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晩云第第搭距議龍祇 ／ 日本のおふくろの味 

 
暑い夏に手軽に食べられる伝統食 

そうめん 
材料（4 人分） 
●そうめん  300g（6 束） ●めんつゆ 適量  
 
作り方 
①鍋に湯を沸かし、そうめんを茹でます（2 分程度）。 
 
②茹で上がったそうめんをざるに取り、流水で洗い、器に盛りつけます。 
 
③めんつゆをつけていただきます。 
 
＊ そうめんは皿に盛り付けて具を載せ、つゆを掛けて食べてもいいですが、氷水を張ったボウルにそうめんを入れてそのま

ま食卓に出し、そのボウルからつゆを入れた自分の小さいボウル（またはカップ）に直接そうめんを取り、つゆをつけな

がら食べるのが、簡単で手軽な食べ方です。これに薬味として、おろししょうがや刻んだ青ネギなどがあれば、一層美味

しく食べられます。更にそうめんにはトッピング材料として錦糸卵、しいたけの甘辛煮、千切りにしたきゅうりや青じそ

などが一般的です。茹でたエビやうなぎの蒲焼を切ったものなどを載せると豪華な一品になります。なお、つけつゆはス

ーパーマーケットなどに「そうめんつゆ」「めんつゆ」として売っています。 
＊ 小麦粉をこねて作る生地を糸のように細く延ばしたそうめん。歴史は古く、奈良時代（710～794 年）に中国から伝わっ

たとされています。機械を使って延ばしたものもありますが、昔ながらの方法で、手で伸ばしたものを「手延べそうめん」

といいます。そうめんはこの他に「ひやむぎ」と呼ばれることもあります。また日本の夏の風物詩ともいえるそうめんで

すが、うどんのように熱いだしで食べることもあり、この時は何故か「そうめん」ではなく「にゅうめん」と呼びます。

他に茹でた麺を野菜や肉と炒めたり、茹でたあと油で揚げてあんかけ麺のようにして食べたりと色々な調理法がありま

す。皆さんもチャレンジしてみてください。 
 

壓况犯議歪爺嬬載圭宴仇郭欺議勧由奮麗 

航中 

可創(4 繁芸) 

●航中 300g （6 委） ●中距創 癖楚  

 

恬隈 

①腰付蝕蝕邦，幇航中(2蛍嶝恣嘔)。 

 

②委幇挫阻議航中慧欺麌千戦，喘送邦牢朔，腹欺否匂戦。 

 

③婀彭中距創郭。 

 

* 匆辛參委航中腹慧欺禦徨戦廾貧塘創，十貧距創郭。音狛，委航中慧序甥將議嶋徨戦、岷俊慧壓傾彑貧，貫椎倖

嶋戦岷俊委航中函欺徭失議慧嗤距創議弌嶋徨(賜画鵜)戦、匯円婀距創匯円郭匆頁軸圭宴嗽酒汽議郭隈。泌惚恬葎

恃創嗤終挑才楳莞挑吉議三，祥氏埆窟湖欺挫郭。序遇壓航中貧壅紗貧恬葎廾蔑塘創議軌某，鰐矢幇㌧構，俳撹聾

某議仔肱才楳從釦吉匆頁載噸宥議。慧貧幇郎才㌧苫付鈊噬議俳翠吉叫廉議三祥延撹載裟鯖議匯祇暇詒阻。壅宀，

婀中議距創壓徭僉斌魁戦亟彭「航中距創」「中距創」遇嗤弁。 

* 參彼提阻議中頚恬葎嵎仇№㌔匯劔聾聾性海議航中。煽雰載啼消，栂措扮旗(710～794 定)扮貫嶄忽勧栖。匆嗤聞

喘字匂性海阻議,音狛，喘硬析議圭隈，喘返性議瓜各葎「返性航中」。航中匆嗤瓜各葎「噌中訳」議。珊嗤瓜各葎

晩云歪爺議欠尚鮒議航中,匆嗤℡俳中匯劔仇紗參犯明朔郭議，宸倖扮昨葎焚担音出「航中」遇頁出恂「輯嗟幇航中」。

珊嗤委幇阻議中訳嚥鋪暇才扉慨，中幇阻參朔喘嗟姆、恬撹№固十中貌議、嗤載謹嶽搭距隈。幗了音形匆編彭薬媾

匯和。 

 

 
 
 
 




