
量 量

1/4個 1,000ml

100g 40g

1/3本 10g

1本 大さじ3杯

1本 大さじ1杯

1枚 大さじ1杯

300g

使用する物（具材）

・大根

・人参

・長ネギ

・油揚げ

・きしめん

②
弱火～中火にかけを沸騰寸前に昆布を取り

出します。沸騰までさせてしまうと昆布か

らヌメリが強く出てしまい、舌触りや風味

を損なってしまいます。

ほうとう

①

水1,000mlに昆布10ｇを入れて30分程放置

します。昆布が水を吸って膨らんだら火に

掛けます。

鍋底から泡がプクプク浮いてくる状態に

なったら、鰹厚削り25gを入れます。

鰹厚削りがお湯からはみ出て浸からない場

合は手で折って短くして、全てお湯に浸る

ようにしてください。

使用する物（調味料）

・水

・鰹厚削り

・昆布

・かぼちゃ

・豚肉

・白味噌

・料理酒

・みりん

③

鰹厚削りを入れたら火を弱めて、微沸騰の

まま15分程鰹厚削りに触らないように煮出

します。火を止めて5分程放置すると、さ

らに出汁がしっかりと取れます。厚削りは

花が大きく菜箸で簡単に出汁ガラを取り除

けます。細かいガラが気になる場合はキッ

チンペーパーで濾してください。



⑥

出汁の準備をしている間に食材の下準備を

進めます。大根と人参は皮を剥いて、半月

切りやいちょう切りにします。厚みは5㎜

くらいが丁度良いです。

④
今回はほうとうに使用する出汁なので、鰹

節の欠片が入っていても気にならないの

で、菜箸で大きい出汁ガラを取り除きま

す。それだけでも鍋底に小さい欠片が残っ

ている程度です。

⑤

かぼちゃはスプーン等で種と綿を丁寧に取

り除きます。ふんわりとラップを掛けて、

電子レンジ600Wで5分程加熱します。柔ら

かくなるので、少し冷ましてから切りま

す。一口サイズに切り分けてください。

長ネギは表面を軽く洗ってから、ヘタの部

分を切り落として、残りの部分を斜め切り

にします。

⑦



⑪

かぼちゃを入れてから煮続けて、出汁が温

まってきて、鍋底から泡が出てきて、グラ

グラしてきたらしめじを入れます。入れる

きのこ類はお好みです。沸騰の少し前に入

れると、しっかりと火が通りつつ香りも残

す事が出来ます。

⑩
2～3分程人参と大根を煮たら、かぼちゃを

入れます。ほうとうの場合は煮崩れしても

問題ないので、向きを気にする必要はあり

ません。

⑨
出汁に下茹でした大根と人参を入れて、中

火で火に掛けます。しっかりと下茹でをし

ていれば、短い時間でも柔らかくなり味が

しみ込みます。

⑧
出汁とは別の鍋に、大根と人参が全て水を

かぶる程度に水を張って、中火で10分～15

分程下茹でをします。



⑮
しっかりとしたお出汁をベースにかぼちゃ

の甘みがふんだんに広がるほうとうの出来

上がりです。

⑬
豚肉に火が通って色が変わったら、料理

酒・みりん・白味噌を入れて味を整えま

す。お味噌によって味の濃さは変わります

ので、大さじ1杯分ずつぐらいで少しずつ様

子見で調整してください。

⑭
お味噌が溶けたら、きしめん（ほうとう用

の麺）を入れます。生麺のまま入れる事で

お汁にとろみが出ます。しっかりとほぐし

ながら2～3分煮込めば完成です。

⑫
出汁が沸騰したら、豚肉・長ネギ・油揚げ

を入れます。すぐに火が通るので、沸騰し

てから入れてください。


