
　　　　　令和元年度の応募作品、10レシピを紹介！！
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　　QRコード

　　          　～大磯町では、地域ぐるみで一人ひとりがすこやかに、心豊かに
　　　　        　　　生きるための「食べる力」を育てる食育に取り組んでいます。～

Oisoレシピ集は、町内の小・中学生による大磯で収穫さ
れる食材を使ったオリジナルレシピです。

令和元年度は夏から秋が旬の食材を使った10個のレシ
ピが集まりました。

地場産の食材をおいしく食べたい！という気持ちでさま
ざまな工夫がされていますので、ぜひ、ご活用ください。

Oisoレシピ集は大磯町のホームページや左のQRコード
から見ることができます。

HPアドレス：http://www.town.oiso.kanagawa.jp/
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　　　応募者　H・R　さん（中学校１年生）

▼　今回使用した食材はコチラ

　バレリーナのブルーベリーマフィン

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・マスカルポーネチーズを入れ、生地がしっとりするよう
に工夫しました。
・粉っぽさが残る程度に混ぜるところが難しかったです。

ブルーベリーが好きで、家の庭にたく
さんなっていたから選びました。
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　　　　　〔材料（４人分）〕 〔作り方〕

　　薄力粉 １００ｇ ①ボウルに牛乳、きび砂糖、菜種油、メープル

　　ベーキングパウダー 小さじ１ 　シロップを入れ、泡だて器でぐるっとすり混ぜる。

　　牛乳（豆乳でもよい） ８０ml ②砂糖のざらつきがなくなったら、薄力粉、ベーキン

　　きび砂糖 ２０ｇ 　グパウダーをふるい入れ、泡だて器でぐるっと

　　菜種油 大さじ２ 　大きく混ぜる。

　　メープルシロップ 大さじ１ ③粉っぽさが残っているくらいでブルーベリー、

　　マスカルポーネチーズ 大さじ３ 　マスカルポーネチーズを加え、ゴムベラでさっと

　　ブルーベリー １００ｇ 　混ぜる。

　　（生でも冷凍でもOK） ④型の８分目くらいまで入れ、180℃に予熱した

　オーブンで20～25分焼く。

⑤型から出し、冷まして完成。

　バレリーナのブルーベリーマフィン
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　カラフルサラダ
　　　応募者　H・Y　さん　（小学校４年生）

▼　今回使用した食材はコチラ

夏野菜の中で大好きな野菜を選びました。

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

工夫したところは、野菜を同じ大きさにしたこと
や、食べやすいように小さくしたことです。
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　　　　　〔材料（４～５人分）〕 〔作り方〕

　　コーン １本 ①オクラを茹でる。

　　オクラ １袋（約１０本） ②コーンを電子レンジで加熱する（５分）。

　　えだまめ １袋（約２５０ｇ） ③ミニトマトを小さく切る。

　　ミニトマト １袋（約１５個） ④茹でたオクラを小さく切る。

　　オリーブオイル 大さじ２ ⑤加熱したコーンの実をとる。

　　白だし 大さじ２ ⑥えだまめを６分ぐらい茹で、実をとる。

　　塩 少々 ⑦ボウルに③～⑥の野菜と白だし、塩、ごまを入れて

　　ごま 好きなだけ 　混ぜ合わせたら完成。

　カラフルサラダ
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　　　応募者　臼井　苺花　さん　（中学校２年生）

▼　今回使用した食材はコチラ

　ゴーヤとじゃこのつくだ煮

庭の畑でたくさんとれたので選びました

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・小学校の給食で出てきたゴーヤのつくだ煮はゴーヤが嫌
いな私でも食べられたので、今回、作ってみようと思いま
した。
・わたをできるだけ除いたり、スライサーで薄く切ったり
など、できるだけ、苦くならないように心がけました。
・苦みを消すために味付けを濃くしたので、ゴーヤ嫌いな
人でも食べられるし、ゴーヤが好きな人もクセになる味と
なっています。

6



　ゴーヤとじゃこのつくだ煮

　　　　　〔材料（２～３人分）〕 〔作り方〕

　　ゴーヤ １本 ①ゴーヤをたて半分に切り、種とわたをスプーンで

　　ちりめんじゃこ ２０ｇ 　とり、スライサーでうす切りにする。

　　ごま 大さじ１ ②①を熱湯でさっと茹でて、ざるにあげ、水気を

　　　　しょうゆ 大さじ３ 　しっかりしぼる。

　　　　砂糖 大さじ３ ③なべにＡを入れて火にかけ（中火）、ゴーヤを

　　　　酢 大さじ１ 　入れてときどきかき混ぜながら煮汁がなくなるまで

　煮詰める。

④仕上げにちりめんじゃことごまを加えて混ぜる。

Ａ
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　　　応募者　T・C　さん　（中学校３年生）

▼　今回使用した食材はコチラ

　トマトのポタージュ

祖父の育てた、たまねぎとトマト
を使いました。

トマトは低カロリーで、美肌効果
や風邪予防に役立つビタミンC、老化
を抑制するビタミンE、塩分の排出を
助けるカリウム、腸内環境を整える
食物繊維など、栄養が豊富です。

油と一緒に食べると、生のトマト
より生活習慣病予防に効果があるリ
コピンが吸収しやすくなります。

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・牛乳を使わず豆乳を使い、牛乳アレルギーがある人でも食
べられるようにしました。
・豆乳は沸騰させると分離するため、中火でよく混ぜながら
温めるとよいです。
・たまねぎを炒めるので、食べるスープという感じになり、
ボリュームがあり、腹持ちもよいです。
・トマトの皮の下はリコピンが多いので、栄養を丸ごととれ
るよう湯むきをせず、皮をつけたまま調理しました。
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　　　　　〔材料（４人分）〕 〔作り方〕

　　たまねぎ １個 ①玉ねぎをくし型切り、トマトをみじん切りにする。

　　トマト ２個 　※トマトは仕上げ用に少し残しておく。

　　成分無調整豆乳 ５００ml ②鍋にオリーブオイルを入れ、たまねぎを中火で

　　塩Ⓐ 小さじ１ 　炒める。

　　オリーブオイル 大さじ１ ③②にトマトを入れて塩Ⓐを加え、ひと混ぜする。

　　塩Ⓑ 少々 ④火を止めて、ふたをして蒸らす。

　　黒こしょう お好みで ⑤ある程度冷めてから豆乳を入れる。

⑥⑤をブレンダーにかけなめらかにする。

⑦⑥を中火で温め、塩Ⓑで味を調える。

⑧器によそい、仕上げ用のトマトをのせ、お好みで

　黒こしょうをふり完成。

　トマトのポタージュ
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　　　応募者　B．M　さん　（中学校３年生）

▼　今回使用した食材はコチラ

　大磯の海辺を表した肉巻き！

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・アスパラガスと大磯のいんげんを巻いたものを作りました。
・そのほかに、肉を軟らかくする働きがあるキウイとパイナップル
を入れることで食べやすくし、より味わいやすいようにしました。
・合わせ調味料のところで、砂糖大さじ１のところを小さじ１にし
て、代わりにパイナップルの汁を使うことでフルーツの甘味が加わ
り、少し甘いがちょうど良い味を出すことができた。
・盛り付けのところで、皿で海、のりで海藻、そして大磯産のしら
すで白浜をイメージして、大磯の海を表現しました。

・大磯の野菜ということで、アスパ
ラガスだけでなく、大磯のいんげん
を加えて作りました。
・甘味を加える目的と、肉を軟らか
くする目的で、キウイとパイナップ
ル缶を選びました。
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　　　　　〔材料（４人分）〕 〔作り方〕

　　アスパラガス ４本 ①アスパラガスは下の固い部分を切り落とし、根元の１/３位

　　いんげん ６本 　の皮をピーラーで剥く。

　　人参 １本 ②いんげんは両端をとり、５㎝位に切る。

　　豚ばら肉（薄切り） ５００ｇ ③人参は茹でてから細切りにする。

　　黒こしょう 適量 ④キウイ、パイナップルは適当な大きさに切る。

　　サラダ油 大さじ１ ⑤①、②をラップで包み、それぞれ600Wで1分程加熱する。

　　塩 少々 ⑥まな板に豚ばら肉を並べ、塩、黒こしょうを軽く振る。

　〈合わせ調味料〉 ⑦⑥に⑤で加熱したアスパラガスといんげんを半分にしたもの

　　酒・みりん・しょうゆ 各大さじ２ 　と、細切りにした人参と④のキウイ、パイナップルを交互に

　　砂糖 小さじ１ 　入れて巻く。

　　パイナップル缶の汁 大さじ１ ⑧フライパンにサラダ油を熱し、巻き終わりを下にして⑦を

　〈盛り付け〉 　入れ、中火で火が通るまで焼く。

　　しらす・のり 各適量 ⑨合わせ調味料を⑧に加え、タレに照りが出るまで加熱する。

⑩しらす、のりを使い、皿に海をイメージして盛り付け完成。

　大磯の海辺を表現した肉巻き！
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　　　応募者　K・M　さん　（中学校３年生）

▼　今回使用した食材はコチラ

　炒めたナスに薬味でさっぱり！

なすが好きで変わったなすが店に
並んでいて、料理をしたら色はどう
なるかが気になったから選びました。

また、種類が違うなすを一気に
使って、食べる時に歯ごたえの比較
をしてみたいと思いました。

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・発見したことは、違う色のなすでも、炒めたらほと
んど茶色っぽくなったことです。
・白なすは少しモチっとしました。
・ポイントは、夏なので冷蔵庫で冷やし、みょうがや
しそをちらして食べると、さっぱり、おいしいです。
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 　　　　　〔材料（４人分）〕 〔作り方〕

　　ゼブラなす １本 ①なすは乱切り、しょうがはすりおろし、にんにく

　　白なす １本 　はみじん切り、みょうがは輪切り、しそは千切り

　　青なす １本 　にする。

　　豚肉 １６０ｇ ②にんにくをごま油で炒める。

　　しょうが 少々 ③なす、豚肉の順に加えて炒める。

　　にんにく １片 ④③にAの材料を入れ、しょうがも入れて煮る。

　　みょうが １本 ⑤半分水分を残して皿に移す。

　　しそ ５枚 ⑥冷めたら冷蔵庫で冷やす。

　　ごま油 大さじ２ ⑦食べる直前にみょうがとしそを散らして完成。

　　　　　水 １カップ

　　　　　つゆの素 大さじ１

　　　　　酒 大さじ１

　　　　　みりん 大さじ１

　　　　　砂糖 大さじ１

　炒めたナスに薬味でさっぱり！

Ａ
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　　　応募者　O・H　さん（中学校２年生）

　　▼　今回使用した食材はコチラ

　自家製夏蜜柑ジャムのパウンドケーキ

この夏蜜柑は大磯中学校になってい
たもので、先生が育てていたのでお願
いしていただきました。それを使って
ジャムを作りました。

感謝の気持ちとしてジャムを渡した
ら喜んでもらえました。

今回はそのジャムをアレンジしてパ
ウンドケーキを作りました。

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・夏蜜柑ジャムを煮詰める時は、常にアクとりをしな
くてはいけないので大変でした。
・夏蜜柑ジャムは砂糖が多すぎても少なすぎてもいけ
ないので、ずっと鍋を混ぜなくてはいけません。
・ジャムの甘酸っぱさと甘いチョコレートでとてもい
い香りのパウンドケーキです。

↑自家製夏蜜柑ジャム14



　　　　　〔材料（６人分）〕 〔作り方〕

　<夏蜜柑ジャム> 〈夏蜜柑ジャム〉

　　夏蜜柑（直径12㎝） ４個 ①夏蜜柑の皮をむいて白い部分を取り除く。

　　砂糖 ８００ｇ ②皮の部分は刻んで３回煮こぼす。

　<パウンドケーキ> ③鍋に②、皮をむいた夏蜜柑の実、砂糖を入れて煮る。

　　小麦粉 ２００ｇ ④アクをとりながら煮詰める。

　　ベーキングパウダー １５ｇ 〈パウンドケーキ〉

　　バター ３０ｇ ①バターをボウルに入れ、軟らかくなるまで練る。

　　ココアパウダー ２００ｇ ②①に砂糖を加えて混ぜる。

　　バニラエッセンス ３滴 ③②に卵を入れて混ぜる。

　　夏蜜柑ジャム ６０ｇ ④③に夏蜜柑ジャムを入れて混ぜる。

　　オレンジ １個 ⑤④に小麦粉、ベーキングパウダー、ココアパウダー

　　卵 ２個 　を入れて混ぜ、バニラエッセンスを加える。

　　砂糖 ４０ｇ ⑥⑤を型に流し入れ、輪切りにしたオレンジをのせる。

⑦200℃に予熱したオーブンで35分程焼く。

　自家製夏蜜柑ジャムのパウンドケーキ
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　　　応募者　Ｏ・Ａ　さん（中学校３年生）

▼　今回使用した食材はコチラ

　ごまみそきゅうりそうめん

夏野菜で好きなのはきゅうりで、近
所の畑でとれた新鮮なきゅうりをおす
そわけしていただいたので、使いまし
た。

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・ごまをするのに時間がかかり苦労しました。
・きゅうりの塩抜きをして水気を絞るとき、力を入れる
のが苦労しました。
・このレシピはおじいちゃんから教えてもらった料理で
我が家の夏の定番です。
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　　　　　〔材料（２人分）〕 〔作り方〕

　　きゅうり 2本 ①きゅうりを薄い輪切りにし、塩をまぶしておく。

　　ごま ４０ｇ ②ごまをすり鉢ですり、砂糖を加えて混ぜ合わせる。

　　みそ 大さじ４ ③②にみそとしょうゆを加え、全部混ぜ合わせる。

　　砂糖 大さじ３～４ ④きゅうりの塩抜きをして水気を絞り、器に盛る。

　　水 適量 ⑤そうめんを茹で、水洗いして氷でしめて、器に

　　氷 適量 　盛る。

　　塩 少々 ⑥③に水を加えてつけダレを作る。（少し濃いめ

　　しょうゆ 小さじ２ 　に作る）

　　そうめん １束 ⑦きゅうりをつけダレに入れて、そうめんをつけ

　て食べる。

　ごまみそきゅうりそうめん
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　　　応募者　Ｙ・Ｍ　さん（中学校２年生）

▼　今回使用した食材はコチラ

　とり肉とじゃがいものマヨたれがけ

とれたてのじゃがいもをもらったので
使いました。

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・じゃがいもは鍋でゆでるよりもレンジを使うと早
く軟らかくなることがわかりました。
・とり肉を包丁で切るのが難しかったです。
・忙しいときに時短で作れる料理です。
・ご飯にのせてどんぶりにしてもよかったです。
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　　　　　〔材料（４人分）〕 〔作り方〕

　　とりむね肉 ３００ｇ ①とりむね肉を一口サイズに切って、酒、こしょう、

　　じゃがいも ２個 　塩をもみこむ。

　　塩 小さじ１ ②10分したら片栗粉を加える。

　　こしょう 少々 ③じゃがいもはラップにくるんでレンジで５分

　　酒 大さじ１ 　加熱する。

　　片栗粉 適量 ④フライパンに油をひき、②の肉を中火で焼く。

　　　　砂糖 小さじ１ ⑤Aを合わせてマヨタレを作る。

　　　　しょうゆ 小さじ１ ⑥③と④を皿に盛りつけ、⑤のマヨたれをかける。

　　　　マヨネーズ 小さじ１

　とり肉とじゃがいものマヨたれがけ

Ａ
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　　　応募者　Ｓ・Ｓ　さん（中学校３年生）

　　　　▼　今回使用した食材はコチラ

　とうもろこしごはん

とうもろこしはちょうど今の時期に
収穫され、新鮮だから選びました。

胚芽部分にはビタミンＢ群を豊富に
含み、ビタミンＥやカリウム、カルシ
ウム、マグネシウムなどをバランスよ
く含む栄養価の高い野菜だから健康に
もよいです。

★工夫した点・自慢のポイントや感想★

・とうもろこしの実をとるのに苦労したけど、電子レン
ジで温めたら軟らかくなり、とりやすくなったのを発見
しました。
・短時間でできるのに、とてもおいしいからこれからも
作りたいと思いました。
・材料は少ないし、家にあるもので手軽に作れます。

20



　　　　　〔材料（２人分）〕 〔作り方〕

　　白ごはん ３００ｇ ①とうもろこしは電子レンジ600Ｗで3分加熱し、

　　とうもろこし １本 　実をとる。

　　有塩バター １０ｇ ②フライパンにバターを入れて弱火で熱し、とうも

　　こしょう 少々 　ろこしを入れて中火で炒める。

　　酒 ３０ｇ（大さじ２） ③とうもろこしが膨らんできたら、こしょう、酒、

　　しょうゆ １８ｇ（大さじ１） 　しょうゆを入れる。

④とうもろこしと調味料がよくからんだら、火を

　止めて白ごはんを加えて混ぜ合わせる。

　とうもろこしごはん
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～食からひろがるみんなの笑顔～

大磯町　町民福祉部　スポーツ健康課　健康増進係　　
℡６１－４１００　内線３１９
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