
25※レシピは地域・家庭によって違いがあります。

材料（4人分）

ごぼう ……………………… 200g
にんじん ………………… 100g
れんこん ………………… 100g
干ししいたけ ………………5枚
しらたき ………………………1玉

油揚げ ……………………………1枚
油 …………………………… 大さじ3
出汁 ………………… 1/2カップ
白ごま ………………… 大さじ2
酢 …………………………… 大さじ2

【A】
醤油 ……………………… 大さじ4
砂糖 ……… 大さじ1と 1/2

つくり方

1. 干ししいたけは水に浸してやわらかくなるまで戻
し、細切りにする。

2. れんこんは、太いものは 4つ割り、細いものは
半分に切り、薄切りにする。

3. ごぼう、にんじんはマッチ棒くらいに切る。
4. 油揚げは熱湯に入れて油分を抜き、味がしみや 
すいようにして細切りに、しらたきは塩を加えた
熱湯に通して食べやすく切る。

5. 鍋に油を熱し、ごぼう、にんじん、れんこん、 油
揚げ、しらたき、しいたけと、火の通りにくい順
に入れて炒め、出汁、 A を加えて煮込む。

6. ごぼうがしんなりして火が通ったら、酢を加えて
よく混ぜ、しっかり蓋をして火を止め、蒸らし、
翌日までこのままにしておく。

7. 器に盛って白ごまをふる。

※ 野菜の水分と調味料だけで煮るため、素材のうま味が凝縮している。つくっ
てから一晩置くのがコツで、味がしっかりなじみ、つくり立てより格段に
美味しくなる。

主な伝承地域： 県央地域
レシピ提供元：「いばらきの味ー郷土料理献立集食・彩・百・景」

（協力／茨城県食生活改善推進員協議会）

出汁のうま味と酢のさっぱりとした風味が美味

煮合い
特産品のれんこんや根菜類を使ってつくられ、酢が入るため日持ちがよ
い。煮て和える調理法から煮合いとなったといわれる。今は日常的に食
べられる定番の料理だが、昔は冠婚葬祭や行事など、特別な日（ハレ）
のおもてなし料理だった。弔事にはにんじんは使わず、白く仕上げる。

材料（4人分）

ワカサギ …………………………………………… 250g
れんこん ……………………………… 長さ約2cm
にんじん ………………………………………………… 1本
たまねぎ …………………………………………… 中1個
きゅうり ………………………………… 長さ約2cm
ゆず ………………………………………………………1/4個
赤唐辛子 ………………………………………………… 1本
かたくり粉 ………………………………………………少々
揚げ油 …………………………………………………… 適量

【漬け汁】
酢 ………………………………………………………… 500cc
砂糖 ……………………………………………………大さじ3
酒 ………………………………………………………… 100cc
塩 …………………………………………………………………少々　

つくり方

1. ワカサギはうろこをとって塩水で洗い、水気をふ
きとってかたくり粉をまぶし、熱した油で揚げる。

2. 野菜はそれぞれ薄切りにする。
3. 唐辛子は種をとって輪切りにし、ゆずの皮を薄く
そいでみじん切りにする。

4. 漬け汁の材料をよく混ぜ合わせて 3を加え、1
を入れ、さらに 2も加えて混ぜ、味をなじませる。

※ ワカサギは骨がやわらかく丸ごと食べられるので、手軽に調理できる。
※ れんこんは季節によって味わいが違う。夏はシャキシャキとしてみずみず
しく、冬になるともっちりとした食感になり、変化が楽しめる。

主な伝承地域： 県内全域
レシピ提供元：「いばらきの味ー郷土料理献立集食・彩・百・景」

（協力／茨城県食生活改善推進員協議会）

国内 2位の湖面積を誇る霞ケ浦ではワカサギ漁が、肥沃な湿地帯で
はれんこんの栽培が、ともに古くから盛んであった。この二つは夏か
ら冬にかけて多く出回るため「わかさぎとれんこんの酢漬け」もこの
時期につくられることが多い。酢を使うため日持ちがよく、さわやか
な酸味が美味しく、日常のおかずとしてよく食べられている。

霞ケ浦特産品の味わいが響き合う

わかさぎとれんこんの酢漬け

茨城県

3. ごぼう、にんじんも大き
さをそろえ、マッチ棒くらい
に切る。

1. ワカサギにかたくり粉を
ムラなくまぶして、からりと
揚げる。

2. れんこんは太いものは4
つ割り、細いものは半分に
切って大きさをそろえ、薄
切りにする。

レシピムービー

レシピムービー

関
東 

地
方
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画像提供元 : 『ふる里の和食　宇都宮の伝統料理』（柏村祐司氏／半田久江氏）

材料（10個分）

米………………………………………2カップ（300g）
かんぴょう………………………………………………10g
油揚げ……………………………………………………… 5枚

【Ａ】
酢…………………………………………………………… 40cc
砂糖……………………………………………………………10g
塩……………………………………………… 小さじ1／3

【B】
出汁…………………………………………………… 500cc
醤油・酒……………………………………… 各100cc
みりん ………………………………………………… 20cc
砂糖……………………………………………………………60g

つくり方

1. 米は洗って同量の水で炊く。Aを合わせてすし酢を用意する。
2. 米が炊きあがったら、すし酢を振り入れ、しゃもじで切るようにして混
ぜ合わせる。

3. 油揚げは横半分に切り、口を開いて袋状にして熱湯をかけ、しっかりと
油抜きをする。

4. かんぴょうは水で戻し、熱湯でゆがく。
5. B を鍋に入れて煮とかし、油揚げとかんぴょうを入れてじっくりと煮含
める。

6. 2 の酢飯を 1個 50 ｇほどの俵型に握り、油揚げの口を開けて詰め、中
心をかんぴょうで結ぶ。

主な伝承地域： 栃木県全域
レシピ提供元：  『ふる里の和食　宇都宮の伝統料理』（柏村 祐司氏／半田 久江氏）

花見や遠足、運動会など楽しい思い出とともにあるのがいなりずし。
稲荷神の使いであるキツネの好物が油揚げのため、酢飯を油揚げに詰
めたすしを「いなりずし」と呼ぶようになった。全国的に広まってい
るが、地域によって特色がある。栃木では特産のかんぴょうを油揚げ
と一緒に煮て、俵型のすしに巻いて結ぶのが特徴。

干
かんぴょう
瓢で巻いて食べやすく、おいしさも増す

いなりずし

関東平野の北端で、海に接していない内陸県の一つ。三方は山地で、南に向けて河川が流れ、広大な関東平野が開ける。

内陸性気候は多様な農作物の栽培に適し、郷土料理の食材は野菜、穀物、山菜、川魚が中心。

栃木といえば「うどんと干瓢（かんぴょう）」で「耳うどん」や「干瓢の卵とじ」などがある。

塩サケの頭や節分の残り豆、酒粕などを煮込んだ「しもつかれ」は郷土料理の代表格。

さといもが主役の「煮しめ」、川魚の保存食「鮎の燻製」「あいその甘露煮」、

日光には「揚げまき湯波（ゆば）の煮物」が伝わる。

関東地方

栃木県
肥沃な大地、良質な水に育まれた
関東有数の農業県関

東
地
方

※農林水産省Web サイト「うちの郷土料理」に掲載の栃木県の郷土料理全品はこちらよりご確認いただけます。



27※レシピは地域・家庭によって違いがあります。

画像提供元 : 『ふる里の和食　宇都宮の伝統料理』（柏村祐司氏／半田久江氏）

形が耳に似ていることから耳うどんとなった。もともとは正月や祭り
のときに、うどんを打つより手軽で準備が楽ということからつくられ
たもの。今では普段からつくられている。食べ方はうどんと同じで、
好みの具材を使う。

材料（4人分）

小麦粉（中力粉） … 500g
ぬるま湯（30度）
…………………… 200～220cc
塩 …………………………… 小さじ1
打ち粉 ………………………… 少々
さといも ………………… 300g

しいたけ ……5枚（100g）
にんじん
…………… 中1/2本（100g）
ねぎ ……………………………… 40g
ごぼう …… 1/3本（50ｇ）

【カツオ出汁】
カツオ節 …………30～50g
水 ………………………………4カップ
【Ａ】
醤油、みりん …… 各大さじ4

つくり方

1. 大きめのボウルに小麦粉を入れ、塩をとかしたぬるま湯を少しずつ加え
てはかき混ぜ、最後に粉をまとめてよく練る。

2. １をビニール袋に入れて1時間ほど寝かせ、打ち粉を振った大きめの板に
のせて、めん棒で薄くのばす。 これをマッチ箱大（6×4cm)の長方形に切り、
二つ折りにしながら、内側の両端を合わせて閉じて耳うどんをつくる。

3. 鍋に水を煮立て、カツオ節を入れて軽くひと煮立ちさせ、火を止める。
アクをとり、しばらくしてカツオ節が沈んだら、ふきんなどでこして出
汁をつくる。

4. さといも、しいたけ、ねぎは食べやすく切り、ごぼうはささがきにして
水にさらし、アクを抜く。

5. 3 の出汁を火にかけ沸騰したら 4を入れて煮、さといもなど具材がやわ
らかくなったら、Ａを加えて調味し、塩少々（分量外）で味を調え、耳
うどんを入れてさっと煮て火を通す。

※ 好みで薬味に刻みねぎなどを添え、茹でた青菜やかまぼこ、鶏肉などを加
えるとよい。

主な伝承地域： 佐野市葛生地区、宇都宮市
レシピ提供元：  『ふる里の和食　宇都宮の伝統料理』（柏村 祐司氏／半田 久江氏）

形がユニークで、つくるのもカンタン

耳うどん

材料（4人分）

かんぴょう ………………………………………………12g
卵 ………………………………………………………………… 2個
三つ葉 ………………………………………………………少々

出汁 …………………………………………………… 3カップ
塩 ………………………………………………… 小さじ1/3
醤油 ……………………………………………………大さじ1

つくり方

1. かんぴょうは水洗いして塩（分量外）でよくもみ、
水を入れて塩分をおとす。

2. 煮立った湯に入れて、つまんで指で切れるくらい
の固さに茹でる。

3. 茹でたかんぴょうを 2cmくらいに切り、ときほ
ぐした卵の中に入れ、よくかき混ぜる。

4. 出汁を煮立て、塩、醤油で調味し、煮立ったと
ころに 3を流し入れ、具がふわっと固まったと
ころで火を止め、器に盛って彩りよく三つ葉を
のせる。

主な伝承地域： 栃木県全域
レシピ提供元：  『ふる里の和食　宇都宮の伝統料理』（柏村 祐司氏／半田 久江氏）

栃木の特産品といえばかんぴょう。ユウガオの果肉をひも状にむいて
乾したもので、農家で加工に失敗したものを捨てずにつくったのが始
まり。忙しくても手軽につくれ、栄養豊富で美味しいためつくられ続
けてきた。かんぴょうは現代人に不足しがちな食物繊維がたっぷり含
まれ、カルシウムやマグネシウムなども豊富である。

淡白な味わいのかんぴょうが引き立つ

干
かんぴょう

瓢の卵とじ

栃木県

2. しっかり煮立てた汁に、
よくかき混ぜた卵液を流し
入れる。

1. 水洗いしたかんぴょうに
塩をまぶしてよくもみ、火の
通りをよくする。

レシピムービー

関
東 

地
方
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材料（4人分）

中力粉……………………… 300g
水…………………………約150cc
打ち粉…………………… 約30g
ごぼう………………………… 60g
にんじん …………………… 60g
だいこん ………………… 100g
さといも ………………… 150g

しいたけ ………………………4枚
油揚げ……………………………1枚
長ねぎ………………………… 40g

【A】
醤油……………………… 大さじ2
味噌……………………………… 40g

【出汁】
頭とわたをとった
煮干し………………………… 40g
昆布10cm角……………1枚
カツオ節 …………………… 10g
水………………………… 2リットル

つくり方

1. ボウルに粉を入れて中央をくぼませ、水を少しず
つ加えてかき混ぜていく。粉っぽさがなくなるま
で十分にこねてまとめる。

2. 1 を大きなビニール袋に入れてかかとで踏み、生
地を折りたたんでさらに踏み、耳たぶより少し硬
めになるまで数回繰り返し、袋のまま常温で 20
～ 30分ねかす。

3. 打ち粉を振ったのし板の上に 2 をおき、麺棒で縦横に少しずつ伸ばして
いき、厚さ 3 ～ 5mm になるまで延ばす。 

4. 3 の生地に打ち粉をし、麺棒に巻きつける。包丁で生地に切り込みを入
れて開き、うどんより太めの約 1cm幅に切る。

5. 鍋に出汁の材料をすべて入れ、5分ほどおいてから弱火にかけ、煮立っ
たら昆布をとり出し、そのまま弱火で 5分ほど煮出してザルで濾す。

6. にんじんとだいこんはいちょう切り、さといもは一口大、しいたけは薄
切り、長ねぎは小口切りに。ごぼうは太さに応じて輪切りか斜め切りに、
油揚げは湯通しして 7mm幅に切る。

7. 鍋に出汁を入れ、麺と長ねぎ以外の6を、煮えにくいものから加え、中火
で10～ 15分煮て麺を加え、さらに煮込み、火が通ったら長ねぎを加え、
Ａで調味する。

主な伝承地域： 県内全域
レシピ提供元： こころをつなぐ　まえばしの味　

前橋市健康部健康増進課、前橋市食生活推進員協議会作成

塩を入れない幅広の麺が特徴

おきりこみ/おっきりこみ
小麦の名産地で小麦粉を使った料理が多く、おきりこみ（おっきりこ
み）は代表格。麺生地を麺棒にまきつけ、包丁で切り込みを入れるこ
とからおきりこみといわれる。麺を季節の野菜やきのこと一緒に味噌
を加えて煮込む。簡単で栄養バランスがよく、江戸時代中期頃から、
日常の主食として親しまれている。

標高 2,000 ｍ級の山が連なり、利根川などの河川、湖沼からの水に恵まれる。

日照時間は長く、農耕地は標高 10mの平坦地から 1,400mの高冷地にまで広がる。

豚や乳用牛の飼育も盛んで農畜産物の宝庫といえ、「とんかつ」が親しまれている。

小麦栽培に適し、米との二毛作も行われ、「おっきりこみ」「ひもかわうどん」「炭酸まんじゅう」など粉食文化が発展した。

室町時代に栽培が始まった特産品のこんにゃく等で、

「こんにゃくの白和え」や、高原の花いんげんや小豆で「煮豆」「あまねじ」などがつくられている。

関東地方

群馬県
豊かな自然と風土が
つくり出す農畜産物の宝庫、
群馬県の食文化

1. 粉の中央をくぼませて、
水を少しずつ加えてかき混
ぜる。

レシピムービー

関
東
地
方

※農林水産省Web サイト「うちの郷土料理」に掲載の群馬県の郷土料理全品はこちらよりご確認いただけます。



29※レシピは地域・家庭によって違いがあります。

画像提供元 : NPO法人群馬の食文化研究会

材料（6～ 8人分）

小豆 ……………………………………………………………75g
砂糖 ……………………………………………………………75g

塩 …………………………………………………………………少々
小麦粉………………………………………………… 100g

つくり方

1. 小豆は洗い、たっぷりの水を入れて火にかけ、煮立ったら 2～ 3分煮て
ザルにあけ、茹で汁は捨ててアクを抜く。

2. 1 に人数分より多めの水を入れて再び火にかけ、煮立ったら火を弱めて
小豆がやわらかくなるまで煮て、お玉の底で軽くつぶし、砂糖と塩を加
えて味を調える。

3. ボウルに小麦粉を入れて水 1/2 カップを加え、ねばりが出るまでよくと
き混ぜる。

4. 2 を煮立て、すいとんづくりの要領で 3をお玉の端ですくいとり、汁の
中へくっつかないように離して入れ、中まで火を通す。

※だんごはやわらかいほうが、あんがよく絡んで美味しいといわれる。

主な伝承地域： 県内全域
レシピ提供元： こころをつなぐ　まえばしの味　

前橋市健康部健康増進課、前橋市食生活推進員協議会作成

粉食文化から生まれた小麦粉だんごのお汁粉

あまねじ/あまだんご

材料（25個分）

だいこん
（2mmの輪切り25枚） ……………… 5cm
ゆず ………………………………………………1と1/2個
赤唐辛子 ……………………………………………1/2本

【Ａ】
砂糖 ………………………………………………1/2カップ
みりん …………………………………………1/6カップ
酢 ………………………………………………………… 1カップ
水 ……………………………………………………1/2カップ
塩 …………………………………………………………………少々

つくり方

1. だいこんは皮をむき、2mmほどの薄い輪切りに
する。

2. 1 をザルなどに広げ、天気の良い日に朝から夕方
まで 10時間ほど天日干しにする。

3. Ａを合わせてよく混ぜ、調味液をつくる。
4. ゆずは皮をそぎ取り、2 ～ 3mm幅の千切りに
する。

5. ２の干しただいこんにゆずを等分してのせ、くる
くると巻く。

6. 5 を保存容器に詰め、赤唐辛子をのせて調味液を
注ぐ。

7. 6 に蓋をして冷暗所に置く。1週間ほどで味が染
み込み美味しく食べられる。

※ だいこんは天日干しせずに、塩を振ってしばらく
おき、水分を抜いてからつくることもある。

主な伝承地域： 県全域
レシピ提供元： NPO法人群馬の食文化研究会

米と小麦の二毛作が行われ、特に米の生産量が少ない地域では小麦粉
が主食のところもあった。砂糖が貴重な昔は、もてなし料理として
もつくられていたという。おやつや農作業の合間の軽食として食べら
れ、甘みは疲れた体を元気にしてくれた。様々な名前で親しまれ、「砂
糖ねじ」「すすり団子」と呼ぶ地域もある。

群馬県

1. だいこんは2ｍｍ厚さの
薄切りにする。

4. ゆずは香りのよい皮の
部分をそぎ取って刻む。

5. 干してしんなりしただい
こんにゆずを等分にのせて
巻く。

からっ風でだいこんを乾し、ゆずを巻いて甘酢漬けに

ゆず巻き
冬はからっ風で乾燥する、そんな気候を利用して「干
す文化」が盛ん。その中でも、冬の美味しいだいこん
と香りの高いゆずを使ったゆず巻きは、手軽で美味し
い一品。祝いの膳によく使われ、紅白なますのかわり
におせちに入れることもある。また、日常で重宝する
保存食としてもつくられている。 レシピムービー

関
東 

地
方



30

材料（2人分）

金ごま（茶ごま、黄ごま）…………大さじ3
大葉みじん切り ……………………4～5枚分
たまねぎみじん切り………………1/4個分
米味噌………………………………………………大さじ2

きゅうり薄切り…………………………1/2本分
カツオ出汁又は冷水 ……………… 360cc
茹でうどん ……………………………………… 250g
氷……………………………………………………………… 適量　

つくり方

1. ごまはフライパンが冷たいうちに入れ、強火で
30 秒煎り、ゴマが跳ね始めたら火からおろし、
すり鉢でよくする。

2. 1 に米味噌、たまねぎ、大葉を加えてすりこ木で
混ぜる。

3. きゅうりをすり鉢に加え、すりこ木で軽くたたい
てよく混ぜ合わせる。

4. 出汁又は冷水を加えてよく混ぜる。好みで水分や
味噌の濃度を調整する。

5. 器にうどんを盛って4をかけ、好みで氷を入れる。
又は、4をつけ汁として器に盛り、うどんを別盛
にする。

※好みでみょうがやしょうがを薬味として添えても。
※きゅうりは千切りにして、別に添える場合もある。
※ごはんに冷や汁をかけても美味しい。

主な伝承地域： 川島町、入間地域、県北
レシピ提供元： 川島町商工会

全国各地に冷や汁はあり、それぞれ地域の食材が使われている。埼玉
県は稲作の裏作として小麦が多く栽培され、うどんが盛んに食されて
きた。また、農繁期には料理の手間も惜しんで働くために、手間がか
からず栄養のある冷や汁がよく食べられていた。

うどんのつけ汁として食べられてきたのが特色

冷や汁/すったて

秩父山系を源とする荒川と日本最大級の利根川が、関東ローム層とともに恵まれた自然条件をつくる。

米と麦の二毛作が行われ、朝まんじゅうに昼うどんといわれるほど、小麦はハレの日も日常も大切な食材として根付いた。

冬は温かい「煮ぼうとう」、夏は冷たいうどんの「冷や汁」、農繁期の食事は「つみっこ」が代表的。

一方、農作業の合間に食す「農家のおやつ文化」が形成、伝承されている。

その一つにまんじゅうがある。また、深谷ねぎや川越のさつまいもが知られ、小松菜の生産も多い。

大小の河川からうなぎやナマズ、鯉などが獲れ、貴重なたんぱく源であった。

関東地方

埼玉県
“都市”と“田園”
二つの表情で育む、
内陸の食文化

1. フライパンにごまを入れ
て火にかけ、木べらでかき
混ぜながら煎る。

2. すり鉢のごまに味噌とみ
じん切りの野菜を加えて軽
くすり混ぜる。

レシピムービー

関
東
地
方

※農林水産省Web サイト「うちの郷土料理」に掲載の埼玉県の郷土料理全品はこちらよりご確認いただけます。
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材料（4人分）

小麦粉……………………………2カップ（200g）
水 ………………………………………………………… 350cc
ねぎ ……………………………………………………………50g

豚肉 ……………………………………………………………50g
油 ……………………………………………………………… 適量
好みのソース …………………………………… 適量

つくり方

1. ねぎはみじん切りにし、豚肉は食べやすい大きさに切る。
2. 小麦粉は水でよく溶き、熱した鉄板（フライパン）に適量たらし、直径
20cmの円形に薄くのばし、１を適量のせる。ここで好みで卵を割り入
れてもよい。

3. ２の上に小麦粉生地を適量かけてひっくり返し、鍋蓋などで押し付けな
がら焼き、また返して蓋で押し付けながら焼く。火が通り、焦げ目がつ
くまで繰り返して焼き、ソースを塗ってできあがり。好みで青のりを振っ
てもよい。

※ソースのほか醤油ダレでも美味しい。
※チーズやイカ、エビなど好みの具を入れてバリエーションを楽しんでも。

主な伝承地域： 行田市
レシピ提供元： 北埼玉の伝承料理

農家でよくつくられていた腹持ちのよいおやつであった。それが行田
市の足袋工場で働く女工さんの間で流行し、提供する店が増えて広
まったという。今でも手軽につくれる日常のおやつとして老若男女に
人気。揚げ物ではないのにフライという名前は、行田周辺が布の産地
だったことから「布来（ふらい）」になったという説や、フライパン
でつくるからという説、また、「富よ来い」に引っ掛けたなど様々い
われている。

揚げ物ではなくクレープ風お好み焼き

フライ

材料（10個分）※小豆あんは、つくりやすい分量のため約 30個分

もち米 ……………………………………2合（310g）
ささげ ………………………………………………………30g
【あん】 小豆 ……………………………………300ｇ
 砂糖 …………………………………… 225g
 塩 ………………………………………………少々

【Ａ】 小麦粉 ……………………………… 200g
 ベーキングパウダー …………7g
【Ｂ】 砂糖 …………………………………………80g
 牛乳・水 ……………………各大さじ3

つくり方

1. まず前日に赤飯の準備をする。煮立った湯にささげを入れ、中火で10分
ほど煮てザルにあげ、煮汁は冷ます。もち米は洗い、煮汁に浸けて一晩置く。

2. 小豆あんをつくる。小豆は洗い、水1,500ccを加えて中火で煮る。煮立っ
たら水1カップを入れ、再び煮立ったら、ザルに上げて湯を捨て、アクを抜く。

3. 2 に水 1,000cc を入れ、中火で 1時間ほど煮て、指で楽につぶせるほど
やわらかくなったら、砂糖を 2回に分けて入れ、よくかき混ぜて最後に
塩を加え、焦げないように底からかき混ぜながら煮詰める。

4. 3 の水分がなくなってきたら鍋底に木べらで直線を書き、1本の線になっ
たらできあがり。バットなどに移し、冷めたら約 30ｇをとって丸め、こ
れを 10個つくる。

5. 赤飯をつくる。1 のもち米をザルに上げてささげを加え、ぬらした
蒸し布を敷いた蒸し器に平らに入れて中央をくぼませ、布で包ん
で30 分ほど蒸す。

6. まんじゅうをつくる。Ａをよく混ぜて 3回ふるいを通す。
7. Ｂを泡だて器で混ぜて溶かし、6に加えてさっくりと混ぜ、棒状にまと
めて 10個に切り分けて丸め、それぞれ平らに薄くのばして 4のあんを
包み、形を整える。

8. 蒸し器の赤飯を半分とり出して平らにし、7を並べ、とり出した赤飯を
かぶせ、強火で約15分蒸し、火からおろして赤飯がついたままのまんじゅ
うを取り出し、余分な赤飯をとり除いて形を整える。

※ささげともち米を炊飯器の「おこわモード」で炊いてもよい。
主な伝承地域： 鴻巣市、加須市、羽生市、行田市
レシピ提供元： ふるさとの味伝承士 埼玉ふるさとの伝承料理集

意外な組み合わせで、やみつきになる美味しさ

いがまんじゅう
「朝まんじゅうに昼うどん」という言葉があるほど、小麦粉文化が発
達して生まれた郷土菓子。古くから祭りや祝い事のハレの日につく
られ、長く親しまれてきた。名前は、栗のいがのような見た目から。
手間を省くため、赤飯とまんじゅうを一緒に蒸したらくっついてしま
い、それが始まりなど、由来はいくつかある。

埼玉県

画像提供元 : 行田市

レシピムービー

関
東 

地
方
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主な伝承地域： 房総半島地域周辺
レシピ提供元：「房総のふるさと料理」（農業千葉刊行部）

材料（5人分）

新鮮なサバ…………………………………………… 1尾
味噌……………………………………………………大さじ2

しその葉 ………………………………………………… 5枚
アワビの殻 …………………………………………… 5個

【Ａ】
しょうが千切り……………………………………20g
たまねぎみじん切り………………1/2個分
ピーマンみじん切り …………………… 1個分

つくり方

1. サバは 3枚におろして皮をむき、最初は刻み、包丁でたたくように細か
く刻んでいく。

2. 1 に味噌を加えてよくたたき、Ａを加えてよく混ぜる。
3. アワビの殻に 2をすり切り一杯詰める。しその葉で蓋をして火にかけて
魚肉の身がぷくっとふくれるまで焼く。アワビの殻がないときは耐火の
皿などを用いる。

※サバのほか、アジでもつくる。
※さんが焼きを美味しくつくるコツは、粘りが出るまで魚の身をよくたたく
こと。

なめろうのつくり方
生食するなめろうの場合は、新鮮
なアジでつくる。皮をむいたアジ
に味噌、おろししょうがと刻みね
ぎ、しその葉をのせ、アジの形が
なくなるまで包丁でたたく。

「なめろう」を山で食べる漁師の知恵

さんが焼き
漁師が不安定な船の上で、獲れた魚を味噌と一緒にたたきつぶして食
べていたものが「なめろう」の始まり。あまりに美味しく、皿までな
めてしまうことから名付けられた。漁師が山仕事に行くとき、「なめろ
う」をアワビの殻に詰めて持ち、山で焼いて食べたのが「さんが焼き」。

本州中央部の東端、外海に大きく突き出た房総半島にあり、

山はなく丘陵だけで東沿岸に黒潮（暖流）が流れ、年間を通じて温暖な気候。

一年中農業ができ、日本有数の豊かな漁場に恵まれ、醤油の名産地もあり、江戸時代は幕府の食卓を支える食料供給基地だった。

また、戦国時代に牧場が開かれ、日本酪農発祥の地でもある。

豊富な魚介で、あさり汁「ふうかし」や「いわしのだんご汁」「なめろう」など今に伝わる。

切り口の絵柄が美しい伝統の「太巻きずし」、行事食「高津のとり飯」「ゆで落花生」も知られている。

関東地方

千葉県
温暖な気候と肥沃な大地、
豊かな海に恵まれた食材の宝庫

レシピムービー

関
東
地
方

※農林水産省Web サイト「うちの郷土料理」に掲載の千葉県の郷土料理全品はこちらよりご確認いただけます。


