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手でひらたくのはします
1センチのあっさにします
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ほどきます

7　めんぼうを手前から
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同じ方向へ
まわしていきます

（めんぼう）

がたくめん棒に巻きます 900まわします

同じあっざこします

丸から四角にします

（Dおりたたみます
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①ほうをようを鰍こスッとたして
切ります

②2mmぐらいに切ります
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◎くっつかないように　ほぐしていれます



そば粉ができるまで

〔そば畑〕

〔そばの実〕

〔そばの花〕

げん 玄そば �� 

馨き �� �競嚢 � �遵茄 � �襲統 �ふるい 

そば潜 



「そば打ち道具」

〔呆∴∴艶　そばをこねるための韻。プ。嵐2煮詰・66。m）、蒙崖嵐1蕉8等・54cb

1話費
弄謡には「嘉をくりぬいたもの」「部欝」「続鑑」がある。

さばち　ききょう∴∴うちがわ　　　　　　　　りよう　　　　　　　　おお

木鉢の作業は内側のカープを利用することが多い。

〔遊∴∴∴藩〕麹を肴っ琵なので南ち藩」とも南まれる。

講蒜のそば畠ち尋諦する翳は、2本の塞き籠（長さ1200めと1宗の

延し棒（長さ90cm）の3本l組で、太さは3cmまでとされていた。

材には「搭」「霜」「ヒバ」「イチイ」「樫」などがある

〔延　し　板〕　　麺生地をのばすための台。

う　　いた　　　の　　いた∴∴∴めんだい

「打ち破」「延し板」「麺台」ともいう。

ほうらよう　　　たた　　　　　　　き　　　　　　　　　　　やく　　　　おも　　　　　　　　　　　き　　　　　つか

〔そば切り包丁〕　畳んだそばを切るためのもので約1kgの重さがあることから切っていて疫

は∴∴∴じゆうしんい　ち　かんうん　　　　　じゆうしん　なが　　らゅうしん　　　　　でもとがわ

れないため刃の重心位置が肝心、である。重心は長さの中心か、やや手元側

誌を潔二　にあると諾いやすい。擬箇な突きさは嬬11。m、謙33。血清1寺）、

たた　　　とき∴はば　ひようじゆん　　　　　　　こうざい　　　　たんそう∴やすさ譲がね∴∴∴＿たんそう

そばを畳んだ時の幅の標準が25cm、鋼材には「鍛造の安来銅」」「鍛造の

ステンレス鋼、モリブデン鏑、モリブデン・ステンレス鋼」がある。

〔切　り　板〕　「まな板」で手前榔こ滑り止め用の板が付いている。

〔こ　ま　板〕　　そばを切るときに、そばの切り幅を

き　　　　　　　　　　じふうぎ∴∴やくめ∴∴∴は

決めるための定規の役目を果たす。

謹∴∴工

〔ふ　る　い〕そば藻や講務をふるって、執こ宗をよく綾させやすくするためと、戴易

瀧轡轡

も∴享

を取り除くために使う。ふるいの目は、24－32メッシュのものを使う。メ

ッシュは1インチの中に仲春のワイヤーがあるかを示す。



そば粉は悪から業に講になにっていく……

そばの美は真壁麓が鵜に蹄軽費を違っている。それ扇、萎強のように無弱の莞とな

るグルテン践券を言誤いないためである。醒翰㌔叢もも膝、舞麓に近くなるほど

潜りが琴くなってくる。そのためおのずとと韓蔀から舞幾に品かって賎探勝になって

いくのである。

土馨患縞薦めとは“・”‥9

そばの美の精読だけを滞留したそば画は真っ旨である。これは艶麗葱で叢菰こ

擬とられることから二審冶腐意義）ともいわれる。

この粉は拳のように青いが、そば粉薄着の替りがなく貰背なテンプンが圭韓である。

三豊潜（苛簡画）と張‥‥‥

襲鱗王蓮でさらに捷終端ナると、竺蓄蔵こならなかった澄灘蔀や与難が瀞て

濃きってくる。これを翻。かけて量り思した藩を三発症（苛簡冶）という。

萱は薄片繚贅萱をしており∴講にいうそば巌ここ詣泳、そば奉緒の替りや巌藁に

塵諾ており栄養織も諾い。

三番翰（雛識）と張o e。‥3

三発癌に誘いてとれる潜まさらに雑に諾い議から轟き晶された蒲を馨壷（雑誌）

という講書豆そで幾重のよいときはやや譲り萱を藷討ているが∴諸にに蒸着っぼい。

二詣そば冶らしい芳ばしい馨りを番っていて巣養瑞も嵩い。

擬きぐるみ（整窟癌）と凋：原油∴ふっ∴e。

そば態を綜いた「まる抜き」の蓮をそのまま襲離したもの。



◆そばの湯が書方◆

1、大きな鍋で、お湯をたっぷり沸かす。

2、沸騰したお湯の水面になるべく近い位置から、そばを一人前（一色）づつほぐしなが

ら入れる。（必ず一人前で湯がく）

3、－旦沈みますが、まもなく浮かんできますので、さい箸でかるくかきませる。

4、そばが浮いてきてから40秒間湯がく。

5、素早くざるに上げ水にさらし、軽くもみ洗いを3回繰り返す。（夏場なら、最後に冷水

にさらす。）

6、ざるでよく水を切る。（竹ざるに一旦おくと更に水がよく切れ、おいしく召し上がれま

す。）
7、竹ざるからせいろ“ざるへ盛り細する。（そばを高い位置から落とすとそばが広がり

ます。）

※そばは、一つ一つの工程の手早さが命です。手際よくできるようにしましよう。

※かけ（温かいそば）の場合はもみ洗いをして、再びお湯につけ温め、温かいつゆをかける。

※そば湯は、鍋の底に溜まりますので上澄みを捨てていただき、その残り湯で頂くと一層美味

しく召し上がれます。

①もみ洗い

③水をきるところ

②氷水でしめているところ

④竹ざるにおいているところ



感電鰐の韓怒食べ境緩
く筆膿適にな違ための議題）

考醇を賎しむ
さる譜名な江戸っ子が、いまわの厳に。
「一度でいいから、打をたっぷりつけて繕愛を聴いたかっだ・・t」

食べ姦？？？

温芦っ手は、藩糞韻まんのちょっとだけ汁をつけ、一気翰すすりこむのが「梯」ときれていました。
それを皮鳴って、本当脚、みんな食べ方をしなっていいじゃんか、という村名な逸話ですo

を腔鈍色、縫、太さ蛍楽しむ
そばが運ばれてきたら、まず、色、艶、太さといった見た目から、どんな味なのか、ロの中で

どんな盤界を臆評でくれるのか、を想供して瑳しみます。
＊色の黒いそばがそば粉をたくきん被っているわけではなく、藩賽の築のどの部分を粉はしているか

によって、建ってきます。
撫太さは「同じ太さの方が茹で時間翔一なので良い」

「太さが違った方が固まにバデッキが出て、かえって食感がいいのだ」という人もいます。

愈寅男、連発しむ
i・遭い毒草結盟法文L麗しょ毒

せば屋の暖簾をくやり店内に勘、ったらサツとメニ尊十こ敵を通し「せいろ」と注文しましょう。

「も卵とメニューに合いである場合があるのでその揚合は「もり」と注文してください。
ザ戯評、うのは海苔がかかっているのですが、瀧苔の嵐疎がそばの風味に購ってしまう苗が多いようです。

婁興の重

通常の状態でなら　5分経度で「せいろ」が曲できます。
出てぎたら　懸初に盛ってあるそばの上のガを一日分つまんでつゆをつけないでそのまま口牲含むのですo
こうすることはよりそばの嵐味、甘みをダイレクトに感じることができます○

霊魂銃差

薬嬢を入れる前のをばつゆをロに含んでそばつゆを鵜しむ。
出汁の具合、甘さ、鶴泊の蕾りを楽しむ‥・これで素の庵のグレードがある温度わかります。

霊薬の3

そばとつゆの′、－せこイーを楽しみます。
あわでで薬味を入れではいけません。
薬味を入れずにそばの下の方1在程度をつゆに付け「ずずっ、すずっ」と勢いよく敵、込むのです0
2，8回噛んでそばの歯ごたえ、標識しむ方が溶得なまる怒気がします。
奪本当の請になると噛まないで一気に晦の鬼までそばを流し込むのです。

†＼J舞の在

半分程度食べた銭、邦疎を加え潮みの喋につゆを鵜盤して残りのそ積を頂いてしまいましょう。

＿籍の昏

ちゃんと食べ終わったら「せいる」もう一塊を注文してく雑さい。
2枚轡はお好みの喋で読疎を入れて頗いてしまいましょう。

＊お店の主人は∴ド率亨とするはずです。
「せいろ」は縫物と登ってごまかしが雪がないのでそば・つゆの善し悪しがわかりやすいめです。

そばを茹でるとき㌍「味のうるさをうなお客さんだな～」なんて思いながら茹でている顔が日韓
溝かふようです

＊お膳のご善人も厳の見せ所であることは暮らがい主柱、ところです。
1枚臼より重機鼠の方がきっちり請でられた美味しいそばが出てくる可線桂は軌、と患います。
＊せいるを2枚注文すると害うことは1枚轡が美味しかっだということでご主人も嬉しいでしょう。
陰からお客さんの顔を覗いているかも知れません

どちらにしてもごまかしの利きづらいシシカレな物凄注文するのがポイントです。

醇残念べ芳容擬しむ
さで　そばを食べる靖の見た畠の恰好も重要です

片手にそば猶陣を持ち、そばを少しつまんで汁にちょこっと付臥一気に喋りこむ－というをの行程
が一定のりズムを遠じきせる食べ方です。
＊いか健も崇味しそうは、周りの人さえ暮せを感じさせてしまうように食べる入っているんですo
自分が楽しむだけでなく、周りの入善え楽しくさせてしまうよ卵こなれは、春物です。

晋の蝕の適しあ討
議欝恕煎じむ‥l排のそばほぼ、桑は多様な謡が供されます。器はそばを楽しむための室蜜な璽寮です8
－勘案濁督醸しむ‥猪口に残ったそ蘇汁を、そば瀞で割って飲むと、出汁のうまみがをわだち、とても
美味しく鹿後まで染しく召し上がれます。



そばの効能
成　分 �物質 �病気の予防“効果 

ポリフェノール �－さ血桂心疾患（狭心症、心筋棲 �・高血圧の予防効果 

塞）やガンなどの発症には活性 �“抗酸化作用 

酸素と言われる物虞が関係して �“血流改善物臭く血流をスムーズ 

いる。 �にする） 

（ルチン） �この物質を除去できる物質がポ �“糖尿病 

リフェノールで有る。 “そば扮100gには、400mgのポ リフェノールが含まれ、赤ワイ ン1杯分に相当する。 �・脳卒中、脳溢血 

ビタミン �そばに含まれるビタミン類 �“心臓病予防 

“ビタミンBl、ナイアシン、ピタ �“食欲不振解消 

ミン86 �“疲労回復 

“でん粉が体内で燃焼するには多 くのビタミンが必要。 �”脚気”多発性紳経炎予防 

！ i ミネラル成分 �・銅、マグネシュウム、鋲、ij �”貧血・青果棺、循環蓉疾病、 
ン、亜鉛、マンガン、カリュ �発育不全、味覚障害、皮膚障害、 

ウム奪 �憧腺機能低下、血圧低下 

食物繊縄 ！ �“そば粉の食物繊錐は、不溶性食 �！使道改善効果 

物繕練が主体。 �“腸の病気予防（大腸ガン、大腸 
“精白米の14．2倍の食抽織縄が含 �憩室症） 

まれている。 �“高脂血症t動腕硬化 “糖尿病改善効果 
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