
〈 材 料 〉  （ 10 人 分 ）  

し そ の 実  500g 

醤 油  180cc 

砂 糖  少 々  

油  200 ㏄  

４５．しその実の佃煮 

庄 内 地 方  

 

 

 

 

 

 

 

● 用 具               

 ボ ー ル  

 ざ る  

 な べ  

 保 存 容 器  

 

● 作 り 方 （ 準 備 ）           

 し そ の 実 は 、 水 の 中 で 、 手 の ひ ら

で も む よ う に し な が ら 2～ 3 回 水 を か

え 、 き れ い に 洗 い 、 水 に 付 け て ア ク

抜 き す る 。  

①  ア ク 抜 き し た 実 を ざ る に あ げ 、 熱

湯 を か け る 。  

②  鍋 に 油 を 入 れ て 熱 し 、 し そ の 実 を

炒 め 、 醤 油 、 砂 糖 を 入 れ て 、 最 初 は

中 火 で 炒 め る 。  

③  材 料 に 火 が 通 っ た ら 、 と ろ 火 で ゆ

っ く り 煮 詰 め 、 み り ん を 加 え る 。  

④  汁 気 が な く な る ま で 、 じ っ く り と

煮 詰 め 、 汁 が な く な っ た ら 火 を 止 め

る 。  

⑤  冷 め て か ら 、 蓋 つ き 容 器 か 、 か め

に 保 存 す る 。  

 

● ポ イ ン ト             

 し そ の 実 は 、 余 り 固 く な ら な い も

の を 選 ぶ 。  

 と ろ 火 で じ っ く り 煮 詰 め る 。  

 冷 暗 所 に 保 存 す る 。  

 

● 応 用               

 常 備 菜 と し て 、 長 期 に 食 べ る こ と

が 出 来 る 。  

農 繁 期 や 、 酒 の 肴 、 朝 食 、 弁 当 の

副 菜 の 片 隅 に 入 れ る 等 、 食 欲 を そ そ

る 一 品 と し て 喜 ば れ て い る 。  

 し そ の 実 2 ㎏ に 、塩 400g を ま ぶ し 、

手 で よ く も み つ け て 、 重 石 を し て 塩

漬 け に し 長 期 保 存 す る 。（ 液 が 不 足 だ

っ た ら 20％ の 塩 水 を 差 し 水 す る ）  

水 に さ ら し て 塩 出 し を し て 用 い る 。 

ま た 、 塩 気 が 少 し 残 る 程 度 に 塩 出

し し 、 み ょ う が 等 と ガ ー ゼ に く る む

か 、 木 綿 袋 に 入 れ て 、 味 噌 床 に 漬 け

て お く と 半 月 位 で 食 べ ら れ る 。  

 青 じ そ の 葉 と 合 わ せ て 200g を 洗 い 、

水 気 を と っ て 砂 糖 500g、 焼 酎 1.8 ㍑

に つ け 、1 ヶ 月 後 に し そ を 取 り 出 す と 、

香 り の よ い“ し そ 酒 ”が 出 来 上 が る 。  

  出 し た し そ は 、 漬 物 な ど に 再 利 用

で き る 。  

 

（ 酒 田 市  で ら づ る 会 ）  

星 川  末 子  


