




私は幼い頃「卵かけごはん」が大好きでした。家でとれた米でご飯を炊き、鶏の卵をかけ、

おかずも家族が育てた野菜を頂きました。家族そろって食事をし、しっかり食べると「吉（私

の愛称）はえらい子や」と祖母が喜んで褒めてくれました。私は嬉しくなり、一粒の米も残

さず食べていたことを思い出します。

私は『男子厨房に入らず』の世代ですが、息子は料理を手伝い、魚も見事にさばきます。平成・

令和の時代になり、価値観も家族の形も多様化しています。

町では、歴史の中で育まれた日本食の良さ、旬の素材を取り入れた行事食の美味しさを今

に伝え、次の世代に引き継いでいく活動を行っています。また、福崎町特産の“ もち麦 ”の

機能性を伝え、健康づくりに生かす取り組みも進めています。

このたび『ふくさき食の歳時記』を増訂しました。この冊子は、どこかで食べたことのあ

る懐かしい料理や、いきいきとした町の皆さんの写真が掲載され、福崎の元気の素がたっぷ

り入っています。

食育とは、「人間として、生きる力を育むこと」です。この冊子により皆さんの生活が、よ

り豊かになることを願っています。

歳時記を片手に、さあ『男女厨房に入るべし』食育を通じて家族・地域のきずなを深めて

ください。

ごあいさつ 食育の町・福崎町
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福崎町の名誉町民であり、民俗学の父とも呼ば

れる柳田國男によって唱えられた「ハレ」と「ケ」。

「ハレ」の食事は、儀礼や祭、年中行事などで食べ

る特別な食事、「ケ」の食事は身近で手に入る穀物・

野菜・魚などを使った日常的な食事のことです。

この冊子では、「ハレ」にあたる行事食と、「ケ」

にあたる日常の家庭料理を紹介します。

人生において、大きなハレの節目となる結婚の

儀礼。今も昔も、これからの２人の幸せを願うと

ともに、地域や親族とのつながりを感じることが

できる、大切な人生の節目です。
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四季の行事食

１月（睦月）

お正月

各家庭では門松やしめ飾りをして、元旦に年神様を

お迎えします。

おせち料理

年神様をおもてなしする料理であり、家族の繁栄を

願う縁起物の家庭料理です。

紅白かまぼこ：�紅はめでたさと喜びを表し、白は神

聖を表します。

昆布：「喜ぶ」に通じます。

海老：長寿への願いが込められています。

黒豆：�まめにコツコツと働くことができるようにと

いう意味があります。

数の子：子孫繁栄。

田作り：豊作祈願。

鯛：「めでたい」の語呂合わせです。

くわい：�芽が伸びているので、「芽がでるように」

との願いがこめられています。

栗きんとん：�豊かに暮らせるようにとの願いがこめ

られています。

蓮根：�穴が多くあることから「見通しがよくなる」

との願いがこめられています。

里芋：子孫繁栄を願う意味があります。

【とろろ】

風邪をひかないよう健康を願い、お正月に「とろろ」

を食べる風習があります。やま芋をすりおろしたとろ

ろをご飯にかけた「とろろごはん」を食べます。

�

1 月 7 日【七草粥】

邪気を払い万病を祓う（はらう）とされ、また、疲

れた胃を休め、野菜が乏しい冬場に不足しがちな栄養

素を補うという意味があります。

春の七草

芹（せり）、薺（なずな）、御形（ごぎょう）、繁縷（は

こべら）、仏の座（ほとけのざ）、菘（すずな）、蘿蔔（す

ずしろ）

1 月 15 日【小豆がゆ】

無病息災を願って小豆がゆを食べる風習がありま

す。小豆の赤い色には邪気を払う力があると考えられ、

一年を健康に過ごせるといわれています。



4

２月（如月）

2 月 3 日【節分】

立春の前日を指します。「鬼は外、福は内」のかけ

声とともに、豆まきをします。煎った大豆を自分の年

の数だけ（または 1 個多めに）食べれば、病気になら

ず災いをさけると言い伝えられています。また、いわ

しの頭を柊の小枝に刺して、家の戸口や門にかかげる

と邪気を追い払うとされています。

巻きずしを長いまま、その年の恵方に向いてまるご

と食べる（恵方巻き）とその一年良いことがあると言

われています。

３月（弥生）

3 月 3 日【ひなまつり】

　「桃の節句」とも言われます。ひな人形を飾り、女の

子の末長い幸せを願う行事です。

3 月 21 日【春の彼岸】

　春分の日を中心とした一週間が「春の彼岸」です。

家庭ではお墓参りをして、ぼたもちを作って供え、ご

先祖さまを供養する日です。

ぼたもち（10 個分）

もち米 ･････････ １カップ
うるち米 ･･･････ ２カップ
塩 ･････････････ 小さじ 1/2
水 ･････････････ ２カップ
こしあん ･･･････�250 ｇ（1個 25g × 10個分）

〈作り方〉
①�もち米とうるち米を洗って、1時間以上吸水させてお
く。水かげんし、塩小さじ1/2を加えて炊飯器で炊く。
②�炊けたご飯をボウルに移す。大さじ１程度お湯を少し
足して、すりこぎで米粒がくっつくくらいまでつぶす。
③�手のひらの上にあんこを広げ、その上にご飯をのせ包
み込む。きれいに形を整える。または、手のひらの上
にご飯を広げ、その上にあんこをのせ包み込み、お好
みできな粉をつける。
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４月（卯月）

【花見】

春になると、南から北へ桜の開花情報（桜前線）　

が話題となります。

春ちらし寿司（４人～６人分）

�
米�� ………………３合
昆布（10㎝角）�…１枚
酒�� ………………大さじ２
合わせ酢
　酢………………大さじ４
　砂糖……………大さじ３
　塩………………小さじ１　　　　　　
干ししいたけ……３枚　
高野豆腐…………１枚　　　　　
にんじん…………60ｇ
竹輪………………１本
A調味料
　だし汁としいたけの戻し汁で250cc
　砂糖……………大さじ２
　みりん…………大さじ２
　しょう油………大さじ２
飾り具　
たまご（錦糸卵を作る）３個
砂糖………………小さじ２
塩�� ………………少々
海老（小）�………12匹

菜の花……………50ｇ
にんじん（花型用）� �50ｇ
桜でんぶ…………適宜
いりごま…………適宜

〈作り方〉
①�米は、お酒と昆布を入れて普通の水加減で炊いておく。
②�干ししいたけは戻して小さく切る。（戻し汁は残してお
く）高野豆腐は戻して小さく切る。にんじん、竹輪も
小さく切る。
③�たまごは塩、砂糖を加えて、錦糸卵にする。
④�海老は茹でて、尾をのこして皮をむく。
⑤�菜の花は、塩少々を入れて色よく茹でる。
⑥�にんじんは花型にぬいて、薄く切る。だし汁、砂糖、しょ
う油で煮る。
⑦�②の具を鍋に入れ、Aを入れて煮る。
　煮上がったらザルに入れて汁気を切る。
⑧�合わせ酢の材料をよく混ぜておく。ご飯が炊き上がっ
たら、昆布を取り出し約10分蒸らしてから合わせ酢
を回しかけ、うちわであおいで切るように混ぜる。
⑨�⑧のすし飯に⑦の具を入れて混ぜる。器に盛り付けて
いりごまをふる。錦糸卵、海老、菜の花、花にんじん、
桜でんぶを飾る。
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５月（皐月）

5 月 5 日【端午の節句】

　菖蒲（しょうぶ）、よもぎが邪気をはらうとされ、「柏

餅　かしわもち」や「ちまき」などを食べます。鯉のぼ

りや武者人形などを飾り男の子の誕生と成長を祝い、立

身出世を願うお祭りです。

かしわ餅

　

６月（水無月）

野休み

田植えの終わった後、家庭では、柏もち、ばら寿司

などを作ったり、小豆や空豆を炊いて、柏もちのあん

を作ったりしていました。

７月（文月）
7 月 7 日【七夕まつり】

天の川に隔てられた彦星と織姫が、年に 1 度だけ会

うという伝説にちなむ行事です。手芸や芸能の上達を

祈願する風習があります。

８月（葉月）

8 月 15 日【お盆】

正式には「盂蘭盆会　うらぼんえ」といい、夏に先

祖の霊を祀る行事です。

13 日の夕方に迎え火をたいて、祖先の霊を迎え、

お供え物をしてまつり、16 日の朝に送り火を焚いて

祖先の霊を送ります。

材料　（10個分）　
だんご粉……… 200ｇ
砂糖…………… 20ｇ
塩……………… ひとつまみ
あん…………… 150ｇ
片栗粉………… 適宜
さるとりいばらの葉　20枚

〈作り方〉
①さるとりいばらの葉はゆでておく。
②ボウルにだんご粉、砂糖、塩をいれる。水を入れなが
ら、耳たぶより、少し固めにこねる。出来上がった生
地を 10等分する。
③あんを 10個にまるめる。
④生地を円型にのばし②のあんを包む。
⑤出来上がったかしわ餅に、片栗粉をつけて、蒸し器で
強火で 20分蒸す。蒸し上がったらさるとりいばらの
葉でつつむ。
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精進料理

肉類を避けて、野菜・山菜・穀類などを中心にした

料理のことです。

お盆には、野菜中心の「精進料理」を食べる習慣が

あります。

９月（長月）

【秋のお彼岸】

秋分の日を中心とした一週間が「秋の彼岸」です。

秋の彼岸には、大豆の粉（きな粉）をつけて萩の花に

たとえた「おはぎ」を作ります。

10 月（神無月）

【秋祭り】

　昔は、神嘗祭（かんなめさい）として、畑や山で新し

く取れたもので煮しめ、栗ごはんを作り供えたのが始ま

りです。年に一度のお祭りには、今年の豊作を祈り、お

礼する意味でさば寿司と甘酒をお供えします。

さば寿司

材料
米�� ………………５合（米カップ５）
塩さば……………６匹（15～ 20㎝）
昆布
（合わせ酢）
酢�� ………………カップ1/2
塩�� ………………15ｇ
砂糖………………40ｇ

〈作り方〉
①�塩さば水２～３時間つけて塩出しをする。（サバに少し
塩が残るほどに）
②�骨をはずし、小骨を毛抜きできれいに取り除いて、酢
に砂糖を少し（好みの量）入れる。昆布も入れて①の
さばをつけて、よく酢でしめてから汁を充分きってお
く。（つけ時間は半日から１日）
③�熱いご飯に合わせ酢を合わせてよくさます。
④�さばを広げ、ごはんをにぎり、かたくつめる。ふきん
で型をととのえ、竹の皮またはハランに包む。すし桶
があれば並べて入れる。

　昔はさば寿司をたくさん作っていたので、各家庭に

専用のすし桶がありました。



8

11 月（霜月）

【いのこもち】

穫り入れのあと、旧暦十月の、亥の日に作っていま

した。この日で農作業が終わりになるので、農道具を

きれいに洗い、これを土臼の上に飾り、お餅とお神酒

を供えて一年間の苦労に感謝しました。

【霜月会　しもつきえ】

　（天台大師報恩講、大根だき）ともいう。霜月会（11

月 24日・天台大師のご命日）では、田畑で獲れる野菜、

豆類を料理してお供えします。板坂の應聖寺の大師講は、

無病息災を願い、江戸時代から何百年も継承されていま

す。大根だき、いとこ煮は今も昔からの味を伝えています。

○大師講料理
１．おひら

２．いとこ煮

　田畑で収穫される様々な野菜を一緒に煮ることから、

それをいとこに見たてて、いとこ煮と呼ばれるようにな

りました。

３．なます

　材料：大根・人参・木綿豆腐・ごま

４．汁：味噌汁

12 月（師走）

12 月 31 日【年越しそば】

年越しそばは江戸時代に定着した風習のようで、細

く長く伸びるそばのように、寿命が細く長く伸びるよ

うにとの願いがこめられています。また、そばは切れ

やすいことから、一年の災いを断ち切るという意味も

材料：大根・人参・油あげ・ごぼう・ほうれん草
〈作り方〉
①�大根は、大きめの四角に切り面取りをしてからゆでる。
②�人参は、細長く切り色よく炊き上げる。
③�油あげを一番先に炊いて、残り汁にだし汁としょう油
を加え、大根をたき上げるとあめ色でおいしくできる。
④�ごぼうは斜め切りにして炊き上げる。
⑤�ほうれん草は青みにするので塩ゆでする。

材料：�大根・人参・ごぼう・こんにゃく・小豆・小豆汁・
片栗粉・ゆず

〈作り方〉
①�おひらに使った大根・人参の残りを１㎝角に切る。　
②�ごぼうは薄いいちょう切りにする。
③�こんにゃくは１㎝角に切る。
④�小豆を炊いておく。
⑤�だし汁の中に大根・人参・ごぼう・こんにゃく・小豆・
小豆汁を入れて、しょう油、砂糖を加えて甘めの味に
して炊く。片栗粉であんかけのようにとろみをつける。
⑥�器に入れて、その上にゆずの皮の千切りをおく。
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あり、大晦日には縁起をかついで食べるようになりま

した。

【年越しもちむぎ麺】

福崎町では、健康長寿を願って、細く長く粘りが強

い「年越しもちむぎ麺」を食べることを広めたいと考

えています。

人生儀礼　［結婚」

　現在、結婚式は式場で行われることが大半ですが、昔

は自宅で行うのが普通でした。

　三々九度が始まると、「おさかなこれに」と言いなが

ら幼い男の子と女の子が新郎新婦の前へ進み出て、御前

の小皿から小皿へ祝箸で「御肴」を移す仕草をする儀式

がありました。料理も、親戚や近所の者が加わり、自宅

で作っていました。

人生儀礼「葬儀」

　今では葬式を家ですることは少なくなりましたが、

昔の葬式はもちろん家で行いました。

　葬儀の日の食事を「非時」と言って、喪主の家族

は食事には一切たずさわらないことになっていて、

すべて親戚や近所の者で作っていました。
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春夏秋冬の家庭料理

春を代表する和菓子、桜餅。口に入れた瞬間に、

桜の風味が広がります。あんの甘さを、桜の葉の

しょっぱさが引きしめます。

お米の粒々とした食感を残した関西風は、もとも

とは、餅米を乾燥させた道明寺粉を使って作り、

大阪の道明寺で初めて作られたそうです。一方、

関東風は、小麦粉をクレープの皮のように焼いて、

あんを包む作り方だそうです。

材料　　（20 個分）
もち米………… 米用カップ２（300 ｇ）
桜の葉………… 20 枚　　
塩……………… 小さじ１/ ３
砂糖…………… 40 ｇ
食紅…………… 少々
ねりあん……… 400 ｇ
※もちむぎ精麦を入れる時はもち米にもちむぎ精麦

（大さじ２）を入れて米用カップ２にする。
　　　　　　　　　

〈作り方〉
①もち米は洗って、水に食紅少々を入れて 30 分〜 1 時

間つけておく。
②桜の葉はぬるま湯にしばらくつけて塩抜きをしておく。
③もち米にもち米の 80% の水と塩を入れて炊く。
④炊きあがったら砂糖を入れて軽くつぶす。
⑤飯切りに入れてふきんをかぶせてしばらく寝かせる。
⑥あんを 20 個に丸める。
⑦ご飯を20等分に分け、手のひらで広げあんを巻きこむ。
⑧⑦を桜の葉でつつむ。

春
もちむぎ精麦を
使用するとさら
においしく
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普段は苦手な野菜も、カレーに入れるとおいしく

食べられますね。トマトやかぼちゃ、なす等の夏

野菜には、紫外線から体を守るビタミンやポリフェ

ノールが豊富に含まれています。ぜひ、もちむぎ

精麦入りごはんでどうぞ！

夏

材料　（10 皿分）
牛肉…………… 250 ｇ
おろししょうが ５ｇ
にんにく……… ３ｇ
トマト………… 160 ｇ
たまねぎ……… 450 ｇ
にんじん……… 200 ｇ
じゃがいも…… 400 ｇ
かぼちゃ……… 200 ｇ
なす…………… 120 ｇ
りんご………… 120 ｇ

カレールー…… 200 ｇ
コンソメ顆粒… 20 ｇ　
とんかつソース 適宜
ウスターソース 適宜
みそ等………… 適宜
水……………… 1500cc

〈作り方〉
①しょうがはすりおろし、にんにくはみじん切りにす

る。
②トマトは角切り、りんごはすりおろす。
③たまねぎ、にんじん、じゃがいも、かぼちゃ、なす

は食べやすい大きさに切る。
④なべに油を少々入れ、しょうが、にんにく、牛肉を

入れて炒める。にんじん、たまねぎを加え、しんな
りしてきたら、かぼちゃ、なす、じゃがいもと②を
加えて水も入れて煮込む。

⑤カレールーを加えて煮込む。
⑥調味料（コンソメ・とんかつソース・ウスターソース・

みそ等）で味を調整し、うまみとこくをだす。

みんなの食育川柳大人の部 ／ 婆ちゃんの　鯖ずし最高　秋まつり
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小豆の赤い色には、災いを避ける力があると信じ

られていることから、魔よけの意味を込めて、お

祝いの席で食べられるようになりました。

小豆のゆで汁には、小豆のポリフェノールやサポ

ニン、カリウムなどの栄養素が溶け込んでおり、

それをお米に吸収させて食べるおこわは、とても

効率の良い料理です。

秋
〈作り方〉
①たっぷりの水で小豆の皮が破れないように､ 少々固

めにゆでる｡
※ゆで汁と小豆は濾して分けておく｡  打ち水用に

100cc の残し､ 塩小さじ 2/3 を入れておく｡
②もち米はよく洗い､ 小豆のゆで汁に水を加えて､ 一

晩漬ける｡
③栗は鬼皮､ 渋皮をむき､ くちなしは割っておく｡ 鍋

に入れて栗を 7 分目の柔らかさに茹でる｡
④②のもち米の水気を切り､ 小豆､ 栗を混ぜて濡らし

た蒸し布を敷いたｾｲﾛで強火で 20 分から 30 分蒸す｡
※途中に小豆の茹で汁に塩少々いれて打ち水をする｡

※炊飯器で炊く場合
 炊飯器で炊くときは､ おこわ用の目盛りに合わせる｡
もち米､ 小豆､ 小豆の茹で汁､ 栗､ 塩を入れて炊く｡

材料 （4 人分）
もち米………… 米用カップ 3（450g）
小豆  ………… 1/3 カップ
栗……………… 300g
くちなし  …… 2 個
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寒い季節に体をぽかぽか温めてくれる冬のごちそ

う、粕汁。大根、にんじん、ごぼうなどたっぷりの

根菜と、豚肉が入った、具だくさんのレシピです。

酒粕は、お酒をしぼったしぼりかすですが、たんぱ

く質や炭水化物、食物繊維、ビタミンやミネラルな

ど、たくさんの栄養素が残っているのですよ。

冬
〈作り方〉
①豚バラ肉は 2㎝幅に切る｡
②大根 ･ 人参は短冊に切る｡
③ごぼうは､ ささがきにし､ 水にさらす｡
④油揚げは油抜きをして､ 縦半分に切って細切りにする｡

ちくわは斜め薄切りにする｡
⑤こんにゃくは 3 等分に切り､ 厚みを半分にしてから細

切りにする｡
⑥鍋に､ だし汁と豚肉を入れて中火にかけ､ アクをすく

い､ 大根 ･ にんじん ･ ごぼう ･ こんにゃくを加えて柔
らかくなるまで煮る｡

⑦だし汁を取り､ 酒かすをふやかしておく｡
⑧油揚げ ･ 酒かすをだし汁ごと加え､ 弱火で 20 分煮込

む｡
⑨ちくわを入れ､ 味噌 ･ しょうゆを加えて 5 分煮込み､

味を調える｡

材料
大根…………… 150g
人参…………… 70g
ごぼう………… 1/3 本
こんにゃく…… 1/3 枚
油揚げ………… 1/2 枚
豚バラ肉……… 80g

ちくわ……… 1/2 本
だし汁……… 5 カップ
酒かす……… 60g
味噌………… 大さじ 11/3
しょうゆ…… 小さじ 2
ねぎ………… 適量
七味………… 適量
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＜子どもたちに、おいしさがわかる本物の味を伝える＞

みそ汁やすまし汁、煮物などの和食の「だし」は、かつお

節や昆布、煮干を使ってとり、化学調味料ではない本物の

うま味を味わうことが出来ます。

またえんどう豆やアスパラガス、スナップえんどう、さつ

まいもやれんこん、さわら、さんま、さばなど季節に応じ

て旬の食材を取り入れています。

＜地産地消の取組＞

・ 町内産の野菜を、収穫時期に合わせて給食に取

り入れています。

・ 福崎町の特産物でもあるもち麦も積極的に給

食に使用し、コッペパンは毎回もちむぎ粉を

１０％配合したものを、週１回はもちむぎ精麦

を８％配合したもち麦ご飯を提供しています。

もち麦を配合することで、パンはもっちり、しっ

とりとした焼き上がりになります。もち麦ご飯

も、ぷちぷちとした食感を楽しむことができ、

よくかんで食べることにもつながります。

福崎町の学校給食は、「安全・安心でおいしい給食」を目標に、日々の献立が『生きた教材』となるよう取

り組んでいます。

＝地元野菜＝

たまねぎ

じゃがいも

にんじん

かぼちゃ

トマト

ピーマン

オクラ

冬瓜

青ねぎ

なすび

さつまいも

白菜

大根

ブロッコリー

キャベツ
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＜行事食を取り入れて楽しい給食に＞

　お正月料理、節分、ひな祭り、端午の節句、七夕、お月見、

クリスマスなど、季節を感じられる献立を取り入れています。

また、１月の全国学校給食週間には、日本各地の郷土料理や、

兵庫県の食材を使用した料理、世界の料理も実施しています。

＜学校や家庭、地域への情報発信＞

　毎月、家庭には献立表を通じて、季節に応じた食に関する情

報提供を行っています。献立表と給食で使用する食材の産地を

記入したものを福崎町のホームページに掲載しています。各ク

ラスには、もりつけ表や栄養通信を配布し、毎日の献立につい

ての栄養ワンポイントや食事のマナー等を記載し、給食時間の

放送資料として活用できるようにしています。

鶏肉のスタミナ焼き

献立表の一例

鮭の香り揚げ

鮭の香り揚げ（４人分）
鮭サイコロカット 200g
でんぷん …… 適量
レモン果汁 … 大１弱
三温糖 ……… 大１・１/ ２

１． 鮭にでんぷんをつけて 185℃で５分程度揚げる
２． 調味料を加熱しておく
３． 揚げた鮭と②の調味料を絡ませる
＊給食では、鮭の代わりにホキを使うこともあります

薄口しょうゆ 大１/ ２
みりん ……… 小１強
揚げ油 ……… 適量

＜給食おすすめレシピ＞

鶏肉のスタミナ焼き（４人分）

鶏肉 ………… 60 ｇ×４ヶ

三温糖 ……… 小１/ ２

濃口しょうゆ 小２

おろししょうが・おろしにんにく　少々

１． 調味料を合わせておく

２． 鶏肉を①の調味料で 30 ほど漬け込む

３． 漬け込んだ鶏肉を少し焦げ目がつくまでしっかりと焼く

みりん ……… 小２/ ３

料理酒 ……… 小１/ ５

ごま油 ……… 小１/ ２
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自慢の味コーナー

福崎秋まつり名物、自慢の味コーナーは、50 年

以上の歴史があります。

消費者の会・いずみ会・ボランティア連絡協議会

の３団体が協力し、昔な

がらの味を大切に、もち

むぎ麺とうどんを提供し

ています。

ひみつのごちそう村

福崎町の郷土の食文化を伝承する取り組みとし

て、地域の新鮮な食材や特産品を使った料理、昔

からよく食べていた料理など、自然に育まれた食

文化を紹介しています。

平成 24 年度に 5 団体で「ひみつのごちそうコー

ナー」として始まり、令和元年度では 15 団体に

増え、「ひみつのごちそう村」として開催してい

ます。

今後も、より多くの方に、福崎の味を伝えてい

く機会にしたいと思います。

自慢の味
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『ひみつのごちそう村』出店メニュー

1.（株）大門営農	 福すず焼き　　　

2.（農）鍛冶屋営農組合	 もちむぎアイス

3.		兵庫県立大学 DEN	 かけるもちむぎ

4.		兵庫県立大学 DEN	 かけるもちむぎケークサレ

5. もち麦会	 もち麦入り黒豆おこわ

6.（株）八千種営農	 八千種おでん＋御飯

7.（農）西治営農組合	 もちむぎパンどら

8.（農）高橋営農組合	 さつまいもフライ

9.（農）板坂営農組合	 板坂の大根炊き

10. アグリエムエス	 もちむぎ玄米ワッフル

11. 食育サポーター	 ふくさきコロッケ

12. JA 兵庫西旬彩蔵	 もち麦おやき

13. ベジタブル会	 フクちゃんの七福いなりとサキちゃんのカッパ巻き

14. 峰の会作業所	 クッキー・マドレーヌ・もちむぎパウンドケーキ

15. 福崎町いずみ会	 特製豚汁

16. はりまっ子	 もち麦入りたきこみ御飯

17. OK 農場	 福崎カレー

18. 男性の料理いろは教室	 福崎ナポリタン

1

2
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4

5

6

7
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　パッククッキングとは、ポリ袋に食材を入れて湯せんで火を通す調理法です。
　ガスや水道、電気などのライフラインが使えなくなっても、カセットコンロ、鍋、水、ポリ袋を準備すれ
ば簡単な食事を作って食べることができます。
　災害時の不安な時こそ、あたたかい食べ慣れた味の食事でほっと安心♡

パッククッキングは簡単な手順であたたかいものを食べ
ることができるので、　ぜひ覚えておきたい調理法です。
手順が簡単とは言え、災害時にそなえ、一度、実際に作っ
てみることをおすすめします！

ポリ袋とは…
ポリエチレン製の半透明のシャカシャカと音がするもの。
耐熱性のもの。

ステップ１：材料を用意

ポリ袋に材料と調味料を入れ、空気を抜いてから、
袋の上の方で口を結ぶ。

ステップ２：ポリ袋につめる

グラグラと煮立たせなくても大丈夫！
鍋底からプクプク泡が上がる程度に弱めの沸騰で十分です。

ステップ３：鍋で煮る

どんな時でも健康に！

災害時でも、日常でも、一人暮らしでも、お子様とでも簡単にできる

STEP1

STEP2

STEP3

パッククッキング
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材料（１人分）
米……………… グラス１杯
水……………… 同じグラスで１杯

〈作り方〉
①ポリ袋に米と水を入れ、空気を抜き、上の方で結ぶ。
②沸騰したお湯の中に①のポリ袋を浮かべ、30分程煮る。

材料	（1人分）
じゃがいも…… 中１個				
玉ねぎ………… １／２個				
にんじん……… １／３本				
ツナ缶………… １缶
カレールー…… 固形１個	
水……………… 50cc	

〈作り方〉
①材料を適当な大きさに切る。
②袋の中でカレールーを水で溶かし、その中に残りの材
料すべてを入れ、空気を抜き、口を結ぶ。
③沸騰したお湯の中に②のポリ袋を浮かべ、30分程煮る。

材料（１人分）
水……………… お椀１杯
味噌…………… 大スプーン１杯
乾わかめ……… ひとつまみ
高野豆腐……… １／４個
干ししいたけ	 １／２枚
にんじん……… １／４本
玉ねぎ………… １／２個

〈作り方〉
①具は適当な大きさにちぎる、または切っておく。
②ポリ袋にすべての材料を入れ、空気を抜き、口を結ぶ。
③沸騰したお湯の中に②のポリ袋を浮かべ、30分程煮る。

ごはん

みそ汁

カレー



かるたで楽しく食育推進中

　子どもたちが遊びをとおして楽しく食育に興味をもてる
よう「ふくさき食育かるた」を作成しました。
　かるたの読み札は町内の小学生が考案しました。栄養や
健康、食事のマナーや福崎の食文化など、さまざまな要素
が盛り込まれています。絵札は、町内の方に作成していた
だき、子どもから大人まで親しめるかわいいイラストになっ
ています。
　このかるたは、「食育かるた大会」や「食育フェア iｎ秋
まつり」で使用する他、地域のミニデイなど、さまざまな
機会に活用され、遊びを通して食育の輪が広がっています。

かるた大会の様子
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かるた大会の様子

61



62



　食育啓発DVDを平成28年度に作成しました。

　このDVDには、町内の大勢の皆さまにご出演いただいた

「VIVA！福崎ごちそうサンバ」のイメージ映像とダンスの解説、

子どもからお年寄りまでみんなでできる「新・福崎ごちそうサン体操」を収録しています。

　ごちそうサン体操は、すべての世代で取り組んでいただける体操で、家庭や職場で取り組んでいただけると、

健康づくりの一環になるかと思いますのでご活用ください。

　DVDは、町関係施設や各公民館などに配布しています。ぜひ、ご覧ください。

【VIVA! 福崎ごちそうサンバ】

【新・福崎ごちそうサン体操】

63



64



65



66



67



68



69



ふくさきー食の歳時記ー

料理レシピ索引

ぼたもち・・・・・・・・・・・  4

春ちらし寿司・・・・・・・・・  5

かしわ餅・・・・・・・・・・・  6

さば寿司・・・・・・・・・・・  7

應聖寺大師講料理・・・・・・・  8

さくらもち・・・・・・・・・・10

たけのこご飯・・・・・・・・・11

たけのこの木の芽あえ・・・・・11

たけのことわらびのバラ寿司・・12

豆ごはん・・・・・・・・・・・12

わけぎのぬた・・・・・・・・・13

若竹汁・・・・・・・・・・・・13

いちごジャム・・・・・・・・・14

さんしょの実の佃煮・・・・・・14

いかなごのくぎ煮・・・・・・・15

もちむぎいちご大福・・・・・・15

だんじのからし和え・・・・・・16

紫玉ねぎの巻き寿し・・・・・・16

夏野菜カレー・・・・・・・・・17

梅ごはん・・・・・・・・・・・18

フライパンでビビンバ・・・・・18　

コーンご飯・・・・・・・・・・19

もちむぎそうめんチャンプル・・19　

なすの風味漬け・・・・・・・・20

なすのあんかけ・・・・・・・・20

ポテトフライ・・・・・・・・・21

ピーマンのじゃこ炒め・・・・・21

いんげんのごま和え　・・・・・22

冬瓜スープ・・・・・・・・・・22

ヴィシソワーズ・・・・・・・・23

ゴーヤの佃煮・・・・・・・・・23

らっきょ漬け・・・・・・・・・24

梅干し・・・・・・・・・・・・24

キューちゃん漬け　・・・・・・25　　

きゅうりの酒かす漬け・・・・・25

トマトケチャップ・・・・・・・26

芋もち・・・・・・・・・・・・26

赤紫蘇ジュース・・・・・・・・27　

トマトのシャーベット・・・・・27

栗おこわ・・・・・・・・・・・28

里芋の炊き込みご飯・・・・・・29

むかごご飯・・・・・・・・・・29

さつまいもご飯・・・・・・・・30

しいたけフライ・・・・・・・・30

さんまの甘露煮・・・・・・・・31

ほうれん草と柿の白和え・・・・31

いも煮・・・・・・・・・・・・32

さつまいものポタージュスープ・32　　

さつまいものつるの佃煮・・・・33

栗の渋皮煮・・・・・・・・・・33

スイートポテト・・・・・・・・34

大学いも・・・・・・・・・・・34

さつまいものおはぎ・・・・・・35

いちじくジャム・・・・・・・・35

粕汁・・・・・・・・・・・・・36

黒豆ごはん・・・・・・・・・・37

お好み焼き（だいこん入り）・・　37

大根もち・・・・・・・・・・・38

ぜんざい・・・・・・・・・・・38

田楽みそ・・・・・・・・・・・39

ゆずみそ・・・・・・・・・・・39

長ねぎのかき揚げ　・・・・・・39

空也蒸し・・・・・・・・・・・40

白身魚のかぶら蒸し・・・・・・40

ぶり大根・・・・・・・・・・・41

にんじんのポタージュスープ・・41

たくわんの即席漬け・・・・・・42

かぶの千枚漬け・・・・・・・・42

白菜の切り漬け・・・・・・・・42

にんじんジャム・・・・・・・・43

柚子ジャム・・・・・・・・・・43

スポンジケーキ・・・・・・・・44

根菜カレー・・・・・・・・・・48

いわしの衣揚げ・・・・・・・・48

はまちの煮付け・・・・・・・・49

肉じゃが・・・・・・・・・・・49

鶏肉のスタミナ焼き・・・・・・51

鮭の香り揚げ・・・・・・・・・51

きなこあめ・・・・・・・・・・55

鬼まんじゅう・・・・・・・・・55

もちむぎ健康サラダ・・・・・・56

梅～！骨っこ丼・・・・・・・・57

ふくさきコロッケ・・・・・・・57

70


