
〈 材 料 〉  （ 5 人 分 ）  

そ ば 粉  550g 

小 麦 粉  110g 

卵  1 個  

ぬ る ま 湯  200 ㏄  

油  40 ㏄  

２．手打そば（その２） 

村 山 地 方  

 

 

 

 

 

 

 

 

● 用 具               

 手 打 棒 （ 70 ㎝ 位 ）  

 の し 板  

 ボ ー ル  

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

 打 ち 粉 を す る そ ば 粉 を 200g 位 、台

の 片 隅 に 置 い て お く 。  

①  ボ ー ル に そ ば 粉 、 小 麦 粉 を 合 わ せ

卵 、 油 を 入 れ て か き 混 ぜ る 。  

②  ① に ぬ る ま 湯 を 少 し ず つ 入 れ 、 は

し で よ く か き 混 ぜ る 。  

③  何 回 も よ く 手 で こ ね 、 の し 板 の 上

に 上 げ て 両 方 の 手 で よ く こ ね る 。  

④  手 に つ か な い 位 の 硬 さ で 20 分 位 こ

ね た ら 、台 の 上 に そ ば 粉 を ふ っ て 打 ち

棒 で 30 ㎝ 直 径 位 ま で の ば す 。  

⑤  ④ を 棒 に 巻 い て 打 ち 粉 を し な が ら

手 で た た く よ う に 、中 心 か ら 左 右 に 回

し て い く 。  

⑥  何 回 も 打 ち 粉 を し な が ら 、 繰 り 返

し 厚 さ 2 ㎜ 位 ま で 伸 ば し て い く 。  

⑦  厚 さ 2 ㎜ 位 ま で に な っ た ら 、 打 ち

そ ば を 広 げ 、 そ ば 粉 を 多 め に ふ っ て 、

そ れ を 4 つ に 折 り 、包 丁 で 適 当 な 幅 に

切 る 。  

⑧  沸 騰 し た た っ ぷ り の お 湯 に 、 パ ラ

パ ラ と 手 で ほ ぐ し な が ら 入 れ 、又 沸 騰

し て き た ら 、し ゃ く し で 沈 め 2 回 繰 り

返 す 。  

⑨  水 を 入 れ た ボ ー ル に 受 け 取 り 、 静

か に 水 で よ く 洗 う 。こ れ を ざ る に 上 げ

て 置 く 。  

● ポ イ ン ト             

•  こ ね 方 が コ ツ な の で 、 両 方 の 手 で

よ く こ ね る 。  

•  そ ば は 、 煮 た て が お い し い の で 、

た れ を 作 っ て お い て す ぐ 食 べ ら れ る

よ う に 準 備 し て お く 。  

 

(大 石 田 町  豊 田 生 活 改 善 ク ラ ブ ) 

斉 藤  初 音  


