料／4人分

イカ 中４杯
もち米 カップ 1 杯
しょうゆ 1 ／２カップ
A
みりん ７０ｃｃ
水又は出し汁 ３～ 3.5 カップ

（砂糖　　好みで入れてもよい）

そば ４玉
出し汁
しょうゆ 大さじ５～７
トビ（あごだし） ２匹
昆布 ４ｃｍ
干しいたけ ２個

＊薬味－ねぎ
＊付け合せ
・きんぴらごぼう
　人参、ごぼう、
　油、しょうゆ
　みりん、酒、
　砂糖、白ごま

黒豆・黒米入りご飯

子どもたちに伝えたい 佐渡の郷土料理・伝承料理

新穂支部

沖汁
両津支部

焼きカマスの煮付け・野菜添え
小木支部

すり身（とび魚）汁
真野支部

煮しめ
羽茂支部

にあえ
畑野支部

長芋きんとん
金井支部

たいごろ
小木支部

ぼたもち
佐和田支部

やせ駒
真野支部

ごま

米 ２カップ
黒豆 ６０ｇ
黒米 小さじ２
水 ４７０ｃｃ
酒 ２０ｃｃ
塩 小さじ　２／３
梅干 大１個
出し昆布 ６ｃｍ
いりごま　適宜
しそ　適宜

米の粉　　もち米　　６００ｇ
　　　　　うるち米　４００ｇ
水

あん　　　あずき　　２５０ｇ
　　　　　砂糖　　　３００ｇ

茅の葉　１個につき７～８枚
いぐさのひも

大きめのスケソウ鱈　　1 本
味噌　
汁の中に入れる野菜としては
　ねぎ
　大根（もしくは、カブ）
　人参
　白菜
　

焼カマス　１６～２０匹
　しょうゆ
　砂糖
　酒　　
　みりん　　
　　
茄子、インゲン、オクラ、玉ねぎ 等

とび魚 １７０ｇ（１袋）
卵 １個
長ネギ ４０ｇ
水 ６００ｃｃ
味噌 ５０ｇ
豆腐 半丁（２００ｇ　　

※魚汁は、少し味を強く。

打ち豆 ２５ｇ
大根 ２００ｇ
人参 ５０ｇ
ぜんまい（もどしたもの） ４５ｇ
干わかめ ５ｇ
しょうゆ 大さじ１
みりん 大さじ２
酒 適宜

焼豆腐 ２くし
大根 １５０ｇ
人参 1 本
ごぼう １／２本
生しいたけ ４枚
こんにゃく １／２丁
昆布 １本
フキ ４本
車麩 １枚
さつま揚げ ２枚
かまぼこ（板なし） １本
だし汁　　２．５カップ

（煮干し又はあごだし）
砂糖　大さじ１
しょうゆ大さじ３
塩　小さじ１
酒　大さじ２
みりん　大さじ２

長芋 ６００ｇ

砂糖 １００ｇ

金時豆 １００ｇ

砂糖 ８０ｇ

塩 少々

もち米 ２４０ｇ

あんこ １００ｇ

あずき ５合

砂糖 ９００ｇ

塩 少々

上新粉（うるち粉）７００ｇ
求肥粉（もち粉） ３００ｇ　　　　　　
　＊団子粉全体量の１／３を
　　もち米にする。
砂糖 ７０ｇ
水 ６４０ｃｃ位
　→　こねる時、団子の硬さ加減を
　　　みながら水を入れること。
食紅；赤、緑、黄色
コスモス　1 個分
こねた団子の生地　　４１０ｇ

（出来上がり１０枚分）
　白　　　２５０ｇ
　ピンク　１００ｇ
　みどり　　５０ｇ
　黄色　　　１０ｇ
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大根　　３００ｇ
黒ごま　適宜
塩

その時期にある
野菜なら何でも
良いと思う1
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イカ寿司／イカ飯せんぞうぼう／そば
相川支部赤泊支部

作り方
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作り方 作り方 作り方 作り方 作り方

黒豆・黒米入りご飯

子どもたちに伝えたい 佐渡の郷土料理・伝承料理

新穂支部

沖汁
両津支部

焼きカマスの煮付け・野菜添え
小木支部

すり身（とび魚）汁
真野支部

煮しめ
羽茂支部

にあえ
畑野支部

長芋きんとん
金井支部

たいごろ
小木支部

ぼたもち
佐和田支部

やせ駒
真野支部

ごま

①水は、煮立てておく。
②すり身と卵は、よく混ぜて、①に
スプーンで落とし入れていく。
③すり身が浮いたら、味噌を入れて、
小口切りの長ネギを入れて火を止め
る。

【料理のアピールポイント】
・簡単！！だしいらずのおもてなし
汁。
・すり身は、市販品にしました。
（すり身の市販品を使用せず、とび
魚２匹を卸して、すり鉢ですりおろ
してすり身にする。）

（汁もの／旬の食材料理）
（調理時間の目安　約２０分）
メインの食材；とび魚（6 月頃）

（漁師さんが船上で作った）
①船の上で生きているスケソウ鱈を
さばき、きも（肝臓）を入れて煮、味噌
で味付けをする。
②鍋の中で、蓋をしっかりと押し当
てて汁気を切る。（魚と汁を分ける）
③魚は、醤油をつけて食べる。
④汁の方は、だしが出ておいしく、い
ろんな野菜を入れて、味噌汁として
食べる。

【料理のアピールポイント】
・沖汁の由来は、漁師がスケトウ鱈を
船の上でさばき、煮炊きしたものを
家に持ち帰った。
・酒の肴に絶品！

（主菜／伝統料理）　
（調理目安時間　約１時間３０分）
メインの食材；スケソウ鱈（時期は冬）

①黒豆はフライパンで、ゆっくり焦
げないように炒る。
②米と黒米はといで、３０分位水に
浸してザルに上げる。
③釜に米、水、酒、塩、黒豆、梅干、
昆布を入れて炊き上げ、蒸らした後
に混ぜる。
④茶碗に盛り、しその千切りと炒り
ごまをのせる。

【料理のアピールポイント】
・黒豆などの豆を摂取してほしいか
らです。

（主食／旬の食材料理）
（調理目安時間　約５０分）
メインの食材；米、黒豆

①大根は、千切りにして、から炒り
する。
②ごまは、炒ってすり鉢でする。
③大根の水切りをして軽くもみ、②
のすり鉢の中に入れ、ごまで和える。
④出し汁を作る。
⑤そばを茹でて、器にそばを盛り、
③を好みの量だけそばの上に乗せ、
出し汁をたっぷりかける。

【料理のアピールポイント】
・昔は、米の代わりとして大根を食
べた。
・栄養豊かなごまをたっぷり使った
料理です。

（主食／伝統料理）
（調理目安時間　約３０分）
メインの食材；そば、大根

①もち米は、一晩水に浸けておく。
②イカは、足は、わた、中骨を抜いて、
水で洗いザルに上げ水を切る。
③①のもち米をザルに上げて水を切
る。
④イカの胴にもち米を七分目程度詰
めて、口を爪楊枝で止める。
⑤鍋に A の調味料を入れ、④を並べ
落とし蓋をして煮る。
煮立つまでは、（約５分位）強火、その
後中火にして、中のもち米が煮える
まで、煮含める。（約２５～３０分位）
※煮汁が、イカの上まで上がるよう
に、煮汁の量を加減する。
⑥ひと冷まししてから、適宜に切り
盛り付ける。煮汁を少々かける。
※熱いうちに、合わせ酢（酢大さじ 3、
砂糖大さじ 1.5）をふりかけても美味
である。

【料理のアピールポイント】
・イカの漁獲の最盛期は５～８月である。
・イカ寿司は、５～７月に獲れる柔らか
いイカで作ると美味である。

（主食／伝統料理／おやつにもなります）
（調理目安時間　約５０分）
メインの食材；イカ（５月～８月）

①長芋を蒸かして、皮をむき、マッ
シャーでつぶし、砂糖味を付け、柔
らかい時は少し火にかける。
②金時豆は、一晩水に浸しておき、
踊らないように煮て、柔らかくなっ
たら砂糖、塩少々で甘めに味を付け
る。
※豆の皮がやぶれないように、豆が
つぶれないように気を付けること。
③①と②を混ぜ合わせる。
④茶巾絞りをして仕上げる。

【料理のアピールポイント】
・あっさりした“ きんとん ”です。

（副菜／伝統料理）
メインの食材；長芋、金時豆

①棒状のコスモスに形作りをする。
②蒸し器で蒸かす。
③冷まして輪切りにする。
＊蒸し上がったものは、一晩置いて冷まし
てからの方が切りやすい。
＊硬くなった“ やせ駒 ( ごま )”は、トー
スター等で焼いて食べてもよい。

【料理のアピールポイント】
＜「やせごま」のいわれなど＞

「やせうま」「やしょうま」「しんこ」とも
呼ぶ。
旧暦の 2 月 15 日お釈迦さまが亡くなった
日にお供えしお参りする。（神様にはお供
えしない）
佐渡のお寺では、3 月 15 日に涅槃会（ね
はんえ）と言われている。
冬で、お供え用のお花が無く、団子に色を
付け色々な花を形どったのが始まりと言わ
れている。
団子の一種で直径 5cm 位の円筒形をして
おり、やせた馬の背中に見えたところから

「やせうま」と呼んだとも言われている
※輪切りにすると金太郎飴のように同じ模
様が出る
・ 今では、昔ながらの手作りおやつ“ 復活 ”
・色々な花柄（桜、菊、チューリップ、椿、
アヤメ　等々）が出来ます。

（団子／行事食／おやつにもなります）
メインの食材；米の粉（うるち米、もち米）

①もち米は、といで、水は控えて炊
く。
はんごろし（米を８０％くらいに、
すりこぎでつぶす）にする。
②小豆は水洗いし、ひたひたの水よ
り多く入れて煮る。ぐらぐら煮て、
煮汁に色がついたら、1 度煮汁を捨
てる。
小豆が柔らかくなったら、砂糖を入
れて煮る。最後に塩を入れる。
③サランラップにあんこを置き、も
ち米を真ん中に置き、あんで包む。

【料理のアピールポイント】
・もちは、力がつくので、農作業の
節目に作る。
・昔は、あぜぬりもち、かりあげも
ち　と言った。

（団子／デザート）
（調理目安時間　約１００分）
メインの食材；米、小豆

①あんは、先に作っておく。
②粉をこねる。
③あんを中に入れた団子を茅の葉で
包む。
④蒸し器で２５～３０分蒸す。
 　　　

【料理のアピールポイント】
・端午の節句に作る。（旧暦 5 月 5 日）
・茅の葉に包んだ団子です。
・佐渡でも色々な形や色々な呼び名
があるようです。
・小木では、一般的にこの形で作り
ます

（団子／行事食）
（調理目安時間　約６０分）
メインの食材；米粉、あずき

①大根は皮をむき、輪切りにし面取
りをする。
②人参、ごぼうは斜め切りにし、水
に浸けて置く。
③こんにゃくは、湯がき、中央縦に
切り目を入れて、片端をくぐらせ手
綱形にする。
④昆布は結び昆布を作る。
⑤車麩は、水に戻して柔らかくする。
⑥出し汁に調味料を加え、煮えにく
い材料から煮ていく。かまぼこは後
で加えて煮る。

【料理のアピールポイント】
・お祭り、法事、お正月等の行事に
かかせない料理。魚料理の副菜とし
て野菜が摂取できる。

（副菜／伝統料理）
メインの食材；焼豆腐、野菜

①大根と人参は、千切り。ぜんまい
は、食べやすい大きさに切る。
②油で打ち豆を中火で焦がさないよ
うに炒めてから、①の材料を入れて
さらに炒める。
③しょうゆとみりんで味を整える。
④最後に（食べやすく切った）干わ
かめを入れて、ひと煮たちさせる。
※昔は、昆布のこすを利用していた。

【料理のアピールポイント】
・（旧畑野町）松ヶ崎地区に伝わる郷
土料理
・保存のきく材料を使用している。

（副菜／伝統料理）　　
（調理目安時間　約２０分）
メインの食材；打ち豆、ぜんまい（干）

①焼カマスを水煮して、ふっくら柔
らかく煮る。
　→　水切りする（多少、鍋に煮汁
を残す）
②①に調味料を入れて煮る。
途中で、別鍋に煮汁を少し取り分け、
季節の野菜を煮る。
③焼カマスに煮汁を煮含めて、野菜
と一緒に盛り付ける。

【料理のアピールポイント】
・カマスは、フライや天ぷら料理が
手軽ですが、乙祭り（９／３０）の頃、
小木町では、カマスを焼いてワラで
編んで店先に売られています。
・水煮して、ふっくらと煮付けたカ
マスと野菜は、懐かしい味になるこ
とでしょう。

（主菜／旬の食材料理）
（調理目安時間　約３０分）
メインの食材；焼きカマス、野菜
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