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・ごはん……………… 600ｇ
・小松菜……………… 150ｇ
・卵……………………… 4個
・しらす…………………80ｇ
・醤油……………………適量
・サラダ油………… 大さじ 2

❶小松菜を洗い、水気を拭き、細かく刻む。
❷卵を溶きほぐしておく。
❸熱したフライパンにサラダ油を引き、卵を流し入れる。
❹すぐにごはんを入れ、ごはんに卵をまとわせる。
❺卵に火が通り、パラパラしてきたら、小松菜としらすを入れる。
❻小松菜が鮮やかな色になったら、醤油を鍋肌から入れ、香り
を立たせる。

❼ひと混ぜしたら完成！よく冷まして、お弁当へ。

作り方

・忙しい朝でも少ない材料で素早くできます。
・小松菜は小さく刻むことで火の通りが早く、シャキシャキになります。
・おいしくカルシウムが摂れます。

椿 喜志子さん 考案

シャキっと　カルシウム炒飯

所沢の農産物

エネルギー（１人分）　 450kcal

材料（４人分）

・精白米………………… 2合
・人参………………… 150ｇ
・枝豆………………… 200ｇ
・狭山茶（淹れたお茶）……適量

[ 調味料 ]
・醤油………………… 15ml
・みりん……………… 20ml

❶枝豆を軽く塩もみし、10 分程おいておく。
❷人参を薄く細かく切る。
❸枝豆を柔らかくなるまで塩茹でする。
❹炊飯器に精白米、人参を入れ、狭山茶（淹れたお茶）と調味
料を入れて炊く。（水分量は炊飯器の目盛りを目安にする。）

❺炊き上がったら、さやを取った枝豆を入れて全体を混ぜる。

作り方

・狭山茶（淹れたお茶）で炊き込んでいます。
・彩りを良くするために枝豆を後入れしました。
・ラップをしておにぎりにすると食べやすいです！

東原 早希さん 考案
枝豆茶飯

所沢の農産物

エネルギー（１人分）　 201kcal

材料（４人分）
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精白米 ………………… 1合
枝豆（さや無し）…… 130ｇ
人参 ……………………60ｇ
ツナ缶（水煮）…………70ｇ
卵 ……………………… 2個
マヨネーズ ……… 大さじ 1
醤油 ……………… 小さじ 1
砂糖 ……………… 小さじ 2
昆布出汁 ………………20ｇ
寿司酢 …………………40ｇ
煎りゴマ ………… 大さじ 1
海苔 …………………… 2枚

❶ 精白米を洗い、水に３０分～１時間つけてから炊く。
❷【具材づくり】枝豆を茹で、さやから出しておく。人参は千切

りにして、レンジで１分加熱する。
　 ツナ缶の水気を切り、マヨネーズと和える。卵にＡを合わせ

て卵焼きを作る。
❸ ボウルにごはん、寿司酢、枝豆、煎りゴマを入れよく混ぜる。
❹ 海苔の上に❸を半量のせ、その上に具材半量をのせて巻く。

残りも同様に巻く。
❺ 水で濡らした包丁で１本を６等分に切る。

作り方

守田 奏美さん 考案
枝豆ごろごろ海苔巻き

所沢の農産物

エネルギー（１人分／4個）　 281kcal

A

・枝豆の食感を楽しむことができます。
・枝豆を多く入れるので、見た目にも存在感があります。

材料（４人分）
❶エビの背わたを取り、大きめに切る。
❷コーン、枝豆の水気をよく切る。
❸はんぺん、エビ、コーン、枝豆、マヨネーズ、すりおろし生姜、
胡椒、うま味調味料、片栗粉をポリ袋に入れて、よく揉み込む。

❹スプーン２本を使って三角形にした具を、多めの油を引いて
熱したフライパンに入れて、表面に焼き色をつける。

❺弱火にして、８～９分間、フタをして蒸し焼きにする。
❻強火にして、カリッとするぐらい焼く。
❼皿に盛り付けたら、お好み
で人参をトッピングする。

作り方

志津 優月さん 考案
彩玉はんぺーぐ！

所沢の農産物

エネルギー（１人分）　 170kcal

・むきエビ…………… 150ｇ
・はんぺん……………… 2枚
・コーン……………… 100ｇ
・枝豆……………………30ｇ
・人参……………………80ｇ
・マヨネーズ……… 大さじ 2
・胡椒……………………適量
・うま味調味料…………適量
・片栗粉…………… 大さじ 2
・すりおろし生姜… 大さじ 1
・サラダ油………………適量

・忙しい朝でもポリ袋で、簡単に作れるはんぺーぐ！
・エビ、はんぺんの塩気が効いているので、調味料が少なめです。
・お酒のおつまみにも合うので、たくあん、キムチ、チーズをお好みで！
・スプーンを使うので、手を汚さず、お子さんと一緒に作れます。

材料（４人分）
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❶人参を細切りにし、小松菜を４～５cm のざく切りに、玉ねぎ
を２～３mmのスライス切りにする。

❷そうめんを固めに茹で、流水で洗いぬめりを取り、よく水気
を切ったらツナ缶（中のオイルも）と混ぜておく。

❸フライパンに油を熱し、人参、小松菜、玉ねぎを炒め、しん
なりしてきたら醤油を加える。

❹そうめんと酒を加え、ほぐしながら炒める。
❺塩、胡椒、和風だしで味を整えたらできあがり！

作り方

原田 優美さん 考案

所沢の農産物

エネルギー（１人分）　 122kcal

・そうめん…………… 100ｇ
・人参……………………50ｇ
・小松菜…………………80ｇ
・玉ねぎ……………… 1/2 個
・ツナ缶（オイル漬け） ………1缶（70ｇ）
・サラダ油……… 大さじ 1/2
・醤油……………… 小さじ 1
・塩………………………少々
・胡椒……………………少々
・和風だし顆粒…………少々
・酒………………… 小さじ 1

そうめんちゃんぷる～メインでも！おかずでも！
野菜が摂れる

・「ちゃんぷる～」は沖縄方言でごちゃ混ぜという意味があり、色々な野菜
　などを炒めた料理です。
・そうめんを茹でたあと、ぬめりを取るように洗い、よく水気を切ってから
　ツナ缶と混ぜておくのが、時間が経ってもくっつかないポイントです。
・お好みで、ごま油やかつおぶしなど風味を加えても美味しいです。

材料（４人分） 作り方

片木 真理奈さん 考案
簡単ミニぶどうタルト

所沢の農産物

エネルギー（１人分）　 114kcal

❶ カスタードクリームを作る。
a 卵を割り入れ、砂糖を加えて混ぜる。

よく混ざったら薄力粉を振るい混ぜ、牛乳を加えて混ぜる。
ラ ップせず、600Ｗのレンジで２分加熱。

b よく混ぜて、600Ｗのレンジで１分加熱。
取り出して混ぜる。再び、600Ｗのレンジで１分加熱。

c バニラエッセンスを加えて混ぜ、密着するようにラップし
て冷蔵庫で冷やす。

❷ 生地を作る。
a 餃子の皮をアルミカップに合わせて敷く。
b180℃のオーブンで８分焼く。

❸ 冷ました生地にカスタードクリームをのせて、デラウェアを
のせて冷やす。

❹ はちみつをかけてミントをトッピングして完成。
　※アルミカップは外す。

・餃子の皮を使うことで、アルミカップにバターを塗らず、型もはずしやすいです。
・水飴を使わず、はちみつを使うことで甘みが増します。
・種なしのデラウェアを使い、酸味を出すことで味に締まりを出すことができます。
・残ったカスタードクリームは食パンにのせて食べるのもおいしいです。

材料（４人分）

【カスタードクリーム】
卵 ……………………… 1 個
砂糖 ……………… 大さじ 4
薄力粉 …………… 大さじ 2
牛乳 ………………… 200ml
バニラエッセンス 2 ～ 3 滴

【生地】
餃子の皮 …………… 12 枚

【トッピング】
ミント ………………… 適量
デラウェア 1/2 房…… （36 粒）
はちみつ ……………… 適量
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●今年のテーマは「朝ごはんレシピ」と「お弁当レシピ」●今年のテーマは「朝ごはんレシピ」と「お弁当レシピ」
西武学園医学技術専門学校栄養士科とのコラボレーションレシピ
レシピ考案者にインタビューしました。

ご協力いただいた学生
の皆さん、ありがとう

ございました。

（表紙作品に選ばれた中尾さんに質問）
Q.レシピ考案にあたり、難しかった点・学んだ点は
ありますか

A.ご飯の形を整えるのが難しかったです。温かいご
飯だと形が崩れてしまうので、レシピ考案に行き詰
まっていました。先生から、表面に焼き色をつける
と形を保ちやすいとアドバイスをいただき、ライス
バーガーから着想を得て現在の形に仕上げました。
先生方の協力も得ながら試行錯誤を繰り返すことが
大切だと学びました。

Q.所沢産農産物の印象を教えてください。

A.一昔前と比べても、地域農業が盛んな印象があ
り、いろいろな種類の新鮮野菜が棚に出ているよ
うに感じます。大型直売所でよく買い物をします
が、たくさんの地場産野菜の中から、どの野菜を
使って、どんな料理を作ろうかと考えを巡らせて
楽しんでいます。

おいしそうなレシピを
考案するまでの取り組みと、
所沢産農産物の印象を

聞きました。

表紙作品を選ぶ先生方

狭山茶風味のチキンカツレツ 枝豆とパンチェッタのリゾット

食事を楽しむ選手たち

Q.今年度も貴校の学生から素敵なレシピが考案されま
したが、今回のレシピの良さ・特徴はなんでしょうか。

A.地産地消というテーマのなかで、地元の食材をなるべ
く多く組み込んで献立を立てる作業に苦労している様子
がうかがえます。苦労した分、工夫を凝らした良いレシ
ピになっていると感じます。

Q. 学生の皆さんに、レシピ作成から学んでほしいことはなんでしょうか。

A. 栄養士になって 10 年、20 年経った時に、学生時代に作った地産地消レシピはこんなレシピだったな、
と初心に帰ることができるレシピとしてほしいです。このレシピ本は栄養士としての自分を振り返る
きっかけになると考えています。

所沢市は、２０２１年夏に開催された  第 32 回オリンピック競技大会（2020 ／東京）” でイタリア共和国のホスト
タウンとなりました。７月には早稲田大学所沢キャンパスで、イタリア選手団の事前キャンプが行われました。
　コロナ禍でもイタリア選手団を応援したいという思いから、キャンプ期間中の 7 月 18 日（日曜）と 27 日（火曜）
に、所沢の食材を使ったおもてなし企画【～ Buon Appetito 所沢︕～】が開催され、大変好評でした。

【～Buon Appetito 所沢︕～】で提供
された料理に、所沢市で生産された
茶・野菜が使用されました。
詳しいレシピは、左記QRコードから
見ることができます。

～Buon Appetito 所沢！～
所沢の食材を使ったおもてなし

時に厳しく、時に優しい、
学生想いの指導教官、
窪田先生から　レシピの魅力と
想いを聞きました。

〔イタリア家庭料理研究家 山中律子氏考案のレシピ〕
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けんちん汁

ふるさとの味伝承士
金子 清子さん

❶里芋の皮をむき、１㎝くらいの半月
切り、大根をいちょう切り、人参、
ゴボウをささがきにする。ゴボウ
を水にさらしておく。
❷鍋にサラダ油をひいてゴボウを炒め、香りが出てきたら里芋、大根、
人参を入れて炒める。
❸鍋にだし汁を入れ、野菜が柔らかくなってきたらあくを取って油揚げ
と豆腐を入れ、ひと煮立ちさせたら醤油を入れて味を整える。
　器に盛りつけて、お好みでネギのみじん切りと七味をかけて完成。

　所沢産のゴボウは、「いるまごぼう」

と言われ、昔から好まれていました。

　里芋、大根、人参、ゴボウは冬を

代表する野菜で、具材同士の相性が

良く汁に溶け込んでおいしさを引き

出してくれます。

　祝い事があるときは赤飯ときんぴ

らとけんちん汁が食卓を彩ります。

　けんちん汁を作ってから一晩鍋で

寝かせると、味が野菜にしみ込んで

とてもおいしくなります。

農
家
メ
シ

市内でゴボウを生産する
平野さんご一家

伝
承
士
直
伝
！

ふ
る
さ
と
の
味里芋 ………………… 500ｇ

大根 ………………… 300ｇ
人参 ………………… 100ｇ
ゴボウ ……………… 100ｇ
油揚げ ……………… 1/2 枚
豆腐 ………………… 1/2 丁
サラダ油 ………………少々
醤油 ………………大さじ５
だし汁 ……………６カップ

材料（4人分）

作り方

ふるさとの味をご家庭に！ 農家メシふるさとの味をご家庭に！ 農家メシ

農
家
メ
シ



ふるさとの味伝承士
内野 とも子さん

作り方
❶ こね鉢に小麦粉を入れ、菜箸でかき混ぜながら 1ℓの熱湯を加える。
　  その後、手で良くこねて耳たぶくらいの柔らかさにする。
❷ あんこを１個 25ｇに丸めておく（40 個分）。
❸ ❶の材料を１個 50ｇに分け、手粉をつけて壺のようにして延ばしてあんこを入れる。

あんこを入れたところを丁寧に閉じて、まんじゅうを作る。
❹ 沸騰させた鍋にまんじゅうを静かに入れ、木じゃくしで 2 ～ 3 回かき混ぜて鍋の

底につかないようにする（鍋には一度に入れず２回に分けて茹でる）。
❺ ボウルに水を用意する。
❻ まんじゅうが浮いてきたら、用意した❺に入れてまんじゅうのぬめりを取り、ざる

に上げる。水を切って、うちわで扇いで冷ましたら出来上がり。
　（扇いで冷ますことによって、つやが出ておいしそうに見える。）

茹で小豆１㎏と
砂糖１㎏を混ぜ、
煮詰めて作りま
す。

ふるさとの味伝承士
内野 とも子さん

あんこの
つくりかた

材料（40個分） 小麦粉 …………………１㎏
熱湯 ……………………１ℓ

茹で小豆 ………………１㎏
砂糖 ……………………１㎏あんこ

うでまんじゅう

ふるさとの味をご家庭に！ 農家メシふるさとの味をご家庭に！ 農家メシ

　秋の終わりに小麦の種まきをして、翌年の６月下旬に収穫します。
夏野菜の仕事が落ち着くお盆やお彼岸のころ、新小麦粉で作った香
りの良いうでまんじゅうを仏様にお供えします。
　所沢では、「茹でる」を「うでる」と言います。
※あんこを包んだときにしっかりと閉じないと茹でている最中にあ
んこが出てきてしまうので要注意です。小麦粉をこねて皮を作ると
きは必ず熱湯で作ります。（水で作ると、すぐに硬くなってしまいます。
お湯で作ると、1日はおいしい状態で食べることができます。）

ふるさとの味伝承士直伝！

農家メシ

農
家
メ
シ




