
 

 

ねったぼ 
（材料

ざいりょう

：おはぎ大５
だい  

～６個
 こ

） 

餅
もち

           １５０ｇ 

さつまいも       ３００ｇ 

砂糖
さ と う

          大
おお

さじ１ 

★きなこ        大
おお

さじ３ 

★砂糖
さ と う

         大
おお

さじ３ 

★塩
しお

     少 々
しょうしょう

 

 

（作り方
つく  かた

） 

① さつまいもは皮
かわ

をむいて大きめ
おお    

の乱切り
ら ん ぎ  

にし、水
みず

にさらしてアクを抜く
ぬ  

。 

② 蒸気
じょうき

の立った
た   

蒸し器
む  き

にクッキングシートを敷き
し  

、①を入れて
い   

１５～２０分
ふん

ほど蒸したら
む    

餅
もち

を 

のせ、餅
もち

がやわらかくなるまでさらに蒸す
む  

。 

③ ②をすり鉢
    ばち

（またはボウル）に移し
うつ  

、砂糖
さ と う

を加
くわ

え、すりこぎでつきながら全体
ぜんたい

によくまぜる。 

④ ★を混ぜ合わせる
ま  あ    

。  

⑤ ③をおはぎのように丸
まる

め、④をまぶす。 

 

ねったぼの由来
ゆ ら い

 

 

さつまいもが主食
しゅしょく

だった頃
ころ

、おはぎを食べる
た   

思い
おも  

で、さつまいも

ともちを一緒
いっしょ

に蒸し
む  

、練りあげて
ね     

丸め
まる  

、 

お茶
  ちゃ

うけやおやつにしたもので、ぽったぽったと練
ね

りつくところ

から、その名
な

がつけられたと言
い

われています。 


