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● 用 具               

 す り 鉢  

 す り こ ぎ  

 

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

 芋 の く き （ か ら と り の 芋 が ら ） は

あ ら か じ め 熱 湯 に 入 れ 、 蓋 を し て 蒸

ら し て お く 。  

①  す り 鉢 で 納 豆 を よ く つ ぶ す 。  

②  ① に 味 噌 と 酒 、 酒 粕 を 入 れ て 、 更

に よ く つ ぶ し て ど ろ ど ろ に す る 。  

③  豆 腐 は さ い の 目 切 り に す る 。  

④  ね ぎ は １ ㎝ 長 さ に 切 る 。（ 出 来 上 が

っ た 汁 に の せ て い た だ く 時 は 、み じ ん

切 り に す る 。）  

⑤  戻 し た 芋 が ら は 、1.5 ㎝ の 長 さ に 切

る 。  

⑥  鍋 に 戻 し た 芋 が ら 、 だ し 汁 、 水 を

入 れ て 煮 立 た せ 、な め こ と 芋 が ら を 入

れ る 。  

⑦  す り つ ぶ し た 納 豆 を 加 え て 、 味 を

調 え る 。  

⑧  豆 腐 と ね ぎ を 入 れ て 、 煮 立 つ 直 前

に 火 を 止 め る 。  

 

〈 納 豆 汁 の お い し さ 〉  

 寒 さ の 厳 し い 冬 に は 、 体 の 中 か ら

温 ま る 納 豆 汁 の お い し さ は 格 別 で あ

る 。  

 ス ト ー ブ に か け な が ら 、 熱 い 所 を

頂 く の が 楽 し い 。  

 子 供 か ら お 年 寄 り ま で 誰 に で も 好

ま れ る 。  

 栄 養 面 に お い て も 高 く 評 価 さ れ て

い る 。  

〈 納 豆 汁 の 変 わ っ た 食 べ 方 〉  

－ 納 豆 の 天 ぷ ら －  

 納 豆 ２ 包 を あ け 、 唐 辛 子 を 少 々 ふ

る 。  

 ね ぎ １ 本 を み じ ん 切 り に す る 。  

 板 か ま ぼ こ 80g を せ ん 切 り に す る 。 

 天 ぷ ら の 衣 を 作 り 、 材 料 を 一 緒 に

入 れ 、 さ っ と 合 わ せ 、 大 さ じ で す く

っ て 、 油 で 揚 げ る 。  

 

（ 三 川 町  み ず ほ 会 ）  

佐 藤  栄 子  

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

豆 腐  100g 

納 豆  40g 

芋 の く き  

（ か ら と り の 芋 が ら ） 10g 

ね ぎ  １ 本  

な め こ 又 は も だ し  40g 

味 噌  40g 

酒 粕  大 さ じ ３  

だ し 汁  1/2 カ ッ プ  

酒  大 さ じ ２  

水  ３ と 1/2 カ ッ プ  


