
連続テレビ小説
『舞いあがれ！』で話題になった

東大阪のお好み焼き。
その魅力を徹底解剖！
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おいしく焼くポイントで大事なのはホットプ
レートの温度をできるだけ下げないこと。たく
さんの枚数を焼くと鉄板の温度が下がるので、
ふっくら感がなくなり、表面が少しパサついて
しまいます。何度もひっくり返したり、コテで生
地を押し付けないのもおいしく焼くコツです。
一度に焼くのは2枚までがオススメです。

先生の
ワンポイント

東大阪観光協会・（一社）東大阪ツーリズム振興機構 初版 2023.7

「
舞
い
あ
が
れ
！
」の
料
理
指
導「
広
里
貴
子
」先
生
監
修

愛
情
た
っ
ぷ
り
東
大
阪

﹁
う
め
づ
﹂お
好
み
焼
き
レ
シ
ピ

recipe

Aをよく混ぜて生地をつくり1時間ほど冷蔵庫で寝かす。❶
❷ キャベツは粗いみじん切りにする。

❸ ホットプレートを200度に設定し、ラードを溶かしておく。

❹ 小さい容器に❶の生地（80g）、キャベツ（120g）、青ねぎ、
天かす、紅しょうが（各大さじ1）、卵（1個）を入れて空気を
入れるように手早く混ぜる。

❺ ホットプレートに薄くラードをひいて❹の生地を一気に
入れ、軽く形を整える。豚バラスライスを丸く1枚のせる。

❻ 約3分後に一気にひっくり返す。コテで強く押さえつけず、
周りを成形する程度にすると、ふんわりとした食感が
キープできる。さらに3分焼き、豚肉の脂がにじみ出てくる
タイミングでもう一度ひっくり返し、合計で9分焼く。

❼ お好み焼きソースをたっぷり塗り、
マヨネーズを渦巻き状（トルネード！）にかける。
仕上げに青のり、かつお節をのせる。

材 料（2枚分）

　　お好み焼き粉
　　水
　  長芋粉
　    
キャベツ
青ねぎ
天かす
紅しょうが
卵（Lサイズ）
豚バラスライス(3mm)

ラード
お好み焼きソース
マヨネーズ
青のり粉・かつお節

…75g
…90g
…1.5g

…240g
…大さじ2
…大さじ2
…大さじ2 
…2個
…2枚
…少々

…各適宜

A

作り方（1枚分）

東大阪市の魅力を発信する
ピカッと東大阪サイトも要check！

＃東大阪お好み焼き

投稿しよう
あなたのおすすめのお好み焼き

東大阪市マスコットキャラクター
トライくん



ー
広
里
貴
子
先
生
は
二
〇
一
三
年
の
連
続
テ
レ
ビ
小
説﹁
ご
ち
そ
う

さ
ん
﹂を
き
っ
か
け
に
料
理
指
導
を
さ
れ
て
︑長
ら
く
朝
ド
ラ
に
携
わ

れ
て
い
ま
す
が
︑﹁
舞
い
あ
が
れ
！
﹂は
何
作
目
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
︒

先
生
﹁
初
め
て
携
わ
ら
せ
て
い
た
だ
い
た
の
が﹁
ご
ち
そ
う
さ
ん
﹂な

の
で
す
が
︑東
京
と
大
阪
の
料
理
の
お
話
で
し
た
︒当
時
私
は﹁
な
に

わ
の
伝
統
野
菜
﹂を
普
及
す
る
会
に
携
わ
っ
て
い
ま
し
て
︑協
力
の

お
声
か
け
を
い
た
だ
い
た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
︒そ
れ
か
ら
ド
ラ

マ
の
料
理
指
導
に
関
わ
ら
せ
て
い
た
だ
い
て﹁
舞
い
あ
が
れ
！
﹂は
10

作
目
の
節
目
の
作
品
で
し
た
︒長
期
間
の
撮
影
に
な
る
の
で
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
も
あ
り
ま
す
が
︑や
り
が
い
の
あ
る
仕
事
を
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
︒﹂

ー
東
大
阪
の
お
好
み
焼
き
店﹁
う
め
づ
﹂が
舞
台
の
一
つ
で
し
た
ね
︒

先
生
﹁
私
の
親
戚
も
東
大
阪
に
住
ん
で
い
ま
す
し
︑知
り
合
い
の
お

店
も
あ
る
の
で
身
近
に
感
じ
ま
す
︒﹁
お
好
み
焼
き
﹂も
大
阪
ら
し
く

て
す
ぐ
イ
メ
ー
ジ
が
膨
ら
み
ま
し
た
︒﹂

ー
料
理
指
導
を
す
る
に
あ
た
り
実
際
の
店
舗
に
行
っ
た
り
も
し
た

の
で
し
ょ
う
か
？

先
生
﹁
お
好
み
焼
き
屋
さ
ん
の
雰
囲
気
を
知
る
た
め
に
実
際
の

お
店
に
も
通
い
ま
し
た
︒料
理
指
導
と
い
う
の
は
単
に
料
理
を
作

る
だ
け
で
は
な
く
︑お
店
の
一
日
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
と
か
︑店
主
の

し
ぐ
さ
︑調
理
の
方
法
ま
で
︑観
察
す
る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
︒開
店
前
に
は
食
材
の
準
備
︑鉄
板
を
前
も
っ
て
温
め
る
︑調

理
場
の
ど
て
焼
き
の
鍋
や
調
味
料
の
場
所
︑閉
店
後
の
お
店
の

雰
囲
気
な
ど
も
撮
影
現
場
の
方
と
相
談
を
し
て
ド
ラ
マ
に
反
映

さ
れ
て
い
ま
す
︒﹂

ー
そ
こ
ま
で
観
察
さ
れ
て
い
る
ん
で
す
ね
！
う
め
づ
の
お
好
み
焼
き
の

こ
だ
わ
り
や
ド
ラ
マ
の
撮
影
風
景
な
ど
も
教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
？

先
生
﹁
う
め
づ
の
お
好
み
焼
き
の
看
板
商
品
は﹃
豚
玉
﹄に
し
ま

し
た
︒そ
の﹃
豚
玉
﹄で
す
が
ド
ラ
マ
で
は
撮
影
シ
ー
ン
に
あ
わ
せ

て
焼
き
具
合
を
調
整
す
る
た
め
に
何
度
も
時
間
を
調
整
し
な
が

ら
焼
き
続
け
る
ん
で
す
︒梅
津
勝
さ
ん︵
店
主
︶が
お
好
み
焼
き
を

ひ
っ
く
り
返
す
シ
ー
ン
も
片
面
だ
け
良
い
焼
け
具
合
に
し
た
り
と

か
︑ち
り
と
り
で
提
供
す
る
シ
ー
ン
も
最
高
の
焼
き
加
減
に
し
な

い
と
い
け
な
か
っ
た
り
︒と
て
も
こ
だ
わ
り
ま
し
た
︒一
日
で
40
枚

以
上
焼
く
日
も
あ
り
ま
し
た
︒﹂

ー
そ
ん
な
に
た
く
さ
ん
焼
く
の
で
す
ね
！

先
生
﹁
ソ
ー
ス
の
香
り
に
誘
わ
れ
て
撮
影
ス
タ
ッ
フ
の
方
も
皆
さ

ん
集
ま
っ
て
来
て
︑お
好
み
焼
き
を
焼
く
日
は
な
ぜ
か
現
場
の
ス

タ
ッ
フ
が
多
い︵
笑
︶み
ん
な
う
め
づ
の
撮
影
を
楽
し
み
に
し
て
く

れ
て
い
ま
し
た
︒﹂

ー
ド
ラ
マ
だ
け
の
こ
だ
わ
り
も
あ
り
ま
す
か
？

先
生
﹁
舞
ち
ゃ
ん︵
ヒ
ロ
イ
ン
︶を
お
好
み
焼
き
で
お
祝
い
す
る

シ
ー
ン
が
あ
る
の
で
す
が
︑特
別
感
を
出
す
た
め
に
大
き
め
の
お

好
み
焼
き
を
焼
い
て
も
︑映
像
で
は
な
か
な
か
特
別
感
が
で
な

く
て
・・・
監
督
と
色
々
相
談
を
し
て
上
に
二
段
重
ね
に
し
た
ん

で
す
︒貴
司
く
ん︵
幼
馴
染
み
︶の
お
祝
い
は
三
段
重
ね
︒お
店
を

切
り
盛
り
す
る
勝
さ
ん
・
雪
乃
さ
ん
夫
婦
の
愛
情
を
高
さ
で
表

現
し
ま
し
た
︒う
め
づ
と
い
え
ば
大
阪
の
近
鉄
バ
フ
ァ
ロ
ー
ズ
︑

ト
ル
ネ
ー
ド
焼
き
は
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
丸
く
か
け
る
の
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
︒う
め
づ
ス
ペ
シ
ャ
ル
は
薄
焼
き
卵
を
の
せ
て
︑ボ
ー
ル

を
表
現
し
ま
し
た
︒﹂

ー
う
め
づ
は
野
球
︑カ
フ
ェ
ノ
ー
サ
イ
ド
は
ラ
グ
ビ
ー
で
し
た
ね
︒

先
生
﹁
も
う
一
つ
の
お
店
ノ
ー
サ
イ
ド
は
ラ
グ
ビ
ー
好
き
が
集
う

お
店
︒喫
茶
で
は
な
く
夜
も
楽
し
め
る
ん
で
す
︒ラ
グ
ビ
ー
の
ま
ち

東
大
阪
感
を
前
面
に
表
現
し
ま
し
た
︒ケ
ー
キ
に
は
ラ
グ
ビ
ー
の

形
の
ク
ッ
キ
ー
を
添
え
た
り
︑夜
に
は
ラ
グ
ビ
ー
ボ
ー
ル
型
の

ジ
ョ
ッ
キ
ビ
ー
ル
を
用
意
し
た
り
︒細
か
い
の
で
す
が﹁
ア
ー
モ
ン

ド
﹂と﹁
い
り
こ
﹂の
お
つ
ま
み
が
あ
っ
て
︑ラ
グ
ビ
ー
選
手
の
お
客

さ
ん
が
フ
ィ
ー
ル
ド
に
見
立
て
た
テ
ー
ブ
ル
ク
ロ
ス
の
上
で

﹁
ア
ー
モ
ン
ド
﹂の
ボ
ー
ル
と﹁
い
り
こ
﹂の
選
手
で
戦
略
を
立
て
る

み
た
い
な
も
の
も
想
像
と
遊
び
心
で
提
供
し
て
い
ま
す
︒﹂

ー
ア
ー
モ
ン
ド
を
ラ
グ
ビ
ー
ボ
ー
ル
に
見
立
て
て
・・・
面
白
い

で
す
ね
︒

先
生
﹁
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
が
開
催
さ
れ
る
時
期
に
は
出
場
国
の

メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
ま
し
た
︑ア
ル
ゼ
ン
チ
ン
の
メ
ニ
ュ
ー
な
ど
も
︒

﹁
ラ
グ
ビ
ー
の
ま
ち
東
大
阪
﹂の
雰
囲
気
の
盛
り
上
が
り
を
表

現
し
て
み
ま
し
た
︒他
に
は
オ
ム
ラ
イ
ス
に
ド
ラ
イ
カ
レ
ー
︑ラ

グ
ビ
ー
メ
ニ
ュ
ー
は
た
く
さ
ん
考
案
し
ま
し
た
︒ま
た
そ
の
よ
う

な
企
画
が
あ
れ
ば
ぜ
ひ
お
声
か
け
く
だ
さ
い
！
﹂

ー
ド
ラ
マ
に
登
場
す
る
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
る
の
は
大
変
で
し
ょ
う
ね
︒

先
生
﹁
撮
影
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が
タ
イ
ト
な
時
も
あ
る
の
で
︑メ

ニ
ュ
ー
を
考
え
る
の
は
と
て
も
大
変
な
の
で
す
が
︒撮
影
を
見
守

り
続
け
る
と
登
場
人
物
の
繊
細
な
感
情
が
思
い
が
浮
か
ん
で
き

て
︑そ
の
愛
情
が
食
材
︑盛
り
付
け
方
︑添
え
る
一
品
に
ま
で
こ

だ
わ
り
を
詰
め
込
ん
で
い
ま
す
︒そ
ん
な
と
こ
ろ
を
視
聴
者
の

方
に
見
つ
け
て
い
た
だ
い
た
時
は
嬉
し
い
で
す
ね
︒何
よ
り
私
の

料
理
は
ド
ラ
マ
の
舞
台
・
地
元
の
人
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
も
の

を
想
像
し
て
つ
く
っ
て
い
ま
す
︒共
感
を
し
て
も
ら
え
る
と
本
当

に
や
り
が
い
が
あ
り
ま
す
︒﹂

ー
東
大
阪
の
視
聴
者
の
皆
さ
ん
も
喜
ん
で
い
ま
し
た
︒

先
生
﹁
ま
だ
ま
だ
東
大
阪
ら
し
さ
を
研
究
中
で
す
の
で﹁
東
大
阪
っ

ぽ
い
メ
ニ
ュ
ー
だ
な
ー
﹂と
い
う
も
の
を
見
つ
け
た
ら
S
N
S
で

ア
ッ
プ
し
て
く
だ
さ
い
︒そ
ん
な
企
画
面
白
そ
う
！
﹂

ー
最
後
に
読
者
の
皆
様
へ
一
言
お
願
い
し
ま
す
︒

先
生
﹁
東
大
阪
の
愛
情
た
っ
ぷ
り
の
う
め
づ
の
レ
シ
ピ
︑ぜ
ひ
ご

家
庭
で
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
！
私
も﹁
お
好
み
焼
き
﹂を

き
っ
か
け
に
︑皆
様
と
一
緒
に
東
大
阪
を
も
っ
と
盛
り
上
げ
て
い

き
た
い
で
す
︒﹂

広里貴子先生 Profile

大阪市出身。ごちそうプロデューサー®。
大阪あべの辻調グループの日本料理
技術講師を長年勤め、有限会社貴重

（kicho） を設立。 2013年の連続テレ
ビ小説『ごちそうさん』以降、NHK大阪
放送局制作の連続テレビ小説での料
理指導を担当。東大阪が舞台のひとつ
となった『舞いあがれ！』の料理指導に
も携わっている。現在、商品開発、料理
講習、メディアへの技術提供、食と観
光のコーディネートなど幅広く活躍
中。RelationFish(株)取締役兼務。

2022年10月から2023年3月まで放送された連続テレビ小説「舞いあがれ！」。東大阪と
長崎・五島列島を舞台に心温まるストーリーが全国に届けられました。劇中に登場した
東大阪のお好み焼き店「うめづ」。愉快な夫婦が営むお店にはたくさんのお客さんが集
い、美味しい料理と会話を愉しむ、人情のあるまちが表現されたお店でした。ストーリー
をより引き立てた東大阪の「お好み焼き」、料理指導の広里貴子先生にドラマで登場し
た「うめづ」のお好み焼きレシピの公開と、インタビューをお願いしました。

うめづの
お好み焼きができるまで

地元愛たっぷり♡


