
 【所要時間】 約２時間から

 【食堂からの食事材料 ※８人前、(   )は４人前

･ ･ 塩
しお

 / 24g (12g)

･ ･ わさび

･ ･ 長葱
ながねぎ

 /1/2本
ほん

(1/4本
ほん

) ① 食
しょく

堂
どう

から､材料
ざいりょう

を確認
かくにん

して食材
しょくざい

･道具を運びます｡ ② うどん粉
こ

をザルで､1～２回
かい

こしさらさらにします｡③ 粉
こな

に水
みず

が馴染
な じ

み、粉
こな

っぽさが無
な

くなる ④ 両手
りょうて

で１０～１５分
ふん

程度
ていど

こね、右
みぎ

下
した

の写真
しゃしん

の

･ ･ ･ 容器
ようき

に、水
みず

(320cc)と塩
しお

(32g) ①で作
つく

ったものを４～５回
かい

に分
わ

けて加
くわ

え、 まで、混
ま

ぜます｡ ようにまとめます｡

 【準備する調理器具】 を入
い

れてかき混
ま

ぜます｡ 全体
ぜんたい

をしめらせます｡

･ ･ ※ ４人分
にんぶん

の水
みず

(160cc)､塩
しお

(16g)です｡

･ ･

･ ･

･

･ ･ のし板
いた

 / 1

･ ･ ビニール袋
ふくろ

 / 2

 【炊事場にある炊事用具】

･ 炊事
すいじ

セット / 大
おお

鍋
なべ

、ザル、ボウルなど

 【お願い】

･ めんを切
き

るのは、のし板
いた

でなく､まな板
いた

を

お使
つか

い下
くだ

さい｡

･ のし棒
ぼう

･のし板
いた

は、洗
あら

わないで下
くだ

さい。

･ めんつゆは、かけうどん用
よう

に4倍
ばい

で薄
うす

め ⑤ 大
おお

きなビニール袋
ふくろ

に生地
き じ

を入
い

れ､かかとで ⑥ 耳
みみ

たぶほどの柔
やわ

らかさになったら、 ⑦ かまどに太
ふと

目
め

の薪
まき

Ａ形
がた

に置
お

き､丸めた新聞紙
しんぶんし

を ⑧ のし板
いた

と生地
き じ

に打
う

ち粉
こ

をし､手
て

でたて･横に

つけめん用
よう

は、2倍
ばい

を目安
めやす

に薄
うす

めると 平
たい

らになるまで、まんべんなく、踏
ふ

みます｡ ビニール（ボウル)に入
い

れて､ねかせます｡ 中央
ちゅうおう

に置
お

き細目
ほそめ

の薪
まき

を半
はん

折
お

りにして10本
ほん

位
くらい

重
かさ

ね 伸
の

ばします｡

良いでしょう｡ 生地
き じ

を折
お

りたたみ、更
さら

にふみます｡ ※ 1時間
じかん

以上
いじょう

はねかせましょう｡ 新聞紙
しんぶんし

に着火
ちゃっか

し種火
たねび

を作
つく

り､薪
まき

を足
た

します｡

これを５～６回
かい

くり返
かえ

し、コシを出
だ

します｡ 鍋
なべ

(大
だい

)に水
みず

を入
い

れ､ふたをしてかけます｡

⑨ めん棒
ぼう

に巻
ま

き付
つ

くほどの薄
うす

さになったら ⑩ 生地
き じ

をまな板
いた

へ移
うつ

し、庖丁
ほうちょう

で幅
はば

3㎜に切
き

り分
わ

け ⑪ たっぷりのお湯
ゆ

にめんをほぐしながら ⑫ 冷
つめ

たい水
みず

につけ、よくもみ洗
あら

いをして ⑬ どんぶりに盛
も

った1人前
にんまえ

量
りょう

の出来上
できあが

りです｡

丸
まる

めて左右
さゆう

に押
お

し出
だ

すように伸
の

ばします｡ くっつかないように、手
て

でほぐします。 はしで混
ま

ぜ、芯
しん

がなくなるまで茹
ゆ

でます｡ ぬめりを取
と

り、ザルにあげて水
みず

気
け

を切
き

ります｡

･ 何回
なんかい

かくり返
かえ

して、2㎜ぐらいの厚
あつ

さに 人数分
にんずうぶん

に小分
こ わ

けします｡ すくい網
あみ

ですくい､少量
しょうりょう

ずつに分
わ

けます｡

なったら、生地
き じ

に打
う

ち粉
こ

をして､写真
しゃしん

の

ように畳
たた

みます。  【豆知識】 ･ 小麦
こむぎ

粉
こ

に塩水
えんすい

を加
くわ

えると、生地
き じ

をつなぐグルテン組織
そ し き

が、水
みず

だけでこねた時
とき

よりも強力
きょうりょく

に、しっかりと出来
で き

ます｡

そして、うどん独特
どくとく

のしこしこした食感
しょっかん

が生
う

まれます｡ (H21/5/18)

めんつゆ/1本
ほん

 (1/2本
ほん

)

うどん粉
こ

 /1kg(500g)

刻
きざ

みのり/1pc（1/2pc）

打
う

ち粉
こ

 /  200g (100g)

どんぶり /8個
こ

(4個
こ

七味
し ち み

唐辛子
とうがらし

/1本
ほん

（1/2本
ほん

）

すくい網
あみ

 / 1

まな板
いた

 / 2 (1) 庖丁
ほうちょう

 / 2 (1)

はし･コップ/8個
こ

(4個
こ

)

さいばし / 2 (1)

塩の力

お玉
たま

 / 1

計
けい

量
りょう

カップ / 1

めん棒
ぼう

 / 1


