
さんだの黒枝豆・黒大豆
特集 一粒に広がる、自然の恵み
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黒枝豆の品種と収穫時期　

収穫を遅らせること
で、成熟した豆ならで
はのほくほく感と、甘
みとコクが一層引き
立つ濃厚な味わいに。

丹波黒 ( 熟さや )

　
本
市
で
栽
培
さ
れ
る
黒
枝
豆
は
、「
丹
波
黒
」
を
は
じ
め
旬
の
異
な

る
品
種
が
あ
り
、７
月
か
ら
11
月
ま
で
食
べ
比
べ
て
楽
し
め
ま
す
。
ま
た
、

枝
豆
だ
け
で
な
く
、
さ
や
か
ら
取
り
出
し
た
実
を
乾
燥
さ
せ
る
こ
と
で

黒
大
豆
と
な
り
、
加
工
品
に
も
使
用
さ
れ
る
な
ど
１
年
を
通
し
て
味

わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

あっさりした味わい
でさわやかな後味の
枝豆。塩ゆですると
ビールとの相性◎

たんくろう系統

大粒で甘みが強く、
食べやすい。少なめ
の塩でも美味しく食
べられます。

黒っこ姫

黒枝豆の最高級品
種。粒が非常に大き
く、濃厚なうま味と
深いコクが特徴。

丹波黒

	

黒
枝
豆
の
上
手
な
ゆ
で
方

黒枝豆
ごはん

ゆでた黒枝豆を、炊きたてのご飯、塩、ごま油などと混ぜるだけで、
贅沢な味わいの「黒枝豆ごはん」になります。大粒でうま味の強い
黒枝豆の風味を生かし、塩昆布やじゃこ、ごまを加えるアレンジも
楽しめ、冷めても美味しく、おにぎりにも最適です。

保存する時は、黒枝豆を塩もみし、２～３分間ゆでて
冷凍してください。食べる時は、凍ったまま熱湯に入
れ 10 分位ゆでると美味しく食べられます。

①黒枝豆 (200g) を水洗いする。
②塩 (50g)を入れ、塩もみする。
③黒枝豆をたっぷりの熱湯で 12分程度ゆでる。
④少しかたいくらいでざるにあげる。
⑤塩を少々ふる (塩味が足りない場合 )。 
⑥粗熱をとった後、冷蔵庫で、冷やしてから食べる。

　
「
土
地
が
作
物
を
選
ん
で
い
る
」

三
田
で
10
年
以
上
、
黒
枝
豆
・
黒

大
豆
を
中
心
に
農
業
を
営
ん
で
き

て
、
そ
う
感
じ
て
い
ま
す
。
お
い

し
い
黒
枝
豆
に
必
要
な
の
は
、
夏

場
の
十
分
な
土
の
水
分
と
、
晩
秋

の
収
穫
ま
で
の
昼
夜
の
寒
暖
差
。

日
中
気
温
が
30
度
ま
で
上
が
っ

て
も
、
夜
に
は
ぐ
っ
と
涼
し
く
な

り
、
朝
に
は
霧
や
朝
露
が
降
り
て

土
が
水
分
を
蓄
え
る
。
こ
の
気
温

差
と
適
度
な
湿
り
気
が
、
黒
枝
豆

の
甘
み
を
引
き
出
し
ま
す
。
三
田

は
、
肥
沃
な
土
壌
と
気
候
風
土
が

備
わ
っ
て
お
り
、
こ
の
条
件
を
満

た
し
て
い
る
た
め
、
黒
枝
豆
・
黒

大
豆
づ
く
り
に
適

し
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
そ
れ

だ
け
で
は
お
い
し

い
黒
枝
豆
や
大
粒

の
黒
大
豆
は
育
ち

ま
せ
ん
。
水
不
足

や
猛
暑
、
虫
へ
の

対
策
や
畔
の
草
刈

り
な
ど
、
日
々
の

栽
培
管
理
と
努
力
が
不
可
欠
で
す
。

　

ま
た
、
黒
大
豆
と
し
て
出
荷
す

る
た
め
に
は
、
乾
燥
と
選
別
が
重

要
で
、
乾
燥
を
急
ぐ
と
皮
に
し
わ

が
よ
り
、
乾
き
が
足
り
な
い
と
長

期
保
存
で
き
ま
せ
ん
。
脱だ

つ
り
ゅ
う粒

後
は
、

割
れ
や
虫
食
い
、
色
づ
き
が
不
十

分
な
豆
を
丁
寧
に
手
作
業
で
取
り

の
ぞ
き
、
丸
く
美
し
い
形
に
整
え

て
い
き
ま
す
。
そ
う
し
て
、
最
終

チ
ェ
ッ
ク
を
ク
リ
ア
し
た
黒
大
豆

だ
け
を
「
三
田
産
」
と
し
て
市
場

へ
出
荷
し
ま
す
。

　
生
産
者
と
し
て
一
番
の
喜
び
は
、

「
も
う
一
度
食
べ
た
く
て
買
い
に
来

ま
し
た
」
と
い
う
リ
ピ
ー
ト
の
声
。

多
く
の
人
た
ち
の
心
に
残
る
思
い

出
の
味
を
、
こ
れ
か
ら
も
作
り
続

け
た
い
で
す
。
ふ
る
さ
と
三
田
を

象
徴
す
る
味
と
し
て
、「
三
田
に
は

黒
枝
豆
・
黒
大
豆
が
あ
る
よ
ね
」

と
世
代
を
超
え
て
語
り
継
が
れ
る

よ
う
、
こ
の
土
地
が
選
ん
だ
作
物

の
遺
伝
子
を
大
切
に
守
り
、
継
承

し
て
い
き
ま
す
。

生産者に聞く

おいしさを支える

努力と思い

は
つ
か
農
事
組
合
法
人

は
つ
か
農
事
組
合
法
人

光光こ
う
げ
つ

こ
う
げ
つ月月  

範範の
り
あ
き

の
り
あ
き明明  

さ
ん
さ
ん

７月・８月９月10 月11 月

おス
スメ
！

畑で完熟させた　 黒枝豆を株ごと収穫し、ゆっくり乾

燥させることで丸い　 黒大豆になります。

≪ 注釈 ≫ ※６次産業化とは、生産 ( １次 ) から加工 ( ２次 )、販売 ( ３次 ) までを一体的に行うこと

　

三
田
市
で
は
、
米
に
次
ぐ
基

幹
作
物
と
し
て
黒
枝
豆
が
栽
培

さ
れ
、
年
間
約
１
６
０
ｔ
、
黒

大
豆
で
約
１
２
ｔ
（
Ｒ
７
実
績
）

が
収
穫
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
然

豊
か
な
恵
ま
れ
た
環
境
の
も
と
、

生
産
者
の
努
力
に
よ
り
、
多
く

の
人
を
魅
了
す
る
「
さ
ん
だ
の

黒
枝
豆
」
が
育
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
黒
枝
豆
を
乾
燥
さ
せ

た
「
黒
大
豆
」
は
、
加
工
品
に

も
生
か
さ
れ
、
新
た
な
魅
力
を

広
げ
て
い
ま
す
。

　

本
特
集
で
は
、「
さ
ん
だ
の
黒

枝
豆
・
黒
大
豆
」
の
生
産
者
、

Ｊ
A
兵
庫
六
甲
・
市
の
担
当
者

に
お
聞
き
し
、
地
産
地
消
の
推

進
、
６
次
産
業
化
（
※
）、
そ
し

て
将
来
的
な
地
域
ブ
ラ
ン
デ
ィ

ン
グ
に
連
動
さ
せ
て
い
く
可
能

性
を
取
材
し
ま
し
た
。

問
い
合
わ
せ
＝
農
業
振
興
課

( 

５
５
９
‐
５
０
９
１ 

Ｆ
Ａ
Ｘ

５
５
６
‐
８
１
５
３ )
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広がる

黒大豆の魅力

▲ 市 HP

　
古
く
か
ら
「
ま
め
に
暮
ら
す
」
と
い
う
願
い
が
込

め
ら
れ
た
縁
起
物
と
し
て
親
し
ま
れ
、
贈
答
品
と
し

て
も
高
い
人
気
が
あ
る
黒
大
豆
。
そ
の
特
徴
で
あ
る

深
い
コ
ク
や
甘
み
、
美
し
い
黒
色
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

加
工
食
品
に
生
か
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

三
田
市
は
黒
大
豆
に
含
ま
れ
る
成
分
に
注
目
し
、

美
容
商
品
を
事
業
者
と
共
同
開
発
す
る
な
ど
、
６

次
産
業
化
の
開
拓
に
向
け
て
、「
さ
ん
だ
の
黒
大
豆
」

の
新
し
い
付
加
価
値
を
生
み
出
す
取
り
組
み
を
行
っ

て
い
ま
す
。
※
販
売
場
所
な
ど
の
詳
細
は
、
市
Ｈ
Ｐ

(

上
記
２
次
元
コ
ー
ド
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

三
田
市
で
は
、「
第
５
次
三
田

市
農
業
基
本
計
画
」
を
策
定
し
、

大
切
な
財
産
で
あ
る
農
業
を
未
来

へ
つ
な
ぐ
た
め
さ
ま
ざ
ま
な
取
り

組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。
そ
の
一

つ
と
し
て
、
農
業
の
「
６
次
産
業

化
」
や
「
農
業
者
と
商
工
業
者

と
の
マ
ッ
チ
ン
グ
支
援
」
な
ど
を

通
じ
た
三
田
産
農
畜
産
物
の
ブ
ラ

ン
ド
力
向
上
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。

　
農
畜
産
物
を
そ
の
ま
ま
販
売
す

ＪＡ兵庫六甲
　　上

う え ど の

殿 完
たもつ

さん

　

三
田
市
は
、
盆
地
特
有
の
昼
夜

の
寒
暖
差
や
適
度
な
湿
度
、
武
庫

川
・
羽は

つ
か
が
わ

束
川
な
ど
の
豊
か
な
水
系

に
育
ま
れ
た
肥
沃
な
土
壌
に
恵
ま

れ
、
農
作
物
の
生
育
に
適
し
た
土

地
で
す
。

　
こ
う
し
た
環
境
で
育
つ
黒
枝
豆

は
、
昼
間
に
光
合
成
で
つ
く
ら
れ

た
糖
分
が
、
夜
間
の
気
温
低
下
に

よ
っ
て
豆
に
蓄
え
ら
れ
、
甘
み
や

う
ま
味
が
増
し
て
い
き
ま
す
。
寒

暖
差
が
大
き
け
れ
ば
大
き
い
ほ

ど
、
粒
が
大
き
く
丸
く
育
ち
、
成

分
が
凝
縮
さ
れ
る
た
め
、
三
田
の

黒
枝
豆
・
黒
大
豆
は
甘
み
が
強
く
、

見
た
目
も
美
し
く
仕
上
が
り
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
兵
庫
六
甲
で
は
、
黒
枝
豆

の
生
産
を
推
進
す
る
た
め
、
令
和

３
年
に
「
三
田
ビ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
」

を
開
設
。
手
間
の
か
か
る
出
荷
作

業
の
機
械
化
が
進
み
、
生
産
性
が

向
上
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
形

や
大
き
さ
な
ど
の
理
由
で
規
格
外

と
な
っ
た
豆
も
加
工
品
と
し
て
活

用
し
、
学
校
給
食
や
パ
ン
屋
な
ど

へ
提
供
す
る
こ
と
で
、
生
産
者
の

所
得
向
上
へ
の
取
り
組
み
も
進
め

て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
取
り
組
み
で
、
黒
枝

豆
の
販
売
額
は
、
令
和
３
年
の
約

５
千
万
円
か
ら
令
和
６
年
に
は
約

１
億
円
へ
と
倍
増
し
ま
し
た
。
今

後
も
、
農
家
の
所
得
の
安
定
・
向

上
に
よ
り
、「
農
業
収
入
だ
け
で

生
活
で
き
る
」
担
い
手
を
育
て
、

地
域
の
農
業
を
支
え
な
が
ら
、
多

く
の
人
に
三
田
の
黒
枝
豆
・
黒
大

豆
の
魅
力
を
届
け
て
い
き
た
い
で

す
。

る
だ
け
で
は
な
く
、
人
と
人
と
の

つ
な
が
り
か
ら
新
た
な
ア
イ
デ
ア

を
生
み
出
し
、「
三
田
産
な
ら
で

は
」
と
い
う
付
加
価
値
を
高
め
る

こ
と
で
、
新
た
な
需
要
を
喚
起
し
、

農
業
者
の
経
営
安
定
や
所
得
向
上

を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
今
後
も
三
田
産
の
魅
力
を
広
く

発
信
し
、
よ
り
多
く
の
人
に
愛
さ

れ
る
ブ
ラ
ン
ド
と
し
て
の
確
立
を

目
指
し
て
い
き
ま
す
。

三
田
の
農
業
の
「
こ
れ
か
ら
」

Interview

すっきりとした飲み口と

香ばしさが魅力

黒大豆ならではの深い風

味とコク

うま味が際立ち、深く

コクのある味わい

焼くと豆の香ばしさと

甘みが広がる

ごろっと大粒の食感と

濃厚な甘みが引き立つ

　食　品

泡立ちがよく、肌に優しい

低刺激の犬用シャンプー

植物エキスと保湿成分で、

うるおい・ハリ・ツヤUP

健やかな頭皮環境と

しなやかな毛髪へ導く

　美容商品

黒大豆は、ポリフェノー
ル (アントシアニン )や
大豆イソフラボン、豊富
な食物繊維を含んでおり
高い抗酸化作用を発揮し、
健康維持、血流改善、腸
内環境の正常化などに役
立ちます。特に黒い皮に
は、栄養素が豊富で、健
康と美容の維持に効果的
とされています。

三
田
産
黒
枝
豆
・
黒
大
豆
を　
よ
り
多
く
の
人
に

全国にヘアサロンなどを運営する株式
会社 L

エル

＆
アンド

B
ビー

ホールディングスと化粧
品などを製造する株式会社ワイマック
が三田市と共同開発。

　　　　三田産黒大豆を使った新商品を発表
4/30

毎日の食卓に黒大豆を！

蒸し黒大豆　　

【材料】黒大豆 (乾燥 ) 100ｇ ※２倍～２.５倍程に膨らみます。
【作り方】
①６時間～８時間程度浸水させる。（水の量は豆が隠れる程度）
②水を切り、蒸気の上がった蒸し器に入れ１時間程度蒸す。

		

黒
大
豆
の
簡
単
レ
シ
ピ

黒
大
豆
の
簡
単
レ
シ
ピ

湊み
な
と
が
わ川

短
期
大
学

　
田た

わ和　
優ゆ

う
こ子
教
授

 蒸すことでふっくらとした食感になり、
さまざまな料理に活用できます

　　　　黒大豆のころころ甘豆
【材料】蒸し黒大豆100ｇ・ グラニュー糖50ｇ・水 大さじ１
【作り方】①グラニュー糖と水をフライパンで中火にかける。
②グラニュー糖が溶け、泡が立ち、その泡が小さくなったら、
弱火にし、蒸し黒大豆をいれ、耐熱性のゴムベラや木べらで
糖液を黒大豆全体に絡める。
③黒大豆の周囲に砂糖が結晶化するまでしっかりと混ぜる。
④全体的に白く結晶化したら、オーブンシートの上に広げ、
冷まして出来上がり。

他にも蒸し黒大豆は、サラダにトッピングすると彩りがよくなりおすすめ。
つぶしてひき肉とまぜると、ハンバーグやしゅうまいにも使えます。いろい
ろな料理にお試しください！

ー
田
和
教
授
監
修
ー

ー
田
和
教
授
監
修
ー

蒸し黒大豆

アレンジ！

香ばしさとコクが広がる

ノンカフェインの一杯

三田市農業振興課
　　森

も り わ き

脇 健
た け ひ ろ

博さん

黒大豆といえば、お正
月 の イ メ ー ジ で す が、
黒豆ごはんもおすすめ。
ほんのり甘く、こども
で も 食 べ や す い の で、
ぜひお試しください！

ヘ
ア
バ
ー
ム

ヘ
ア
ミ
ス
ト

ド
ッ
グ

シ
ャ
ン
プ
ー

お
茶

切
り
餅

焼
き
菓
子

き
な
粉

味
噌

珈
琲


