
ＰＲポイント
そばつゆは、かつおと昆布からだしを取り醤油や
みりんなどで味付けします。だしの効いた甘めの
つゆに、風味豊かなそば がしっかりと絡んでと
ても美味しいです。

出雲駐屯地ご当地グルメ

作り方

１ 生そば をたっぷりのお湯で茹で、流水で
しめます。洗うことでぬめりをとります。

２ 器に盛りつけ、ネギ、海苔、もみじおろしなどの
お好みの薬味をのせます。

３ そばつゆをかけていただきます。

「 出雲そば 」
～ 日本三大そばの一つ「出雲そば」 ～

栄養ポイント
出雲そばは殻のついたそば の実をそのまま挽く
ため、色は黒っぽくなりますが、香りが強く、風味と
食感のよいのが特徴です。黒い部分には、良質な
たんぱく質、ビタミンＢ１・Ｂ１２、ミネラルなどの栄
養素をはじめ、そば 本来の旨味となる成分が豊
富に含まれています。

材料 １人分（自衛隊員の分量です）

【出雲そば】

出雲生そば １人分

【薬味】

青ネギ １０ｇ

もみじおろし ２０ｇ

細きり海苔 少々

出雲そば レシピ

【そば出汁】

だし昆布 1カット

かつお節 １０ｇ

濃口醤油 ４０ｇ

本みりん・酒 少々


