
おらがごっつお005

　ひじきのふわふわ揚げと季節の天ぷらを枯れ笹皿 ( 器協力 coto moto ca）に盛りつけました。

しのべ竹のお赤飯

器協力

coto moto ca 主催 

内山朋子さん　

枯れ笹皿　　　              制作：coto moto ca 主催 内山朋子

　朽ちゆくものの美しさに気をとられます。 
　枯れ葉のうねり、自然の曲線の生み出す奥行きは 
　器作りにインスピレーションを与えてくれます。 

ひじきのふわふわ揚げ

しのべ竹のお赤飯

　季節の地元食材、旨味を凝縮

”ひじきのふわふわ揚げ ”と ”しのべ竹のお赤飯 ”

春も深まると出てくる ”しのべ竹 ”
南房総地域では古くから食されていました。

ちょっと苦味のあるしのべの筍を、
もち米で炊き込んだ、どこかなつかしい一品です。

また、春の訪れと共に始まるヒジキ漁
地元では、ひじきの口開けと言われます。

そのヒジキをふわふわ揚げにしてみました。
知恵をしぼったおいしい食べ方です。

このヒジキ、伊勢物語にも登場しています。
在原業平が藤原高子への思いを伝える場面

「思いあらば葎の宿に寝もしなん
ひしきものには袖をしつつも」



作り方（しのべ竹のお赤飯）

①　もち米を６時間くらい、水につけておく。

②　しのべ竹を輪切りにして調味料Ａを入れ、甘
　　辛く煮る。
　　※　野菜の煮物を作る要領で、お好みの甘さ
　　　　に仕上げてください。

③　水につけたもち米をざるにあげて布を敷いた
　　せいろに入れ、②を汁ごとまぜて布で包み、湯
　　気のたった蒸し器で２０分程蒸す。

④　③がふけてきたら飯台に出し、醤油と左記を
　　均等に混ぜてせいろに戻し、さらに１０分く
　　らいふかす。

⑤　器に盛った赤飯に、白ごまをふりかける。

　6 月半ば、びわの収穫時期になると出てくるのがしの
べ竹です。竹のなかでも、一番最後に出てきます。苦味
が強く、くせになる美味しさです。また、冷凍保存して
風味が変わらないのも、しのべ竹の特徴です。甘く煮て
冷凍しておくととても便利です。混ぜご飯や、そうめん
の具にもオススメです。
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島田　輝子（しまだてるこ）

第 7-9 期館山市保健推進員。主婦。

　ひじきが採れる時期になると知人が届けてくれるので、
よく作ります。房州でとれたひじきを使った煮物を、子
どもにも食べやすくアレンジした一品です。家族に大人
気のメニューです。小さなお子さんも一緒に楽しみなが
ら作れます。

しのべ竹の

お赤飯

ひじきの

ふわふわ揚げ

材　料　（15人分）

●　しのべ竹･･････････２０本

●　調味料Ａ
　　　水・醤油・さとう・みりんだし
　　　　　････････････各適量

●　もち米･･････････････１升

●　醤油････････････１カップ

●　酒･･････････････１カップ

●　白ごま･･････････････適量

竹生田千惠子（たこうだちえこ）

第 9 期館山市保健推進員。主婦。

作り方 (ひじきのふわふわ揚げ )

①　タコは一口大の大きさに切っておく。

②　豆腐は一晩かけて、水気を切っておく。

③　ボールにくずした豆腐を入れ、ひじき・いり
　　ごま･小麦粉を混ぜ、耳たぶ位の固さにする。
　　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タコを
　　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
　　　　さくちぎって丸めなおしてください。

⑤　丸めたらすぐにきつね色になるまで、油で揚
　　げる。

　　※　好みで青のり・かつおぶし・ソース・マ
　　　　ヨネーズをかけても美味しくいただけま
　　　　す。
　

材　料　（15個分）

●　ひじきの煮物････１５０ｇ

●　木綿豆腐････････････１丁

●　タコ･･････８０～１００ｇ

●　いりごま････････････少々

●　小麦粉････････････２０ｇ

●　揚げ油･･････････････適量

（お好みで）
　　青のり・かつおぶし
　　ソース・マヨネーズ


