
73※レシピは地域・家庭によって違いがあります。

材料（2～ 3人分）

米 ………………………………………………………………… 1合
番茶（葉）…………………………………………大さじ2

水 ………………………………………………………………… 6合
塩 ……………………ひとつまみ（好みで増減）

つくり方

1. 鍋に分量の湯を煮立て、市販の茶用パックに番茶
を入れ、色よく煮出したら、パックを取り出す。

2. 洗った米を入れて強火で炊く。途中、しゃもじで
すくいあげるようにして混ぜる。

3. 米がふくらんだら火を止め、好みで塩を入れる。

主な伝承地域： 県内全域
レシピ提供元：「活かそう、伝えよう！わかやまの食材と食文化」

（和歌山県生活研究グループ連絡協議会・和歌山県）

稲作する平地の少ない地域では、少
ない米を普段から茶がゆにし、親し
みを込めて「おかいさん」と呼んで
いた。家には茶の木があり、自家製
茶葉を使用。腹持ちをよくするため
にさといもやさつまいもなどを加え
ることも多く、農作業時に茶がゆは
のどの渇きを癒してくれた。

少ない米で満足でき、今でも身近な

おかいさん/茶がゆ

材料（5～ 6人分）

すし飯 ………………………………………………… 4合分
出汁 …………………………………………………… 2カップ
高野豆腐 ………………………………………………… 1枚
干ししいたけ ………………………………………… 3枚
茹でたけのこ ………………………………… 100g
にんじん …………………………………………… 100g
赤かまぼこ ………………………………………1/2本
いんげん …………………………………………………70g

錦糸卵 …………………………………………… 卵3個分
刻みのり、
細切り紅しょうが ……………………… 各適量

【Ａ】
薄口醤油 …………………………………………大さじ2
砂糖 ……………………………………………………………20g
みりん ………………………………………………大さじ1

つくり方

1. 高野豆腐は、熱めの湯につけて戻し、水にとって
その中で手のひらにはさみ、よく絞り、小さい短
冊切りにする。干ししいたけは水で戻し、石づき
をとって細切りに。たけのことにんじんは小さく
切る。

2. かまぼこは細かく切り、いんげんは筋をとって、
塩（分量外）一つまみを加えた熱湯で色よく茹で、
斜め切りにする。

3. 鍋に出汁とAを煮立てて1を入れ、汁がなくなる
まで煮含め、火を止める直前にかまぼこを入れる。

4. すし飯に汁けを切った 3を加え、全体を混ぜ、
器に盛って錦糸卵、いんげん、紅しょうが、のり
を彩りよく散らす。

主な伝承地域： 岩出市、紀の川市
レシピ提供元：「伝え育てる那賀の味料理集」

（那賀まるごとフェアー実行委員会他）

「かきまぜる」に方言が加わって「かきまぶり」になったという。採
れた米と乾物、季節の野菜でつくる「かきまぶり」は、お祝い事や田
植え休みのご馳走だった。大勢の来客でも、すべての具をひと鍋で煮
てごはんに混ぜるだけ。つくりやすく、華やかな郷土料理。

稲作が盛んな地域に伝わっている

かきまぶり

和歌山県

4. すし飯に汁けをきった
具を入れて切るように混
ぜる。

1. 戻した高野豆腐は手の
ひらで絞る。

1. 茶を煮出して色が濃く
なったらパックを取り出す。

3. 米がふくらんで表面がふ
つふつしたら出き上がり。

レシピムービー

レシピムービー

関
西 

地
方
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次世代に伝えたいメッセージ

年神様をお迎えする「年取り膳」

　大晦日の夜、一年の無事
を感謝し、正月の年神様を
お迎えする「年越し膳」を
神様と共に家族でいただく。
これが、古くからの正月の
しきたりでした。年取り魚
が膳に上り、普段は食べら
れないご馳走が用意される
のです。夜中から元日の明け方までは寝ずに起きて祝い、神社や寺に
お参りします。
　元旦の朝食には、雑煮のほかは前夜の残りを食べました。家事も炊
事もしないことが基本であったからです。そして静かに年の初めを
祝います。写真のように、現在でも宮崎県の一部に年取り膳の風習が
残っています。

東のサケ、西のブリ

　年取り魚を全国で見ると、東日本ではサケ、西日本ではブリが多く
使われ、その境に当たる長野県や新潟県は、地域によってサケやブリ
が使われています。
　サケが「縁起物」とされる理由の一つは「戻ってくる」ことです。
成長すると同じ川に戻ってくるサケと、人間が成長して「出世」し、
故郷に戻ってくることを重ねたため。また、サケは「栄える」に通じ
る縁起のよさもあります。一方ブリも、成長するにつれて名前が変わ
ることから出世魚といわれ、縁起物とされています。
　サケやブリのほか、京阪地域などではタイ、青森県では真ダラ、三
陸では子持ちのナメタガレイ、また、サンマやイワシなども年取り魚
として使われていました。

年取り魚は年に一度のご馳走

　今は生の魚介が簡単に手に入り、日常の食材になっています。し
かし、冷蔵技術や流通が発達していない昔は、海や川のそばでなけ
れば魚は簡単には手に入らなかったのです。今では考えられないほ
ど、庶民の食生活は質素なものでした。
　そんな時代、海から遠い山間部でも正月は年取り魚として海の魚
を用意しました。塩漬けされて、危険な山道を遠路はるばる運ばれ
た年取り魚は、当然、非常に高価でした。庶民にとっては年に一度
のご馳走。年取り魚は、余すところなく大切に使い切ったといわれ
ています。
　そのような食文化は、正月に食べた塩引きサケの頭を、節分の残
り豆などと一緒に煮た栃木県の郷土料理「しもつかれ」などに伝わっ
ています。
　富山湾で獲られたブリは塩漬けされて地方に運ばれます。飛騨を
通って信州（長野）の各地方まで運ばれたブリは飛騨ブリと呼ばれ
ていました。高価なブリを１本丸ごと買った家庭では、一家の主人
が大晦日にブリの尾を切って神棚に供え、身は切り分けて焼き、年
越しのご馳走としていました。ある家庭では、ブリを節分の頃まで
大事に食べていたようです。

古代からの習慣や価値観が、現代に生きている

　太古の昔から、魚は神事や祭りのお供えとしての縁起物でした。
　そのような古くからの価値観が正月の年取り魚にも受け継がれ、
「正月だから、海からとったものを食べねばならない。」と人々が強く
思う文化が生まれたと考えられます。現在でも、祝い事にはタイを用
いるなど、古くからの慣習が生きています。

　「年取り魚」という言葉を聞いたことがありますか？今
では大晦日に年取り魚を食べる家庭は少なくなったかもし
れません。しかし、古くから大晦日には年取り魚を食べる
風習があり、年取り魚は大晦日や正月にはなくてはならな
い、とても重要なものでした。
　今も大切なお祝いのときに尾頭つきのタイを用意する方
も多いですね。そんな風習ともつながる年取り魚の話を紹
介します。

大晦日と正月、大切な行事の主役だった「年取り魚」

宮崎県「年取り膳」
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鳥取県
島根県
岡山県
広島県
山口県

中国 地方

中
国
地
方
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山陰地方の東側。北は日本海で多種多様な魚が年中水揚げされる。南は中国山地が迫り、平野部は少ないが河川流域で農業が盛んな場所。

江戸時代、藩主池田光仲が質素倹約のため「魚の代わりに豆腐を食べよ」とお触れを出し、

豆腐文化が根付き「どんどろけ飯」「いただき」などが伝わる。

魚介の郷土料理は多く「アカガレイの子まぶり」「ハタハタ寿司」「いわし団子」、

海藻を煮とかして固めた「いぎす」は今でもおなじみ。

雄大な大山は古くから信仰の対象で、郷土料理の「大山おこわ」は大山詣りの弁当としても人気であった。

材料（4人分）

米…………………………………………………………… 400g
豆腐……………………………………………………… 400g
干ししいたけ………………………………………… 4枚
糸こんにゃく…………………………………………50g
ごぼう………………………………………………………50g
にんじん …………………………………………………50g
三角油揚げ（大）…………………………… 100g

油…………………………………………………………………20g
出汁……… 干ししいたけ戻し汁2カップ
青ねぎ小口切り …………………………………50g

【Ａ】
酒…………………………………………………………………30g
薄口醤油…………………………………………………40g

つくり方

1. 豆腐は水気を切る。
2. 干ししいたけは水に浸けて戻し、千切りにする。
3. ごぼうはささがきにして水に放し、アクを抜く。
にんじんは細めのそぎ切り、糸こんにゃくはさっ
と茹でてざく切りに。油揚げは油抜きして 2cm
長さの細切りにする。

4. 鍋を熱して油を入れ、豆腐を入れて砕きながらき
つね色になるまで炒める。さらに、ごぼう、しい
たけ、にんじん、糸こんにゃく、油揚げを加えて
さっと炒め、Ａを加える。

5. 炊飯器に洗った米と4を入れ、出汁を加えて炊く。
6. 炊き上がったら青ねぎを混ぜ、器に盛る。

主な伝承地域： 東部地域・中部地域
レシピ提供元： 鳥取県栄養士会

農作業の区切りや田植えの後、村人たちの集まりなどにつくられて
いた。どんどろげとは雷のこと。熱した油で豆腐を炒めると、雷の
ような大きな音がするため、名付けられた。傷みやすいため、冬場
の料理。今は鶏肉などを入れて炒め、炊きあがったごはんに混ぜる
家庭もある。

あっさりして風味のよい、豆腐の炊き込みごはん

どんどろげ飯
めし

画像提供元 : 鳥取県

中国地方

鳥取県
雄大な大山と
日本海の恩恵を存分に。
鳥取の豊かな郷土食

1. 豆腐はペーパータオル
などで包み、水気を切る。

3. ごぼうはささがきにして
水に入れ、アクを抜く。

レシピムービー

中
国
地
方

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



77※レシピは地域・家庭によって違いがあります。

材料（6個分）

米 …………………………………………………………… 300g
三角油揚げ（大） ………………………………… 6枚
ごぼう ………………………………………………………40g
にんじん …………………………………………………40g
干ししいたけ ………………………………………… 3枚
昆布 …………………… 1枚（10cm×10cm）
煮干し ……………………………………………………10尾

【Ａ】
干ししいたけの
戻し汁＋水 …………………………………… 800cc
醤油 ……………………………………………………………60g
砂糖 ……………………………………………………………30g
酒 …………………………………………………………………20g

つま楊枝 ………………………………………………… 6本

つくり方

1. 三角油揚げは短い一辺に切れ目を入れ、指を入れ
て袋に開く。

2. ごぼうはささがきにして水に入れ、アクを抜く。
にんじんは細切りに、干ししいたけは水で戻し、
細かく切る。

3. ボウルに洗った米と 2を入れて混ぜ合わせ、油
揚げの中に詰め、開けた口をつま楊枝で縫うよう
に止める。

4. 油揚げ全体に 10箇所ほど菜箸で穴をあけ、味を
浸み込みやすくする。

5. 炊飯器の内釜に昆布と煮干しを敷いて 4を縦に
並べ、Aを加えて炊きあげ、つま楊枝をはずして
器に盛る。

主な伝承地域： 西部地域、弓ヶ浜（ゆみがはま）半島
レシピ提供元： 鳥取県栄養士会

山の頂きに似ているから、ご馳走を「いただく」からなど、色々ない
われがある。昔は特別な行事があると家庭でつくり、近所に配ったと
いう。鶏肉を入れる、煮た貝を入れて煮汁で炊くなど家庭によって具
材も味付けも様々。親から子へと受け継がれている。

油揚げに生米と野菜を詰めて炊く

いただき

材料（4人分）

鶏肉 ……………………………………………………… 200g
豆腐 …………………………………………………………… 1丁
ごぼう ………………………………………………… 100g
にんじん …………………………………………… 100g
生しいたけ …………………………………………… 6枚
油揚げ ………………………………………………… 大1枚
こんにゃく ……………………………………………… 1枚　

ねぎ ……………………………………………………… 100g
油 …………………………………………………………………10g
出汁 …………………………………………………… 1カップ

【Ａ】
酒 …………………………………………………………………30g
砂糖 ……………………………………………………………20g
醤油 ……………………………………………………………50g

つくり方

1. 鶏肉は一口大に切る。にんじんはそぎ切りに、ごぼうはささがきにして
水に入れ、アクを抜く。しいたけはそぎ切り、こんにゃくはちぎって茹
でる。豆腐はひと口大に、油揚げは油抜きして細切りにする。

2. 鍋に油を熱して肉を炒め、ごぼう、にんじん、しいたけ、こんにゃくを
入れてさらに炒めて出汁を加え、Aで味をつけて少し煮て、豆腐と油揚
げを加えて煮込み、味を浸み込ませ、最後にねぎのぶつ切りを入れてひ
と煮し、全体を混ぜて器に盛る。

主な伝承地域： 中部地域、東部地域
レシピ提供元： 鳥取県栄養士会

昔は、貴重な鶏肉や豆腐がたっぷ
り入ったご馳走。正月や冠婚葬祭
など人が集まる時に、大鍋で煮て
振る舞われた。料理名は、材料を
煮込むうちに水分がじゃぶ、じゃ
ぶ出るからなどといわれている。
牛や豚肉、魚でつくる地域もあり、
今は栄養バランスがよく簡単だか
らとつくられている。

昔はご馳走、今は重宝される料理

じゃぶ

鳥取県

5. 昆布と煮干しを敷いた内
釜にいただきを縦に並べる。

3. 野菜を混ぜた米を油揚
げに詰め、口をつま楊枝で
止める。

レシピムービー

中
国 

地
方
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本土の出雲地方と石見地方に加えて、島根半島の北 40km～ 80km に隠岐諸島がある。

郷土料理の「出雲そば」は救荒食だったが、不
ふまいこう

昧公といわれる藩主松平治郷が好み、広まった。

「スズキの奉書焼き」も同様。海岸部は好漁場で、アマダイやノドグロといった魚介のすき焼き風料理「へか」が伝わる。

山間部の「うずめ飯」は「日本五大銘飯※」の一つ。

隠岐諸島は海産物が非常に豊かで、「さざえ飯」「いか飯」「海藻入り炊きこみご飯」が食べられ、

「ばくだんおにぎり」はソウルフード。「こじょうゆ味噌」など独自の調味料文化が発展した。
※サヨリめし（岐阜県）、うずめ飯（島根県）、かやく飯（大阪）、忠七飯（埼玉県）、深川めし（東京都）

材料（4人分）

米…………………………1と1/2合
さといも ………………………8個
ごぼう… ………………… 100g
にんじん …………………… 60g

しいたけ ………………………4枚
鶏肉……………………………… 32g
厚揚げ……………………………1枚
出汁…………………………3カップ

【Ａ】
みりんと醤油…… 各小さじ2

片栗粉………………………… 少々
わさび ………………………… 適量

つくり方

1. 米は洗って、いつもの水加減で炊く。
2. さといもは乱切り、厚揚げは油抜きして乱切り、
しいたけは薄切りにする。鶏肉は1cm角に切る。
ごぼうはささがきにして水にとり、アクを抜く。
にんじんもささがきにする。

3. 鍋に 2と出汁を加えて火にかけ、野菜に火が通
るまで煮てＡで調味し、倍量の水で溶いた片栗粉
を回し入れてかき混ぜ、とろみをつける。

4. 汁椀にごはん少々を盛り、熱々の 3をかけ、そ
の上にまたごはんを盛り、おろしたわさびをの
せる。主な伝承地域： 石見地方（浜田市、益田市匹見町、津和野町など

レシピ提供元： 島根県食生活改善推進協議会

贅沢な具を隠すため、質素な具が恥ずかしいからなど、様々な由来が
ある。料理を出す人も食べる人も伏し目がちにするのが習わし。食べ
進めると具材が姿を現し、賑やかになる。味のアクセントとして欠か
せないのは、特産の香り高いわさびのすりおろし。

ごはんに隠れた具が楽しみ

うずめ飯

中国地方

島根県
多種多様に展開する
“神々の国”の食文化

1. にんじんはささがきに
する。

4. 汁椀にごはんを盛り、汁
をかける。

レシピムービー

中
国
地
方

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



79※レシピは地域・家庭によって違いがあります。

材料（4人分）

米 ………………………………………4合
ごぼう ………………………… 60g
にんじん …………………… 40g
干ししいたけ …………… 10g
長天 ……………………………1/2枚
金時豆煮豆………………16粒
錦糸卵 ………………………… 適量

青葉（山椒の芽、にんじん
の葉など） ………………… 適量
桜でんぶ …………………… 適量

【Ａ】
酒 …………………………… 大さじ1
出汁昆布 ………………10㎝角

【Ｂ】
酢 …………………………… 大さじ5
砂糖 ……………………… 大さじ2
塩 …………………………… 小さじ1

【C】
干ししいたけの
戻し汁 ……………………1カップ
醤油 ……………………… 大さじ1
みりん ………………… 小さじ2

つくり方

1. 米は洗ってザルに上げておき、分量の水加減をしてAを加えて炊き、炊
き上がったらボウルなどに移し、よく混ぜたＢを加えて切るように混ぜ、
すし飯をつくる。

2. 干ししいたけは水で戻す。戻し汁は出汁に使う。
3. ごぼうとにんじんはささがきにし、ごぼうは水にさらして水気を切る。2
のしいたけは薄切りに、長天も細かく切る。

4. 鍋に Cを入れて 3の具材を煮る。
5. 1 のすし飯を 4つに分け、それぞれに煮た具材と金時豆を同量ずつ入れ
て丸め、木枠に入れる。蓋をして上から押し固めてから、すしを木枠か
ら押し出す。

6. 5 の上に、錦糸卵、青葉、桜でんぶを彩りよく飾り、切り分ける。
主な伝承地域： 石見地方
レシピ提供元： 島根県食生活改善推進協議会

「箱ずし」「角ずし」はともに押しずしの一種。「角ずし」は 5cm角
程度の小さな木枠（物相）を使い、箱ずしは大きい木枠で一度にたく
さんでき、切り分ける。かつてはどこの家にも押しずしの木枠があり、
祝い事にはすしをつくるのが当たり前だった。石見地方の「箱ずし」
は、具に魚や肉を使わないのが特徴。

木枠に詰めてつくる、ハレの日のご馳走

角ずし/箱ずし

材料

沖ギス
（頭と内臓を取り除いて） ………… 500g
小ねぎ …………………………………………………… 適量
昆布出汁 ………………………………………… 1カップ
千切りしょうが ………………………………… 適量

【Ａ】
片栗粉 ………………………………………………………50g
卵白 ……………………………………………………… 2個分
塩・酒・みりん・しょうが絞り汁 …… 各少々

【Ｂ】
みりん ………………………………………………大さじ2
しょうが絞り汁 ……………………………………少々

【Ｃ】
塩 ………………………………………………………………… 5ｇ
薄口醤油 …………………………………………大さじ2

つくり方

1. 沖ギスは包丁で骨ごとたたき、すり鉢ですりつぶしてすり身にする。（フー
ドプロセッサーを使ってもよい。）

2. 1 に小ねぎ半量のみじん切りとＡを入れてすり混ぜる。
3. 昆布出汁とＢを合わせて火にかけ、煮立ったら 2をスプーンなどですく
い入れ、つみれ状にして煮る。

４. つみれが浮いてきたらＣで味を調えて、最後に残りの小ねぎとしょうが
の千切りをのせる。

※アジやトビウオでつくっても、混ぜても美味しい。
主な伝承地域： 出雲地方、石見地方、隠岐地域など
レシピ提供元： 島根県調理師会連合会　常任理事　森井 優氏

アジやトビウオでもつみれをつくるが、地元の人がすすめるのは沖
ギス（ニギス）。一年中獲れるクセのない白身魚で、脂も適度にのっ
て美味しいが、小ぶりなので 1尾だけでは食べ応えがない。そこで、
何尾かまとめてすり身にすれば、小骨も食べられ調理も簡単に。

小ぶりの魚はつみれにするのが昔からの知恵

つみれ煮

島根県

レシピムービー

中
国 

地
方
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北は中国山地、南は岡山平野が広がり瀬戸内海の中央部に臨む。

魚介の料理が多く、代表的な郷土料理「まつりずし（ばらずし）」は、瀬戸内海の食材や野菜をふんだんに使った華やかな「ちらしずし」。

ニシン科の小魚ままかりでつくる「ままかりずし」も祭りや祝い事に欠かせない。

ままかりの「酢漬け」「刺身」などもある。「あみとだいこんの煮付け」もよくつくられる。

稲作に不向きな地域は古くからそばなど雑穀が主食、根菜類を煮込む「けんちんそば」、

「たかきび」でつくる「団子汁」が好まれ、山間地では塩漬けサバの「さばずし」がご馳走であった。

材料（4人分）

米………………………………3カップ
黒豆………………………………50ｇ
干ししいたけ………………4枚
ごぼうとにんじん各80g
かまぼこ …………………… 60g
錦糸卵………………………… 適量
さやいんげん…………… 20g
刻み紅しょうが……… 15g
出汁…………………………1カップ

【Ａ】
水………………………………500cc
酒………………………………… 40cc
昆布………………………… 10cm

【Ｂ】
砂糖と醤油… 各小さじ2

【Ｃ】
砂糖……………………… 大さじ2
塩……………………… 小さじ1/5

【Ｄ】
酢………………………………… 50cc
砂糖……………………………… 60g
塩…………………………………………5g

つくり方

1. 黒豆は弱火で煎り、洗った米に加え、Aを入れて炊く。
2. 干ししいたけは湯で戻して薄切りにし、戻し汁 1カップとＢを加えて煮
含める。さやいんげんは色よく茹でて斜め切りに、かまぼこはいちょう
切りにする。

3. ごぼうはささがきにして、水にとってアクを抜き、にんじんはいちょう
切りにし、出汁とＣを加えて煮、やわらかくなったらかまぼこを加えて
さっと煮る。

4. 1 が炊けたらＤをよく混ぜて回し入れ、切るよう
に混ぜ合わせてすし飯をつくる。

5. すし飯に 3の具を混ぜ合わせ、器に盛って錦糸
卵を散らし、しいたけの含め煮とさやいんげん、
紅しょうがを飾る。

主な伝承地域： 美作市
レシピ提供元： 勝英栄養改善協議会

名産の黒豆「作州黒」を煎って炊き込んだごはんは、すし酢を合わせ
るとピンクに染まる。見た目に美しく、煎り黒豆の香ばしさも加わっ
て風味がよい。家庭では祝いごとや行事につくられている。市販もさ
れており、飲食店でも提供されている。

桜色に染まったごはんが美しい

黒豆入りちらしずし

中国地方

岡山県
年中行事とともに
伝承されてきた“晴れ食”

4. 黒豆入りごはんが炊け
たら合わせ酢を加える。

レシピムービー

中
国
地
方

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


