
 

 

 
 

 

             「イチオシ若桜わ か さ

メシ」は毎
まい

月
つき

１回
かい

、２５日
にち

前
ぜん

後
ご

に行
おこな

う給
きゅう

食
しょく

です。 

若桜町
わかさちょう

のイチオシ食材
しょくざい

を味
あじ

わってもらうことで、自分
じ ぶ ん

たちの住
す

む若桜
わ か さ

町
ちょう

の食
しょく

材
ざい

や、 

関
かか

わる人
ひと

たちの思
おも

いを知
し

り、「若桜町
わかさちょう

」の食材
しょくざい

や人
ひと

、町
まち

を大
たい

切
せつ

に思
おも

う気
き

持
も

ちを育
はぐく

んで 

ほしいと願
ねが

っています。 

 

１０月のイチオシ若桜メシは２４日（木）！ 
 

若桜町
わかさちょう

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

  さば天
てん

うどん 

 

 昔
むかし

、流通
りゅうつう

や保存
ほ ぞ ん

技術
ぎじゅつ

が発達
はったつ

していなかった頃
ころ

から、山
さん

間部
か ん ぶ

ではさばを塩漬
し お づ

けにして 

日持
ひ も

ちをよくした「塩
しお

さば」が流通
りゅうつう

し、親
した

しまれてきました。 

 若桜町
わかさちょう

では、「塩
しお

さば」を天
てん

ぷらにしてうどんにのせて食
た

べる「さば天
てん

うどん」が 

家庭
か て い

やお店
みせ

でよく食
た

べられていたそうです。 

 

 

えごま生産
せいさん

組合
くみあい えごま  

                  

  

 

 

 

 

 

 

さば天
てん

 

 

えごまの油
あぶら

には、心臓
しんぞう

血管
けっかん

系
けい

の病気
びょうき

の予
よ

防
ぼう

や改
かい

善
ぜん

に役
やく

立
だ

つ成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれているそうです。実
み

はプチプチとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で、すりつぶすと、香
こ う

ばしさやシソのような香
かお

りも楽
たの

しめます。今月
こんげつ

はえごまの実
み

をすりつぶして

和
あ

え物
もの

に使
つか

います。 

 

材料（４人分） 

・塩さば切身    ４切れ 

・すりおろししょうが 少々 

・酒           小さじ１ 

・小麦粉       大さじ２ 

・片栗粉       大さじ１ 

・食塩         ひとつまみ 

・水           大さじ２ 

・揚げ油 

2024年 

作り方 

① 塩さばには Aをまぶしておく。 

② B をよく混ぜ合わせて衣を作る。①の

さばに衣をつけ、１７０℃の油で火が

通るまで揚げる。 

 

A 

B 
カリっとした衣で、うどん

にもご飯にも合います！ 


