
みな

この

簡
かん

単
たん

みな

そし

① 

② 

③ 

④ 

⑤ 

⑥ 

 

 

「みんな

なさん、こ

の資
し

料
りょう

には

単
ん

な 料
りょう

理
り

の

なさん、レ

して、日
に

本
ほん

「ブリッ

「糟茄子

「おいし

「みそ田
でん

「じゃが

「 卵
たまご

とト

1

なで 料
りょう

こんにちは

はいろいろ

のレシピで

レシピを見
み

本
ん

やいろい

ク」  

子(ザオチエ

しいおにぎ

田楽
んがく

」  

がバター(の

トマトの炒
い

0月
がつ

3日
か

理
り

を作
つく

っ

ふる

。日
ひ

野
の

市
し

国
こ

ろな 料
りょう

理
り

の

です。いろ

て、 料
りょう

理
り

ろな国
くに

の
り

 

エズー)」 

ぎり」  

 

のり塩
しお

味
あじ

)」

炒
た

め物
もの

」 

 

(日
にち

) オ

って、食
た

るさとの

国
こく

際
さい

交
こう

流
りゅ

のレシピが

ろいろな人
ひと

理
り

を作
つく

って

料
りょう

理
り

の味
あじ

-今回
こんかい

スラマ

チン

IVUS
イ ビ ュ

はしも

 はしも

明
めい

星
せい

大
だ

 

オンライ

食
た

べて、

の 超
ちょう

簡
かん

流
う

協
きょう

会
かい

(H

があります

人
と

が教
おし

えて

てみてくだ

味
じ

を感
かん

じて

 

回
い

のレシピ

マ ソニア

エミ さ

SA
ー サ

(ボラン

もと すぐ

もと すぐ

大
だい

学
がく

の外
がい

国
こ

イン 料
りょう

理
り

世
せ

界
かい

の 食
し

簡
ん

単
たん

レシ

HIFA)の交
こう

す。 

てくれまし

ださい♪ 

てください

ピ 集
しゅう

- 

ア さん 

さん     

ンティアの

ぐる さん

ぐる さん

国
こく

人
じん

留
りゅう

学
がく

理イベン

食
しょく

文
ぶん

化
か

を

シピ 

交
う

流
りゅう

部
ぶ

です

た。 

！！ 

(チュニジ

 ( 中
ちゅう

国
ごく

) 

の大
だい

学
がく

生
せい

) 

ん (日
に

本
ほん

) 

ん (日
に

本
ほん

) 

学生
せい

(2018

ト 

を味
あじ

わお

す。 

ジア) 

8年
ねん

度
ど

) (
ち

おう♪」

中
ちゅう

国
ごく

) 

 



◇レシピ① 

 「ブリック」 

・材
ざい

料
りょう

(4人分
にんぶん

)： 

春
はる

巻
ま

きの皮
かわ

(マルスーカ) 4 枚    卵
たまご

 4 つ      ツナ(シーチキン) 一缶
ひとかん

(70g) 

玉
たま

ねぎ 1/2個
こ

(75g ぐらい)          パセリ 1/2 袋
ふくろ

(75g ぐらい) 

塩
しお

 少 々
しょうしょう

(0.5～1g)              こしょう 少 々
しょうしょう

(0.5～1g) 

(ケッパー 少 々
しょうしょう

(0.5～1g))              サラダ 油
あぶら

 

※ケッパーはなくても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。       ※g = グラム 
 

・作
つく

り方
かた

： 

  1. パセリと玉
たま

ねぎを小
ちい

さく、こまかく切
き

ります。 

  2. 容
よう

器
き

(うつわ)にツナ、パセリ、玉
たま

ねぎを入
い

れて、塩
しお

、こしょうも入
い

れて、よく混
ま

ぜます。 

  3. 少
すこ

し大
おお

きくて、深
ふか

い皿
さら

にサラダ 油
あぶら

を少
すこ

ししきます。それから、お皿
さら

に春
はる

巻
ま

きの皮
かわ

を 

広
ひろ

げます。 

  4. 広
ひろ

げた春
はる

巻
ま

きの皮
かわ

の真
ま

ん中
なか

に混
ま

ぜたツナ、パセリ、玉
たま

ねぎを丸
まる

くのせます。 

そして、真
ま

ん中
なか

にたまごを割
わ

って、のせます。 

  5. 材 料
ざいりょう

が外
そと

に出
で

ないように、春
はる

巻
ま

きの皮
かわ

を三
さん

角
かく

に折
お

ります。 

  6. フライパンに深
ふか

さ 1cm ぐらいのサラダ 油
あぶら

を入
い

れます。それから、弱
よわ

い火
ひ

であたためます。 

  7. あたたまってから、三
さん

角
かく

に折
お

ったものを入
い

れて、揚
あ

げます。 

       おもて 2分
ふん

、うら 2分
ふん

揚
あ

げます。でき上
あ

がりです！！  

※揚
あ

げすぎに 注
ちゅう

意
い

してください。 ※レモンをかけるのもおいしいです♪ 

   

     

 

  



◇レシピ② 

糟茄子(ザオチエズー) 🍆  

・材
ざい

料
りょう

(3人分
にんぶん

)   

長
なが

なす 3本
ぼん

  

にんにく(かけら)  3 つ       味
あじ

の素
もと

 or 鶏
とり

がらスープの素
もと

 少 々
しょうしょう

(0.5-1g)  

ごま 油
あぶら

or サラダ 油
あぶら

 小
こ

さじ 2 (10g)      塩
しお

 少 々
しょうしょう

(0.5-1g) 

しょうゆ or オイスタソース 大
おお

さじ 1 (15g)  赤
あか

とうがらし 2本
ほん

 (なし OK) 

小
こ

ねぎ 1本
ぽん

 (なし OK) 
 

・作
つく

り方
かた

：  

1. フライパンを用
よう

意
い

します。 

 2. なすを洗
あら

います。 

3. たくさん(1ℓぐらい)の水
みず

でなすが柔
やわ

らかくなるまで茹
ゆ

でます。 

4. 茹
ゆ

でたら 水
みず

を捨
す

てます。なすを箸(はし)で 刺
さ

します。そして、はしで裂
さ

きます 

※味
あじ

がよくつきますから。 

  5. にんにく、赤
あか

とうがらし、小
こ

ねぎを小
ちい

さく、細
こま

かく切
き

ります。 

6. なすをフライパンの 左
ひだり

または右
みぎ

の端
はし

に置
お

きます。 

7. フライパンの空
あ

いている 所
ところ

ににんにく、赤
あか

とうがらしを入
い

れます。 

そのにんにく、とうがらしにごま 油
あぶら

をかけます。蓋
ふた

をします。 中
ちゅう

火
び

で焼
や

きます。 

※ 油
あぶら

が飛
と

びます。気
き

をつけてください。にんにくがこげないようにしてください。 

8. にんにくの香
かお

りがしたら、ナスをひっくり返
かえ

して焼
や

きます。 

9. 塩
しお

、しょうゆ、味
あじ

の素
もと

を入
い

れます。こげないように少
すこ

し水
みず

を入
い

れます。蓋
ふた

をします。 

また、焼
や

きます。  

10. 味
あじ

と色
いろ

がついたら、味
あじ

見
み

をしてください。小
こ

ねぎをかけます。 

盛
も

り付
つ

けします。でき上
あ

がりです♪ 

          

↓はしで裂
さ

きます 

 

 

 

 

◇レシピ④ 



◇レシピ③ 

「おいしいおにぎり」 

・材
ざい

料
りょう

(１つ分
ぶん

)： 

あたたかいご飯
はん

               … 100 ～150ｇ 

具
ぐ

材
ざい

 (鮭
さけ

・おかか・こんぶなど) … 20 ～ 30g  ※好
す

きな 量
りょう

も OK 

塩
しお

                           … 適
てき

量
りょう

 

のり（焼
や

きのり）        … 好
す

きな大
おお

きさ 

 

・作
つく

り方
かた

： 

1. ご飯
はん

を炊
すい

飯
はん

器
き

から出
だ

して、5分
ふん

ぐらい待
ま

ちます。 

2. (少
すこ

し)あたたかいご飯
はん

をとります。手
て

の平
ひら

に平
たい

らに広
ひろ

げます。 

3. ご飯
はん

の真
ま

ん中に具
ぐ

材
ざい

をのせます。 

4. やさしく 両
りょう

手
て

で包
つつ

んで、握
にぎ

ります。三
さん

角
かく

形
けい

の 形
かたち

にします。 

  ◇下
した

の写
しゃ

真
しん

を見
み

てください。 

1 つの手
て

で角
かど

を作
つく

り、もう 1 つの手
て

でご飯
めし

を持
も

ちます。回転
かいてん

させて三角形
さんかくけい

にします。 

  ※ 注
ちゅう

意
い

：たくさん握
にぎ

らないでください。2～3回
かい

握
にぎ

ってください。 

      おいしくなります。 

5. 三角
さんかく

になったら、上
うえ

から塩
しお

をかけます。でき上
あ

がりです。 

  ※お好
この

みでのりを巻
ま

いてもいいです。 

 

 

 

 

 

 

 

おにぎりはあたたかいご飯
はん

、好
す

きな具
ぐ

材
ざい

（例
れい

：鮭
さけ

、おかかなど）、塩
しお

、のりがあったら作
つく

れます。 

おにぎりの良
よ

いところは簡単
かんたん

に持
も

っていくことができるところです。お花
はな

見
み

やピクニックに行
い

く 

ときなどにオススメです！また、登
と

山
ざん

など 体
からだ

を動
うご

かした日
ひ

におにぎりを食
た

べると、とてもおいしい

と思
おも

います。ぜひみなさん作
つく

ってみてください！ 

 



◇レシピ④ 

「みそ田
でん

楽
がく

」 

・材
ざい

料
りょう

(2 人分
ふ た り ぶ ん

)： 

こんにゃく 1 つ (250g) 

砂
さ

糖
とう

 大
おお

さじ 4杯
はい

(60g)        みそ 大さじ 3杯
ぱい

(45g)        みりん 大
おお

さじ 1杯
ぱい

(15g) 

お酒
さけ

( 料
りょう

理
り

のお酒
さけ

)  大
おお

さじ 2杯
はい

(30g) 

※g = グラム 

 

・作
つく

り方
かた

： 

  1. 容
よう

器
き

(うつわ)に砂
さ

糖
とう

、みそ、みりん、お酒
さけ

を入
い

れて、よく混
ま

ぜます 

  2. 容
よう

器
き

(うつわ)のたれ(ソース)を電
でん

子
し

レンジ(600 W
ワット

)で、1分
ぷん

ぐらい 温
あたた

めます。 

    たれ(ソース)、でき上
あ

がりです！！ 

  3. こんにゃくを 2cm ぐらいの幅
はば

で切
き

ります。 

  4. 鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れます。水
みず

を熱
あつ

くします。 

  5. こんにゃくを熱
あつ

い水
みず

に入
い

れて、3、4分
ぷん

ゆでます。 

  6. こんにゃくを熱
あつ

い水
みず

から出
だ

して、お皿
さら

に置
お

きます。1分
ぷん

ぐらい待
ま

ちます。 

    こんにゃくから水
みず

が出
で

ます。その水
みず

を捨
す

てます。 

  7. こんにゃくの上
うえ

にたれ(ソース)をかけます。でき上
あ

がりです！！ 

       ※からしをつけます。これもおいしいです！！ 

 

  



◇

 「

・材
ざい

 

・作
つく

  

  

    

  

  

  

    

 

 

 

 

 

 

 

◇レシピ⑤ 

「じゃがバタ

材
い

料
りょう

(一人分
ひ と り ぶ ん

じゃがいも

バター  

※g = グラ

作
く

り方
かた

： 

1. じゃが

2. じゃが

   ※でも

3. ラップ

4. 電
でん

子
し

レ

5. 十
じゅう

字
じ

に

6. そして

   ※じゃ

ター(のり塩
し

分
ん

)： 

も   1

 5～10g

ラム 

がいもをよく

がいもの皮
かわ

を

も、下
した

まで切
き

プでじゃがい

レンジ(600

に切
き

ったと

て、塩
しお

とのり

がいもの皮
か

塩
しお

味
あじ

)」 

つ(150g)

         

く洗
あら

います

をとりませ

切
き

りません

いもを包
つつ

み

0W)で 3分
ぷん

ところの真
ま

ん

りをかけま

皮
かわ

からとっ

 

) 

  塩
しお

 少
しょう

す。芽
め

をとり

せん。じゃが

ん。 

みます 

30 秒
びょう

～4

ん中
なか

にバタ

ます。でき上
あ

って、食べて

々
うしょう

 (0.5～

ります。 

がいもを 十
じゅ

4分
ぷん

ぐらい
あ

ターをのせま

上
あ

がりです

てください

～1g)  

十
ゅう

字
じ

に切
き

り

温
あたた

めます。

ます。 

す！！ 

い。 

  青
あお

のり 

ります。 

。 

少 々
しょうしょう

 ((0.5～1g)  



◇
 

 「

 

 ・

 

 ・

  

  

  

  

  

  

  

 

◇レシピ⑥ 

「 卵
たまご

とトマ

材
ざい

料
りょう

(2 人
ふ た り

卵
たまご

 3 つ

砂
さ

糖
とう

 小
こ

さ

※g = グラ

作
つく

り方
かた

： 

① トマト

② 卵
たまご

を割
わ

③ フライ

④ 油
あぶら

が熱
あ

⑤ 卵
たまご

が固
か

⑥ 卵
たまご

やト

2分
ふん

ぐ

⑦ 最
さい

後
ご

に

マトの炒
いた

め物
も

人分
り ぶ ん

)： 

つ  ト

さじ 2杯
はい

(1

ラム 

トや小
こ

ねぎを

割
わ

って、お

イパン( 中
ちゅう

華
か

熱
あつ

くなった

固
かた

くなった

トマトが 温
あた

らい煮
に

ます

に小
こ

ねぎをか

物
もの

」 

トマト 2

0g)     

を洗
あら

います

お椀
わん

に入
い

れま

華
か

なべ)に 油
あぶ

たら、 卵
たまご

を

たら、トマト

温
たた

かくなっ

す。 

かけたら、

つ  

 塩
しお

 小
こ

さ

す。トマトは

ます。それ

油
ぶら

を入
い

れて

をフライパン

トを入
い

れて

ったら、砂
さ

糖
と

できあがり

小
こ

ねぎ

さじ 1杯
ぱい

(5

は少
すこ

し大
おお

き

れから、塩
しお

を

て、 温
あたた

めま

ンに入
い

れま

て、炒
いた

めます

糖
とう

と塩
しお

をい

りです！！

 

1本
ぽん

 

5g)  

きく切
き

ります

を少
すこ

し入
い

れ

ます。 

ます。 卵
たまご

が

す。 

いれます。そ

 

油
あぶら

 小
こ

さ

す。小
こ

ねぎ

れて、よく混

が少
すこ

し固
かた

くな

それから水
みず

さじ 1杯
ぱい

(5g

ぎは小
ちい

さく切

混
ま

ぜます。

なるまで 温
あた

水
ず

を少
すこ

し入
い

れ

g) 

切
き

ります。

 

温
たた

めます。

れて、 

 

 


