
しもうらまんじゅう
天草市 横山 ハル子

◆材料（５０個分）

薄力粉 ５００ｇ
ベーキングパウダー １５ｇ

cc水 １００
卵 ２個

サツマイモあん
アヤムラサキ ３５０ｇ
ベニアズマ ２５０ｇ
砂糖 １５０ｇ

◆作り方
①小麦粉にベーキングパウダーをあわせ
てふるっておく。

②①を分量の水と卵を入れ、ざっくり混
ぜる （こねない）。

③あんを作る。アヤムラサキとベニアズ
マを炊いてつぶし、砂糖を入れてよく
練り上げる。

④３０ｇのあんを皮で包み、蒸気のあが
った蒸し器で 分程度強火で蒸す。8

◆ひとこと
。・万十生地をあまりこね上げないこと

こっぱ餅
天草市 吉永 三代子

◆材料

もち米 １升
こっぱ（カライモを干したもの）

kg１．５
塩 大さじ１／２

kg砂糖（黒） １

◆作り方
①もち米は一晩水につけて蒸す
②もち米とこっぱは別々に餅つき機でつ
いた後、混ぜ合わせて砂糖、塩を入れ
てさらにつく

③もろぶたに②を流し固めて切り分ける

◆ひとこと
・お菓子感覚で食べられるようやわらか
くするため、もち米とこっぱは別々に
ついて、後で混ぜ合わせる。



たこの五目ずし
上天草市 矢野 シズ子

◆材料（５人分）

米 ３合 酢 大さじ５
タコ ５００ 砂糖 大さじ３g A
ごぼう １／２本 塩 小さじ２
人参 ３０ 砂糖 大さじ４g
ゆで筍 ５０ｇ しょうゆ 大さじ５B
卵 ２個 みりん 大さじ１
紅生姜 適宜 炭酸水 １．５カップ
青シソ 適宜 だし汁 ２／３カップ

醤油 大さじ１と１／２C
砂糖 大さじ１

◆作り方
①米は洗ってざるにあげ、水を切っておく。
②Ａを鍋に入れ、砂糖、塩が溶ける程度に温めて合わせ酢を作る。
③タコは塩をたっぷりふってよくもみ、水洗いをする。
④鍋にＢを入れ沸騰させ、③を入れ中火にして煮る。タコが柔らかくなったら火
を止める。

⑤④を４～５ミリ位に小口切りにして、飾り用に少し取っておく。
⑥人参、筍はせん切り、ごぼうはささがきにしてＣで下煮しておく。
⑦卵をよく溶きほぐし、砂糖小さじ１、塩少々で味付けして薄焼き卵をつくり、
細い千切りにする。

⑧青シソは千切りにする。
⑨炊きあがったご飯を蒸らし終わったら、ご飯が熱いうちに②の合わせ酢をまん
べんなく回しかけ、⑤と⑥を混ぜ合わせる。

⑩器に⑨を盛り、上に⑤⑦⑧と紅生姜を飾る。

◆ひとこと
・タコは新鮮なものが良いが、冷凍保存したものでも良い。
・干しタコにしたものでも良いが、硬いので柔らかく戻して使用する。
・酢し飯が嫌いな場合は、米とたこ、野菜を一緒に炊き込んで「たこの五目めし」
にしてもよい。



ぶえん寿司
上天草市 宮崎 寛子

◆材料（１５人分）

米 １升
生魚（タイ､チヌ､スズキ､コノシロ） ５００～７００ｇ
合わせ酢
酢 ２２０ 醤油 １／２カップcc
砂糖 ２６０ｇ 砂糖 ３０ｇA
塩 ３０ｇ 酒 少々

まぜ具
干し椎茸 ６枚 酢 １／２カップ
人参 中１本 砂糖 ８０ｇ
ごぼう １本 しょうが 少々B
干し大根 ３０～４０ｇ ねぎ 少々
ごま 少々

◆作り方
①米は洗って３０分おき、洗った米と同量の水で炊く。
②人参･ごぼうはささがき、干し椎茸･干し大根は戻してみじん切りにする。
③まぜ具はＡの調味料で味付けし、煮詰める。
④魚は３枚におろし、皮を付けたまま、小さく切って塩２０ｇをまぶしておく。
（１時間～２時間位おく ）。
その後、 の中に漬けておく。魚が酢で白くなるほうがよい。B
⑤ご飯はすし桶に取り上げ、熱いうちに合わせ酢を混ぜる。その後まぜ具を混ぜ
る。
⑥⑤のご飯が少し冷めたら酢につけておいた魚をザルにこして汁気を切り、ご飯
と混ぜる。軽く押して上にごまをふってできあがり。

◆ひとこと
・ぶえん＝無塩、新鮮な魚のこと。取り立ての魚を酢でしめてご飯をまぜた、ほん
のり甘い寿司は天草ならではの味。
・松島町の郷土料理といったら、鯛やこのしろ、チヌなど贅沢に使ったこのぶえん
寿司。小さい頃から、祭りや結婚式など祝いの席では、必ずぶえん寿司でした。



このしろの姿寿司
天草市 松田 鈴子

◆材料 ◆作り方
①このしろのうろこを取り、腹から開き中骨を

このしろ １０尾 取りきれいに洗い水切りす る。
塩 ２００ｇ ②このしろを開き塩をして、一晩塩漬けをして
砂糖 １００ｇ おく。
酢 このしろがつかる量 ③②を取り出し、３０分～１時間塩抜きしてザ
米 ５合 ルにあげる。
合わせ酢 ④③のこのしろを開き、砂糖をボールに入れ、
酢 ９０～１００ このしろがつかる量の酢を入れ、２時間～半cc

砂糖 １２０～１３０ｇ 日位漬けこむ。
塩 ２０ｇ ⑤④のこのしろを取り出し水分をふき取る。

⑥ご飯に合わせ酢を入れて味付けをしておく。
⑦このしろにすし飯を詰めて、形を整える。

◆ひとこと
・１匹ずつラップに包んだら、２～３日は固くならずにおいしく食べれます。
・このしろは鮮度の良いものを使用する。
・固くなったら網やオーブンで軽く焼いて食べる。
・天草地域でも、このしろの扱い方は、背開きするところと腹開きにするところと
ある。

・塩漬けを少し辛くしておくと日持ちがよい （塩抜きして使用する）。
・ お頭つき」と言って縁起物でお祝いや祭り等には、必ず作られる。「



たこ万
天草市 野崎 富美子

◆材料（６０個分）

薄力粉 ８００ｇ
強力粉 ２００ｇ
水 ４４０ ～cc
塩 少々
ドライイースト １０ｇ
ベーキングポーダー １５ｇ
ショートニング 少々
キャベツ ５００ｇ
れんこん ２５０ｇ
山くらげ ２００ｇ
マヨネーズ 少々
塩 少々
たこ ２００ｇ

◆作り方
①薄力粉、強力粉、水、塩、ドライイー
スト、ベーキングポーダー、ショート
ニングをケーキミキサーの中に入れて
こね上げる。

、 。②こね上げたら １個３０ｇに計量する
③キャベツ、れんこん、山くらげ、たこ
は細かくみじん切りに切って味を調え
る。

④②の生地の中に③のあん２０ｇをいれ
て包み、しばらくおいて発酵させる。

⑤④の膨れ具合を確認し、蒸気のあがっ
た蒸し器で１０分強火で蒸す。

⑥好みで、タルタルソース・カクテルソ
ースなどで食べる。

◆ひとこと
・天草の地元で取れるたこを使用する。
イーストとベーキングポーダ－の組み
合わせが、独特の歯ごたえを作る。

子守唄万十
天草市 尾上 秀代

◆材料

薄力粉 ５００ｇ
ベーキングパウダー １５ｇ

cc水 １００
卵 個2

あん
夏豆 ４００ｇ
サツマイモ ２００ｇ
砂糖 １５０ｇ

ワカメ 適量
カボチャ 適量
モロヘイヤ 適量
ヨモギ 適量
シソ 適量

◆作り方
①小麦粉にベーキングパウダーをあわせ
てふるっておく。

②①を分量の水と卵白を泡立てたものを
入れ、ざっくり混ぜる。
タネに５種の山海の幸をそれぞれ加
え、バラエティ万十の皮を作る。

③あんの材料の夏豆・サツマイモは、こ
くを出すためにあくを抜きすぎないよ
うに柔らかくゆで、ミキサーにかけ、
砂糖を入れて練り上げる。

④３０ｇのあんを皮で包み、蒸気のあが
った蒸し器で８分程度強火で蒸す。

◆ひとこと
・地元に自生する「かつからの葉」を万
十のしりすけとして使う。



せんだご汁
天草市 浜崎 マユミ

◆材料（２０～３０人分）

kg白菜 １．２
人参 ４００ｇ
椎茸 ２００ｇ
いりこ １／４袋
醤油 適量
ねぎ ２束
竹輪 ２本

kgサツマイモ ２
kgデンプン １

◆作り方
①サツマイモの皮をむいてやわらかくな
るまで煮てつぶす。

②デンプンを①に加えて耳たぶくらいの
硬さに練り上げてしばらく置き、一口
大の円盤状に丸めておく。

、 、③白菜はざく切り 人参はいちょう切り
椎茸は薄切りにする。

④鍋にいりこのダシを取り、吸い物の味
をつけて③の野菜を入れる。

、 。⑤④の中に① ねぎを入れて出来上がり

◆ひとこと
（ ） 。・芋 ジャガイモ デンプンを使用する

・ダシはいりこを使う。
・こね具合に注意（硬さ 。）
・季節の野菜を何でも入れる。
・１個ずつ包んで冷凍して必要な時に取
り出して使う。

からいも餅
上天草市 赤藤 七生子

◆材料（１２０個分）

もち米 １升
kgからいも ３

砂糖 ８００ｇ
塩 ３０ｇ
よもぎ（ゆがいたもの）３００ｇ
あんこ
そら豆 １升

kg砂糖 １．２
塩 ３０ｇ

きな粉 ３袋

◆作り方
①もち米は前日洗って水につけておく。
②からいもは皮をむいて水につけ、あく
を抜いた後、乱切りにする。

③もち米を上げ、水切りをして蒸してつ
く。

④ からいもはやわらかく蒸して、あげ
ぎわによもぎを上に乗せ、蒸す。

、 、 、⑤ ④の中に③を入れ 砂糖 塩を入れ
よく混じり合うように丁寧につく。

⑥もろぶた（すしおけ）にきな粉を敷
き、⑤を流し入れ、冷やす。

⑦ほどよく固まったら１個分ずつ切り取
ってあんこを入れて丸める。

◆ひところ
・よもぎは春のうちにやわらかい新芽を
摘み、ゆがいて冷凍しておく。

、 。・からいも よもぎは蒸しすぎないこと
・昔から伝わったものに、砂糖、よもぎ
等を入れた。



ちりめんだご汁
上天草市 中 妙

◆材料（１０人分）

小麦粉 ７００ｇ
水 ３リットル
椎茸 ７０ｇ
いりこ １００ｇ
ちりめん（釜あげ） ２００ｇ

cc醤油 １８０
cc酒 ５０

調味料 少々
ねぎ 適量

◆作り方
①鍋に３リットルの水を入れ、いりこで
だしをとり、いりこは取り出す。その
中にきざんだ椎茸、ちりめんを入れ、

、 、 。醤油 調味料で味をつけ 沸騰させる
②小麦粉は塩少々を入れたぬるま湯で耳
たぶ位の固さにこねる。こねた生地を
５～６ミリ位の厚さに麺棒でのばす。
のばした生地は幅８～９センチ位に切
り、重ねて再度７ミリ位に切りほぐし
て①の鍋の中に入れて出来上がり。
食べる時、刻んだねぎを入れる。

◆ひとこと
・だごの作り方がポイント
小麦粉は塩少々を入れたぬるま湯で耳
たぶ位の固さにこねる。

・龍ヶ岳町の郷土料理といったら、ちり
めんを贅沢に使ったちりめんだご汁。
小さい頃から祝いの席などでは必ず出
されていました。

魚ハンバーグ
天草市 田中 キヨ子

◆材料（１２個分）

魚のすり身 ５００ｇ
玉ねぎ １個
人参 小１本
ごぼう １／２本
砂糖 ３０ｇ
塩 小さじ１
卵 １個
酒 小さじ１
パン粉 少々

◆作り方
①魚を３枚におろして皮をはいでミキサ
ーにかける

②ミキサーにかけた「すり身」に砂糖、
塩、卵、酒をそれぞれ加える。

③ごぼう、人参をそいで、ごぼうは固ゆ
でする。

④玉ネギはみじん切りにしておく。
⑤①②③④にパン粉を加えて、ボールで
混ぜ合わせる。

⑥混ぜ合わせたすり身を６０ｇずつ取
り、ハンバーグの形に整えてフライパ
ンで焼く。

◆ひとこと
・すり身にするとき、魚によって粘りが
あったり、さっぱり味だったりするの
で、調味料の加減とか粘り合わせ工夫
するようにする。

・御所浦町は漁業が盛んなところなの
で、市場とかに卸せない雑魚などをも
らったりするので、その魚を有効利用
にと思いついたものです。



河内晩柑ゼリー
天草市 岡本 トモエ

◆材料（１０個分）

河内晩柑の絞り汁
cc（ジュース） ５００
cc水 ３５０

パールアガー ３０ｇ
砂糖 ９０ｇ

ccブランデー・リキュール ３０

◆作り方
①パールアガーと砂糖を乾いたボールで
粉末混合しておく。

②河内晩柑の絞り汁（ジュース）を人肌
位に温めておく。

③鍋に分量の水を入れ、沸騰したらホイ
ッパーで①を徐々に加えて十分に溶か
し、②のジュースを加えて、火から下
ろす。

④ブランデー・リキュールを加え、均一
に混ぜ合わせ、容器に流し、固める。

◆ひとこと
・作り方③でパールアガーと砂糖をホイ
ッパーで徐々に加え、十分に溶解して
からジュースを加える。

・ジュースの酸が強い場合、溶解温度を
上げすぎない （ ℃を目安にする）。 70

・新和町は河内晩柑栽培が盛んなところ
で、初夏にふさわしいさわやかな味だ
と人気が出ています。生理落下が多く
出るので、その有効利用として思いつ
いたものです。
他に、甘夏ゼリーも上記の分量でで

きます。

みかん甘露煮
苓北町 山口 照美

◆材料

2S kgみかん（ 玉以下） １
g砂糖 ７００～８００

寒天（赤） ２本
cc水 ３００

◆作り方
①小みかんを洗って皮が透きとおる位ま
でゆでる。( 回ゆでこぼす）2

②ヘタを斜めに切り込みを入れ、切り取
る。

③鍋に小みかんをヘタの部分を上にして
並べ、砂糖を半分入れ、弱火で火にか
ける。

④水分が出てきたら残りの砂糖を入れ、
濃いオレンジ色になるまで弱火で煮
る。

⑤別鍋に寒天を煮とかし、④のみかん汁
も入れ木しゃくしで固めに練る。

⑥小みかんをバットに並べ、ヘタの部分
から⑤を流し入れ、固める。

◆ひとこと
・最初のみかんのゆで具合、弱火で皮が
はじけないように

・皮ごと食べますが、上品な味とみかん
の香りが残った、甘い、デザートに最
適です。



漁師のあんこう鍋
天草市 山下 富士夫

◆材料（５人分）

kgあんこう １
白菜 １／４株
春菊 １／２丁
人参 適量
えのき 適量
しめじ 適量
豆腐 適量
味噌または醤油 適量
ねぎ 適量

◆作り方
①鍋にかつおだしを取り、醤油仕立てか
味噌仕立ての薄味スープを作る。

②熱した鍋に白菜、えのき、しめじ、人
参を入れて一度蓋をして煮立てる。

③煮立ったところにあんこう、春菊、豆
腐を入れ、蓋をする。煮立ったら蓋を
取り、火を止める。

④もみじおろしにポン酢を加えたもので
あんこうや野菜を食べる。

◆ひとこと
・食べ終えたら鍋の中を玉じゃくし等で
すくって、スープに浸る分量のご飯を
入れ、煮立ったら溶き卵、ねぎを加え
て雑炊を作って食べる。

・あんこうを入れて、ひとふきしたら火
を止める。

ざぜん豆
上天草市 立花 子匡

◆材料（５０食分）

大豆 ２合（２８０ｇ）
塩 ６ｇ
砂糖 １６０ｇ

ccみりん ２０
cc醤油 ５
g生姜 ２０

水 １升２合（大豆の約６倍）

◆作り方
①大豆と塩を鍋に入れ水から煮る。
②沸騰したら落し蓋をして吹きこぼれな
い火加減で３０分煮て、火を止め、１
０分くらいおく。

③さらに柔らかくなるまでる。豆が煮え
ていたら、砂糖、みりん、醤油、生姜
のせん切りを加え、５～１０分程煮て
出来上がり。

◆ひとこと
・煮汁が多いときは、調味料を加える前
に別の器に取り、他の煮物等に使うと
よい。

・最初、水から炊き出したほうがふっく
らとした仕上がりになる。

・夕方つくり、朝あたためたほうが味が
良くなる。



あやむらさき大福餅（姫石さん）
上天草市 竹中 洋子

◆材料（３０個分）

もち米の粉 ４カップ
砂糖 ２カップ
あやむらさきの汁 ２カップ
（生芋をすりおろし搾った物
または乾粉を使用）

水 ２カップ
片栗粉 適量
小豆こしあん ４００ｇ
黒ごま 大さじ３

◆作り方
①小豆のこしあんに黒ごまをすりつぶし
混ぜておく。

②厚手の鍋に砂糖、あやむらさきの汁、
水を入れ煮立ったら、ふるいにかけた
もち米の粉を入れ手早くかき混ぜ、粘
りがでたら火を止める。片栗粉をバッ
トに広げのせる。

③②を約３０個にちぎりあんこを入れ丸
める。

◆ひとこと
・きれいなうす紫色に仕上げること
・もち米と水のかきまぜ方、ねばりの出
し方

海鮮まぜごはん
天草市 長塚 巳樹

◆材料（１０人分）

ごぼう 中１本
大根 中１／３本
人参 小１本
干し椎茸 小５枚
ちくわ １／２本
板付 １／２枚
天ぷら １／２枚
エビ １０匹
イカ はい焼イカ４
いりこ ２０匹

g山菜 １５０
醤油 １／４カップ
砂糖 大さじ２
酒 大さじ２

◆作り方
①ごぼうをささがき、大根をいちょう切
りにしてゆで、その後水分をとる。

②干しいたけをもどして、みじん切りに
する。

③人参をせん切りにする。
④イカを焼いてみじん切り、いりこをみ
じん切りにする。

⑤ちくわ、板付、天ぷらをみじん切りに
する。

⑥山菜を袋から出し、水で洗いざるに入
れて水切りをする。

、 。⑦エビはさっとゆで 少し大きめに切る
、 、 、⑧切った材料を油で炒めて 砂糖 醤油

酒で味付けをして、ご飯に混ぜて盛り
付けをする。

◆ひとこと
・醤油で炒めるとき、味が濃くならない
ようにする。エビ、イカの色彩を出す

、 。 、ため あまり長くゆでない 炒める時
油を多めに使う。



かしの実こんにゃく
天草市 藤森 静美

◆材料（５人分）

かしの実澱粉 １合
水 ５合

◆作り方
①容器（ステンレス製又はアルミ製）に
材料を入れ良く混ぜる

②鍋 (ステンレス製又はアルミ製) に移
し、温めながら混ぜる。はしにまとわ
りつく程度。

③角型の容器に移し、表面を均等になら
し冷ます。常温で半日程度。

（ ）④適当な大きさ １ ×３ ×５cm cm cm
に切り、酢味噌（甘口）をつけて食べ
る。

◆ひとこと
・温めながら混ぜるとき手を止めないこ
と

・鉄製の鍋、包丁は使用しない

たこめし
天草市 浦川 由美子

◆材料（５人分）

米 ４．５カップ
cc水 ７２０

たこ ４００ｇ
人参 １本
ごぼう １本

cm大根 １０
干し椎茸 ５枚

cmだし昆布 １０
調味料

cc醤油 ９０
cc酒 ３０
ccみりん ３０

◆作り方
①米は洗い水を切っておく。
②たこは塩でもみ、きれいに洗い５ミリ
位のぶつ切りにする。

③大根は拍子切りに、人参、ごぼうはさ
さがきに、干椎茸はせん切りにする。

④①②③と出し昆布を入れて普通に炊
く。昆布は沸騰直前にとり出す。この
時、醤油、酒、みりんを加える。

◆ひとこと
・タコは塩でよくもみ洗いをすること。
水加減を分量どおり計ること。

・調味料を途中で入れるので、タイミン
グを合わせること。



おふくろまんじゅう
天草市 坂本 エツヨ

◆材料（９０個分）

小麦粉 １㎏
ベーキングパウダー大さじ１／２
ソーダー 大さじ１と１／２
塩 少々
砂糖 ５００ｇ
卵 ３個
サラダ油 大さじ２
酢 大さじ２

cc水 ４００
あんこ ２．５㎏

◆作り方
①小麦粉、ベーキングパウダー、ソーダ
ー、塩をまぜ、ふるいにかける。

、 。②①の中に砂糖を入れ ふるいにかける
③卵を泡たて器でよく混ぜ、サラダ油を
入れる。

④水４００ の中に、酢を入れてよくcc
混ぜる。

⑤③の中に④を入れ、泡たて器でよく混
ぜる。

⑥①をふるいにかけながら⑤の中に入れ
て混ぜ、よくこねる （耳たぶより少。
しやわらかめ）

⑦あんこを、２５ｇ位に丸める。
⑧よくこねた材料を２６ｇ位に分け、そ
の中にあんこを入れて丸め、うす板の
上におき、蒸し器で１０分位蒸す。

◆ひとこと
・地元で取れた夏豆や小豆を使って、こ
しあんや、つぶしあんを作っている。

・こね加減を工夫する。
・昔から、お盆や田植えには、必ずとい
っていいほど家庭で作られており、ソ
ーダーが入っているので、腐敗しにく

、 。い利点もあり 夏場でもよく作られる

晩柑ピールの梅しそ巻き
天草市 野中 千恵子

◆材料（２個分）

晩柑Ｌ玉の皮 ２個分
米ぬか ５０ｇ
砂糖 ２２５ｇ
グラニュー糖 ５０ｇ
梅干しのしそ

◆作り方
①晩柑の外皮をピーラーできれいに剥
く。

②４～６等分に切り目を入れ剥く。
③鍋に皮と、袋に入れた米ぬかをたっぷ
りの湯で１５分湯がく。

④２～３度きれいに押し洗いし、水分を
切り５０ の果汁と砂糖で２０分程cc
度汁気がなくなるまで煮つめる。

⑤トレイに広げグラニュー糖をまぶし、
よく乾燥させる。

⑥食べやすい大きさに切り、梅干のしそ
で巻く。

◆ひとこと
・米ぬかと一緒に湯がくことで、えぐみ
がとれる。

・果汁を加えて煮つめることで、晩柑の
風味がよい。



きだこ鍋
天草市 宮木 ユリ子

◆材料（ ５人分 ） ◆作り方
（ ）①ウツボの刺身などをとった残りの部分 あら

きだこ（ウツボ）のあら を一口大に切る。
３００ｇ ②じゃがいも３００ｇはすり下ろして、デンプ

玉ねぎ 大１個 ンをとっておく。
じゃがいも ６００ｇ ③残りのじゃがいも３００ｇは皮をむき、乱切
椎茸 ５枚 りにして茹でる。
しめじ １袋 ④茹で上がったじゃがいもは、裏ごしにかけて
深ねぎ ２本 ②のデンプンを混ぜて団子にする。
みそ ３００ｇ ⑤④の団子は、食べやすいように切っておく。
砂糖 小さじ１ ⑥鍋に２リットルの水と、ウツボのあらを入れ

て、強火にかける。沸騰する直前に灰汁をす
くい取り、中火で３分程度煮る。

⑦３分経ったら、火を強めて沸騰したら、椎茸、しめじ、玉ねぎ、深ねぎ、⑤の
団子の順に入れる。

⑧再び鍋が沸騰してから、味噌を溶きながら入れ、最後に砂糖を加える。

◆ひとこと
・ウツボのあらは、必ず水から入れる。
・じゃがいもの団子は沸騰している時に加えないと崩れやすい。
・最後に加える砂糖は味噌のうま味を引き出すためであるが、玉ねぎで十分甘みが
でていれば、砂糖は加えなくてもよい。

・地元では古くからきだこ料理は親しまれており、祝い事には欠かせない食材とな
っている。



たこ飯
天草市 吉田 陽子

◆材料（５～６人分）

米 ４合
干し椎茸 ２枚
ゆでたこ １５０ｇ
人参 ５０ｇ
ごぼう ５０ｇ
調味料
薄口醤油 大さじ５
酒 大さじ２
みりん 大さじ１

◆作り方
①米は洗ってざるにあげておく。
②ごぼうはささがきにしてアクをぬく｡
③ゆでたこは小口切りにする｡
④水でもどした椎茸、人参は大きめのみ
じん切りにする｡

⑤米と材料を炊飯器に入れ、調味料を加
え５，５～６合の目盛りまで水を入れ
て炊く｡

◆ひとこと
・たこは塩もみしてからゆでる。又、ゆ
でる時に塩をひとつまみいれることで
ぬめり、生くささがとれる。

、 、・たこは夏場に取れるので 下処理して
冷凍保存している｡

・暑気払いにたこを食べる習慣があった

ハモしゃぶ
上天草市 山本 二徳

◆材料（６人分）

ハモ １匹
（おろしたもので６００ｇ）
昆布 １０～２０ を１枚cm

cc酒 ５０
酢味噌（つけだれ）
味噌 カップ1
砂糖 カップ1
米酢 １／ カップ3

ごま 適量
すり生姜、練り辛子

◆作り方
①酢味噌の材料をすり鉢でよくすり混ぜ
る お好みで すり生姜などを加える｡。 、

②骨切りしたハモを一口大（２～３セン
チ程度）に切り分ける｡

③小鍋に半分程度の量の昆布出し汁を取
る｡

④③に酒を加えて沸騰させる｡
⑤④に５～６片のハモを入れる｡
⑥ハモが室温の場合で約６秒、冷蔵庫か
ら出したばかりで冷たいときなどは１
０秒程度、沸騰しただし汁で煮る｡

⑦鍋から取り上げ、熱いうちに酢味噌に
つけて食べる｡
つけだれは、大根おろしを加えたポン
酢や、梅肉などでもおいしい

◆ひとこと
・ハモの湯通しのタイミングに気をつけ
る｡短すぎると生煮えで、長すぎると
煮くずれてうまみが出てる｡

・ハモがあたたかいうちに食べる｡
・地元ではハモの水揚げが多く、ハモの
おいしさを伝える活動をしています。



たこの炊き込み御飯（タッコみめ
天草市 本田 千恵子し）

◆材料（１０人分）

米 １升
cc薄口しょうゆ １８０

干ダコ 小２匹

◆作り方
①干ダコは、金網などでさっと焼き、小
さく刻む。

②米は普通に洗う。
③炊飯器に、米、薄口しょうゆを入れ、
残りは普通に水を入れ、刻んだ干しダ
コを入れて炊く。

◆ひとこと
・干しダコはよく干しあがったものを使
用する。

あぶり鯛
天草市 五十嵐 久人

◆材料（４～５人分）

kgマダイ １．２～１．５

◆作り方
、 。①マダイのウロコを取り ３枚におろす

②タイの身を菜箸で押さえながら、バー
、 。ナーで身側から焼き 次に皮側を焼く

③氷水でさっと冷やし、ふきんで水気を
切る。

④包丁で好みの厚さ（７～１０ミリ）に
切って、紅葉おろしで食べる。
あるいは、寿司や手巻き寿司の具や、
お茶漬け、サラダにしてもおいしく食
べられる。

◆ひとこと
・タイの身を焼くときは、火が通りすぎ
ないようにする。焼きすぎるとぱさぱ
さしておいしくない。また、身がそる
のを防ぐため、菜箸や串で身を押さえ
て焼くと焼き上がりがきれいになる。

・地元産洋食マダイの消費拡大のため美
味しい食べ方を提案しています



晩柑シフォンケーキ
苓北町 松本 香代子

◆材料（１個分）

小麦粉（県内産） １４５ｇ
卵 ６個
砂糖 １１５ｇ

cc牛乳 ６０
ccサラダ油 ６０

晩柑 １／２個
砂糖、グラニュー糖

◆作り方
①晩柑は果汁と果皮に分けておく。果皮
は水にして苦みを取った後、同量の砂
糖で煮て、グラニュー糖をまぶしてお
く。

②卵は卵白と卵黄に分けておく。卵白に
砂糖を３回に分けて入れ泡立てる。

③卵黄のボールに （牛乳＋果汁）１２、
０ を入れ混ぜる。次にサラダ油をcc
入れ、さらに混ぜる。小麦粉を振り入
れ、混ぜる。

④泡立てた卵白を③に３回に分けて入
れ、よく混ぜ合わせる。

⑤小さく刻んだ晩柑のピールを入れる。
⑥２３センチの型に流し込み、１８０度
のオーブンで３３分焼く。

◆ひとこと
・果皮は晩柑の特長を出すために苦みを
取りすぎない。

野菜おこわ
天草市 藤 久美子齋

◆材料（４人分）

もち米 １升
干ししいたけ ３枚
切り干し大根 １００ｇ
油揚げ １枚
ごぼう 小１本
にんじん 小１本
たけのこ １００ｇ
ちくわ １．５本
薄口しょうゆ １カップ
酒 大さじ３
塩 大さじ１
鶏肉、花かつお、昆布

◆作り方
①もち米は前日洗ってから水につけてお
く。

②干ししいたけ、切り干し大根は水につ
けてやわらかくする。しいたけの戻し
汁は具の炊き汁に使う。

③全部の材料はささがきまたは短冊切り
にする。

④大きめの鍋に具を入れてひたひたより
やや少なめに戻し汁と水を入れて煮
る。

⑤具が煮えたら、酒、塩、しょうゆを入
れ、濃いめの味付けで汁がなくなるま
で煮る。

⑥もち米は水切りし、蒸し器で４０～５
０分蒸し、蒸気が立ったらすし桶にと
、 、り ⑤と混ぜ合わせ再び蒸し器に入れ

４～５分蒸す。
、 。⑦大きめの器に盛り ごまを振りかける

◆ひとこと
・お盆や正月、各種行事の時には必ずど
この家庭でも野菜おこわを作っていた



ひじきの炒り煮
天草市 荒木 伸代

◆材料

ひじき（戻したもの） ２００ｇ
人参 １／２本
油揚げ １／２本
こんにゃく １／２丁
ごぼう 小１本
グリーンピース 小１缶
ゆで大豆 １袋（２００ｇ）

ccだし汁 ５０
ccみりん ５０
cc酒 ５０

砂糖 大さじ３
しょうゆ 大さじ５
ごま油 大さじ２
いりごま 適宜

◆作り方
①ひじきは水で戻してよく洗い、食べや
すい大きさに切っておく。

②人参、こんにゃく、油揚げは細切りに
し、ごぼうはささがきにしておく。

③フライパンにごま油を熱し、人参、こ
んにゃく、ごぼうを炒め、ある程度火
が通ったら、ひじき、油揚げ、ゆで大
豆を加えてさらに炒める。

④③にだし汁とみりん、酒、砂糖、しょ
うゆで味をつけ、水気がなくなるまで
煮含め、最後にグリーンピースとちり
めんじゃこを加えてひと煮立ちさせ
る。

、 。⑤器に盛りつけてから いりごまをふる

海鮮いろいろカナッペ
天草市 川端 延代

◆材料（４人分）

マダイ等の白身魚 半身
ワカメご飯 茶わん３杯
イカ 小 匹1
タコの足 ３本
エビ １０尾
トマト １個
キュウリ １本
パプリカ、バジル、パセリ、ピーマ
ン、レモン、にんにく、青しそ
ワインビネガー、マスタード、オリ

、 、 、 、ーブオイル 塩 こしょう 明太子
レモン汁、味噌

◆作り方
①魚に薄く塩を振り、しばらくおいた後
で、ひとくち大に切る。

②①に片栗粉をまぶし、うち５切れはゆ
で、残りは油で揚げる。

、 、 、 、③トマト キュウリ パプリカ バジル
パセリをみじん切りにし、ワインビネ
ガー、マスタード、オリーブオイル、
塩、こしょうで味をつける。

④イカ、タコ、エビを塩茹でし、一口大
に切り、③とあわせる。

⑤ワカメご飯を麺棒で薄くのばし、サラ
ダ油とオリーブオイルを引いたフライ
パンで焼く （８枚作る）。

⑥ゆでておいた②の５枚と味噌、マヨネ
ーズ、マスタード、レモン汁を合わせ
る。

⑦⑤に⑥を塗る。
⑧レモンと明太子を混ぜてソースを作
る。

⑨⑦のうち４枚には④を乗せる。４枚に
は揚げた魚をのせ、パプリカ、ピーマ
、 、 、 。ン しそ レモンをのせ ⑧をかける



晩柑ピール入りクッキー
上天草市 中村 和子

◆材料（８０個分）

晩柑ピール ５０ｇ
小麦粉 ２００ｇ
砂糖 １００ｇ

gバター １００
卵 １個
ベーキングパウダー 小さじ１
バニラエッセンス 少々
ショートニング 少々

◆作り方
・晩柑ピールは、晩柑の皮を水煮して苦
みを取った後砂糖（同量）で煮て作っ
ておく。

①薄力粉とベーキングパウダーはあわせ
てよくふるっておく。

②バターは常温で柔らかくし、白っぽく
なるまですり混ぜる。

③②に砂糖を入れて混ぜ合わせる。
④③に①卵ををいれてまぜあわせ、さら
に、エッセンスとピールを入れて混ぜ
る。

⑤④に①を混ぜ合わせる。
⑥⑤をひとかたまりにして冷蔵庫で５０
～６０分ねかせる。

⑦天板に大さじ１杯くらいの大きさに丸
めて並べる。

⑧オーブンで１６０度で２５分くらい焼
く。

◆ひとこと
・晩柑ピールは、多いときにたくさん作
って冷凍しておく。

晩柑ムース
上天草市 野田 静代

◆材料

cc晩柑果汁 ５００
cc生クリーム ２００
cc牛乳 ２００

砂糖 １３０ｇ
パールアガー ２０ｇ

cc水 １５０

◆作り方
①アガーに砂糖の半量を混ぜ、水を加え
てよく混ぜ、火にかけて煮溶かす。

②晩柑果汁、牛乳、残り半量の砂糖を混
ぜておく。

③生クリームを角が立つくらいに泡立
て、②を加えて混ぜ、さらに①を加え
て混ぜる。

④③をミキサーにかけ、容器に入れて冷
やし固める。

◆ひとこと
・分離しやすいので、ミキサーにかける



このしろの姿寿司
上天草市 池田 良子

◆材料（４～５人分）

このしろ ３尾
酢じめ用
塩 大さじ２

cc酢 １５０
砂糖 １２０ｇ
酒 少々

米 ２．５合
合わせ酢

cc酢 １００
砂糖 １００ｇ
塩

しょうが 少々
ネギ 少々

◆作り方
①このしろは背中から開き、中骨を取り
除き、内臓を出して良く水洗いしてお
く。

②①のこのしろに塩大さじ２をふって一
昼夜程度置く。さらに酢でこのしろを
洗い、水気を切る。

③酢じめ調味料を混ぜ合わせ、その中に
このしろを４～５時間漬けておく。

④米は洗って３０分おき、普通に炊く。
炊きあがったら分量の合わせ酢とみじ

、 、ん切りのしょうが ネギを入れて混ぜ
冷ましておく。

⑤②のこのしろの水気をふきん等でふ
き、④のすし飯をこのしろの背から詰
め、形を整えるとできあがり。

◆ひとこと
・背開きしたこのしろの腹を良く洗って
おかないと、生臭くなる。

・昔から晴れの場等でよく食べられてい
ました。

ガザミコロッケ
上天草市 木本 隆子

◆材料（４人分）

ガザミ ２匹（３００ｇ）
じゃがいも ５個（４００ｇ）
人参 １本（５０ｇ）
塩 少々
こしょう 少々
小麦粉 適量
卵 適量
パン粉 適量

◆作り方
①ガザミの表面をよく洗う。
②大きめの鍋にお湯を沸騰させ、塩を少
々（大さじ１杯程度、海水より薄い位
を目安とする）入れる。

③ガザミを入れ、再び沸騰してから１０
分間ほどゆでる。

④茹で上がったら殻をはがし、箸等で身
をきれいに取る。

⑤じゃがいもと人参は皮をむき、やわら
かくなるまで煮る。じゃがいもは細か
くつぶし、人参は５ミリ角ほどに細か
く切る。

⑥ガザミの身とじゃがいも、人参を混ぜ
合わせ、塩、こしょうで味を整えた後
で、適当な形に整える。

⑦小麦粉、卵、パン粉の順にまぶし、１
７０度の中温の油で４～５分間揚げ
る。

⑧表面がこんがりとキツネ色になり、浮
いてきたらできあがり。

◆ひとこと
・新鮮なガザミを使用する。ガザミは水
が沸騰してから入れること

・ガザミの足の身を取るときは、はさみ
で開いてから取り出すと、きれいに取
れる。



せんだご汁
上天草市 松本 惠子

◆材料（１人分） ◆作り方
①さつまいもは皮を厚くむいて、乱切りにし

さつまいも ４５ｇ て塩を少々加えてゆでる （ゆで汁は取って。
塩 少々 おく）ゆであがったら水気を切り、良くつ
芋澱粉 ２０ｇ ぶす。
うすあげ １０ｇ ②熱いうちに芋の１／３量の芋澱粉を加え、
鶏若肉 １０ｇ 耳たぶくらいの硬さにこねあげ、棒状にし
人参 １０ｇ て１㎝厚さに切る。団子はゆでておく。
玉ねぎ ２０ｇ ③薄揚げは油抜きして千切り、人参、白菜、
白菜 ２５ 戻ししいたけも千切り、玉ねぎは薄きりにg

干ししいたけ １ｇ する。
かまぼこ ８ｇ ④鍋に水を入れ、いりこでだし汁を取り、鶏
小ねぎ ５ 若肉、野菜等を加えて煮込む。アクは取りg

いりこ（煮干し） １．５ｇ 除く。
、 、薄口しょうゆ ４ ⑤調味料を加え かまぼこと②の団子を入れcc

酒 ２ ひと煮立ちさせる。火を止めて、小口切りcc

水 ８０ の小ねぎを散らし、できあがり。cc

◆ひとこと
、 。 （ 、 ）・原料のさつまいもは 肉質が黄色のものがよい 季節の野菜 大根 ごぼうなど

をいれてもよい。だしは、いりこやイワシの干したもの、貝を使っても良い。
・さつまいもの品種やゆで方により、澱粉の量を調整すること。
・せんだごの「せん」とは澱粉の総称で「洗」という意味。


