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― 栗子饭 ― 

 

我们在今年的4月刊中向各位介绍了春天的两种米饭，本

期将会介绍可以说是秋天米饭的代表作“栗子饭”。在中国和

日本的农历中，有将一年分成二十四个季节的“二十四节气”，

根据这将阳历8月23日到9月6日之间称作 “处暑”， 意思是“夏

天炎热将收敛”。近来由于全球变暖，实际上在这期间天气还

是持续炎热，但是也可以从店头摆放的蔬菜和水果等中，感受

到渐渐临近的秋色。 

栗子主要是在中国、韩国、欧洲以及日本食用，虽然在世

界上、中国产的占了大半，但秋天店里摆放的还是刚收获的日

本产的生栗子。日本产的栗子的特征是比中国产的颗粒大，其

中以大而甜闻名的“丹波栗”（“丹波”是现在的京都府、兵库

县、大阪府的一些地方的古称）产量稀少十分珍贵。 

顺便说一下，栗子外部的皮叫做“鬼皮”，粘在果实外的

内皮叫做“涩皮”。日本产的栗子的另一个特征是涩皮比较难

剥。因此生栗子的烹调比较费劲，尽管如此、因为是只有在这

个季节才能吃到的味道，请一定试着做做看。这次介绍比较容

易剥皮的做法。 

 

 

 

 

［材料（6人份）］ 

米…3合  生栗子（带皮）…500g 水…540ml 酒…2大勺 

甜料酒…1／2大勺 盐…1.5小勺 

［做法］ 

１．将米淘好。生栗子煮3分钟左右。 

２．将煮好的栗子浸在热水中，降温后剥皮。首先将用刀切道

口子后用手将鬼皮剥去，然后用菜刀将涩皮剥去。 

３．电饭煲中放入米，相应的水，调味料，稍稍搅拌后加入栗

子，按普通烧饭即完成。食用时可按自己的喜好、洒上芝麻。

 

  

― 栗
くり

ご飯
はん

 ― 

 

 今年
こ と し

の4月号
がつごう

で春
はる

のご飯
はん

2種
しゅ

をご紹
しょう

介
かい

しましたが、今月号
こんげつごう

では

秋
あき

のご飯
はん

の代表
だいひょう

格
かく

とも言
い

える「栗
くり

ご飯
はん

」をご紹
しょう

介
かい

します。中国
ちゅうごく

や日本
に ほ ん

の旧暦
きゅうれき

には、1年
ねん

を24の季節
き せ つ

に分
わ

けた「二十四
に じ ゅ う し

節気
せ つ き

」と

いうものがあり、それによれば新暦
しんれき

で8月
がつ

23日
にち

から9月
がつ

6
むい

日
か

に当
あ

たる頃
ころ

は「暑
あつ

さが収
おさ

まる」という意味
い み

の「処暑
しょしょ

」と呼
よ

ばれる季節
き せ つ

です。近頃
ちかごろ

は温暖化
お ん だ ん か

のせいか、実際
じっさい

にはまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き

ますが、店先
みせさき

に並
なら

ぶ野菜
や さ い

や果物
くだもの

などからも、少
すこ

しずつ近
ちか

付
づ

いて

くる秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じてください。 

 クリ
く り

は主
おも

に中国
ちゅうごく

や韓国
かんこく

、ヨーロッパ
よ ー ろ っ ぱ

、そして日本
に ほ ん

で食用
しょくよう

とさ

れており、世界
せ か い

の中
なか

ではその大半
たいはん

を占
し

めるのが中国産
ちゅうごくさん

ですが、

秋
あき

には獲
と

れたての日本産
に ほ ん さ ん

の生
なま

栗
ぐり

が店先
みせさき

に並
なら

びます。日本産
に ほ ん さ ん

の

クリ
く り

は中国産
ちゅうごくさん

より粒
つぶ

が大
おお

きいことが特徴
とくちょう

で、中
なか

でも大
おお

きく甘
あま

い

ことで知
し

られる「丹波
た ん ば

栗
ぐり

」（「丹波
た ん ば

」とは現在
げんざい

の京都府
き ょ う と ふ

、兵庫県
ひょうごけん

、

大阪府
お お さ か ふ

の一部
い ち ぶ

に当
あ

たる地方
ち ほ う

の古称
こしょう

）は、生産量
せいさんりょう

が少
すく

ないことも

あり珍重
ちんちょう

されています。 

 ちなみにクリ
く り

の外側
そとがわ

の皮
かわ

を「鬼皮
おにかわ

」、実
み

に張
は

り付
つ

いて覆
おお

ってい

る皮
かわ

を「渋皮
しぶかわ

」と呼
よ

びます。日本産
に ほ ん さ ん

のクリ
く り

は渋皮
しぶかわ

が剥
は

がしにく

いことも特徴
とくちょう

です。そのため生
なま

栗
ぐり

の調理
ちょうり

には苦労
く ろ う

しますが、こ

の季節
き せ つ

ならではの味
あじ

を是非
ぜ ひ

作
つく

ってみてください。皮
かわ

を剥
む

き易
やす

い

レシピ
れ し ぴ

をご紹
しょう

介
かい

します。 

 

［材料
ざいりょう

（6人分
にんぶん

）］ 

米
こめ

…3合
ごう

 生
なま

栗
ぐり

（皮
かわ

付
つ

き）…500g 水
みず

…540ml 酒
さけ

…大
おお

さじ2 

みりん…大
おお

さじ1／2 塩
しお

…小さじ1.5 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．米
こめ

は研
と

いでおく。生
なま

栗
ぐり

は3分
ぷん

ほど茹
ゆ

でる。 

２．茹
ゆ

でた栗
くり

はそのまま湯
ゆ

に漬
つ

けておき、粗熱
あらねつ

が取
と

れたら皮
かわ

を剥
む

く。まず鬼皮
おにかわ

に包丁
ほうちょう

で切
き

り口
くち

を入
い

れて手
て

で剥
む

き、その後
ご

渋皮
しぶかわ

を包丁
ほうちょう

で剥
は

がす。 

３．炊飯器
す い は ん き

に米
こめ

と分量
ぶんりょう

の水
みず

、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、ざっくり混
ま

ぜた後
あと

、

栗
くり

を入
い

れ、普通
ふ つ う

に炊
た

けばできあがり。食
た

べる時
とき

にお好
この

みでゴマ
ご ま

を振
ふ

る。 




