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くみやま 食暦 
K U M I Y A M A

四
季
折
々
の
食
材
を
使
っ
た
久
御
山
の
味
。 

季
節
を
味
わ
う
献
立
に
、 

ま
る
で
花
が
咲
く
か
の
よ
う
に 

人
々
の
顔
に
は
笑
顔
が
あ
ふ
れ
ま
す
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食
は
生
命
と
健
康
の
基
本
で
あ
り
、私
た
ち
の
日
々
の
生
活
に
欠
か
す
こ
と
が
で

き
な
い
も
の
で
す
。 

　
近
年
の
食
生
活
に
お
い
て
は
、栄
養
の
偏
り
、不
規
則
な
食
事
、肥
満
や
生
活
習

慣
病
の
増
加
、過
度
の
痩
身
志
向
、食
の
海
外
へ
の
依
存
、伝
統
的
食
文
化
の
喪
失

等
の
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が
生
じ
て
い
ま
す
。 

　
こ
の
よ
う
な
中
、久
御
山
町
で
は
食
を
と
お
し
て
、生
涯
に
わ
た
っ
て
心
身
の
健
康

と
豊
か
な
人
間
性
が
は
ぐ
く
め
る
よ
う
、平
成
19
年
２
月
に
「
久
御
山
町
食
育
推
進

基
本
方
針
」
を
策
定
い
た
し
ま
し
た
。 

　
久
御
山
町
は
、近
郊
農
業
が
盛
ん
で
あ
り
、農
業
の
営
み
を
体
験
し
地
元
の
農
産

物
を
地
元
に
伝
わ
る
方
法
で
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
す
ば
ら
し
い
環
境
に
あ

り
ま
す
。
ま
た
、か
つ
て
の
巨
椋
池
の
恵
み
と
信
仰
が
結
び
つ
い
た
特
色
あ
る
食
文
化

も
あ
り
ま
す
。 

　
し
か
し
、近
年
手
軽
で
早
く
食
事
を
と
る
こ
と
が
増
え
て
、久
御
山
町
の
地
域
に

根
ざ
し
た
伝
統
の
味
な
ど
が
伝
わ
り
に
く
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。 

　
そ
こ
で
久
御
山
町
で
は
、特
色
あ
る
食
文
化
や
伝
統
食
を
継
承
し
て
い
く
た
め
、

「
く
み
や
ま 

食
暦
」
を
作
成
い
た
し
ま
し
た
。 

　
先
人
が
長
い
生
活
の
中
で
経
験
を
と
お
し
培
っ
た
食
の
知
恵
に
学
び
な
が
ら
、し
っ

か
り
と
久
御
山
の
味
を
伝
え
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、「
く
み
や
ま 

食
暦
」の
作
成
に
あ
た
り
、伝
統
食
や
食
の

故
事
来
歴
の
収
集
、料
理
写
真
撮
影
等
に
つ
い
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
ご
協
力
い
た

だ
い
た
食
暦
作
成
検
討
委
員
の
皆
さ
ま
を
は
じ
め
、多
く
の
方
々
に
心
か
ら
、感
謝

と
お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。 

発刊にあたって  

平
成
20
年
12
月 

し
ょ
く
こ
よ
み 

お
ぐ
ら 

そ
う
し
ん 
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か
つ
て
、久
御
山
町
に
は
巨
椋
池
と
い
う
巨
大
な
池
が
あ
り
、 

人
々
は
池
の
偉
大
な
る
恩
恵
を
受
け
な
が
ら 

生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。 

半農半漁の生活を送るかたわら、ヒシの実とりやレンコン掘り、ハスの切り花・出荷、
カモ猟の案内など、四季折々の副業も営んでいました。 

地勢と食 
K U M I Y A M A

宇 

治
川
と
木
津
川
に
挟
ま
れ
、

豊
か
な
自
然
に
恵
ま
れ
た

ま
ち
、久
御
山
町
。
そ
の
昔
、こ
の

地
に
は
宇
治
川
・
木
津
川
・
桂
川

が
流
れ
込
む
巨
椋
池
と
い
う
周
囲

約
16
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
、
水
面
積
約

7
9
4
ヘ
ク
タ
ー
ル
に
も
な
る
巨

大
な
池
が
あ
り
、コ
イ
や
フ
ナ
、モ
ロ

コ
、ナ
マ
ズ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
生
物

が
生
息
し
て
い
た
た
め
、沿
岸
の
東

一
口
村
で
は
漁
業
を
生
業
と
す
る

ほ
か
、地
主
か
ら
田
地
を
借
り
て

農
業
を
お
こ
な
う
「
半
農
半
漁
」

の
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。
普
段

の
食
生
活
は
質
素
な
も
の
で
し
た

が
、正
月
や
節
句
、盆
、祭
り
の
日

に
は
、寿
司
や
鮒
の
ピ
ン
焼
き
、餅
、

白
米
の
ご
飯
、季
節
の
野
菜
料
理

な
ど
地
域
独
特
の
豪
華
な
料
理
が

振
る
舞
わ
れ
ま
し
た
。 

　
昭
和
16
年
に
巨
椋
池
干
拓
工

事
が
完
了
す
る
と
漁
業
か
ら
農

業
へ
と
転
換
さ
れ
、現
在
で
は
、ほ

う
れ
ん
草
や
小
松
菜
な
ど
の
軟
弱

野
菜
を
は
じ
め
、キ
ュ
ウ
リ
や
ト
マ
ト
、

ナ
ス
な
ど
が
栽
培
さ
れ
、中
で
も

大
根
は
「
淀
大
根
」
と
い
う
久
御

山
町
の
地
域
ブ
ラ
ン
ド
と
し
て
定

着
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、麦
や
観
葉

植
物
、野
菜
・
花
の
育
苗
団
地
も

形
成
さ
れ
、久
御
山
町
に
お
け
る

農
業
生
産
の
中
核
を
担
っ
て
い
ま
す
。

長
年
に
わ
た
り
さ
ま
ざ
ま
な
産
業

文
化
を
築
き
上
げ
て
き
た
豊
富
な

経
験
と
知
恵
は
、未
来
へ
と
受
け

継
ぐ
べ
き
貴
重
な
文
化
遺
産
で
す
。 

昭和7年当時の巨椋池 

─ くみやま 食暦 ─ 3



陽気な春風に 
　　さそわれて 

柏餅  材料［ 約15個分 ］ 
● 米粉（上新粉） ………… 250g 
● もち粉 ………… 30g 
● ぬるま湯 ………… 215cc 

 
● こしあん  …………  250g 
● 柏の葉  …………  15枚 

も
と
も
と
ひ
な
祭
り
に
は
、人
形
に
身
の
汚
れ
を
移
し

て
川
に
流
し
、女
の
子
の
健
や
か
な
成
長
を
祝
う
と
い

う
厄
よ
け
の
意
味
が
強
く
あ
り
ま
し
た
。よ
も
ぎ
の
香

り
に
は
邪
気
を
払
う
魔
よ
け
の
力
が
あ
る
と
さ
れ
て
い

た
た
め
、魔
よ
け
の
薬
草
と
し
て
好
ん
で
食
べ
ら
れ
ま

し
た
。 

い 

わ 

れ 

①
…
米
粉
に
ぬ
る
ま
湯
を
入
れ
、耳
た
ぶ
く
ら
い
の
固
さ

に
こ
ね
る
。 

②
…
①
を
４
等
分
し
て
、20
〜
30
分
蒸
す
。 

③
…
②
を
合
わ
せ
た
後
よ
も
ぎ
を
入
れ
、す
り
こ
木
で
つ

く
。
少
し
冷
め
た
ら
、手
で
こ
ね
る
。 

④
…
③
を
15
等
分
し
た
後
、丸
め
て
型
で
押
す
。 

⑤
…
こ
し
あ
ん
を
15
個
に
丸
め
る
。 

⑥
…
⑤
を
④
で
包
む
。 

作 

り 

方 

柏
の
葉
は
新
芽
が
出
な
い
と
古
い
葉
が
落
ち
な
い
た
め
、

「
家
系
が
途
絶
え
な
い
」
と
い
う
縁
起
に
結
び
つ
け
、「
柏

の
葉
」
＝
「
子
孫
繁
栄
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
柏
の
葉
は
丁
寧
に
洗
っ
た
後
、熱
湯
で
茹
で
、冷
水
に

と
る
。 

②
…
米
粉
と
も
ち
粉
を
合
わ
せ
、ぬ
る
ま
湯
を
入
れ
、耳

た
ぶ
く
ら
い
の
固
さ
に
こ
ね
る
。 

③
…
②
を
20
分
ほ
ど
蒸
す
。 

④
…
③
を
こ
ね
、
15
等
分
す
る
。こ
し
あ
ん
も
15
個
に
丸

め
て
お
く
。 

⑤
…
団
子
の
生
地
を
手
の
ひ
ら
く
ら
い
に
の
ば
し
、こ
し

あ
ん
を
餃
子
の
よ
う
に
包
む
。 

⑥
…
茹
で
て
お
い
た
柏
の
葉
で
⑤
を
包
み
、20
分
ほ
ど

蒸
す
。 

作 

り 

方 

桜の花びらが色づくころ、食卓には色とりどりの料理が並びます。 
春風のように優しい味わいに 

ほんのりと頬も桃色に色づくことでしょう。 

よもぎ団子  材料［ 約15個分 ］ 
● よもぎ（茹でて絞り、刻んだもの） ………… 50g 
● 米粉（上新粉） ………… 250g 
● ぬるま湯（湯冷まし） ………… 約220cc 
● こしあん  …………  250g

か
し
わ 

か
し
わ 
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ぬ
た
と
は
、魚
介
や
野
菜
な
ど
を
酢
味
噌
で
和
え
た
も

の
。株
が
わ
か
れ
て
増
え
る
わ
け
ぎ
を
「
子
孫
繁
栄
」
の

縁
起
物
と
し
て
、ひ
な
祭
り
の
と
き
に
わ
け
ぎ
の
ぬ
た

を
食
べ
る
習
慣
が
あ
り
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
わ
け
ぎ
を
き
れ
い
に
洗
い
、根
元
で
そ
ろ
え
て
５
cm
幅

に
切
る
。 

②
…
鍋
に
水
を
入
れ
沸
騰
し
た
ら
、①
を
根
元
か
ら
先
に

茹
で
る
。 

③
…
ざ
る
に
あ
げ
、水
に
さ
っ
と
く
ぐ
ら
せ
た
あ
と
、手
で

ぎ
ゅ
っ
と
絞
る
。 

④
…
む
き
身
た
に
し
を
湯
通
し
し
、一
煮
立
ち
し
た
ら
、ざ

る
に
あ
け
冷
ま
す
。 

⑤
…
③
と
④
に
材
料
A
を
加
え
、和
え
る
。 

作 

り 

方 

家
庭
で
作
ら
れ
る
機
会
も
多
い
ち
ら
し
寿
司
は
、祭
礼

な
ど
の
節
目
の
日
の
手
作
り
料
理
と
し
て
よ
く
出
さ

れ
ま
す
。の
せ
る
具
材
は
、地
域
や
家
庭
に
よ
っ
て
さ
ま

ざ
ま
で
す
が
、久
御
山
町
で
は
桜
で
ん
ぶ
を
の
せ
、一
層

華
や
か
な
彩
り
に
仕
上
げ
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
か
ん
ぴ
ょ
う
を
塩
で
も
ん
で
か
ら
水
洗
い
し
、水
に
漬

け
て
戻
す
。
干
し
シ
イ
タ
ケ
も
水
に
漬
け
て
戻
し
て

お
く
。 

②
…
か
ん
ぴ
ょ
う
を
茹
で
、沸
騰
し
た
ら
湯
を
捨
て
、さ
ら

に
茹
で
る
。 

③
…
②
を
ち
ら
し
用
に
細
か
く
切
る
。ま
た
、ニ
ン
ジ
ン
を

千
切
り
に
し
て
お
く
。 

④
…
材
料
A
を
合
わ
せ
て
煮
汁
を
作
る
。 

⑤
…
高
野
豆
腐
、ニ
ン
ジ
ン
、か
ん
ぴ
ょ
う
、干
し
シ
イ
タ
ケ

を
そ
れ
ぞ
れ
、ひ
た
ひ
た
の
④
で
煮
込
む
。 

⑥
…
す
し
め
し
と
干
し
シ
イ
タ
ケ
以
外
の
⑤
を
混
ぜ
合
わ

せ
る
。 

⑦
…
卵
を
と
き
、塩
を
加
え
て
薄
焼
き
に
し
、千
切
り
に

し
て
錦
糸
卵
を
作
る
。 

⑧
…
⑥
に
⑦
、⑤
の
干
し
シ
イ
タ
ケ
、紅
シ
ョ
ウ
ガ
の
み
じ
ん

切
り
、桜
で
ん
ぶ
を
色
よ
く
飾
る
。 

作 

り 

方 

春 の 旬  
K U M I Y A M A

ちらし寿司  材料［ 10人分 ］ 
● すしめし  …………  5合 
● 高野豆腐  …………  1個分 
● ニンジン  …………  40g 
● かんぴょう  …………  3本 
● 干しシイタケ  …………  20g 
● 卵  …………  2個 
● 塩  …………  少  々

● 紅ショウガ  …………  適量 
● 桜でんぶ  …………  適量 
  
● だし汁  …………  1カップ 
● 砂糖  …………  大さじ2 
● 酒  …………  小さじ1 
● みりん  …………  小さじ1 
● 薄口醤油  ………  大さじ1強 

※わけぎをねぎで、たにしをしじみで代用しても美味しく食べられます。 

わけぎとたにしのぬた  材料［ 8人分 ］ 
● わけぎ ………… 5束 
● むき身たにし ………… 100g 
 

● 白味噌 ………… 大さじ2 
● 砂糖 ………… 大さじ2 
● 酢 ………… 大さじ2 
● からし ………… 大さじ1弱 

か
し
わ 

あ 

─ くみやま 食暦 ─ 5



茄
子
は
昔
か
ら
縁
起
の
良
い
も
の
と
さ
れ
、ま
た
、さ
ま

ざ
ま
な
調
理
法
が
あ
る
こ
と
か
ら
人
々
に
親
し
ま
れ
て

き
ま
し
た
。
そ
れ
は
、茄
子
は
「
成
す
」
と
同
音
で
、物

事
を
成
し
遂
げ
る
と
い
う
願
い
に
繋
が
る
と
考
え
ら
れ

て
い
た
か
ら
で
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
な
す
の
皮
を
縞
状
に
む
い
た
後
、大
き
さ
に
よ
っ
て
輪

切
り
や
縦
半
分
に
切
り
、水
に
さ
ら
す
。 

②
…
皮
目
に
隠
し
包
丁
を
入
れ
る
。 

③
…
油
で
じ
っ
く
り
と
焼
く
。 

④
…
田
楽
味
噌
の
材
料
を
合
わ
せ
火
に
か
け
、元
の
み
そ

の
固
さ
ま
で
練
る
。 

⑤
…
な
す
の
上
に
、味
噌
を
の
せ
る
。 

作 

り 

方 

半
夏
生
団
子
を
食
べ
る
こ
と
で
糖
分
や
豆
に
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
を
摂
り
、夏
の
一
番
暑
い
時
期（
半
夏

生
）を
乗
り
切
り
ま
し
た
。「
半
夏
生
」
と
「
頭
の
上
か

ら
照
り
つ
け
る
ハ
ゲ
そ
う
な
ほ
ど
暑
い
時
期
に
食
べ
る

団
子
」が
な
ま
っ
て
、「
は
げ
っ
し
ょ
」
と
言
う
よ
う
に
な

っ
た
そ
う
で
す
。 

い 

わ 

れ 

１
…
え
ん
ど
う
豆
あ
ん
を
作
る
。 

　
　
①
…
干
し
え
ん
ど
う
豆
を
水
に
一
晩
漬
け
る
。 

　
　
②
…
①
を
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
炊
く
。 

　
　
③
…
②
を
つ
ぶ
し
、網
や
こ
紙
布
な
ど
を
通
し
て
こ

　
　
　
し
あ
ん
を
作
る
。 

　
　
④
…
③
に
砂
糖
と
塩
を
入
れ
、火
に
か
け
練
る
。 

２
…
皮
を
作
る
。 

　
　
①
…
小
麦
粉
に
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
合
わ
せ
る
。 

　
　
②
…
①
に
水
を
少
し
ず
つ
入
れ
、こ
ね
る
。 

３
…
２
で
１
の
あ
ん
を
包
み
、蒸
し
器
で
蒸
す
。 

作 

り 

方 

半夏生団子  材料［ 30個分 ］ 
〈皮材料〉 
● 小麦粉 ………… 600g 
● ベーキングパウダー ………… 10g 
● 水 ………… 350cc 

〈あん材料〉 
● えんどう豆あん ………… 1.35kg 
　（干しえんどう豆 …… 1kg） 
● 砂糖 ………… 400g 
● 塩 ………… 小さじ1

茄子の田楽  材料［ 4人分 ］ 
● なす ………… 4本 
● 油 ………… 大さじ1 
 
 

〈田楽味噌〉 
● 味噌 ………… 400g 
● 砂糖  …………  120g（みその3割） 
● みりん  …………  50g 
● 酒  …………  25g

燦 た々る陽光に 
　　　照らされて 

燦々と降り注ぐ恵みの光によって、夏野菜は元気いっぱいに育ちます。 
新鮮な食材を使った献立は、 

暑い夏を乗り切るさまざまな工夫がされています。 

さんさん 

は
げ
っ
し
ょ 

は
げ
っ
し
ょ 

は
げ
っ
し
ょ 

は
ん
げ 

し
ょ
う 

な

す

 

で
ん
が
く 

な

す

 

で
ん
が
く 
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ちまき  材料［ 35本分 ］ 
● 米粉 ………… 500g 
● 熱湯 ………… 600cc 
● 葦 
 

 
● イグサ 
● 砂糖  …………  適量 

ち
ま
き
は
保
存
が
よ
く
効
く
食
べ
物
。一
度
に
た
く
さ

ん
作
り
、田
植
え
や
畑
仕
事
の
お
や
つ
と
し
て
軒
下
に

つ
る
し
て
保
存
し
て
い
ま
し
た
。
食
べ
る
前
に
再
度
茹

で
て
、砂
糖
を
付
け
て
食
べ
て
い
ま
し
た
。
現
在
で
は
、

生
地
に
直
接
砂
糖
を
練
り
込
ん
で
作
る
こ
と
が
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

④
…
ボ
ー
ル
の
中
に
米
粉
を
入
れ
、熱
湯
を
少
し
ず
つ
加

え
な
が
ら
耳
た
ぶ
の
固
さ
に
な
る
ま
で
木
杓
子
で
こ

ね
て
い
く
。 

⑤
…
ね
ば
り
が
出
な
い
よ
う
に
さ
っ
く
り
と
こ
ね
た
後
、

適
度
な
大
き
さ
に
小
分
け
し
、円
錐
形
の
団
子
人

形
を
作
る
。 

⑥
…
茹
で
た
葦
の
葉
を
３
〜
４
枚
重
ね
、⑤
の
団
子
人
形

を
乗
せ
る
。
葉
の
根
元
を
ま
と
め
、包
み
込
み
な
が

ら
、ひ
ね
る
よ
う
に
巻
く
。 

⑦
…
団
子
人
形
の
上
ま
で
巻
い
た
ら
、葉
を
そ
ろ
え
、角
を

作
る
よ
う
に
三
角
形
に
折
り
曲
げ
る
。 

⑧
…
イ
グ
サ
を
ち
ま
き
の
縦
に
か
け
、折
り
曲
げ
た
と
こ

ろ
に
２
重
に
巻
く
。 

⑨
…
ち
ま
き
を
ま
わ
し
な
が
ら
、イ
グ
サ
で
巻
き
上
げ
形

を
整
え
る
。 

⑩
…
５
本
ず
つ
束
に
し
て
イ
グ
サ
な
ど
で
縛
り
、ち
ま
き
の

端
を
ハ
サ
ミ
で
そ
ろ
え
る
。 

⑪
…
熱
湯
で
20
分
ほ
ど
茹
で
る
。 

⑫
…
砂
糖
を
つ
け
て
食
べ
る
。 

①
…
葦
の
葉
を
丁
寧
に
洗
い
、輪
ゴ
ム
で
束
に
す
る
。 

②
…
大
鍋
に
湯
を
沸
か
し
、塩
を
入
れ
、①
を
さ
っ
と
茹
で

る
。（
消
毒
と
葉
を
や
わ
ら
か
く
す
る
た
め
） 

③
…
②
の
湯
で
イ
グ
サ
を
茹
で
る
。 

 

作 

り 

方 

き
ゅ
う
り
が
大
き
く
な
り
少
し
黄
色
く
な
り
か
け
た

も
の
を
、色
や
形
が
い
た
ち
の
尻
尾
に
似
て
い
る
こ
と

か
ら
「
い
た
ち
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
き
ゅ
う
り
を
炊

い
た
も
の
を
冷
や
し
、シ
ョ
ウ
ガ
を
利
か
せ
て
食
べ
る
こ

と
で
、食
欲
が
落
ち
る
暑
い
夏
の
滋
養
と
さ
れ
て
き
ま

し
た
。 

い 

わ 

れ 

①
…
い
た
ち
の
皮
を
む
い
た
後
、種
と
ぬ
め
り
を
取
る
。 

②
…
１
cm
く
ら
い
の
幅
に
切
っ
た
後
、５
分
ほ
ど
茹
で
、水

洗
い
を
す
る
。 

③
…
シ
ョ
ウ
ガ
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。 

④
…
材
料
A
と
シ
ョ
ウ
ガ
少
々
で
②
を
煮
る
。 

⑤
…
水
溶
き
片
栗
粉
を
入
れ
、と
ろ
み
を
つ
け
る
。 

⑥
…
器
に
盛
り
、シ
ョ
ウ
ガ
を
天
盛
り
に
す
る
。 

作 

り 

方 

夏 の 旬  
K U M I Y A M A

いたちのくずひき  材料［ 10人分 ］ 
● いたち（きゅうりが大きく黄色く 
　 なりかけたもの） ………… 約1本

● ショウガ ………… 2欠片 
● 片栗粉 ………… 適量 

● だし汁  …………  1 
● 酒  …………  大さじ3 
● みりん  …………  大さじ3 
● 砂糖  …………  大さじ4 
● 薄口醤油  …………  大さじ8

※いたちの代用品として、とうがんやうりなどを使用するときもあります。 

は
げ
っ
し
ょ 

な

す

 

で
ん
が
く 

し
っ
ぽ 

よ
し 

き
じ
ゃ
く
し 
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古
漬
け
に
な
っ
た
大
根
の
漬
け
物

を
塩
出
し
し
て
煮
る
料
理
で
す
。

そ
の
ま
ま
で
も
美
味
し
い
漬
け
物

を
、さ
ら
に
手
間
暇
を
か
け
て
煮

る
の
で
、「
ぜ
い
た
く
煮
」
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

作 

り 

方 

ほ
う
れ
ん
草
が
旬
の
時
期
に
、一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
ら

れ
る
料
理
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
和
風
の
出
汁

で
煮
る
こ
と
で
、あ
っ
さ
り
と
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
熱
湯
で
ほ
う
れ
ん
草
を
ゆ
が
き
、さ
っ
と
水
洗
い

す
る
。 

②
…
根
元
を
そ
ろ
え
て
水
気
を
絞
っ
た
あ
と
、３
cm
幅
に

そ
ろ
え
て
切
る
。 

③
…
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
し
き
、②
を
い
た
め
る
。 

④
…
材
料
A
を
加
え
る
。 

⑤
…
卵
を
溶
き
入
れ
た
あ
と
、フ
タ
を
し
て
火
を
止
め
余

熱
で
煮
る
。 

作 

り 

方 

ほうれん草の卵とじ  材料［ 4人分 ］ 
● ほうれん草 …………2束

● 卵 …………４個 
● サラダ油 ………… 小さじ2 
 

● だし汁 ………… 100cc 
● 砂糖 ………… 大さじ2 
● 濃口醤油 ………… 大さじ2 
● みりん ………… 大さじ1 
● 酒 ………… 大さじ1

ぜいたく煮  材料［ 4人分 ］ 
● 大根の漬け物 ………… 300g 
 
　　● だし汁 ………… 300cc 
　　● 砂糖 ………… 大さじ1 
　　● 醤油 ………… 30cc 
　　● 鷹のツメ ………… 1本 
　　● かえりちりめん ……… 適量 
　　　（頭とはらわたを取っておく） 

豊かな実りに 
　　 感謝して 
暑い夏が過ぎ､食欲の秋が訪れます。秋色に染まる豊富な食材をふんだんに使い、 

健康に気を配ったアイデアいっぱいの料理に心躍ります。 

①
…
大
根
の
漬
け
物
を
２
〜
３
mm
の
厚
さ
に
切
り
、も
み

洗
い
し
て
か
ら
、一
晩
水
を
２
〜
３
回
替
え
な
が
ら

漬
け
て
、塩
抜
き
を
す
る
。 

②
…
①
を
た
っ
ぷ
り
の
水
で
茹
で
て
臭
み
を
取
る
。 

③
…
ざ
る
に
あ
け
て
水
洗
い
を
し
、よ
く
水
を
切
る
。 

④
…
鍋
に
③
と
材
料
A
を
入
れ
、30
分
ほ
ど
煮
る
。 

だ  

し 
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海
か
ら
遠
い
こ
の
地
で
、鯖
街
道
を
通
っ
て
運
ば
れ
た

貴
重
な
塩
鯖
を
神
様
に
捧
げ
、豊
穣
を
祈
る
。
巻
き
寿

司
と
一
緒
に
秋
祭
り
に
は
欠
か
せ
な
い
料
理
で
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
鯖
は
三
枚
に
お
ろ
し
、小
骨
を
丁
寧
に
取
り
除
き
、

材
料
A
に
６
時
間
ほ
ど
漬
け
て
お
く
。 

②
…
あ
ら
か
じ
め
型
を
ぬ
ら
し
て
お
く
。 

③
…
①
の
鯖
の
薄
皮
を
丁
寧
に
む
く
。 

④
…
型
に
③
の
鯖
を
身
が
上
に
な
る
よ
う
に
し
く
。 

⑤
…
鯖
の
上
に
す
し
め
し
を
の
せ
、押
さ
え
で
押
す
。 

⑥
…
竹
の
皮
に
包
み
、４
箇
所
を
竹
の
皮
の
ひ
も
で
結
ぶ
。 

作 

り 

方 

ズ
イ
キ
は
血
液
を
き
れ
い
に
す
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、産

後
の
肥
立
ち
に
母
乳
の
出
を
よ
く
す
る
た
め
、産
婦
に

勧
め
ら
れ
て
い
る
食
べ
物
で
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
水
に
酢
を
入
れ
、皮
を
む
い
た
ズ
イ
キ
を
漬
け
た
後
、

５
〜
６
cm
の
短
冊
切
り
に
す
る
。 

②
…
鍋
に
た
っ
ぷ
り
の
水
を
沸
騰
さ
せ
、酢
を
少
量
入
れ
、

①
を
ゆ
が
く
。 

③
…
冷
め
た
ら
ズ
イ
キ
を
ザ
ル
に
あ
け
る
。 

④
…
油
抜
き
し
た
油
揚
げ
を
３
等
分
に
し
て
拍
子
木
切

り
に
す
る
。 

⑤
…
だ
し
汁
を
沸
騰
さ
せ
た
鍋
に
、材
料
A
と
ズ
イ
キ
、

油
揚
げ
を
入
れ
、中
火
で
煮
付
け
る
。 

作 

り 

方 

秋 の 旬  
K U M I Y A M A

ズイキと油揚げの煮物  材料［ ４人分 ］ 
● ズイキ ………… 400g 
　（皮をむいたもの） 
● 油揚げ ………… 1／４枚 
● 酢 ………… 少量 
● だし汁 ………… 200cc 

● 酒  …………  小さじ2 
● みりん  …………  小さじ2

● 砂糖  …………  小さじ1  
● 薄口醤油  …………  大さじ１
 

※型がない場合は、ふきんで巻いて代用します。 

鯖寿司  材料［ 2本分 ］ 
● すしめし  …………  500g 
● 塩鯖  …………  1尾 
● 竹の皮とひも 

● 酢  …………  300g 
● 砂糖  …………  大さじ1 
● 昆布  …………  30cm角 

ひ
だ
ち 

─ くみやま 食暦 ─ 9



切
り
干
し
大
根
は
、冬
に
採
れ
る
大
根
を
天
日
干
し
し
、

う
ま
み
を
凝
縮
さ
せ
て
い
ま
す
。
食
物
繊
維
や
カ
ル
シ

ウ
ム
を
豊
富
に
含
ん
で
い
る
た
め
、健
康
食
品
と
し
て

も
人
気
の
高
い
食
材
で
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
割
り
干
し
大
根
は
サ
ッ
と
洗
い
、た
っ
ぷ
り
の
水
の
中

で
一
晩
つ
け
て
戻
し
て
お
く
。 

②
…
油
揚
げ
を
太
め
に
千
切
り
し
て
お
く
。 

③
…
鍋
に
①
と
材
料
A
を
入
れ
、コ
ト
コ
ト
煮
る
。 

④
…
煮
汁
が
な
く
な
っ
た
ら
、み
り
ん
を
入
れ
て
煮
つ
め
る
。 

作 

り 

方 

巨
椋
池
で
捕
れ
た
鮒
を
番
茶
で
煮
る
こ
と
で
臭
み
を

取
り
除
き
、お
正
月
の
に
ら
み
鯛
の
代
わ
り
に
使
わ
れ

て
い
ま
し
た
。 

い 

わ 

れ 

①
…
鮒
の
ウ
ロ
コ
を
取
り
、胆
の
う
を
つ
ぶ
さ
な
い
よ
う
内

臓
を
取
り
除
き
、水
洗
い
を
す
る
。 

②
…
鍋
に
竹
の
皮
を
敷
き
、そ
の
上
に
①
の
鮒
を
並
べ
た

後
、番
茶
を
ひ
た
ひ
た
に
入
れ
る
。 

③
…
材
料
A
を
入
れ
、水
分
が
な
く
な
る
ま
で
煮
付
け
る
。 

作 

り 

方 

切り干し大根  材料［ 4人分 ］ 
● 割り干し大根 ………… 120g 
● みりん ………… 大さじ1 
 
 

● 油揚げ ………… 50g 
● だし汁 ………… 400cc 
● 砂糖 ………… 大さじ2 
● 醤油 ………… 小さじ2 
● 酒 ………… 大さじ1

鮒の番茶煮  材料 
● 鮒 
● 番茶 
● 竹の皮  

● 酒 ………… 適量 
● 醤油 ………… 適量 
● 砂糖 ………… 適量 

寒さをしのぐ 
　ホッとする味 

厳しい寒さの中、育つ野菜は甘味を増し、 
冬の食卓を一層美味しく彩ります。 

心も体もホッとあたたまる、素朴な味に出会えます。 

は
た
け
な 

ふ
な 

ふ
な 
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畠菜の辛子和え  材料［ ４人分 ］ 
● 畠菜 ………… 2束 
● 油揚げ …………  1/2枚 
 
 

● 薄口醤油 ………大さじ1と1/3 
● 濃口醤油 ………大さじ１と1/3 
● 酒 ………… 大さじ1弱

● みりん …………  小さじ２

● 和からし粉 …………  小さじ１ 
● 砂糖 …………  大さじ１

聖
護
院
大
根
の
中
で
も
久
御
山
町
の
一
口
で
栽
培
さ

れ
る
も
の
を
淀
大
根
と
呼
び
ま
す
。
淀
大
根
は
、煮
物

に
す
る
と
や
わ
ら
か
く
、煮
く
ず
れ
し
に
く
い
特
徴
を

持
っ
て
お
り
、ほ
か
に
も
サ
ラ
ダ
や
漬
け
物
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
大
根
料
理
に
向
い
て
い
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
淀
大
根
の
皮
を
す
じ
の
と
こ
ろ
ま
で
む
き
、重
さ
を

は
か
る
。 

②
…
大
根
を
扇
形
に
８
等
分
に
切
り
、面
取
り
を
す
る
。

油
揚
げ
も
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
る
。 

③
…
大
鍋
に
ぬ
か
や
米
の
と
ぎ
汁
を
入
れ
、水
か
ら
煮
る
。

途
中
、あ
く
を
丁
寧
に
取
り
除
い
て
い
く
。 

④
…
淀
大
根
が
や
や
透
き
通
っ
た
状
態
に
な
っ
て
き
た
ら

鍋
を
火
か
ら
下
ろ
し
、淀
大
根
に
つ
い
た
ぬ
か
を
水

で
洗
い
落
と
す
。 

⑤
…
材
料
A
を
入
れ
た
鍋
に
下
茹
で
し
た
淀
大
根
と
油

揚
げ
を
入
れ
、中
火
に
か
け
る
。 

⑥
…
沸
騰
し
て
き
た
ら
弱
火
に
し
、コ
ト
コ
ト
煮
る
。 

作 

り 

方 

京
都
の
伏
見
稲
荷
大
社
の
初
午
大
祭
は
、秦
氏
が
初

午
の
日
に
稲
荷
山
に
稲
荷
大
社
を
祀
っ
た
こ
と
か
ら
始

ま
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
霜
が
あ
た
っ
て
甘
く
な
り
、

栄
養
価
が
高
く
美
味
し
い
旬
の
時
期
と
な
る
畠
菜
の

「
は
た
」
と
秦
氏
の
「
は
た
」
を
か
け
て
、狐
の
好
物
で

あ
る
油
揚
げ
を
一
緒
に
和
え
、食
卓
に
並
べ
る
よ
う
に

な
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
畠
菜
を
３
〜
４
分
茹
で
、３
〜
５
cm
幅
に
切
る
。 

②
…
油
揚
げ
を
グ
リ
ル
な
ど
で
焼
き
、横
半
分
、縦
３
〜

５
mm
幅
に
切
る
。 

③
…
①
と
②
を
材
料
A
で
和
え
る
。 

作 

り 

方 

冬の旬  
K U M I Y A M A

淀大根と油揚げの煮物  材料［ ４～６人分 ］ 
● 淀大根 ………… 半個　　● 油揚げ …………  大1枚

● 昆布 ………… 1枚（10cm角） 
● だし汁 ………… 5カップ 

　（だしじゃこ80gを8時間以上漬けたもの） 
● 酒 ………… 100cc

● みりん ………… 大さじ2

● 砂糖 ………… 大さじ5 
● 薄口醤油 …………大さじ3

● 濃口醤油 ………… 大さじ２

※水菜を使用する地域が多い中、久御山町では昔から味のよい畠菜を使用していました。 

（大根の皮をむいた分） 

は
た
け
な 

は
た
け
な 

は
つ
う
ま 

は
た 

ふ
な 

い
も
あ
ら
い 
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伝統に息づく食文化 
久御山町では、古くから多彩な行事がおこなわれ、 

行事の中に息づく食文化とともに大切に守り伝えられてきました。 

久御山の人々に愛され続けてきたからこそ、 

今でも、伝統の食文化にふれることができるのです。 

東
一
口
の
伊
勢
講
で
は
、1
月
26
日
の
夜
に
地
域
の

人
々
が
寄
り
集
ま
っ
て
豪
快
に
飲
食
す
る
風
習
が

あ
り
、中
で
も
名
物
と
な
っ
た
の
が
鮒
の
ピ
ン
焼
き

で
す
。ほ
か
に
も
、美
し
く
積
み
上
げ
ら
れ
た
モ
ロ

コ
の
巻
き
寿
司
や
タ
ナ
ゴ
の
押
し
寿
司
、酒
な
ど
も

振
る
舞
わ
れ
ま
し
た
。一
人
一
升
の
寿
司
を
食
べ
終

わ
ら
な
け
れ
ば
帰
る
こ
と
が
で
き
な
い
し
き
た
り
で

あ
っ
た
そ
う
で
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
鮒
の
ウ
ロ
コ
と
内
臓
を
取
り
除
き
、き
れ
い
に
洗
っ

て
お
く
。 

②
…
５
〜
６
匹
の
鮒
を
並
べ
て
金
串（
２
本
）を
１
本
は

鮒
の
え
ら
の
部
分
に
、も
う
１
本
は
尾
の
手
前
に

打
っ
て
、串
刺
し
に
す
る
。 

③
…
す
り
鉢
に
白
味
噌
と
砂
糖
を
入
れ
て
ね
ば
り
が

で
る
ま
で
よ
く
す
る（
十
分
練
る
と
焼
く
時
に

味
噌
が
た
れ
な
い
）。こ
の
と
き
、好
み
で
一
味
唐

辛
子
を
入
れ
る
。 

④
…
鍋
に
つ
け
だ
れ
の
材
料
を
入
れ
、火
に
か
け
て
煮

き
る
。 

⑤
…
七
輪
に
炭
火
を
お
こ
し
、串
刺
し
に
し
た
鮒
を

さ
っ
と
素
焼
き
す
る
。
焼
き
な
が
ら
金
串
を
時
々

回
し
て
お
く
と
魚
が
金
串
に
つ
か
な
く
な
る
。 

⑥
…
素
焼
き
し
た
鮒
に
④
の
た
れ
を
つ
け
焼
き
す
る
。

乾
い
た
ら
ま
た
た
れ
を
つ
け
て
焼
く
作
業
を
３

回
繰
り
返
す
。 

⑦
…
つ
け
焼
き
し
た
鮒
を
冷
ま
し
、③
の
味
噌
を
鮒
の

両
側
に
塗
り
、焦
げ
目
が
つ
く
ま
で
焼
く
。 

作 

り 

方 

お
盆
の
お
精
霊
さ
ん
を
迎
え
る
と
き
に
迎
え
団
子

と
し
て
作
り
、ご
先
祖
様
が
し
ん
こ
団
子
の
馬
に
乗

っ
て
帰
っ
て
こ
ら
れ
る
の
を
迎
え
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
ボ
ー
ル
に
材
料
を
す
べ
て
入
れ
、木
杓
子
で
よ
く

混
ぜ
る
。 

②
…
熱
湯
を
少
し
ず
つ
調
節
し
な
が
ら
入
れ
、耳
た

ぶ
の
固
さ
に
な
る
ま
で
こ
ね
る
。 

③
…
手
の
ひ
ら
で
ま
と
め
、２
回
ね
じ
る
。 

④
…
蒸
し
器
に
蒸
し
布
を
か
け
、③
を
入
れ
て
20
分

ほ
ど
蒸
す
。 

作 

り 

方 

しんこ団子  材料［ 約15個分 ］ 
● 米粉 ………… 250g 
● 砂糖 ………… 150g 

 
● 塩 ………… ひとつまみ 
● 熱湯 ………… 約300cc

其の1

くみやま 食暦 

鮒のピン焼き  材料 
● 鮒（9cm） ………… 50匹 
● 砂糖 ………… 100g 
● 白味噌 ………… 450g 
● 一味唐辛子 ………… 小さじ1 
● 金串 ………… 20本 

 
〈つけだれ〉 
● 醤油 ………… 50cc 
● みりん ………… 25cc 
● 酒 ………… 50cc 
● 砂糖 ………… 大さじ1

し
ょ
う
ら
い 
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里
芋
は
親
芋
か
ら
子
芋
、孫
芋
と
た
く
さ
ん
の
芋

が
つ
く
こ
と
か
ら
「
子
孫
繁
栄
」
の
象
徴
と
し
て
、

正
月
な
ど
の
節
目
を
祝
う
料
理
に
よ
く
使
わ
れ
て

い
ま
し
た
。
秋
の
名
月
に
は
団
子
を
供
え
ま
す
が
、

こ
れ
は
昔
、里
芋
を
供
え
て
い
た
な
ご
り
で
す
。
久

御
山
町
で
は
、里
芋
の
こ
と
を
「
こ
い
も
」
と
呼
び
、

親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

作 

り 

方 

こいもの煮物  材料［ 4人分 ］ 
● こいも………… 500g 
● 昆布 ………… 10cm角１枚 
● だし汁 ………… 2カップ 
（1   の水にだしじゃこ80gを8時間以
上漬けたもの） 

● 酒 ………… 大さじ3 
● みりん …………大さじ2 
● 砂糖 ………… 大さじ5 
● 濃口醤油 ………… 大さじ１ 
● 薄口醤油　大さじ2

あ
ず
き
の
赤
色
に
は
、災
難
が
降
り
か
か
ら
な
い
よ

う
に
す
る
ま
じ
な
い
の
効
果
が
あ
る
と
信
じ
ら
れ

て
い
て
、古
く
か
ら
邪
気
を
は
ら
う
食
べ
物
と
さ
れ

て
き
ま
し
た
。あ
ず
き
の
粒
の
色
や
形
を
、春
は
牡

丹
の
花
、秋
は
萩
の
花
に
見
立
て
、春
は
ぼ
た
も
ち
、

秋
は
お
は
ぎ
と
言
い
分
け
て
い
ま
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
も
ち
米
と
米
を
洗
米
し
た
後
、普
通
に
炊
く
。 

②
…
炊
き
上
が
っ
た
ら
す
り
こ
ぎ
で
半
分
ほ
ど
つ
ぶ
す
。 

③
…
塩
水
を
手
に
付
け
、お
に
ぎ
り
を
作
る
。 

④
…
こ
し
あ
ん
を
手
に
広
げ
、お
に
ぎ
り
を
包
む
。 

作 

り 

方 

おはぎ  材料 
［ 10個分 ］ 
 

● もち米 ………… 2合 
● 米 ………… 1合 
● こしあん ………… 600g

以
前
は
木
津
川
の
砂（
砂
利
）で
炒
っ
て
い
ま
し
た
。

砂
の
遠
赤
外
線
効
果
で
ふ
っ
く
ら
と
や
わ
ら
か
く

仕
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。日
ご
ろ
の
お
菓
子
と

し
て
、た
く
さ
ん
の
作
り
置
き
が
可
能
で
す
。 

い 

わ 

れ 

①
…
も
ち
米
を
蒸
し
て
普
通
に
も
ち
を
つ
く
。 

②
…
①
を
薄
く
伸
し
て
、の
し
餅
を
作
り
１
日
程
度

乾
燥
さ
せ
る
。 

③
…
②
を
好
み
の
大
き
さ
に
切
り
、完
全
に
乾
燥
さ

せ
た
あ
と
、缶
や
び
ん
な
ど
で
湿
気
ら
な
い
よ
う

に
保
存
す
る
。 

④
…
砂
を
き
れ
い
に
洗
っ
て
乾
か
し
て
お
く
。 

⑤
…
ほ
う
ら
く（
フ
ラ
イ
パ
ン
で
も
可
）に
④
を
入
れ
て

あ
た
た
め
る
。 

⑥
…
⑤
に
③
を
入
れ
、弱
火
で
じ
っ
く
り
と
炒
る
。 

⑦
…
あ
ら
い
網
で
砂
を
こ
し
て
、あ
ら
れ
だ
け
を
集

め
る
。 

⑧
…
材
料
A
を
合
わ
せ
て
し
っ
か
り
と
⑦
に
つ
け
、ゆ
っ

く
り
と
乾
か
す
。 

作 

り 

方 

特集 其の1
K U M I Y A M A

あられ  材料 
● もち米 
 
 

● 醤油 ………… 適量 
● みりん ………… 適量 
● 酒 ………… 適量 
● 水 ………… 適量 

※好みで加減する。 

①
…
こ
い
も
の
皮
を
厚
め
に
む
い
た
あ
と
、鍋
に
入
れ
、

強
火
に
か
け
る
。 

②
…
あ
く
を
丁
寧
に
取
り
な
が
ら
固
め
に
茹
で
る
。 

③
…
鍋
を
火
か
ら
お
ろ
し
、水
洗
い
を
し
て
ぬ
め
り
を

落
と
す
。 

④
…
鍋
に
③
と
材
料
A
を

入
れ
、
中
火
に
か
け
、

沸
騰
し
て
き
た
ら
火
を

弱
め
、コ
ト
コ
ト
煮
る
。 

ぼ 

た
ん 

─ くみやま 食暦 ─ 13



モ
ロ
コ
は
昔
、巨
椋
池
で
捕
れ
た
美

味
し
い
魚
。モ
ロ
コ
の
煮
付
け
は
法

事
に
は
欠
か
せ
な
い
料
理
と
な
っ
て

い
ま
す
。 

解 

説 

①
…
モ
ロ
コ
を
水
洗
い
す
る
な
ど
下
処

理
を
済
ま
せ
て
お
く
。 

②
…
鍋
に
モ
ロ
コ
を
並
べ
て
番
茶
を
注

ぎ
入
れ
る
。 

③
…
材
料
A
を
入
れ
、汁
気
が
な
く

な
る
ま
で
煮
付
け
る
。 

作 

り 

方 

ど
ん
な
調
理
法
で
も
、そ
の
美
味
し
さ
は
変
わ
ら
な
い
モ
ロ
コ
。 

昔
か
ら
、久
御
山
の
人
々
に
愛
さ
れ
て
き
ま
し
た
。 

郷土の食材を知る 

は、収穫時期を表します。 ■＝果菜類 ／ ■＝葉菜類 ／ ■＝根菜類 ／ ■＝果物などを表します。 

其の2

くみやま 食暦 

ホウレン草 ■ 

小松菜 ■ 

ニンジン ■ 

菊菜 ■ 

ズイキ ■ 

タマネギ ■ 

長大根 ■ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

淀大根 ■ 

サツマイモ ■ 

ジャガイモ ■ 

サトイモ ■ 

イチゴ ■ 

イチジク ■ 

柿 ■ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

旬の野菜
 

モロコの煮付けを 
芯にしたモロコの巻き寿司 

すしめしの上に 
モロコの煮付けをのせた 
モロコの押し寿司 

押し寿司の型 

モロコの煮付け 

モロコの巻き寿司 
モロコの押し寿司 

モロコの煮付け  材料 
● モロコ ………… 1kg 
● 番茶 ………… 500cc 

● 酒 ………… 150cc 
● 醤油 ………… 450cc 
● 砂糖 ………… 200g強 
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ピ
リ
ッ
と
し
た
辛
さ
が
特
徴
の
唐
辛
子
。 

実
も
葉
も
食
べ
る
こ
と
が
で
き
、夏
の
疲
れ
を
吹
き
飛
ば
し
て
く
れ
ま
す
。 

久御山の食材は、郷土の味を語る上で欠かせないもの。 
力強くもあり優しくもある久御山の味を、 
未来へと受け継いでいくことが大切です。 

特集 其の2
K U M I Y A M A

トマト ■ 

万願寺唐辛子 ■ 

伏見唐辛子 ■ 

キュウリ ■ 

ナス ■ 

カボチャ ■ 

スイートコーン ■ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

枝豆 ■ 

キャベツ ■ 

ブロッコリー ■ 

白菜 ■ 

レタス ■ 

ネギ ■ 

水菜 ■ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

旬の野菜野菜
 

旬の野菜
 

収穫時
期一覧

 

唐
辛
子
に
は
、血
行
を
良
く
し
て
食

欲
を
増
進
さ
せ
る
作
用
や
、脂
肪

を
燃
焼
さ
せ
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
代
謝
を

高
め
る
な
ど
の
作
用
が
あ
り
、夏
バ

テ
防
止
に
よ
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

解 

説 

①
…
唐
辛
子
の
へ
た
を
取
る
。 

②
…
サ
ラ
ダ
油
で
唐
辛
子
と
じ
ゃ
こ

を
炒
め
る
。 

③
…
材
料
A
で
味
を
整
え
る
。 

作 

り 

方 

唐辛子煮  材料［ 10人分 ］ 
● 唐辛子 ………… 1.7kg 
● じゃこ ………… 70g 
● サラダ油 ………… 適量 
 

● 砂糖 ………… 大さじ5 
● 酒 ………… 大さじ5 
● みりん ………… 大さじ5 
● 醤油 ………… 大さじ5 
● （ごま油） ………… 少  々

唐辛子煮 

葉唐辛子煮 

唐辛子のおかか和え 

唐辛子を素焼きにして 
かつお節と醤油をかけた 
唐辛子のおかか和え 

唐辛子の葉を醤油や砂糖で 
煮た葉唐辛子煮 

─ くみやま 食暦 ─ 15
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