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อาหารญี่ปุนฝมือคุณแม  ／ 日本のおふくろの味 

 
英語の歌にもある！ 日本の代表料理 

関西風すき焼き 
材料（4 人分） 
●牛肉すき焼き用薄切り 400g ●焼き豆腐 1 丁 ●白菜 1／2 個 ●白ネギ 1 本 ●えのきだけ 1 袋 ●生椎茸 4
枚 ●春菊 一わ ●しらたき 1 袋 ●麩 適量 ●砂糖 適量 ●卵 4 個 
[調味料] 
●しょうゆ 150ml ●みりん 150ml ●酒 150ml 
 
作り方 
 
① 焼き豆腐、白菜、春菊は食べやすい大きさに切る。白ネギは約 10cm 長の斜め切りにし、えのきだけは根本を、しいたけ

は石づきを切り落とす。麩は水で戻し、しらたきは水洗いして食べやすい長さに切っておく。 
② すき焼き用の鉄鍋を加熱し、牛肉を広げてのせて、牛肉のあぶらを鍋全体にいきわたらせるようにして火を通す。砂糖と

調味料を少し加え、味付けをする。 
③ 白ネギを入れて少々焼きつけてから、野菜を並べていれる。調味料を加えて、砂糖で甘みを調整しながら煮立てる。 
④ 野菜に火が通って、煮詰まってきたら出来上がり。溶いた卵に具をからめていただく。 
 
＊ すき焼きは地方や家庭の味があり、作り方もさまざまです。たとえば、しらたきの代わりに糸こんにゃく、白菜のかわり

にキャベツ、そのほか、輪切りにしたタマネギを牛肉と一緒に焼きながら入れると甘みが増します。ブナシメジやエリン

ギなどキノコ類をふんだんに使ってみるのもおすすめです。 
＊ 濃い味、薄味と一般的に味付けが異なるといわれる関東と関西の料理ですが、すき焼きの作り方にも違いがあります。だ

し汁としょうゆ、みりんなどを合わせた調味料の割り下で最初から具材を煮るのが関東風。これに比べて、関西風は最初

に肉を焼いて味を付け、その後に具材を入れてから調味料で味付けしていきます。 
＊ 日本の名曲、坂本九さんの『上を向いて歩こう』が『スキヤキソング』として知られていることもあり、すき焼きは日本

を代表する料理の一つとして海外でも人気があります。 
＊ 残ったすき焼きにうどんと卵を入れて味付けしたり、丼ものに仕立てたり、食べ方の工夫も楽しめます。 
 

 ตัวแทนอาหารญี่ปุน ที่เพลงฝรั่งก็ยังมี! 
สกุีย้ากีส้ไตลคนัไซ 

วัตถุดิบ (สําหรับ 4 ทาน) 
● เนื้อวัวแรบาง  สาํหรับทําสุกี้ยากี้   400   กรัม    ● เตาหูแข็งยางไฟ    1    กอน    ● ผักกาดขาว 1/2 หัว    ● ตนหอมญี่ปุน (ตนใหญ) 1    ตน    ● เห็ดเขม็ทอง
1      ถุง   ● เห็ดหอมสด 4     ดอก   ● ผักชุงคิคุ   1   กํา    ● วุนเสนชิราทากิ (วุนเสนเสนใหญ) 1 หอ    ● ฟุ (ลักษณะคลายขนมปงแหง) พอประมาณ ● น้ําตาล
พอประมาณ     ● ไขไก 4  ฟอง 
[เคร่ืองปรุงรส]    ● ซีอิ้วญ่ีปุนโชยุ 150 มิลลิลิตร ● มิริน (เคร่ืองปรุงรสหวานที่มีสวนผสมของเหลา) 150   มิลลิลิตร ● เหลา 150   มิลลิลิตร 
 
วิธีทํา 
 
① ห่ันเตาหูแข็งยางไฟ ผักกาดขาว และผักชุงคิคุใหเปนชิ้นขนาดพอคํา  ตนหอมญี่ปุนห่ันแฉลบใหยาวชิ้นละประมาณ 10 ซม.  ห่ันรากเห็ดเข็มทองและโคน

เห็ดหอมสดออก นําฟุแชน้ําใหพอง และนําวุนเสนชิราทากิมาลางแลวตัดใหยาวพอเหมาะ  
② นําหมอสุกี้ยากี้ตั้งไฟ จากนั้นใสเนื้อวัวลงแผใหทั่ว เกลี่ยน้ํามันที่ไดจากเนื้อววัใหทั่วกระทะ  จากนั้นปรุงรสดวยน้ําตาลและเครื่องปรุงรสเล็กนอย 
③ ใสตนหอมญี่ปุนลงในหมอ ยางใหเกรียมเล็กนอยแลวเรียงผักอื่นตามลงไป ในขณะที่ตมอยูนั้นใหปรุงรสดวยเคร่ืองปรุง และน้ําตาลใหออกรสหวาน 
④ เมื่อตมผักสุกไดที่ใหรับประทานกับไขที่ตีรอเตรียมไวในชาม 
＊ สุกี้ยากี้มีรสชาติและวิธีการปรุงตางกันไปตามทองถิ่นและครัวเรือน โดยวิธีทําจะแตกตางกันไป เชน อาจใชคอนยักคุชนิดเสนแทนวุนเสนชิราทากิ หรือใช

กะหล่ําปลีแทนผักกาดขาว นอกจากนั้นแลวหากใสหอมหัวใหญที่ห่ันเปนแวน  ๆ ลงผัดพรอมกับเนื้อวัวก็จะยิ่งเพิ่มความหวานมากขึ้น  และขอแนะนําใหทานลอง
เติมเห็ดชนิดตาง ๆ  เชน เห็ดบุนะชิเมจิ หรือเห็ดเอริงกิดูก็ได 

＊ วากันวาอาหารของฝงคันไซและคันโตสวนใหญจะแตกตางกันที่การปรุงรสใหเขมหรือออน วิธีทําสุกี้ก็มีวิธีที่แตกตางกันไป ฝงคันโตจะใสวัตถุดิบทุกอยาง
ในน้ําซุปปรุงรสกับซีอิ้วญ่ีปุนโชยุและเหลาหวานมิรินตั้งแตตอนตนของการปรุง ในขณะที่ คนัไซจะเริ่มที่การยางเนื้อและปรุงรส จากนั้นจึงใสวัตถุดิบอื่น ๆ 
ลงไป แลวจึงคอยเติมเครื่องปรุงเพื่อเพิ่มรสชาติ 

＊  “อุเอะโวะมุอิเตะ อารุโค” ของ ซากาโมโต คิว ซึ่งเปนเพลงดังของญี่ปุน เปนที่รูจักกันในชื่อ “สุกี้ยากี้” นั้น สุกี้ยากี้เองก็ยังเปนหนึ่งในอาหารที่เปนตัวแทน
ของประเทศญี่ปุน และไดรับความนิยมในตางประเทศดวย 

＊ ทานสามารถรับประทานสุกี้ยากี้ที่เหลอืไดหลากหลาย เชน ใสเสนอุดงกับไขลงไปแลวปรุงรส หรือนําไปราดขาวกลายเปนอาหารประเภทดง (ขาวราดหนา
ตาง ๆ ใสในชาม) ก็ยอมได  

 




