～　寒晒しそばについて　～
　　　　　　　　　　　　

　　
Q.「寒晒しそば」を始めたきっかけは？

A.平成９年から、冬にも「山都そば」ファンに「極上のそば」を食べていただこう！と「寒晒しそばまつり」が始まりました。第３回までは、１月末から２月にかけて開催し、「冬の花火と光のファンタジー」（２月中旬）と共に「そばの里冬紀行」のイベントとしてＰＲしていました。
　　第５回からは、３月下旬に実施時期が移行し、「福寿草まつり」といっしょにＰＲしています。

Q.「寒晒しそば」とは？

A.江戸時代、玄ソバを厳冬の清流に１０日間ほど浸して引き揚げ、２０日から１ヵ月ほど寒風に晒して自然乾燥。信州・高遠藩が「暑中信州寒晒し蕎麦」として将軍家に献上した記録が残っています。

A.山都では、「大寒」の頃から約２週間、一ノ戸川に浸して引き揚げ、寒風に晒して乾燥後、「寒晒し御前そば」「寒晒し挽きぐるみそば」「寒晒し田舎そば」の３種に粉をふるい分け、「寒晒しそばまつり」で提供する他、町内の「お蕎麦屋さん」で期間限定で提供しています。（一ノ木地区でも、「一ノ戸弘法そば」で独自に実施）
A.平成１０年には、会津松平家第１３代当主「松平保定（もりさだ）」氏、第１４代「松平保久（もりひさ）」氏に、献上しています。

A.山都町内で「寒晒しそば」を食べられるところは「萬長」「蕎邑」「やまびこ」「そば伝承館（挽きぐるみそばのみ）」で、期間限定（寒晒しそばまつり以降・最長で５月連休まで）です。

Q.普通の「おそば」とどう違うの？

A.冷水に浸すことで、生命体である種子の中心部にある「胚芽」を守ろうとして周囲の「デンプン」成分が糖化して旨み（甘み）が出る、あるいは冷水処理で長期間品質が保持される。更に「清流に浸すことで雑味がなくなる」と言われていました。

A.信州大学農学部教授「井上直人」氏の解析結果によれば、寒晒し処理で①デンプンの消化速度が23％増し、血糖値が上がりやすくなる②ストレス緩和作用があるＧＡＢＡ（ガンマアミノ酪酸）が２～４倍に高まり、①と併せ満足感が得られやすい③ルチンのような水溶性ポリフェノールが流亡し、雑味が少なくなる④温度を上げてもデンプン粒が壊れにくいので、冷たくなった時に硬くなりにくい・ねばりが強い（デンプン老化が起こりにくい）などの特徴があるとのこと。
　　　　　　　　　（リベラルタイム出版社刊「蕎麦春秋」第５巻参照）
Q.「雪室（ゆきむろ）そば」とは？

A.「雪室」は３月に500トンの雪をためこみます。湿った冷たい風を送り、カラのついた「ソバ」や、「お米」を保存して、おいしさを引き出します。
　実際に「おそば」を打つ人に聞くと、「雪室」に入れて３ヵ月目あたりから、おいしさが増すようです。

　　毎年３月に行なう「寒晒（かんざら）し」そばは、急に冷たい川の水に浸し、おいしさを引き出すといわれていますが、「雪室」は一年中この「かんざらし」の仕組みを活かしたものといえます。

Q.「寒晒しそばまつり」ではどのような「お蕎麦」が食べれるの？

A.①「御前そば」玄そばの殻を取り除いた丸ヌキの中心部分だけを取り出した粉で15％程度しか採れないぜいたくな粉を使います。

②「田舎そば」皮ごと挽いいて、主に中層粉・外層粉を使用、甘皮の部分が含まれているので、そばの香りと粘りがあります。会場では暖かい「かけそば」と冷たい「おろしそば」を味わえます。

③「挽きぐるみそば」玄そばの皮を取り除いた丸ヌキの内層粉・中層粉と外層粉の一部を使ったそば粉で、タンパク質を多く含み、成分のバランスが良く取れています。普通の一般的なそばがこれです。
＊「寒晒しそばまつり（3/21・3/22）」にもぜひおいでください。
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「寒晒し御前そば」　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　「寒晒し田舎そば」
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　浸し作業　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　晒し作業
