
置賜地 域の「農」と「食」をつなぐ こと作り

農産 物と人がつなぐリアルで素敵なものがたり
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農作物と人がつなぐ
リアルで素敵なものがたり

　山 形県置 賜 地 域の米沢は 、 ３つの大学（山 形大学工学 部 、 米沢 栄 養 大

学、米沢女子 短 期大学）が集まる恵まれた町、そして豊かな自然がもたらす、

おいしい野菜や果物、お米、と農産 物にも恵まれたミラクルな場所です。

　okirakuキッチンは、3つの大学の学生が、里山のキッチンに集まり、テー

ブルを囲み自ら計 画し、 調 理し、 地 元の農 作 物をいろんな形で 発 信して

いる素 敵な活動です。地 域のおいしいものやそれを生 産している方々との

温かいつながりは、ここ置 賜が学生たちの第二の故 郷になるきっかけとな

り、卒業生も集います。農家さんとの現場での体 験、地元のお母さんや料

理 家の 皆さんから教 わる伝 統 料理や 郷土 料理 、 オリジナルレシピの開 発、

それは、リアルな里山のキッチンから始まります。

　 忙しい 学 生 生 活 の 中、Z o o mで の 打ち合 わ せ、「 おきらく新 聞 」の 発 行、

さまざまなメディアでの活 動やレシピの 紹介など、 たとえ世の中がどんな

状況でも天候がどうでも、いつも今できることをリーダーのもと行動してい

く逞しさと明るさに光を感じました。応 援してくれたお兄さんやお姉さんの

ような県の担当職員の方々ありがとうございました。おきらくに置賜の楽し

い幸せなシーンをキッチンから、これからも楽しみにしています！

okirakuキッチン コーディネーター　黒田 三佳

置 賜 総 合支 庁の農と食の魅 力を発 信 する
事業で、今 年で4 年目になります。地 域の
方と交流し、農作物と出会い、地域の食文
化や歴史を学び、学生目線で発信すること
により、県内外に置賜の魅力を伝えています。

山形県の南部に位置する置賜地域。
大地の恵みと生産者の手で大切に育
まれた農産物、先人から受け継がれ
た豊かな食、自然と人が共存してきた
美しい文化があります。

おきたま

ok i r akuキッチンとは… 置賜ってどんなとこ？
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河田 亜依
Kawata Ai

❶ 秋田県北秋田市　
山形大学工学部４年

❷ ラ・フランス
❸ 紅大豆
❹ 成島焼き体験

辻川 一規
Tsujikawa Kazuki

❶ 青森県青森市
米沢栄養大学１年

❷ とんかつ
❸ 畔藤きゅうり
❹ アケビの調理！

渡部 朱里
Watanabe Akari
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❶ 山形県酒田市
米沢栄養大学３年

❷ 固めプリン
❸ 小野川豆もやし
❹ 雪菜の収穫・
調理体験

鈴木 瑠奈
❶ 山形県米沢市
米沢栄養大学２年

❷ 白米(つや姫)

❸ おかひじき
❹ ピザ作り

❶ 茨城県東海村
米沢栄養大学３年

❷ 餃子

❸ おかひじき
❹ 3種の伝統なすの
食べ比べ

小椋 夏輝
Ogura Natsuki

❶ 千葉県山武市
山形大学工学部４年

❷ 米沢ラーメン
❸ 小野川豆もやし
❹ さくらんぼ狩り

長尾 胡春
Nagao Koharu

❶ 青森県鶴田町 
米沢女子短期大学１年

❷ こんにゃく
❸ 薄皮丸なす
❹ 春のピザ作り！

事務局（置賜総合支庁農業振興課）
佐
々
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コーディネーター

メンバ ー紹介
❶ 出身地・所属
❷ 好きな食べ物
❸ 好きな伝統野菜

❹ okiraku
キッチンで
一番の思い出

okirakuokiraku

kitchenkitchen

Suzuki
Runa 照沼 瑞妃 Terunuma

Mizuki
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◆ PIZ Z A Kt arou 　渡 邉 豪さん
◆出会った食材：おかひじき、赤・青みずな、かてもの、山菜

　初めての活動ということもあり、 親睦を
深めるためにピザ作りをしました。 なんと
今回はゲストに…米沢市大町にある「PIZZA 
Ktarou」の渡邉豪さんが来てくださいまし
た！生地の作り方から火の扱い方まで、丁寧
に分かりやすく教えてくださいました。生地
の発酵が難しく、コツをたくさん教えていた
だきました。ドライイーストと砂糖、水はあ
らかじめ合わせておくことでスムーズに発酵
できるそうです！　　　　　
　今回の具材は、置賜地域の伝統野菜である
“おかひじき”と里山の森で収穫した“かても
の”を使用しました。おかひじきは米沢市内
にある「旬菜館さかの」様で調達しました。
その他にも、“赤みずな”や“青みずな”も調達

し、味の食べ比べもしました。かてものは当
日、黒田さんご協力の下、“フキ”や“ヤマウ
コギ”をはじめとする約12種のかてものを収
穫しました。ソースは、マルゲリータにはト
マトソース、山菜ピザにはマヨ醤油、ピリ辛
マヨ味噌ソースを使用しました。山菜ピザの
おかひじきと味噌の組み合わせがばっちり
で、 豪さんもびっくり！ピザのトッピング
は、メンバーそれぞれ好きなようにしてみま
した。こだわりのトッピングもあるのでぜひ
お気に入りを見つけてみてくださいね。
　里山ビジョンハウスに来ていた子どもたち
にもお裾分けして、地域の方も交えてみんな
で楽しいピザパーティーになりました。

（照沼　瑞妃）

2022.6.18 親睦を深めるための里山ピザ作り
～Ktarouの渡邉豪さん直伝～
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　今回は、早朝からくまきち農園さんにお邪
魔して、さくらんぼの収穫をしました！
　くまきち農園がある南陽市金山地区は、農
山村地域と言われていて、農業の高齢化が進
み、土地を有効活用できていない事が問題と
なっています。そんな中、金山地区では、さ
くらんぼの木のオーナー制度や農業に関する
複合施設の建設など、様々な面から農業(地域)
を盛り上げて行こうと動いてらっしゃるそう
です！
　「赤くて、綺麗に並べられたさくらんぼは
価値が高いとされるけど、黄色いさくらんぼ
の甘酸っぱさも、その良さがある」という事
を教えていただき、一般的な既成概念によっ
て決まってしまっている価値に疑問点を持っ

て、自分達で価値を再定義しながら、『くまき
ち農園さんならではのさくらんぼ』を育てら
れている姿がとても印象的でした。貴重なお
話を本当にありがとうございました。
　今回収穫した「紅秀峰」という品種のさく
らんぼを使って、パスタ、ジャム、シロップ
を作りました！朝５時から活動した体にさく
らんぼの甘さが染み渡る瞬間は、まさに至福
のひとときでした‼さくらんぼはデザートな
ど甘いものという先入観があったので、パス
タの味にみんな興味津々！気になる味の方は
意外にもさくらんぼの甘さがウコギやトマト
と程よく調和してさっぱり美味しく、暑く疲
れた体に最適の料理となりました！

（辻川　一規）

◆南陽市地 域おこし協力隊　浅 野剛さん　遠 藤友紀さん
◆出会った食材：さくらんぼ（紅秀峰）

2022.7.3 さくらんぼ収穫とアレンジレシピ
～くまきち農園さんの甘いさくらんぼ～
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なす料理は夏の味覚

　「 薄皮 丸なす」「窪田なす」「八ツ房なす」
の３種 類の 伝 統 野菜のなすの収穫体 験と食
べ比べをしました 。 生 産 者の方の 畑 にお邪
魔しお話をお聞きしたところ、品 種によって
育て方や 特 徴 が 違っていてメンバー 皆 びっ
くり！
　漬 物の作り方では、「旬菜館さかの」の坂
野のり子さんに教えていただきました。漬 物
は単純な料理だと思いきや、味の決め手の塩、
なすの色の綺麗さを左右するミョウバンの量
の調節にコツが必要。私 たちも３種 類 の な
す で 作ってみましたが、 味 は 塩 辛く、 色 は
抜 け て 変 色してしまい上 手くいきま せんで
した。
　 食べ比べでは漬 物をはじめ、 山形 の 郷土
料理の「だし」、田楽や天ぷらなど盛りだくさ

んに作りました。だしも坂 野さんに教わった
レシピを参 考に、なす、きゅうり、みょうが、
コーン、オクラを入れ作りましたが、なかな
か思い通りの味にならず．．．味見を重ね、な
んとか それ に近 いものを 作ることが できま
した。
　置 賜 地 域に伝 統 野菜のなすが３種 類もあ
ること、 種 類ごとに特 徴 が 違うことと新 た
な発見がたくさんありました。種 類ごとに適
した食べ方があるのもなすの 魅 力の 一つだ
と感じました。
◎薄皮丸なす　最も実が小ぶり。
◎窪田なす　　皮が厚くて硬い。
◎八ツ房なす　棘が無い。実が柔らかい。

（渡部　朱 里）

◆ 生 産者　渡部一雄さん　矢 久保和子さん
◆ 旬菜 館さかの　坂 野のり子さん
◆ 出会った食材：薄皮丸なす、窪田なす、八ツ房なす、梵天 丸なす、葉ごぼう

2022.7.31 ３種類の「なす」の収穫体験・食べ比べ
～「なす」の魅力を知る機会に～
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　今回の活動では、「薄皮丸なす」と「おかひ
じき」のほ場を見学させていただき、リスト
ランテ喜右エ門さんで伝統野菜を使ったイタ
リアンをいただきました。
　ほ場見学に行く前に、オリエンテーション
にて置賜の農業と伝統野菜などについて学び
ました。伝統野菜は一端途絶えてしまうと特
性が失われてしまうため、引き継いで行くた
めに私たちには何ができるかと改めて考える
ことができました。
　次に薄皮丸なすのほ場に行きました。生産
者の遠藤さんは、高齢化による生産者減少と
異常気象が悩みだとおっしゃっていました。
　おかひじきのほ場でも収穫体験をさせてい
ただきました。おかひじきの栽培は難しいら
しく、生産者も少ないため規格がないとお聞

きしました。これは伝統野菜特有のものだと
思います。
　リストランテ喜右エ門さんでは、今回収穫
した薄皮丸なすとおかひじきを使った料理を
いただきました。このような食べ方もあるの
だと驚き、今後のアレンジレシピ考案の参考
にしたいと思いました。オーナーシェフの我
妻さんは「思い付きでやってみると案外おい
しいものが見つかると思います。 とにかく
楽しみながらやることが大切です。」とおっ
しゃっており、自炊も活動も楽しみながらやっ
ていこうと思えた心に残るお言葉でした。
　今回の活動では、農業の「楽しさ」を学ぶ
だけでなく、「厳しさ」がある中で栽培し続け
る生産者の思いを知ることができました。

（鈴木　瑠奈）

◆ 生 産者　遠 藤幸夫さん（薄皮丸なす）／㈱М& Mアグリ　佐 藤 雅 彦さん（おかひじき）
◆ リストランテ喜右エ門　オーナーシェフ　我妻喜一さん
◆ 出会った食材：薄皮丸なす、おかひじき

2022.8.6 置賜の農業と伝統野菜
～農業の楽しさと、生産者の思い～
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　みなさまは「アケビ」ってご存知ですか？
おそらく聞いたことはあっても、食べたこと
があるという方は少ないのではないでしょう
か。アケビは東北 地方、特に山形で 栽 培が
盛んです。（ 全 国に流 通しているアケビのう
ち、9 割 は 山 形 産 だそうで す‼） 私も、 大
学で山形県に来てから初めて食べました！
　10月中旬、高畠町竹森の齋 藤さんの農園
で、アケビの収穫をさせていただきました！
アケビは熟すと、口が 開いてきます！まだ口
が 開いてなくても、手で触ってぷよっと柔ら
かくなっていれ ば 、 完 熟している証 で す。
ミツバアケビやゴヨウアケビ、白アケビなど
様々な種類のアケビが栽 培されていました。
　 齋 藤 さん の 農 園 で は 、 多 い 時 は 1日 に

2 0 0 キロも 収 穫 するそうで す！しか も、 全
て 手 作 業 で 一 つ 一 つ 収 穫して いま す‼い
やぁ、農家さんって本当に凄いなぁと感じま
した。
　山 形県 民は 、 黒い種 子を覆う白いゼリー
状の果肉部だけでなく、果 皮も食べます。
果 皮は 、 肉 味 噌 詰めに調 理していただきま
した！アケビの ほろ苦さと肉 味 噌 の 甘 味 が
噛 み 合 ってとても美 味しか ったで す！中 の
果 肉 部 分 は 、 柔らかく一見 幼 虫のような感
じでしたが、食べてみるとびっくり！梨や桃
の甘い部 分だけを集めた贅沢な味わいでし
た！甘くてとろとろで 美 味しかったです！見
た目との違いに驚きました！

（河田　亜依）

◆ 生 産者　齋藤 真徳さん　
◆ 出会った食材：アケビ

2022.10.6 山形の秋の味覚「アケビ」
～ほろ苦さと甘味のハーモニー～
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・小野川豆もやし 120g  ・油揚げ 5枚
・人参 ½本 ・いんげん豆 2本 ・ 水 300ml

・醤油大さじ2 ・ 酒大さじ1
・みりん大さじ1 ・ 顆粒だし小さじ1

１．人参は乱切り、豆もやしは1.5cm幅、
いんげん豆は斜めに４等分にカット

２．油抜きした油揚げを半分に切り、豆も
やしを詰め、爪楊枝で閉じる

３．鍋に、水、１の人参といんげん豆を入
れ、人参が柔らかくなるまで煮る

４．鍋に２の巾着、★の調味料を入れ、5分
煮る

５．お皿に盛り、いんげん豆をのせて完成

●作り方

●材料（4人分）小野川豆もやし巾着

★調味料

『満点☆青空レストラン』や、
『朝だ!   生です旅サラダ』でも特集されました

三
百
年
の
歴
史
を

　
　
　
　

経
た
も
や
し

　山形おきたま伝統 野菜「小野川豆もやし」
の 生 産をしている鈴 木 巌さん の蔵を見 学さ
せ ていただきました 。 小 野 川 豆もやしは 約
3 0 0 年 の 歴 史 があると考えられており、 現
在 生 産をしているのは 2 軒ですが、 昔は7 0
軒 ほどの農 家さんたちが 町 おこしのために
生 産していました 。 温 泉を 使って生 産 する
豆もやしは 、 生 産 が 盛んだった当時は 様々
な 源 泉 があり、 みんな自給 的に生 産をして
いました。
　 使 用している豆は大 豆ですが、 改 良を重
ねて小 野川にしかない 唯 一 の豆を 使ってい
ます。 他の品 種 でも豆もやしの 生 産は可 能
ですが、 品 種によって食 感 や風味 が 全く違
うようです。
　 小 野 川 温 泉 の 源 泉 は 8 0 度にまで 達し 、

そ れ を 3 0 度 に なるよう調 節し 栽 培しま す
が、これが少しでもずれると美味しい豆もや
しはできません 。 気 温の高い夏に生 産して
いないのはこのためです。
　 小 野川 豆もやしは 、 温 泉を 使っているた
めミネラル 分をたくさん含んでいると言われ
ています。 また 、 イソフラボ ンも含んで い
て、 市 販の 化 粧 品に入っているのは 、 ほと
んどが 不活 性 型のイソフラボンですが、 小
野川 豆もやしには 活 性 型 のイソフラボンが
含まれていて、これを食べたらもうお肌つる
つる！？
　 み なさんもぜ ひ小 野川 豆もやしを 食べて
みてはいかがでしょうか。

（小 椋　夏 輝）

◆ 小野川豆もやし業 組合長　鈴木 巌さん
◆ 出会った食材：小野川豆もやし

2022.11.13&27 小野川豆もやしの蔵見学
～身体元気・お肌つるつる～
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   米沢の郷土料理、冷や汁。南原のお料理
の 先 生、 上村 泰 子さんに 教 えていただき本
格的な冷や汁を作りました。キッチンには、
雪 国ならではの 食 材 が並びます。 出汁は 、
一 晩 寝か せ た 干し貝柱と干ししいたけ。 海
のものと山のものを掛 け合わ せ た、 とても
豪 華なお 浸しなんです。 地 域 の方との 初め
ての交 流 に緊 張しながらも一 緒になって冷
や汁を作っているうちに緊張がほぐれ 、キッ
チンには 笑いが 溢 れていました 。 出汁 の や
さしく心温まる香りに包み込まれ 、とても幸
せな時間でした。
　冬の 伝 統 野菜の代 表である雪菜のほかに
も、 凍みこんにゃくや 打ち豆など長 期 保 存
が 可能な 食 材 が 使われています。 様々な 食

感 の 食 材と噛み 締める度に溢れだす出汁 が
とても優しい味わいです。
   冷や汁は、戦国時代の陣中料理が由来と
も言われています。 現 在 でも、 結 婚 式やお
正 月などハレの日のレシピとして継 承されて
いるようです。
　 今 回 、 冷 や 汁 の 作り方を教 えてくれた 上
村 さん は 、 武 士 の 由 緒 あ るお 家 の お 生 ま
れで、 ご 自 宅 に は 火 縄 銃 が あ る の だとか
……。 火 縄 銃とともに 冷 や 汁も大事に伝 承
されてきたのですね 。 先 祖 代々、 受け継 が
れてきた冷 や 汁 の奥 深い歴 史を覗けたよう
でした。

（長 尾　胡春）

◆南原のお料理の先生  上村泰 子さん
◆出会った食材：雪菜、打ち豆、凍みこんにゃく

2022.12.18 置賜の郷土料理「冷や汁」
～受け継がれてきた伝統の味～
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雪の中で成長する野菜

　冬の 伝 統 野菜「雪菜 」の収穫と調 理を体
験しました。 生 産 者の吉 田 清 志さんに 教 え
ていただきながら、 ほ 場で 収 穫 体 験をしま
した。　　
　 初めは 、 雪の中からスコップ で 雪菜を掘
り出す作 業 。 普段の雪かきとは違い、 何日
も降り積もり固まった重い雪をスコップで持
ち上げました。雪かきを続け、やっとのやっ
とで出てきた雪 菜 。 この 雪 菜を収 穫して終
了と思いきや、 次は 雪 菜 の古 葉を 切り落と
す作 業 。 包丁で根を 切り落とし、 古 葉を手
で取るのですが、 コツをつかむまで 時 間が
かかり、 苦 戦しました 。 仕 上げ は雪 菜につ
いた泥を水で 落とす作 業 。 水に手を入れて
冷たいのを我 慢しながら、 根 の奥 の 落とし
にくい部分についた泥も丁寧に洗い流しまし
た。
　 調 理 体 験 で は 、 地 域 の お 母 さん方 か ら

ふすべ 漬 けの 作り方 を 教 えていただきまし
た。「ふすべる」とは、米沢の方言で「湯 通
しする」 という意 味 。 雪 菜を入 れ たざるご
と、たっぷりの熱湯に“3～5 秒”入れ 、お湯
を 切るためにざるを思いっきり振る工 程 を
“ 3 回 ” 繰り返します。 普 段の 料 理 で はなか
なかしない工 程に 、 おいしく食べるため の
知恵が 込められていると感じました。
　この 体 験を通して、 雪菜は 、 寒い中で の
いくつもの体力作業を通して、丁寧に収穫さ
れていると学びました。そして、私自身雪菜
に対 する思いの 変 化がありました 。 雪 菜 の
価 格は他の野 菜と比べて高めで、 初めは購
入するのをためらっていました。しかし、体
験 後は雪菜の収穫体 験を思い出し、雪菜の
価 格に値する、それ 以 上の 苦 労があるから
こその価 格なんだと実感しました。

（渡部　朱 里）

◆ 米沢市上長 井雪菜 生 産組合長　吉田清志さん
◆ 出会った食材：雪菜

2023.1.22 雪菜の収穫・調理体験
～雪国だからこそ受け継がれてきた野菜～
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活動
マップ 里山ピザ作り

小国町

川西町

南陽市

長
井
市

白鷹町

飯豊町

米沢市

高畠町

1

1

さくらんぼ狩り2

2

冷や汁作り8

8

アケビの収穫6

6

おかひじき 赤・青みずな
かてもの 山菜

さくらんぼ

凍みこんにゃく アケビ

伝統なすの収穫4
4

3

雪菜の調理9
9

雪菜

打ち豆

伝統なすの収穫3

おかひじきの
収獲

5

5

おかひじき

小野川豆もやしの収穫7

7

小野川豆もやし雪菜

薄皮丸なす窪田なす

八ツ房なす
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長い間、地域で大切に受け継がれてきた在来の野菜。

置賜地域には、見た目も個性的で

希少な味わいの 19 の伝統野菜があり、

守り伝えてきた人々の物語があります。

美しい緑色とシャキシャキ
した食感。ミネラル豊富で
栄養価も優れた野菜。

おかひじき

01
03 04

06

09

08

時期：3月下旬～11月下旬

時期：6月下旬～ 9月下旬

産地：南陽市

ユニークな栽培方法により
雪の中で育てる。湯にくぐ
すと独特の辛みが出る。

雪 菜

時期：12月中旬～ 3月中旬
産地：米沢市

小野川温泉の熱を利用し冬
に栽培。茎のシャキシャキ
感と豆の食感がよい。

小野川豆もやし

時期：11月下旬～ 3月下旬
産地：米沢市

上杉鷹山公が推奨。
独特の香りとほろ苦さのあ
る郷土の味。

うこぎ

時期：3月上旬～ 9月下旬
産地：米沢市、川西町

一口大の濃い紫色のなす。
一夜漬けは皮がパリッとし
て歯触りが良い。

薄皮丸なす

産地：置賜一円

時期：6月下旬～ 10月上旬

小型で丸みを帯び、皮は固
めで歯触りが良く、主に漬
物として利用される。

窪田なす

産地：米沢市

時期：7月上旬～ 10月中旬

しっかりした肉質で光沢の
ある鮮やかな紫色。
とげがほとんどなく扱いや
すい。

八ツ房なす

産地：長井市

産地：飯豊町
時期：9月中旬～ 11月中旬

果肉は山吹色。甘くてほく
ほくしたおいしさで、様々
な料理に活用される。

宇津沢かぼちゃ

時期：周年（10月上旬収穫）

大豆になると馬が噛んだよ
うなくぼみが出る。味が濃
く、噛みごたえたっぷり。

馬のかみしめ

産地：長井市

時期：1月上旬～ 3月中旬

小野川温泉の熱を利用し
て栽培する冬野菜。辛み
が少なく、茹で上がりは
シャキシャキ。

小野川あさつき

産地：米沢市

時期：10月下旬～ 12月下旬

はなづくり

硬い肉質と、独特の辛み、
パリパリした歯触りが特長。
加熱すると辛みが甘みに変
わる。

花作大根

産地：長井市

時期：６月下旬～７月下旬

こうずく

肉厚で肉質のしまりが良く、
漬物にした時のパリパリし
た食感が特徴。

高豆蒄うり

産地：川西町
時期：10月下旬～ 11月上旬

白くて丸い在来のかぶ。肉
質が硬く、甘みがあり長く
煮込んでも煮崩れしない。

遠山かぶ

産地：米沢市

時期：周年（10月下旬収穫）

川西町で煮豆用の豆として
使われてきた紅色の果皮の
大豆で甘みがある。

紅大豆®

産地：川西町

うつさわ

産地：白鷹町
時期：6月下旬～ 7月中旬

淡い緑色で細長く、しっ
かりした甘みとうま味を
持ったきゅうり。

畔藤きゅうり
くろふじ

産地：米沢市
時期：11月上旬

イガイガした葉が特
徴。パリパリと歯触り
が良く、漬物に最適。

梓山大根
ずさやま

産地：置賜一円時期：周年

白い大粒の豆で、皮が薄く
上品な香り。郷土料理「つ
ぶつぶ煮」に欠かせない豆。

おかめささぎ 産地：高畠町

イラスト：Airi Suzuki

時期：10月下旬～ 11月下旬

冬期間の保存食である漬物とし
て食されてきた高菜。
きれいな緑色と強い辛みが特徴。

つくも高菜

産地：高畠町
時期：4月下旬～ 5月中旬

葉柄は１メートルほどで根
本は赤紫色。煮物や砂糖で
煮詰めたふき菓子が定番。

夏刈ふき

やつふさ

11
13

16
19

もっと知りたい
方はこちら！
もっと知りたい
方はこちら！
もっと知りたい
方はこちら！

おきたま食の応援団 検索
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okirakuレシピ 1 okirakuレシピ 2

ウコギを刻むだけ！！簡単な焼き味噌おにぎりです！
とても簡単で子供から大人までみんなが作れるレシピになっています！
おやつにもいいですね。白ゴマだけでなく、くるみやかつお節を加えても
美味しいですよ♪様々なアレンジを楽しんでみてください！

伝統野菜のおかひじきと山菜のみずな、“かてもの”等をトッピングに使ったピザを作りまし
た。味のベースはトマト、白味噌、和風ツナの3種類を作り、それぞれの食材がどの味のベー
スに合うかを模索しながら作って食べました。一番好評だったのは、白味噌ベースにみずな
をトッピングした山菜ピザでした。苦みのあるみずなとマイルドな白味噌は相性抜群です！

●材料(大3個分) ●材料(1枚分)
・ウコギ 10 0g
・米油 小さじ2

★ 調味 料
・味噌 大さじ2～3
・みりん 大さじ1
・砂 糖 小さじ1
・白ゴマ 少々

【ピザソース（白味噌ベース）】
・マヨネーズ 20g　 ・白味噌 15g　
・豆板醤 5g　
・コーヒーフレッシュ 1個　
【トッピング】
・みずな 適量　
・モッツァレラチーズ 50g　

みずなはさっと茹でることで、シャキシャキ
感が残ります！

みずなだけでなく、おかひじきも一緒にトッ
ピングしてもおいしかったです。ぜひ、これ
でもかというほどふんだんにトッピングして
ください！

●作り方 ●作り方
１． ウコギの 芽 の 付け 根に木のような皮があれば 丁

寧に取り除く。緑のところを使うことで、見た目、
食感も良くなります。

２． 沸 騰した湯に塩を加え、ウコギを好みの茹で加
減で 茹でる。 流 水に取り何度か水替えし水に浸
ける。

３． ウコギの水気を絞りみじん切りにする。
４． 刻んだウコギに油を加えサッと炒める。 ★の調

味料を加え焦がさないよう弱火で煮詰める。煮詰
め過ぎず若干軟らかめに仕上げる。

５． おにぎりの表面に塗って、焦げ目がつくまで焼く。
６． 完成。

（長尾　胡春）

【みずな】
１． 葉を取る。
２． 熱湯に、少量の塩を入れ、さっと茹でる。
３． 茹でたら、すぐに水で冷やす。

【ピザ】
１． ピザソースの調味 料を混ぜ合わせる。
２． ピザ生地に、ピザソースを塗り、お

好みでトッピングをする。
３． ２を焼く。
４． 完成。

（渡部　朱里）

◆ 使っている置賜の食材：ウコギ ◆ 使っている置賜の食材：おかひじき、みずな、かてもの

ウコギおにぎり 白味噌風味の山菜ピザ
～ウコギのアレンジレシピ～ ～山菜みずなの新しい食べ方～
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okirakuレシピ 3 okirakuレシピ 4

令和４年６月に米沢市舘山地区を中心に降ひょうが発生し、りんごなどの果樹が大きな影響
を受けました。傷やへこみのあるりんごは、味がどんなに良くても正規品として扱えず、市
場に出荷できません。ほんの少し傷がついても、皮をむけば味と中身は通常と変わらないり
んごを使って、アレンジレシピを考案しました。

雪菜を普段食べる味噌汁に入れて、手軽に味わえる料理に。味噌汁にチーズを加えることで、
チーズのうま味成分であるグルタミン酸によってコクや風味がプラスされています。雪菜×
味噌、雪菜×チーズの相性があったスープをぜひ作ってみてください。

●材料
●材料(４人分)

・りんご ½個
・米 1合
・水 適量

★ 調味料
・顆粒コンソメ 大さじ1
・料理酒 大さじ1
・塩 小さじ1
・黒胡椒 適量

・雪菜 120g　
・じゃがいも 300g(大きいサイズ2個)　
・厚切りベーコン 40g　
・しめじ 40g　
・プロセスチーズ 1/6サイズを4個　
・だし汁 480mL　
・味噌 20g　
・黒胡椒 適量

雪菜はさっと茹でることがポイント！
火を通すことで、 雪菜 本 来 の甘みが 引き出
てきます。

味付けはコンソメベースなので、ピラフのよう
な味わいに！りんごは火を通すことで、コン
ポートのような食感になり、甘味が際立ちます。

●作り方
●作り方

１． お米を洗い、ざるで水気を切っておく。
２． りんごを2㎝角に切る。( 皮はお好みで)
３． お 米と★ の 調 味 料 を 炊 飯 器 に 入 れて混 ぜ 合 わ

せ、1合の目盛まで水を入れる。
４． りんごも炊 飯器に入れ 、スイッチを入れる。
５． 完成 。

（照沼　瑞妃）

１．【下準備】だし汁を作る。
２． 雪菜は1㎝幅の斜め切り、じゃがいも

は一口大の乱切り、ベーコンは幅5㎜
の拍子木切りにする。しめじは、石づ
きを取りほぐす。

３． 鍋に水を入れ沸騰したら、雪菜を入れ
約30秒茹で、ざるにあけ冷やす。

４． 鍋にだし汁、じゃがいもを入れて火にか
け、じゃがいもが柔らかくなるまで煮る。

５． じゃがいもに火が通ったら、ベーコン、
しめじ、チーズを入れ、味噌を溶き、
沸騰直前に火を止める。

６． 5を盛り、その上に水切りした雪菜を載
せ、黒胡椒をかけて、完成。

（渡部　朱里）

◆ 使っている置賜の食材：りんご ◆ 使っている置賜の食材：雪菜

りんごご飯 雪菜とチーズの洋風味噌スープ
～降ひょう被害を受けたりんごの応援企画～ ～雪菜のアレンジレシピ～
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年間スケジュール ２０２２

２月８月６月 １２月１０月

１月１１月９月７月

４日
令和4年度活動スタート！

18日
かてもの&山菜のピザ作り

13日・14日
NCVテレビ収録
18日
伝統野菜料理教室

６日
伝統野菜収穫 & 試食
in リストランテ喜右エ門

３日
さくらんぼ収穫 & 調理
31日
伝統なすの収穫&調理

18日
地域のお母さん直伝！
米沢の郷土料理「冷や汁」作り

27日
山形新聞「キミへ」
取材&撮影

22日
雪菜収穫体験&調理

13日
小野川豆もやし蔵の見学
19日
秋の和定食作り

27日
小野川豆もやし収穫体験

28日・29日
NCVラジオ収録

６日
あけび収穫

11日
あけび調理

15日
成島焼体験 PIZZA Ktarou 渡邉　豪 氏

南陽市地域おこし協力隊 浅野　剛 氏

南陽市地域おこし協力隊 遠藤　友紀 氏

生産者（窪田なす）　       渡部　一雄 氏

生産者（八ツ房なす） 矢久保　和子 氏

旬菜館さかの 坂野　のり子 氏

生産者（薄皮丸なす） 遠藤　幸夫 氏

生産者（おかひじき）
㈱ M ＆ M アグリ

佐藤　雅彦 氏

リストランテ喜右エ門
オーナーシェフ

我妻　喜一 氏

生産者（アケビ） 齋藤　真徳 氏

陶芸家 水野　かをり氏

小野川豆もやし業組合長 鈴木　巌 氏

南原のお料理の先生 上村　泰子 氏

米沢市上長井雪菜生産組合長 吉田　清志 氏

野菜ソムリエ Pro 樋渡　由美 氏 
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置賜地域の「農」と「食」をつなぐ　こと作り
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