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春の日常食

４月頃から農作業が始まり、５月は田植えの準備などであわただしくなります。

そのあい間にわらび、ぜんまい、たらなどの山菜とりをし、乾燥や塩づけなどして

保存しておき、年間通して食べられるように備えておきました。

春の普段の食事は、朝は麦やあわなどをまぜたご飯にみそ汁、漬物で、夕食

のおかずには煮物を出すこともありました。

農作業が本格的になると、食事は、朝食、昼食、はしま、夕食、夜食など１日

に４～６回も食べていました。



夏の日常食

６月になると早朝より田植えの準備にかかり、体をよく動かす時期なので、普段の

ご飯は腹もちのよい麦飯が中心でした。

一年中で一番忙しい時期なので、食事も麦飯と味噌やつくだ煮、漬物などです

ますことが多かったようです。それでも、たまにはえんどう豆やなすなどの煮しめやきゅうり

もみなどを作って食べました。昔は煮しめがあればごちそうでした。

きゅうりもみ 煮しめ

麦ごはん 団子汁



秋の日常食

秋は稲刈りや田のあぜに植えていた大豆、小豆などの収穫に忙しい時期です。

その他にもきのこ（なば）、栗や柿、山いもやさつまいも、野いちごなど山や田畑から

たくさんの食べ物がとれる季節で、たくさんとれたものを囲ったり、乾燥、漬け物やつくだ

煮などにして冬に備えて保存しておきました。

たとえば、さつまいもは家の近くに作ったいも穴と呼ばれる横あなに保存していました

し、大根は葉を取って畑に積み上げ、わらで覆い土をかけて埋めて囲っておきました。

干しいも、干し柿、干し栗、干し大根、干し椎茸、なばの塩漬け、大根漬け、白菜

漬けなどたくさん保存しました。

そうめんうりの酢の物

きびご飯

煮しめ

焼きなす



冬の日常食

冬は雪に囲まれて過ごします。冬は日も短かいので、労働も少なく、四季の中で

一番食事の量が少なかったかもしれません。それでも１日に４回は食べていたといい

ます。

ご飯は主に大根葉を混ぜたものやてんこ餅が多かったようです。朝はいもがゆを食

べました。夜が長いので、むしろ作り、縄ないなどいろりを背にして夜なべ仕事をし、夜

食（夕食の残り物など）を食べていました。

※いろり（囲炉裏）

昔は農家の板の間の中ほどに四角くくりぬいていろりを作り、そこに灰をしき、細かく

割った木や枝を燃やしました。寒い冬はこのいろりで暖まりました。いろりの上にはなべを

つるして料理をしたり、もちや魚を焼いたりしました。

また、いろりからでる煙やすすが草ぶき屋根の虫よけにもなっていました。

いろりのまわりに家族みんなが集まり、家族団らんの場となっていました。

いも茶がゆ

なます 煮しめ

のっぺい汁



日常の料理麦ご飯
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日常の料理いもがゆ
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１杯分 ｴﾈﾙｷﾞｰ80kcal たんぱく質1.2ｇ 脂質0.2ｇ 塩分0.5ｇ ｶﾙｼｳﾑ９mg 鉄分0.3mg 食物繊維0.5ｇ



日常の料理煮しめ（春）

材料（４人分）

干し大根 ６０ｇ、人参 ８０ｇ

しいたけ ４枚、こんにゃく ８０ｇ

煮しめ昆布 ４０ｇ

だし汁

しょうゆ ２０ｇ（大さじ１強）

みりん ２０ｇ（大さじ１強）

煮しめにはふだん食べる煮しめと、ハレの日（特別の日）に食べる煮しめがあります。

ハレの日の煮しめは、正月や節句、祭りや祝い事の時などに食べられていました。

煮方に、ひとまとめに煮る作り方と一種類ずつ分けて作り最後にもり合わせる作り方が

ありますが、ハレの煮しめは、ていねいに一種類ずつ煮ることが多いようです。

作り方

①干し大根を一晩水につけてもどします。人参は１センチ厚さに切ります。

しいたけは石づきを取っておきます。こんにゃくはたづなの形にします。

煮しめ昆布は水につけて軽くもどし、結び昆布にします。

②なべにだし汁としょうゆ、みりんと材料がやわらかくなるまでゆっくりと煮ます。

《干し大根の作り方》

秋大根を輪切りにし、はしなどでまん中に穴をあけます。わらしべ２本の尾を結び、

大根の穴にわらしべ２本を一緒にして通し、次は１本に一切れずつを通します。また、

２本一緒に一切れを通し、次は１本ずつに１切れを通すのをくり返します。

一連できると、他に作った一連と結んでさおにかけて干します。半乾きになったら

そのまま蒸し、さおなどにかけてよく乾かします。そのままわらしべをつけて保存し

ます。食べる時は水につけてもどして、煮ものに使います。

《たづな（手綱）こんにゃく》

こんにゃくをたて５センチ、横２～３センチの短冊切りにし、その中央にたてに切り

込みを入れて、はしを切り目にひとくぐりさせてねじったもの。主に煮ものに使う場合

にする方法です。

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ83kcal たんぱく質2.5ｇ 脂質0.3ｇ 塩分1.6ｇ ｶﾙｼｳﾑ173mg 鉄分2.1mg 食物繊維6.9ｇ



煮しめ（初夏）

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

෺ᇦᲢƸƪƘᲣᲫᲪᲪ᳡

ƾƖ ᲲᲪ᳡Ŵ࠮Ơƍƨƚ Ხ௏

ʴӋ ᲲᲪ᳡Ŵ࠮Ơٻఌ ᲭᲯ᳡

ƞǍƑǜƲƏ Ჲ௏

ƩƠ൬ ᢘ᣽ŴƠǐƏǏ ᲬᲪ᳡

ჿኄ Ჲ᳡ŴǈǓǜ ᲬᲪccŴᣒ ᲬᲪcc

˺Ǔ૾

Ĭ෺ᇦᲢƸƪƘᲣƸႝǛƱǓŴƳƳǊƏƢЏǓƴƢǔŵƾƖƸǏưƯᧈƞᲯ᳸Ჰǻȳȁƴ

Џǔŵ࠮ƠƍƨƚƸ൦ƴǋƲƠƯŴ᠆Ǜӕǔŵ࠮ƠٻఌƸ൦ƴƭƚƯǋƲƢŵ

ʴӋƸᲫᲨᲯǻȳȁƋƭƞƴЏǔŵƞǍƑǜƲƏƸƢơǛӕǔŵ

ĭƳǂƴƩƠ൬ƱƠǐƏǏŴჿኄŴǈǓǜŴᣒƱĬƷ஬૰ǛλǕƯǏƬƘǓ༃ǔŵ

ဋౡƑƔǒٰƴƳǔƱဋƷᒬӕǓǍཅᬔƷ᫫૰ƱƳǔ࠮ƠᒬАǓƳƲࣕƠƍ଺஖ƱƳǓŴ

ǈƦǍƭƘƩ༃Ŵ๱ƚཋư᫢ʙǛƢǇƤǔƜƱƕٶƔƬƨǑƏưƢŵࣕƠƘƯǋŴƨǇƴƸ

ơǌƕƍǋǍƾƖŴʴӋƳƲư༃ƠǊǛ˺Ǔ᫢ǂƯƍƨƦƏưƢŵ

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ƸƪƘᲰᲪ᳡ ᝃᏵᲲᲪ᳡ ඗੬ƛᲫᲯ᳡ ྚƶƗᲰᲪ᳡ ƩƠ൬Ჭǫȃȗ ԛ֠ ƞơᲬٻ

˺Ǔ૾

ĬƸƪƘƸႝǛӕǓŴƳƳǊƴЏǔŵ

ᝃᏵƸᲬǻȳȁƷᚌЏǓƴƢǔŵ඗੬ƛƸჺώЏǓ

ƴƢǔŵ

ྚƶƗƸƏƢЏǓƴƢǔŵ

ĭƩƠ൬ƴƸƪƘŴྚƶƗŴ඗੬ƛǛλǕƯ༃ǔŵ

ԛ֠ǛƱƖλǕŴᝃᏵǛьƑƯภǊǔŵ

※淡竹（はちく）

ႝƕហከᑥƷƨƚƷƜưᲮ᳸Ჯஉ᪭ƴဃƑǔŵƑƙǈǋݲƳƍƷưƋƘ৷ƖƤƣƴ൬Ǎ

༃ƠǊƳƲƴλǕƯ̅ƍǇƢŵ

※真竹（まだけ、ひちく、しちく）

ႝƴ᱅ᙓᑥƷ૮ໜƕƋǔƨƚƷƜưᲯ᳸Ჰஉ᪭ƴဃƑǔŵǢǯƕࢍƘᒊǈǋƋǔƕԛƸǑƍŵ

日常の料理

はちくのみそ汁 日常の料理



日常の料理煮しめ（夏）
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日常の料理煮しめ（秋）

材料（４人分）

大根 ２５０ｇ、人参 ２５０ｇ

里いも １５０ｇ、ごぼう １００ｇ

昆布 ２５ｇ、さやいんげん ８０ｇ

だし汁 てきりょう

しょうゆ 大さじ１、酒 大さじ１

みりん 大さじ１、塩 小さじ１／３

砂糖 大さじ半分

作り方

①大根は１センチ厚さの半月切りにする。

人参は１センチ厚さのななめ切りにする。

里いもは皮をむき、半分に切る。

昆布は水につけてもどし、結んでおく。

こんにゃくは手綱こんにゃくにして、下ゆでしておく。

さやいんげんは筋を取っておく。

②鍋にさやいんげん以外の野菜やいも、だし汁をひたひたに入れて煮る。

やわらかくなってきたら、調味料を加えてコトコトと煮る。

秋に山や畑でとれる野菜やきのこなどを使って煮しめを作ります。

大根、ごぼう、人参、里いも、こんにゃく、栗や黒豆などがよく使われます。



日常の料理煮しめ（冬）

材料（４人分）

大根 ２００ｇ、人参 ６０ｇ

里いも ２００ｇ、ごぼう １２０ｇ

こんにゃく １２０ｇ、油あげ １５ｇ

だし汁 適量、しょうゆ 大さじ２と半分

砂糖 小さじ１

作り方

①大根は１．５センチ厚さに切る。

人参はななめに１センチ厚さに切る。

里いもは皮をむく。大きいものは半分に切る。

こんにゃくと油揚げは食べやすい大きさに切る。

油あげは熱湯をかけて油をぬいておく。

②だし汁に材料を入れてコトコトと煮る。やわらかくなったらしょうゆと砂糖を加えて

味がしみこむまでゆっくりと煮る。

雪が多く、冬が長いこの地方では、秋に採れた野菜や山菜を囲ったり、乾燥、漬物や

つくだ煮などにして保存しておきました。

秋に収穫した大根は、葉を取り除き、畑にくぼみを作った所に大根を積み上げてわらで覆い、

その上に畑の土を小山のようにかけて埋めておきました（囲い）。こうして冬から翌年の春ま

で保存しました。



日常の料理きゅうりもみ

材料（４人分）

きゅうり ２５０ｇ

いりこ ６ｇ

酢 大さじ１と２／３

しょうゆ 小さじ半分

塩 ひとつまみ（０．８ｇ）

作り方

①きゅうりは小口切りにし、塩をふってもんでおく。

②きゅうりがしんなりしたら水気をしぼり、いりこを加えて、酢としょうゆで和えて、

味を見ながら塩を加える。

昔、夏に作られていた主な野菜は玉ねぎ、いんげん、きゅうり、じゃがいも、なす、人参、

うり、ちしゃ、かぼちゃ、しそなどでした。

昔は今のように野菜の種類は豊富ではなく、トマトやピーマンは戦後（６０年前位）に

なって食べられるようになりました。

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ17kcal たんぱく質1.7ｇ 脂質0.2ｇ 塩分0.4ｇ ｶﾙｼｳﾑ50mg 鉄分0.5mg 食物繊維0.7ｇ



日常の料理そうめん瓜の酢の物
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ĮƦƏǊǜ࿧ƱƖǎƏǓǛᛦԛ૰ưԧƑŴƝǇǛฆƥǔŵ

ƦƏǊǜ࿧ƸǏưǔƱܱƕƦƏǊǜƷǑƏƴኬᧈƘǄƙǕǔƷưŴƜƷע؏ưƸƦƏǊǜ

ƏǓƱԠƼǇƢŵକƸᲱ᳸Ჳஉ᪭ưƢŵ

ƦƏǊǜ࿧ƸǷȣǭǷȣǭƱƠƨഫƟǘǓưᣖƷཋȷԧƑཋƴƠƯ᫢ǂǇƢŵࣱ̬܍ƕ᭗ƘŴ

ϤǇư̬܍ưƖǔƷưŴလư᣼ᓔƷƱǕƳƍ଺஖ƳƲƴ᣻ܰƠǇƢŵ



きゅうりの味噌煮

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ƖǎƏǓ ᲬᲲᲪ᳡

ƍǓƜ Ხރ

ǵȩȀ඗ ƞơᲫݱ

ǈƦ ᲫᲲ᳡ᲢٻƞơᲫᲣ

ჿኄ Ხ᳡ᲢٻƞơҞЎᲣ

ط ŷݲ

൦ ᲭᲪccᲢٻƞơᲬᲣ

˺Ǔ૾

ĬƖǎƏǓƸႝǛƠǇƴǉƖŴƨƯҞЎƴЏƬƯǹȗȸȳƳƲưᆔǛӕǓƩƢŵ

Წ᳸ᲭǻȳȁƷҽƞƴЏǔŵ

ĭƍǓƜǛ৖ưݱƞƘƪƗǓŴ඗ư໓Ǌǔŵ

ǑƍᬐǓƕƠƯƖƨǒŴƖǎƏǓƱǈƦŴჿኄŴطŴ൦ǛьƑƯ້ࢊư༃ǔŵ

ĮƖǎƏǓƴԛƕƠǈƯǍǘǒƔƘƳǔǇư༃ǔŵ

ႝƕ᰾ᑥǈǛƓƼŴٻƖƘƸƨǕƨᲢ༌ǕƢƗƨᲣƖǎƏǓǛ̅ƬƯԛ֠༃Ǜ˺ǓǇƢŵ

ǑƘ༌ǕƯƍǔ૾ƕŴԛƕƠǈǍǘǒƔƘƳƬƯƓƍƠƍŵ

ʻưƸƖǎƏǓƸǵȩȀǍᣖƷཋƳƲƴ̅ƏƜƱƕٶƍưƢƕŴٻƖƘƳǓƢƗƨƖǎƏǓǋ

ǉƩƴƤƣƓƍƠƘ᫢ǂǒǕǔ૰ྸƱƠƯ˺ǒǕƯƍǇƢŵ

日常の料理



日常の料理だんご汁

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ɥૼብ ᲮᲪ᳡

ྚƶƗ ᲯᲪ᳡

ʴӋ ᲬᲪ᳡

᩷ƶƗ Ძஜ

൦ ᲰᲪᲪcc

ƍǓƜ Ხ᳡

ǈƦ ƞơᲫƱᲬᲩᲭٻ

˺Ǔ૾

Ĭɥૼብƴ༏ืǛฆƥƯǑƘƜƶŴƩǜƝǛ˺ǔŵ

ĭྚƶƗƸኬЏǓƴƢǔŵ

ʴӋƸჺώЏǓƴƢǔŵ

ƶƗƸݱӝЏǓƴƢǔŵ

Į᥻ƴ൦ƱƍǓƜǛλǕƯ້ƴƔƚŴඖƱƏƠƨǒ້ࢊƴƠƯ༃ǔŵ

ʴӋƱྚƶƗǛьƑŴǍǘǒƔƘƳƬƨǒƩǜƝǛƍǕƯ༃ǔŵ

įƩǜƝƴ້ƕƱƓƬƨǒŴǈƦǛ๋ƖλǕŴЦǜƩƶƗǛ૝ǒƢŵ

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ62kcal たんぱく質2.5ｇ 脂質0.7ｇ 塩分1.0ｇ ｶﾙｼｳﾑ36mg 鉄分0.6mg 食物繊維0.8ｇ

ƸႧǍʿʙƳƲƷ̓ƑǋƷƷǄƔŴଥƸɼ᫢ưƋǔƝ᫨ƷˊဇԼƱƠƯ୍െƔǒ܇ׇ

ƸƘƣ቟ǍᩃᆝƳƲǛብƴƠƯ˺ǓŴ൬ƴλǕƨǓ܇Ǜ᫢ǂƯƍǇƠƨŵ୍െƷׇ܇ׇ

ƠƯ᫢ǂǇƠƨŵ



ế׈ᒈ௥ၿỀ 

ậị఍ಙἿᯟᄀໄҹᬹहࢺỌᏸᬹـ޽Ϝᏸ  ṛṣṢṡ भị఍ಙἿᯟᄀໄҹᬹ ṝṞ 

ᒢ἞౼ हࢺἿᯟΖỌ ቅۄຢα᤻࢘ཡಪ௥ց֠Ϝ 

ậị఍ಙἿᯟᄀໄҹᬹࢺഉỌᏸᬹـ޽Ϝᏸ  ṛṣṣṛ भị఍ಙἿᯟᄀໄҹᬹ ṝṜ 

ᒢ἞౼ ࢺഉἿᯟΖỌ ቅۄຢα᤻࢘ཡಪ௥ց֠Ϝ   

ậ͢ᠼ঴ࠄᏸ ṜṚṚṞ भị᫅ࡡ఍ಙ Ϟ૤Ἷؘ ᦿۚ௭ႵἹᯟ௥ցỌ ఍ಙᯟᄀ

ໄ֠Ϝ 

ậݸᕂեຖẩ࠴ಙҼ਑ࠄᗵ ṜṚṚṞ भịểἕ὏ἼϞἙ὜Ễ᤻࠹ἿᾦᾒậαἿᄀໄ᯻Ọೢ

౼્ 

ậ᱔᧹᎑ࠄᗵ ṜṚṚṢ भ ịịؤỌἿᜊΖἙὌὤȩ఩ἹݭἿऄỌ ἓἪἻ὞౼્ 

ậ᱔᧹᎑ࠄᗵ ṜṚṚṢ भ ịịؤỌἿᜊΖἙὌὤȩትἹӡἿऄỌ ἓἪἻ὞౼્ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ᦫ֡ἼϞὠ὜௭ႵἹᯟ௥ց 

ṜṚṛṛ भ ṝ ಆ 

ᦫ֡ᄎᯟἿୖᥳ֠ـᠪϜ ᯟ௥ցό̵έᾯ 



 


