
ポークビーンズ 
材料 (4 人分)   

 
 
 
 

 
 

大豆水煮     ２３０ｇ  リエ     2 本       ロー

      トマ

   Ａ  スー

油

      塩･

トマト水煮    ２２０ｇ  トピューレ   各少々 
豚肩ロース    ２００ｇ  プの素    １個  
ニンニク     １かけ         醤       大さじ１ 
セロリ      １本    砂糖    各少々 
長ネギ      １本         チリパウダー    少々 
サラダ油     大さじ２       こしょう      少々 
                    パセリ       １枝 

｛
 
 
 
作り方 
①、ニンニクはみじん切り、セロリ・長ネギは粗いみじん切りにする。サラダ油を 

熱してしんなりするまでよく炒める。 
②、①に豚肉を入れてさらに炒める。 
③、肉の色が変わったら、トマトの水煮をくずして汁ごと入れ、大豆を入れる。 
④、③にＡの調味料を入れて、コトコト煮込む。 
⑤、煮あがったらスパイスで味を整える。器に盛りつけ、パセリのみじん切りを散 

らす。 
 

 

ゆで大豆のサラダ 
材料(４人分) 

 
 
 
 
 

ゆで大豆     ２００ｇ      マヨネーズ    大さじ３ 
きゅうり     １／２本      味噌       大さじ１ 
トマト      １／２個      一味とうがらし  適宜 
玉ねぎ      １／２個 

作り方 
①、マヨネーズ、味噌をあわせておく。 
②、きゅうり、トマト、玉ねぎは７ミリ角に切る。 
③、①にゆで大豆、きゅうり、トマト、玉ねぎを加えて和

あえ

える。器に盛り、好みで 
一味とうがらしをふりかける。 

 
 



黒豆ご飯 
材料（4 人分） 

 
 
 
 

米     ３カップ 
黒大豆   １００ｇ 
酢     大さじ１ 
塩     少々  

 
作り方 
①、黒豆は一晩水につけて戻しておく。 
②、米は洗って炊飯器に入れ、黒豆を浸していた水を計量し、30 分ほど浸水させて 

おく。 
③、黒豆、酢、塩を加えて炊く。 
 
 
 

              豆腐ババロア 
材料（4 人分） 
 
 
 
 
 
 

絹ごし豆腐       1／2 丁      ゼラチン     大さじ 1／2 
プレーンヨーグルト  100ｇ       水       大さじ１・1／2 
牛乳         100cc        コアントロー(酒)  大さじ 1／2 
砂糖         大さじ３     ジャム       適宜 

作り方 
①、ゼラチンは大さじ１・1／2 の水に振り入れて、ふやかす。 
②、鍋に牛乳を入れて、火にかけ、煮立ったら砂糖を加えて溶かして、火を止める。 

ゼラチンを加え混ぜながら溶かす。 
③、ボールに豆腐を入れクリーム状になるまでよく混ぜ、ヨーグルト、コアントロ 

ーを加えて混ぜる。 
④、③に 2 の牛乳を加えて混ぜ合わせ、容器に入れ、冷蔵庫に冷やし固める。 
⑤、固まったら、ジャムをかけて仕上げる。 
 
 



がんもどき 

材料（４人分）      作り方 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

木綿豆腐   ２丁 
山芋     ４０ｇ  

塩

砂

小

    小さじ１／３ 
糖   小さじ１ 
麦粉  大さじ１ 

ひじき（戻したもの） ４０ｇ 
人参     ４０ｇ 
枝豆     ４０ｇ 
黒ごま    大さじ１／２ 
揚げ油    適量 
 
大根     適宜 

（ 
1、豆腐は水切りする。山芋はすりおろす。調味料 
 と一緒にすり鉢に入れてすり混ぜる。（フードプロ 
セッサで混ぜてもよい） 

２、ひじきは水に戻す。人参は短めの千切りにする。

３、枝豆はゆでておく。 
４、ボールに１～３を入れて黒ごまを混ぜ合わせ、 
手をぬらし好みの大きさに丸める。 

５、揚げ油を１７０度℃に熱し、３を１個ずつ平ら 
 にまとめ、中に火が通るまで揚げる。 
７、揚げたてを大根おろし醤油でいただく。 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

木綿豆腐     １丁 

枝豆       ８０ｇ 

鶏ひき肉    ２００ｇ 

 酒      

 塩      少

 かた

大さじ１ 

々 

くり粉  大さじ１ 

かたくり粉   大さじ２ 

    醤油  

みりん 

  塩   

だし汁 

（ 

（ 煮汁  

 大さじ１ 

 大さじ１ 

 小さじ１ 

 ３カップ 

１、豆腐は縦半分に切ってから１センチの厚さに切る。

２、枝豆は塩少々を入れた熱湯でゆで、さやから出し、

薄皮をむく。 

３、鶏ひき肉に調味料を加え、よく混ぜる。 

４、鍋にだし汁をにたて、沸騰したら３をスプーンで 

 すくって落とし入れる。浮き上がったら豆腐を入れ 

ひと煮する。 

枝豆を加えて温める程度に煮る。醤油、みりん、塩を

入れ、味を整え、水溶きかたくり粉でとろみをつける。

５、器に４を盛る。 

豆腐と枝豆のくず煮 

材料(４人分)        作り方 



枝豆ごはん 

材料(４人分)        作り方 

 
 
 
 
 
 
 
 

米      ３カップ 
枝豆     ２００ｇ 
酒      大さじ２ 
塩      大さじ１／２ 
ちりめんじゃこ  ３０ｇ 
しょうが     ３０ｇ 

１、米は洗い、３０分ほど浸水させる。 
２、しょうがは千切りにする。釜にしょうが、１の米、

酒、塩をいれて普通に炊く。 
３、枝豆は塩少々を入れた熱湯で固めにゆで、さや

から出し、薄皮をむく。 
４、ちりめんじゃこは熱湯をかけ、臭みを取り除いて 
おく。 

５、米が炊き上がったら、３の枝豆、４のちりめんじ 
ゃこを加えて混ぜ、蓋をして１０分ほど蒸らす。  

 

 

 

さつまいものレーズン煮 

材料(４人分)        作り方 

さつまいも  ５００ｇ 

レーズン   大さじ２ 

水      ４００cc 

砂糖     大さじ４ 

醤油     小さじ２ 

くちなし   １個 

１、さつまいもは皮のまま、１．５センチの輪 

切りにして水につけあく抜きをする。 

２．水からとりだしボールにあけ、ラップをか 

け電子レンジで５～６分かける。 

３、レーズンは水洗いしておく。くちなしはた 

たいて小袋（だしをとる袋）に入れる。 

４、鍋に材料を全部いれ、分量の水で煮る 

 



大学いも 
材料(４人分)        作り方 

 １、さつまいもはよく洗い、皮つきのままやや小

さめの乱きりにする。水洗いしてざるに上げ水

けを拭いておく 

２、電子レンジにかけ、いもに火を通しておく。

３、鍋に油をいれ、低温のうちにさつまいもを 

入れ強火にかける。時々かき混ぜ切り口がぷ 

くっと膨らむまで揚げる。 

４、鍋に砂糖と分量の水を入れ中火にかける。 

鍋をゆすって砂糖を煮溶かし、周囲が色づく 

まで煮詰める。 

５、火を止めごまとしょうゆを加え、すぐに揚 

げたさつまいもを熱いうちに加えからめる。 

 

 

 

さつまいも   ５００ｇ 

砂糖       ５０ｇ 

水     大さじ１～２ 

いりごま(黒)  大さじ１ 

しょうゆ    小さじ１ 

揚げ油     適宜 

 

 

 

 

白玉ずんだもち 

材料(４人分)        作り方 

１、枝豆をゆで、さやから出し、薄皮も取る。 

２、すり鉢（フードプロセッサーでもよい）に１

と水を入れすりつぶす。 

３、鍋に２と砂糖を入れ火にかけて練り、仕上げ

に塩を加える。（ずんだ） 

４、ボールに白玉粉を入れ、水を加えながら、耳

たぶくらいの柔らかさなるまでよくこねる。 

５、こねあげた白玉粉を２ｃｍくらいに丸める。

６、鍋に湯を沸かし丸めた白玉粉を入れ、浮き上

がってきたら２分ほどゆで、水にとる。 

７、器に白玉粉を盛り、ずんだをかける。 

 
砂糖   ５０ｇ 

 
枝豆(正味)   ３００ｇ 

砂糖       ５０ｇ 

塩     小さじ１/４ 

水       ５０cc 

 

白玉粉     ２００ｇ 

水       １９０cc 



材 料 (4人分)

豚バラ肉

大根

人参

里いも

ごぼう

こんにやく

200g

1/4本

1/2本

6～ 8個

1/2本

1/2枚

長ネギ

だし汁

酒

味噌

サラダ油

1本

6cp

大さじ2

80g

適宜

豚汁

作り方

① 豚肉は一日大に切る。大根と人参はいちょう切りにする。里いもは皮をむき、下f■

~で
を

する。ごぼうは皮をこそげとり、ささがきにし、水にさらす。こんにゃくは手で一日大

にちぎり、下節でする。長ネギは斜め切りにする。

② 鍋にサラダ油を熱し、豚肉を炒める。表面が自つぼくなったら、ネギ以外の野菜、こん

にゃくを入れ炒め、全体に油がまわつたら、だし汁を入れる。

③ 煮だつたら、アクを取り、酒を加え、少し火を弱めて、野菜が柔らかくなるまで煮る。

味噌を煮汁で溶き入れ、長ネギも入れて、1～ 2分カロ熱し、火を止める。

④ お椀に盛り、好みで七味唐辛子をかけていただく。



材 料 (8人分)

米

水

梅干 し 5～ 6ケ

塩 さけ 2切 れ

肖Jり かつお  30g

6cp

6cp

種をとり、荒くほぐす

焼いて小骨をとりほぐす

醤油を少々かける

1/2箱    さいの目に切る

汁をきリマヨネーズで合える

適宜

1帖

チーズ

ツナ缶 1缶

マヨネーズ

のり

おにぎり

作り方

① 茶碗にごはんを入れ、上下にゆすつて形を整える。

② 左手のひら全体に塩をまぶして①のごはんをのせる。

③ 中央をくばませて具を入れ、ごはんを周りから寄せるようにまとめる。

④ 両手のひらを丸くくばませ、右手の指先と親指の付け根に力を入れ、左手で厚みをきめ

ながら、手前に4～ 5回転がす。

味噌おにぎり

材 料 (5～ 6個分)

作り方

① 味噌、砂糖、酒を混ぜ合わせる。

② ご飯をにぎつておく。金網を一度強火で焼き、金網が充分に熱くなつたら、人を弱めて、

おにぎりを乗せる。表面が焼けて硬くなったら、返し、裏も焼く。

③ 両面を焼いたら、①で作つておいた味噌をナイフやヘラで塗つて、両面をこんがりと軽

く焼く。

味噌

砂糖

大さじ3

大さじ1

酒 小さじ2



材 料 (4人分)

鶏肉 (も も)

ゆで大豆

生揚げ

たけのこ

干 ししいたけ

干 しエビ

長ネギ (み じん切り)

200g

1/2cp

l枚

60g

3枚

10g

l本

み

ン

板
　
　
糖
　
ヽ

数
Ｆテ
』
亀
ドＰ
』
却

生

Ａ
　

　

Ｂ
　
　
　
　
ご

じん切 り)

メンジャン

ジャン

胡椒

10g

大さじ11/2

小さじ 1

大さじ 1

/」 さヽじ 1/2

各少々

適量

生揚げと大豆の幸み炒め

作り方

① 鶏肉、生揚げは l cm角 に切り、竹の子と水で戻したしいたけは、それより少し小さめの

角切りにする。

② 水で戻したエビはみじん切りにする。

③ 鍋にごま油を熱し、生姜、鶏肉を軽く炒めてから、Bの調味料を加えて、さらに炒める。

④ ③に生揚げと竹の子、しいたけ、エビ、Aの調味料を加えて炒める。

⑤ ④に長ネギを入れて炒め、仕上げる。

豆サラダ

作り方

① ブロッコリは洗って子房に分け、ゆでる。

② Aを よく混ぜ合わせ、ツナを加える。

③ ②に①と豆を入れ和える。

材 料 (4人分)

大豆

ブロッコリ

ツナ

1/2cp

1/2株

1缶

1/2個

/Jヽ さじ 1/4

少々

大さじ 1(み じん切 り)



材 料 (4人分)

大豆

ごぼう

だし汁

1/2cp

50g

4カ ップ

みそ

ネギ

さといも

適量

1本

4～ 5個

呉汁

作り方

① 大豆は 1晩水につけておく。

② ①の大豆の水気を切 り、水 l cpを加えてミキサーにかける。

③ さといもは皮をむき、下ゆでをする。ごぼうはささがきにし、さといもとだし汁に入れ

て煮る。

④ ③にみそを溶きいれ、②の大豆を入れ、さらにひと煮立してから火を止め、小日切りの

ネギを散らす。

米粉と豆腐のカップケーキ

作り方

① 豆腐と卵をフードプロセッサにかける (20秒フラッシュ)

② ①に米粉、ベーキングパウダ、砂糖を入れてかける (10秒 )

③ 生地を型に入れ、まん中にジャムを入れて焼く。オーブン200℃で20分 くらい。

竹串を中央にさしてみて、生地がついてこなければ焼き上がり。

材 料 (8個分)

粉

糖

腐

米

砂

一豆

120g

100g

160g

夢F

ベーキングパウダ

ジャム

2個

小さじ2

1曝



材料

す じめ し

米

昆布

合わせ酢

酢

砂糖

塩

4カ ップ

1枚 (10cm長 さ)

1/3強カップ

大 さじ2・ 1/2
/1ヽ さじ 1

100g
lカ ップ

大さじ2

小さじ 1

大さじ2

大さじ2

10g
l個

1カ ップ

大さじ2・ 1/2

70g
50g

大さじ2

大さじ2

大さじ2

大さじ2・ 1/2

少々

3個

少々

/Jヽ さじ2

少々

50g
2枚
適宜

ゆ
　
　
　
ゆ

，つ

け
　
　
う
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
ん

じ

糖

よ
た

糖

さ

フ
ふ

し

糖

　

し

　

糖

い
」

り

　

　

が

ん

だ

砂

し

い
砂

し

よ
う

だ

砂

　

ん

だ

酒

酢

砂

塩

ま

卵

塩

み

油

ん

　

ン，

じ

―

、

し

イ
ゝ

ぴ

ど

＜

、
う

こ

∫

―

―

、

た

ｒ
ｌ

、
　

げ

　

よ

ん

　

Ａ
　

し

Ｂ
　

ん

り

Ｃ
　

ば

ん

　

　

Ｄ
　

　

糸

　

　

　

　

ん

苔

し

に
　

　

　

干

　

　

か

凍

　

　

デ
）
れ

　

　

　

　

　

錦

　

　

　

　

い
海

紅

五日ちらし

作り方

①にんじんを3セ ンチの長さのせん切りにする。鍋

にAと にんじんを入れて煮る。やわらかくなったら

取り出す。

②残つた煮汁にBを加え、千ししいたけを入れて煮

る。干ししいたけに色がついたら、取り出す。

③残つた煮汁にCを加え、かんぴょうと凍りどうふ

を入れて煮立ったら弱火にして煮含め、ごぼうを加

えて煮汁がなくなるまで煮る。

④れんこんはDで煮て、そのまま冷ます。

⑥卵をほぐして、塩とみりんで味をつける。フライ

パンに油をしき薄焼きにする。せん切りにして、錦

糸卵をつくる。

⑥さやいんげんは筋をとつて塩ゆでにし、斜めのせ

ん切りにする。

⑦海苔は弱火であぶり、せん切りまたはもみのりに

する。

③合わせ酢の材料を合わせておく。

⑨たきあがったごはんをすし桶に、一気にあけ、合

わせ酢をかけ、ご飯粒をつぶさないように、木べら

で切るように混ぜ、うちわであおいで水分をとばし、

人肌に冷ます。

⑩煮あがつた具とすじめしをいれ、木べらで混ぜあ

わせる。

①器に盛り、海苔、いんげん、卵、紅しょうがを飾

る。



1

② 味噌づくり



2



3

③ 公開講座（第1回）



4



5



6

公開講座（第2回）
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8

『広報はとやま』（2007年3月）
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④ 鳩山町との地域連携への歩み



10



11



12



13



14



15



16



17

『広報はとやま』（2006年4月）
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『広報はとやま』（2006年6月）
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大東新聞（2008年7月15日）
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⑤ 大豆栽培関連
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24

⑥ 大豆の半年（2008年度）
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７月25日



26

８月５日～18日



27

８月17日～27日



28

８月27日～９月11日



29

サツマイモもやりました。



30

９月27日～10月15


