
郷土料理講習会レシピ１班約１２人分 H２９年度実施（１４年目）

○つぼん汁（１～４班）

４人分 １班分

１００ｇ ３００ｇ 　　①いりこだしをとる（３Ｌ弱の水で）。

３０ｇ 直径４×３ ９０ｇ 　　②材料はすべて大きさを１ｃｍ角の乱切り、

８０ｇ ２４０ｇ 　　　里芋は塩もみして洗っておく。

７０ｇ ２１０ｇ 　　③だし汁にごぼう、人参、こんにゃく、しいたけ、

４０ｇ １／３本弱 １２０ｇ 　　　鶏肉、大根、里芋を入れて煮る。

６０ｇ １８０ｇ 　　④野菜に火が通ったら、かまぼこ、焼き豆腐を

１０ｇ ２．５個 ３０ｇ 　　　入れてＡで味付けをし、味をととのえる。

６０ｇ １８０ｇ

７０ｇ ２１０ｇ

２０ｇ ６０ｇ

Ａ　だし汁 ８００ｍｌ カップ４ 2.5Ｌ

　　うすくちしょうゆ ３６ｇ 大さじ２ １０８ｇ

　　みりん ３６ｇ 大さじ２ １０８ｇ

　　塩 少々 少々

○ねったんぼ（１～４班）

１５人分 １班分 　　①さつまいもの皮をむき、薄切りにし、水に

1.2ｋｇ 1ｋｇ 　　　さらす。

4００ｇ 30０ｇ 　　②薄切りにしたさつまいもを蒸す。

１５０ｇ 110g 　　③さつまいもに火が通ったら蒸し器に餅を入れ、

少々 少々 　　　弱火で蒸す。

75ｇ 60ｇ 　　④③をつぶし、砂糖、塩、きな粉、黒砂糖を混ぜ、

75ｇ 60ｇ 　　　つぶしたものにまぶす。

塩

きな粉

黒砂糖(粉)

さつまいも 中５個

餅

砂糖 １カップ強

こんにゃく

いりこ

材料 目安量

人吉・球磨地方に伝わる郷土料理です。人吉・球磨地方は、収穫がおわると秋祭りの季です。「おくんち
さん（人吉市）」「八幡さん（あさぎり町）」「えびすさん（多良木町）」やお祝い時作られます。深い壺にこの
汁を盛もりつけたことから、「壺の汁」が「つぼん汁」となりました。

ごぼう

干ししいたけ

材料 4人分目安量

里芋 中２個

人参

鶏もも肉

焼き豆腐

かまぼこ

大根

＊つぼん汁について＊

お祝い事の時に食べるので具の種類は

奇数（７か９）になっています。おくんちだか

ら９品目というところもあるそうです。上球

磨では油揚げ、中球磨では厚揚げ、下球

磨では焼き豆腐という傾向があります。

とり方は下記参照

煮干しは

頭・内臓を取

る

水につけ約２０分置く

煮干しでだしをと

る

火にかけ

一煮立ちしたら

弱火で３～４分煮

る

こまめに

アクをすく

う

こしたら

できあが

り！



○山菜おこわ（５～８班）

４人分 １班分

５００ｇ １５００ｇ 　　①もち米は一晩水につけておき、当日は３０分

５ｇ １５ｇ 　　　水切りしたもち米にしょうゆ大さじ３（１５００ｇ

５ｇ １５ｇ 　　　に対して）を混ぜておき、蒸す。

２０ｇ ６０ｇ 　　②干ししいたけは水で戻し、細切りにする。

２５ｇ ７５ｇ 　　③干したけのこも水で戻し、細切りにする。

４ｇ １２ｇ 　　④ごぼうはささがきにし、水につけあくを出す。

３枚 　　⑤人参も油揚げも細切り、きくらげも石づきを

少々 少々 　　　とって水で戻して細切りにする。

Ａ　だし汁 ２００ｍｌ １カップ ６００ｍｌ 　　⑥②～⑤を油でいため、Ａも入れて汁気が無く

　　酒 ２２．５ｇ 大さじ１と１／２ ７０ｇ 　　　なるまで煮る。

　　砂糖 １５ｇ 小さじ５ ４５ｇ 　　⑦①が蒸しあがったら⑥の具材をよく混ぜ、

　　うすくちしょうゆ ３６ｇ 大さじ２ １０８ｇ 　　　もう一度蒸す。

○切り干し大根の酢の物（５～８班）

４人分 １班分

２８ｇ ８４ｇ 　　①切り干し大根は水洗いし、水につけ戻す。

８０ｇ ２４０ｇ 　　②きゅうり、人参は４ｃｍの千切りにする。

４０ｇ １２０ｇ 　　　切り干し大根も４ｃｍの長さに切る。

２０ｇ ６０ｇ 　　③切り干し大根と人参を茹でて水気をきる。

少々 少々 　　④ちりめんじゃこはカリカリになるまで

Ａ　酢 ２０ｇ 小さじ４ ８０ｇ 　　　サラダ油で炒め、冷ます。

　　砂糖 ８ｇ 小さじ２と２／３ ３２ｇ 　　⑤すべての材料とＡを混ぜてあえる。

　　うすくちしょうゆ ８ｇ 小さじ１と１／３ ３２ｇ

　　いりごま ９ｇ 大さじ１ ３０ｇ

サラダ油

人参 直径４×４

ちりめん(半乾）

材料 4人分目安量

切り干し大根

きゅうり

乾燥きくらげ

すし揚げ １枚

サラダ油

干したけのこ

ごぼう

人参 直径４×５

材料 4人分目安量

もち米 ５カップ

干ししいたけ ２．５個


