
 

 

 

 

 

きゅうしょくゆうびん 

松本市学校給食絵センター 野沢
の ざ わ

菜
な

漬
づ

け 
野沢
の ざ わ

菜
な

漬
づ

けは、長野
な が の

県内
けんない

で昔
むかし

から食
た

べられている漬物
つけもの

です。野菜
や さ い

がとれない冬場
ふ ゆ ば

に、野菜
や さ い

を食
た

べ

ることができるようにした昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

です。今
いま

では、売
う

っているものを買
か

ってくることが増
ふ

え

ましたが、冬
ふゆ

が近
ちか

くなると、多
おお

くの家庭
か て い

で漬
つ

けていました。 

野沢
の ざ わ

菜
な

が収穫
しゅうかく

され、冬
ふゆ

の間
あいだ

に食
た

べるための野沢
の ざ わ

菜
な

を漬
つ

けます。 

漬
つ

ける 

お菜
な

の根元
ね も と

を縛
しば

ってから、漬
つ

け

ます。塩
しお

やしょうゆ、砂糖
さ と う

を少
すこ

し入
い

れるなど、レシピは家
いえ

によ

って少
すこ

しずつ違
ちが

います。 

しばらくは、食
た

べごろの 

漬物
つけもの

を食
た

べます。 

古漬
ふ る づ

け 

2月
がつ

ごろになってくると漬
つ

かりすぎて酸
す

っぱく、

しょっぱくなったものを「古漬
ふ る づ

け」と呼
よ

びま

す。 

古漬けは、水につけて塩抜きをしてから、油で

炒め、 

11月
がつ

ごろ 

お菜
な

洗
あら

い 

とても寒
さむ

いので、水
みず

ではな

くお湯
ゆ

で野沢
の ざ わ

菜
な

の汚
よご

れを落
お

とします。寒
さむ

い中
なか

、お湯
ゆ

か

ら湯気
ゆ げ

がたくさん立
た

ち上
のぼ

り

ます。 

野沢
の ざ わ

菜
な

の炒
いた

め物
もの

 

古漬
ふ る づ

けを水
みず

につけて塩
しお

抜
ぬ

きをしてから油
あぶら

で炒
いた

め、しょ

うゆや砂糖
さ と う

で味付
あ じ つ

けをし、かつお節
ぶし

やごまを入
い

れます。

ごはんにぴったりな作
つく

り置
お

きのおかずになります。 

リメイク！ 

郷土食
きょうどしょく

 


