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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。 
 

สูตรตนตาํรับ เมนูอาหารหนารอนงายๆ 

เสนโซเมน (หม่ีเย็น) 

เครื่องปรุง  (สําหรับ 4 ที่) 

• เสนโซเมน   300 กรัม (6มัด) • น้ําซอสสําหรับทานกบัเสนโซเมน  ปริมาณพอเหมาะ 

วิธีทํา    

1 ตมน้าํในหมอตมใหเดือด จากนั้นลวกเสนโซเมน (ประมาณ2นาที) 

2 นําเสนโซเมนที่ลวกแลว ใสลงบนกระดงหวาย หรือตะแกรง และนําไปลางดวยน้ําที่ปลอยไหลจากกอกน้ํา จากนั้นนาํใสในภาชนะท่ีจัดเตรียมไว 

3 จุมเสนลงในน้ําซอส และรับประทาน 

 

∗ การรับประทานโซเมน สามารถทานไดโดยการนําเสนใสในภาชนะท่ีเตรียมไว และราดน้ําซอสลงไปบนเสนและทาน หรือ อาจจะเสริฟโดยนํา

เสนโซเมนใสในถวย ที่บรรจุน้าํกบัน้ําแข็ง เวลาทานก็คีบเสนจากถวยดังกลาว และจุมลงในถวยซอสสวนตัว และกินทีละคําๆก็ได ซ่ึงเปนวธีิกินอยาง

งายๆ  บางทีอาจเพิ่มรสชาติดวยการใสขิงบด หรือตนหอมซอยดวยกไ็ด โดยทั่วไปอาจจะโรยดวยหนาตางๆ เชน ไขเจียวห่ันเปนเสนบางๆ, เห็ดตม

หวานเค็ม, แตงกวาห่ันเปนเสน หรือทานกับใบอะโอะจิโซะ ย่ิงกวานัน้ หากโรยหนาดวยกุงลวก หรือ ปลาไหลยางก็จะทาํใหกลายเปนอาหารจานหรู

ไดเลยทีเดียว  อนึง่ น้ําซอสสามารถหาซ้ือไดตามซุปเปอรมารเก็ตทั่วไป  ซ่ึงมักจะเรียกวา “Somen Tsuyu（そうめんつゆ）” “Men Tsuyu（めんつゆ）” 

∗ เสนโซเมนทําจากการนวดของแปงขาวสาลี และนําไปยืดออกจนยาวเปนเสนเล็กละเอียดนัน้ มีประวัติที่เกาแก ซ่ึงไดรับการถายทอดมาจาก

ประเทศจีน ตั้งแตยุคสมัยนาระ (ป ค.ศ.710-794) ปจจุบันมีการใชเคร่ืองจักรในการยืดเสนโซเมน แตวิธีในสมัยโบราณนั้นจะยืดเสนโซเมนดวยมือซ่ึง

เรียกวา  “เทะโนเบะ โซเมน ”  นอกจากนั้นยังมีวิธีเรียกแบบอืน่วา “ฮิยะมุก”ิก็ได   แมวาโซเมนจะเปนอาหารประจําฤดูรอนของญีปุ่นก็ตาม แตโซ

เมนก็สามารถทานกับน้าํซุปรอนไดเหมือนกับการทานเสนอุดง การทานแบบน้ีจะไมเรียกวา “โซเมน” แตจะเรียก  “นิวเมน” แทน หรือจะนําเสนโซ

เมนท่ีลวกแลวไปผัดกับผักหรือเนือ้ตางๆ  หรือวานําไปทอดกบัน้ํามันและทานคลายการทานบะหม่ีกรอบราดหนากไ็ด 
 
 




