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山菜のちらし寿司 

 

春はあけぼのやうやう白くなりゆく山ぎわすこし明かりて紫だちたる雲の細くたなびきたる 

かの有名なこの句は、『枕草子』随筆文学の祖と言われる清少納言のうたである。寒かった冬から早春

になると一斉に野山に山菜が芽を出す。一般にあくが強いので、処理をして新鮮さと香り、酸味、旨味、

苦味、風味などを持ち合わせた山菜をふんだんに用いた「ちらし寿司」を味わってみよう。旬の材料をふ

んだんに盛り込んで季節感を堪能したいものです。 

若竹汁 

春一番に筍が野山に芽を出すので、朝早く掘り立てを茹でて「若竹汁」を作ってみよう。筍の成分は、遊

離アミノ酸、還元糖など特有の旨味成分がある。呈味成分はグルタミン酸、ロイシン、アスパラギン酸な

どのアミノ酸とシュウ酸を含む。筍のえぐ味はアミノ酸のチロシンが酸化したホモゲンチジン酸とシュウ

酸により米ぬかや米のとぎ汁で茹でると除去できる。他は炭水化物と食物繊維による。沢山収穫したら保

存方法は、塩漬け、乾燥、冷凍や瓶詰にしょう。合わせて、筍ご飯、煮物、炒め物、茶碗蒸、和え物など

の調理もすすめたい。 

材料 

・筍の穂先 100g・生わかめ 80g・山椒 4枚・出し汁 500cc・酒大さじ 1・食塩小さじ 2/3・醤油少々 

作り方 

 1) 筍を下茹でして穂先を使う。 

 2) 生わかめは塩抜きし 1㎝に切る。 

 3) 鍋に出し汁を入れ１）、２）を加え味を調整する。 

 4) 器に熱い３）をよそり山椒の葉を浮かす。 
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茶葉の卵焼き 

 

 

 五月の新緑のもと、新茶の季節がやってきた。茶葉（若芽）の料理の筆頭には、天ぷらが知られている

が「卵焼き」も茶葉のほろ苦さ、噛み応えなど趣味の味が表されている。栄養的には無機質やビタミン類

などが優れ、しっかりと摂取できる。 

材料 

・茶葉 100g ・卵 4個 ・砂糖大さじ２ ・味醂大さじ 1 ・食塩小さじ 1/4 ・醤油少々 ・油大さじ

1 

作り方 

 １） 茶葉の芯を取り除きさっと洗って水気をきる。 

 ２） ボールに卵、１）、調味料を入れ混ぜる。 

 ３） フライパンに油を敷き、薄煙が出たら２）を流し入れ両面をしっかり焼く。 

 ４） 皿に３）を盛る。 

煮貝 

 

煮貝は甲州の郷土料理の筆頭に数えられる貴重な保存食品である。煮貝の原料は日本各地の沿岸で捕れ

るあわびで、海女（あま）が海中に潜って採取する特殊の潜水漁法である。 

江戸時代、浜で煮込んだあわびを駿河から籠坂峠、中道や御坂を越えて馬に乗せ運んだ。醤油漬けは甲府

盆地に着くころほどよい保存食の煮貝になっていたと伝えられている。その煮貝は特有のいい匂いとコリ

コリした歯ごたえの触感、あわびの旨味が甲州庶民の珍味として珍重されている。現在は御贈答用品とし

て高価な品である。 
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つる菜のえごま酢味噌和え 

つる菜は日本や中国、オセアニア、中南米の海岸の砂地に自生する多年生草本である。日本では「浜ぢ

しゃ」と呼ばれ、胃病のための薬用・食用とし利用され栄養的に優れている。葉は多肉質で表面に細かい

突起があるため、舌にザラついた感じが残る。宿根草であり、一度種をまくと毎年その場所で栽培でき便

利である。ミネラルやビタミン類を含む緑黄色野菜で、茹でて浸し物や和え物にする。つる菜はアクが強

い特徴があるのでアク抜きを必ずする。 

材料 

・つる菜 150g  ・えごま 30g  ・酢 小さじ 1  ・味噌 大さじ 1/2 ・砂糖 大さじ 1/2  ・

削り粉 3g 

作り方 

 1) つる菜は芯の硬い部分を取り除き洗って水きりする。 

 2) 塩茹でし水に浸しアクをとる。 

 3) すり鉢で炒ったえごまを丹念にする。 

 4) ２）は固く絞って３）に入れ、削り粉と調味を加える。 

 5) ４）は器に高く盛る。 

アカモミタケと豆腐の炒め物 

 
 

 

アカモミタケは別名をはつたけ、あかはつたけと呼び、ベニタケ科チチタケ属である。 

富士山麓では９月中旬に松林のアカマツと菌根共生し、綺麗な橙黄色で白い茎がしっかりと発生する。旨

味成分のグアニル酸を含み、栄養価は殆どなく美味である。 

材料 

・アカモミタケ ３００ｇ  ・木綿豆腐 １丁（５００ｇ）  ・ピーマン １個 ・茄子 １個 ・

胡椒 少々  ・中華だし 小さじ１  ・赤味噌 大さじ２ ・油 大さじ１ 

作り方 

 1) アカモミタケはさっと洗い手でさく。 

 2) 木綿豆腐は大きめの角切りにしてザルに入れ熱湯をかける。 

 3) ピーマンは種を取り線切りにする。 
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 4) 茄子は線切りにしてアクを抜く。 

 5) フライパンに油を入れ熱し、茄子、アカモミタケ、木綿豆腐、ピーマンの順に炒め、調味料で味付

けして皿に盛る。 

メモ 

 ・ アカモミタケの特徴は鮮やかな特色をし、風味は少なく、サックとした歯ごたえである。 

 ・ 煮物、焼き物ともなる。 
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大塚人参の羊かん 

  

材料 

・人参 ２００ｇ ・寒天 １本（７ｇ） ・柚子 1個 ・砂糖 １００ｇ  ・味醂 大さじ１ ・

水 ４カップ 

作り方 

 １） 人参を洗い、皮をむき鍋に水２カップと５ｍｍ位の厚さに切って柔かく茹でる。 

 ２） 柚子の２／３のを絞って液体を取っておく。 

 ３） 寒天を水２カップでしばらく浸し、煮溶かす。 

 ４） 茹でた人参と茹で汁をミキサーにかけ、ゴムベラを使って鍋に落とし入れる。 

 ５） ４）を合わせ調味料を加え軽く煮る。 

 
６） 型を濡らし流して固まったら１／３の飾り切りした柚子の薄い銀杏切りをのせる。 

 
７） しっかり固まったら適当に切り皿に盛る。 

メモ 

 ・ 風味をつける為に柑橘類を用いると良い。 

 ・ 羊かんは１本の寒天（７ｇ）に対し液体の約１％が失敗はない。 
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大塚人参のご飯 

 

 

 

 市川三郷町の曽根丘陵は昔から肥沃な土地に恵まれ、蓮根、牛蒡、人参などの産地として有名であり中

でも大塚人参は色濃く香りと食感に優れている。 

 大塚人参の特徴は長さ 60～80ｃｍ、長い人参は１ｍに達し、重量も 400～600ｇである。収穫は１１月

初旬から始まり、正月用、贈答用として使われている。 

 左の写真は、大塚人参栽培の様子である。 

材料 

・精白米 ３カップ ・人参 ２５０ｇ ・牛蒡 ５０ｇ ・ひらたけ ３枚  ・油揚げ １枚 ・醤

油 大さじ２ ・酒 大さじ２ ・食塩 小さじ１ ・出し汁 ４カップ 

作り方 

 １） 米はといでザルにあげる。 

 ２） ひら茸はさっと洗って両手でさく。 

 ３） 鰹節で出し汁を取る。 

 ４） 牛蒡は薄いさきがけにし、水にさらしてあく抜きをする。 

 ５） 人参、油揚げは線切りにして鍋に出し汁１カップを入れて煮て調味料を加え煮きる。 

 
６） 炊飯器に米と煮た具を入れ残りの出し汁を加えスイッチを入れる。 

 
７） 器に盛り、熱い内にすすめる。 
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薩摩芋の羊かん 

 

薩摩芋はヒルガオ科の曼性多年草で熱帯アメリカ産である。塊根は食用のほか、デンプンやアルコール、

焼酎などに加工されている。 

 薩摩芋は 16 世紀にルソン経由で中国福建省に渡り、1597 年に宮古島、1607 年に琉球に渡り、1614 年

に薩摩に渡ってきたことに由来し、伝統ルートによってはさまざまな表現をするところもある。 

材料 

・薩摩芋 １本（約３００ｇ） ・粉寒天 ８ｇ（スティック２本） ・水 ４カップ ・パルスイート 

大さじ２ ・味醂 大さじ１ ・食塩  少々 ・くちなし（液） 小さじ１ 

作り方 

 １） 薩摩芋は茹でて熱い内に裏ごししておく。 

 ２） 粉寒天と水を鍋に入れて煮溶かしておく。 

 ３） １）の裏ごししたものにパルスイート、味醂、食塩を混ぜて煮溶かした寒天とくちなし液を加え

て型に入れ冷水で冷やし固める。 

 ４） ３）がしっかりと固まったら角切りにし皿にのせる。 

メモ 

 ・ 薩摩芋の羊かんは、お正月料理にも用いられている。 

 ・ 裏ごしをしなくマッシャーでつぶし、固めたものは食感があまり良くないが食物繊維は期待できる。 
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奈良漬け 

 

 奈良漬は古代より、粕漬として上流社会で珍重され、その歴史は１３００年近くさかのぼることができ

ると言われている。古くは平城京の跡地で発掘された長屋王木簡（約 700年頃）にも「粕漬瓜」と納品伝

票に記されている。 

 長屋王木簡とは木簡に木片に墨で書いた荷札や文書などのこと。平城宮では 1961年に最初の木簡が出

土し、近年は奈良市の長屋王邸跡などから約 11万点が沢山出てきた。 

 奈良漬けは江戸時代に入り、幕府への献上品であった。川柳には「ほんのりと嫁は奈良漬の舟に酔ひ」

の江戸時代の人々の生活の一端が示されている。 

 その後、奈良県を訪れる旅人によって広まり、愛されるようになった。 

しらかがの梅干と甘酢漬け 

 
 

 梅と言ったら「南高梅」が有名であるが、しらかがは南高梅とはまた違った味が楽しめる大粒の梅であ

る。南高梅は和歌山紀州の梅干しとして名高い。 

 梅干も小・中・大の形態が見られるが中でも大粒の「しらかが」は昭和４０年頃から北海道、東北を除

いたほとんどの地域で盛んに栽培された品種で、山梨でも大粒の梅干しとして筆頭にあげられ６月の適日

に赤しそを沢山入れて漬け込む。右の写真は、しらかがの甘酢漬けである。 
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金山時味噌 

 

 紀州由良禅寺「興国寺」の開祖、法燈円明國師が鎌倉時代に中国（南宋）の金山寺から持ち帰ったとさ

れているが定かではない。金山時味噌（径山寺味噌）は当時、興国寺では野菜と大豆から作られる金山寺

味噌を健康食として盛んに醸造し、やがて紀州湯浅周辺の山漁村に伝わったとされている。 

 山梨では麦麹に煎った大豆、漬けた茄子をほどよく塩味、味醂、砂糖で調節して成熟し作られる。瓶に

多く作り置きし親戚や知人に配ったりもする。暖かいご飯の供として大根、胡瓜、茄子、セロリーと和え

てもよい。 

 この話題の提供は甲府市住吉の伊藤千穂氏からお聞きした。 

ひじき入りひたし豆 

材料 

・ひじき（乾） ３０ｇ ・するめ ５０ｇ ・あけぼの大豆 ２００ｇ ・人参 １００ｇ ・出し汁 

３カップ ・砂糖 ５０ｇ ・味醂 大さじ２ ・醤油 大さじ３ ・酒 大さじ２ 

作り方 

 1) あけぼの大豆は浸漬する。 

 2) ひじきは戻し、人参は角切り、出し汁を取る。するめも小さく分け戻す。（汁を用いる） 

 3) 鍋に１）と出し汁を入れ弱火で約３０分加熱する。 

 4) ３）にひじきと人参、調味料を入れ、更に煮る。 

 5) ４）が十分に柔らかくなったら火を止め器に盛る。 
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えごまのぼたもち 

 

 山梨県南巨摩郡早川町西山茂倉地区では古来よりえごまを栽培している。 

 早秋の１０月になるとえごまを収穫し、えごまのぼたもちを作って、収穫を祈願し神仏に供える。えご

まは香ばしい臭気とざらっとした触感が好まれ、セサミロールが栄養的にも見直され老化防止とされてい

る。 
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熊肉のみぞれ酢和え 

 
 

 熊肉の特徴は、良質なたんぱく質を持ち、特にビタミンＡにおいては兎肉の１２倍と言われている。 

 一般的にはチャーシューは豚肉を使用しているが、熊肉のチャーシューを使ってもよい。さらに、前菜、

丼物、和え物などの料理も考えてみよう。熊肉の臭いは独特であり、かなりきついので牛蒡と取り合わせ

るか下味をつけると良い。 

 厳冬の中、2月の「みぞれ」は重苦しく足元をイメージするが水分を含み、太陽の光ですぐ解けるさま

が想像され何ともほほえましくもなる。 

 この料理については、大月市猿橋の奥秋梅子さんにご提供を頂いた。 

材料 

・熊肉 １５０ｇ ・長葱 １本 ・生姜 １個 ・牛蒡 ５０ｇ ・大根 １００ｇ ・酢 大さじ１ ・

味醂 大さじ１ ・柚子 １／２個  ・こけももの焼酎漬け 大さじ４ 

作り方 

 １） 熊肉は、できるだけ薄く切る。鍋にお湯を沸騰させ、生姜の薄切りと長葱を入れ、さっと茹でる。 

 ２） 大根おろしを作り、調味料を加える。柚子の香りも添える。 

 ３） 器にきれいに盛る。 

メモ 

 ・ 熊肉は特有の香りがするので牛蒡、長葱や生姜と煮込んでも良い。 

 ・ 熊肉は硬いので薄く広く切るようにする。 
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長葱と柚子のえごま和え 

材料 

・長葱 １２０ｇ ・えごま ５０ｇ ・柚子の砂糖煮 ４０ｇ ・赤味噌 大さじ２  ・砂糖 大さ

じ１ ・味醂 大さじ１ 

作り方 

 １） 長葱はさっと塩茹でし、３ｃｍに切る。 

 ２） えごまは、軽く炒ってすり鉢で擦り、調味料を入れる。 

 ３） １）と２）を和え、器に盛り、柚子の砂糖煮を飾る。 

メモ 

 ・ 身延町常葉では、えごまは昭和 50年頃まで栽培され、別名、「え」と呼んでいた。 

 ・ えごまは使う分だけいってする。胡麻と異なり、えごまはフライパンの中でパチパチと跳ねな

い特徴がある。 

煮なます 

 
 

「五目金平なます」と別名、呼ばれる煮なますは、古くから山梨の正月料理の一品として登場している。  

大根、牛蒡、人参、油揚、干椎茸の五種類で、細くきれいに切り味濃く炒め煮して仕上げる。（太く切っ

たら一度下茹でする）この煮なますは、山梨の昭和 50年頃までの結納、結婚式など祝の膳にも出現され

た。 
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牛蒡の落花生和え 

 牛蒡は皮をこそげて上からビール瓶でたたき、2ｃｍに切る。（たたき牛蒡の要領でする）ボールに入れ

何度も水を取りかえてあくを抜きゆっくり茹でる。出し汁は煮干の下味を付けて煮、ペースト状にした落

花生と赤味噌で和える。落花生の風味と牛蒡のシャッキリ感で味がとてもマッチし、素朴な味で美味しい。 

大根と人参の天ぷら 

 

 厳冬の季節、山梨の山間地では限られた食材しかなく、中でも大根は冬野菜の筆頭にあげられる。 

 今回は大根と人参、少しの長葱を加え天ぷらにし、それはシャキシャキとした食感と色合いの良さから

おすすめである。この料理は昔から山梨の郷土食としての一品である。 

 また、揚げたてのジューシーさと風味が格別である。 

いのしし汁 

  

 いのしし汁は「しし鍋」、「しし汁」と昔から呼ばれている。 

 さて、煮干しの出し汁を作り、鍋に入れ切った冬野菜を加え柔らかくなる頃、いのしし肉を加えゆっく

り煮て最後に味を付け仕上げる。 

 冬場の野菜は大根、里芋、牛蒡などを加え、あくを取り除き、田舎味噌でまとめる。いのしし汁を椀に

盛り好みで長葱や七味唐辛子を上に飾り、熱いうちにすすめる。 
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鹿肉の焼物 

 

 野生の鹿は、ニホンジカ、エゾジカが知らせている。 

 鹿は、赤身肉で脂身が少なく歯ごたえもしっかりし、繊維ぽく噛みごたえがあり、味もたんぱくである。 

 鹿肉はできるだけ薄く広く切り、フライパンに少量の油を熱し、薄切りにしたにんにくと共に強火で焼

く。鹿肉の片面色が変わったら食塩を少々振りかけて加熱し焼き加減に注意する。鹿肉特有のあっさり

した食感が味わえる。 

おでん 

  

冬場の寒い日の夕べには鍋を囲んで一家団らん夕食をとる。定番の一つにおでんがある。 

 具には、こんにゃく、大根、結び昆布と蛋白源には、はんぺん、ちくわ、茹で卵などを入れ、また花型

人参を加えると色彩が綺麗。素材の持ち味を生かし出し汁は昆布だしで良いが、色々の材料から旨みが出

るので、気を使わず味が決まる。調味料によっては味噌おでんも出来る。煮込むことに注意し、好みでも

みじ卸し、溶き辛子、七味唐辛子を用意すると良い。 
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いのしし肉の焼物 

 

 

 野生のいのしし肉は特有の臭みがあるので、生姜・胡椒の下味につけるか、料

理後に柚子味噌や、あんかけとして消臭をする必要がある。なお、いのしし肉は

傷みが激しいので、小分けにし冷凍にするか、すぐ調理するのが望ましい。 

のびるの天ぷら 

 
 

 

 春先の野山の食材の一つにのびるがあげられる。のびるはひげね以外の葉先、

茎、球根が用いられる。新鮮なうちに下処理して洗い、約 5cmに切り天ぷらに揚

げると香りが良い。シャキシャキ感と香りが特有である。野草ののびるには胃腸

を丈夫にし身体を保温する効果があり「医者いらず」と言われ古代から食されて

いた。 

 

 資料提供：山梨学院短期大学食物栄養科 教授 依田萬代先生 

 


