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この本は、「夢をかなえるごはん」について
学ぶためのスペシャルブックです。

みなさんがワクワク楽しく学べるように
「マンガ」・「インタビュー」・「ワーク」の

3つのパートでできています。
食べることは、夢をかなえる第一歩！

元気なカラダ、集中できるココロ、豊かな感性。
毎日のごはんには、キミの未来を育てる「チカラ」があるんだ！

この本は、「夢をかなえるごはん」について
学ぶためのスペシャルブックです。

みなさんがワクワク楽しく学べるように
「マンガ」・「インタビュー」・「ワーク」の

3つのパートでできています。
食べることは、夢をかなえる第一歩！

元気なカラダ、集中できるココロ、豊かな感性。
毎日のごはんには、キミの未来を育てる「チカラ」があるんだ！

保護者・先生のみなさまへ保護者・先生のみなさまへ

主人公たちと一緒に
夢と食のつながりを

知ろう！
P3～P16

❶マンガ
夢と食の「達人」
4人の先生に
話を聞こう！
P19～P40

❷インタビュー
自分の夢を考えて

「夢ごはん」をつくろう！
（自由研究にも使えるよ）

P45～P52

❸ワーク

���������
��
�	����������
��
�	����������
��
�	����������
��
�	�������������

さぁ、夢をかなえるために
「ごはんのヒミツ」を学びに行こう!

本冊子は、長崎県内の子どもたちが「食」を通じて夢や自己実現について考えることができるように作成した
学習教材です。家庭や学校で親子・児童との対話を通してご活用ください。自由研究対応も可能なワーク構成です。
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広告（未定）
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誰かと食べるご飯が、心のエネルギーに！誰かと食べるご飯が、心のエネルギーに！

子ども食堂のリーダー&スポーツ選手のママ子ども食堂のリーダー&スポーツ選手のママ

数山 有里さん数山 有里さん
人のつながりが作るやさしい社会
思い立ったらまず行動してみること
なるべく誰かと一緒に、楽しく食べる

人のつながりが作るやさしい社会
思い立ったらまず行動してみること
なるべく誰かと一緒に、楽しく食べる

★叶えたい夢
★得意なこと
★食のポイント

★叶えたい夢
★得意なこと
★食のポイント

先生 No.02

料理でたくさんの人を幸せにしたい
味も見た目も最高の洋食を作る
地元の旬の食材を中心にいただく

料理でたくさんの人を幸せにしたい
味も見た目も最高の洋食を作る
地元の旬の食材を中心にいただく

★叶えたい夢
★得意なこと
★食のポイント

「つくる」と「食べる」でしあわせに！「つくる」と「食べる」でしあわせに！

坂本 洋一さん坂本 洋一さん先生 No.04

全力のプレーは朝ごはんから！全力のプレーは朝ごはんから！

V・ファーレン長崎のプロサッカー選手V・ファーレン長崎のプロサッカー選手

飯尾 竜太朗さん飯尾 竜太朗さん先生 No.01

観る人に勇気を与えられるサッカー
どんな時にもあきらめないこと
和食を中心に1日3回、バランスよく

観る人に勇気を与えられるサッカー
どんな時にもあきらめないこと
和食を中心に1日3回、バランスよく

★叶えたい夢
★得意なこと
★食のポイント

地元食材で絶品料理を作り出すシェフ地元食材で絶品料理を作り出すシェフ

戦争のない平和な世界が続くこと
長崎に伝わる、伝統ある郷土料理
食材を無駄にせずおいしく食べる

戦争のない平和な世界が続くこと
長崎に伝わる、伝統ある郷土料理
食材を無駄にせずおいしく食べる

★叶えたい夢
★得意なこと
★食のポイント

食事を通して、長崎と平和について知ろう！食事を通して、長崎と平和について知ろう！

食の大切さと郷土料理を伝える食育の先生食の大切さと郷土料理を伝える食育の先生

脇山 順子さん脇山 順子さん先生 No.03

ここからは、それぞれの分野で活やくしている
4人の先生（夢と食のスペシャリスト）から
夢と食のつながりを教えてもらうよ！

ここからは、それぞれの分野で活やくしている
4人の先生（夢と食のスペシャリスト）から
夢と食のつながりを教えてもらうよ！

ぼくたちのからだや心、そして夢を
ささえてくれる 大切な「食」のこと!
ぼくたちのからだや心、そして夢を
ささえてくれる 大切な「食」のこと!

つぎのページから4人の先生たちにくわしく話を聞いていくよ！つぎのページから4人の先生たちにくわしく話を聞いていくよ！◀◀◀◀◀◀
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いいいい おおわきわき やまやま じゅんじゅん ここ

かずかず ゆゆ りりやまやまさかさか もともと ようよう いちいち

りゅうりゅう たた ろうろう
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INTERVIEWINTERVIEWINTERVIEWINTERVIEW
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起床、朝食起床、朝食
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1991年兵庫県生まれ、サッカー選手。長崎県のプロサッカー
クラブ「V・ファーレン長崎」で副キャプテンとして活躍している。
ポジションはディフェンダー。

1991年兵庫県生まれ、サッカー選手。長崎県のプロサッカー
クラブ「V・ファーレン長崎」で副キャプテンとして活躍している。
ポジションはディフェンダー。

子どものころ
どんな夢を持っていましたか？
子どものころ
どんな夢を持っていましたか？

サッカー選手になって、
どのような食事をしていますか？
サッカー選手になって、
どのような食事をしていますか？

�
	��� 観る人に勇気を与えられるサッカー観る人に勇気を与えられるサッカー

どんな時にもあきらめないことどんな時にもあきらめないこと������

和食を中心に1日3回、バランスよく和食を中心に1日3回、バランスよく�������

6 :306 :30●●

昼　食
トレーニング・マッサージなど
帰宅・子どもと公園へ
夕　食
エクササイズ
就　寝

昼　食
トレーニング・マッサージなど
帰宅・子どもと公園へ
夕　食
エクササイズ
就　寝

12 :30
13 :30
15 :00
18 :00
20 :00
22 :00

12 :30
13 :30
15 :00
18 :00
20 :00
22 :00
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クラブハウス到着・
トレーニング・練習
クラブハウス到着・
トレーニング・練習

7:307 :30●●
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飯尾竜太朗さんにインタビュー！飯尾竜太朗さんにインタビュー！
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いいいい おお りゅうりゅう たた ろうろう
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全力のプレーは朝ごはんから！全力のプレーは朝ごはんから！

小学生の頃から、プロのサッカー選手
になるのが夢でした。
小学生の頃から、プロのサッカー選手
になるのが夢でした。

３食欠かさず、バランスよく
  食べることを大事にしています。
３食欠かさず、バランスよく
  食べることを大事にしています。

地元のスタジアムでJリーグの試合を観戦したとき、
選手たちがかっこよく輝いて見えたのが、この夢の
始まりです。公園で1人のときも、自分がプロになって
活躍する姿を想像しながらボールを蹴っていました。

「3食バランスよく」を基本に、ハードな
トレーニングの日にはタンパク質を追加したり、
試合前には炭水化物を意識したりしています。
　海が近い長崎は魚が新鮮でおいしいので、
　　　好んでよく食べています。

バランスってバランスって大事なんだね！大事なんだね！
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INTERVIEWINTERVIEWINTERVIEWINTERVIEW

1日3回おいしく食事ができると、自然と生活リズムが整います。しっかり食べれば
いつも元気に走り回れるし、身体が元気だと頭も心も整うのでいいサッカーがで
きます。サッカーに限らず、食べることは毎日を楽しく過ごすためのカギですね。

「食べること」はどうして
大切なのでしょうか？
「食べること」はどうして
大切なのでしょうか？

ピーススタジアムに応援に来てくれる皆さんに「明日
も頑張ろう」と思ってもらえるような、全力のプレーを
続けたいです。ぜひ応援に来てください！

これからの夢と、子どもたちへの
メッセージをお願いします
これからの夢と、子どもたちへの
メッセージをお願いします

大盛り２杯、朝からご飯をしっかり!大盛り２杯、朝からご飯をしっかり!
朝食をしっかり食べると、午前中から心身とも
に元気に動けます。家族も僕も和食が大好きな
ので、ご飯とみそ汁、納豆、鮭の塩焼きなどを食
べることが多いです。ご飯は大盛りで、おかわり
の２杯目は大好きな卵かけご飯にしています。

試合が近づくと、消化に負担がかかりにくいメニューを
選ぶようにしています。お気に入りは、妻の手作りの親子丼
です。ダシが効いていてほっとするちょっと甘めの親子丼。
母のレシピを妻が受け継いでくれています。

試合前に食べるのは親子丼!試合前に食べるのは親子丼!試合前に食べるのは親子丼!試合前に食べるのは親子丼!
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努力しても思い通りにいかない時がある。だけど夢に
向かって走れるのは幸せなこと。夢の途中で出会う人や
出来事、感情は、夢を叶えること以上に大切な宝物になるよ。

努力しても思い通りにいかない時がある。だけど夢に
向かって走れるのは幸せなこと。夢の途中で出会う人や
出来事、感情は、夢を叶えること以上に大切な宝物になるよ。

夢に向かってひたすら進む、
　その経験は自分だけの宝物になる！
夢に向かってひたすら進む、
　その経験は自分だけの宝物になる！
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飯尾 竜太朗さんにインタビュー！飯尾 竜太朗さんにインタビュー！�
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しつもん

3

しつもん

4
1人でも多くの人に、元気や勇気を
与えられるサッカーがしたい。
1人でも多くの人に、元気や勇気を
与えられるサッカーがしたい。

食事は元気な毎日の基本。
身体も心も、生活リズムも整います。
食事は元気な毎日の基本。
身体も心も、生活リズムも整います。

時間を忘れるほど、
夢中になれることは何かな？
時間を忘れるほど、
夢中になれることは何かな？QQ

みんな
きっと
あるよね！夢の扉をひらく「クエスチョン」夢の扉をひらく「クエスチョン」
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INTERVIEWINTERVIEWINTERVIEWINTERVIEW

起床・朝食
子ども食堂準備開始
昼　食
お迎え
子ども食堂開始
習い事送り
子ども食堂終了
習い事お迎え
帰宅・リラックスタイム
就　寝

起床・朝食
子ども食堂準備開始
昼　食
お迎え
子ども食堂開始
習い事送り
子ども食堂終了
習い事お迎え
帰宅・リラックスタイム
就　寝
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1980年佐世保市生まれ。佐世保の子ども食堂「いこいの広場
もくもく」代表。3児の母。「近代三種」（水泳＋陸上＋射撃の競技）
の日本代表選手を娘に持つ、スポーツ選手の母親でもある。

1980年佐世保市生まれ。佐世保の子ども食堂「いこいの広場
もくもく」代表。3児の母。「近代三種」（水泳＋陸上＋射撃の競技）
の日本代表選手を娘に持つ、スポーツ選手の母親でもある。
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子どものころ
どんな夢を持っていましたか？
子どものころ
どんな夢を持っていましたか？

子ども食堂ってどんな場所
ですか？
子ども食堂ってどんな場所
ですか？
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 人のつながりが作るやさしい社会人のつながりが作るやさしい社会

思い立ったらまず行動してみること思い立ったらまず行動してみること�	����

なるべく誰かと一緒に、楽しく食べるなるべく誰かと一緒に、楽しく食べる�������
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数山有里さんにインタビュー！数山有里さんにインタビュー！
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かずかず やまやま ゆゆ りり
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誰かと食べるご飯が、心のエネルギーに！誰かと食べるご飯が、心のエネルギーに！

学生の頃は、アフリカの子どもたちの
力になりたいと思っていました。
学生の頃は、アフリカの子どもたちの
力になりたいと思っていました。

一緒に楽しくご飯を食べてホッとできる
　誰でも集まれる居場所です。
一緒に楽しくご飯を食べてホッとできる
　誰でも集まれる居場所です。

夢のために保育士になった後、オーストラリアに住んで
英語力を高めました。自分が母親になってみたら
周囲の人との関わりの大切さに気づいて、地元で
子ども食堂を始めることにしたんです。

ママたちの手作りご飯をみんなで食べて、小さい子
から大学生、大人までいろんな年の人と話したり
遊んだりできます。ママどうしも日頃の悩みを
話せるので、みんなにとって安心できる居場所に
なっています。

みんなのみんなの
居場所っていいね！居場所っていいね！
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INTERVIEWINTERVIEWINTERVIEWINTERVIEW

食事を理由に、誰かと同じ時間・同じ場所に集まって楽しい時間が過ごせる
って、すてきなことですよね。たとえば「おばあちゃんと食べた卵焼きおい
しかったね」と大切な思い出も増えていきます。

みんなで食事をすると、
どんないいことがありますか？
みんなで食事をすると、
どんないいことがありますか？

子ども食堂を知ってもらうことで、このようなホッとで
きる居場所が地域にもっと増えていくことが願いです。

これからの夢と、子どもたちへの
メッセージをお願いします
これからの夢と、子どもたちへの
メッセージをお願いします
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スポーツ競技「近代三種」
日本代表選手を支えるおやつ
スポーツ競技「近代三種」
日本代表選手を支えるおやつ
スポーツ選手として頑張る中学生の娘。練習前の
おやつは、おにぎりやふかし芋、ゆで卵など栄養が
あって簡単に作れるものにしています。試合後には、
それまでがまんしていた揚げ物やお菓子もOKの
「ごほうびデー」にして、メリハリをつけていますよ。

何かやってみようと思ったらまず身近な人に相談して、
実際に体験してみたり、よく知っている人に話を聞きに
行ったりするのが近道。そこから夢がふくらむことも
あるし、違う道にしようと思うこともあるでしょう。
自分から1つでも行動してみるのが、未来を変えるため
には大切なことだと思います。

夢に近づくカギは「人に会う」こと夢に近づくカギは「人に会う」こと夢に近づくカギは「人に会う」こと夢に近づくカギは「人に会う」こと
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「あの夢を叶えるためにはまずそれが必要、それのためには
これをやってみよう」と順番に考えてやってみると毎日が楽しい。
そうすれば、夢は実現に近づいているはずだよ！

「あの夢を叶えるためにはまずそれが必要、それのためには
これをやってみよう」と順番に考えてやってみると毎日が楽しい。
そうすれば、夢は実現に近づいているはずだよ！

「どうすれば実現するか」を考えて
毎日を楽しもう！
「どうすれば実現するか」を考えて
毎日を楽しもう！
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数山有里さんにインタビュー！数山有里さんにインタビュー！���
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しつもん

3

しつもん

4
子ども食堂を続けたい。
「子ども」も「大人」も助け合える社会へ。
子ども食堂を続けたい。
「子ども」も「大人」も助け合える社会へ。

1人で食べるよりもおいしく感じられるし
大事な思い出になります。
1人で食べるよりもおいしく感じられるし
大事な思い出になります。
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1人で食べるときと、誰かと食べるとき。
気持ちはどんなふうに違うかな？
1人で食べるときと、誰かと食べるとき。
気持ちはどんなふうに違うかな？QQ

みんなで
食べる方が
楽しくない？

夢の扉をひらく「クエスチョン」夢の扉をひらく「クエスチョン」
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って知ってる？
おいしい理由

が

厳選されたすり身が各店舗へ届けられ、「擂潰」（らいかい）と呼ばれる
工程から、みんなが知ってる「板付け」や「ちくわ」「揚げかまぼこ」など
の商品へ仕上がっていく！

長
崎
県
の
魚
の
種
類
は
、な
ん

と
2
5
0
種
類
超
え
！
そ
の

種
類
は
日
本
一
！
と
言
わ
れ
て

お
り
、そ
の
豊
富
さ
が
あ
る
か

ら
こ
そ
、い
ろ
ん
な「
か
ん
ぼ

こ
」を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
る

ん
で
す
！

日
本
一
魚
介
類
に

恵
ま
れ
て
い
る

長
崎
県
と
い
う
場
所
は
、三
方

を
海
で
囲
ま
れ
て
い
る
か
ら
、

い
つ
で
も
、ど
こ
で
も
お
い
し

い
旬
の
魚
が
す
ぐ
手
に
入
り
、

そ
の
ま
ま
す
り
身
や
か
ん
ぼ
こ

に
す
る
か
ら
お
い
し
い
！

日
本
最
西
端

海
に
囲
ま
れ
て
い
る

何
よ
り
も
、関
わ
る
人
た
ち
が
、

新
鮮
な
魚
を
思
い
を
込
め
て

加
工
し
た
り
、お
い
し
い
、新
し

い
商
品
を
ど
ん
ど
ん
開
発
し

て
る
か
ら
、み
ん
な
が
ど
ん
ど

ん
食
べ
ら
れ
る
ん
だ
！

日
本
一
の
熱
い
思
い

で
つ
く
っ
て
い
る

「長崎の人って、かんぼこを日本で一番食べてるらしい」
ということで、おいしい理由を紹介するよ！

水揚げされたその日のうちに「上質なすり身へ」
長崎の美しい海で育まれた新鮮な魚を

期間限定！
「長崎おでん電車」も運行！

長崎県内の観光スポットやイベント会場
などに出向き、出来たての「長崎おでん」や
「揚げかんぼこ」を提供します！
ご要望の方はお電話またはホームページ
までご連絡お待ちしております！

「長崎かんぼこキッチンカー」
好評活動中です！

期間限定で特別仕様車両
「あかり」で長崎おでん電車
も運行！長崎の夜景をおつ
まみに、ビールとアツアツお
でんがご堪能できます。

長崎蒲鉾水産加工業協同組合　長崎市京泊3丁目16番33号  ｜  TEL 095-850-1101（代）

https://kanboko-oukoku.jp 食育企画に
協賛しています。



INTERVIEWINTERVIEWINTERVIEWINTERVIEW

起　床

朝　食

料理教室・昼食

帰宅・買い物

夫と散歩

夕　食

趣味のピアノ練習

就　寝

起　床

朝　食

料理教室・昼食

帰宅・買い物

夫と散歩

夕　食

趣味のピアノ練習

就　寝

������������������������

1936年長崎市生まれ。長崎の食文化・郷土料理の研究を
続ける、調理学・食育の専門家。短大や大学、料理教室などで
講師として活躍。8歳の時の被爆体験を伝えている。

1936年長崎市生まれ。長崎の食文化・郷土料理の研究を
続ける、調理学・食育の専門家。短大や大学、料理教室などで
講師として活躍。8歳の時の被爆体験を伝えている。

子どものころ
どんな夢を持っていましたか？
子どものころ
どんな夢を持っていましたか？

脇山さんの子ども時代、
戦時中の食事について教えてください。
脇山さんの子ども時代、
戦時中の食事について教えてください。

������ 戦争のない平和な世界が続くこと戦争のない平和な世界が続くこと

長崎に伝わる、伝統ある郷土料理長崎に伝わる、伝統ある郷土料理�
��
	

食材を無駄にせずおいしく食べる食材を無駄にせずおいしく食べる�������
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脇山順子さんにインタビュー！脇山順子さんにインタビュー！
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わきわき やまやま じゅんじゅん ここ
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2

食事を通して、長崎と平和について知ろう！食事を通して、長崎と平和について知ろう！

なんとか食べて生きるのが精一杯の毎日。
夢を持てない大変な時代でした。
なんとか食べて生きるのが精一杯の毎日。
夢を持てない大変な時代でした。

少ない配給の食料と自給自足の野菜を
　無駄なく大事に食べました。
少ない配給の食料と自給自足の野菜を
　無駄なく大事に食べました。

小学校3年生のときに原爆が落ちて、たくさんの人が
亡くなりました。食べ物は少ししか手に入らないので、
いつもお腹を空かせていました。母の料理本を眺めては、
お腹いっぱい食べたいなと思っていましたね。

食料は少なかったけれど、母の「石ころ以外何でも
食べれるよ」の教えに、「それなら何とかなるかも」と
安心したものです。今でも魚は頭から尻尾まで、
野菜は皮や根っこまで料理しておいしくいただいて
います。

  食料の大切さが
  食料の大切さが わかるね！
 わかるね！
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INTERVIEWINTERVIEWINTERVIEWINTERVIEW

ヒカド、じりじり、ハトシ、くりつぼ…これらは長崎県に伝わる郷土料理の
名前です。古くから外国との交流が盛んだった長崎には独特の食文化が
他にもたくさん。どんな料理があるか調べて作って、食べてみてね！

子どもたちに知ってほしい
食事や料理には、
どのようなものがありますか？

子どもたちに知ってほしい
食事や料理には、
どのようなものがありますか？

食事ができること、平和な毎日は、当たり前のこと
ではなくみんなで守っていくものなんです。

これからの夢と、子どもたちへの
メッセージをお願いします
これからの夢と、子どもたちへの
メッセージをお願いします

みそ玉を作ってみよう！みそ玉を作ってみよう！
みそ玉があれば、お湯を注ぐだけで
いつでもカンタンにみそ汁が食べられるよ！

「もう一度作ってほしい」と喜んでもらえる、自分にとっ
て大切な料理の一つ。昔から「おにぎり」は、怖いときや
遠出するとき、鬼（よくないこと）を断ち切る魔よけの
意味で食べられてきました。誰かと一緒に食べたり、
お腹を空かせた人に分けたりすると、人との縁を結ぶ
「おむすび」に変わるんですよ。

��������������������������������

料理を作って食べる力は、子どものうちから身につけたい
「生きる力」。まずは、どうやって食事が出来上がっているのか、
じっと観察して、お手伝いできることがあればしてみよう。

料理を作って食べる力は、子どものうちから身につけたい
「生きる力」。まずは、どうやって食事が出来上がっているのか、
じっと観察して、お手伝いできることがあればしてみよう。

家族が料理するところを見て、
お手伝いから始めよう！
家族が料理するところを見て、
お手伝いから始めよう！
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脇山 順子さんにインタビュー！脇山 順子さんにインタビュー！�
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しつもん

3

しつもん

4
食べることを通して、
平和の大切さを伝え続けたい。
食べることを通して、
平和の大切さを伝え続けたい。

長崎には、伝統のたくさん詰まった
郷土料理がたくさん！
長崎には、伝統のたくさん詰まった
郷土料理がたくさん！脇山さん流脇山さん流「みそ玉レシピ」「みそ玉レシピ」脇山さん流脇山さん流「みそ玉レシピ」「みそ玉レシピ」

������������������������������������������������
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鬼を切る「おにぎり」、縁を結ぶ「おむすび」鬼を切る「おにぎり」、縁を結ぶ「おむすび」鬼を切る「おにぎり」、縁を結ぶ「おむすび」鬼を切る「おにぎり」、縁を結ぶ「おむすび」

90g
12g（大さじ2）
12g（大さじ2）

●みそ ・・・・・・・・・・・・・・・・
●乾燥わかめ ・・・・・・・・・・
●しらす干し ・・・・・・・・・・・
ぜんぶの材料を混ぜ合わせて、6個に分けておく。
ラップで包んだり、容器に入れたりして冷凍庫で
保存しておく。

みそ玉1つを取り出して茶碗やカップに入れ
熱湯150m lを注いで混ぜれば完成!

材 

料

作
り
方

食
べ
方

みそ汁
6杯分の
レシピだよ！
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起床、朝食

準備・仕込み、料理の提供

昼　食

厨房の後片付け、店舗を回る

帰宅、夕食

レシピの整理、事務仕事

就　寝

起床、朝食

準備・仕込み、料理の提供

昼　食

厨房の後片付け、店舗を回る

帰宅、夕食

レシピの整理、事務仕事

就　寝
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1968年長崎市生まれ。洋食のシェフとして、長崎県庁や
長崎市役所などのレストランで活躍するほか、テレビの料理
コーナーや料理教室などでも料理の楽しさを広めている。

1968年長崎市生まれ。洋食のシェフとして、長崎県庁や
長崎市役所などのレストランで活躍するほか、テレビの料理
コーナーや料理教室などでも料理の楽しさを広めている。

子どものころ
どんな夢を持っていましたか？
子どものころ
どんな夢を持っていましたか？

シェフとして日頃大切にして
いることはどんなことですか？
シェフとして日頃大切にして
いることはどんなことですか？

������ 料理でたくさんの人を幸せにしたい料理でたくさんの人を幸せにしたい

味も見た目も最高の洋食を作る味も見た目も最高の洋食を作る�
��
	

地元の旬の食材を中心にいただく地元の旬の食材を中心にいただく�������
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坂本洋一さんにインタビュー！坂本洋一さんにインタビュー！
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さかさか もともと ようよう いちいち
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2

「つくる」と「食べる」でしあわせに！「つくる」と「食べる」でしあわせに！

実は、はじめからシェフを目指していた
わけではなかったんです。
実は、はじめからシェフを目指していた
わけではなかったんです。

できるだけ地元の食材をつかって
  「五感」で楽しめる料理にすること。
できるだけ地元の食材をつかって
  「五感」で楽しめる料理にすること。

料理の道に進もうと決めたのは高校生のとき。
それまでは絵や工作、ソフトボールなどに夢中でした。
小学5年の頃に父親がレストランをオープンして、
料理の手伝いをするようになったのがきっかけです。

県庁や市役所のレストランなので、地元の食材の
おいしさが味わえる料理を作るようにしています。
 そして料理は味だけじゃなく、見た目、香り、食感、
 音、味の「五感」でおいしいと感じるもの。作るときも
 食べるときも、この5つのポイントを大切にしています。

������������������

���

みんなも「五感」で
みんなも「五感」で料理を食べてみよう！

料理を食べてみよう！
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食事は身体をつくるだけでなく、幸せな気持ちをつくります。元気のないと
きも、おいしい料理を食べると少しホッとしたり、笑顔になったりしますよ
ね。シェフは、誰かのそんな大切な時間をお手伝いできるお仕事なんです。

料理がくれる幸せについて
教えてください
料理がくれる幸せについて
教えてください

人を元気にする料理のパワーや楽しさを、1人でも
多くの子ども・大人に伝え続けるのが夢です。

これからの夢と、子どもたちへの
メッセージをお願いします
これからの夢と、子どもたちへの
メッセージをお願いします

軽く食べられるパンを中心に!軽く食べられるパンを中心に!
パン・フルーツ・コーヒーが基本で、ナッツ入りの
シリアルに牛乳をかけるのも好きです。若い頃
はギリギリまで寝ていたくて朝食を食べない時
期もありましたが、食べるようになってから午前
中も元気に、集中して過ごせる気がします。

包丁やトングが詰まった道具箱はシェフの相棒で宝物。
プロのシェフは野菜用、魚用、お肉用など、料理に合
わせて十数種類もの包丁を使い分けるんだって。若い
頃から30年以上使っているという包丁もあったよ。
道具をメンテナンスするのもシェフの仕事で、全部が
ピカピカに光っていたよ。

シェフの宝物、見せてもらったよ！シェフの宝物、見せてもらったよ！シェフの宝物、見せてもらったよ！シェフの宝物、見せてもらったよ！

��������������������������������

失敗するからこそ新たな発見があったり、次はこうしてみようと
アイデアが生まれることもある。グラタンもタルトタタンも、
もともとは失敗から生まれたメニューなんだよ。

失敗するからこそ新たな発見があったり、次はこうしてみようと
アイデアが生まれることもある。グラタンもタルトタタンも、
もともとは失敗から生まれたメニューなんだよ。

失敗を怖がらなくても大丈夫。
「失敗は成功のもと！」
失敗を怖がらなくても大丈夫。
「失敗は成功のもと！」
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坂本洋一さんにインタビュー！坂本洋一さんにインタビュー！
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しつもん

3

しつもん

4
私がおじいちゃんになっても、
ずっと料理で誰かを元気づけたい！
私がおじいちゃんになっても、
ずっと料理で誰かを元気づけたい！

自分が作った料理で喜んで
もらえるのは、とても幸せな瞬間です。
自分が作った料理で喜んで
もらえるのは、とても幸せな瞬間です。

キミが「これを食べると笑顔になれる」
という食べ物、メニューは何かな？
キミが「これを食べると笑顔になれる」
という食べ物、メニューは何かな？QQ

大好きな
ものを食べると

元気100倍！夢の扉をひらく「クエスチョン」夢の扉をひらく「クエスチョン」
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先生たちのインタビューを読んで、
「心にのこったこと」や「やってみたい！」と
思ったことを文字や絵にして書いてみよう！

先生たちのインタビューを読んで、
「心にのこったこと」や「やってみたい！」と
思ったことを文字や絵にして書いてみよう！

先生たちのインタビューを読んで、
「心にのこったこと」や「やってみたい！」と
思ったことを文字や絵にして書いてみよう！

先生たちのインタビューを読んで、
「心にのこったこと」や「やってみたい！」と
思ったことを文字や絵にして書いてみよう！ ����������������������������������������������������

������
��
	����

簡単にみそ汁が作れるみそ玉。
具材には何を入れてみたい？33

���� 脇山 順子さん脇山 順子さん脇山 順子さん脇山 順子さん先生 No.03先生 No.03先生 No.03先生 No.03

選手の食事と自分の食事では
どんな違いがあったかな？11

���� 飯尾 竜太朗さん飯尾 竜太朗さん飯尾 竜太朗さん飯尾 竜太朗さん先生 No.01先生 No.01先生 No.01先生 No.01

今までで一番楽しかったのは、
誰と食べた、いつの食事かな？22

���� 数山 有里さん数山 有里さん数山 有里さん数山 有里さん先生 No.02先生 No.02先生 No.02先生 No.02

自分がシェフだったら、
どんな料理を作ってみたい？44

���� 坂本 洋一さん坂本 洋一さん坂本 洋一さん坂本 洋一さん先生 No.04先生 No.04先生 No.04先生 No.04
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自分の夢を描こう自分の夢を描こう

（れい）スポーツ選手・看護師・花屋・宇宙飛行士 など
　　　どんなちいさなことでもOKだよ！
（れい）スポーツ選手・看護師・花屋・宇宙飛行士 など
　　　どんなちいさなことでもOKだよ！

その夢に近づくために
がんばりたいことを書こう！
その夢に近づくために
がんばりたいことを書こう！

夢とごはん
自由研究ワーク
夢とごはん
自由研究ワーク
ステップ❶

ここまでに先生たちから

　学んだことも思い出しながら

夢を叶えるための
　「夢ごはん」を考えて作ってみよう！

ごはん
●●●●●●●●●●●●●●自由研究ワーク自由研究ワーク

ここからのページでは
6つのステップで
夢とごはんについて
学んでいくよ！

●と
自
由
研究
にも

使
える
よ！

夢
自分の夢（なりたいもの・やってみたいこと）を書いてみよう！

わたしの夢はわたしの夢は

4546



お買い物ミッションお買い物ミッション

夢とごはん
自由研究ワーク
夢とごはん
自由研究ワーク
ステップ❸

夢ごはんを考えよう夢ごはんを考えよう

夢とごはん
自由研究ワーク
夢とごはん
自由研究ワーク
ステップ❷

自分の夢をかなえるために食べたい
夢ごはん（メニュー）の絵をお皿に書き込んでみよう！

スーパーや市場で、夢ごはんを作る食材を探してみよう！ 
長崎県産のものは見つかるかな？

買うものリスト買うものリスト

買い忘れがないように、買ったものには□にチェックを入れいこう！買い忘れがないように、買ったものには□にチェックを入れいこう！

「　　　　　　　　　」「　　　　　　　　　」
（れい）サッカー選手ドリームトルコライス、試合でカツカレー など（れい）サッカー選手ドリームトルコライス、試合でカツカレー など

夢ごはん名

この夢ごはんにしようと思った理由も書いてみてね！この夢ごはんにしようと思った理由も書いてみてね！

ここに絵を描いてね

食材は長崎県産がオススメ！食材は長崎県産がオススメ！食材は長崎県産がオススメ！食材は長崎県産がオススメ！
夢ごはんには「地元の食材」がピッタリ

地産地消に
なるね！

長崎でとれた野菜や果物、肉、魚などの食材は、とっても新鮮！
だから栄養もたっぷり残っていて体にいいんだ！
地元の食材を買うことで、農家さんや漁師さんを応援できるし
長崎の自然や食文化も守ることにつながるよ！
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食べて振りかえろう食べて振りかえろう

夢とごはん
自由研究ワーク
夢とごはん
自由研究ワーク
ステップ❺

夢ごはんを作ろう夢ごはんを作ろう

夢とごはん
自由研究ワーク
夢とごはん
自由研究ワーク
ステップ❹

夢ごはんができたら
がんばった自分に花まるをあげよう♪

家族のコメント（ご家族の方が記入してください）

手伝ったこと・楽しかったこと・
工夫したことを書いてみてね！
手伝ったこと・楽しかったこと・
工夫したことを書いてみてね！

自分で考えた夢ごはんを
家族みんなで協力して作ってみよう！

みんなでつくると、よりワクワクで楽しい！

【家族でチャレンジ】自分で考えた「夢ごはん」を食べてどうだったかな？
家族のみんなと振り返ってみてね！

食べた感想を書いてみよう食べた感想を書いてみよう
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夢とごはん
自由研究ワーク
夢とごはん
自由研究ワーク
ステップ❻

もっと調べて
広げてみよう

食のこと・夢のこと

「食」や「夢」に関連することを自由に調べてメモしてね！
調べたことは 自由研究にしてもOK だよ！

メモ

メモ
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もし夢につまづいたり、くじけそうになったらもし夢につまづいたり、くじけそうになったら
もう一度「夢ごはん」を作ってもう一度「夢ごはん」を作って
最初の情熱を思い出してね！最初の情熱を思い出してね！

キミの夢と、その夢を叶えるために頑張ることをキミの夢と、その夢を叶えるために頑張ることを
 忘れないように書いておこう！ 忘れないように書いておこう！

2025年6月

わたしの夢はわたしの夢は

この夢を叶えるためにこの夢を叶えるために

を頑張ります！

（株）九州広告、中村志乃芙、片岡亮

長崎県、長崎県教育委員会、株式会社V・ファーレン長崎、飯尾竜太朗、脇山順子、数山有里、坂本洋一

ごはんドリームアカデミアごはんドリームアカデミア

●夢宣言!のわたし●夢宣言!のわたし

です！
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