
 

 

 

～材料～（１人分） 

・ゆでダコ（鹿島だこ） ・・・１５ｇ 

・だいこん   ・・・・・１００ｇ 

・にんじん  ・・・・・ １０ｇ 

・食塩    ・・・・・・少々 

〈合わせ酢〉 

 ・酢   ・・・・・ 大さじ１ 

 ・砂糖  ・・・・・ 大さじ１/２ 

 ・食塩  ・・・・・ 少々 

 ＊ゆずの皮（飾り用） 少々 

 

～作り方～ 

１ だいこん・にんじんは皮をむき，竹製の鬼お

ろしでおろし，軽く塩をふり，１０分程度置き

しんなりさせて水気を絞る。 

２ ゆでダコは食べやすい大きさに切る。 

３ 合わせ酢Aを作り，1と2を加えて和える。 

４ 冷蔵庫に保管し，味がなじんだら器に盛り， 

細切りにしたゆずを飾る。 

 

Ａ 

 

～材料～ （４人前） 

・海藻  ・・・正味１００ｇ 

・水   ・・・８０㏄ 

・しょうゆ ・・２０㏄ 

 

★ポイント★ 

具材ににんじんを入れたり，ゆずや

唐辛子などを添えたりすると彩り

よく仕上がります。 

 

～作り方～ 

１ 海藻はよく洗い，分量の水に一晩つけ

ておく。 

２ 鍋に１を入れて，火にかけてとろりと

なるまで煮る。 

３ 完全に海藻が溶けたら，流し箱に流し，

冷やして固める。 
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～材料～ （1人前） 

・人参  ・・・10ｇ 

・大根  ・・・10ｇ 

・はくさい ・・・15ｇ 

・ごぼう ・・・5ｇ 

・こんにゃ ・・・10ｇ 

・さといも ・・・20ｇ 

・豆腐  ・・・15ｇ 

・油揚げ  ・・・3ｇ 

・サラダ油 ・・・小さじ1/２ 

・しょうゆ ・・・小さじ1/２ 

・和風だし ・・・小さじ1/4 

～作り方～ 

１ 白菜は 1 ㎝幅に切る。にんじんと大根は 5 ㎜幅のイ

チョウ切り，ごぼうは縦半分のスライス切り，さといも

は皮をむき，一口大に切る。こんにゃくは短冊切り，油

揚げは細めの短冊切りにする。 

２ 鍋にサラダ油を入れ，ごぼう・人参・大根・さといも

を中火で炒め，しょうゆを定量の 1/3 入れ，さらに

炒め，湯を１５０㏄加えて煮る。 

３ アクを取り，こんにゃく・豆腐・白菜・油揚げを加え

て煮る。材料が煮えてきたら，調味料を加えて味を調

えて完成。 

 

～材料～（５Ｌの樽の容器１つ分） 

・サンマ   ・・・ １０尾 

・だいこん  ・・・ 約５本 

・にんじん  ・・・ 約１本 

・食塩    ・・・ ２５ｇ 

・食塩（追加分） ・・１５～２０ｇ 

・ゆずの皮 ・・・ 1個分 

・唐辛子  ・・・ ２～３本  

～作り方～ 

１ サンマは頭と内臓を取り，血合いを流水中でしっ

かり洗う。 

２ サンマは切らずにそのままの状態にし，塩をまん

べんなく食塩をつけて，２～３週間漬ける。 

３ 適度に漬かったら，水を何度も取り換えながらよ

く洗った後，ぶつ切りにする。 

 さらに追加で食塩をまんべんなくふる。 

４ 大根は乱切り，にんじんは厚めの短冊切りにし，

唐辛子は輪切り，ゆずの皮は千切りにする。 

５ 樽に，『大根と人参，サンマ，ゆずの皮，唐辛子』

の順に重ねて入れ，重石をのせて漬ける。約２週間

漬けると出来上がりとなる。 

★ポイント★ 

丸のまま塩漬けにした方が仕上がり

がよい状態になる。 

・気温が高い場合は，冷蔵庫で保存

し、発酵を待つ。 
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