
2019年12月中国湖北省武漢市で発見された｢SARS-CoV2｣ウイルスによる｢COVID-19｣
感染症は瞬く間に世界虫に蔓延し、集会が禁止される事態となり、本会も2年間にわたり休講
とせざるを得ない状況となりました。したがって今回は12回目ですが、このような事態が起
きたことを記録に残すために敢えて今回を第15回としました。

≪日々の検温やマスクをしなくても良い日が早く来ることを願って≫
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ごあいさつ 講座の再開を記念して 

千葉県そば大学講座実行委員会 山崎 憲 

 

千葉県そば大学講座は栢沼友彦氏(現副委員長)の提案で 2008 年

に始まった。初回は千葉手打ち蕎麦の会会員だけでも良いとの思いで

中村学園を会場に開催したが、開催してみると定員を超える 100 名強の参加者があ

って身動きすら困難な状態だった。また弁当屋の手違いで昼食が届かないミスがあり、

実行委員がコンビニへ弁当を買いに走るハプニングもあって多難な船出であった。 

同年 12 月頃、栢沼氏の下に千葉手打ち蕎麦の会研究会会員６名が集まった。その

席上、私が実行委員長に指名された。顧みるに「当初は何から始めて良いか分からず、

会場も講師も決められないまま２ヶ月が過ぎてしまった」。業を煮やした栢沼氏が初

回と同じ会場を仮予約したい旨の話があった。その頃になって私も事の重大さに気づ

き、参加者が増えた場合を考え、自身の勤務先である日本大学生産工学部津田沼キャ

ンパスを会場としたい旨提案し、6 名の実行委員で会場を視察した。そして会場が決

まり、順次講師も決まった。その間に栢沼氏から卒業証書のようなものを授与したら

問題があるかとの相談を受け、受講回数に応じて学位記を授与することにした。 

そして2009 年の第２回は(座学31号館317 教室とデモンストレーション316

教室、定員各 250 名)に 150 名の受講生を迎えて行った。 

2010 年の第３回には、特任研究員制度を設け、受講生も 200 名に増え、蕎麦道

具や蕎麦関連書籍の販売コーナーも併設した。また朝日新聞社、千葉日報社などの報

道機関も取材に来講した。 

2011 年には、蕎麦春秋編集部の取材を受け、同誌 19 号に千葉県そば大学講座

の記事と共に「人」と題した記事が掲載された。また受講生も増えたことから、2012

年から受講料を銀行振り込みに変更した。この頃には講座の独立性が強まったことで

千葉手打ち蕎麦の会との間に軋轢が生じることもあった。 

2013 年の第 6 回には大学の勧めもあり、会場を定員 400 名の階段教室(37 号

館 101 教室)に変更し、2014 年の第 7 回からは資料の印刷製本を外注へと変更し

た。また 2015 年 5 月にはスピーディな情報提供を目的に実行委員会のホームペー

ジを開設した。また同年の第８回は全麺協理事長中谷信一氏、同事業部長板倉敏和氏

の臨席を賜って開催した。このような経過を辿って 2017 年の第 10 回は、サテラ

イト教室(37 号館 803 教室)を設けて開催するまでになった。 

このように順調に推移した講座も、第 13 回の開催を目前に、SARS-CoV2 と呼

ばれるウイルスが中国で突如現れ、COVID-19 なる感染症が世界中に蔓延し、2 年

間に亘り休会せざるを得ない状況となった。そして本年感染症が落ち着きを見せ始め

たことから講座を再開することとした。このことを踏まえれば第 13 回と為るべき

ところであるが、ことの経緯を講座の歴史に刻むために敢えて第 15 回とした。 

2 年間の空白があったにも関わらず、このように盛大に開催できるのは偏に受講生

の皆様のご協力によるものと感謝している。また講師の依頼には苦労もあるが、これ

もスムーズに行えるのは講師の｢友達の輪｣によるもので感謝に絶えない。 

最後に本講座が皆様のより一層の研鑽に資するものとなることを実行委員一同願

ってやまない。 



 



                             

 

 

 

 

 

一般社団法人 全麺協 

理事長 中谷 信一 

ご 挨 拶 

本日ここに、「第 15回千葉県そば大学講座」が日本大学生産工学部津田沼キヤンバ

ス 37号館 303,304教室において開講されますことに心からお祝いを申し上げます。 

 日頃から、主催者であります千葉手打ち蕎麦の会、千葉県そば大学講座実行委員会

並びに受講者の皆様方には、一般社団法人全麺協の「そば道段位認定」はじめ諸事業

には、何かとご支援ご協力をいただきまして、厚くお礼を申し上げます。 

 ご承知の通り、千葉県そば大学講座は、平成 20年 7月 13日(日)「正しいそばの知

識と確かなそば打ち技能の普及」をめざして、また、千葉固有のソバ品種千葉在来の

普及と啓蒙から、そばによる地域振興並びに生涯教育の一環として開催されたのであ

ります。 

１日限りの日帰りで学べる「そば大学講座」として、国内で最も歴史ある「そば大

学講座」は、特に山崎 憲 実行委員長を中心に実行委員会の皆様方がこの企画を精

力的に進め、蕎麦に関わる専門的な知識や技能面における多彩な講師陣の構成から、

他に例のない充実した質の高いそば大学講座であります。 

 しかし、第 12 回以降は、コロナ感染症が世界的にも感染拡大と終息に至らない深

刻な状況が続くなかで、第 13回、第 14回とコロナ禍での休講が余儀なくされており

ます。 

この度の、第 15 回千葉県そば大学講座はコロナ対策を十分に執ることで、実施に

は制限が加えられ従来とは異なつての開講には、関係者の意欲的な決断と積極的な取

り組みに衷心より敬意を表する次第であります。 

全国的にも、そば学に関心を抱く受講者は多く、本講座は極めて魅力的な「そば学」

の場となっており、こうしたなかで、受講希望者は年々増加し過去には開催案内、早々

と定員に達していたと聞き及んでおり、その人気の高さに驚くとともに実行委員会の

皆様はじめ、関係の皆様方の活動には期待するところ大なるものがあるのであります。 

さて、日本が世界に誇る和食文化を代表するものの一つに、｢手打ちそば｣がありま

す。 

全国的に食されてきた「手打ちそば」は、全国各地の風土と文化の中で醸成されて

日本人の暮らしの中に連綿と息づいています。 

終わりに、千葉県そば大学講座が、そばの世界の専門性を特化したそば大学講座と

して、受講者中心でこれからも、発展継続されることを強く願うとともに、主催であ

ります千葉手打ちそばの会、実行委員会、協賛、ご後援いただきました各団体のます

ますのご発展と、講師の諸先生方、受講者の皆様のご健康とご多幸を心からお祈り申

し上げまして、ご挨拶といたします。 



 



「千葉県そば大学講座」は、そば関連の知識やそば打ち技法の普及啓蒙と地域振

興策並びに生涯教育の一環として、本年は下記のカリキュラムで開催いたします。 
 

開催日：令和４年７月３０日（土）  ９時 15 分開講  

場   所：日本大学生産工学部津田沼キャンパス  3７-３０３教室３０４教室  

定  員：190 名  
 

カリキュラム：   

9：00 受付開始  

9：15 開講式  

9：30～10：50 めんの起源  ヘレニズムより誕生：世界そば研究家  稲澤敏行氏  

11：00～12：20 忍者食になったそば：信州大学名誉教授  井上直人氏  

12：20～13：00 昼食  

13：00～16：00 伝統的そば打ちに学ぶ：  

①  全日本素人そば打ち第 12 代名人  井  敏朗氏  

②  全日本素人そば打ち第 21 代名人  岸本直子氏  

16：10 学位記授与（博士・修士・学士）  

16：20 修了証書授与  

 

受講料    5,000 円（昼食代を含む）  

学生 2,500 円（昼食代を含む）  

懇親会（任意参加）：5,000 円  
 

主催：千葉手打ち蕎麦の会 千葉県そば大学講座  

協賛：千葉在来推進協議会、千葉県そば推進協議会､ 

後援：一般社団法人 全麺協、千葉県、千葉県教育委員会、習志野市、習志野市

教育委員会、船橋市、日本大学生産工学部  
 

千葉県そば大学講座  委員長 山崎  憲  

第 15 回千葉県そば大学講座カリキュラム 



校内案内図 

習志野騎兵第一旅団跡（司馬遼太郎｢坂の上の雲｣の主人公秋山好古が歩いた地） 

写真が語る激動のふるさと１世紀-目で見る習志野・八千代の 100 年-より 
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めんの起源に関しては古代においての資料が乏しく中国食文化

研究者による中国文献調査報告で めんの源は中国にありと思

わせるものでありますが 文字だけでなく言葉として、歴史的

食習慣・環境によりも考察ができることから そばの世界料理

を調べている中でめんの起源に出会い報告する次第で。 

 

起源 ヘレニズムより誕生 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
めんの起源 ヘレニズムより誕生」 

第１部 穀物の製粉方法 
サドルカーンで製粉できますか 

第２部 紀元前後の中央アジアの
歴史 
ギリシャ文化が栄えた 

第３部 大乗仏教とめん 
大乗仏教伝播地に手よりめん食文化 

第４部 古代中国のめん 
小麦・製粉・めん・パンは中央アジア

より 

第５部 日本最古のめん麦縄とは 
仏教伝来以前よりめんを食べていた 

インド最北端ラダック 

チベット仏教徒 

手よりそば 

大分県戸次（戸次） 鮑腸（ほうちょう） 
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方 

水平式水車 インドラダック  

小林照男図面 

資料１ 

資料２ 
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資料３ 

資料４ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

延喜式  五十巻 平安時代法令集 
  延喜５年（９０５）左大臣藤原忠平らが 
  後醍醐天皇の命令により編集 
    延長５年（９２７）完成 

資料５ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

延喜式 年料  索餅、手束索餅の原料配合 
索餅料…小麦３０石、米粉９石 

塩２石７斗（小麦+米粉に対して 6.9％） 

手束索餅料…小麦 17 石 7 斗、米粉５石３斗１升 

塩８斗９升（小麦+米粉に対し 3.8％） 

手束索餅料…小麦 17 石 7 斗、米粉 5 石１升 

               塩８斗８升１合（小麦+米粉に対し 3.8％） 

（現在の手延べそうめん塩分は 5％、うどん塩分 3％） 

現在の塩は精製塩 当時は原塩ですので素麺、うどんとほぼ

同量の塩％です。 

索餅は竹竿 150 本準備ています 手より麦縄を竹竿にかけ延

ばした乾麺 

麺を熟成するのに付着・乾燥しないように打ち粉・油を使用し

ていないので現在の素麺ほど麺は細くないです。 

刀手（包丁）は長い乾麺を切り揃えるとき使うもの 

索餅、手束索餅は麺生地を押し広める麺棒が有りませんので

手より麺です 

塩分の使用量から判断し 

  手束索餅は半乾燥したうどん麺 水沢うどん  

 索餅は秋田県稲庭うどんのような細い乾麵 

 手よりうどんは打ち粉を使いません 

太いうどんに塩分６％使用しますと歯ごたえのある麺になり

ますが塩分が抜けず塩からくなります 細い麺ですと塩分が

抜けテクスチャのある麺になり 

茹で置きもできます 

中國文献宋代の麺料理を詳細に伝えたものとして宋元時代の 

百科事典「居家必要事類」（１１００年ごろ・延喜式は９００年）

に索麺が記載されていますが原料は小麦粉、油、水 塩分の記

載がない 

「塩分使用」「水でさらす」は平安時代より日本
独自の製法 

乾燥地で生まれた小麦が水豊かな日本で麺として花開く 

資料 6 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

蕎麦・饂飩 の漢字 

参考資料 



 

 

１９３８年（昭和１３年４月１日）生まれ 

１９４４年（昭和１９年）国民小学校初等科入学 翌年戦禍厳しくなり 

栃木県芳賀郡逆川村北高岡縁故疎開 

１９５０年（昭和２４年）木幡小学校卒業 この間の自給自足の経験が 

世界ソバ調査 特に少数民族取材に役立った 

１９６１年（昭和３６年）東京農業大学農芸化学卒業後東洋醸造(現旭化成)に入社 

        ペニシリン，ロイコマイシン抗生物質生産菌の品種改良・培養に関わり 

    菌の保存法で発明考案賞を受ける 

１９６６年（昭和 41 年）そば店専門食材流通業を開設 

    流通業とは商品の配送でなくそば店を繁盛させるのが仕事と そば店の

飲食業として特徴 伝統食品そばの科学性を基礎に新食品作成 

    稲庭うどん・小豆島手延べそうめんでの商品開発 

    機能性の高い蕎麦の消費量増加に向け 世界でよく食べている国の 

    そば料理調査も始めた 

１９９７年（平成９年）ルチンが普通ソバの１００倍含有ダッタンソバ発売開始 

２００７年～２０００年味の素文化センターにて駒澤大学名誉教授中村璋八講師

による「中国明時代 遵生八牋」にて中国史・漢文学を修得 

２００８年（平成１８年）退職後 世界のソバ料理調査本格的に始まる 

    ロシア・中国・フランス・チェコ共和国・スロヴァニア・スロヴェニア・

イタリア・ネパール・インド・韓国・アメリカ・カナダ・オーストラリア 

２０１７年７月室町時代 京都相国寺蔭涼軒の僧侶がラーメンを初めて食べたと

発表 ラーメンの新事実と認められ 現在新横浜ラーメン博物館に 

    資料が展示されている 

２０１９年 日本家政学会・食文化研究会総会で「齊民要術」を講演 これが 

認められ食文化研究会誌に掲載される 

  

２００４年 チェコ共和国「ネパール エベレスト街道のダッタンそば料理」 

 ２００７年 中国「中国安全性苦蕎麦契約栽培に就いて」 

２０１０年 ロシア「発芽蕎麦麺食による安定血糖値」  

稲澤敏行 履歴書 

 国際ソバシンポジュウムで発表 



２０１９年 インド「インドラダック麺のルーツ 手よりめん」 

 

第 26号 内モンゴルそば料理大発掘 

第 27号 中国・雲南省秘境で苦そばの数々 

第 29号 ロシア・バイカル湖のほとりで出会ったカーシャの味 

第 30号 独自の製法を伝える黄土高原蕎麦文化探訪 

第 33号 エベレストの山麓でシェルパ族が栽培するダッタンソバを訪問 

第 34号 朝鮮のそば文化とそば料理 

第 36号 中国・山西省ソバを使った中国漢民族の麺と点心 

2017年 インド最北部標高 3000M級の高山地帯 ラダックでソバと小麦の 

伝統食文化を発見 

2021年 日本最古のめん麦縄とは 

 

ダッタン蕎麦百科 

日本家政学会食文化研究会会誌 NO１６(2020年度) 

    「『齊民要術』の麺・粥・餅を再検証する」 

 

 

 

  

 

 

 

 

柴田書店「そばうどん」に掲載 

















 



越前そば道場 

中山重成が残したもの 

 

                    越前そば道場・ふくいそば打ち愛好会                                    

                                                     井  敏朗 

 

中山重成氏は、 

昭和 60 年 1 月 【越前そば道場】を開設 

（日本初のそばの指導・普及の場として） 

以来、平成 7年    素人の段位認定会 

            （後に全麺協の段位認制度の先駆け） 

    平成 8年    全日本素人そば打ち名人大会 

            （全国の名人大会の先駆け） 

    開設当初より 【蕎麦道】の提唱 

            （そば・そば打ちを通じての人格形成） 

など、そば文化発展のため多くの功績を残されております。 

 

私は、平成 15 年 4 月【越前そば道場】の門をくぐって以来、時間があれば、

師の根本の考え方、多くの思いを伝えていただきました。 

特にそば打ちに関しては強い思いがあり、2項を課題としていただきました。 

・合理的で、そば粉にストレスを与えず、そば粉本来の味を損なわないそば打

ちの追求。 

・人々に感動を与えることができる、無駄のない、美しい【所作】としてのそ

ば打ちの追求。 

 

まだ、そばの道に入って 19 年。まだまだ追求の途中ではありますが、 

今回の講座にあたり 

1.0ｋ打ち(岸本名人) そばに優しく、体にも優しい、持続可能なそば打ち 

1.5ｋ打ち (井)   合理的で、無駄のない【所作】としての基本の考え 

を皆様に提案させていただきます。 



中山重成翁

日本初のそば道場

初打ち式

越前そば道場（Ｓ.６０年１月開設）

中山重成がのこしたもの



全日本素人そば打ち名人大会（平成8年11月）

直筆で八十八才にて揮毫

素人そば打ち段位認定会



そばに優しく、体にも優しい、持続可能なそば打ち 

 

讃岐蕎麦道場  岸本 直子 

 

私は、若い時からの蕎麦屋巡りが昂じて、平成 21 年（53 歳）、江戸ソバリエ

に認定され、そば打ちを始めました。平成 25 年（57 歳）、全日本素人そば打ち

名人大会に参加する機会を得て、袴姿の中山重成先生のお姿を拝見し、「そば道」

の教えを知り、益々、そばに魅せられました。平成 28年（60歳）、第 21代名人

になり、平成 29年（61歳）、全麺協 5段に認定されました。 

還暦過ぎて、私は、腰痛や手の腱鞘炎、幼少時からの足の病気が悪化し、毎日

のリハビリとストレッチが欠かせません。中高年の女性特有の病気ですね。昔の

ような、勢いのあるそば打ちは難しくなりました。 

現在の私は、先人が考えた基本的なそば打ち技術のそれぞれの理論を踏まえ、

自分なりに考えた合理的でシンプルなそば打ちを丁寧に優しく行うことを心掛

けています。「非力でも工夫して美味しく艶やかな長く繋がったそばを打つコツ、

高齢になっても持続可能なそば打ちのコツ」を見ていただき、皆様の参考になれ

ば嬉しいです。 

ところで、私は、福井で生まれ、幼少時は京都、小中高校は香川県で過ごし、

大学からは大阪在住約 50 年になります。うどん圏でずっと過ごしていますが、

幼少時から家庭で食べる麺類はそばでした。令和 2 年に、実家のある「うどん

県」香川県で、「讃岐蕎麦道場」を開設し、そば文化を発進しています。今後も、

仕事と趣味のそば打ちを続けて、元気に余生を送りたいと思っています。 
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2 6

3 7

4 8

1/7

場合により、指を曲げて鉢底に付けて水回しを行
い、鉢底に付いた粉をはがす。

粉の表面から手を大きく回しながら、徐々に鉢底ま
で手を深める。

白作務衣、和帽子。体感を整え、腰の負担を防ぐコ
ルセットを着用。直径28ﾐﾘの柔軟な軽量の材質の麺
棒を使用。延し棒の長さは1ﾒｰﾄﾙ。

鉢の作業は、高めの踏み台を使用し、両手を伸ばし
て指が鉢底に付く状態。肘を伸ばして水回しした方
が、肘への負担が少ない。

１回目と２回目の加水後の水回しは、自然に軽く指
を開いたパーの形で行うと、楽に行える。

細口の計量カップで、螺旋状に加水し、乾いた粉を
湿った粉にかけ、手指に粉がつかないようにする。

肘を伸ばして、鉢の湾曲部まで大きく回す。粉があ
る程度散るまで、手を休めないことが大事。

3.5ﾐﾘの暑さのﾊﾞｽ洗い場ﾏｯﾄを３枚重ねて高さ調
整。



9 13

10 14

11 15

均一の米粒状になれば、２回目の水回しは終了。

12 16

2/7

２回目も、螺旋状に加水し、肘を伸ばして大きく手
を回し、時々天地返しを丁寧に行う。

粉の真ん中に鉢底を露出させて、３回目の加水を行
う。鉢底の小さ目粒に水が入りやすく、鉢底も綺麗
になる。

団粒化構造による造粒を、そら豆大まで行う。後続
の練りを補うために、粒の表面に艶が出るまで丁寧
に手を回す。

踏み台の後方に両足を開いて立ち、肘を伸ばして前
傾姿勢で行う。肘を伸ばすと、肘にも負担なく、上
半身の圧がそば玉にかかる。

均一なパン粉状になれば、１回目の水回しは終了。
手指に付いた粉は綺麗に落とす。

３回目の水回しは、軽く指を曲げ、指を宙に浮かし
たり、底に付けたりすると、天地返しの効果があ
る。時に指を開いて、粒をコロコロ回す。

練りの始まりは、ﾛｰﾙｹｰｷを巻くように大きなｽﾄﾛｰｸ
の棒練りを行い、そば塊を馴染ませる。5～6回繰り
返すと、均一なそば玉となる。



17 21

18 22

仕上げの菊練りを、鉢の湾を利用して行う。

19 23

20 24

3/7

菊練りでは、空気が入らないように、生地の表面を
中心まで深く押し込んで、襞を作る。

延しでは、踏み台の高さを低くして、親指の先が打
ち台にあたる高さに調節する。通常よりやや高めに
設定して体重をそば玉にかけやすくする。

地延し後、麺棒を転がしやすくするために、小さく
軽い波延しを２方向に行い、表面の凸凹を平坦にす
る。

3.5ﾐﾘの厚さのﾊﾞｽ洗い場ﾏｯﾄを２枚重ねて高さ調
節。

菊練りの前段階の練りを両手で行い、そば玉を立て
てから鉢底に転がすことで、そば玉表面の艶が出
る。

両手を重ねて縁を上から押さえ、麺体を回しなが
ら、縁の厚さを均一に地延しする。中央の厚い部分
も、麺体を回しながら押すと、力が効率的にかか
る。

地延しは、40～45ｾﾝﾁくらいに仕上げる。後続の丸
出しがしやすいように、できるだけ大きい地延しを
心掛けている。



25 29

26 30

27 31

28 32

4/7

ﾘｽﾞﾐｶﾙに麺棒を前後に転がし、左手で麺体を少しず
つ回転させて丸出しする。麺棒の動きはなるべく目
下の前後だけにして、均一な厚さを目指す。

麺棒に添える手は、麺体の上にすると、麺体に圧が
加わりやすい。目標直径は60～65ｾﾝﾁで、なるべく
大きい丸出しを心掛け、最後に形を修正する。

打ち台手前の1/3の眼科で四出しを行うと、内側と
外側の麺体に上から同様の圧が加わるので、形が崩
れにくく、力をｺﾝﾄﾛｰﾙしやすい。

約75ｾﾝﾁ四方の大きめの四出しにすると、生地の厚
い所と薄い所の差が少なく、肉分けや幅出しがしや
すく、時短できる。

麺棒を転がして、左右の辺の厚さを均一にしつつ、
幅出しする。

麺体手前を巻いて、上側の辺の厚さを整えながら、
厚い所の肉を使って左右の角を出す。

本延し前に、再度、4辺の厚さや左右のﾗｲﾝを精密に
整えると、本延し時の麺棒は前後の動きだけでよ
く、麺体へのｽﾄﾚｽが少なくなる。

１８０度回転させて、反対側の辺も厚さも、同様に
整える。
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34 38

35 39

左右の角を出すときは、麺棒を斜めにする。

36 40

5/7

2つ畳みした麺体に打粉を振り、右側の麺体を左側
に重ねる。打粉を均一に振らないと、たたんだ時に
凹凸ができて切りにくくなる。

麺体を180度回転させて、本延しした部分を乾燥防
止のために巻き取り、残り半分の本延しを行う。

手前を巻いて、上方の本延しを眼下で行う。麺棒を
転がしながら真上から圧をかけると、表面の密度が
上がって艶が出る。

本延ししながら、麺体をﾙｰﾌﾟ状にして厚さを確認す
る。

麺体表面に均一に打粉を振り、巻き棒を使って、手
前の麺体を前方に重ねる。背が低くても、両手で麺
棒を持てるので、麺体へのｽﾄﾚｽが少ない。

左右の厚さが1.5～２ﾐﾘになるように手で確かめ
る。

麺体の上下の辺の厚さを確かめる。端まで均一な麺
体にすると、切りの最後の1束も綺麗なそばにな
る。



41 45

42 46

駒開きを丁寧に行い、いかだを防ぐ。

43 47

そばの先まで駒開きを確実に行う。

44 48

両手でそば束を持ち、余分な打粉を落とす。続いて、包丁の後ろを落としながら、前にｽﾗｲﾃﾞｨﾝ
ｸﾞする。角の立ったそばになる。そばの先は、像の
鼻状にはならない。ﾙｰﾌﾟも傷まない。

包丁の柄の後方部を小指・薬指・中指でしっかり持
ち、人差し指と親指を軽く添え、包丁の前から落と
す。

切り板に打粉を振り、畳んだ麺体を切り板の手前の
ほうに置く。こうすると、よく切れる包丁刃の中心
部を使えるので、軽い力でそばが切れる。

6/7

麺体を90度回転させて、打粉を振り、手前から前に
重ね、ﾙｰﾌﾟが手前になるような８枚たたみを行う。

切の姿勢は、脇をしめて打ち台と平行に立ちます。
手指の力が弱い場合は、駒板は5本の指でしっかり
押さえる。



49 53

50 54

両手で丁寧に、生舟にそばを並べる。 片づけまで慎重に行い、そば打ちを終了する。

51

ﾙｰﾌﾟも先も綺麗な角の立ったそば。

52

7/7

麺体の最後の辺を均一に本延しすると、最後の束の
そばもしっかりしている。

包丁の片づけは、切り板の端に付けて行うと安全で
ｼﾝﾌﾟﾙである。

そば束を返して裏を見て、いかだが無いことを確認
する。
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内回し、外回しは問わないが、木鉢の中で大きく、
ゆったりとした手の動きを心掛ける。

篩（夾雑物の除去、及び空気を入れることで均一に
水が浸透する）終了後、手指による撹拌、平らに均
すより少し畝状のほうが水が浸透しやすい。

作業開始に当たって、打ち台の高さ、道具、身だし
なみを整え、一礼で開始。

指先での作業を心掛け、できるだけ手指の付着を防
止しながら、外周部より内側に向かって大きな動き
で、全体に水を含ませる。

均一な小豆状になったことを確認し、2回目の水回
し完了。

 一ヶ所集中の加水は避け、らせん状に万遍なく加
水する。加水量は50～70％が目処で、技量の向上
に伴って加水量を増やすと作業効率が向上する。

均一なパン粉状になったことを確認し、1回目の水
回し完了。出来が今後の行程に大きく影響する。

2回目の加水は、100㏄程度を残し1回目同様の作業
を心掛ける。手指の付着には常に注意、きれいにす
ることで撹拌が増進される。

1/8
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10 14

11 15

12 16

2/8

均一なそら豆状になったことを確認し、3回目の水
回し完了。

決め水は、鉢底に入れるのが有効。小粒が水を含む
ことで結合しやすくなる。

水玉・加水ムラ・多加水・加水不足等、そば粉にス
トレスを与えない水回しを心掛け、均一な造粒過程
での水回しを目指す。

棒練りによる荒練りで生地を均質になじませる。練
りは押さえつけるのではなく、手前部分が反り上が
るような大きなストロークで、しっかりと練りつけ
る。

状態を確認し3回目の加水。粒度偏析により、大粒
は上部に、小粒は底部に集まるので、上下方向の撹
拌（天地返し）をしながら造粒の促進を図る。

水回しが終了したら、木鉢の手前に粒を集め、一気
に塊にまとめる。

腕力に頼る事なく、肘をまっすぐに伸ばし体（重）
を使うことで、高齢者・非力な方でもしっかりと練
りこめる。

棒練り後の練り。左右の手の動きを連動させ、リズ
ミカルに練りこむ。小さい動きの作業で貧弱に見え
ないよう、大きな動きの作業を心掛ける。



17 21

18 22
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20 24

縁の厚さと形を整えながら、均一な力加減で延す。
手を重ねることで力加減が安定すると共に、手の遊
びがなくなり美しい所作となる。

縁の厚さを均一に揃えることが最重要。凸凹がなく
中央部分が少し高いぐらいが好ましい。

40～50㎝で（できるだけ大きく）変形のない、均一
な厚さを確認し,地延し完了。

3/8

まず円柱状に、次に手を逆ハの字に構え、円柱状か
ら円錐状に絞り込む。

生地の上下に打粉を振り作業開始。今後、延しに際
し打粉は必要最小限を心掛ける。大量に1回ではな
く、少量に多回数振るほうが効果的。

生地の周囲を中心に押し込みながら、均一な菊状の
ヒダを作り仕上げる。延し作業での割れが発生しな
いか、艶玉に仕上がっているかを確認。

木鉢の曲面を利用し、表面に艶が出るようにくく
る。

手のひらで押さえて鏡餅状に仕上げる。大きくしす
ぎると持ち上げる際に変形するおそれがあるので注
意。木鉢の清掃時はしっかりと養生する。
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約75㎝四方の大きな四つ出しにすることで、各辺の
厚さの差を小さくできる。端部と中心が薄くならな
いように注意する。

麺棒を使って、凸凹を取りながら、縁の厚さに合わ
せる。作業は、延し台の中央、麺棒の中心を使うと
バランスがとりやすい。

大きなストロークで麺生地全体をカバーすることで
均一な厚さとなる。麺生地を少しずつ回転させるこ
とで、円の形が崩れにくくなる。

手の位置と力加減が四つ出しに与える影響を理解
し、修正を加えながら作業する。

目の下の作業、左右対称の手の動き、均一な圧のか
け方をすることで変形を防ぐ。

55～65㎝で変形のない、均一な厚さを確認し丸出
し完了。

3回目終了時、現状の形、厚さを確認し4回目の作業
方針を決める。

厚さと形を確認（厚い部分、変形があれば修正）
後、センター中心に全体に打粉を振り四つ出し開
始。打粉は必要最低限とする。

4/8
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肉分け・幅出し。目の下での作業を基本に、平行な
ストロークで麺体に圧をかけながら、左右の辺の厚
さを均一にする。

本延し前に粗延しを行う。厚みが残っているうちに
修正することで、本延しの精度を高めることが出来
る。

粗延し完了後、上端30㎝程を、目の下の範囲で圧を
かけ密度を上げながら本延しし、1.5～２㎜に仕上
げる。

肉分け・幅出し。上下の辺の厚さを調整する。
180°回転させ全体が完了。4辺の厚さが揃っていれ
ば、延し作業でのループの発生を防げる。

延しの一連の動きとして、作業を止めることなく手
で厚さを確認する。

5/8

180°回転させ、仕上げ済み部分の厚さ確認（不均
一であれば修正）し本延し作業開始。

巻き棒で乾燥防止の養生をしながら、目の下の範囲
で麺棒は上下に平行に転がしながら圧を加え延し上
げる。

本延し完了箇所は、麺生地を巻き棒に巻き、ループ
の形状で厚さを確認する。ループを折り返すことで
広範囲の確認ができる。



41 45

90°反時計回りに回転。（左利きは時計回り）

42 46

麺生地に、まんべんなく均一に、打粉を振る。

43 47

44 48

麺体を慎重に切り板に移動させ、均一に打粉を振
る。

6/8

手前から前方に重ねる。端部は3～５㎝程ずらすと
良い。重なりがオーバーしたら引き戻せ、足りなけ
れば追い出せ、調整が容易。

44　打粉を均一に振り、右～左に重ねる。端部を1
㎝程ずらすと良い。（説明は右利きの場合で、左利
きの場合は左～右となる）

46  打粉を均一に振り、手前～前方（ループは手
前）に重ねる。下部のループの手前に重ねること
で、象の鼻防止効果あり。

広範囲にならないよう、手で養生しながら切り板に
打粉を振る。

端部の本延しは、延したつもりでも延せてないこと
が殆どなので、２度延しぐらいの意識を持って延し
きる。
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51 55

52 56

整然と生舟に収め完了。

切り揃い。麺体の2～3㎝前、刃先からスライドさせ
ることで象の鼻が防止出来、かつ角の立ったそばが
切れる。1ｋ打ち43図参照。

切りの終盤で駒板が傾いたら、枕の高さの変化、駒
板が不安定になるので、駒送り・押さえを調整しな
がら、切り揃えを保つ。

余分な打粉はふるい落とす。（打粉は、そば粉より
味が落ちる）

意識することで、切り揃え、象の鼻、乱れを防ぐこ
とが出来る。個人差はあるが、包丁の重心の変化で
対応。

そばにテンションを加え、そばのよれ等のクセを取
り、生舟に整然と収める。

切り板に平行に、背筋を伸ばし堂々と、包丁・腕・
脇が直角に交わるよう構える。切りは1ｋ打ち43図
参照。

確実なこま開きで、切り口に打粉をなじませ、筏を
防止する。

7/8



57

58

59

平行に、直角に。水平に、整然と片付ける。

60

1の開始の状態に戻し、一礼にて完了。

駒板の枕部分の付着落としは、接続部が細いので、
丁寧に扱わないと損傷しやすいので注意する。

包丁の片付けは、（切り板等）安定した場所で行
う。決して空包丁はしない。

8/8



 

 

経 歴 

 

岸本 直子（ｷｼﾓﾄ ﾅｵｺ） 

 

1956 年  福井県に生まれる 

現在大阪府・守口市在住 

平成 21 年 08 月 江戸ソバリエ認定 

平成 21 年 09 月 手打ちそばを始める 

平成 28 年 12 月  全日本素人そば打ち名人大会 21 代名人位 

平成 29 年 10 月 （一社）全麺協 五段位認定 

令和 02 年 04 月 （一社）全麺協 全国審査員 

令和 02 年 09 月 讃岐蕎麦道場 開設 

 

 

 

井 敏朗（ｲｲ ﾄｼﾛｳ） 

 

1958 年  長崎県に生まれる 

      現在福井市に在住  

平成 15 年 04 月 越前そば道場・ふくいそば打ち愛好会 

 中山重成に師事 

平成 19 年 11 月 全日本素人そば打ち名人大会 12 代名人位 

平成 25 年 09 月 （一社）全麺協 五段位認定 

平成 30 年 04 月 （一社）全麺協 理事 

令和 02 年 04 月 （一社）全麺協 特任審査員 

令和 04 年 04 月 （一社）全麺協 六段位認定   



 



－千葉県そば大学講座で行ったテーマ一覧－ 
 
○第1回講座 

第１講 そば概論(全国のそば栽培とその特徴）：藪蕎麦当主 鵜飼良平氏 

 第２講 千葉県在来種｢千葉在来｣について：県農林総合研究センター室長 長谷川理成氏 

 第３講 そば打ち実技：鵜の会 荒井正憲氏 

第４講  講評：藪蕎麦当主 鵜飼良平氏 
 
○第２回講座 

第１講 進化する蕎麦文化： 日本蕎麦協会理事 ほしひかる氏 

第２講 もり汁とかけ汁・蕎麦汁講義： 永山塾主宰 永山寛康氏 

第３講 華麗なる蕎麦打ちの極意（デモ打ち）: 永山寛康氏・解説 池田史郎氏 

第４講 ソバという植物､そばという作物､蕎麦という食物： 筑波大学准教授 林 久喜氏 
 
○第３回講座 

第１講 蕎麦粉を科学する： ㈲黒子商事 黒子恭伸氏 

第２講 醤油とそばつゆを科学する： 元ヒゲタ醤油㈱ 加藤哲哉氏 

第３講 プロの蕎麦打ちに学ぶ： 梅島藪重 石井啓之氏 

第４講 水回しを科学する： 昭和産業㈱食品開発センター 清水吉郎氏 
 
○第４回講座 

第１講 だし汁を考える： 丸勝かつおぶし 高橋千秋氏 

第２講 石臼挽き粉を考える： 蕎麦屋八兵衛 町塚延夫氏 

第３講 プロの蕎麦打ちに学ぶ： 蕎麦屋八兵衛 町塚延夫氏 

第４講 漫画からみた蕎麦と遊び： さとう有作氏 

第５講 蕎麦の力を考える： 田中照二氏 
 
○第５回講座 

第１講 そば打ちは創造である： 東北学院大学教授 石川文康氏 

第２講 そばの科学に学ぶ： 手打ちそば研究家 熊田 鴻氏 

第３講 プロのそば打ちに学ぶ： 磐梯そば道場主宰 長谷川 徹氏 

第４講 そば料理に学ぶ： 永山塾主宰 永山寛康氏 
 
○第６回講座 

第１講 もう一つのソバ： 東京農業大学客員研究員 稲澤敏行氏 

第２講 日本のそば事情： 千葉在来普及協議会会長 大浦 明氏 

第３講 プロのそば打ちに学ぶ： 会津そば塾主宰 桐屋当主 唐橋 宏氏 

第４講 絵解き謎解き江戸のそば猪口： そば猪口美術館館長 岸間健貪氏 
 
○第７回講座 

第１講 だしとそばつゆ： にんべん研究開発部前部長 荻野目望氏 

第２講 蕎麦の生産と品質管理： JAきたそらち幌加内 田丸利博氏 

第３講 蕎麦道具を知る： 蕎遊庵 根本忠明氏 

第４講 プロのそば打ちに学ぶ新麺棒(特許出願中)によるそば打ち実技： 蕎遊庵 根本忠明氏 
 
○第８回講座 

第１講 おいしいそば粉を創る： ㈱高山製粉専務 高山俊彦氏 

第２講 おいしい打ち方考察： 信州そば塾 岩波金太郎氏 

第３講 プロのそば打ちに学ぶ Gショック一気加水： 信州そば塾 岩波金太郎氏 

第４講 おいしいそばを打つ技術 その秘められた可能性： 蕎麦Web編集長 片山虎之介氏 
 
○第９回講座 

第１講 変りそばを考える： そば処おおの 大野誠一氏 

第２講 そばのルーツ今は昔「麦縄」とは： NPO江戸ソバリエ協会役員 稲澤敏行氏 

第３講 名人のそば内に学ぶ : 福井県第12代名人 井 敏朗氏 

第４講 たかが庖丁、されど庖丁。食道具・庖丁の守り： 京都竹上 廣瀬康二氏 



○第10回記念講座 

第１講 オーガナイズセッション：そばの食味 

・オーガナイザー：筑波大学教授 林 久喜氏 

・パネリスト：松屋製粉会社 金子佳男氏･･･そばの製粉と食味との関連について 

           元松本歯科大学総合歯科医学研究所 赤羽章司氏･･･そば粉およびそばの構造と

食味との関連について 

元長野県工業技術総合センター 大日方洋氏･･･そばの成分と食味との関連に

ついて 

        ・ディスカッション･･･パネリストと受講生 

第２講 そば打ちの動作を考える：理化学研究所 姫野龍太郎氏/岡田茂穂氏 

第３講 プロのそば打ちに学ぶ：益子正巳氏、赤羽章司氏 

第１回 博士学位記授与 
 
○第11回講座カリキュラム 

第１講 粗碾蕎麦打ちの基礎知識：手打ちそばながいけ当主 長池泰弘氏 

第２講 そばの魅力：NPO江戸ソバリエ協会顧問 稲澤敏行氏 

第３講 華麗なる蕎麦打ちの競演 

    １．粗碾き粉を打つ：手打ちそばながいけ当主 長池泰弘氏 

    ２．古式会津磐梯流丸打ち：会津磐梯そば道場主宰 長谷川 徹氏 
 
○第12回講座カリキュラム 

第１講 おいしい「そば」の科学：信州大学特任教授 井上直人氏 

第２講 絵で読む江戸のそば：NPO江戸ソバリエ協会顧問 稲澤敏行氏 

第３講 蕎麦打ち新時代：蕎遊庵当主 根本忠明氏 

第４講 アーティスティックな蕎麦打ちの妙技：蕎遊庵当主 根本忠明氏 
 
○第13回講座カリキュラム（SARS-CoV2ウイルスによるCOVID-19感染症の感染予防のため開催中止） 

第１講 そばの雑学：齋藤孝雄氏 

第２講 そば学について：信州大学特任教授 井上直人氏 

第３講 伝統的そば打ちに学ぶ：全日本素人そば打ち第12代名人 井 敏朗氏 

  第４講 女流名人のそば打ちに学ぶ：福井女流名人 岸本直子氏 
 
○第14回講座カリキュラム（SARS-CoV2ウイルスによるCOVID-19感染症の感染拡大のため開催中止） 

第１講 そばの雑学：齋藤孝雄氏 

第２講 そば学について：信州大学特任教授 井上直人氏 

第３講 伝統的そば打ちに学ぶ：全日本素人そば打ち第12代名人 井 敏朗氏 

第４講 女流名人のそば打ちに学ぶ：福井女流名人 岸本直子氏 
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