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● 用 具                

 す り 鉢  

 す り こ ぎ  

● 作 り 方 （ 準 備 ）           

 み ず た た き は 水 分 が 多 す ぎ る と 風

味 が 悪 い の で 、採 っ た ら 葉 を は ず し て

１ 日 位 陰 干 し に す る 。  

①  み ず を 塩 ゆ で に す る 。  

②  ざ る に あ げ て 水 気 を 切 る 。  

③  ま な 板 の 上 に み ず を の せ 、包 丁 で と

ん と ん と 切 る 。  

④  す り 鉢 に 入 れ て 、 す り つ ぶ す 。  

さ ん し ょ う の 葉 と み そ を す り 鉢 で す り 、

砂糖で調味する。               

 ・み そ は 木 べ ら に 薄 く の ば し て 、さ っ

と 焼 い て 用 い る と 、 な お 、 お い し い 。  

 み ず は 、汁 の 実 、煮 付 け 、お ひ た し 、

納 豆 和 え 、 切 り 和 え 、 か ら し 和 え 、 ご

ま 和 え 、 ク ル ミ 和 え 等 に し て も よ く 、

く せ の な い ソ フ ト な 味 が 魅 力 の 山 菜 で

あ る 。  

（ 立 川 町  あ ざ み グ ル ー プ ）  

半 沢  愛 子  
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● 作 り 方                

①  み ず は 洗 っ て ５ ㎜ 位 の 長 さ に 細 か

く 切 る 。  

②  き ゅ う り は 二 つ 割 り に し て 斜 め に

薄 く 切 る 。  

③  ボ ー ル に 調 味 料 を 入 れ て 合 わ せ 、①

と ② を 混 ぜ 合 わ せ る 。  

（ 鮭 川 村  ひ ま わ り 会 ）  

佐 藤  妙 子  

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

み ず  300ｇ  

み そ  大 さ じ ３  

さ ん し ょ う の 葉 又 は 実  5～

6 枚

砂 糖  小 さ じ １  

〈 材 料 〉  （ ５ 人 分 ）  

み ず  200ｇ  

き ゅ う り  70ｇ  

食 酢  大 さ じ ３  

砂 糖  大 さ じ ２  

塩  少 々  

み り ん  小 さ じ ２  


