
そば打
う

ち 
 

 

 

 

 

① そば粉
こ

とつなぎ粉
こ

を合
あ

わせてふるう。 

② こね鉢
ばち

に入れて、水
みず

を入
い

れる前
まえ

に 

よくかき混
ま

ぜる。 

 

 

③ 水
みず

の約
やく

半 量
はんりょう

を一
いっ

気
き

に入
い

れて、粉
こな

全体
ぜんたい

に 

行
い

きわたるようにかき混
ま

ぜる。 

 

 

※ 手
て

は、指
ゆび

を開
ひら

いて猫
ねこ

の手
て

の様
さま

に。 

こね鉢
ばち

全体
ぜんたい

を使
つか

い、粉
こな

の固
かた

まりが均一
きんいつ

にな

るよう、指先
ゆびさき

でやさしく壊
こわ

しながら混
ま

ぜ

る。 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

④ ２度目
ど め

の水
みず

（残
のこ

りの約半分
やくはんぶん

の 量
りょう

）を 

加
くわ

え、全体
ぜんたい

に水
みず

が広
ひろ

がるように混
ま

ぜる。 

 

 

⑤ 粒
つぶ

がだいたい同
おな

じ大
おお

きさになったら、

３度目
ど め

の水
みず

（残
のこ

りの水
みず

）を加
くわ

え、手早
て ば や

く混
ま

ぜる。 

≪材 料
ざいりょう

≫  〇そば粉
こ

…400ｇ 

       〇つなぎ粉
こ

…100ｇ（地
じ

粉
ごな

でも可
か

） 

            〇水
みず

…235ｇ～250ｇ（粉
こな

全体
ぜんたい

の 47～50％） 



 

⑥ 粉
こな

の固
かた

まりが小
ちい

さいものから、 

少
すこ

しずつくっついて 

大
おお

きな 塊
かたまり

になってくる。 

 

 

⑦ 手
て

で混
ま

ぜるのが大変
たいへん

になってきたら、 

全体
ぜんたい

をまとめてひとつの大
おお

きな 塊
かたまり

にす

る。 

 

 
⑧ なめらかになるまでこねる。 

※ 200～300回
かい

くらい 

 

 
⑨ なめらかになったらこねあがり。 

しずく型
がた

にまとめ、 

 

 

 つぶして円 盤 状
えんばんじょう

にして、 

打
う

ち粉
こな

をふったのし台
だい

に移
うつ

す。 

 

 

⑪ 移
うつ

したそばの上
うえ

にも打
う

ち粉
こな

をふり、 

 平
たい

らに手
て

で押
お

しながら、 

厚
あつ

さが均一
きんいつ

になるように伸
の

ばす。 

 

 



 
 

 
 

 
 

 

⑫ のし棒
ぼう

を使
つか

って伸
の

ばしていく。 

 
 

 

⑬ 四角
し か く

になるようにする。 

 

 

⑭ 厚さ
あ つ さ

が 1.5～2mm になったら、 

 半分
はんぶん

ずつたたんでいく。 



 

※たたむ部分
ぶ ぶ ん

にしっかり打
う

ち粉
こ

をふるう。 

 

 
 

 

四
よっ

つ折
お

りにする。 

 

⑮ こま板
いた

を使
つか

い、均一
きんいつ

の太
ふと

さになるよう

に切
き

っていく。 

 

 

⑯ いらない打
う

ち粉
こ

を払
はら

ったら、できあがり。 

 

 

★茹で方 

① 一番
いちばん

大
おお

きい鍋
なべ

に、たっぷりの水
みず

を入
い

れ、 

 沸騰
ふっとう

したらそばを入
い

れる。 

② いったん沸騰
ふっとう

が収
おさ

まり、また沸騰
ふっとう

したら 

 鍋
なべ

からあげ、冷水
れいすい

で洗
あら

う。 

③ 水
みず

を変
か

え、もう一回
いっかい

冷水
れいすい

で洗
あら

う。 



そばつゆの作り方 
 

 ① 返
かえ

し：だし＝１：４の割合
わりあい

で混
ま

ぜ、強火
つ よ び

にかける。 

※返
かえ

し、だしの作
つく

り方
かた

は下
した

をご覧
らん

ください。 

 ② 沸騰
ふっとう

する直 前
ちょくぜん

に火
ひ

を止
と

める。 

 ③ ②をこす。 

 ④ 自然
し ぜ ん

に冷
さ

まして、最低
さいてい

でも３日間
か か ん

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で寝
ね

かせたら、できあがり。                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 

 

★そば返し 

≪材 料
ざいりょう

≫ 

  〇濃口
こいくち

しょうゆ…1,000cc 

  〇みりん…100cc 

  〇白
しろ

ざらめ…254ｇ 
 

 ≪作り方≫ 

  ① 濃口
こいくち

しょうゆを鍋
なべ

に入れて 温
あたた

める。 温
あたた

まったら火
ひ

を止
と

める。 

  ② 別
べつ

の鍋
なべ

にみりんを入
い

れて沸
わ

かし、アルコールをとばす。 

  ③ ②の鍋
なべ

の火
ひ

を止
と

め、白
しろ

ざらめを入
い

れて丁寧
ていねい

にかき混
ま

ぜ、完全
かんぜん

に溶
と

かす。 

  ④ ①の鍋
なべ

に③を加
くわ

え、 再
ふたた

び火
ひ

にかける。 

  ⑤ 細
こま

かい泡
あわ

が醤油
しょうゆ

の表 面
ひょうめん

を覆
おお

い、少
すこ

し盛
も

りあがったところで火
ひ

を止
と

める。 

  ⑥ 自然
し ぜ ん

に冷
さ

まし、ふたをして冷暗所
れいあんじょ

で寝
ね

かせる。 

 

 

★だしのとり方 

≪材 料
ざいりょう

≫ 

  〇水…1,000cc 

  〇だしこぶ…100cc 

  〇かつお節
ぶし

…254ｇ 
 

 ≪作り方≫ 

  ① 鍋
なべ

に水
みず

、だしこぶを入
い

れて、火
ひ

にかける。 

  ② 60℃くらいになったら、沸騰
ふっとう

しない火加減
ひ か げ ん

で、60分
ふん

～90分
ふん

火
ひ

にかける。 

  ③ だしこぶを取
と

り出
だ

し、かつお節
ぶし

を入
い

れたら火を強め、沸騰直前で火を止める。 

  ④ かつお節が沈んだら、こす。 


