
【カロリー】730kcal（1人当たり365kcal）  
【塩分】11.1g
【調理時間】約20分※だしの浸水時間は含まず

【作り方】
❶鍋に、水、焼き干し、昆布を入れ、一晩
浸しておく。火にかけて、沸騰したら
弱火にし、ふたをして10分程煮出す。
焼き干しと昆布を取り出し、調味料を
入れて味を整える。
❷麺をゆで、湯切りをしてから丼に盛
り付ける。スープを注いで、焼豚、味
付けメンマ、煮卵、ねぎを盛りつけれ
ば出来上がり。

地域にちなんだ食材で作る
レシピをご紹介！
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【作り方】
❶黒蜜を作る
黒砂糖の塊を耐熱容器に入れ、
電子レンジにかける。フォークなど
でつぶし、粉状にする（600Wで
20秒ずつ様子をみる）。
水を入れて混ぜ、電子レンジに
かける（600Wで1分）。さらに混
ぜて1分かければ出来上がり。冷
めると程良いとろみがつく。

❷そば白玉団子を作る
　ボウルに、そば粉、白玉粉を入れて混ぜ、
水を注いでこねる。耳たぶくらいの硬さに
なったら、1個（10g）ずつ丸め、真ん中をく
ぼませる。沸騰した湯に入れて、浮き上
がってきたら2分程度ゆで、冷水にとる。
❸器に②のそば白玉団子を盛り付け、きな
粉、黒蜜をかければ出来上がり。

【カロリー】597kcal（1人当たり149.3kcal）  
【調理時間】約20分

【材料：2人分】 
・ラーメン…2玉
・焼豚…2枚
・味付けメンマ…30g　
・スープ
　 ・水…1,000ml（800mlのだしを取る）
　 ・焼き干し…30g（8～10本）　
　 ・昆布…10g（10cm角2枚）
　 ・しょうゆ…大さじ2
　 ・塩…小さじ2/3 
　   ※しょうゆの塩分により好みで調整

・煮卵…1個（半個／人）
・ねぎ…小さじ2

青森市在住。辻調理師専門学校（大阪市）を経て
フランスへ。一つ星レストランで研修し帰国。
2012年、自宅れすとらん「こんみど」を開業。地元
青森で食べ続けられてきた昔ながらの素朴な郷土
料理と家庭料理を中心に提供。

レシピ監修
自宅れすとらん
「こんみど」
主宰  
尾崎 優さん

【材料：4人分】
・そば白玉団子
　 ・そば粉…60g
　 ・白玉粉…60g
　 ・水…70～80ml

・きな粉
・黒蜜
　 ・黒砂糖…40g
　 ・水…40g

Instagramではアレンジメニュー「焼き干しだしの生蕎麦（きそば）」レシピを公開中！

煮干しでも
おいしく
できます！

【地域県民局とは？】 地域の特性を生かした魅力と活力
ある地域づくりのために県内６地域（東青・中南・三八・
西北・上北・下北）に設置された、県の総合的な出先機関。
それぞれの地元に密着した地域づくりを進めています。

下北地域県民局
地域農林水産部
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ZOOM UP! 

県内6エリアの県内6エリアの
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今回のご自慢地域

下北地域

豪雨災害流木を活用した漁場づくり

　東通村の特産品が勢ぞろい！東通村
の海の幸（尻屋の昆布など）、山の幸（東
通牛など）が購入でき、新発
売のブルーベリーミルク饅
頭（まんじゅう）を乗せた
「かんだちくんパフェ」（冬
季以外）もおいしいよ♪

野牛川レストハウス
　津軽海峡に面する風間浦村
で獲れた「風間浦鮟鱇」は冬期
間（12月～3月）が旬。定番は鍋
ですが、全国でも珍しく刺身を食
べることができるのは風間浦村な
らでは。ぜひ、ご賞味ください。

風間浦鮟鱇
あん  こう

　令和3年8月に下北地方を襲った豪雨で大量に発生
した流木を、魚たちのすみかとなる魚礁（ぎょしょう）に活
用しています。
　魚礁設置は魚類の資源回復を図る取り組みの一つ
で、今回のものは鋼材を組み立てた構造で、高さ21メー

トル、重さは約100トンもあり、うち、災害流木は１基当たり
約20トン使用しています。特殊な作業船を使って水深
約100メートルの海底に設置しますが、お魚たちのマン
ションみたいですよ♪

組み立て完了後の大型魚礁 災害流木を１カ所に集積

災害流木を魚礁に組み込む様子

特殊な作業船で海上から据え付け

組み込みが完了した様子私が
ご紹介
します！

グルメ グルメ

下北地方水産事務所☎0175-33-3052

特集内容について詳しくは県庁HP
検索下北地方水産事務所

の   うし がわ

東通村産業振興公社
☎0175-47-2115　
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