
９月になりましたがまだまだ暑い日が続いています。

愛知県では、「味噌煮込みうどん」や「味噌カツ」な
ど、さまざまな味噌料理が食べられています。その中で、
夏に食べる味噌料理として親しまれているのが「酢味噌
そうめん」です。酢が入ることでさっぱりと食べられ、
豆味噌の高い栄養価は夏バテ予防にも
良いといわれています。
そうめんにのせる青しそは家庭菜園の

ものを使ってみました。さて、おいしく
できたでしょうか？

酢味噌そうめんを作って
家庭菜園の青しそをのせてみた

【材料】（およそ４人分）

そうめん（茹で麺） みりん：大さじ３ 豆味噌：大さじ４
砂糖 ：大さじ１ 酢： 大さじ２ ごま： 大さじ１

のせるもの：きゅうり、青しそ（家庭菜園）、ハム、ミニトマト、すりごま など

【作り方】

１ 鍋にみりんを入れ、火にかけアルコールを飛ばします。
２ 豆味噌、砂糖を加えて混ぜ、さらに酢を入れて混ぜ合わせます。
３ 袋の表示どおりにそうめんを調理します。
４ ３のそうめんを器に盛り、２の酢味噌をかけてごまをふります。
刻んだきゅうり、青しそなどをそえます。

５ 完成。混ぜながらいただきます。

① ② ④ ④

⑤

次ページは今回使った
青しその成長観察日記

です

今回は水洗いするだけで
食べられる、ゆでてある

麺を使いました



次ページからは
『ニャンズと一緒に反省会』です

青しその観察日記 ～種まきから収穫まで～

今回、酢味噌そうめんにのせた青しそは、ベランダで育てたもの
を使いました。
このページでは、種まきから収穫までの様子をお届けします。

５月３１日にホームセン
ターで購入して種まき。
種、土、鉢植え、肥料の
セットです。

種から育てるのは不安
だったけど、８日目に発
芽しました。

発芽から２週間後。順調
に育っています（鉢植え
は直径１５ｃｍ）。

１ヶ月後。たくさんの葉
が出ています（水やりは
１日１回）。

出かけていたため１日水
やりできず。そのため枯
れかけてしまいました。

あわてて水をあげたら翌
日にはここまで回復しま
した。

２ヶ月後。立派に育ちま
した。何度でも摘めそう
です（今は自動で少しず
つ水やりしています）。

刻んでそうめんにのせ、
めんつゆのみで食べるパ
ターンも試しました。

青しその風味がして
おいしかったです

④
⑤ ⑥

① ② ③

⑦ ⑧

すごい回復力！



【ニャンズと一緒に反省会】

審査員長：ナナちゃん（♀）審査員：トムくん（♂）

夏に食べる味噌料理として親しまれている「酢味噌そうめん」を作ってみました。

ここからは失敗や改善点など、みなさんが作る場合に気をつけた方がよさそうな
ことを中心に、ニャンズと一緒に反省会を行います。

【試食開始】

いただきますニャ

さっぱりしたお酢の味もするニャ

酢味噌をそうめんに混ぜて
いただきますニャ

お味噌の味がおいしいニャ

お味噌をもう少し減らすと酢味噌が柔らかくなって
混ぜやすそうです。
でも今のままでもおいしかったです。

のせる具材を考えるのも楽しそうニャ

ボクはかつおぶしがいいニャ（＾＾）

ナナちゃん

ナナちゃん

ナナちゃん

トムくん

トムくん

トムくん

そうめんさん

今回お菓子を作った人：
そうめんさんと青しそくん

試食をお願いしまーす♪

まだまだ暑い日が続きそうなので、
そうめんもおいしく食べましょうね（＾＾）

そうめんさん

そうめんさん



今度は家庭菜園の青しその報告ニャ

ナナちゃん

トムくん

ナナちゃん

がんばって種まきから８日後に発芽しました（＾＾）

苗じゃなく種からなのにしっかり成長してくれたニャ

朝の水やりの時に目が出ているのを見つけて、
感激しましたニャ

でも、一度大ピンチがありました（－－；

青しそくん

青しそくん

トムくん

それからも順調に成長していったニャ

ナナちゃん

枯れちゃったと思いましたが、希望
を捨てずにお水をあげましたニャ

トムくん

翌朝にはほぼ元通りでびっくりしたニャ。
植物の生命力はすごいニャ

今はペットボトルから自動で給水されるので安心です。
おいしく食べられる葉っぱがたくさんできてます（＾＾）

青しそくん

（※）実際にニャンズに食べさせているわけではありません。

農林水産省のＷｅｂサイト「うちの郷土料理」に酢味噌そうめんのレシピがありますので、ぜひご覧ください。
https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/sumisosomen_aichi.html
（農林水産省へリンク）

青しそは栄養価も高いし、
またおいしくいただくニャ

ナナちゃん

トムくん

同時に育て始めたミニトマトももうすぐ実がなりそうだし、
一緒に食べるのが楽しみニャ（=＾_＾=）

https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/sumisosomen_aichi.html
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