
【
作
り
方
】

①

イ
ワ
シ
は
手
開
き
に
し
て
骨
を
と
り
，
か
き

身
に
し
て
皮
か
ら
身
を
取
り
、
包
丁
で
よ
く

た
た
い
た
後
す
り
鉢
で
す
る
。
Ａ
を
加
え
て

さ
ら
に
よ
く
す
り
つ
ぶ
す
。

②

も
ど
し
た
シ
イ
タ
ケ
と
ニ
ン
ジ
ン
は
、
み
じ

ん
切
り
に
し
て
①
に
加
え
て
よ
く
ま
ぜ
る
。

③

な
べ
に
た
っ
ぷ
り
の
湯
を
わ
か
し
て
②
を
だ

ん
ご
に
し
て
入
れ
、
ゆ
で
る
。

④

細
ネ
ギ
は
小
口
切
り
す
る
。

⑤

な
べ
に
だ
し
を
入
れ
て
煮
立
て
、
塩
、
薄
ロ

し
ょ
う
ゆ
で
味
を
調
え
③
の
だ
ん
ご
を
入
れ
、

ひ
と
煮
立
ち
す
れ
ば
器
に
入
れ
、
④
を
散
ら

す
。（

調
味
は
み
そ
を
使
っ
て
も
よ
い
）

イ
ワ
シ
は
寒
風
が
吹
き
始
め
る
と
お
い
し
く
な

り
、
特
に
１~

２
月
は
脂
も
乗
り
切
っ
て
最
高
の

味
が
味
わ
え
る
。
イ
ワ
シ
は
日
本
の
各
地
で
よ
く

と
れ
る
の
で
安
値
で
入
手
で
き
、
庶
民
の
魚
と
し

て
親
し
ま
れ
て
い
る
。
養
殖
魚
の
エ
サ
に
こ
そ
な

れ
、
天
然
物
と
し
て
最
後
ま
で
残
る
の
は
イ
ワ
シ

で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

身
は
柔
ら
か
く
、
独
特
の
に
お
い
が
あ
る
の
で

シ
ョ
ウ
ガ
や
ネ
ギ
、
酒
な
ど
を
使
っ
て
調
理
す
れ

ば
，
お
い
し
く
味
わ
え
る
。

イ
ワ
シ
の
つ
み
入
れ
（
つ
み
れ
）
汁
は
昔
か
ら

家
庭
の
お
総
菜
と
し
て
広
く
作
ら
れ
て
き
た
。
小

骨
ご
と
す
り
つ
ぶ
し
て
作
る
の
で
、
栄
養
価
も
高

く
、
最
近
特
に
見
直
さ
れ
て
い
る
料
理
で
あ
る
。

【材 料】（４～５人分）
• イワシ・・・・・・300g
• 豆腐・・・・・・・1/4丁
• ニンジン・・・・10～20g
• 干しシイタケ・・・2枚
• 卵・・・・・・・1/2～1個
• 片栗粉・・・・・大さじ2
• Ａ（つみれ用調味料）

• ショウガ汁・小さじ１
• 塩・・・・小さじ1/2
• 酒・・・・小さじ１

• 細ネギ・・・・・・2本
• だし・・・・・・・4カップ
• 塩・・・・・・・・小さじ1
• 薄口しょうゆ・・・小さじ2

【データ】
• 由来：練った生地を「摘み」

取って汁に「入れ」るから
• 用途：家庭料理
• 情報：魚肉を使ったものを「つ

みれ」、鶏肉・豚肉などを使っ
たものを「つくね」と分類する
こともあるが、「つくね」の由
来は「つくねる（こねるの意
味）」である。

ＴＳＵＭＩＲＥ ＪＩＲＵ

脂の乗ったイワシをすりつぶして

栄養価も高く、見直されるお惣菜


