
伊吹山

大台ヶ原山
八剣山

宮川

揖斐川

熊野川

紀ノ川
吉野川

那賀川

由良川

琵琶湖

加古川
揖保川

淡路島

三宅島

富士山

八ヶ岳 甲武信岳

北岳

赤石岳

荒川

多摩川

大井川

相模川

利根川

淀川

富士川

霞ヶ浦

浅間山

千曲川

諏訪湖

立山

槍ヶ岳
穂高岳

乗鞍岳

御嶽山

犀川
北アルプス

白馬岳

白山

神通川

黒部川庄川
谷川岳

妙高山

只見川
猪苗代湖

久慈川

那珂川
鬼怒川

北浦

蔵王山

飯豊山
吾妻山

磐梯山

朝日岳

佐渡島

信濃川
阿賀野川

阿武隈川

天竜川

矢作川

木曽川長良川

伊豆諸島

九頭竜川

氷ノ山

木曽駒ヶ岳

紀伊半島

御前崎伊良湖岬

大王崎

潮岬

伊勢湾
三河湾
渥美半島

志摩半島

丹後半島

知多半島

能登半島

禄剛崎

越前岬

経ヶ岬

大阪湾

紀伊水道

鳴門海峡

明石海峡

若狭湾

富山湾

瀬戸内海

弾崎

浜名湖

日ノ御埼

筑波山

駿河湾

太平洋

日本海

いばらき蕎麦の会
金砂交流館

津

大津
京都

大阪
神戸

和歌山

徳島

奈良

浦和

東京
千葉

横浜

甲府

静岡

長野富山

金沢
前橋

水戸

宇都宮

福島

山形
仙台

新潟

名古屋

岐阜

福井

いばらき蕎麦の会
金砂交流館

そばを切った後に粉を払う。あとはたっぷりの湯でサッとゆでていただくだけだ

製
麺
機
な
ど
を
使
わ
ず
、
木
鉢
や
延
し
棒
な
ど
の
道
具
を
使
い
、

自
分
の
手
で
こ
ね
て
、
延
ば
し
て
、
包
丁
で
切
る
「
手
打
ち
そ
ば
」。

そ
も
そ
も
江
戸
で
そ
ば
切
り
が
流は

行や

り
、
ま
だ
機
械
が
な
か
っ
た

時
代
か
ら
あ
っ
た
。「
水
回
し
」
な
ど
の
技
が
必
要
な
手
打
ち
そ
ば

は
、
そ
ば
と
水
の
関
係
を
体
験
す
る
の
に
う
っ
て
つ
け
。
い
ば
ら
き

蕎
麦
の
会
の
協
力
の
も
と
、
編
集
部
が
そ
ば
打
ち
を
体
験
し
た
。

水
の
大
切
さ
を
知
っ
た

「
そ
ば
打
ち
講
習
会
」（
編
集
部
体
験
）

【水で打つ】

20水の文化 76号　特集　そばと水



生
ま
れ
て
初
め
て
の

「
そ
ば
打
ち
」に
挑
戦

　

そ
ば
職
人
や
そ
ば
通
か
ら
高
く
評
価

さ
れ
て
い
る
茨
城
県
の
ブ
ラ
ン
ド
品
種

「
常ひ
た
ち陸

秋
そ
ば
」。
実
が
大
き
く
、
粒
ぞ

ろ
い
が
よ
い
う
え
に
、
香
り
と
味
わ
い

が
豊
か
な
の
が
特
長
だ
。

　

そ
ん
な
常
陸
秋
そ
ば
を
実
際
に
打
っ

て
持
ち
帰
れ
る
そ
ば
打
ち
体
験
が
あ
る
。

そ
ば
愛
好
者
の
団
体
「
い
ば
ら
き
蕎
麦

の
会
」
が
定
期
的
に
開
催
し
て
い
る

「
そ
ば
打
ち
講
習
会
」
だ
。
今
回
は
編

集
部
の
そ
ば
打
ち
未
経
験
者
２
名
が
、

講
習
会
に
参
加
さ
せ
て
も
ら
っ
た
。

　

そ
ば
打
ち
講
習
会
で
は
、
ま
ず
講
師

に
よ
る
模
範
演
技
が
行
な
わ
れ
る
。
い

ば
ら
き
蕎
麦
の
会
事
務
局
次
長
の
仲
山

徹
さ
ん
、
同
事
務
局
の
掛か
け

札ふ
だ

久
美
子
さ

ん
を
は
じ
め
４
名
が
２
組
に
分
か
れ
て

実
演
を
開
始
。
大
ま
か
な
流
れ
は
、
篩
ふ
る
い

通
し
→
粉
を
混
ぜ
る
→
加
水
（
水
回
し
）

→
練
り
→
地
延
し
→
丸
出
し
→
角
出
し

→
肉
分
け
→
本
延
し
→
た
た
み
→
切
り

と
な
る
。

　

手
本
を
見
せ
る
だ
け
で
な
く
、
各
工

程
の
意
味
や
注
意
点
、
作
業
す
る
と
き

の
コ
ツ
と
い
っ
た
解
説
が
丁
寧
な
の
で
、

情
報
量
は
と
て
も
多
い
。
そ
れ
ゆ
え
参

加
者
の
な
か
に
は
、
メ
モ
を
と
る
ほ
か

動
画
を
撮
影
す
る
人
の
姿
も
あ
っ
た
。

仕
上
が
り
を
左
右
す
る

「
水
回
し
」に
苦
戦

　

実
演
後
、
そ
ば
打
ち
体
験
が
ス
タ
ー

ト
。
編
集
部
が
挑
戦
し
た
の
は
、
そ
ば

粉
５
０
０
ｇ
＋
小
麦
粉
２
０
０
ｇ
の
計

７
０
０
ｇ
。
い
わ
ゆ
る
「
二
八
そ
ば
」

①	篩（ふるい）通し
	 そば粉の半分を篩に
かけ、つなぎの小麦粉、
最後に残りのそば粉
の順に木鉢に入れて
混ぜる

②	加水
	 用意した約350mlの
水の7割程度を注ぐ

③	水回し1
	 手を熊手のような形に
して粉全体をかき混ぜ
ていく

④	水回し2
	 パン粉状になったら2
回目の加水。残りの約
1/2の水を注いで混
ぜる

⑤	水回し3
	 粉の粘り気を見ながら
3回目の加水で微調整

⑥	練り
	 外側から折りたたむよ
うに練る（粗練り）
⑦	菊練り
	 生地がしっとりしてきた
ら仕上げの菊練り。さ
らに生地を円錐形に
成形し、押し潰す

⑧	地延し
	 生地を手のひらで押し
込み、厚さが均等な、き
れいな円形にする

⑨	丸出し
	 直径が約25cmになっ
たら、延し棒を使って円
を大きく、薄くしていく
⑩	角出し
	 打ち粉を振った生地を
棒に巻き込み、手のひ
らで押さえながら転がす
と楕円形になる。これを
四方向へ行なうと、生
地が四角形に近づく

⑪	肉分け
	 生地の厚さを整える。
厚みを均一にして幅が
約70cmになったら本
延しへ

⑫	本延し
	 生地の手前半分を棒
で巻き、上半分を約
2mmの厚さに延す。
済んだら生地の向きを
180度変え、反対側も
同様に延す

⑬	たたみ
	 生地を半分広げて打
ち粉を振り、その上へ
残りの生地を重ねる。
さらに打ち粉を振って、
手前から奥へ向かって
折りたたむ

⑭	切り
	 八つ折りにしたら、切り
に移る。切り幅の目安
は約2mm。30本ほ
ど切ったら1束にして
打ち粉を払いトレーへ
移す

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

二八そばの打ち方（簡易版）　［そば粉500g＋小麦粉200g＝700g］
※わかりやすくするために簡易的に説明。実際にはもっと多くの手順を踏む

21 水の大切さを知った「そば打ち講習会」



数多くの工程を経てソバはそば粉となる
（時期は在来種「常陸秋そば」の場合）
※玄ソバからの保存状態が味と香りを左右する

種蒔き‒8月のお盆前後に種を蒔く

中耕‒種蒔きから約21日後

刈り取り‒種蒔きから約70日後

天日熟成‒畑で約10日間

脱穀‒

選別‒全体工程
約80日間

天日乾燥‒16％程度

石抜き‒小石の除去

磨き‒表面の泥除去

粒ぞろえ‒0.2mmごと

脱皮‒外皮を除去

石臼挽‒挽き方で味が変わる

そば粉

だ
。
ま
ず
篩
通
し
で
は
、
そ
ば
粉
の
半

分
を
篩
に
か
け
て
か
ら
、
小
麦
粉
、
残

り
の
そ
ば
粉
の
順
に
木
鉢
へ
。
こ
う
す

る
と
、
そ
ば
粉
と
小
麦
粉
が
混
ざ
り
や

す
く
な
る
と
い
う
。

　

粉
を
混
ぜ
た
ら
、
約
３
５
０
ml
の
水

を
３
回
に
分
け
て
注
ぎ
、
粉
に
ま
ん
べ

ん
な
く
水
を
浸
透
さ
せ
て
い
く
「
水
回

し
」
に
移
る
。
１
回
目
は
水
の
７
割
程

度
を
入
れ
、
粉
全
体
を
か
き
混
ぜ
て
い

く
。
粉
を
あ
お
る
よ
う
に
上
下
を
入
れ

替
え
る
こ
と
も
忘
れ
て
は
い
け
な
い
。

　

パ
ン
粉
状
に
な
っ
て
き
た
ら
２
回
目

の
加
水
。
残
り
の
水
の
半
分
ほ
ど
を
注

い
で
か
き
混
ぜ
、
大
き
な
粉
の
粒
を
細

か
く
バ
ラ
す
。
指
先
に
力
を
入
れ
、
手

を
熊
手
の
よ
う
に
し
、
指
の
間
で
粉
を

転
が
す
イ
メ
ー
ジ
だ
。
そ
し
て
粉
の
粘

り
気
を
見
な
が
ら
３
回
目
の
加
水
で
水

加
減
を
調
整
し
つ
つ
、
小
さ
な
粒
を
大

き
め
の
粒
に
し
て
い
く
。

　

実
際
に
水
回
し
を
や
っ
て
み
る
と
、

そ
ば
粉
の
い
い
香
り
が
漂
っ
て
く
る
が
、

の
ん
び
り
し
て
は
い
ら
れ
な
い
。
粉
の

表
面
が
乾
か
な
い
よ
う
に
、
で
き
る
だ

け
短
時
間
で
行
な
う
の
が
ベ
ス
ト
だ
か

ら
だ
。
し
か
し
ダ
マ
に
な
っ
て
ば
か
り

で
、
な
か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
。

　

そ
れ
も
そ
の
は
ず
。
水
回
し
や
練
り

な
ど
木
鉢
で
行
な
う
作
業
は
「
包
丁
三

日
、
延
し
三
月
、
木
鉢
三
年
」
と
言
わ

れ
る
ほ
ど
難
し
く
、
奥
が
深
い
。
そ
ば

の
仕
上
が
り
を
左
右
す
る
重
要
な
工
程

で
も
あ
る
。
粉
全
体
に
水
が
行
き
渡
っ

て
い
な
い
と
、
そ
ば
を
打
っ
た
と
き
に

粉
っ
ぽ
く
な
り
、
水
が
多
す
ぎ
る
と
水

っ
ぽ
く
な
っ
て
し
ま
う
。
ゆ
え
に
加
水

量
の
見
極
め
が
大
切
だ
。

　

で
は
、
そ
ば
の
水
分
量
は
ど
れ
く
ら

い
が
最
適
な
の
か
。
仲
山
さ
ん
に
よ
る

と
、
そ
ば
の
加
水
率
は
約
45
％
が
よ
い

と
い
う
。
そ
ば
を
１
０
０
ｇ
打
ち
た
い

と
き
は
粉
55
ｇ
に
対
し
て
水
45
ｇ
。
打

ち
終
え
た
生
そ
ば
１
０
０
ｇ
は
ゆ
で
る

と
約
１
５
０
ｇ
に
な
る
。
つ
ま
り
粉
は

55
ｇ
で
、
水
は
45
ｇ
＋
50
ｇ
＝
95
ｇ
と

な
り
、
ゆ
で
そ
ば
の
63
・
３
％
が
水
分

だ
。
そ
ば
に
は
思
い
の
ほ
か
多
く
の
水

が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
を
知
る
。

　

そ
の
後
も
実
演
を
思
い
出
し
な
が
ら

各
工
程
に
ト
ラ
イ
。
約
１
時
間
30
分
の

そ
ば
打
ち
体
験
は
、
あ
っ
と
い
う
間
に

終
了
し
た
。
水
回
し
を
筆
頭
に
、
要
所

要
所
で
講
師
に
助
け
て
も
ら
っ
た
も
の

の
、
自
分
で
そ
ば
を
打
て
た
と
い
う
達

成
感
は
大
き
い
。
そ
ば
打
ち
の
お
も
し

ろ
さ
や
奥
深
さ
を
体
感
で
き
た
。

常
陸
秋
そ
ば
を
守
り

県
内
外
へ
宣
伝

　

と
こ
ろ
で
、
い
ば
ら
き
蕎
麦
の
会
と

は
ど
ん
な
組
織
な
の
だ
ろ
う
か
。

「
常
陸
秋
そ
ば
の
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
と
し

て
１
９
９
９
年
（
平
成
11
）
に
立
ち
上
げ

ら
れ
た
の
が
、
い
ば
ら
き
蕎
麦
の
会
で

す
」
と
掛
札
さ
ん
は
言
う
。
ま
た
発
足

の
背
景
に
は
、
常
陸
秋
そ
ば
を
軸
と
し

た
地
域
活
性
化
の
意
味
合
い
も
あ
っ
た
。

　

常
陸
秋
そ
ば
は
１
９
７
８
年（
昭
和
53
）、

選
抜
育
成
法
に
よ
っ
て
誕
生
し
た
。
そ

の
ル
ー
ツ
は
金か
な

砂さ

郷ご
う

村
（
現
・
常
陸
太
田
市
）

赤あ
か

土つ
ち

地
区
の
在
来
種
。
今
は
県
も
常
陸

秋
そ
ば
の
原
原
種
（
種
そ
ば
）
を
守
っ
て

い
る
。

「
私
た
ち
が
畑
を
借
り
て
い
る
赤
土
地

区
で
は
交
雑
を
防
ぐ
た
め
、
半
径
２
ｋｍ

以
内
の
畑
は
常
陸
秋
そ
ば
の
原
原
種
し

か
植
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
ほ
か
に
も
農
家

に
原
原
種
を
栽
培
し
て
も
ら
っ
て
、
採

1いばらき蕎麦の会	事務局次長の仲山徹さん。2018年の「第23回全日本素人そば打ち名人大会」優勝者（第23代名人）	 2いばらき蕎麦の会	事務局の掛札久
美子さん。2023年の「第28回全日本素人そば打ち名人大会」優勝者（第28代名人）	 3 常陸秋そば発祥の地とされる赤土地区。今も原原種が大事に育てられている

いばらき蕎麦の会が活動拠
点としている「金砂交流館」

ソバがそば粉になるまで　資料提供：いばらき蕎麦の会

123
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れ
た
も
の
を
原
種
と
し
て
農
協
に
納
め

て
も
ら
い
、
そ
の
種
を
一
般
の
人
に
販

売
し
て
、
そ
ば
を
つ
く
っ
て
も
ら
い
ま

す
。
そ
う
い
う
取
り
組
み
を
毎
年
続
け

て
い
る
の
で
、
常
陸
秋
そ
ば
は
廃す
た

ら
な

い
ん
で
す
」
と
仲
山
さ
ん
は
語
る
。

　

常
陸
秋
そ
ば
を
県
内
外
へ
向
け
て
Ｐ

Ｒ
す
る
こ
と
も
、
会
の
役
割
の
一
つ
。

手
打
ち
そ
ば
の
食
べ
比
べ
が
で
き
る

「
常
陸
秋
そ
ば
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
や
、

会
で
栽
培
し
た
新
そ
ば
を
提
供
す
る

「
収
穫
祭
」
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ

ン
ト
を
立
ち
上
げ
て
き
た
。
常
陸
秋
そ

ば
を
守
り
、
宣
伝
す
る
こ
と
が
地
域
お

こ
し
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。

「
そ
ば
打
ち
」が
秘
め
る

不
思
議
な
魅
力

　

会
の
活
動
に
は
、
そ
ば
文
化
の
発
展

に
寄
与
す
る
も
の
も
多
い
。
そ
の
一
つ

に
、
茨
城
県
立
太
田
西
山
高
等
学
校
の

生
徒
に
対
す
る
そ
ば
打
ち
技
術
指
導
が

あ
る
。
同
校
は
２
０
２
２
年
度
か
ら

「
全
国
高
校
生
そ
ば
打
ち
選
手
権
大
会
」

（
そ
ば
打
ち
甲
子
園
）
に
出
場
。
２
０
２
３

年
度
は
敢
闘
賞
に
輝
い
た
。「
次
は
ベ
ス

ト
３
に
入
れ
る
よ
う
に
、
と
い
う
つ
も

り
で
教
え
て
い
ま
す
」
と
、
仲
山
さ
ん

は
期
待
を
寄
せ
る
。

　

日
々
そ
ば
打
ち
の
技
術
を
磨
き
、
知

識
を
深
め
て
い
る
の
は
会
員
も
同
じ
。

そ
の
最
た
る
も
の
が
１
泊
２
日
の
「
そ

ば
打
ち
強
化
合
宿
」。
講
師
を
招
い
て

実
演
・
指
導
を
行
な
い
、
福
島
県
檜ひ
の

枝え

岐ま
た

村
の
裁た

ち
そ
ば
な
ど
、
県
外
の
そ
ば

文
化
も
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
。
し
か

し
仲
山
さ
ん
は
「
そ
れ
だ
け
じ
ゃ
つ
ま

ら
な
い
」
と
、
合
宿
の
テ
ー
マ
を
さ
ら

に
広
げ
て
い
っ
た
。

「
小
麦
粉
に
含
ま
れ
る
グ
ル
テ
ン
を
研

究
し
た
り
、
う
ど
ん
打
ち
を
や
っ
た
り
、

テ
ー
マ
は
幅
広
い
で
す
。
今
は
江
戸
流

の
そ
ば
打
ち
だ
け
を
や
っ
て
い
る
人
が

ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
も
っ
と
視
野
を
広

げ
た
方
が
楽
し
い
と
思
う
ん
で
す
よ
」

と
仲
山
さ
ん
は
語
る
。

　

茨
城
県
内
外
に
約
２
５
０
名
い
る
会

員
の
な
か
に
は
、
趣
味
で
そ
ば
打
ち
を

す
る
人
以
外
に
プ
ロ
を
目
指
す
人
も
い

る
。「
全
日
本
素
人
そ
ば
打
ち
名
人
大

会
」
で
と
も
に
「
名
人
」
と
認
定
さ
れ

た
仲
山
さ
ん
と
掛
札
さ
ん
。
そ
ば
打
ち

を
始
め
た
き
っ
か
け
は
何
だ
っ
た
の
か
。

「
自
分
で
打
っ
た
そ
ば
で
年
を
越
せ
た

ら
い
い
な
、
そ
れ
だ
け
で
す
ね
」
と
仲

山
さ
ん
は
言
う
。「
じ
ゃ
あ
ち
ょ
っ
と
や

っ
て
み
る
か
と
い
う
こ
と
で
、
仲
間
と

福
島
県
会
津
若
松
市
の
桐
屋
さ
ん
に
通

う
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
よ
」。
ち
な

み
に
桐
屋
・
権
現
亭
の
店
主
・
唐
橋
宏

さ
ん
は
、
い
ば
ら
き
蕎
麦
の
会
の
顧
問

で
も
あ
る
。

　

掛
札
さ
ん
は
、
意
外
に
も
同
会
事
務

局
の
パ
ー
ト
職
員
と
な
る
ま
で
興
味
が

な
か
っ
た
そ
う
だ
。「
で
も
皆
さ
ん
が
そ

ば
を
打
つ
姿
を
見
て
い
た
ら
カ
ッ
コ
い

い
な
っ
て
思
い
は
じ
め
て
。
試
し
に
一

度
打
っ
た
ら
ハ
マ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
」

　

掛
札
さ
ん
の
言
う
通
り
、
そ
ば
打
ち

に
は
実
際
に
や
ら
な
け
れ
ば
わ
か
ら
な

い
魅
力
が
あ
る
。
取
材
日
の
夜
、
講
習

会
で
自
分
が
打
っ
た
そ
ば
を
食
べ
た
。

切
り
幅
が
バ
ラ
バ
ラ
な
の
は
ご
愛
嬌
だ

が
、
仲
山
さ
ん
に
教
わ
っ
た
「
熱
湯
で

60
秒
か
ら
65
秒
」
で
さ
っ
と
ゆ
で
て
水

で
締
め
た
そ
ば
の
味
は
格
別
だ
っ
た
。

今
度
や
っ
た
ら
も
っ
と
う
ま
く
で
き
る

は
ず
、
と
妄
想
し
て
い
る
。

（
２
０
２
３
年
12
月
16
日
取
材
）

4 いばらき蕎麦の会は在来種「常陸秋そば」の栽培にも取り組んでいる	 5 新そばの時期に行なっている「収穫祭	in	いばらき蕎麦の会」。裾野を広げる活動だ	
6 いばらき蕎麦の会が実施する1泊2日の「そば打ち強化合宿」（写真はアートそば打ち）。時にはそば以外のテーマも扱う	 4 5 6 提供：いばらき蕎麦の会

真剣な面持ちでそばを打つ講習会
の参加者たち。茨城県内だけでな
く、埼玉県や千葉県からも訪れる

456

【水で打つ】

23 水の大切さを知った「そば打ち講習会」


