
作
り
方 

 

① 

タ
カ
ベ
を
３
枚
に
お
ろ
し
、
身
の
部
分
を
ぶ
つ
切
り
に
す
る
。 

 

② 

ボ
ー
ル
に
冷
水
を
入
れ
、
味
噌
を
溶
く
。
（
味
噌
汁
く
ら
い
の
味

付
け
に
す
る
。
） 

 
③ 
②
で
作
っ
た
物
に
、
①
の
タ
カ
ベ
を
加
え
て
混
ぜ
る
。
（
タ
カ
ベ

の
骨
を
た
た
い
て
汁
に
入
れ
る
と
味
が
良
く
な
る
。
） 

 

④ 

お
好
み
で
生
姜
、
大
葉
と
ネ
ギ
を
み
じ
ん
切
り
に
し
て
加
え
、
お

椀
に
盛
り
付
け
て
完
成
。 

※
ア
ジ
、
イ
サ
キ
を
使
う
場
合
は
皮
を
取
り
除
く
こ
と
。 

●
材
料
（
３
人
分
） 

タ
カ
ベ･
･･
･･･
･･
･･

２
匹 

※
ア
ジ
、
イ
サ
キ
で
も
よ
い 

冷
水
（
氷
入
）
２
カ
ッ
プ 

味
噌･

･･
･･
･･･
･･

５
０
ｇ 

大
葉･

･･
･･
･･･
･･
･･

３
枚 

ネ
ギ･

･･
･･
･･･
･･
･･

半
分 

作
り
方 

 

① 

鯵
を
三
枚
に
お
ろ
し
細
か
く
切
り
、
み
じ
ん

切
り
し
た
大
葉
、
生
姜
、
ね
ぎ
を
加
え
、
塩
と

味
噌
を
入
れ
て
混
ぜ
る
。 

 

② 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
少
し
入
れ
て
炒
め
る
。 

 

③ 

最
後
に
醤
油
で
味
を
整
え
る
。 

●
材
料
（
４
人
分
） 

ア
ジ･

･･
･･
･

７
〜
８
匹 

生
姜･

･･
･･
･･･

１
か
け 

大
葉･

･･
･･
･

２
〜
３
枚 

長
葱･

･･
･･
･･･
･･

半
分 

長
葱･

･･
･･
･･･
･･

半
分 

塩･
･･
･･
･･
･･･
･･

少
々 

醤
油･

･･
･･
･･･
･･

少
々 

味
噌･

･･
･･
･･･
･･

少
量

 

み
ず
な
ま
す 
 

◆
紹
介
者
◆ 

田
村
タ
マ
ミ
さ
ん 
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タカベは、西岬の伊戸や富崎の相浜でよくとれます。

タカベの代わりにアジやイサキでもおいしいです。 

ア
ジ
の
そ
ぼ
ろ 

◆
紹
介
者
◆ 

石
川
美
香
さ
ん 

 ハンバーグ風 

さんが焼き 
 
◆紹介者◆内藤文子さん 
 
アジ中（10匹） 
生しいたけ（3枚） 
長葱（2本）  
人参（1／4本）  
大葉（5枚） 
生姜汁（小さじ２杯） 
塩（小さじ１杯） 
こしょう（少々） 
小麦粉（大さじ 2杯） 
味噌（大さじ 1杯）  
卵（１個） 

 


