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家族の絆
人から人につなぐ絆リレー

No.132
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出
目
の
水
野
さ
ん
ご
家
族
。
元
気
な
子
ど
も
た

ち
の
声
が
絶
え
な
い
、
賑
や
か
な
ご
家
族
で
す
。

　
陽
次
さ
ん
と
み
く
さ
ん
は
、
共
に
「
太
鼓
集
団

魁
」
の
メ
ン
バ
ー
と
し
て
活
動
し
て
お
り
、
14
歳

の
年
の
差
を
乗
り
越
え
て
夫
婦
と
な
り
ま
し
た
。

　
子
ど
も
た
ち
兄
弟
は
、
み
ん
な
ゲ
ー
ム
が
大
好

き
。
長
男
の
力
斗
く
ん
は
、
ス
ポ
少
の
ソ
フ
ト
ボ

ー
ル
チ
ー
ム
に
入
っ
て
い
ま
す
が
、
ソ
フ
ト
を
〝

ゲ
ー
ム
ソ
フ
ト
〞
と
勘
違
い
し
た
の
が
入
団
の
き

っ
か
け
。「
ソ
フ
ト
に
入
れ
ば
ゲ
ー
ム
が
で
き

る
！
」
と
思
い
込
ん
で
始
め
た
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
で

す
が
、
今
で
は
お
母
さ
ん
の
み
く
さ
ん
も
、
子
ど

も
た
ち
に
混
じ
っ
て
プ
レ
ー
す
る
な
ど
、
家
族
で

ソ
フ
ト
に
ハ
マ
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

長
女
の
桔
花
ち
ゃ
ん
は
、
少
し
人
見
知
り
で
物

静
か
。
家
で
は
、
兄
の
力
斗
く
ん
と
い
つ
も
ケ
ン

カ
に
な
る
そ
う
で
す
が
、
面
倒
見
の
良
い
お
兄
ち

ゃ
ん
の
こ
と
が
実
は
大
好
き
で
、
愛
情
の
裏
返
し

の
よ
う
で
す
。

　
次
男
の
源
己
く
ん
は
、
保
育
所
で
も
２
歳
上
の

子
ど
も
た
ち
と
同
じ
ぐ
ら
い
体
格
が
良
く
、
と
に

か
く
よ
く
食
べ
ま
す
。

　
夫
婦
で
和
太
鼓
活
動
に
取
り
組
み
、
将
来
は
子

ど
も
た
ち
に
も
太
鼓
に
関
わ
っ
て
ほ
し
い
と
い
う

夢
を
抱
い
て
い
る
水
野
さ
ん
ご
夫
婦
。
今
の
と
こ

ろ
、
子
ど
も
た
ち
は
あ
ま
り
太
鼓
に
関
心
を
示
し

て
い
な
い
そ
う
で
す
が
、
成
長
と
と
も
に
、
両
親

の
背
中
を
追
い
か
け
て
い
く
子
ど
も
た
ち
の
姿
が
、

目
に
浮
か
ぶ
よ
う
で
し
た
。

　
次
回
は
、
お
子
さ
ん
が
桔
花
ち
ゃ
ん
と
同
級
生

の
、
平
野
宗
義
さ
ん
ご
家
族
で
す
。
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鬼北に伝わる郷土料理②

わけぎ…１束（100g）、イカ（刺身用）…150g 
練りみそＢ（砂糖…大さじ１、麦味噌…大さじ２、
だし汁…大さじ３、酒…大さじ１、いりごま…適量）
酢…大さじ２、からし…小さじ1/2、針しょうが…適量

材料(３人分) 作り方

エネルギー：79　たんぱく質：10.0g　脂質：0.8g
炭水化物：7.0g　食塩相当量：1.0g

1 人当たりの栄養量

『わけぎのぬた』
　酢味噌和えのことを“ぬた”と言います。ぬたは「沼田」の意味で、味噌のどろりとした
見た目が沼田を連想させることから、この名で呼ばれるようになったと言われています。
　ぬたは、野菜や魚介類を和えたもので、山の幸・海の幸の旬の食材をふんだんに使用した
郷土料理です。
　鬼北町では、酢の代わりに柚子酢を使用するご家庭も！かんきつの爽やかな香りは箸休め
にぴったりです。ネギやノビル、ホタルイカやタコなどアレンジは様々。ぜひご賞味あれ♪

❶わけぎは３cmの長さに切り、さっと茹でて緑が鮮やかになったら、冷水に
とってざるに上げる。

❷イカは３cmの長さの細切りにし、熱湯に通す。冷水にとってざるに上げる。
❸練りみそＢの材料を鍋に入れて弱火にかけ、焦げ付かないように練りなが

ら水分を飛ばす。つやが出てきたら火からおろして、酢と練りからしを加え
て混ぜ、酢味噌を作る。

❹しっかりと水を切ったわけぎとイカを、酢味噌大さじ２で和える。味をみて、
好みで酢味噌の量を調整する。

❺❹を器に盛って、針しょうがをあしらう。


