
令和7年度人権・共生のまちづくり事業 

キッチンに立とう 
～誰でもカンタン料理実習～ 

 この事業は、長野県の「人権・共生のまちづくり事業補助金」を活用し実施しています。 

主催  山ノ内町教育委員会生涯学習課人権政策係 



鳥ブロッコリー炒め 
カレイの味噌マヨネーズ 

カニカマ焼き 

エノキわかめ和え  もやしのお好み焼き 

ネバトロサラダ  豚つくね 

本日のレシピ 

韓国のり 

おにぎり 

とり                         いた 

み   そ 

や 

あ 

ぶた 

この      や 
かんこく 

＊鳥ブロッコリー炒め ＊カレイの味噌マヨネーズ 

＊カニカマ焼き ＊もやしのお好み焼き 

＊エノキわかめ和え ＊豚つくね  

＊ネバトロサラダ 

＊韓国のりおにぎり  

①とりのむね肉
に く

を切
き

り、片栗粉
か た く り こ

をつけて 

  炒
いた

める。ブロッコリーも一緒
い っ し ょ

に炒める。 

②塩
しお

、コショウ、オイスターソースで味
あじ

を 

  調
ととの

える。 

①カニカマを潰
つぶ

す。 

②塩
しお

コショウ、粉
こな

チーズ、ニンニクパウダー 

  をかけてフライパンで焼
や

く。 

①エノキは切
き

って茹
ゆ

でる。 

②茹
ゆ

でたエノキにわかめ、ほんだし、醤油
し ょ う ゆ

、 

  ごま 油
あぶら

、白
し ろ

ごま、ネギを入
い

れて和
あ

える。 

①大根
だいこん

は千切
せ ん ぎ

りに、オクラは茹
ゆ

でて切
き

る。 

②混
ま

ぜ合
あ

わせて納豆
な っ と う

、ネギ、ポン酢
ず

で 

  和
あ

える。 

①カレイは塩
しお

コショウして小麦粉
こ む ぎ こ

をつけて、 

  フライパンにバターを入
い

れて焼
や

く。 

②鍋
なべ

に味噌
み そ

、マヨネーズ、砂糖
さ と う

、酒
さけ

で味
あじ

を 

  調
ととの

え火
ひ

にかける。 

①豆腐
と う ふ

を水切
み ず き

りする。 

②もやし、ツナ、ガラスープ、チーズ、たまご、 

  片栗粉
か た く り こ

を入
い

れて混
ま

ぜ、フライパンで両面
りょうめん

 

  焼
や

く。 

①豚
ぶた

ひき肉
に く

に生姜
し ょ う が

、ニンニク、塩
しお

コショウ、 

  たまご、片栗粉
か た く り こ

を入
い

れてよく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

②団子
だ ん ご

にして真
ま

ん中
なか

をくぼませて、フライパン 

  で両面
りょうめん

焼
や

く。 

③焼
や

き上
あ

がったら、くぼんだ所
ところ

にマヨネーズ 
  をのせる。 

①ごはんに韓国
かん こく

のり、かつおぶし、ネギ、 

  ゴマ、塩昆布
し お こ ん ぶ

を混
ま

ぜる。 
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