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お
せ
ち
料
理
に
欠
か
せ
な
い
煮
豆
。
ぜ
ひ
黒
豆
で
ど
う
ぞ
。

黒
酢
、黒
米
、黒
豚
、黒
み
つ
、黒
こ
し
ょ

う
…
。
最
近
、目
に
す
る
機
会
が
多
く
な
っ

た
『
黒
』
の
つ
く
食
品
の
数
々
。
健
康
ブ
ー

ム
に
よ
り
『
黒
＝
健
康
に
良
い
。
深
い
味

わ
い
』
と
い
っ
た
印
象
を
受
け
る
人
も
多

い
は
ず
。
そ
ん
な
黒
色
の
食
品
の
中
か
ら

今
、ま
さ
に
旬
を
迎
え
た
『
丹
波
の
黒
豆
』

を
紹
介
し
ま
す
。

市
木
・
中
福
良
地
区
に
お

住
ま
い
の
藤
原
栄
二
さ
ん
は

３
年
前
、
あ
る
テ
レ
ビ
番
組

で
丹
波
の
黒
豆
を
目
に
し
ま

し
た
。『
思
い
立
っ
た
ら
吉

日
』
と
す
ぐ
に
種
を
取
り
寄

せ
、
栽
培
を
始
め
ま
し
た
。
黒
豆
は
、
黒

大
豆
と
も
称
さ
れ
る
大
豆
品
種
の
１
つ
。

普
通
の
大
豆
（
黄
色
の
も
の
）
と
同
じ
大 スロー

フード
旬を食べる
Kushima slow food

豆
類
と
い
え
ど
も
そ
こ
は
黒
色
と
黄
色
の

違
い
、
栽
培
方
法
な
ど
に
も
違
い
が
あ
る

よ
う
で
す
。「
黒
豆
は
普
通
の
大
豆
よ
り
幹

が
大
き
く
な
る
か
ら
、
種
は
間
隔
を
空
け

て
植
え
る
ん
だ
よ
」と
栄
二
さ
ん
。
さ
ら
に
、

豆
の
色
の
変
化
も
お
も
し
ろ
い
の
だ
そ
う
。

「
最
初
は
緑
色
。
次
に
黒
っ
ぽ
い
斑
点
が

出
て
き
て
斑
ま
だ
ら
模
様
。
そ
し
て
最

後
は
全
体
が
真
っ
黒
に
な
る
」

と
の
こ
と
。
ほ
か
に
も
、
黒
豆

の
方
が
さ
や
の
は
じ
き
が
少
な

い
な
ど
の
違
い
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
料
理
。
黒
豆
料
理
と

い
え
ば
、
何
と
言
っ
て
も
煮
豆

が
代
表
格
。
で
も
、
黒
豆
は
色
が
抜
け
や

す
く
、
煮
る
の
に
も
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ

が
必
要
で
す
。
栄
二
さ
ん
の
妻
・
満
智
子

さ
ん
に
お
話
し
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。「
と

に
か
く
、
ゆ
っ
く
り
コ
ト
コ
ト
煮
る
こ
と
。

あ
と
、
豆
が
煮
汁
か
ら
出
な
い
よ
う
に

ね
」
と
至
っ
て
シ
ン
プ
ル
な
答
え
。

間
も
な
く
お
正
月
。
お
せ
ち
料
理
の
１

品
に
、
体
が
丈
夫
な
こ
と
の
意
味
で
も
あ

る
『
ま
め
』
を
家
庭
で
煮
て
み
ま
せ
ん
か
。

丹
波
の
黒
豆

食
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楽
家
庭
で
大
豆
か
ら
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
を
作
る
昔
な
が
ら
の
生
活
を
続
け
て
い
ま
す
。

日
本
の
食
卓
に
欠
か
せ
な
い
調
味
料
で

あ
る
み
そ
や
し
ょ
う
ゆ
。
今
で
は
お
店
で

買
う
も
の
ば
か
り
で
す
が
、
昔
は
自
分
の

家
で
作
る
、
家
庭
の
味
の
源
で
し
た
。
そ

の
自
家
製
の
み
そ
や
し
ょ
う
ゆ
の
原
料
で

あ
る
大
豆
作
り
を
、
大
束
・

広
野
地
区
に
お
住
い
の
河
野

昭
子
さ
ん
、
津
曲
日
支
子

さ
ん
、
津
曲
光
代
さ
ん
の
３

人
は
今
で
も
続
け
て
い
ま
す
。

３
人
の
大
豆
作
り
は
昔
な
が

ら
の
や
り
方
そ
の
も
の
。
７
月
に
植
え
ら

れ
た
大
豆
は
11
月
に
は
実
を
つ
け
ま
す
。

こ
れ
を
株
ご
と
切
り
取
り
乾
燥
さ
せ
た
後
、

木
の
棒
で
一
束
ず
つ
た
た
き
な
が
ら
、
実

を
落
と
し
て
い
く
の
で
す
。

「
機
械
で
落
と
す
と
大
豆
が
割
れ
て
し

ま
う
か
ら
、
こ
う
や
っ
て
全
部
手
作
業
で

な
け
れ
ば
だ
め
な
ん
よ
」
と
教
え
て
く
れ

た
日
支
子
さ
ん
。
手
際
よ
く
実
を
落
と
し

て
い
き
ま
す
。

昭
子
さ
ん
は
「
落
と
し
た
大
豆
は
、
ざ スロー

ライフ
名人に学ぶ
Kushima slow Life

る
で
ゴ
ミ
を
振
い
落
し
た
あ
と
、
唐と
う

箕み

で
き

れ
い
に
分
け
て
い
く
ん
だ
よ
」
と
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。
今
回
収
穫
し
た
大
豆
は
２
週

間
ほ
ど
天
日
で
干
し
、
１
年
寝
か
せ
た
あ
と

み
そ
や
し
ょ
う
ゆ
の
材
料
に
な
り
ま
す
。
す

べ
て
の
作
業
が
人
の
手
に
よ
っ

て
進
め
ら
れ
て
い
く
の
で
す
。

「
大
豆
が
あ
れ
ば
み
そ
や

し
ょ
う
ゆ
、
豆
腐
に
き
な
粉
と

な
ん
で
も
作
れ
る
。
10
月
の
初

め
に
臼
を
使
っ
て
、
去
年
の
大

豆
で
み
そ
を
作
っ
た
ば
か
り
。
昔
は
み
ん

な
、
自
分
の
家
で
作
っ
て
い
た
ん
だ
よ
」

と
話
す
光
代
さ
ん
。

３
人
は
こ
れ
か
ら
も
昔
な
が
ら
や
り
方

で
、
家
庭
の
味
を
守
り
続
け
て
い
き
ま
す
。

河野昭子さん（74歳）
津曲日

ひ

支
し

子
こ

さん（72歳）

津曲光代さん（68歳）

古
き
良
き

家
庭
の
味
を
守
る

リズムよく大豆をたたき、実をおとしていきます。
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藤原栄二さん（71歳）
丹波の黒豆は、大粒で食べ
応え満点。煮豆はもちろん、
熟れる前に収穫して枝豆に
してもおいしいですよ。

◎材料
・黒豆……………………………５００ｇ
・砂糖……………………………４００ｇ
・塩………………………………小さじ１

◎つくり方
①黒豆を水できれいに洗う。
②塩を入れた水（豆の３倍量）に黒豆を一晩ひたす。
③…②の水と黒豆をそのまま鍋に移す。落としぶたをし、豆が柔らかくなるま
で中火で静かに煮る（約１〜１時間半くらい）
④砂糖を入れ、煮含める。＊豆を煮るときは、常に煮汁に漬かった状態で煮ること。

H o w  t o  c o o k

煮 豆

【黒 豆】大豆品種の１つであり、
黒大豆とも言われる。マメ科の１
年草。黒豆の皮には色素成分の
アントシアニンが多く含まれ、抗
酸化作用に優れている。丹波の
黒豆は、兵庫県丹波地方発祥の
『丹波黒』という品種名の黒大豆
で、極大粒の高級品種である。


