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株式会社紀文食品

１．「おでん」の今昔
「おでん」という名前の由来は諸説あるようです

が、豆腐を竹串に刺し、みそを塗って焼く田楽にあ

るといわれ、宮中などに仕える女性たちが『お田楽』

と呼んでいた言葉が変化したもの－という説が有力

です。そのため、江戸時代では、現代で言うみそ田

楽や、湯で煮て、みそだれを付けたものを「おでん」

と称して売られ、江戸庶民にはファストフードのよ

うな感覚で広く親しまれていたそうです。現在のよ

うなつゆも味わえるおでんが主流となるのは明治時

代以降のことで、大根や玉子、練りものなどを煮込

んだ料理をおでんと呼ぶようになったのは昭和期以

降とされています。

おでんは時代の流れに呼応して変化を遂げ、今も

進化し続けています。当社広報部では、1994年か

ら毎年、「紀文・鍋白書」を発行し、家庭での鍋料

理の“今”を見つめてきました。そこで、この鍋白書

に見る今どきのおでん・練りもの事情について紹介

します。

２．おでんは国民食
当社では、「紀文・鍋白書」の発行に合わせ、「紀

文・家庭の鍋料理調査」を毎年実施しています。そ

の中で、「昨年の秋冬に食べた鍋料理は何ですか」

との問いに対し、最も多かった回答（第１位）は、

1999年から17年連続で「おでん」という結果に

なりました（表１）。また、世代別の好きな鍋料理

ランキングを見ても、「おでん」がほぼトップを独

占しており、“国民食”と言っていいほど現代の食文

化に深く定着しています。

こうなると、気になるのが「好きなおでん種（種

もの）」ではないでしょうか。トップ３は「大根」「玉

子」「こんにゃく」の順で、ここ10年の不動の順位

となっています（表２）。ちなみに、家庭で鍋をす

る時に加える種ものを地域別に見ると、上位４位以

内に「ちくわ」がランクインする傾向にあり、この

ほか「はんぺん」「ごぼう巻」「さつま揚」といった

練りものが定番の種ものであることが見て取れます

（表３）。

おでん文化と今どきのおでん
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３．おでんに欠かせない練りもの
（１）練りものの起源

先述の通り、おでんの定番の種ものである「練り

もの」。日本は海に囲まれ、水産資源に恵まれた国

であり、練りものは本来その土地ごとの名産品でも

あるため、おでんの中で地域色が最も表れやすい種

ものであると言えます。

そもそも練りものとは、魚肉をすりつぶし、塩な

どの調味料を加えてすり、成型したのち、加熱して

凝固（ゲル化）させた水産加工品の総称です。その

起源は古く、平安時代の宮中行事の際の調度などに

ついて記録した『類
るいじょうぞうようしょう

聚雑要抄』には、すでに「蒲鉾」

という文字が記されています。その練りものは、貴

族階級の祝いの席で用いられ、現在のちくわの様な

形状であったと考えられています。この「蒲鉾」が、

その後、新たな調理法の伝来や調理技術の発達など

により、現在でも食されるようなさまざまな練りも

のへ派生していったことが多くの文献から読み解く

ことができます。

表１　昨年の秋冬に食べた鍋料理は何ですか？
１位 おでん

２位 すき焼き

３位 寄せ鍋

４位 キムチ鍋

５位 しゃぶしゃぶ

６位 水炊き

７位 湯豆腐

８位 ちゃんこ鍋

９位 鶏だんご鍋

10位 もつ鍋

表３　家庭のおでんによく入れるおでん種（種もの）は何ですか？
北海道 東京都 愛知県 大阪府 福岡県

１位 大根 大根 大根 大根 大根

２位 玉子 はんぺん ちくわ 玉子 玉子

３位 ちくわ 玉子 はんぺん こんにゃく こんにゃく

４位 こんにゃく ちくわ 玉子 ちくわ ちくわ

５位 はんぺん さつま揚 こんにゃく ごぼう巻 牛すじ

６位 さつま揚 こんにゃく ごぼう巻 厚揚げ 餅入り巾着

７位 白滝 ちくわぶ さつま揚 じゃがいも ごぼう巻

８位 餅入り巾着 ごぼう巻 厚揚げ 牛すじ 厚揚げ

９位 がんもどき 餅入り巾着 餅入り巾着 さつま揚 さつま揚

10位 豆腐 昆布 ウインナー 餅入り巾着 白滝

資料：紀文食品「紀文・家庭の鍋料理調査2016」 資料：紀文食品「紀文・家庭の鍋料理調査2016」

資料：紀文食品「紀文・家庭の鍋料理調査2016」

表２　好きなおでん種（種もの）は何ですか？
１位 大根

２位 玉子

３位 こんにゃく

４位 はんぺん

５位 餅入り巾着

６位 牛すじ

７位 ちくわ

８位 白滝

９位 さつま揚

10位 ごぼう巻
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塩を加えてすりつぶす        塩ずり身に熱をかける        独特な食感が得られる 

図１　足が生み出されるメカニズム

このプロセスを細かく見てみます。

まず、魚の筋細胞は、主に筋原繊維タンパク質が

集まった筋繊維からできており、筋原繊維は太いミ

オシンフィラメントと細いアクチンフィラメントか

ら成り立っています（図２）。

（２）練りものは栄養の宝庫
練りものの原料である、魚のすり身の主成分はタ

ンパク質です。タンパク質は、筋肉や骨、血液など

を構成する成分となるほか、体のさまざまな調節機

能や免疫機能の正常な働きに不可欠な栄養素です。

タンパク質は体内でさまざまなアミノ酸に分解され

た後に吸収されますが、必須アミノ酸のバランスが

理想的なアミノ酸バランスに近いほど吸収が良く、

体内での利用効率も良くなります。しかし、１種類

でも少ない必須アミノ酸があると、体内での吸収や

利用効率が発揮しにくくなります。

管理栄養士の杉本恵子先生によると、練りものに

含まれる必須アミノ酸のバランスは理想的なアミノ

酸バランスに近いので、体内での吸収や利用効率の

良い食品と言えるそうです。また、練りものは全般

的に低脂肪で、かまぼこは卵と変わらないほどのタ

ンパク質が含まれ、つみれ
4 4 4

やさつま揚には日本人に

は不足しがちなカルシウムが豊富に含まれているそ

うです。

（３）独特な食感のヒミツ
練りもののおいしさの特徴に「弾力」があります。

当社をはじめ、かまぼこ業界では、練りものの弾力

を「足（あし）」と表現し、麺類などに用いられる「コ

シ」に相当する意味を有します。練りものの弾力の

強さ、歯切れの良さ、きめの細かさ、喉越しが、足

の良し悪しを決定する重要な要素となります。

この足は、塩と加熱の力によってタンパク質が凝

固し、網のように絡み合うことで生み出されます 

（図１）。そのメカニズムは以下の通りです。

①まず「塩」です。塩は、練りものの食感に大きく

影響を与えます。魚肉に塩を加えてすりつぶすこ

とで、筋原繊維タンパク質が溶けだして、それら

が複雑に絡み合います。

②次に「熱」です。塩を加えてすりつぶした塩ずり

身に熱をかけると、それがほぐれない構造となっ

て、独特の弾力を持つ練りものになります。
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塩のナトリウムイオンや塩素 繊維がバラバラになる 大きなアクトミオシンが 

イオンが筋原繊維タンパク質 生成される 

に浸透 

図２　魚の筋細胞と筋原繊維

図３　塩を加えることによる変化

このような構造をした魚肉に塩を加えてすりつぶ

すと、塩のナトリウムイオンや塩素イオンが筋原繊

維タンパク質に浸透します。すると、太いミオシン

フィラメントはミオシン単量体という形となり、ア

クチン粒子が糸のように並んでいるアクチンフィラ

メントも、塩が浸透して長い糸がバラバラになりま

す。

やがて、アクチンの長い糸と、たくさんのミオシ

ン単量体が結合して、大きなアクトミオシンが生成

され、粘性のある塩ずり身ができます（図３）。

塩ずり身に熱をかけると、アクトミオシンのミオ

シンの頭同士や尻尾が絡まり合ってきます。そして、

網のように絡み合うことにより弾力が生まれます

（図４）。つまり、練りものの弾力は、魚肉のタンパ

ク質（筋原繊維タンパク質）に由来するものなので

す。

      塩ずり身を加熱         アクトミオシンのミオシンが    かまぼこの網の目構造 

絡まり合う

図４　加熱による変化
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この弾力を補強する原料として、でん粉が広く用

いられています。理由は、でん粉には魚肉タンパク

質から遊離する水分を吸収しながら膨潤・糊化して

いく作用があるため、結果、魚肉のタンパク質の塩

の浸透を促し、弾力を強める効果が得られると考え

られているからです。よって、弾力を調整したい時

などにでん粉を利用します。

練りものに使う魚の種類は時季によってさまざま

であることから、でん粉は製品を均一に仕上げるた

めに不可欠な原料の一つと言えます。

４．日本のおでんいろいろ
地域の食文化を映すように、ご当地ならではのお

でんが全国各地にあります（表４）。例えば、関東

圏はかつおだしを効かせ、濃口しょうゆで味付けす

るのが特徴ですが、名古屋圏はみそで煮込んだおで

んが親しまれています。また、大阪圏は、かつおだ

しの関東風のおでんが関西に伝わった際、新たに昆

布だしを加えるなどして独自に発展させながらも、

「関東煮」という名で定着しています。このほか、

近年では地域振興の一環として、地域の名産を使っ

た新たなおでんが考案されるケースも各地に見られ

ます。

その一方で、ボーダレス化・ノンジャンル化とも

言える現象も進んでいます。関東の「ちくわぶ」や、

関西の「牛すじ」などその地域だけでしか消費・流

通されていなかった種ものが全国的に販売されるよ

うになったほか、ソーセージ、チーズ入り巾着など

の洋風の具材や、丸ごとのトマトやばれいしょを種

ものとして取り入れる料理店・家庭が増えています。

また、夏に食べる“冷やしおでん”や、「豆乳」 

「カレー」「トマトベース」などのバラエティ豊かな

鍋つゆの登場によって、今までのおでんの概念が大

きく変わりつつあります。しかし、これがおでんの

最大の魅力であり、国民に愛される理由なのではな

いかと考えています。おのおのが思い思いの種もの、

味付けで楽しむことができる自由度の高さ、懐の深

さは、他の料理にはない特徴と言え、おでんの進化

を支えています。

皆さんも、家庭ならでは味つけや入れる種もの、

食べ方の工夫があるのではないでしょうか。
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表４　全国各地のおでん

北
海
道
・
東
北

室蘭風
北海の幸のホタテやツブ貝などの魚介類を昆布ベースのだしで煮込み、みそだれで食べる。

青森風
ツブ貝、ネマガリダケ、大角天など独特の具が入ったおでんに、しょうがみそだれをかけて食べる。

仙台風
焼干しと昆布を使って作る、濁らずすっきりとしたつゆ。かんぴょうの鉢巻をしたイイダコを入れると「お
でん三吉」風。

関
東

関東風
関東の特徴的な種もの「ちくわぶ」と「すじ」が入っている。

中
部

静岡風
濃口しょうゆを使い牛すじ肉でだしを取った黒いつゆを使用し、種ものに竹串を刺し、「だし粉」と呼ばれる
イワシの削り節やかつお節、青のりをかけて食べる。

名古屋風
かつおだしに八丁みそを加え、すじ肉や里いもなどの種ものを入れて煮込むおでん。

飯田風
しょうゆのだし汁で煮た一般的なおでんに、ねぎだれをかけて食べる。

富山風
塩と昆布やかつお節で取っただし汁に、種ものを入れて煮込み、「白とろろ昆布」や練りからしを添えて食べる。

金沢風
あっさりとした繊細なだしで、赤巻き、バイ貝、車ふ、ふかしなどを煮込んだおでん。ズワイガニを使った「カ
ニ面」を供する店舗もある。

関
西

京都風
さば節・昆布を使っただし汁に、種ものを入れて煮込む。聖護院大根やえびいもなど京の伝統野菜を入れる
場合も。

大阪風
昔はクジラの「コロ」や「さえずり」などを種ものとして使われていたが、現在は高級食材なので、牛すじ
やタコなどが入っている。

中
国
・
四
国

姫路風
しょうがじょうゆをかけて食べるおでん、関東煮タイプと薄味タイプと両方がある。

高知風
昆布・かつお節・鶏ガラでしっかり取っただし汁を使用。じゃこ天や牛すじなど濃厚な味わいのおでん。

九
州
・
沖
縄

博多風
鶏から取っただし汁に、餃子巻を入れたおでん。

長崎風
焼あご（トビウオ）から取ったおでん汁を使った、コクのあるおでん。

沖縄風
豚足やウインナー、昆布が入り、旬の葉物野菜が添えられる。
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--------------------------------------------------------------------
 ジャンボロールキャベツおでん
--------------------------------------------------------------------

✔

✔

✔

作り方材料（4人分）

焼ちくわ 1パック ①
魚河岸あげ® 1パック
揚ボール 1パック
紀文つみれ 1パック
はんぺん(大判) 1枚
結びしらたき 1パック
結び昆布 1パック ②
姫なると 2本
ゆで卵 4個

おでん汁の素顆粒 1袋
水 1L ③

キャベツ（大） 1/2個
豚ひき肉 120g
　 塩・こしょう 少々 ④

玉ねぎみじん切り 20ｇ
片栗粉 大さじ1
溶き卵 1個

⑤ ④に魚河岸あげ®を加えさっと煮たら、はんぺんを
加え、２～３分煮てはんぺんがふっくらしたら火を
止める。

ジャンボロールキャベツがインパクト大のおでんです。

豚肉とはんぺんが混ざり合うことで、ふわふわの
食感になります。
ジャンボロールキャベツが入ることで、食べ応えの
あるおでんになっています。
ベーコンを加えるとよりロールキャベツらしい仕上
がりになります。

◎調理時間:30分、エネルギー:504kcal、塩分:4.4 g

Ａ

Ｂ

焼ちくわは長さを２等分にし、さらに斜め２等分に
切る。魚河岸あげ®は２等分に切る。はんぺんは
斜め２等分にし、半分は厚さを半分にしさらにあら
みじん切りにする。残りの半分はさらに斜め２等分
に切る。姫なるとは長さを２等分にし、さらに縦２等
分に切る。

豚ひき肉に塩・こしょうをふって混ぜ、ねばりが出
てきたら、Bを加えよく混ぜ、さらにあらみじんに
切ったはんぺんを加え混ぜ合わせる。

キャベツは中心部に包丁で切り込みを入れ、１/３
程度くり抜き空洞をつくる。そこに②のタネを詰め
る。

鍋にAを加え火にかけ、煮立ったら③と、はんぺ
ん・魚河岸あげ®以外の具を全て加え、落し蓋をし
て弱火で約15分煮る。

  ワンポイント✔

５．秋冬に食べたい！おすすめおでん


