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柏崎 雑  煮 
ぞう に

50g × 8個 
80g 
40g 

1 枚（30g） 
150g 
100g 
150g 
50g 

2 枚（40g） 
100g 
60g 

カップ5（1000cc） 
大さじ 3（54g） 
大さじ 1（15g）

①鶏肉は一口大に切り酒少々をふっておく。 

②大根、人参、こんにゃくは 4㎝の 短  冊 切り、里芋は 1㎝
たん ざく

の輪切り又は半月に切り、さっと 茹 でておく。 
ゆ

③しいたけは薄切り、かまぼこは短冊切り、油揚げは縦

半分に切り 1㎝ 幅に切る。焼き豆腐は 細 の目切り、ね
さい

ぎは 斜 めうす切りにする。 
なな

④ 沸  騰 しただし汁に鶏肉を入れ、②、③の材料を順次入
ふっ とう

れて味付けする。 

⑤焼いたもち又は湯につけて 柔 らかくしたもちを 椀 に
やわ わん

入れて、④を盛る。

もち
鶏肉
かまぼこ
油揚げ
焼き 豆  腐 

とう ふ

こんにゃく
大根
人参
生しいたけ
里芋
長ねぎ
だし汁
しょうゆ
酒

2.5g62.5g8.0g16.4g397kcal栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■その地域で取れた野菜

を利用し、最高の食材

で正月を祝った。

◇地域、家庭により使用する具も違う。 鮭 、なると巻、 白  菜 、
さけ はく さい

きのこ、たけのこ、ごぼう等がある。 

◇吸い口としてゆず、せり、三つ葉などを入れてもよい。

正月飾り

▲

▲さいの神
　（正月15日に行わる行事）
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棒   鱈
ぼう

   ・かすべの煮付け
だら

①棒鱈又はかすべはきれいに洗い、水につけておく。

途中で水を 2 ～ 3 回取り替える。（棒鱈は一晩、かす

べは 3 日） 

② 鍋 に①を入れて、たっぷりの水で 茹 でて一度湯でこ
なべ ゆ

ぼし、水を加えて 柔 らかくなるまで弱火で 3 時間位
やわ

 煮 る。（煮汁が少し残るようにする） 
に

③②に調味料を加えて弱火で煮る。

200g 

 適  宜  
てき ぎ

大さじ3（27g） 

大さじ3（54g） 

大さじ3（45g）

棒鱈又はかすべ

煮汁

砂糖

しょうゆ

酒

3.9g8.5g0.4g37.7g206kcal棒鱈 1 人分

2.8g8.6g0.4g25.0g152kcalかすべ 1 人分

栄養価
エネルギー 塩　分炭水化物 脂 　 質 

し しつ

タンパク質
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■お盆には棒鱈、正月に

はかすべがご 馳  走 だっ
ち そう

た。

◇圧力鍋を利用すると時間が節約できる。 

◇冬はにこごりがおいしい。

　注）「にこごり」とは、煮付けの冷たくなって固まったもの
で“コラーゲン”が多く含まれる。

◆棒鱈をくずさないで柔ら

かく煮るのが主婦の腕前。

今でも作る人が多いけれ

ど棒鱈も高価になりたく

さん使用できなくなって

いる。昔、動物性たんぱく

質の不足しがちの料理に、

棒鱈は最高の食品でたく

さん煮てお盆の間中食べ

られた。

“かすべ”は通称で

学名は『がんぎえい』
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①里芋、人参、竹輪は１口大の 乱  切 り、ごぼうは乱切り
らん ぎ

にして水にさらす。 

②椎茸は水でもどし、油揚げは油抜きをし、こんにゃ

くは 下  茹 でして、一口大に切る。 
した ゆ

③さやえんどうは 塩  茹 でして、斜め２つ切りにする。 
しお ゆ

④鍋にさやえんどう、銀杏以外の材料とだし汁、調味料

を入れて味をととのえ煮含める。銀杏を入れ火を止

める。 

⑤盛り付けをして、さやえんどうを散らす。

2.1g25.2g3.2g6.8g154kcal

300g 

80g 

60g（1本） 

100g 

40g 

1 枚（30g） 

2枚～3枚（10g） 

12 粒（24g） 

10g 

大さじ２と1/2（45g） 

大さじ 1（18g） 

小さじ 2（6g） 

大さじ 1（15g） 

カップ 2（400cc）

里芋

人参

 竹  輪 
ちく わ

こんにゃく

ごぼう

油揚げ

干し 椎  茸 
しい たけ

 銀  杏 
ぎん なん

さやえんどう

しょうゆ

みりん

砂糖

酒

だし汁

 煮 しめ（のっぺ）
に

栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■のっぺは全国的な郷土    
きょうど

料理であり、昔は「 濃平 」、
のっぺ

「 餅平 」と 標記 された。 
のっぺ ひょうき

■新潟県では「のっぺ」が

一般的。岩船地方は「だ

いかい」、 魚  沼 地方は
うお ぬま

「こくしょう」と呼ばれ

ている。 

■のっぺを煮しめと呼ぶ

のは柏崎特有である。 

■切り方も仏事は 乱  切 り、
らん ぎ

お祝いの時は 短  冊 やさ
たん ざく

いの目切り、又仏事に

は赤いかまぼこや人参 

を使用しないところも

ある。

いも穴

▲

　（いもが 腐 らないよう　
くさ

穴蔵の中に保管した）

◇好みにより片栗粉でとろみをつける地域もある。 

◇地域や家庭により、 車麩 、 貝柱 、鶏肉、きのこ、かまぼこ、さつ
くるまふ かいばしら

ま揚げ、れんこん、たけのこ、大根などを入れるところもある。
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ぜんまい 煮 
に

200g 

100g 

1 枚（30g） 

20g 

大さじ1（12g） 

カップ1（200cc） 

大さじ2（36g） 

大さじ1（18g） 

大さじ1（15g） 

小さじ2（6g）

①戻したぜんまいは食べやすい長さに切る。 

② 下  茹 でしたこんにゃく、油抜きした油揚げ、人参を
した ゆ

ぜんまいと同じ長さの細切りにする。 

③ 鍋 に油を熱して①②を炒めてから、だし汁と調味料
なべ

を入れ 煮  含 める。
に ふく

戻しぜんまい

こんにゃく

油揚げ

人参

油

だし汁

しょうゆ

みりん

酒

砂糖

1.4g9.1g5.6g3.3g103kcal栄養価 1人分
エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 

し しつ
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■山菜の王様。山から

採ってきたぜんまい

をゆでて、むしろに広

げて外で干す。何回も

もみほぐすことによ

り、柔らかいぜんまい

になる。干しぜんまい

として保存し、冬場に

煮て食す。 

■産後の日立ちがよく

なる、乳の出がよくな

ると言われている。

＊ 乾燥 ぜんまいの戻し方 
かんそう

鍋に洗ったぜんまいとたっぷりの水を加えて火にかけ、沸騰

直前に火を止めそのまま冷めるまで置く。 

水を替えて、これを２～３回繰り返す。

▲野生のぜんまい 
　（生えている場所） 
※雄は取らないで！
　（残さないと来年自生しないよ）

乾燥ぜんまいを作っている様子 

若芽のうちに 摘 んできたぜんまいを、茹でてから、 天  日 で乾燥するまで丹
つ てん ぴ たん

    念 
ねん

に 揉 みほぐす。2 ～ 3 日、数十回繰   り返すことで、愛情たっぷりの柔らかくお
も く

いしいぜんまいができあがる。

ぜんまい（栽培） 

（5月頃） 

 雌 （平らな方）が 柔 らかく
めす やわ

食に適する。 雄 （丸い方）は
おす

固い

◇地域により 1 本煮にするところもある。 

◇ぜんまいを戻すとき、 沸  騰 させて煮すぎない。 
ふっ とう
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ハリハリ漬   け（大根）
づ

50g

50g

10cm角 1枚 

20g

大さじ3（54g） 

大さじ3（54g） 

大さじ3（45g）

①ハリハリ大根はたっぷりの熱湯をかけて、ひなた 臭 さ
くさ

を抜き、水けを切って 1㎝長さの小口切りにする。 

②数の子は水に浸して塩出しをして、少し塩分が残る

くらいで水けをきり、小口切りにする。 

③人参、昆布は 3㎝ 長さの細切りにする。 

④調味料は一煮立ちし、冷まして置く。 

⑤清潔な容器に材料、調味料を入れ時々液が全体に混

ざるようにする。２～３日後から食べられる。

ハリハリ大根

数の子

昆布

人参

しょうゆ

みりん

酒

0.9g7.1g0.2g1.6g42kcal
1/10 量当たり
（約 40g）栄養価

エネルギー 塩　分炭水化物タンパク質  脂 　 質 
し しつ
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■今のように年中食品

が買えるくらしでは

ないので、秋に 収穫 し
しゅうかく

た大根を干して保存

しておき、冬場に熱湯

でもどして利用する。

正月料理の一品であっ

た。 

＊ハリハリ大根の

作り方

漬け大根を干す

ときに、皮をむき

１本を縦に８～

１０に割り、わらで

編むか、たこ糸

に通して干す。 

よく干して保存

する。

◇保存食として日持ちがする。 

◇酢、砂糖は好みで入れる。 

柏崎市比角地区の子供たちによる

▲

まゆ玉かざり（比角コミュニティにて）　

▲餅で作った梅の花をミズノキ
に飾り付け

▲いろりで大根を干す
様子

　昔から伝わる小正月の伝統行事『まゆ玉かざり』


