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日
本
有
数
の
イ
ワ
シ
の
漁
獲

高
を
誇
る
「
イ
ワ
シ
の
町
」
九

十
九
里
は
、
江
戸
時
代
よ
り
イ

ワ
シ
漁
と
共
に
栄
え
て
き
ま
し

た
。「
浜
大
漁
イ
ワ
シ
ま
つ
り
」

は
、
胡
麻
漬
け
や
丸
干
し
、
み

り
ん
干
し
な
ど
の
イ
ワ
シ
加
工

品
や
新
鮮
野
菜
の
販
売
、
地
元

住
民
た
ち
に
よ
る
イ
ワ
シ
の
さ

ば
き
方
教
室
、
揚
げ
た
て
の
イ

ワ
シ
の
天
ぷ
ら
即
売
会
な
ど
美

味
し
い
イ
ベ
ン
ト
が
盛
り
だ
く

さ
ん
で
す
。

　
祭
り
の
一
番
の
目
玉
は
、
た

ま
ね
ぎ
の
掘
り
取
り
体
験
で

す
。
他
に
も
オ
ニ
オ
ン
フ
ラ
イ

の
試
食
や
農
産
物
の
直
売
、
た

ま
ね
ぎ
ワ
イ
ン
や
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
な
ど
加
工
品
も
色
々
と
販
売

さ
れ
ま
す
。
珍
し
い
料
理
や
、

他
で
は
な
か
な
か
体
験
で
き
な

い
た
ま
ね
ぎ
の
早
食
い
競
争
な

ど
、
豊
富
に
た
ま
ね
ぎ
の
魅
力

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

勝浦港カツオまつり
勝浦市

　
全
国
有
数
の
初
カ
ツ
オ
の
水

揚
げ
高
を
誇
る
勝
浦
な
ら
で

は
の
新
鮮
な
カ
ツ
オ
を
使
っ
た

漬
け
丼
や
タ
タ
キ
の
販
売
、
水

産
加
工
品
や
飲
食
物
な
ど
の
模

擬
店
が
多
数
出
店
し
ま
す
。
ま

た
、
魚
の
さ
ば
き
方
教
室
な
ど

旬
の
勝
浦
グ
ル
メ
を
満
喫
で
き

る
イ
ベ
ン
ト
も
豊
富
で
、
家
族

で
楽
し
め
る
お
祭
り
と
な
っ
て

い
ま
す
。

きんめだいまつり

銚子市

　
こ
の
祭
り
は
銚
子
市
漁
業
協

同
組
合
外
川
支
所
の
漁
業
関
係

者
の
手
作
り
で
、
毎
年
多
く
の

来
場
者
が
訪
れ
ま
す
。
鮮
魚
の

卸
売
や
、
漁
師
の
奥
様
方
が
作

る
煮
魚
定
食
が
人
気
の
「
か
あ

ち
ゃ
ん
食
堂
」
な
ど
、
新
鮮
な

味
覚
が
楽
し
め
ま
す
。
同
時
期

に
「
銚
子
港
近
海
ま
ぐ
ろ
フ
ェ

ア
」
と
「
銚
子
E
ま
つ
り
」
も

催
さ
れ
ま
す
。

おんじゅく
伊勢えび祭り

御宿町

　
伊
勢
海
老
汁
の
無
料
配

布
、
伊
勢
海
老
つ
か
み
取

り
、
伊
勢
海
老
セ
ッ
ト
販

売
や
青
空
市
な
ど
、
ま
さ

に
伊
勢
海
老
づ
く
し
。
さ

ら
に
、
期
間
中
の
土
日
・

祝
日
は
月
の
沙
漠
記
念
館

前
広
場
に
お
い
て
伊
勢
海

老
の
直
売
が
行
わ
れ
ま
す
。

千葉湊大漁まつり
千葉市

　
新
鮮
野
菜
の
即
売
会
や
農
畜

産
物
を
メ
イ
ン
と
し
た
「
グ

リ
ー
ン
（
里
）
ゾ
ー
ン
」、船
橋
・

勝
浦
な
ど
の
海
産
物
を
メ
イ
ン

と
し
た「
ブ
ル
ー
（
海
）ゾ
ー
ン
」

を
は
じ
め
、１
５
０
以
上
の
ブ
ー

ス
が
出
店
し
ま
す
。
ホ
ン
ビ
ノ

ス
貝
の
浜
焼
き
や
、
タ
ン
タ
ン

漬
け
ま
ぐ
ろ
な
ど
県
内
の
多
彩

な
グ
ル
メ
が
味
わ
え
ま
す
。
ホ

ン
ビ
ノ
ス
貝
の
味
噌
汁
や
フ
ラ

ン
ク
フ
ル
ト
の
無
料
配
布
も
楽

し
み
な
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

発酵の里こうざき酒蔵まつり
神崎町

　
３
０
０
年
以
上
の
伝
統
を
持

つ
酒
蔵
「
鍋
店（
株
）」
と「（
株
）

寺
田
本
家
」
を
中
心
に
「
酒
蔵

ま
つ
り
」
が
開
催
さ
れ
ま
す
。

酒
蔵
見
学
や
試
飲
の
他
、
当
日

限
定
酒
の
販
売
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
約
２
０
０
店
の
地
域

物
産
や
発
酵
食
品
を
は
じ
め
と

し
た
露
店
が
並
び
、
祭
囃
子
と

踊
り
の
競
演
、
バ
ン
ド
演
奏
、

抽
選
会
な
ど
内
容
盛
り
だ
く
さ

ん
で
祭
り
を
盛
り
上
げ
ま
す
。

栗源のふるさといも祭
香取市

　
栗
源
地
域
の
特
産
品
で
あ
る

サ
ツ
マ
イ
モ「
ベ
ニ
コ
マ
チ
」を
、

会
場
内
約
１
０
０
ヵ
所
に
設
置

し
た
籾
殻
で
作
ら
れ
た
焼
き
場

の
中
で
、
じ
っ
く
り
焼
き
上
げ

た
絶
品
の
焼
き
い
も
が
無
料
で

振
る
舞
わ
れ
ま
す
。
そ
の
他
に

も
、
巨
大
セ
イ
ロ
に
よ
る
ふ
か

し
い
も
の
無
料
配
布
や
、
い
も

掘
り
体
験
広
場
、
ス
テ
ー
ジ
に

は
野
菜
で
作
っ
た
巨
大
壁
画
な

ど
、
ユ
ニ
ー
ク
な
イ
ベ
ン
ト
が

多
数
行
わ
れ
ま
す
。   

TEL 043-223-2889　FAX 043-227-8307

千葉県農林水産部 流通販売課
＜お問い合わせはこちら＞

From CHIBA!

食にまつわる
イベントカレンダー

自然豊かな千葉の各地で開催される
イベントをご紹介します。

※例年 2月～3月に開催

※例年 10月下旬～11月に開催

※例年 6月第１土曜日に開催

※各料理に記載してある地域やレシピは主なものです。このため、他の地域で
　作られていることやレシピが違うこともありますので御了承ください。

CHIBA AREA MAP

九十九里エリア

安房エリア

北総エリア
千葉・東葛エリア

君津エリア

九十九里町

神崎町

白子町

香取市

勝浦市

銚子市

千葉市

御宿町

いすみ市
https://www.pref.chiba.lg.jp/cate/ssk/kankou/

kyoudoryori.html

＜千葉県の郷土料理情報はこちら＞



　
広
大
で
変
化
に
富
ん
だ
美
し
い
海

岸
線
と
、
豊
か
な
緑
に
恵
ま
れ
た
千

葉
。
首
都
圏
か
ら
も
近
く
、
全
国
か

ら
の
空
路
で
の
ア
ク
セ
ス
も
Ｏ
Ｋ
。

温
泉
も
多
い
こ
と
か
ら
、
泊
り
が
け

で
の
プ
チ
旅
行
も
お
す
す
め
で
す
。

　
泊
り
が
け
の
旅
行
で
の
お
楽
し
み

は
、
な
ん
と
言
っ
て
も
宿
泊
施
設
で

振
る
舞
わ
れ
る
「
ご
当
地
グ
ル
メ
」

で
し
ょ
う
。
と
れ
た
て
の
海
の
幸
が

並
ぶ
夕
食
や
、
食
べ
る
と
ホ
ッ
と
す

る
、
郷
土
色
が
色
濃
く
感
じ
ら
れ
る

朝
食
ま
で
。
様
々
な
食
事
を
堪
能
し

た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　
ま
た
、
キ
ャ
ン
プ
場
が
多
く
、
海

で
も
山
で
も
ア
ウ
ト
ド
ア
で
の
滞
在

を
楽
し
め
る
の
も
千
葉
の
魅
力
。
そ

の
土
地
な
ら
で
は
の
海
の
幸
、
山
の

幸
を
買
い
込
ん
で
、
家
族
で
わ
い
わ

い
Ｂ
Ｂ
Ｑ
も
い
い
で
す
ね
！

【材　料】（10人分） 
 うるち米 1.4kg、水 適量、
 あんのいろいろ（くずあん、きなこあん、胡麻あん）

【作り方】
1. 米は洗って水につけておく。（夏3～4時間、冬1晩） 
2. 米の水気をよく切り、米は蒸し布で包んで、蒸気の上がった蒸し

器で10～15分間蒸す。蒸した米を水にとり、手早く洗ってよく水
気を切る。 

3. 再び、蒸気のよく上がった蒸し器で20分位芯がぬけるまで蒸し、
もちつき機で、なめらかになるまで30～40分位つく。 

4. 一口大位に丸めて、くずあん、きなこあん、胡麻あんをお好みで
乗せる。また、ぜんざいやフルーツ白玉など、いろいろな味が楽
しめる。

性学もち

【材　料】（4人分）
 本海藻 110g、水 2ℓ、塩 少々 

【作り方】
1. 海藻を約1時間、水（冬はぬるま湯）に浸ける。
2. 1をもみ洗いし、貝殻や小石などの異物を取り除く。
3. 根の部分を切り捨て、残りの海藻をハサミでざく切りにする。
4. 鍋に水を入れ、沸騰したら3を入れて塩をふる。強火で

約5分、しゃもじを使ってかき混ぜる。 
※ 味付けをせずに煮固めて後から醤油などをかけても美

味。味付けはお好みで。

かいそう

千葉県
全域

北総
九十九里

北総

お手軽ビュッフェ風

北総
君津

九十九里
安房

九十九里 出典：開港舎『ちばのおかず』より

出典：開港舎『ちばのおかず』より

※お雑煮やうどん、ラーメンの具として食べても美味しくいただけます。

※写真はイメージです

北総
九十九里

【材　料】（4人分）
 鰯のすり身 350ｇ、だし汁 4～5カップ、酒 大さじ2、 
 しょうが汁 大さじ2、三つ葉（白髪ねぎ） 適宜、ゆずの皮 適宜
A 卵 1個、薄力粉 大さじ2、パン粉 大さじ4、味噌 大さじ2
B 塩 適量、酒 適量、醤油 適量

【作り方】
1. 鰯（約1kg）は頭、内臓を取って水洗いし、さらに骨と皮を取り除

いて粗だたきにし、すり身（約350ｇ）にする。
2. 1に酒、しょうが汁をふりかけてしばらくおく。その中にAを入れ、

よく混ぜ合わせる。
3. 鍋にだし汁を煮立て、2をスプーンですくいながら落とし入れる。
4. 団子が浮き上がったらあくを取り、Bで味を調える。
5. お椀に盛り、三つ葉か白髪ねぎを散らす。

ゆずの皮のそぎ切りをあしらう。

鰯のだんご汁

安房

【材　料】（4人分）
 切り餅 8個、だし汁（かつお節・醤油少々） 600cc、
 かつお節 適宜、はばのり 2枚、青のり 適宜（5ｇ）

【作り方】
1. かつお節でだしを取る。 
2. 1に醤油を加え雑煮の汁を作る。
3. 餅を焼くか、茹でておく。 
4. フライパンの上に、はばをのせてあぶる。同様に青のりもあぶる。
5. 4はもみほぐし、かつお節を混ぜる。
6. 雑煮を椀に盛り、5をたっぷりかける。 

はば雑煮

出典：開港舎『ちばのおかず』より

【作り方】
1. 鯵は三枚におろし、骨と皮をとり、細切りにして包

丁でたたく。
2. 長ねぎ、しょうが、青じその葉はみじん切りにして

たたいた鯵にのせ、味噌も加えてたたき混ぜる。
3. 2をハンバーグ状にまとめる。
4. 3をあわびの殻に詰めて、青じその葉で蓋をして火

にかけ、魚肉の身がぷっと膨らむまで焼く。

【材　料】（4人分）
 鯵（刺身用） 5～6尾、味噌 大さじ1、
 しょうが 親指大、長ねぎ 15cm、
 青じその葉 5枚、あわびの殻

けいこさんが

※「けいこ」は貝殻の意味。

出典：館山市保健推進協議会『おらがごっつお』より

【材　料】（4人分）
 伊勢海老（小） 2尾、わかめ（塩蔵） 10ｇ、長ねぎ 5cm、
 味噌 大さじ2、だしの素 少々、水 4カップ（800cc）

【作り方】
1. 長ねぎは小口切りに、わかめは水で戻して大きめのざく切りにする。
2. 伊勢海老の腹に、尾っぽに向かって切り込みを入れる。
3. 鍋に水と伊勢海老を入れてふたをし、強火にかける。
4. 沸騰してきたら、あくを取りながら10分程ゆでる。
5. 火をとめたらだしの素を入れ、味噌を溶き、わかめを入れる。
6. お椀に伊勢海老を盛り付け、汁を入れる。
7. 最後に長ねぎをちらす。

伊勢海老の味噌汁

【作り方】
1. あさりを蒸し、別の器に取っておく。
2. あさりのだし汁でわけぎを蒸し、手早く冷ます。
3. 酢、味噌、砂糖、みりんを混ぜて酢味噌を作る。
4. 1～3の具と戻したわかめを混ぜ合わせる。

【材　料】（4人分）
 あさりのむき身 60ｇ、わかめ 150ｇ、わけぎ 1束、味噌 80ｇ、
 砂糖 80ｇ、酢 適量、みりん 適量

あさり、わけぎ、わかめのぬた
コース料理＆定食風

【材　料】（5本分）
すし飯 米 1.4kg、水 米と同量、酒 大さじ4～5、だしこんぶ 5cm角4～5枚
あわせ酢 砂糖 1～2カップ、塩 大さじ2、酢 1カップ（夏は1割増）
卵焼き（1枚分） 卵 大3個、砂糖 大さじ3、塩 小さじ1/4、だし汁 大さじ1、酒 大さじ1、
 片栗粉 小さじ1/2、酒 小さじ1/2
具 かんぴょう、のり、漬物（葉漬、しょうが、奈良漬、山ごぼう）、卵焼き、
 チーズ、ソーセージ、野菜（いんげん、ほうれん草、きゅうり、しその葉、
 しいたけ、人参）、粉末食用酢（ピンク）

【作り方】
すし飯 1. 米は良質のものを1時間前にといでざるにあげておく。
  2. ごはんを炊き、10～13分位蒸らして飯台に移す。
  3. あわせ酢を作りごはんに混ぜ、3～4分蒸らしておいてから手早くさます。
  4. 約1/3のすし飯を粉末食用酢でピンクにしておく。
  5. 人肌ぐらいにしてぬれ布巾をかけておく。
巻き方  すし飯は、ねったり強くおしつけないように扱い、切り口はすし飯の粒が立って

  見えるように巻く。

太巻き寿司
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 あんのいろいろ（くずあん、きなこあん、胡麻あん）

【作り方】
1. 米は洗って水につけておく。（夏3～4時間、冬1晩） 
2. 米の水気をよく切り、米は蒸し布で包んで、蒸気の上がった蒸し

器で10～15分間蒸す。蒸した米を水にとり、手早く洗ってよく水
気を切る。 

3. 再び、蒸気のよく上がった蒸し器で20分位芯がぬけるまで蒸し、
もちつき機で、なめらかになるまで30～40分位つく。 

4. 一口大位に丸めて、くずあん、きなこあん、胡麻あんをお好みで
乗せる。また、ぜんざいやフルーツ白玉など、いろいろな味が楽
しめる。
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【材　料】（4人分）
 本海藻 110g、水 2ℓ、塩 少々 

【作り方】
1. 海藻を約1時間、水（冬はぬるま湯）に浸ける。
2. 1をもみ洗いし、貝殻や小石などの異物を取り除く。
3. 根の部分を切り捨て、残りの海藻をハサミでざく切りにする。
4. 鍋に水を入れ、沸騰したら3を入れて塩をふる。強火で

約5分、しゃもじを使ってかき混ぜる。 
※ 味付けをせずに煮固めて後から醤油などをかけても美

味。味付けはお好みで。

かいそう

千葉県
全域

北総
九十九里

北総

お手軽ビュッフェ風

北総
君津

九十九里
安房

九十九里 出典：開港舎『ちばのおかず』より

出典：開港舎『ちばのおかず』より

※お雑煮やうどん、ラーメンの具として食べても美味しくいただけます。

※写真はイメージです

北総
九十九里

【材　料】（4人分）
 鰯のすり身 350ｇ、だし汁 4～5カップ、酒 大さじ2、 
 しょうが汁 大さじ2、三つ葉（白髪ねぎ） 適宜、ゆずの皮 適宜
A 卵 1個、薄力粉 大さじ2、パン粉 大さじ4、味噌 大さじ2
B 塩 適量、酒 適量、醤油 適量

【作り方】
1. 鰯（約1kg）は頭、内臓を取って水洗いし、さらに骨と皮を取り除

いて粗だたきにし、すり身（約350ｇ）にする。
2. 1に酒、しょうが汁をふりかけてしばらくおく。その中にAを入れ、

よく混ぜ合わせる。
3. 鍋にだし汁を煮立て、2をスプーンですくいながら落とし入れる。
4. 団子が浮き上がったらあくを取り、Bで味を調える。
5. お椀に盛り、三つ葉か白髪ねぎを散らす。

ゆずの皮のそぎ切りをあしらう。

鰯のだんご汁

安房

【材　料】（4人分）
 切り餅 8個、だし汁（かつお節・醤油少々） 600cc、
 かつお節 適宜、はばのり 2枚、青のり 適宜（5ｇ）

【作り方】
1. かつお節でだしを取る。 
2. 1に醤油を加え雑煮の汁を作る。
3. 餅を焼くか、茹でておく。 
4. フライパンの上に、はばをのせてあぶる。同様に青のりもあぶる。
5. 4はもみほぐし、かつお節を混ぜる。
6. 雑煮を椀に盛り、5をたっぷりかける。 

はば雑煮

出典：開港舎『ちばのおかず』より

【作り方】
1. 鯵は三枚におろし、骨と皮をとり、細切りにして包

丁でたたく。
2. 長ねぎ、しょうが、青じその葉はみじん切りにして

たたいた鯵にのせ、味噌も加えてたたき混ぜる。
3. 2をハンバーグ状にまとめる。
4. 3をあわびの殻に詰めて、青じその葉で蓋をして火

にかけ、魚肉の身がぷっと膨らむまで焼く。

【材　料】（4人分）
 鯵（刺身用） 5～6尾、味噌 大さじ1、
 しょうが 親指大、長ねぎ 15cm、
 青じその葉 5枚、あわびの殻

けいこさんが

※「けいこ」は貝殻の意味。

出典：館山市保健推進協議会『おらがごっつお』より

【材　料】（4人分）
 伊勢海老（小） 2尾、わかめ（塩蔵） 10ｇ、長ねぎ 5cm、
 味噌 大さじ2、だしの素 少々、水 4カップ（800cc）

【作り方】
1. 長ねぎは小口切りに、わかめは水で戻して大きめのざく切りにする。
2. 伊勢海老の腹に、尾っぽに向かって切り込みを入れる。
3. 鍋に水と伊勢海老を入れてふたをし、強火にかける。
4. 沸騰してきたら、あくを取りながら10分程ゆでる。
5. 火をとめたらだしの素を入れ、味噌を溶き、わかめを入れる。
6. お椀に伊勢海老を盛り付け、汁を入れる。
7. 最後に長ねぎをちらす。

伊勢海老の味噌汁

【作り方】
1. あさりを蒸し、別の器に取っておく。
2. あさりのだし汁でわけぎを蒸し、手早く冷ます。
3. 酢、味噌、砂糖、みりんを混ぜて酢味噌を作る。
4. 1～3の具と戻したわかめを混ぜ合わせる。

【材　料】（4人分）
 あさりのむき身 60ｇ、わかめ 150ｇ、わけぎ 1束、味噌 80ｇ、
 砂糖 80ｇ、酢 適量、みりん 適量

あさり、わけぎ、わかめのぬた
コース料理＆定食風

【材　料】（5本分）
すし飯 米 1.4kg、水 米と同量、酒 大さじ4～5、だしこんぶ 5cm角4～5枚
あわせ酢 砂糖 1～2カップ、塩 大さじ2、酢 1カップ（夏は1割増）
卵焼き（1枚分） 卵 大3個、砂糖 大さじ3、塩 小さじ1/4、だし汁 大さじ1、酒 大さじ1、
 片栗粉 小さじ1/2、酒 小さじ1/2
具 かんぴょう、のり、漬物（葉漬、しょうが、奈良漬、山ごぼう）、卵焼き、
 チーズ、ソーセージ、野菜（いんげん、ほうれん草、きゅうり、しその葉、
 しいたけ、人参）、粉末食用酢（ピンク）

【作り方】
すし飯 1. 米は良質のものを1時間前にといでざるにあげておく。
  2. ごはんを炊き、10～13分位蒸らして飯台に移す。
  3. あわせ酢を作りごはんに混ぜ、3～4分蒸らしておいてから手早くさます。
  4. 約1/3のすし飯を粉末食用酢でピンクにしておく。
  5. 人肌ぐらいにしてぬれ布巾をかけておく。
巻き方  すし飯は、ねったり強くおしつけないように扱い、切り口はすし飯の粒が立って

  見えるように巻く。

太巻き寿司
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ディナーにおすすめ

ランチにおすすめ

【作り方】
1. 生落花生200ｇを塩水（水500cc、塩10ｇ）で、強火で
50分程茹でる。 

2. 茹でたら火をとめて、そのまま茹で汁に浸しておく
 （塩味がしみこみ、甘みもでてくる）。

【材　料】
 生落花生 200ｇ、塩 10ｇ

ゆで落花生

【作り方】
1. フライパンやホットプレートなどで、両面を軽く焼く
 （七輪などでもOK）。
2. 軽く温める程度が美味しい焼き加減で、焼き色がつき、

香ばしい香りがしてきたら出来上がり。

【材　料】
 市販の背黒の丸干し

背黒の丸干し
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安房

安房

九十九里

北総

安房

【作り方】
1. 鯵は三枚におろして皮をひき、1cm幅に切る。
2. 鯵の上に他の具材をのせ、鯵がほとんど形をとどめず、

ふわっとするまで包丁でたたく。

【材　料】（4人分）
 鰺 4尾、おろししょうが 大さじ3～4、長ねぎ 1/2本、
 大葉 4枚、味噌 大さじ2

鯵のなめろう

出典：開港舎『ちばのおかず』より

九十九里

【作り方】
1. 菜花は塩を少々加えた熱湯で茹でて冷水にとり、3～4cm

の長さに切る。 
2. 辛子を醤油でのばし、菜花と和える。 
3. 上から炒った白胡麻をふる。

【材　料】（4人分）
 食用菜花 200g（1束）、練り辛子 小さじ1、醤油 大さじ2、
 白胡麻 少々

菜花の胡麻辛し和え

【作り方】
下ごしらえ 1. 解凍した真蛸のぬめりを取り、湯通ししてから2～3cm角
    に切り分ける。
   2. 昆布つゆ、砂糖、だしの素を合わせ沸騰させる。
   3. 1を2に投入し、再度沸騰してから2～3分で取り上げる。
   4. 真蛸は1.1kgずつに分け少量の煮汁を加え冷凍する。
   5. 煮汁はペットボトルに移し、冷凍する。
炊飯  1. 下ごしらえしたものを解凍しておき、炊飯器に米、真蛸、
    煮汁、昆布つゆを加え、水を炊飯に必要な量まで加える。
   2. 炊飯する。
   3. 炊きあがったら、10分程度蒸らして完成。

【材　料】
下ごしらえ 真蛸 1匹（3kg程度）、昆布つゆ 1ℓ、砂糖 大さじ6、
  だしの素 少々
炊飯 真蛸 1.1kg、米 2.5升、真蛸の煮汁 1ℓ、昆布つゆ 200㎖

たこめし

出典：館山市保健推進協議会
 『おらがごっつお』より

【材　料】（15個分）
 ひじきの煮物 150ｇ、木綿豆腐 1丁、
 蛸 80～100ｇ、いり胡麻 少々、小麦粉 20ｇ、
 揚げ油 適量、（お好みで青のり、かつお節、
 ソース、マヨネーズ）

ひじきのふわふわあげ

【作り方】
1. 蛸は一口大の大きさに切っておく。
2. 木綿豆腐は一晩かけて、水気を切っておく。
3. ボールにくずした木綿豆腐を入れ、ひじき、いり

胡麻、小麦粉を混ぜ、耳たぶ位の硬さにする。柔
らかいようなら、さらに小麦粉を追加する。

4. ゴルフボール位の大きさに丸めてから蛸を一つず
つ入れて、再び丸めなおす。丸めたときに長いひ
じきがあったら、小さくちぎっておく。

5. 丸めたらすぐにきつね色になるまで、油で揚げる。
お好みで青のり、かつお節、ソース、マヨネーズ
をかけても美味しい。
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ディナーにおすすめ

ランチにおすすめ

【作り方】
1. 生落花生200ｇを塩水（水500cc、塩10ｇ）で、強火で
50分程茹でる。 

2. 茹でたら火をとめて、そのまま茹で汁に浸しておく
 （塩味がしみこみ、甘みもでてくる）。

【材　料】
 生落花生 200ｇ、塩 10ｇ

ゆで落花生

【作り方】
1. フライパンやホットプレートなどで、両面を軽く焼く
 （七輪などでもOK）。
2. 軽く温める程度が美味しい焼き加減で、焼き色がつき、

香ばしい香りがしてきたら出来上がり。

【材　料】
 市販の背黒の丸干し
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【作り方】
1. 鯵は三枚におろして皮をひき、1cm幅に切る。
2. 鯵の上に他の具材をのせ、鯵がほとんど形をとどめず、

ふわっとするまで包丁でたたく。

【材　料】（4人分）
 鰺 4尾、おろししょうが 大さじ3～4、長ねぎ 1/2本、
 大葉 4枚、味噌 大さじ2

鯵のなめろう

出典：開港舎『ちばのおかず』より

九十九里

【作り方】
1. 菜花は塩を少々加えた熱湯で茹でて冷水にとり、3～4cm

の長さに切る。 
2. 辛子を醤油でのばし、菜花と和える。 
3. 上から炒った白胡麻をふる。

【材　料】（4人分）
 食用菜花 200g（1束）、練り辛子 小さじ1、醤油 大さじ2、
 白胡麻 少々

菜花の胡麻辛し和え

【作り方】
下ごしらえ 1. 解凍した真蛸のぬめりを取り、湯通ししてから2～3cm角
    に切り分ける。
   2. 昆布つゆ、砂糖、だしの素を合わせ沸騰させる。
   3. 1を2に投入し、再度沸騰してから2～3分で取り上げる。
   4. 真蛸は1.1kgずつに分け少量の煮汁を加え冷凍する。
   5. 煮汁はペットボトルに移し、冷凍する。
炊飯  1. 下ごしらえしたものを解凍しておき、炊飯器に米、真蛸、
    煮汁、昆布つゆを加え、水を炊飯に必要な量まで加える。
   2. 炊飯する。
   3. 炊きあがったら、10分程度蒸らして完成。

【材　料】
下ごしらえ 真蛸 1匹（3kg程度）、昆布つゆ 1ℓ、砂糖 大さじ6、
  だしの素 少々
炊飯 真蛸 1.1kg、米 2.5升、真蛸の煮汁 1ℓ、昆布つゆ 200㎖

たこめし

出典：館山市保健推進協議会
 『おらがごっつお』より

【材　料】（15個分）
 ひじきの煮物 150ｇ、木綿豆腐 1丁、
 蛸 80～100ｇ、いり胡麻 少々、小麦粉 20ｇ、
 揚げ油 適量、（お好みで青のり、かつお節、
 ソース、マヨネーズ）

ひじきのふわふわあげ

【作り方】
1. 蛸は一口大の大きさに切っておく。
2. 木綿豆腐は一晩かけて、水気を切っておく。
3. ボールにくずした木綿豆腐を入れ、ひじき、いり

胡麻、小麦粉を混ぜ、耳たぶ位の硬さにする。柔
らかいようなら、さらに小麦粉を追加する。

4. ゴルフボール位の大きさに丸めてから蛸を一つず
つ入れて、再び丸めなおす。丸めたときに長いひ
じきがあったら、小さくちぎっておく。

5. 丸めたらすぐにきつね色になるまで、油で揚げる。
お好みで青のり、かつお節、ソース、マヨネーズ
をかけても美味しい。
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お酒のお供におすすめ行楽のお供におすすめ

安房
君津

千葉・東葛
北総

安房

九十九里

安房
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北総
九十九里

【材　料】（4人分）
 背黒鰯 3kg（正味2kg）、塩（8～10%） 160～200g、胡麻 120g、しょうが 100g、
 ゆずの皮 2個分、赤唐辛子 5本、みりん 1/2カップ、葉らんまたはささの葉 
A 酢 5カップ、砂糖 大さじ3、酒 1/2カップ 

【作り方】
1. 鰯の頭と腹わたを取り、よく水洗いをして、きれいな水になるまで1～2時間、
 血抜きする。 
2. 1を8～10時間、塩漬けにする。 
3. 2を水洗いしてから水気を切り、Aの調味料を合わせ魚がかぶるぐらいまで注ぎ
 入れ、5～8時間漬け込む。 
4. 胡麻は炒り、しょうがとゆずの皮は細かいせん切りに、赤唐辛子は種を取って
 小口切りにしておく。 
5. おけに3の鰯と4の材料を交互に重ね、みりんを振り入れ漬け込む。 
6. 葉らんまたはささの葉で押しぶたをして、重石をする。 
7. 水が上がったら逆押し（容器を裏返しにして容器内の水分を除く方法）をして、
 水分を除いてから食べる。 
※ 真鰯を使っても美味しく作れます。

背黒鰯の胡麻漬け

【作り方】
1. 米を洗って水をきり、30分おいて昆布を加えて炊く。
2. 菜花を茹で、よく絞って細かく切る。
3. 卵は塩を加えて錦糸卵を作る。
4. 1が炊けたらAと混ぜて酢飯を作り、2とじゃこを混ぜ、器に盛り、

錦糸卵、きざみのりをのせる。

【材　料】（4人分）
 米 3カップ、昆布 1切、じゃこ 40ｇ、卵 2個、
 塩 ひとつまみ、食用菜花 100ｇ、きざみのり 適量
A 酢 大さじ4、砂糖 大さじ4、塩 小さじ4

菜の花ご飯

出典：開港舎『ちばのおかず』より

【作り方】
1. ぜんなに下味をつけ、乾煎りをする（汁はこして使用）。
2. 油を熱し、人参を炒める。
3. 2に調味料とぜんなの汁を入れ、油揚げ、ぜんなの順番に加える。
4. 煮汁を使って、ご飯を炊く。
5. 炊き上がったら具を混ぜる。

【材　料】（1人分）
 米 68ｇ、強化米 0.2ｇ、塩 0.4ｇ、ぜんな 8ｇ、
 しょうが 0.35ｇ、醤油 4.2ｇ、人参 3ｇ、油揚げ 6ｇ、油 0.6ｇ、
 三温糖 1.45ｇ

ぜんな飯

【作り方】
1. あさりの剥き身を串に刺しておく。
2. 醤油、酒、みりんを混ぜたタレを作り、スプーンで1に回しかける。
3. 網、またはグリルで焦げないように焼く（弱火～中火）。
4. 途中で再度タレを塗っておく。
5. お皿に盛り付けて完成。

【材　料】
 大きめのあさりの剥き身、醤油 大さじ3、酒 大さじ1、みりん 大さじ3、串

あさりぐし

【作り方】
1. フライパンに油をひいて、焦がさないように弱火で
15～20分位ゆっくりと生落花生を煎る。 

2. 生落花生がよく煎れたら、砂糖、味噌を入れ、豆に
なじんだら酒を入れて出来上がり。 

【材　料】（4人分）
 生落花生 100g、味噌 80g、砂糖 60g、酒 大さじ1、
 サラダ油 適量 

落花生味噌

【作り方】
 軽く火で炙って、手で食べやすい大きさに裂く。お好

みでマヨネーズ、七味唐辛子や醤油などにつけて食べ
ても美味しい。

【材　料】
 市販の鯨のたれ

鯨のたれ
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お酒のお供におすすめ行楽のお供におすすめ

安房
君津

千葉・東葛
北総

安房

九十九里

安房

　
四
季
折
々
で
様
々
な
表
情
を
見
せ

る
千
葉
を
楽
し
む
な
ら
、
観
光
ス

ポ
ッ
ト
も
お
す
す
め
。
気
軽
に
楽
し

め
る
テ
ー
マ
パ
ー
ク
か
ら
自
然
の
素

晴
ら
し
さ
を
体
感
で
き
る
公
園
ま

で
、
家
族
連
れ
は
も
ち
ろ
ん
、
デ
ー

ト
に
も
ぴ
っ
た
り
な
観
光
ス
ポ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。

　
観
光
ス
ポ
ッ
ト
で
の
お
楽
し
み
は

「
チ
ョ
イ
食
べ
」。
観
光
ス
ポ
ッ
ト
限

定
メ
ニ
ュ
ー
や
、
そ
こ
で
し
か
味
わ

え
な
い
地
元
料
理
を
遊
び
の
合
間
に

つ
ま
み
食
い
。

　
ま
た
、
観
光
ス
ポ
ッ
ト
の
魅
力
の
ひ

と
つ
が
、
と
れ
た
て
、
で
き
た
て
の

旬
の
味
を
楽
し
め
る
こ
と
。
訪
れ
た

季
節
で
し
か
出
会
え
な
い
千
葉
の
味

わ
い
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
た
と

え
ば
、
菜
の
花
畑
の
散
歩
の
あ
と

に
、
菜
の
花
料
理
を
食
べ
る
な
ん

て
、
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

北総
九十九里

【材　料】（4人分）
 背黒鰯 3kg（正味2kg）、塩（8～10%） 160～200g、胡麻 120g、しょうが 100g、
 ゆずの皮 2個分、赤唐辛子 5本、みりん 1/2カップ、葉らんまたはささの葉 
A 酢 5カップ、砂糖 大さじ3、酒 1/2カップ 

【作り方】
1. 鰯の頭と腹わたを取り、よく水洗いをして、きれいな水になるまで1～2時間、
 血抜きする。 
2. 1を8～10時間、塩漬けにする。 
3. 2を水洗いしてから水気を切り、Aの調味料を合わせ魚がかぶるぐらいまで注ぎ
 入れ、5～8時間漬け込む。 
4. 胡麻は炒り、しょうがとゆずの皮は細かいせん切りに、赤唐辛子は種を取って
 小口切りにしておく。 
5. おけに3の鰯と4の材料を交互に重ね、みりんを振り入れ漬け込む。 
6. 葉らんまたはささの葉で押しぶたをして、重石をする。 
7. 水が上がったら逆押し（容器を裏返しにして容器内の水分を除く方法）をして、
 水分を除いてから食べる。 
※ 真鰯を使っても美味しく作れます。

背黒鰯の胡麻漬け

【作り方】
1. 米を洗って水をきり、30分おいて昆布を加えて炊く。
2. 菜花を茹で、よく絞って細かく切る。
3. 卵は塩を加えて錦糸卵を作る。
4. 1が炊けたらAと混ぜて酢飯を作り、2とじゃこを混ぜ、器に盛り、

錦糸卵、きざみのりをのせる。

【材　料】（4人分）
 米 3カップ、昆布 1切、じゃこ 40ｇ、卵 2個、
 塩 ひとつまみ、食用菜花 100ｇ、きざみのり 適量
A 酢 大さじ4、砂糖 大さじ4、塩 小さじ4

菜の花ご飯

出典：開港舎『ちばのおかず』より

【作り方】
1. ぜんなに下味をつけ、乾煎りをする（汁はこして使用）。
2. 油を熱し、人参を炒める。
3. 2に調味料とぜんなの汁を入れ、油揚げ、ぜんなの順番に加える。
4. 煮汁を使って、ご飯を炊く。
5. 炊き上がったら具を混ぜる。

【材　料】（1人分）
 米 68ｇ、強化米 0.2ｇ、塩 0.4ｇ、ぜんな 8ｇ、
 しょうが 0.35ｇ、醤油 4.2ｇ、人参 3ｇ、油揚げ 6ｇ、油 0.6ｇ、
 三温糖 1.45ｇ

ぜんな飯

【作り方】
1. あさりの剥き身を串に刺しておく。
2. 醤油、酒、みりんを混ぜたタレを作り、スプーンで1に回しかける。
3. 網、またはグリルで焦げないように焼く（弱火～中火）。
4. 途中で再度タレを塗っておく。
5. お皿に盛り付けて完成。

【材　料】
 大きめのあさりの剥き身、醤油 大さじ3、酒 大さじ1、みりん 大さじ3、串

あさりぐし

【作り方】
1. フライパンに油をひいて、焦がさないように弱火で
15～20分位ゆっくりと生落花生を煎る。 

2. 生落花生がよく煎れたら、砂糖、味噌を入れ、豆に
なじんだら酒を入れて出来上がり。 

【材　料】（4人分）
 生落花生 100g、味噌 80g、砂糖 60g、酒 大さじ1、
 サラダ油 適量 

落花生味噌

【作り方】
 軽く火で炙って、手で食べやすい大きさに裂く。お好

みでマヨネーズ、七味唐辛子や醤油などにつけて食べ
ても美味しい。

【材　料】
 市販の鯨のたれ

鯨のたれ
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もっと千葉が好
きに

なる
♪千
葉大

発
見
B
O
O
K

千葉
CHIB

A

FREE

O¥

いろんな千葉が
味わえる
作ってみよう！ 20レシピ

千
葉
の
美
味
し
い
が
て
ん
こ
も
り
！

九十九里浜大漁イワシまつり

白子たまねぎまつり

九十九里町ほか

白子町 5

6

9

11

3
March

May

June

September

November

　
日
本
有
数
の
イ
ワ
シ
の
漁
獲

高
を
誇
る
「
イ
ワ
シ
の
町
」
九

十
九
里
は
、
江
戸
時
代
よ
り
イ

ワ
シ
漁
と
共
に
栄
え
て
き
ま
し

た
。「
浜
大
漁
イ
ワ
シ
ま
つ
り
」

は
、
胡
麻
漬
け
や
丸
干
し
、
み

り
ん
干
し
な
ど
の
イ
ワ
シ
加
工

品
や
新
鮮
野
菜
の
販
売
、
地
元

住
民
た
ち
に
よ
る
イ
ワ
シ
の
さ

ば
き
方
教
室
、
揚
げ
た
て
の
イ

ワ
シ
の
天
ぷ
ら
即
売
会
な
ど
美

味
し
い
イ
ベ
ン
ト
が
盛
り
だ
く

さ
ん
で
す
。

　
祭
り
の
一
番
の
目
玉
は
、
た

ま
ね
ぎ
の
掘
り
取
り
体
験
で

す
。
他
に
も
オ
ニ
オ
ン
フ
ラ
イ

の
試
食
や
農
産
物
の
直
売
、
た

ま
ね
ぎ
ワ
イ
ン
や
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
な
ど
加
工
品
も
色
々
と
販
売

さ
れ
ま
す
。
珍
し
い
料
理
や
、

他
で
は
な
か
な
か
体
験
で
き
な

い
た
ま
ね
ぎ
の
早
食
い
競
争
な

ど
、
豊
富
に
た
ま
ね
ぎ
の
魅
力

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

勝浦港カツオまつり
勝浦市

　
全
国
有
数
の
初
カ
ツ
オ
の
水

揚
げ
高
を
誇
る
勝
浦
な
ら
で

は
の
新
鮮
な
カ
ツ
オ
を
使
っ
た

漬
け
丼
や
タ
タ
キ
の
販
売
、
水

産
加
工
品
や
飲
食
物
な
ど
の
模

擬
店
が
多
数
出
店
し
ま
す
。
ま

た
、
魚
の
さ
ば
き
方
教
室
な
ど

旬
の
勝
浦
グ
ル
メ
を
満
喫
で
き

る
イ
ベ
ン
ト
も
豊
富
で
、
家
族

で
楽
し
め
る
お
祭
り
と
な
っ
て

い
ま
す
。

きんめだいまつり

銚子市

　
こ
の
祭
り
は
銚
子
市
漁
業
協

同
組
合
外
川
支
所
の
漁
業
関
係

者
の
手
作
り
で
、
毎
年
多
く
の

来
場
者
が
訪
れ
ま
す
。
鮮
魚
の

卸
売
や
、
漁
師
の
奥
様
方
が
作

る
煮
魚
定
食
が
人
気
の
「
か
あ

ち
ゃ
ん
食
堂
」
な
ど
、
新
鮮
な

味
覚
が
楽
し
め
ま
す
。
同
時
期

に
「
銚
子
港
近
海
ま
ぐ
ろ
フ
ェ

ア
」
と
「
銚
子
E
ま
つ
り
」
も

催
さ
れ
ま
す
。

おんじゅく
伊勢えび祭り

御宿町

　
伊
勢
海
老
汁
の
無
料
配

布
、
伊
勢
海
老
つ
か
み
取

り
、
伊
勢
海
老
セ
ッ
ト
販

売
や
青
空
市
な
ど
、
ま
さ

に
伊
勢
海
老
づ
く
し
。
さ

ら
に
、
期
間
中
の
土
日
・

祝
日
は
月
の
沙
漠
記
念
館

前
広
場
に
お
い
て
伊
勢
海

老
の
直
売
が
行
わ
れ
ま
す
。

千葉湊大漁まつり
千葉市

　
新
鮮
野
菜
の
即
売
会
や
農
畜

産
物
を
メ
イ
ン
と
し
た
「
グ

リ
ー
ン
（
里
）
ゾ
ー
ン
」、船
橋
・

勝
浦
な
ど
の
海
産
物
を
メ
イ
ン

と
し
た「
ブ
ル
ー
（
海
）ゾ
ー
ン
」

を
は
じ
め
、１
５
０
以
上
の
ブ
ー

ス
が
出
店
し
ま
す
。
ホ
ン
ビ
ノ

ス
貝
の
浜
焼
き
や
、
タ
ン
タ
ン

漬
け
ま
ぐ
ろ
な
ど
県
内
の
多
彩

な
グ
ル
メ
が
味
わ
え
ま
す
。
ホ

ン
ビ
ノ
ス
貝
の
味
噌
汁
や
フ
ラ

ン
ク
フ
ル
ト
の
無
料
配
布
も
楽

し
み
な
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

発酵の里こうざき酒蔵まつり
神崎町

　
３
０
０
年
以
上
の
伝
統
を
持

つ
酒
蔵
「
鍋
店（
株
）」
と「（
株
）

寺
田
本
家
」
を
中
心
に
「
酒
蔵

ま
つ
り
」
が
開
催
さ
れ
ま
す
。

酒
蔵
見
学
や
試
飲
の
他
、
当
日

限
定
酒
の
販
売
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
約
２
０
０
店
の
地
域

物
産
や
発
酵
食
品
を
は
じ
め
と

し
た
露
店
が
並
び
、
祭
囃
子
と

踊
り
の
競
演
、
バ
ン
ド
演
奏
、

抽
選
会
な
ど
内
容
盛
り
だ
く
さ

ん
で
祭
り
を
盛
り
上
げ
ま
す
。

栗源のふるさといも祭
香取市

　
栗
源
地
域
の
特
産
品
で
あ
る

サ
ツ
マ
イ
モ「
ベ
ニ
コ
マ
チ
」を
、

会
場
内
約
１
０
０
ヵ
所
に
設
置

し
た
籾
殻
で
作
ら
れ
た
焼
き
場

の
中
で
、
じ
っ
く
り
焼
き
上
げ

た
絶
品
の
焼
き
い
も
が
無
料
で

振
る
舞
わ
れ
ま
す
。
そ
の
他
に

も
、
巨
大
セ
イ
ロ
に
よ
る
ふ
か

し
い
も
の
無
料
配
布
や
、
い
も

掘
り
体
験
広
場
、
ス
テ
ー
ジ
に

は
野
菜
で
作
っ
た
巨
大
壁
画
な

ど
、
ユ
ニ
ー
ク
な
イ
ベ
ン
ト
が

多
数
行
わ
れ
ま
す
。   

TEL 043-223-2889　FAX 043-227-8307

千葉県農林水産部 流通販売課
＜お問い合わせはこちら＞

From CHIBA!

食にまつわる
イベントカレンダー

自然豊かな千葉の各地で開催される
イベントをご紹介します。

※例年 2月～3月に開催

※例年 10月下旬～11月に開催

※例年 6月第１土曜日に開催

※各料理に記載してある地域やレシピは主なものです。このため、他の地域で
　作られていることやレシピが違うこともありますので御了承ください。

CHIBA AREA MAP

九十九里エリア

安房エリア

北総エリア
千葉・東葛エリア

君津エリア

九十九里町

神崎町

白子町

香取市

勝浦市

銚子市

千葉市

御宿町

いすみ市
https://www.pref.chiba.lg.jp/cate/ssk/kankou/

kyoudoryori.html

＜千葉県の郷土料理情報はこちら＞


