
 

 

時
は
江
⼾
時
代
中
期
。
雪
が
降
り
作
物
を
⽣
産
す
る
の
が
困
難
な
冬
期
間
に
、

野
菜
不
⾜
を
補
う
た
め
と
し
て
上
杉
鷹
⼭
公
が
栽
培
を
推
奨
し
た
の
が
雪
菜
で

あ
る
。
雪
菜
は
他
の
品
種
と
交
配
し
や
す
く
、
純
系
統
の
種
⼦
を
確
保
す
る
こ
と

が
難
し
い
野
菜
で
、⽣
産
者
⾃
ら
が
⾃
家
採
取
し
て
種
を
こ
の
時
代
ま
で
守
っ
て

き
た
。
現
在
は
交
配
し
な
い
よ
う
に
ハ
ウ
ス
で
の
栽
培
を
基
本
と
し
て
い
る
。 

 

雪
の
中
で
保
存
す
る
雪
菜
は
、収
穫
後
に
⾃
分
の
葉
っ
ぱ
を
栄
養
に
し
な
が
ら

ト
ウ
︵
花
茎
︶
を
伸
ば
し
成
⻑
し
て
い
く
。
葉
っ
ぱ
は
⾷
べ
ず
、
ト
ウ
と
軟
⽩
化

し
た
部
分
の
み
⾷
す
お
も
し
ろ
い
野
菜
だ
。

⼭
形
県
置
賜
地
⽅
で
は
、
さ
っ

と
湯
通
し
す
る
こ
と
を
﹁
ふ
す
べ

る
﹂
と
い
う
。
置
賜
地
⽅
の
伝
統

野
菜
で
あ
る
雪
菜
は
ふ
す
べ
る

こ
と
に
よ
る
刺
激
で
ワ
サ
ビ
や

カ
ラ
シ
と
は
違
っ
た
独
特
な
⾟

み
が
出
る
。 

ふ
す
べ
る
時
間
と
寝
か
せ
る

時
間
で
⾟
み
に
違
い
が
で
て
く

る
の
で
、
各
家
庭
で
も
微
妙
に
味

が
異
な
る
。
是
⾮
作
っ
て
い
た
だ

き
、
⾃
分
好
み
の
ふ
す
べ
漬
け
を

⾒
つ
け
て
欲
し
い
。 

 

さ
っ
と
湯
通
し
で
味
に
変
化

！？
調
理
法
ふ
す
べ
る 

上
杉
鷹
⼭
公
が
推
奨
！
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
が
絶
妙 

置賜伝統野菜置賜伝統野菜 

シャキシャキ！ 

独特の辛みが癖になる！ 

おいしいよ！ 

シャキシャキ！ 

独特の辛みが癖になる！ 

おいしいよ！
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・雪菜         ７００ｇ 
・塩（雪菜の２％の量）   １４ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 

作り方 

① 雪菜の根元を切り落として２〜３ｃｍの⻑さにカットする。 

② 沸騰した鍋に雪菜の⼊ったざるを３〜５秒間熱湯に浸したら素早く取り出し、湯を切って 
上下を返して全体を馴染ませる。これを３回繰り返す（この間、⽕をつけたままにする）。 

③ 全体が均⼀になるように上下に返して、鍋に蓋をして１分〜１分３０秒蒸らす。 

④ たっぷりの⽔を使い、よく冷ます。 

⑤ 雪菜の２％の分量の塩を加えてよく揉み込む。 

⑥ 雪菜をポリ袋に⼊れ、空気を抜いて、⼝を閉じる 
（⾟みが抜けるため、薄⼿の袋は使わない）。 

  雪菜の１．５倍から２倍の重しをして、冷蔵庫に 
⼊れる。（⽔が出たら重しを半分にする） 

⑦ ２⽇漬けると独特の⾟みが出る。３〜４⽇漬けると出来上がり。 
  ※漬けあがったものを保存するときも、⾟みが抜けないように密閉状態を保つ。 

 おいしい 

雪菜のふすべ漬け の作り方 
Point を抑えて 

辛みを出そう!! 

雪菜のお問い合わせ  ⽶沢上⻑井雪菜⽣産組合 Tel.0238-37-2708 

 ⽶沢上⻑井雪菜⽣産組合では、雪菜の品質を守っていく
ため、毎年、雪菜の⽣育状況報告会と品評会をかねた“⽬
ぞろえ会”を開催している。 
 今年度は、鶴岡市のイタリアンレストラン「アル・ケッ
チャーノ」の奥⽥政⾏⽒をお招きし、雪菜を使⽤した料理
を披露しながら、新作メニューの開発に取り組んだ。 
 その他の活動として、どの家庭でも美味しいふすべ漬け
を作れるようにと講習会を開催している。 

雪菜の品質向上、歴史を伝えぬく 雪菜目ぞろえ会

雪菜は、⽶沢市内のスーパーな
どで購⼊することができる。 
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