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さばの姿ずし： 農林水産省Website<https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/sabanosugatazushi_kochi.html>
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なまぐさ汁： 農林水産省Website<https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/namagusa_jiru_fukui.html>を加工
さばぬた： 農林水産省Website<https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/sabanuta_fukui.html>を加工
さ ば  汁： 農林水産省Website<https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/40_23_hyogo.html>を加工
へしこ／へしこのなれずし／なれずし： 福井県公式観光サイト「ふくいドットコム」<https://www.fuku-e.com>
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協力機関　宮津市、京丹後市、伊根町、与謝野町、舞鶴市、福井県小浜市、京都府関係機関　

本パンフレットのより詳細な調査内容を記した調査報告書は、京都府立丹後郷土資料館ウェブサイトに掲載しております。

本事業で取り組んだアンケート調査、聞き取り調査、またタウンミーティングにご参加いただいた皆様、さらに手紙、電話で意見や情報を
いただいた皆様にお礼申し上げます。

　さばを塩と米糠を使って漬け込む伝統的な
食品です。 その製造方法は地域、加工場などに
よりさまざまで、強いうまみと色合い、独特の
香りを特色とするものです。
　発酵・熟成したへしこを、かつては米糠を軽く
取り除き、切り身にして炙って食べるのが一般的
でしたが、近年は、チャーハン、パスタなど、調味料
としても使われるようになりました。 
その製造は一般に、背開きしたさばに、塩を入れて
桶に積層し、１週間程度塩漬けにした後、糠漬けに
します。 長期間、乳酸発酵させるものは１年程度
漬けるものもあります。
　また、食べ手の苦手な部分として、塩分の濃さを
指摘する意見もあります。

刺身刺身刺身パスタパスタパスタお茶漬けお茶漬けお茶漬け

へしこの漬け込みへしこの漬け込みへしこの漬け込み

へしこへしこへしこ

アンケート結果は、令和6年1月末時点の集計結果です。
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　食べなれた郷土料理　食べなれた郷土料理 地域別にみた郷土料理と加工食品

※越中は南砺市の方々から、丹後は京丹後市・伊根町・与謝野町・
　宮津市・舞鶴市の方々からの回答をもとにしています。

　若狭湾沿岸とその周辺では、さばの干物・醤油炊きへの食嗜好が、伝統的に「広く」
定着しています。 さらに近年は、これまであまり見られなかったさばの棒ずし・焼き
さばずし・にぎりずしへの食嗜好が顕著で、 中でも焼きさばずしは、越前、若狭で
かなり定着しつつあります。
　地域の食文化といえる郷土料理には、丹後ばらずし、但馬から越前のへしこ、
若狭のなれずし・へしこのなれずし、醤油干し、さばぬた、越中・能登のさばのかぶら
ずし、越前・若狭の浜焼きさば、但馬のさば汁等を指摘することができます。
　これら郷土料理は、地域の生活文化と密接にかかわっています。 家庭で、家族と
食べることが多く、かぶらずし、へしこのなれずしは冬に、押しずしは年に１回食べる
慣習が残っています。 丹後ばらずしは祭り・行事などのハレの日に子供といっしょに
食べるものと多くの人に記憶されています。
　また、丹後ばらずしは、材料の多くを地元のスーパーから調達、へしこや焼きさばずしは、
ノルウェーから輸入されたさばを使い、地元のスーパーや道の駅で販売されるなど、
さまざまな食品食材流通のかたちを垣間見ることができます。

塩をして酢でしめたさばに、味噌、
からし、砂糖、酢、塩などを合わせた
ぬたで和えたもの

さばぬたさばぬたさばぬた 若狭

塩漬けにしたさばに、ご飯を詰めて、
発酵させたもの

なれずしなれずしなれずし 若狭

新鮮なさばを背開きにして酢で
しめる。切り取った頭などを豪快に
もりつけたもの

さばの姿ずしさばの姿ずしさばの姿ずし

さまざまな郷土料理

アンケート結果から
 

～富山県（越中）、石川県（能登・加賀）、福井県（越前・若狭）、
　　　　 京都府（丹後）、兵庫県（但馬）に居住している方々への調査～

（調査期間：令和5年11月～令和6年1月）

酢でしめたさばを一口大にそぎ切り
にして、酢飯の上にのせ握ったもの

にぎりずしにぎりずしにぎりずし

酢飯に焼きさばをのせ、巻き簾で
形をととのえたもの

焼きさばずし焼きさばずし焼きさばずし

巻き簾に酢でしめたさばをのせ、
その上に酢飯をのせ巻くようにして
巻き簾で形をととのえたもの
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地域に広がる食嗜好

　鉄道や自動車が普及する以前、若狭湾で獲られたさばを行商が京都に
運ぶ道はその物流の多さから「鯖街道」と呼ばれ、若狭湾沿岸はさばを
京都へ送り出す地域として、歴史的によく知られています。
　 「鯖の生き腐れ」ということばがあるように、さばは傷みが早く腐りやすい
   魚として知られています。 冷凍技術が普及する以前、焼きさばや干物、
        塩漬けや糠漬け、さらにお寿司にしたりと、地域の風土にあった
            さまざまな保存方法がとられました。 
                近年は、地域の特色ある食文化として、発酵食品、加工食品、
             お寿司、干物、焼き物、汁物、鍋物に加え、パスタやチャーハンなど、
            さまざまな料理が展開しています。 そこには、他の地域にない人々の
       「こだわり」やそれを支える担い手のわざをみることができます。

　日本海・若狭湾沿岸では、古くからさばがよく獲られており、さばを使った
郷土料理やさまざまな加工食品が、地域の食文化として定着しています。

－その魅力と担い手の技－
さまざまな郷土料理

日本海・若狭湾沿岸の日本海・若狭湾沿岸の

さば 文化食




