
 ★そば米
 そばの実を塩ゆで
 して、殻を剥いて
 乾燥させたもので

す。お米と同じように炊いたり、雑
炊にして食べます。そばの風味とプ
チプチとした食感が特徴です。

★そば茶
そばの実を焙煎加工
した穀物茶です。ノ
ンカフェインでそば
の香りが楽しめます。

ＦＦ通信 No.132 旬の食材 そば
そばの収穫時期は１年に２回あり、地
域によって前後しますが、秋そばの収
穫は10月～11月頃と
なるため、年越しあた
りまでは新そばを楽し
むことができます。本情報は2023年

11月末のものです

年越しラーメン!?

そばは細く長いことから、長寿や

家族の縁が長く続くようにとの願

いを込めて、食べる風習が根付い

ています。また麺が切れやすいの

で、１年の厄災を経ち切る意味で

も食されているようです。

本年もFF通信を
手に取ってくださり
ありがとうございます

来年もよろしくお願いたします

ラーメンには「中華そば」「支

那そば」等の呼び方があります。

地域によっては「“そば”といえ

ば“中華そば”」ということで、

年越しそばならぬ、年越しラー

メンを食べる地域もあります。

年越しそば

そばの栄養素

ごはんとそば
比べてみました

たんぱく質

食物繊維

鉄

※米 飯200g
茹そば260g

ビタミンB1

糖質

そばの
楽しみ方

★そばがき・そば切り
そば粉に水やつなぎを加えて捏ね、
団子状にしたものを「そばがき」、
薄く延ばして切ったものを「そば
切り」として古くから親しまれて
います。

★菓子
「そば饅頭」「そばぼ
うろ」など菓子類の材
料としてそば粉が使わ
れています。

★そば焼酎
そばの産地を中心に醸
造されています。そば
湯で割って飲むとより
そばを堪能できます。



◆材料（２人分）
・そば（乾麺）160ｇ
・大根 200g
・めんつゆ 適量

◆作り方

① ボウルに◎を入れホイッパーでよく混ぜ、冷蔵庫で一
 晩ねかせる

② フライパンに油をまんべんなく薄く塗り、生地の⅓量
 を流し入れて弱火で焼く

③ 生地の表面が乾いたら、たまご１個・ハム２枚・ピザ
用チーズを並べて蓋をして蒸し焼きにする

④ お皿にとり、４辺を折りたたむ

◆材料（３人分）
◎そば粉 100ｇ
◎塩 ２つまみ
◎水 200㎖
◎たまご １個
・たまご ３個
・ハム ６枚
・ピザ用チーズ 60ｇ
・油 適量

◆作り方

① 大根の皮をむき、千切りにする
 （お好みでさっと茹でてもOK）

② 袋の表示のとおりそばを茹で、冷水
 でぬめりを落とし、水気をきる

③ 器に⓵と⓶を盛り、そばつゆにつけ
 て食べる

１人分
エネルギー 399cal
塩分相当量 2.5ｇ

１人分（そばつゆを除く）
エネルギー 290kcal 塩分相当量 1.8ｇ
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大根そば

ガレット

大根おろしではなく、千切り大根をそばに絡めて食べる大根そばは、栃木県佐野市周辺の
郷土料理です。食糧が手に入りにくい時代に、かさ増しのために使われたことが始まりと
も言われています。そばに含まれるルチンが、大根に含まれるビタミンCの吸収を高め、風
邪を予防したり、血管を強くするなど相性の良い組合せです。

ガレットとは「円く薄いもの」という意味で、じゃがいものガレットや「ガレット・デ・ロワ」というパイ菓子な
ど、ガレットと呼ばれる料理がいくつかあります。そば粉を使ったガレットはフランス・ブルターニュ地方発祥の
郷土料理で、小麦粉を使って作られるクレープのもとになった料理です。
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