
〈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 
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● 用具               

z そば粉  

z そば棒  

z 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  


