
＊山口県出身
し ゅ っ し ん

の俳人
は い じ ん

 種田山頭
た ね だ さ ん と う

火
か

も詠
よ

んでいます 

 「ふるさとは ちしゃもみがうまい ふるさとにゐる」 

  

 

材料
ざいりょう

(2人前
に ん ま え

) 

 

 

 

 

 

①かきちしゃを洗
あ ら

って、食
た

べやすい大きさにちぎり、

水気
み ず け

をとって皿
さ ら

に盛
も

る。 

②フライパンを熱
ね っ

し、ちりめんじゃこを軽
か る

く炒
い

る。 

③②と味噌、砂糖、酢を合
あ

わせて酢味噌だれをつ

くる。 

④食べる直前
ち ょ く ぜ ん

に①と③を和
あ

える。 
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種類
し ゅ る い

は大
お お

きくわけて３種類
し ゅ る い

  

①和
わ

なし（日本
に ほ ん

なし）：形
かたち

は球形
きゅうけい

で甘
あま

く果汁
かじゅう

が多
おお

く、生
なま

で食べる
た   

ことが多い
お お  

。食感
しょっかん

はみずみずしくシャリシャリしている。

②洋
よう

なし（西洋
せいよう

なし）：収穫
しゅうかく

したては硬く
か た  

おいしくないが、追
つい

熟
じゅく

により食感は、ねっとりと甘
あま

く、芳醇
ほうじゅん

な香
かお

りを発
はっ

する。

   日本ではラ・フランスが洋なし生産量
せいさんりょう

の２／３以上
いじょう

を占
し

めている。 

③中国
ちゅうごく

なし：洋なしと同じく
お な    

追
つい

熟
じゅく

が必要
ひつよう

だが、味
あじ

は和なしに 

近い
ち か  

。 

   追熟：ある程度
て い ど

熟したものを収穫
しゅうかく

し、一定
いちてい

温度
お ん ど

の中
なか

で保存
ほ ぞ ん

し、

成熟
せいじゅく

させてから食べること。 

 

 

 

☆ 和なしは、水分
す い ぶ ん

が蒸発
じ ょ う は つ

するとカ

サカサに・・・。ビニール袋
ふくろ

に入
い

れ

て冷蔵庫
れ い ぞ う こ

の野菜室
や さ い し つ

での保存
ほ ぞ ん

が

オススメです。 

☆ 宝石
ほ う せ き

のカットで涙
る い

滴
て き

形
が た

のものを

ペアシェイプ（洋なし型
    か た

）と呼
よ

び

ます。 

☆ 「梨
な し

」に「無
な

し」を掛けて
か   

、手紙
て が み

を

出して
だ   

も返事
へ ん じ

のないことを「梨の

礫（つぶて）」といいます。 

こん   げつ       しょく  ざい 
梨の約

やく

９０％は水分
すいぶん

！ 

水分補給
ほきゅう

にも最適
さいてき

です。 

 し      とく 

梨梨
な し

  ち しき 

山山口口県県  

かきちしゃ    80ｇ     味噌
み そ

  小
こ

さじ２

ちりめんじゃこ  大
お お

さじ１   砂糖
さ と う

  大さじ１

酢
す

   小さじ２（かぼすがあれば果汁
か じ ゅ う

１個分
こ ぶ ん

） 

やま  ぐち  けん 
簡単
かんたん

！

伝統
で ん と う

野菜
や さ い

を使った
つ か     

 

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

をご紹介
しょうかい

します！ 

かきちしゃ（赤
あ か

葉
ば

チマサンチュ）

毛利家
も う り け

が関が原
せき  はら

の 戦
たたか

いの後
のち

、藩士
は ん し

たちが貧
まず

し

い暮
く

らしを余儀
よ ぎ

なくされていた時
とき

に、冠婚葬祭
かんこんそうさい

や来客
らいきゃく

へのおもてなし料理としてちしゃなます 

（ちしゃもみ）が出
だ

されていたそうです。 

茎
くき

葉
は

を切
き

ると白
しろ

い液
えき

が出
で

るため乳
ちち

草
くさ

と呼
よ

ばれ

ていたのが訛
なま

って「ちしゃ」となり、山口の方言
ほうげん

では「摘
つ

む」を「かぐ」と言
い

うことから、「かぐ」

「ちしゃ」で“かきちしゃ”になったとのこと

です。 

＊ 禁無断転載・使用 

画像
が ぞ う

提 供
ていきょう

：山口県萩市
は ぎ し

 

※かきちしゃの代
か

わりに 

サニーレタスを使うこともできます。 

 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

バランスを！ 

19日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 

とう  ち 


