
宇都宮
う つ の み や

餃子
ぎ ょ う ざ

陸軍
り くぐん

師団
し だ ん

が宇都宮にあり、第二次
だ い に じ

世界
せ か い

大戦後
たいせんご

中国
ちゅうごく

からの帰還兵
きかんへい

が現地
げ ん ち

の餃子

を伝
つた

えたことが発祥
はっしょう

と言
い

われている。

市内
し な い

には餃子を扱
あつか

う料理店
りょうりてん

が約
やく

200軒
けん

もあり、酢
す

だけで 

食
しょく

するのが宇都宮 

スタイルと言われ 

ることもある。 

栃木県
と ち ぎ け ん

関東
かんとう

地方
ち ほ う

北部
ほ く ぶ

に位置
い ち

し、海
うみ

がない内陸
な い り く

県
けん

である。北部から西部
せ い ぶ

にかけての山岳
さんが く

地帯
ち た い

は日光
に っ こ う

国立
こ く り つ

公園
こ う えん

（日本
に ほ ん

初
はつ

の国立公園）に指定
し て い

されており、日光・鬼怒
き ぬ

川
がわ

・川
かわ

治
じ

・塩原
しおばら

・那須
な す

などの観光地
か ん こ う ち

がある。 
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し      とく 

☆干瓢の上手
じょうず

な戻
もど

し方
かた

☆

①サッと洗ってから塩
しお

を振
ふ

りか

けてよく揉
も

む。 

②①の塩を洗い流
なが

して、たっぷ

りの水に数十分
すうじっぷん

程度
て い ど

浸
ひた

す。 

③②の水気
み ず け

を絞
しぼ

り、適当
てきとう

な大
おお

き

さに切って好
この

みの柔
やわ

らかさに

ゆでる。 

干瓢は、ウリ
う り

科
か

の夕顔
ゆうがお

の実
み

をひも状
じょう

に剥
む

いて乾燥
かんそう

させた食品
しょくひん

で、栃木県
とちぎけん

が国内
こくない

生産量
せいさんりょう

の９割
わり

以上
いじょう

を占
し

めています。

低
てい

エネルギーで食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれており、巻
ま

き寿司
ず し

の具材
ぐ ざ い

や、煮物
に も の

、

和
あ

え物などに使
つか

われています。

干瓢の変
かわ

りかき揚
あ

げ

材料
ざいりょう

(2人分
にんぶん

) 干瓢 15ｇ、いんげん 2本
ほん

、人参
にんじん

 1/3 本、シソの葉
は

 １枚
まい

、

小麦粉
こ む ぎ こ

 大
おお

さじ２、水
みず

 大さじ１、揚
あ

げ油
あぶら

作
つく

り方
かた

 ①干瓢は水で戻して３ｃｍ長
なが

さに切
き

る。いんげんは３ｃｍの斜
なな

め切り、 

人参は太
ふと

めのせん切り、シソの葉はみじん切りにする。 

②小麦粉と水を合
あ

わせて衣
ころも

をつくり①の材料を混
ま

ぜ、強火
つ よ び

でカラッと揚げる。 

こん げつ    しょくざい 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふく さい

を基本
き ほ ん

に、食事
し ょ く じ

の 

バランス
ば ら ん す

を！ 

１９日
    に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

しもつかれ

伝統
でんとう

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

で、赤飯
せきはん

と共
とも

に

稲荷
い な り

神社
じんじゃ

に供
そな

え五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

を祈願
き が ん

する行事食
ぎょうじしょく

。鮭
さけ

の頭
あたま

と野菜
や さ い

の切
き

り屑
くず

などの残
のこ

り物
もの

を酒粕
さけかす

と共
とも

に

煮込
に こ

んだ料理である。調味料
ちょうみりょう

は

使
つか

わず、鮭や酒粕の味
あじ

を生
い

かす

のが一般
いっぱん

的
てき

である。

日光
に っ こ う

の湯波
ゆ ば

ゆばは大豆
だ い ず

の加工品
か こ う ひ ん

で、豆乳
とうにゅう

を加熱
か ね つ

し液面
えきめん

に

できた膜
ま く

を竹
たけ

串
ぐし

などで引
ひ

き上
あ

げて作る。精進
しょうじん

料理
り ょ う り

の材料
ざいりょう

の一
ひと

つ。約 1200年前
ねんまえ

に仏教
ぶっきょう

・茶
ちゃ

とともに最澄
さいちょう

が中国から持
も

ち帰
かえ

ったのが始
はじ

めと言われる。 

京都
きょ う と

は「湯葉
ゆ ば

」、日光  

は「湯波
ゆ ば

」と表
ひょう

記
き

す  

ることが多
おお

い。     
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