
〈 材 料 〉  （ 5 人 分 ）

そ ば 粉  1 ㎏

熱 湯  1 カ ッ プ

水  1 カ ッ プ

塩  大 さ じ 3

小 麦 粉  1 カ ッ プ

（ そ ば つ ゆ ）  

だ し 汁  3 カ ッ プ

醤 油  大 さ じ 4

み り ん  大 さ じ 5

砂 糖  大 さ じ 1

４．そばきり 

最 上 地 方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 用 具               

 そ ば 粉  

 そ ば 棒  

 ボ ー ル  

● 作 り 方              

①  大 鉢 に 、そ ば 粉 を と り 、真 ん 中 に く

ぼ み を 作 り 、熱 湯 、水 、塩 を 加 え よ く

こ ね る 。  

②  の し 板 に と り 粉 を し き 、そ ば を 2～

3 ㎜ に の す 。  

③  び ょ う ぶ た た み に し 、 2～ 3 ㎜ の 幅

に 切 っ て い く 。よ く 粉 を ま ぶ し 、ほ ぐ

し て お く 。  

④  大 鍋 に 湯 を 煮 立 た せ 、5 人 分 の 量 を

半 々 に し 、 2 度 に ゆ で る 。  

ゆ で 方 は 、 差 し 水 を 3 回 位 入 れ 、

そ ば が 沈 ん だ と こ ろ で 、 ざ る に あ げ

る 。 水 の 中 で 洗 う 。 ゆ で 汁 は 後 で そ

ば 湯 に す る 。  

⑤  そ ば つ ゆ の だ し 汁 は 煮 干 し 1/2 カ

ッ プ に 水 3 カ ッ プ 入 れ 、水 が 1/3 に な

る ま で 煮 つ め た も の を 3 カ ッ プ 用 い る 。 

<か い も ち > 

 そ ば 粉 を ね っ て 、の し 状 に し 、ね ぎ 、

納 豆 、 く る み 、 ご ま 、 に し ん み そ 等 を

た れ に し て 食 べ る 。  

 昔 は 、 糧 も の の 代 表 的 な 食 品 で 、 冬

の 夕 食 に 炉 を 囲 ん で 、 暖 ま り な が ら ふ

う ふ う 言 っ て よ く 食 べ た も の で あ る 。

大 家 族 で あ っ た た め 、 大 鍋 に 専 用 の か

い も ち 棒 で こ ね る 人 、 粉 を 入 れ る 人 と

二 人 が か り で 作 っ た 。  

● 作 り 方              

①  鍋 に 熱 湯 を 沸 か す 。  

②  粉 を さ ら さ ら と 入 れ 、 木 べ ら で よ

く こ ね る 。  

③  の り 状 に な っ た ら 、 粉 を 入 れ る の

を や め 、弱 火 に し て 焦 げ 付 か な い よ う

に 練 り 上 げ る 。(ぶ つ ぶ つ 煮 立 た せ る ) 

④  好 み の タ レ で 食 べ る 。  

（ 戸 沢 村  親 友 会 ）  

芦 原 ヨ ス ノ  


