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および

「佐久古太きゅうり」粕もみ
～昔からの知恵が生かされた一品～

作り方材料（4 人分）

佐久古太きゅうり………２本
砂糖………………大さじ1/2
酒粕………………大さじ３
塩………………………少々

①佐久古太きゅうりは板ずり
　をして薄い小口切りにする
②塩を振りしんなりさせ、し
　ばらく置く。
③佐久古太きゅうりをざるに
　上げ、強く絞って水を切る。
④佐久古太きゅうり、酒粕、　
　砂糖を混ぜ合わせて完成。

「村山早生牛蒡」の太煮

～素材の味そのものを楽しめる一品～

作り方材料（4 人分）

村山早生牛蒡…………500g
砂糖………………大さじ３
醤油………………大さじ２
サラダ油…………大さじ１
水…………………… 450cc
煮干し…………………… 8g

①ごぼうを洗い、皮のまま５
　センチに切る。
②ごぼうを油でいり、水と煮
　干しを入れる。
③２０分で柔らかくなるので、
　砂糖と醤油を入れ、４０分
　ほど煮る。

（レシピ提供／佐久古太きゅうり保存会・監修／横山タカ子）

（レシピ提供／村山早生ごぼう生産組合・監修／横山タカ子）

松 島  憲 一

　伝統野菜は地域の食文化を伝承する上で重要で
あり、さらに地域資源として経済的にも、遺伝資源と
して学術的にも期待が持
てる農作物です。是非、信
州の風土が生んだ伝統
野菜を見て、味わってい
ただきたいと思います。

松代一本ねぎ
ぼたごしょう
小布施丸なす
小森茄子
八町きゅうり
松代青大きうり
沼目越瓜

稲核菜
保平蕪
松本一本ねぎ
羽淵キウリ
番所きゅうり
松本越瓜
穂高いんげん
切葉松本地大根
牧大根
穂高山葵

芦島かぶ
王滝蕪
開田蕪
木曽菜
細島蕪
三岳黒瀬蕪
吉野蕪
開田きゅうり
あかたつ

赤根大根
飯田かぶ菜
源助蕪菜
飯田冬菜
駒屋ねぎ
千代ネギ
大鹿唐辛子
鈴ヶ沢南蛮
志げ子なす
鈴ヶ沢なす
ていざなす
伍三郎うり
鈴ヶ沢うり

羽広菜
芝平なんばん
高遠てんとうなんばん
赤須さといも

諏訪紅蕪
乙事赤うり
河童瓜
糸萱かぼちゃ
上野大根
後山地大根

そら南蛮
ひしの南蛮
佐久古太きゅうり
御牧いちご

山口大根

野沢菜
ししこしょう
ぼたんこしょう
前坂大根
常盤牛蒡
坂井芋

内鎌ゆうがお

清内路きゅうり
中根うり
本しま瓜
清内路かぼちゃ
くだりさわ
下栗芋
清内路黄いも
平谷いも
むらさきいも
赤石紅にんにく
下條にんにく
清内路にんにく
親田辛味大根

黒姫もちもろこし
たたら大根
戸隠大根
ねずみ大根
灰原辛味大根
上平大根
村山早生牛蒡

　古くから東西文化の融合点にあった長野県は､全国有
数の伝統野菜の宝庫。各地の気候風土に適応して特徴
的な味や形、香りなどを持った多種多様な野菜が、貴重
な「食の文化財」として脈々と受け継がれてきました。
　しかし、戦後の経済発展の中で、野菜の生産の主流
は育てやすく見栄えのよい規格の揃った品種に移行し、
その多くは衰退していきました。
　その一方で、近年、伝統野菜の存在意義を見直し、復
興させようという取り組みが各地に広がっています。
　そこで、長野県では、県内各地に残る貴重な伝統野菜
を次代につないでいこうと、平成18年に「信州伝統野菜
認定制度」を創設しました。

信州伝統野菜認定制度により､79種類の｢信州の伝統野
菜｣が選定され、そのうち51種類について49の生産者グ
ループが伝承地栽培認定を受けています。
　(令和３年３月31日現在。今後も随時追加予定)

「下栗芋」（飯田市）
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外見はピーマンのようで、肉厚でほ
ど良い辛さを持つ。こしょう味噌
や郷土料理の『やたら』がおすすめ。

昭和30年代以前から栽培。細長く、
へた近くに複数のくびれ。辛味強いが
旨味もあり、唐辛子味噌として利用。

細長く肉厚で、強い辛味と爽やか
な風味が特徴。甘辛煮、焼き唐辛
子、味噌和えなどで食される。

江戸時代の高遠藩に類似品種名
が見られる。小振りの果実で薬味
や味噌・醤油漬け等で食される。

粒は黒に近い紫、白黒に黄色もある。
もちもちした食感で懐かしい味。生産
者が少ないため出会えればラッキー☆

江戸時代に伝来したとされる辛味大
根。根部が短形で下膨れ、尻づまり
が良く、「ねずみ」に似ている。

赤紫色の鱗片保護葉が特徴で、
東北在来品種と似る。花茎も美
味な良材。

信州地大根と練馬大根の交配
により改良されたと伝えられて
いる。たくあんや煮物に利用。

辛味が非常に強いが、「あまもっくら」
なほのかな甘みがある。おしぼりそば・
うどんに利用。たくあん漬けにも最適。

まえ ざか だい こん

高遠てんとうなんばん
伊那市高遠地域

芝平なんばん
伊那市高遠地域

松本市、山形村、朝日村

塩尻市贄川ほか

江戸時代から栽培され、昔なが
らの方法で手引き・天日干しによ
り、かんぴょうに加工して利用。
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かぶ 標高1,000ｍの山里で栽培されている流通
量の極めて少ない幻の赤かぶ。根はやや扁
平のくさび形。ぬか漬けや甘酢漬に利用。

長野市信更町

昭和初期に一戸の農家が栽培を
継承｡半白の白イボ系20cmほど
になる｡生食のほか漬物などに。

駒ヶ根市上赤須

上田市（山口地区）


