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豚肉の甘辛煮  

ささみの梅しそヘルシー巻き 

◎材　料　　４人前

豚ロース肉(トンカツ用100g)‥４枚
しょうが ‥‥‥‥1かけ
小麦粉 ‥‥‥‥大さじ2
梅干 ‥‥‥‥‥大2個分
青唐辛子 ‥‥‥‥‥16本
砂糖 ‥‥‥‥‥大さじ2
酒 ‥‥‥‥‥‥大さじ1
サラダ油 ‥‥‥大さじ1

だし汁 ‥‥約300cc
酒 ‥‥‥1/3カップ
みりん ‥‥大さじ4
しょう油 ‥大さじ3
砂糖 ‥‥‥小さじ2

① 豚ロース肉は、１枚を三等分し、酒大さじ1をふる。
② しょうがは薄切りにする。 
③ 青唐辛子は切り込みを入れる。
④ 小麦粉大さじ2と砂糖大さじ2を混ぜる。
⑤ ①に④を薄くまぶし、サラダ油大さじ1で豚肉の両面を色よく焼く。 
⑥ 鍋に（A）をあわせて、一煮立ちさせ、梅干と①と⑤を入れる。
 あくを取りながら弱火で肉が柔らかくなるまで10分程煮て、③を加え一煮する。

◎作り方 

（A）

◎材　料　　４人前

梅干（大粒） ‥‥‥‥‥‥‥‥‥5個
しそ、のり ‥‥‥‥‥‥‥‥‥数枚
鶏のささみ ‥‥‥‥‥‥200～250g
かつおぶし ‥‥‥‥‥3g（1パック）
長ねぎ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1/2本
しょうゆ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

① 梅干は種を取り、スプーンなどでつぶす。
② 長ねぎを細かくみじん切りにする。 
③ まな板の上で梅干、長ねぎ、かつおぶしを包丁で切るようにして混ぜる。
④ ささみのスジを取りサランラップの上で叩いて平たくする。
⑤ 叩いたささみの上に、のり、しその順で乗せ、③で作った梅を延ばして塗る。 
⑥ ラップで押さえるようにギュッと巻く。（ラップを使うと手やまな板に付かずにギュッと巻ける。）
⑦ 出来たものを軽くしょう油に漬け、フライパンで焼きます。（しょう油に漬けたささみが
　 しまり、綺麗なキツネ色に仕上がります。）
⑧ まわりがキツネ色になったら取り出し、熱いうちに切って召し上がってください。

◎作り方 



梅 お こ わ 

◎材　料

もち米 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥3合
梅ペースト ‥‥‥‥大さじ3（A）
水 ‥‥‥‥‥‥‥1カップ（A）
塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々 

① もち米は、洗った後、水に浸ける。（夏は4時間・冬は6～7時間）
② 梅ペースト大さじ3は、水1カップで溶いておく。 
③ 蒸し器は十分に水を入れ、吹かし、もち米を強火で蒸す。（30～40分）
④ もち米が8分程度蒸しあがったら、一度火から下ろし、（A）を上からかけ、蒸す。
⑤ 炊飯器に全材料、全調味料を入れ、炊き上げます。 
 ※梅果肉の塩加減で塩分を調節する。

◎作り方 

うめ炊き込みご飯 

◎材　料　　４人前

米 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2合
干ししいたけ ‥‥‥‥‥‥‥‥2枚
白梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥4個
ちりめんじゃこ ‥‥‥‥‥‥20g（乾燥タイプ）

水 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２カップ強
酒 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
昆布茶‥‥‥‥‥‥‥ ‥‥‥大さじ1

① 白梅干は一晩水につけ塩抜きをします。実をほぐします。
② ちりめんじゃこは、熱湯をとおし水分を切ります。
③ しいたけは水で戻し、みじん切りにします。
④ 炊飯器に全材料、全調味料を入れ、炊き上げます。
⑤ お好みで大葉、煎りゴマなどを散らします。 

◎作り方 
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大根の赤漬け 

◎材　料

大根 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1kg
塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1

梅の香り付け汁 ‥‥‥‥‥1カップ
酢 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ5
みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ1

① 大根は薄く、イチョウ形に切り、塩を振りかけ１時間程度置く。
② 大根を軽く絞り、梅の香り漬けの汁1カップ、酢大さじ5、みりん小さじ1を良く混ぜ合わせる。
 １日置くと食べられるようになります。

◎作り方 

梅としその葉の香り漬け 

◎材　料

青梅 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1kg
焼酎 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥250cc
砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥600～700g
赤しそ ‥‥‥‥‥‥‥‥200～300g
塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥120g
酢 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥30cc強

① 梅1kgを良く洗い、容器に入れ、梅が被る様、塩水（120gを溶かした）に一昼夜置く。
② 梅の種を抜く。（かまぼこの板等で割ると良い）
③ 種を抜いたものを、水で良く洗う。（２回程度）
④ 容器に割り梅を入れ、水が被る程度入れ、30～40分漬けておく。
 （水に漬け過ぎると酸味が少なくなるので注意。）
⑤ 割り梅をざるに上げ、水切りをし、器（金ざるは避ける）に入れる。
⑥ 焼酎250ccを良く振りかけ密閉して１日置く。
⑦ ⑥の割り梅をざるにあげ、焼酎の水分は捨てる。
⑧ 赤しそ200～300gを塩少々で揉んで、10分おいて絞る（あく抜き）。
⑨ 砂糖600～700gの半分を分けて置く。
⑩ 良く消毒した容器に砂糖300～350g、割り梅、しそを交互に入れ、最後に砂糖が１番上になる
 ようにする。一昼夜置く。
⑪ 水が上がったら、酢30cc強がまんべんなくかかる様にして、残りの砂糖300～350gの砂糖をかけて蓋をする。
⑫ 冷所に置く。２週間位で食べられます。
⑬ 梅の香り付け汁は、ジュース・料理等に使えますので、絶対に捨てないで利用。 

◎作り方 

※注意　
梅は、青くて新鮮な物を使いましょう。
容器は、良く熱湯消毒をし、良く乾かして
から使用しましょう。
包丁・金ざる等の金物は使わない。  
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酢 ‥‥‥‥‥‥大さじ３
砂糖‥‥‥ ‥‥‥大さじ３
トマトケチャップ ‥大さじ１
水 ‥‥‥‥‥‥1/2カップ
水溶き片栗粉‥‥‥ 適量

（甘酢あん）

香り漬けの梅を使ったおにぎり 

梅干しのファルシー 

◎材　料　　４人前

ご飯 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥茶碗1杯
赤しその塩漬け ‥‥‥‥‥‥‥2枚
香り漬け梅の実 ‥‥‥‥‥‥1個分

① 香り漬け梅の実1個分は、細かくみじん切りにする。
② ご飯（茶碗1杯）に良く混ぜ、おにぎり（俵形）にする。
③ 赤しその塩漬けで巻く。
　　（赤しその塩漬けの塩分が多い場合は、軽く水洗いをする。） 

◎作り方 

◎材　料　　４人前

梅干し（大粒） 20個
鶏ひき肉 ‥‥‥130g
干しえび ‥‥‥15g
卵白 ‥‥‥‥1/2個分
酒 ‥‥‥‥大さじ1
塩 ‥‥‥‥‥‥少々
片栗粉 ‥‥‥‥適量
揚げ油/しその葉

① 梅干は、薄い塩水に漬けて１時間程度塩抜きをして、形をくずさないように種を取り、
 水気をふき取ります。
② 干しえびは、ぬるま湯に５分ほど漬けて戻してからみじん切りにします。
③ ボウルに鶏ひき肉、②と卵白、酒、塩を加えて、良くかき混ぜます。
④ ①の梅干の中に、③を詰め、片栗粉をまぶして、揚げます。
⑤ ボウルに甘酢あんの材料を合わせて混ぜておき、鍋に油大さじ1を熱し、甘酢あんを入れ、
 とろりとしてきたら④を入れて絡める。
⑥ 器にしその葉を敷き⑤を盛ります。 

◎作り方 
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梅かまぼこ 

◎材　料

梅干（白干し） ‥‥‥‥‥‥6～7個
青しそ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥10枚
かまぼこ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥2パック

① 梅干は、種を除いて包丁で叩いて滑らかにする。
② かまぼこを約1cm幅に切り、真ん中に切れ目を入れる。
 切り目の所に、半分に切った青じそと①の梅干を挟み込む。

◎作り方 

梅　み　そ 

◎材　料

青梅（熟したもの） ‥‥‥‥‥‥1kg
砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1kg
麦みそ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1kg

① 梅干は洗っておく。
② 鍋に材料を入れて、最初は弱火でゆっくりと炊く。
③ そのうち梅の水分が出てくるので、砂糖と味噌を良く混ぜ合わすようにしゃもじで絶えず
 転がしておく。
④ 種も自然とはずれるので、そのまま40～50分炊く。しゃもじからポタポタ落ちる程度の
 トロミ加減とする。
⑤ こうして作った「梅みそ」でお料理を作ります。
 ※そのまま、野菜スティックにつけたり、ご飯に乗せたり、焼き茄子の上につけたり、
 作り置きするだけで一年中梅が楽しめます。こりゃ梅～ぇです。

◎作り方 
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梅の和風ブルスケッタ 

◎材　料

梅干し（大粒） ‥‥‥‥‥‥‥‥4個
フランスパン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥1本
ガーリックオイル ‥‥‥‥大さじ2杯
バジル ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
バター ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥30g

① 常温で柔らかくしたバターにガーリックオイルを入れて良くかき混ぜる。
② 梅干は種を取り、粗く包丁でたたいておく。
③ フランスパンを1.5cm斜めにスライスする。
④ 切ったフランスパンに①を塗り、その上から②のたたき梅干を塗ってトースターで
 カリットするまで焼く。
 お好みでバジルを乗せていただきます。

◎作り方 

梅の香りパスタ 

◎材　料

パスタ（1.4mm使用） ‥‥‥‥320g
梅干し（大粒） ‥‥‥‥‥‥‥‥4個
オリーブオイル ‥‥‥‥‥‥大さじ2
だし醤油 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ3
花かつお ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
大葉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥4枚
もみのり ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

① 梅干は、種を取り、オリーブオイルと混ぜ合わせておく。
② 大葉は、千切りにし、花かつおは１分程度レンジにかけてパラパラにしておく。
③ フライパンに、だし醤油を入れておく。 
④ パスタは、指定の茹で時間より１分程度早めに上げてフライパンに入れ、だし醤油を絡める。
⑤ ①をいれ、更に絡める。
⑥ 器に盛り付け、大葉、花かつお、もみのりを乗せて、出来上がり。

◎作り方 
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海老の宝梅（ほうばい）巻き 

梅 ゼ リ ー 

◎材　料　　４人前

減塩甘口梅干し(大粒) ‥‥‥‥12個
えび（無頭） ‥‥‥‥‥‥‥‥12匹
下味用の酒・みりん ‥‥各大さじ2杯
生湯（引き上げ湯葉） ‥‥‥3～4枚
大葉（しそ） ‥‥‥‥‥‥‥‥12枚
片栗粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
茎三つ葉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
揚げ油 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

① 海老は、尾の一節を残して殻をむき、背ワタをとり、腹に切り込みを入れて開き、包丁の背で
 たたいて大きく広げる。
② ①の海老の尾の砂を包丁の背を使ってこそぎ出し、中央のとがったところを折って、下味を
 つけておく。
③ ②の海老の余分な水分はしっかりとペーパータオルで拭き取り、片栗粉を薄くハケではたき、
 大葉を乗せる。
④ ③に片栗粉を薄くつけた梅を巻き込み、湯葉で包む。尾の巻き終わりにも片栗粉を少し、
 のり代わりに付けておく。尾の部分に茹でておいた三つ葉の茎を結ぶ。
⑤ ④を170℃の油で、からりと揚げる。

◎作り方 

◎材　料　　４人前

梅ジュース ‥‥‥‥‥‥‥‥200cc
 （梅シロップ80mL、水120mL）
梅酒を作る際の梅の実1 ‥‥‥‥適量

ゼラチン（ゼラチン粉‥‥大さじ1）
水 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ3

① ゼラチンを水でふやかせます。梅ジュースは、原液を水と合わせてジュースにします。
② 鍋に湯を沸かし、ゼラチンを湯せんして溶かします。
③ 梅ジュースは、ゼラチンと混ぜ、適量の梅酒の実を入れ、冷やし固めます。

◎作り方 

外側にパリパリとする湯葉、海老はプリプリ。そして、中の梅はしっとりと柔らか。
その三拍子そろった食感を充分に楽しんで頂けます。味は、梅そのものの持ち味で十分です。
豆腐の栄養の凝縮した湯葉と、海老のタウリン、梅のクエン酸、しその爽やかな香りで体にも
大変良い食材です。
お子様やお年寄りのためには、調理の際、種を取ってください。出来れば種の周りの美味しい所も
余さずお召し上がり下さい。
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梅 の 巻 き 寿 し  

◎材　料　　４人前（3本）

白米 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2合
昆布 ‥‥‥‥‥‥‥‥1枚（3cm角）
  a 砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ3
  　　酢 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ3
  　　塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ2/3
  b 卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2個
　　塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
　砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ1強
　　油‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
　焼き海苔 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥3枚
　たたき梅 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
　青じそ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥6枚

① 米は、炊く１時間前に洗い、ざるにあげておきます。昆布を加え炊き、蒸らします。
② a（砂糖・酢・塩）で合わせ酢をつくり、①に加えて混ぜてさまし、寿し飯を作ります。
③ b（卵・塩・砂糖・油）で焼き玉子をつくり、切ります。
④ 巻きすに海苔を置き②の寿し飯を等分にのせ、青しそ・玉子焼き・たたき梅を芯に入れて巻きます。
⑤ １本を7等分に切り、器に盛ります。
 
 21切れ出来ますが、１人前を5切れとしています。
 たたき梅の代わりに市販の梅びしおや、梅ペーストでも結構です。

◎作り方 

キャベツのおかか和え 

◎材　料　　４人前

キャベツ ‥‥‥‥‥‥‥500～600g
たまねぎ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1個

① キャベツはざく切り、たまねぎは薄切りにし、耐熱皿に入れ、電子レンジ（600W）で6分加熱する。
② （A）の種を取り除いた梅干4個を叩いてみじん切りにし、ポン酢、ゴマ油、かつお節を
 全て①の野菜に絡むように良く混ぜる。

　　梅の種取は子供の仕事。取った梅の種で、梅の種飛ばし競争(̃。̃) 

◎作り方 

梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥4個
ポン酢 ‥‥‥‥‥大さじ2
ゴマ油 ‥‥‥‥‥大さじ2
かつお節 ‥（3g） 2パック

（A）



だし ‥‥‥‥‥ 3/4カップ
（a）薄口醤油 ‥‥ 大さじ1
 みりん ‥‥‥ 小さじ2
　　 酒 ‥‥‥‥‥ 大さじ1
（b）片栗粉‥‥‥ 大さじ1
　　 水‥‥‥‥‥ 大さじ3
 白梅干‥‥‥‥ 1/2個

（梅あん）

梅あん豆乳豆腐  

◎材　料　　４人前

卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2個
豆乳 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1/2カップ
だし ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1カップ
オクラ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2本

① 器に卵を割りほぐし、泡立てないように混ぜ、だし、豆乳を加え、切るように混ぜ合わせます。
② 器に四等分に分け、強火で3分、中火で約10分程蒸します。
③ オクラは茹でて輪切りにします。
④ 梅あんを作ります。
 白梅干は一晩水につけ果肉をほぐし、ペースト状にします。
 だしを沸かし、aの調味料、梅ペースト（10g）を加え、味を調え、
 b（あらかじめ片栗粉を水でといておく）でとろみをつけます。
⑤ ②に④をかけ、③のおくらを散らします。

◎作り方 

梅入りサンドイッチ 

◎材　料　　４人前

食パン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1斤
マーガリン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥70g
白梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2個
　(a)ハム ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2枚
　　きゅうり ‥‥‥‥‥‥‥‥2/3本
　(b)卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2個
　　マヨネーズ ‥‥‥‥‥‥大さじ2
　(c)スライスチーズ ‥‥‥‥‥‥2枚
　　りんご ‥‥‥‥‥‥1/3個

① 白梅干は一晩水につけて塩抜きをしてペースト状にし、マーガリンに混ぜ込みます。(梅バター)
② きゅうりは薄切りにします。　※塩はふらないで下さい。
③ 卵は茹でてみじん切りにし、マヨネーズを和えます。
④ りんごは薄切りにして、塩水に漬けます。
⑤ 食パンに梅バターを塗りa、b、c を組み合わせ、はさみます。
⑥ 好みの形に切り、皿に盛ります。

◎作り方 
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うめ寿司 
◎材　料　　４人前

◎材　料　　４人前

白米 ‥‥‥‥‥‥‥3合
しそ漬けの赤梅 ‥‥5個
すし昆布 ‥‥‥‥1/2袋
干ぴょう ‥‥‥‥‥15g
しそ漬けのしそ ‥‥10g
れんこん ‥‥‥‥‥50g
たまご ‥‥‥‥‥‥1個
油 ‥‥‥‥‥‥‥適量 

① 米は洗い、水気をきり、30分程度おきます。すし昆布を入れて炊き、合わせ酢と混ぜながら
 すし飯を作ります。
② 干ぴょうは塩で揉み、しんなりしたら水で洗い、5mm程度に切り、調味料で煮ます。
③ しそは、水に漬け塩抜きをし、刻みます。
④ れんこんは、薄く切り、茹でて、甘酢を加え漬けます。
⑤ 卵は、錦糸玉子にします。赤梅は、種を取り、小さく千切りにします。
⑥ すし飯に、しそ、干ぴょう、れんこん混ぜ、最後に錦糸玉子、赤梅を乗せます。

◎作り方 

梅花コロッケ 

じゃがいも ‥‥‥‥‥‥‥‥220g
合挽きミンチ肉 ‥‥‥‥‥40g
玉ねぎ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥60g
白梅干 ‥‥‥‥‥‥4個（約32g）
パセリ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥10g 
こしょう ‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
サラダ油 ‥‥‥‥‥‥‥大さじ1.5

① じゃがいもは茹でて熱いうちにすりつぶします。
② パセリはみじん切りにします。玉ねぎもみじん切りにします。
③  フライパンにサラダ油を入れ、合挽きミンチ肉を炒め、色が変わったら玉ねぎを加え炒めます。
④ ①、③にこしょうを加え、混ぜ合わせた後冷まします。
⑤ 白梅干は、２晩ほど水につけて塩抜きをし、種を取っておきます。
⑥ ④に⑤が中心に来るように入れ、形を整えます。
⑦ （A）で作った衣をつけ、色よく揚げます。 

◎作り方 

だし汁「昆布・かつお」 1カップ
しょう油 ‥‥大さじ1
砂糖 ‥‥‥‥大さじ1
みりん ‥‥‥‥‥少々

（調味料）

酢 ‥‥大さじ4～5
砂糖 ‥‥大さじ1
塩 ‥‥‥小さじ1

（合わせ酢）

酢 ‥‥1/2カップ
砂糖 ‥‥大さじ3
塩 ‥‥‥‥‥少々

（甘酢）

小麦粉 ‥‥大さじ1
パン粉 ‥‥大さじ3
溶き卵 ‥‥‥‥20g

（Ａ）



梅と塩昆布のおにぎり 

◎材　料　　４人前

米 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2合
梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥4個
塩昆布 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥30g

① 白米を炊く水加減の状態で、梅干と塩昆布を入れて炊く。
② 炊けたら、全体を混ぜて出来上がり。
③ お好みの形におにぎりを作ってください。

◎作り方 

梅花レアチーズケーキ 

◎材　料

梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥15個
カッテージチーズ（ケーキ用）‥‥‥ ‥200g
ビスケット（甘みの少ないもの） ‥1.5カップ
バター ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥80g
粉ゼラチン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥10g
砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥100g
卵黄 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1個分
生クリーム ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥150cc
ガムシロップ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ
梅酒 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ
レモン汁 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

① 梅干はさっと水で洗い、水につけて一晩塩抜きをする。塩が抜けたら、種を除いて
 フードカッターで細かくする。
② 粉ゼラチンは100ccの水にふり入れ、ふやかしておく。
③ ビスケットはビニール袋などに入れ、すりこぎ等で細かく砕く。
④ ③に溶かしたバターを混ぜ合わせる。それをケーキ型（そこが抜けるもの）にしきつめ、
 平に押さえて冷蔵庫に入れる。
⑤ ②のゼラチンに砂糖を加え、泡立て機で混ぜながら煮溶かす。
⑥ 良くほぐした卵黄に⑤を少しずつ加えながらよく混ぜる。
⑦ ⑥に①の梅大さじ2と1/2、カッテージチーズ、生クリームを加え、混ぜ合わせる。
⑧ ④の型に ⑦ を流し込み、平に均して冷蔵庫に入れて冷やし固める。
⑨ 残りの梅にガムシロップ、梅酒を加え火にかける。煮立ったら火をとめてレモン汁をふる。
⑩ ⑧が固まったら上に、⑨のソースをぬる。

◎作り方 



15 

サッパリ味 ! ねり梅のお吸い物 

◎材　料　　４人前

長寿梅 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 2粒
みょうが ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 2個
油揚げ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/2枚
だし汁 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 4カップ
しょうゆ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ1
みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ1/2
塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々

① みょうがを千切りにし、水でさらしてアクを抜いてから、よく水気を切っておく。
② 油揚げをざるに乗せ、その上からお湯をかけて油抜きをしてから、食べやすい大きさに
 千切りにする。
③ 鍋にだし汁を入れ、1煮立ちさせてから、しょうゆ、みりん、塩を入れて味の調整をする。
④ それぞれの椀に、種を除いた長寿梅を入れる。
⑤ 練り梅の上にみょうがと油揚げをのせて、そこに③を注ぐ。
 油揚げの代わりに、絹ごし豆腐でも美味しいです。
 召し上がる前に、よくかき混ぜて長寿梅を全体に広げてお召し上がり下さい。 

◎作り方 

れんこんサラダ梅ドレッシング （バルサミコ風） ｠ 

◎材　料　　４人前

れんこん ‥‥160g（酢少々、塩少々）
しめじ ‥‥‥‥‥40g（酒大さじ1）
水菜 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥20g
白梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2個
オリーブ油 ‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ2
バルサミコ ‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ2
砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ2
乾燥バジル ‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

① れんこんは皮をむいて薄切りにし、酢水にさらして水分を切ります。
 酢・塩を加えたお湯で2～3分茹でます。
② しめじはさっと洗い、鍋に酒を入れて蒸します。
③ 水菜は水洗いし、2～3cmぐらいに切ります。
④ 白梅干は種を除きボールに入れ、フォークなどでつぶし、オリーブ油、バルサミコ酢、
 砂糖、乾燥バジルを入れて混ぜます。
⑤ ④の中にれんこん、しめじを加え混ぜます。器に盛って水菜を散らします。

◎作り方 



16 

牛肉ロール巻きの梅トマトソース煮 

梅入り（サッパリ）トンカツ 

◎材　料　　４人前

牛肉薄切り ‥‥‥‥‥‥4枚（140g ）
玉ねぎ（薄切り） ‥‥‥‥‥‥30g 
じゃがいも ‥‥‥‥‥‥‥‥‥100g
にんじん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥30g
油・バター ‥‥‥‥‥‥‥各大さじ1
片栗粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ1.5
サラダ菜 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥4枚

① じゃがいも、にんじんは5mmの拍子木切りにし、別々に茹でます。
② 牛肉で、じゃがいも、玉ねぎ、にんじんを巻き、爪楊枝で止めます。
③ フライパンに油とバターを入れ、②を色がつくまで炒めます。
④ ③にスープと刻んだ白梅干、調味料、残った野菜を入れて煮込みます。
⑤ ロール巻きを取り出し、斜め半分に切り、器に盛ります。
⑥ 片栗粉でとろみをつけたスープをかけてサラダ菜を添えます。

◎作り方 

◎材　料　　４人前

ロース肉トンカツ用 ‥‥100ｇ ４枚
梅干し ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥4コ
小麦粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
パン粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1コ
油 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
サラダ菜 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
レモン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

① 豚ロース肉はたたいて筋切りをする。
② 梅干しはたたいてペースト状にする。
③ ①に②をうすく付ける。
④ 小麦粉、とき卵、パン粉を付ける。
⑤ 鍋に油を入れて揚げる。

◎作り方 

梅トマトソース
スープ ‥‥‥‥‥1カップ(コンソメ1/2)
砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ1
ケチャップ ‥‥‥‥‥‥‥1/3カップ
トマト ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥80g
白ワイン ‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1.5
白梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2個
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か つ お の た た き  

◎材　料　　４人前

かつお ‥‥‥‥‥‥‥‥300～400g
薬味
　葉ねぎ（青ねぎ） ‥‥‥‥‥‥4本
　玉ねぎ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1/4個
　カイワレ ‥‥‥‥‥‥‥1/4パック
　みょうが ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2個
　しょうが ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥25g
　にんにく ‥‥‥‥‥‥‥‥‥2カケ

① かつおは皮目を下にして、金串を4～5本末広形に打ちます。
② 皮目の方だけ、直火の強火で手早く焼き目をつけ、直ぐに冷水にとって冷まし、
 水分を良く拭き取ります。
③ 薬味を作ります。材料をそれぞれ細かく切り、水にさらした後水分を切ります。
 しょうがはおろします。
④ ポン酢を作ります。白梅干は種を取り除き、細かく刻んでから混ぜます。
⑤ かつおをおこのみにの幅に切り、③の薬味を散らして、④のポン酢をかけます。
 薄切りなら、かつおに薬味を挟んで食べると美味しい。

◎作り方 

梅とひじきのチャーハン 

◎材　料　　４人前

ごはん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥茶碗4杯分
梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥6個
乾燥ひじき ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥3g
大葉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥3枚
チーズちくわ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥4個
コショウ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
しょうゆ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
油 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量

① 梅干は種をとり、粗くたたき、チーズちくわは5mm程度に切っておく。
② 大葉は千切りにして、乾燥ひじきは水で戻しておく。
③ フライパンで油を熱し、ひじきを炒める。
④ ③にごはんを入れてパラパラに成るまで炒め梅干を加えて更に炒める。
⑤ 大葉と最後にチーズちくわを入れてさっと炒めて、鍋の淵からしょうゆを入れ、コショウで
 整えて出来上がり。

◎作り方 

ポン酢 
　酢 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ3
　薄口しょうゆ ‥‥‥‥‥大さじ2
　みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
　砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥大さじ1と1/3
　白梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2個
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焼き油揚げの梅田ソース和え  
◎材　料　　４人前

油揚げ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥3枚
水菜 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々
梅田ソース
練り梅 ‥‥大さじ1（梅干を潰しても良い）
白ワイン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ1
みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ1

① 油揚げは、焦げ目が付くまで焼き、5mm程度の短冊に切る。
② 練り梅、白ワイン、みりんを合わせてソースを作る。
③ 油揚げ、水菜を梅田ソースで和え、器に盛り付ける。

◎作り方 

うめ餃子とうめ豆腐 

◎材　料　　４人前

本くず粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥60g 
牛乳 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥200cc
みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
酒 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
梅果肉 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ4

① 本くず粉・牛乳・水・みりん・酒を鍋に入れ、良くかき混ぜる。
② 強火にかけ、底にくず粉が溜まらない様にかき混ぜる。
③ 3割程度に減ってきたら、梅果肉を入れ、火からおろし、均等にかき混ぜた後、流し箱に入れて、
 冷凍庫で冷やす。
④ ③にスープと刻んだ白梅干、調味料、残った野菜を入れて煮込みます。

◎うめ豆腐の作り方 

① キャベツを茹でてみじん切りにする。青ねぎ、土しょうが、干ししいたけもみじん切りにする。
② 梅干を刻む。
③ 豚ミンチに①、 ②を混ぜ、餃子の皮に包む。　
④ 餃子の焼き加減は、通常と同様に油で揚げる。

◎うめ餃子の作り方 

うめ豆腐

餃子の皮 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥30枚
豚ミンチ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥100g
キャベツ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥100g
青ねぎ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1本
土しょうが ‥‥‥‥‥‥‥‥‥5g
干ししいたけ ‥‥‥‥‥‥‥1枚
ごま油 ‥‥‥‥‥‥‥小さじ1/2
梅干 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1個
みそ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥15g
みりん ‥‥‥‥‥‥‥大さじ1/2

うめ餃子
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 栽培面積 結果樹面積 10a当り収穫量 収　穫　量 出　荷　量

  笠　間　市 85ha  84ha  356kg  299t  208t 

 （県内に対する割合） 14.83% 15.10%  119.86% 18.12%  23.11% 
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梅を食べると脂肪細胞の中にあるアディポネクチンが活発になり、イン 
スリンの働きが高まり、中性脂肪やコレステロールを下げる効果がある 
そうです。 

梅に含まれる成分でよいと言われているもの 

疲　労　回　復 クエン酸は、疲労物質を分解し排泄させます。またイライラの原因である 
カルシウム不足を補います。 
 

食 中 毒 予 防 コレラ菌やバクテリアに対する抗菌・殺菌作用があります。 

整　腸　作　用 梅には胃や腸を助ける働きがあり、便秘や下痢を解消します。 

夏 バ テ 防 止 

梅は見ただけでも唾液の分泌を盛んにさせます。 
また、梅を食べる事によって、唾液や胃液の分泌が盛んになり食欲増進、 
夏バテ防止につながります。 

肝機能の向上 
ピクリン酸が肝機能を活性化させ、二日酔いの防止にもなります。 
また梅の解毒作用が肝臓を助け正常化させます。 

老　化　予　防 
クエン酸には老廃物を排除して新陳代謝をスムーズにする働きがあり、 
皮膚の若さを保ちます。 
また、パロチンという若返りホルモンも多量に含まれています。 

血 液 の 浄 化 
血液を弱アルカリ性に保ち、血液をキレイにします。 
梅に含まれる梅ポリフェノールは、高血圧・動脈硬化の抑制につながる 
と言われています。 

が　ん　予　防 

ピクリン酸はウィルスやがん細胞などを取り込んで消化させるマクロ 
ファージを活性化させると言われています。 
唾液中にも発ガン物質の毒性を抑える酵素が含まれています。 
また、梅にはシリンガレシノールという成分が含まれています。 
シリンガレシノールは胃がんの原因・ピロリ菌の活動を抑制すると言わ 
れています。 

高血圧・糖尿病 
高脂血症を予防 
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