


食育の冒険へでる食育の冒険へでる

S H O K U I K U  Q U E S T

２０ＸＸ年――。伝説の英雄が住まうナガサキシティから、異世

界への扉が今、開かれようとしている。その異世界の名は「長崎

県」。ここには豊かな海も山も畑もなんだってある。

１年中いつでも新鮮な魚やお肉、野菜がとれる理想の「食」の地

なのだ。そんな長崎県に向けて、英雄は賢く勇気ある子どもた

ちを冒険の旅に送り出した。「長崎の『食』について学ぶべし」と

のミッションをたくして…！このミッションは、たくさんの「おい

しいもの」のひみつを探してレベルアップを目指す体験だ。

さあ、今まで知らなかった最高にワクワクする冒険が始まる。

体験をたくさん楽しんで食育の冒険をクリアする旅に出よう！
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長崎は県内どこにでも

そこにはおいしい食べ物があり、農業、

キミの家の近くで食育を体験できる

ゆたかな山や海がある。

漁業、畜産業の達人たちがたくさんいる！

冒険スポットを探してみよう！

雲仙雲仙

南島原南島原長崎長崎

大村大村

佐世保佐世保

新上五島新上五島

松浦松浦

対馬対馬

大村大村

ウインナー＆ホットドッグ
作り、パン形成、シューの
クリーム詰め
と内容盛りだ
くさん！

レインボー教室レインボー教室

おおむら夢ファーム シュシュおおむら夢ファーム シュシュ�

南島原南島原

島原手延べそうめんはこ
うやって細く引き延ばさ
れる！そうめん
の試食もあり。

手延べ体験手延べ体験

麺商ふるせ麺商ふるせ�

雲仙雲仙

いけすで元気に泳ぐゴマサ
バに煮干しをまくエサやり
体験や、漁船で
タコつぼ漁など
を体験しよう。

漁師体験漁師体験

天洋丸天洋丸�

長崎長崎

地元でとれた新鮮な野菜
や果物を使ってお菓子や
野菜料理作り
に挑戦しよう。

お菓子・野菜料理づくり体験お菓子・野菜料理づくり体験

峰工房峰工房�

松浦松浦

松浦の海でしか体験でき
ないプログラム
が満載。農林業
や味覚体験も。

アジ釣り体験アジ釣り体験

まつうら党交流公社まつうら党交流公社�

釣りたてをアジフライにして食す！

対馬対馬

農家の名人さんの田畑し
ごとをお手伝いしながら
知恵や技を学
ぼう。

田畑しごと田畑しごと

対馬地球大学対馬地球大学�

長崎長崎

漁師さんといっしょに誰で
もできる魚の三枚おろしや
「かまスティッ
ク」の骨抜きを
体験しよう。

魚の三枚おろし体験魚の三枚おろし体験

伊王島加工組合伊王島加工組合�

佐世保佐世保

自然豊かな山里で薬草を
つんでパンやまんじゅう作
り。食への感謝
も学ぼう。

薬膳料理教室薬膳料理教室

古民家体験工房＆Cafe とらいかん古民家体験工房＆Cafe とらいかん

やくぜんやくぜん

�

長崎長崎

地元でとれたサツマイモ
で作るかんころ餅のでき
たてのおいし
さにびっくり！

かんころ餅づくり体験かんころ餅づくり体験

出津農楽舎出津農楽舎�

もちもち

新上五島新上五島

伝統の日本３大うどん「五
島手延うどん」を昔のまま
の や り 方 で
作ってみよう。

五島手延うどん作り体験五島手延うどん作り体験

新上五島町観光物産協会新上五島町観光物産協会�
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ライやボウルに入れた麦麹を優しくほぐす

よ。麦麹ってつぶつぶしていて匂いが独
特！食べてみるとほんのり甘かったよ。しっかりほ

ぐれたら、次は米麹を加えて混ぜ合わせて。米麹
はサラサラ、ふわふわしてるね。その後に塩を加え
てさらに混ぜ合わせよう。

ライの中に潰した大豆と煮汁を加
えて、麹と混ぜ合わせるよ。底を

ひっくり返して、上から押すようにするとい
いんだって。大豆が混ざってくるとタライ
に張り付いて、混ぜるごとに重くなってい
く。力が要るけれど楽しい作業だな。

部詰まったら袋ごとバルブ付きスタン
ドパック（カビを発生しにくくする袋）

に入れよう。袋のフチ部分をみそにぴっちり
貼り付けてたたみ、空気が入らないように
パックの口を閉じたら作業終了。2ヵ月以上寝
かせたらおいしい合わせみそが完成するよ!

みそは熟成させる時間や保管温度

など、 さまざまな条件で味が変

わっていくんだって。私たちのはど

んな味になるんだろう？楽しみ♪

川添酢造　� 西海市大瀬戸町雪浦下郷１３０８－２

� ０９５９-２２-９３０５　� 営業時間   ８時～１７時

川添酢造のみそ作り教室は材料費のみ（指導料無料）で行っていますが、
必要量（5０キロ以上購入）などの条件があります。詳細はホームページで確認を。

どうしてみそ作り体験を始めたの？ 

おいしくできたら、また自分で
作りたいな♪

みそは身近な食べ物で、日本の誇れる
文化でもあるよね。その作り方をたくさ
んの人に知ってもらいたかったんだよ。

もといくん

久保さん

さなこさん

和食では定番のみそ汁。食べるとホッとするし、とって
もおいしいよね。だけど、みそって、どんな材料ででき
ていて、どんなふうに作られているのかな？１２０年以
上前からお酢を作っていて、みそ作りも手がける川添
酢造さんに手作りみその作り方を教えてもらったよ。

みそ作りって

楽しそう！
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『みその材料や作り方』がわかった！

知識が増えた！

とくぎとくぎ

ちしきちしき

西海 /川添酢造
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手作りみそ手作りみそ
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長崎の食材を調査せよ！

教えていただいたのは教えていただいたのは

ぜ合わせたものでおにぎりサイズ
の団子をたくさん作るよ。これを

仕込み袋の中に入れて手で潰しながら
すき間ができないように詰めていくん
だ。団子状にしておくと作業効率がよく
なるし、空気も入りにくくなるんだって。

団子をいっぱい作って、袋の中

にすき間なく詰めていこう

団子をいっぱい作って、袋の中

にすき間なく詰めていこう

わせみその材料は米麹（こうじ）、麦
麹、塩、煮た大豆、大豆の煮汁だよ。

まずは柔らかく煮た大豆を潰そう。大豆を

袋に入れて、手のひらで上からぎゅーっと

押していくとやりやすいね（多少粒が残っ
てしまっても大丈夫だよ）。

大豆をていねいに潰して

麹や塩をまぜまぜ♪

大豆をていねいに潰して

麹や塩をまぜまぜ♪
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ホームページ

川添酢造

久保 桂奈さん

体験するのは体験するのは

合
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さなこさんさなこさん

もといくんもといくん

昔ながらの製法で

おいしいみそを

作ってみよ！

昔ながらの製法で

おいしいみそを

作ってみよ！

GET！
「手作りみそ」
GET！

「手作りみそ」



どうしてこの体験を始めたの？

ふぐ皮が食感のアクセントになっていて、
とってもおいしかったよ

長崎は養殖ふぐの生産量日本一。だけ
ど知らない人も多いから、体験を通し
てふぐのおいしさや長崎の魚の魅力を
知ってもらいたかったんだ

もといくん

さなこさん
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はふぐの皮をキッチンバサミでカット。

厚いと食べにくいから、なるべく細く、
丁寧に切っていくよ。ふぐの皮のコラーゲン

は手羽先の１５倍、うなぎの５倍もあるんだっ
て。プルプルしていて触ると気持ちがいいね。

ろしたキビナゴをすり鉢ですり潰すよ。
「ジュボジュボ」って音がすると、うまく

すれている証拠！キビナゴがすり潰せたら、今
度はすり身を追加して、程よく滑らかになるま
で混ぜよう。最後にふぐの皮を入れて全体を
よく混ぜたら、かんぼこ生地の出来上がり！

こ焼きみたいにソースをかけたら、
ふぐ皮かんぼこの完成だ。外側は

カリッとサクサクで、すり身には魚のうまみ
がたっぷり。ふっくら、プルンとした食感も
最高～。長崎の魚ってこんなにおいしいん
だね。何個でも食べられそう!

魚がおいしい長崎。とれる量も、

魚の種類も日本有数なんだって。

私たちがそんな恵まれた環境に

いたなんて知らなかったなぁ。

食堂やふぐ問屋を営んでいる中﨑光浩さんのもと
を訪ねたよ。今回は「ふぐ皮かんぼこ作り」に挑
戦！長崎でとれる魚のすり身や、ふぐの皮を使った
揚げかまぼこを作ってみるよ。どうしてふぐの皮を
使っているんだろう？どんな味がするのかな？

長崎はふぐも

有名なんだね !

は
、
早
く

食
べ
た
い…

は
、
早
く

食
べ
た
い…

魚の手開きができるようになった！

長崎の魚のおいしさを知ることができた！

知識が増えた！

とくぎとくぎ

ちしきちしき

長崎 / ふぐ問屋 漁師飯

なかざき
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ふぐ皮

かんぼこ作り
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長崎の食材を調査せよ！

教えていただいたのは教えていただいたのは

んぼこ生地をひと口サイズ手に取っ
て、形を丸く整えるよ。手の温度で

すり身がいたんでしまわないように、手早く
やるのがコツなんだって。全部の生地を丸
くしたら、パン粉をまぶして油で揚げよう
（揚げ物をする時には大人と一緒にね）。

完成は目前！形を整えて

カラッと揚げてみよう

完成は目前！形を整えて

カラッと揚げてみよう

ずはキビナゴを手開きで三枚にお
ろすよ。長崎弁では「おびく」って

いうんだって。キビナゴの頭と内臓を取り

除いた後、指先でうまく背骨をつかんで

身からはがしていくんだ。身が小さくて
柔らかいからなかなか難しいなぁ。 

初めての小魚の手開きに

ドキドキ、ワクワク！

初めての小魚の手開きに

ドキドキ、ワクワク！

ホームページ

ふぐ問屋 漁師飯 なかざき

中　 光浩 さん
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さなこさんさなこさん

もといくんもといくん

かまぼこ作りを

通して長崎の魚の

魅力を見つけよ！

かまぼこ作りを

通して長崎の魚の

魅力を見つけよ！
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ふぐ問屋 漁師飯 なかざき

� 長崎市茂木町２１８８-１３

� ０９５-８３６-０７００　� 営業時間  １１時～１４時D
A

T
A

﨑

中　さん﨑

※ふぐは専門家の処理が法律で義務化されています。 ※すべてのふぐ皮が食べられるわけではありません。





どうして体験農園を始めたの？

ここは自然が豊かだね

たくさんの人に農業、土、野菜と
触れ合ってほしかったからだよ

きれいな水源と豊かな土壌のおかげで
おいしい野菜が育つんだよ

もといくん

津村さん

津村さん

さなこさん
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んなでほうれん草畑へ。根元をナイフで

カットして収穫することもあるけれど、根っ
こまでおいしく食べられるように、今回は両手で

引き抜いたよ。根っこが赤くてきれい！葉っぱ側
じゃなく、茎側から食べるとより甘く感じるんだっ
て。肉厚で食べ応え抜群。

は葉玉ねぎ！通常の玉ねぎを成長
途中で収穫したのが葉玉ねぎで、

春先の短い期間にしか採れない貴重な
野菜なんだって。葉っぱの部分と玉の部
分、両方が食べられるよ。葉っぱだけ抜い
てしまわないように、慎重に引っ張るよ。

後に「もものすけ」という品種の
赤かぶを採ったよ。カブは葉玉ね

ぎよりもスルッと抜けるから気持ちがい
い！実は柔らかくてジューシー。生でも甘
くておいしいから、サラダやみそ汁、漬
物と、料理のバリエーションが広がるね。

雲仙つむら農園の野菜は味が濃くて、

うまみがぎゅーっと詰まっている。野

菜にストレスをかけずに育てるのが

おいしい野菜を作るコツなんだって。

雲仙つむら農園
� 雲仙市瑞穂町伊福甲２４７

� ０８０-３４９６-６９４５

農薬や化学肥料を使わず、年間１２０～１３０種類
もの野菜を栽培している「雲仙つむら農園」さんに
野菜の収穫体験をさせてもらったよ。今回はキャ
ベツと葉玉ねぎ、ほうれん草、赤かぶを収穫！ 採
れたての野菜はみずみずしくて、ピッカピカだよ。

ステキな

農園だね！
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野菜の育ち方、おいしい野菜の見分け方を学んだ !

知識が増えた！

とくぎとくぎ

ちしきちしき

雲仙 /雲仙つむら農園
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野菜の収穫野菜の収穫
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長崎の食材を調査せよ！

教えていただいたのは教えていただいたのは

ャベツの収穫にも挑戦。根元にナイフを入
れようとするけれど、硬くてなかなか刺さ

らない！がんばって切り離すと、切り口から水がボタ
ボタ落ちてきたよ！たくさんの水分を吸収していた
んだね。外葉の縁が少し紫になっているものが、甘
みを蓄えたおいしいキャベツの目印なんだって。

顔より大きなキャベツや

真っ赤なかぶもどんどん収穫だ！

顔より大きなキャベツや

真っ赤なかぶもどんどん収穫だ！

じめに畑を回って、雲仙つむら農園の
野菜の育て方や、今の季節に収穫で

きる野菜のことを教えてもらったよ。採れた

ての赤かぶやほうれん草、ケールはその場で

試食。甘いだけでなく苦かったり、辛かったり
して、どの野菜も味が濃くておいしいんだ !

広い畑には元気いっぱいに

育った野菜がたくさん

広い畑には元気いっぱいに

育った野菜がたくさん

D
A
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A

ホームページ

雲仙つむら農園

津村  義和さん

体験するのは体験するのは

は

み

次

キ

最
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ち
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、

ゆ
っ
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り
ね
！

落
ち
着
い
て
、

ゆ
っ
く
り
ね
！

さなこさんさなこさん

もといくんもといくん

農家の人が愛情

かけて育てた旬の

野菜を収穫せよ！

農家の人が愛情

かけて育てた旬の

野菜を収穫せよ！

GET！
「旬の野菜」
GET！

「旬の野菜」
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つの胃を持つ牛は、１度にたくさん食

べて反芻(はんすう)し、ゆっくりと消
化するよ。さとむら牧場の飼料（牛のごはん）は、

近くの休耕田を活用し、牧場の堆肥(たいひ)
で育てた稲なども配合しているんだって。

たちのウンチは堆肥舎に集めて発酵さ
せ、堆肥にするよ。やわらかな土のよう

になったら完成。飼料用の稲を育てるために畑
にまいたり、牛のベッドにしたりと、さまざまな使
い方ができるんだ。牛が暮らす環境を快適に保
つために、たくさんの工夫がされているんだね。

場体験では乳しぼりやバター作りに

挑戦！酪農家であり、母牛が産んだ子

牛を出荷する繁殖農家でもあるさとむら牧

場。健やかに暮らす牛がおいしい牛乳を届

けてくれていること、そして「食」と「命」が密

接につながっていることを教えてくれたよ。

牛乳はもちろん、乳製品もおいし

いよね。牧場の研究室では、 しぼ

りたての生乳をチーズやアイス

クリームなどに加工していたよ。

酪農教育ファーム認証牧場 さとむら牧場
� 佐世保市里美町１５９８

� ０９５６-４６-１８０９

牛乳、チーズ、ヨーグルトに生クリーム。乳製品を
食べない日ってあまりないかもしれない。原料の
「生乳」を生産している牧場は、一体どんな場所な
のかな？毎日のおいしい食事を支えてくれてい
る、生産者さんと牛たちに会いに行ってみよう！
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『命と食の深い関わり』がわかった！

知識が増えた！

とくぎとくぎ
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牧場体験牧場体験
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長崎の食材を調達せよ！

教えていただいたのは教えていただいたのは

の健康を管理するために、最新技術
も活用。牛の首に取り付けた装置か

らリアルタイムでスマートフォンにデータが
届くので、体調の変化を見逃さないんだ。里
村さんは「ここで産まれて幸せだったと牛た
ちに思ってもらいたい」と話していたよ。

牛の幸せが第一！

命を大切に育んでいるよ

牛の幸せが第一！

命を大切に育んでいるよ

牛たちがのんびりと過ごしているの
は、フリーバーンという構造の牛舎。

好きなときにご飯を食べて水を飲み、ベッ

ドで休憩することができるんだ。メスは１歳

で妊娠し、２歳で赤ちゃんを産んだ後、乳牛
としての仕事が始まるよ。

山あいにある、

自然豊かな牧場へ

山あいにある、

自然豊かな牧場へ

D
A

T
A

ホームページ

さとむら牧場

右 ：里村  貴司さん

左 ：里村  睦弓さん

体験するのは体験するのは

母
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やまほくんやまほくん

毎日飲んでいる

牛乳の秘密を

ときあかせ！

毎日飲んでいる

牛乳の秘密を

ときあかせ！

自然いっぱいで気持ちいい！
とっても楽しかったよ！

これからも、牛たちが幸せに過ごせる
牧場を目指していくよ！

やまほくん

僕たちが毎日牛乳を飲めるのは、
元気なお母さん牛のおかげだね！

やまほくん

里村さん

牛乳の秘密、

気になる〜！

※

※反芻(はんすう)…一度飲み下した食物を口の中に戻し、かみなお
　　　　　　　　　して再び飲みこむこと。

GET！
「おいしい
長崎の牛乳」

GET！
「おいしい
長崎の牛乳」



甘くて小粒なので何個でも食べちゃうな！

「味まるみかん」は糖度１２度以上。
ブランドを守るため、これからも組合員
みんなで頑張っていくよ！

やまほくん

やまほくん

おいしいみかんは生産者さんの努力と
愛情でできているんだね！

永田さん

優
し
く
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に
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！
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収
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！
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づくりにも秘密があるんだ。有機質肥

料やかきがらをたっぷり与えることで、
みかんの樹を元気にしているよ。土を少しだけ

掘ると見える細い根は、栄養を吸収する役目を
持つ「細根（さいこん）」。土の表面近くにあるの
が、濃厚なみかんに育っている証拠なんだって。

かんに必要なエネルギーは、葉の光合
成で作られるのを知ってるかな？１つの

みかんに必要な葉の数は２５枚。１本の樹から
約４０ｋｇのみかんを収穫するため、果実や葉の
数を調整する夏季の「摘果（てきか）」も大切な
仕事。冬の収穫に向け、一年中大忙しなんだ。

月～１２月ごろは畑で収穫を行うよ。穏
やかな内海を囲む畑には段差があって、

日当たり、水はけ◎。ミネラルを多く含んだ潮風
が吹くのも、みかんにピッタリの環境なんだ。健
やかな自然環境、生産者さんたちの知識と努力
で「味まるみかん」が育まれているんだね。

収穫したみかんは、 皮が薄くて

やわらかく、 とってもジュー

シー！口いっぱいに甘さと香り

が広がったよ。

ＪＡながさき西海 させぼ広域かんきつ部会
� 佐世保市指方町２７５０

� ０９５６-２７-１２３０（ＪＡながさき西海みかん選果所）

ゆうこう、ザボン、ポンカン…各地でさまざまな柑
橘(かんきつ)類が実る長崎県。中でも「みかん」は
全国５位の出荷量を誇っているんだ。ナゼたくさ
んのみかんが収穫されるのか。そしてナゼおいし
いのか。畑に行けば、その理由が判明するはずだ！
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『長崎のみかんがおいしい理由』を知った！

知識が増えた！

とくぎとくぎ
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みかんの収穫みかんの収穫
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長崎の食材を調査せよ！

教えていただいたのは教えていただいたのは

いオレンジ色でキメが細かく、お
尻が引き締まっていて、ヘタが黄

緑色になっていると食べ頃。ヘタが小さ
いほど味が濃いよ。台風や雨、虫や鳥か
ら守ったり、春には花びらを洗い流したり
して、ピカピカのみかんに仕上げるんだ。

生産者さんの愛情+健やかな環境

 ＝おいしいみかん

生産者さんの愛情+健やかな環境

 ＝おいしいみかん

ってきたのはビニールハウス。ここ
では完熟まで待って収穫する「樹上

完熟」のみかんを育てているよ。甘く濃厚な

味に仕上げるために、マルチシート、少しず

つ水を与える「点滴灌水（かんすい）」などを
用いて、しっかりと管理されているんだ。

ギュギュッと濃厚！

小粒みかんがおいしい理由

ギュギュッと濃厚！

小粒みかんがおいしい理由
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ＪＡながさき西海

させぼ広域かんきつ部会

理事 永田  裕太郎さん

や
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長崎のみかんは

ナゼおいしい？

畑で秘密を探れ！

長崎のみかんは

ナゼおいしい？

畑で秘密を探れ！

西海みかん PR キャラクター

「味まるくん」もよろしく！

体験するのは体験するのは

やまほくんやまほくん

甘い秘密を

知っておこう！

GET！
「おいしい
みかん」

GET！
「おいしい
みかん」





カワイ音楽教室

※今回は特別にいただいた「ふぐ皮かんぼこ」を使用しています。
※ふぐ皮かんぼこの代用として、長崎には新鮮なかまぼこがたくさんあるよ！

特製ワンプレートモーニング特製ワンプレートモーニング

・葉玉ねぎ… 1/2個
・豆腐…………1/４丁

・手作りみそ ………５０g
・だし汁 ……… ６００mL

①葉玉ねぎの玉の部分は薄切り、葉の部分は
　ざく切りに。豆腐は小さいサイの目切りにする。
②沸騰しただし汁に玉ねぎの薄切りを入れて
　透き通るまで煮る。
③火を止め、みそを溶き入れる。
④仕上げに葉玉ねぎの葉の部分と、
　豆腐を入れる。

材料（大人２人分＋子ども２人分）

①ほうれん草はざく切り。ウインナーは１本を四等分に斜め
　にカット。
②フライパンを中火に温め、バター、食用油を入れる。
③バターが溶けたらソーセージを入れて炒め、火が通ったら
　ほうれん草を加えてさらに炒める。
④塩こしょうで味をととのえる。

材料（大人２人分＋子ども２人分）

・ほうれん草…１束
・ウインナー…４本

・バター or マーガリン…………… 大さじ１
・食用油 … 小さじ１  ・塩こしょう  … 適量

みそ汁 ウインナーとほうれん草のソテー

ワンプレートだと、

食べやすいね !

洗い物も少なくて、

忙しい朝にピッタリ！
自分で獲った食材で作る朝ごはん

は、 最高！お昼ごはんや、 夜ごはん

にもどんどんチャレンジしてみた

いな！

ごはんとお酒の店 たけした
� 長崎市鍛冶屋町６-３太田ビル２階

� ０９５-８０７-６２６６　� 営業時間  11時半～14時
　　　　　　　　　　　　　　　　　17時～22時

収穫した野菜や手作りみそを使って朝食作りに挑
戦！メニューは葉玉ねぎのみそ汁、ほうれん草と
ソーセージのソテー、スクランブルエッグ、キャベツ
のコールスロー、赤かぶの酢漬け、ふぐ皮かんぼこ
だよ。朝からしっかり食べるとおなかの中から元気
がわいてくるね。今回は一部の料理を紹介するよ。

作るのも

楽しいね !

長崎の食材で、朝食作りをおぼえた！

知識が増えた！

とくぎとくぎ
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朝食作り朝食作り

教えていただいたのは教えていただいたのは
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体験するのは体験するのは

さなこさんさなこさん

もといくんもといくん

確保した食材を

使って朝食を

作ってみよ！

確保した食材を

使って朝食を

作ってみよ！

コールスローは千切りした

キャベツを塩もみして、

牛乳とマヨネーズをあえて作るよ

色どりがきれいで

栄養バランスもバッチリ！

一緒に食べるとおいしいね

炒める時にはトングを使うとやりやすいね。

火を使う時には大人と一緒に！
みそは火を止めて入れようね

スクランブルエッグは、数本束ねた菜箸で

かき混ぜるとフワッと仕上がるね

ごはんとお酒の店 たけした

竹下 義昭さん

長崎の食材を使って料理せよ！

インスタグラム



お菓子作りお菓子作り

4141

おいしい食材がスイーツに大

変身。みかんとチーズの香りが

フワッと広がる、 むっちり蒸し

パンができたよ。練習すればひ

とりでも作れそう！

そのまま食べてもとってもおいしいチーズとみ
かん。お菓子にアレンジすると、さらに楽しみ方
が広がりそうだね。そこで材料を用意した後は
混ぜて蒸すだけのワンボウルレシピを教えても
らったぞ。さあ、お菓子作りに挑戦だ！

長崎の食材で、スイーツを作れるようになった！

知識が増えた！

とくぎとくぎ

ちしきちしき

佐世保 /
パン教室 fuwawa
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覚えた特技と

食材でお菓子

を作ってみよ！

覚えた特技と

食材でお菓子

を作ってみよ！

①【Ａ】のみかんを５ｍｍにスライスする。
②【Ｂ】のみかんをしぼっておく。
③シリコンケースや耐熱カップなどにグラシンカップを入れて型
　を準備し、モッツァレラーチーズを６等分にちぎって入れておく。
④大きめのフライパンに１ｃｍほど水を入れ、沸騰させる。　　
　蒸気の水滴を防ぐため、フライパンのふたを布巾で包む。

材 料（６個分）

準備しておくこと

作り方

・米粉（パン製菓用）…… １２０g
・ベーキングパウダー ………４g
・モッツァレラチーズ………５０g

・みかん……………１５０g
  （小なら３個、中なら２個ほど）

・砂糖………………… 大２
・水………………… ５０g

・卵……………………１個

・砂糖…………………大２

・塩……………ひとつまみ

・みかん果汁……… ５０g
  （小なら３個、中なら２個ほど）

・米油…………………大２

①【Ａ】を鍋に入れ、水分がなくなるまで１５分ほ
　ど煮る。焦がさないように注意。
②①の粗熱が取れたら６枚を飾り用に取り出し、
　その他は粗みじん切りにする。
③ボウルに【Ｂ】を入れてよく混ぜる。
④③に米粉、ベーキングパウダーを加えて滑らか
　になるまでよく混ぜる。
⑤②で粗みじん切りにしたみかんを④に加え、ゴ
　ムベラなどで素早く混ぜる。

⑥⑤をスプーンなどで型に流し入れ、湯を張ったフ
　ライパンに並べてふたをし、１０～１５分ほど強火
　で蒸す。お湯がなくなっていないか随時確認を。
⑦蒸し上がったら取り出し②の飾り用を乗せて
　出来上がり。

A

B

　　　　　ベーキングパウダーを混ぜたらすぐに
蒸せるように、フライパンの湯を沸かしておこう!

インスタグラム

みかん丸ごと！米粉蒸しパンみかん丸ごと！米粉蒸しパン

米粉は必ず製パン・製菓用の粉を使おう。

生地の硬さは、ゴムベラで持ち上げると

トロッとゆっくり落ちるくらいが目安。

水分が足りなければ果汁を加えて調整して

POINT

グルテンフリーのしっとり

むっちり蒸しパン

準備した材料をボウルにどんどん

投入して混ぜよう。ベーキングパウダー

を入れた後は素早く蒸して

フライパンの湯から湯気が上がって

いるのを確認した後に型を並べてね。

やけどに気をつけて！

出来たてはモッツァレラ

チーズがビヨ〜ンと

伸びるよ

みかんの種類によって仕上がりの

味や香りが変わるよ

上手に蒸せると生地がお花のように

割れるよ。もちろん蒸し器を使っても◎

パン教室ｆｕｗａｗａ　渡邊あやみ先生
パン講師準師範、西部ガスクッキングクラブ講師、ナチュラルフードコーディネーター、
とかちの天然酵母マスター。「食卓が変われば、人生も子どもの未来も変化する」を
モットーに、料理を五感で楽しみ体得するレッスンを開催しています。
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やまほくんやまほくん

これは

食べてみたい！
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パン教室fuwawa

渡邊あやみ先生

体験するのは体験するのは

教えていただいたのは教えていただいたのは

長崎の食材を使って料理せよ！



子供の運動あそび応援サイト
運動あそびは、基礎的な体力だけでなく、コミュニケーションの力もレベルアップできるんだ!

いろんなコンテンツがあるから、みんなも、参考にして、チャレンジしてみよう!

自宅で楽しくできる！

60秒チャレンジ!

自宅で楽しくできる！

60秒チャレンジ!

公益財団法人
日本レクリエーション協会

世界の遊びや面白い遊びを

紹介しているよ!

世界の遊びや面白い遊びを

紹介しているよ!

一般社団法人 あそび庁

マトマのおすすめ! ピーマのおすすめ!

みんなで食べる
取組も知っておこう！

「食べること」を通じていろんな人とつな
がるあたたかな場所。誰もが利用できる
「子ども食堂」 のこと、知っているかな？

「一人で子育てに悩むママやパパも
ここでご飯を食べながらおしゃべり
して、笑顔になってほしい。子どもた
ちはそれが何よりうれしいんです」 

誰でも気軽に利用でき、子ども
が1人でも行ける食堂のこと
で、食事は無料または低額。長
崎県では約50の民間団体が
子ども食堂を運営しています。
家の近くにもないか探してみ
てくださいね。 

料理を提供して代金をもらう飲
食店と違って、子ども食堂が目指
すのは食事を通した「つながりづ
くり」。気軽にご飯を食べに行っ
たついでに、いろんな人と話した
り遊んだり、悩んでいる人は困り
ごとを相談したりできます。

ひとりぼっちで食べるご飯はさ
びしいし、おいしくないですよ
ね。これを「孤食(こしょく)」とい
います。家に家族がいない場合
に限らず、子どもが1人でテレビ
や動画を見ながら食事をする
間、親は家事に手がいっぱい、
これも「孤食」といえます。

食材は無料で手に入
る廃棄野菜などを使
うから食品ロスも減
らせるんだ

みんなで食べると一
層おいしく、ここでは
ペロリとたいらげ
ちゃった！

テイクアウトで持ち帰
る親子もうれしそうに
笑顔で手を振ってあ
いさつ

参加したママたち。子
育ての相談や情報交換
など楽しくおしゃべり

キーワードは『共食』キーワードは『共食』
子ども食堂にはいろんな人が集まります。上級生のお兄さんお姉さん
や小さな子、優しいボランティアの大人たち。目指すのはみんなで一緒
に食卓を囲む「共食」です。ワイワイと楽しくおしゃべりしながら笑顔
で食べるご飯は、いつもよりずっとおいしく感じませんか?

長崎県内の子ども
食堂の情報を見る
ことができるよ。

ながさき子ども食堂ネットワーク事務局　数山さん

確かにみんなで

食べると

おいしいよね！

長崎県という場所がこんな

に、いろんな体験ができると

ころがあるなんて知らなかっ

たーー。子どもたちも楽しそ

うだったね!

思った以上に、楽しかっただろう？これが体験の

素晴らしさのひとつなんだ ! 自分で収穫して、

それで料理を作る。どんどん面白くなるぞ !

長崎県にはこの本で紹介した以外にもたくさん

の体験クエストがあるからどんどんチャレンジ

して、レベルアップに努めてくれ !

そうだね！自分が収穫した食

材で、ここまで、ご飯やお菓子

が作れるようになるなんて、

思ってもみなかったな。

二人とも食事も大事だが、運動も必要だ !

おすすめのサイトもあるから、こちらもチェックだ !

体動かしサブクエスト

HPはこちら

ながさき子ども食堂ネットワーク事務局
� 〒857-0864 長崎県佐世保市戸尾町1-5 させぼ市民活動交流プラザ内

� 070-1944-3893（数山）
※常駐はしておりませんので、お越しになる際は一度ご連絡ください。
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佐世保市の

「もくもく食堂」に

おじゃましたよ！

って

「
運
動
」
も

忘
れ
ず
に
！

「
運
動
」
も

忘
れ
ず
に
！

きょうしょく

かず やま

※ながさき子ども食堂ネットワーク加盟団体のみ 2024年5月現在

※

出典元：スポーツ庁




