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団体名・代表者 
住所 

飯詰を元気にする会     代表 岡田千秋 
青森県五所川原市飯詰福泉 166-1 飯詰コミニュティセンター内 

事業担当 食育サポーター       伊藤志賀子 

協力団体など 飯詰住民協議会・飯詰婦人部・下岩崎老人会・飯詰老人会 
いずみ小学校・JA 婦人部飯詰支部・食命人ネットワーク 

実施地域 五所川原市（五所川原、飯詰、下岩崎地域、） 

１． 実施者  飯詰を元気にする会 

・「五所川原」の北側５，６キロにある小さな街「飯詰」 

 津軽では最も古くから栄えた村の１つで平安時代には北方を守る高楯城の元となる城があった 

 ところであり、今も寺が４つ、神社が６つある城下町を思わせる場所が残っている。  

・最寄りの駅は津軽鉄道 「津軽飯詰」（ストーブ列車が停まる駅） 

・２０１２年 東京から飯詰に移り住んだ方（現在の代表）がこの町を元気にと声を上げて 

会が誕生 

・会員約４０名  

・季節ごとに宝の山と言われる飯詰の山やため池など自然を満喫するイベントを実施 

・７月に地元「長円寺」で行われる坐禅と精進料理の会が人気になる 

・平成２８年度は食育プロジェクトを実施 

2013 年に飯詰村史等を

参考に小学高学年には

理解できるような街の

歴史などをまとめた冊

子を作成。 

これを新青森駅、五所川

原駅、津軽飯詰駅などに

置いて知っていただく

ようにしている。 

 

４月春のミズバショウ観察会 
10 月 秋のキノコ観察会 7 月 坐禅と精進料理の会 
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五所川原市飯詰の「食」に対する課題に応じた食育活動を実施する 

（１） 想定される地域課題 
・地元野菜を好んで食べる子供がすくない 
・子供がすすんで料理をする機会が少ない 
・畑体験をしたことがない 
・健康にいい食事の心がけがない 
・農業従事者の高齢化、互助、共助のあり方が不安 
・限界集落になりつつあるのでは？ 
 

（２） 飯詰の「食」に関する現状を把握するための調査 
調査方法： 聞き取り 
時期：   ５月上旬～中旬 
対象者：  小学生を持つ母親 １０人 

６０代～７０代の主婦 １０人 
     実施場所： 各家庭訪問又は電話 
 

（３） 調査結果 
 

＜質問＞小学生を持つ母親へ 
  1.地元の野菜に興味を持ち、食べていますか？ 
  2.子供と一緒に料理を作ることはありますか？ 
  3.食育全般で気になることはありますか？ 

 
＜返答＞ 
・地元産野菜を好んで食べない（買ったものを食べたがる） 
・子供が進んで料理をする機会がなく、料理好きのこどもが少ない 
・畑体験をしたこともなく、野菜づくりに興味がない 
・料理に時間がかけられない     
・子供に料理を教えたいが時間がとれない 
・コンビニ惣菜をつい買ってしまう  
・包丁は危なっかしくて持たせられない 
・子供は料理作りが好きだから一緒にやりたがるが親の用事や宿題優先になる 

 
＜質問＞５０代～７０代の主婦へ 

1. 毎日の食事作りは健康を考えていますか？ 
2. 自分たちが作った野菜は食べていますか？ 
3. 「食」について気になることはありますか？ 

 
＜返答＞ 
・健康にいい食事の心がけがない、実践する知識がない 
・一気にたくさんできる野菜の有効活用に困っている 
・昔からの習慣で醤油をたっぷりかける癖がある 
・昔の料理しか知らない 
・野菜料理をあんまり知らない 
・だしはだしの素しか使ったことがない 
・料理作りはもう飽きた 
◆上記課題に対し食育活動を実施する 

２．委託事業の概要 
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３．食育活動内容 
（１）実施活動 

 実施日 内   容 対 象 

第１回 7/24 「親子料理教室」 いずみ小学校に通うお子さんと母親 

第２回 10/30 「天皇の料理番に聞く」 一般募集 

第３回 11/13 「健康にいい食事作りとは」 一般募集 

第４回 1/22 「どうぞ召し上がれ」 料理する人：今までの参加者 

食事の招待：飯詰地区住民 

 

（２）募集のポスター 
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＜第１回＞ 「親子料理教室」 

〇対象者  いずみ小学校の親子   １４組参加 
〇指 導  食命人 須田 忠幸氏 
〇実施場所 飯詰コミュニティーセンター調理室 
〇日 時  ７月２４日（日） 9：30～14：00 
〇参加費  500 円（親子で） 
内容 親子で力を合わせて料理を作る 

    
シェフ帽を頂きすっかりその気に！ 初めてのバルサミコ酢の味見   玉ねぎ目に染みる～～～ 

 
＜作ったメニュー＞ 
・若鶏のソテー 夏野菜のグリル添え トマトソース 
・生ハムと彩り野菜のカルパッチョ風 
・豚肉と野菜のスープ 

 
 
僕たちが作ったなんて信じられない・・ 

すごくおいし～～い！！ 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

若鶏のソテー 夏野菜のグリル添え 生ハムと彩り野菜のカルパッチョ風 豚肉と野菜のスープ 

本日のランチ！シェフからのムースの 

差し入れもあって最高～～。 

（３）実施活動の内容 



  

 

＜子供達が学んだこと＞ 
・初めての調味料の味見 バルサミコ酢 
・食べられる花があること 味見 
・包丁の使い方 野菜の切り方 
・お皿に見栄えよく盛り付けをする 
・料理を作れることの楽しさと達成感 
・玉ねぎを切ると涙が出る 
・包丁で指を切った時の血の止め方 

 
＜アンケートに寄せられた意見＞１４名提出（全員） 
・料理をやらせたいが周囲の大人が待っていられず 
 手を出してしまう 
・片づけを子供たちにさせてほしい 
・子供の手伝いたいという気持ちを「包丁が危ない」と思ってついやらせないでいる 
・子供の食に対する考え方を変化させたような気がする 
・子供が料理好きなので晩ご飯は親子で作っている。今回の機会で包丁が使えてよかった 
・作って食べる楽しさを知ったような気がする 
・親はつい口出しするので少人数の子どもだけの教室があればいい 
・終了時間を教えてほしかった 

 

全員集合 美味しくできてご機嫌です 

＜所感＞ 
・今後の子どもへの食育の方向が少し見えてきたような気がする。シェフの言葉、料理の味、 
 場所は大変評判が良かった。 
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＜第２回＞ 「天皇の料理番に聞く」 

〇対象者  一般 ７５名 
（五所川原市、つがる市、青森市、 平川市などより） 
〇指 導  元宮内庁大膳課 谷部 金次郎氏 
〇実施場所 飯詰コミュニティーセンター調理室・大広間 
〇日 時  １０月３０日（日）１５：００～１６：３０ 
〇参加費  ２００円 

 
 

※講演前に試食用の「肉じゃが」を作る 
（スタッフと食命人の木村圭司郎氏手伝い） 

  

 

そして・・・講演 

 

 

 
 
 

 
 
＜講演内容＞ 
・昭和天皇への食事作りをした２６年間のエピソード 
・大切な人のためにご飯を作るということについて 
・最近の若いお母さんたちの食事作りで「電子レンジ」だけに頼ってはいけないのでは？ 
・食事は命をいただくこと食材を無駄にせず食べる人のことを思って料理することが大事 
・昭和天皇は・・・ウナギがお好きだったようです 

 
 

講演時間に間に合わせますよ スタッフと食命人木村シェフ アクとりが大事です 
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こんなにたくさんの方々が試食されました 

＜谷部先生が作った肉じゃがの試食＞ 

 
・甘くて優しい味と評判よかった。出汁の味がする 
・作り方で大切なことは野菜のアクは丁寧にとる。 
・水をひたひたに入れ、ずっと強火、早めに火を止め 
余熱で調理する

 

＜アンケートより＞４８名提出 
・医食同源、何より健康大事、一物全体食、野菜も葉、根、実捨てることなく作るなど 
 再確認した 
・「料理は愛情をもって丁寧に」と言われギクっとした。 
・肉じゃがが愛情たっぷりで美味しかった（12 件・自分には甘かった 1 件） 
・食べ物を考えることで医者にかからないのはいいことだと思った 
・穏やかで包容力のある先生でした。昭和天皇も幸せだったと思う 
・日々の料理作りをもっと笑顔で取り組みたいと思った。 
・非常に参考になりました。物作りにおける心構えは料理でもおなじであると感じた。 
・これからも地産地消を進めていき、今回の話を子供や孫に教える。 
・昭和天皇も自分たちと同じようなものを食べていると知り驚いた。 

 
＜所感＞ 
大切な人への食事は心をこめてていねいにすればいいとはわかっていても日々の忙しさに

追われてできないでいる現実が目の前にある方が多いと思いますが、そのことが健康や命

に大きく関係しているのであればこれは実践しなくてはならないと思わせるお話でした。 

※地元の新聞東奥日報で紹介されました 2016 年 11 月 5 日（土） 
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＜第３回＞ 「健康にいい食事作りとは？」 

〇対象者  一般 30 人参加 
〇指 導  食命人 横田 博司氏 
〇実施場所 飯詰コミュニティーセンター調理室 
〇日 時  ７月２４日（日） 10：00～12：30 
〇参加費  200 円 

 
＜内 容＞ 
【作ったメニュー】７品 
1. ほうれん草のおひたし 
2. 白菜浸し 
3. 花豆甘煮 
4. 柿なます胡麻酢和え 
5. 大根と昆布の煮物 青森風 
6. 五目御飯（釜飯） 
7. 秋刀魚（さんま）のつみれ汁 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「目からウロコとはこのことですね」という声が聞かれました。 

 
 
 



※11 月 13 日夕方の NHK ニュースで紹介されました 

 

＜学んだこと＞ 
・出汁の大切さと作り方 
・白菜はゆでたらザルにあけ、水に浸さない 
・バランスのいい食事は「ま・ご・わ・や・さ・し・い」が基本（リーフレット渡す） 
・しょうゆの種類によってシンプルなお浸しなどは味に違いが出る 
・米のとぎかた、炊き方（といで３０分ザルにとってその後炊く） 
・大根のかつらむき～千切りの方法 

 

 
 

＜アンケートより＞ 
・だし汁のとり方、米のとぎ方など初歩的なことを改めて教えていただき、ためになった 
・だしの作り方勉強になった（数件） 
・毎日の食生活がいかにいい加減か８０代になって気づくなんて大いに反省した。 
・「柿なます胡麻酢和え」をさっそく正月にやります。すごくおいしい。 
・しょうゆの味がこんなにもちがうのかと驚いた 
・もっと若い人も参加すればいいと思う。 

 
 
＜所感＞ 
テレビでもネットでも料理のことはとりあげられ、簡単な作り方などあふれている世の中

ですが、実際に作っている「手」をみること、そして味わうことができるということに勝る

ものはありません。一流の味を飯詰で味わうことができました。 
この日は NHK の取材があり、みなさんの顔がニュースでアップになりました。 
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＜第４回＞ 「どうぞ召し上がれ」 

〇対象者  料理する人：第１回で参加した親子・第 2 回、3 回に参加した方 
      食べに来る人：地元団体の方々（婦人会・老人会・住民協議会など） 
〇指 導  地元食命人・伊藤志賀子（食育サポーター） 
〇実施場所 飯詰コミュニティーセンター調理室・大広間 
〇日 時  平成 29 年 1 月２2 日（日） 9：30～13：30 
      13:30～ ほうれん草収穫体験 
〇参加費  200 円 

 
＜内 容＞   
第１回で「料理をすること」に興味を持ち、包丁をつかえるようになった子ども達と第 2
回、第 3 回の当プロジェクトに参加した方々が、飯詰の老人会や婦人会、住民協議会の方々

に自分たちの作った料理をご馳走する。 
またおばあちゃん世代からはお礼に自分たちが漬けた漬物や、地元の野菜をたくさん使っ

た炊き込みご飯、津軽に伝わる甘いお赤飯などをいただき、一緒に食べて食の交流をはか

った。その後親子の参加者はほうれん草のハウスへ収穫体験に出かけた 

 
 
 
 
 
 
 
   
 
＜作ったメニュー＞ 
・今までのプログラムで作ったもの 

（鶏肉のソテー・大根の煮物・花豆） 
・雪人参の白和え  ・じゃが芋のソテー  
・ほうれん草のお浸し＆ソテー・ごぼうの味噌炒め 
・湯豆腐 ・具だくさんの冬の味噌汁  
※おばあちゃん世代からの差し入れ  

・赤飯・炊き込みご飯・漬物・干し柿 
※講師より ・粕汁の素 ・南蛮味噌 ・人参ゼリー 

     
 
  
 
 
                             

たくさんの料理を作りましたが野菜を切ったのはほとんど子供達です。 

３
世
代
が
一
緒
に
キ
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ン
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＜手作りの差し入れ＞ 

 
      

 
 
 
 
 
 
  大評判の雪人参ゼリー                つけもの 

 

      

 春の山菜を使った炊き込みご飯       津軽と言えば甘い お赤飯 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 バイキング形式で好きなものを自分で盛り付けです。 いろいろな味に舌鼓み！ 

 
＜ほうれん草の収穫に行こう＞ 

 
雪がいっぱいで、こんなに寒いのに、ほうれん草がある！！冬もビニールハウスでは 
野菜がとれるんだね。 
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＜学んだこと＞ 
・メニューが多かったが、みんなで手分けし、協力しあって料理をした。 
・野菜を切り方（子供たちがほとんどの野菜を切る）を覚えた。 
・野菜のゆで方を知る。 
・世代を超えて作業する楽しさを味わう。 
・地元でとれた大豆で豆腐を作れたことを知り、本物の味を味わえた 
・具だくさんの味噌汁があれば一汁一菜でいいことを知る 
・米のとぎ方、炊き方 
・冬でもハウスで野菜が採れることを知り、収穫体験し、なぜ冬でも収穫できるかを知る 
・冬は虫がいない、雑草も生えないためとても作りやすい（寒さに強い品種を植えている） 
・冬のほうれん草は寒さで甘みを貯える。 
・少ない陽の光を充分浴びるような横に広がる葉っぱになっている。 

    
   根っこを切るようにします          こんなに収穫できました 

 
＜アンケートより＞３８名提出 
・たくさんのレシピをもらえてよかった。これから生かせそう。 
・実際にやってみたいレシピがたくさんあった。 
・人参ゼリーが美味しかった。（数件） 
・このような講習会何回もやってほしい 
・食材の味がでていていい。おいしさがわかる食育を考えるこの事業はすばらしい 
・食べている時に感想を聞くのもあったらいい 
・塩分控えめなのにおいしい 
・２００円でこんなに食べられてよかった 

 
＜所感＞ 
本来であれば収穫を先にして、自分たちで収穫したもので料理をするという計画であった

が、冬の一番厳しい時期であったため、朝早い収穫ができず、午後からになったことは残念

だった。 
２００円の参加費でバイキング形式の食事ができたので、ほとんどの感想は「安くて美味し

く食べられて最高だった。これからもやってほしい」ということだった。飯詰のたくさんの

方々が食べに来てくれ、冬の寒い一日楽しんでくれたように思う。ただこちらの食育の伝え

たいことが、話しをするだけではなく、資料などにしてもう少し伝わる方法をとった方がよ

かったのではないかと思った。 
そして参加した子供たちに片づけを手伝うこともさせればよかったと終わって気づいた。 



４．食育プロジェクトの期待する効果 

 

 

 

５．今後の展開 
・親子料理教室は次年度も継続する予定 
・五所川原市市民提案型事業“飯詰発 食と心と体元気健康づくり事業”を進めている。 

 

☆この４回の食育活動の情報は 

  ・「飯詰を元気にする会」ホームページで詳しく見られます 

http://1st.geocities.jp/iidume2012/index.html 
 
以下のようなホームページです。今後もホームページで情報発信します 

    
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

＜子供達＞ 

・包丁を持つ機会が増える 

・自分も料理ができるという達成感 

・家族が作った野菜で料理ができる         

・家族に感謝される 

・将来自分が自立した生活をする時 

 役立つ 

＜大人＞ 

・地元野菜を料理に活用 

・料理を作ることで脳を活性化         

・家族に感謝される 

・嫌だと思っていた料理が楽しくなる 

・健康にいい食事作りができる 

・日々の生活を楽しむ余裕がでる 

・健康で長生きする 

－１４－ 



青森県農林水産部委託事業 

地域食育プロジェクト in 飯
い い

詰
づ め

 2016 

Ḙ 年間計画 － 
 

  

          ※会場：全て「飯詰コミュニティーセンター」 

飯詰を元気にする会 会長 岡田 千秋  連絡先 080-1833-9316 

 

７/２４（日） 

9：30～12：30 

 

第１回【親子料理教室】対象者：小学生とその保護者 

＜講師＞ 

須田忠幸氏（八戸プラザホテル 西洋料理課料理長） 

＜会費＞ 親子で 500 円  

＜プログラム内容＞ 

地元でとれる季節の野菜をベースにした料理を紹介して頂き、包丁の使

い方も学びながら実際に料理つくりを体験する。またシェフの作った料

理もご馳走になる。（第４回にも参加して頂き、自分たちの作った料理を

地域の方へご馳走できるようにする） 

＜須田忠幸氏プロフィール＞ 

八戸市内ホテルレストランで、西洋料理長として本格西洋料理から 地域の食材を用いた創作料理、ご自宅

で簡単にできる一品料理までの幅広い分野で活躍し、あおもり食命人ネットワーク代表でもある。 

また地域の食材を知り尽くし以前より「子供食育」活動をしている。 

日 程 プログラム名 講    師 

第１回 

７/２４（日） 
親子料理教室 須田忠幸氏（八戸プラザホテル西洋料理課料理長） 

第 2 回 

１０/３０（日） 
天皇の料理番に聞く 谷部金次郎氏（元宮内庁大膳課） 

第 3 回 

１１/１３（日） 
健康にいい食事作り 横田博司氏（浅虫さくら観光ホテル 総料理長） 

第 4 回 

１/２２（日） 
どうぞ召し上がれ 伊藤志賀子氏（食育サポーター・あおもり食命人） 

－１５－ 

プログラム一覧 

各プログラムの内容 



１０/３０（日） 

15：00～17：00 

第２回【天皇の料理番に聞く】対象者：飯詰近隣住民 

 

＜講師＞ 谷部金次郎氏（元宮内庁大膳課）  

＜会費＞ 200 円  

＜プログラム内容＞ 

昭和天皇の食事を２６年間作った経験を元に大切な人のために作る食

事について精神的な部分の話、又ふだんの食事作りに活かせるお話をし

ていただく。その他、地域でとれる野菜を利用して料理を作っていただ

き参加者で味わう。 

＜谷部金次郎氏プロフィール＞ 

１９４６年、埼玉県本庄市生まれ。昭和６４年より昭和天皇の料理番として日常の食事、様々な儀式、行事

の調理を手がける。昭和天皇の崩御を機に８９年退官する。その後、日本テレビ「３分クッキング」「世界

一受けたい授業」はじめ、講演などで活躍。現在、大阪青山短期大学で特別講師を務める。 

 

１１/１３（日） 

10：00～12：30 

 

第３回【健康にいい食事作りとは】対象者：飯詰近隣住民 

 

＜講師＞ 横田博司氏（浅虫さくら観光ホテル副支配人兼総料理長）  

＜会費＞ 200 円  

＜プログラム内容＞ 

「健康にいい食事」と一言で言っても実際のレシピはどのように 

すればいいのか？減塩した味はどのくらいのか？など実際に作って 

指導していただく。 

＜横田博司氏プロフィール＞ 

１９５７年岩手県生まれ。野辺地町特産のカワラケツメイ茶を使った薬膳茶ぶ茶ぶを考案し平成 23 年県の

名工を受賞する。食命人活動では AOMORI ASAMUSHI ASAGOHAN を発表し好評を博している。 

現在は全技連マイスター、青森県日本調理技能士会常務理事、青森県調理師会理事、青森県六鱗調理師会 

幹事長を務める。 

 

※プログラム内容は都合により予期せず変更になる場合があります。 

 

１/２２（日） 

9：00～12：30 

 

第４回【どうぞ召し上がれ】対象者：第 1回参加の親子・地元高齢者 

 

＜講師＞ 伊藤志賀子氏 （食育サポーター・あおもり食命人） 

＜会費＞ 200 円  

＜プログラム内容＞ 

第１回で、包丁をつかえるようになった子ども達が地元の食材を畑 

へ収穫（ビニールハウスのほうれん草）に行き、それを使った料理 

を作る。お年寄りからはお礼に自分たちが漬けた漬物を紹介し、 

一緒にバイキングのようにして食べて、食の交流をはかる。 

＜伊藤志賀子氏プロフィール＞ 

五所川原市の「しかない惣菜店」で調理を担当。調味料、地元食材にこだわりあおもり食命人・食育サポ 

ーターとして食育活動をしている。 

－１６－ 









第３回 健康にいい食事作りとは の  メニュー７品   

1． ほうれん草の胡麻浸し 

材料 

ほうれん草 1 束 

いり胡麻 適量 

かつお出汁 7、うす口醤油 1、本みりん

※ 作り方 

(1) 浸し汁を作り、冷やす。ふたつに分ける

(A,B) 

(2) ほうれん草を水洗いし、茹でて氷水にと

り水にさらす。 

(3) 水気をしぼり、適当な長さに切り、浸し

汁につける(A) 

(4) いり胡麻をすり鉢で半ずりにし(3)のほ

うれん草を軽くしぼり二度漬けにする

(B) 

㊟いり胡麻を鍋等で軽くあぶると香りが 

良くなる。 

 

2.  白菜浸し 

 

材料 

白菜 適量 

糸花 適量 

こい口醤油 2 種(味くらべ) 

※作り方 

(1) 白菜を茹でて、盆ザルにとり、冷ます。    

（１） を切り揃える。 

 

 

3. 柿なます胡麻酢和え 

材料 

平柿 1 ヶ 

大根 1/6 本 

人参 1/4 本 

黄菊 適量 

豆腐 1/2 丁 

あたり胡麻 1/4 缶 

昆布出汁、酢、砂糖、塩、うす口醤油、 

本みりん 

※作り方 

(1) 甘酢を作る。昆布出汁 3、酢 1、砂糖 0.7、

塩少々 

(2) 大根、人参を平柿の長さに合わせて切り

(短冊)、立て塩に漬け、しんなりしたら黄

菊と(1)の甘酢に漬け込む。 

(3) 平柿の皮をむき、厚めの短冊に切る。 

(4) 豆腐を絞り、すり鉢であたり胡麻を合わ

せ、砂糖、塩、醤油、酢で味を整える。 

(5) (2)の水気をきり、平柿と(4)を合わせる。 

 

 

４. 大根と昆布の煮物 青森風 

 

材料 

大根 1/4 本 

結び昆布 12 ヶ 

ミニ帆立 適量 

かつお出汁、煮干し、アゴ出汁、 

うす口醤油、本みりん、塩、日本酒 

 

 

※作り方 

(1) 大根の皮をむき、厚めに切り、面取りをし、 

米のとぎ汁で下茹でする 

(2) 鍋に大根、結び昆布、ミニ帆立を入れ、 

(水 24、うす口醤油 1、本みりん 0.8、日本酒、塩)、 

かつお、煮干し、アゴを差し入れ、ゆっくりと 

煮込む。 

 

 
－２０－ 



 

５． 五目ご飯(釜飯) 

 
材料 

米(1 人 90cc)  

とり肉 乾燥しいたけ 

竹の子 人参 

本しめじ  

かつお出汁、うす口醤油、本みりん、 

日本酒 

※ 作り方 

(1) 米を研ぐ。水分をたっぷり含ませる。 

(2) 出汁を合わせる。 

かつお出汁 1.8、うす口醤油 1、本みりん

1、とり皮、酒少量 

(3) とり肉の皮をむき、適当に切り、霜ふりを

する。 

(4) 人参は拍子切り、乾燥しいたけと刻み竹

の子は下味をつけておく。 

(5) 本しめじは石ずきを取り除き適当にほぐ

す。 

洗い米(90cc)と材料を釜に入れ合わせ、出汁(90cc)

を入れる。20g の火炎で炊く。 

６. 秋刀魚（さんま）のつみれ汁 

 

材料 

秋刀魚 じゃがいも 

大根 白ねぎ 

人参  

田舎味噌、日本酒、塩、本みりん、うす口醤油 

 

※作り方 

(1) 秋刀魚のすり身を作る。 

水洗いし三枚におろす。フードプロセッサーです

り身にし、秋刀魚の重さの 1/10g の田舎味噌、刻み

白ねぎを合わせる。 

(2) 大根、人参は乱切り。じゃがいもは適当に切る。 

(3) 鍋に水、野菜を入れ、八割程度に火を入れ、 

秋刀魚のすり身を丸取りしながら鍋に入れる。 

（4）酒、うす口醤油、みりんで味を整え、ぶつ切りの 
白ねぎを入れる。 

 

 

７． 花豆甘煮 

材料 

花豆 適量 

砂糖 花豆と同量 

こい口醤油 少量 

※ 作り方 

(1) 花豆は米のとぎ汁に一晩漬ける。 

(2) 花豆の重さを計り、水から茹でる。一度煮

汁を捨てる。 

(3) (2)をもう一度繰り返し、竹串が通る程度

になったら砂糖を 1/4 ずつに分けて炊き

上げる。 

鍋止めをして、冷めてからこい口醤油を少量差し

入れる。 
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飯詰を元気にする会ホームページ 

－２９－ 

NO１ NO２ 



  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

飯詰を元気にする会では今年初め

て「地域食育プロジェクト」を全４回

にわたって行います。 

今回は第１回目として八戸プラザホ

テルの須田シェフをお招きして実施

いたしました。 

このプロジェクトの「言いだしっぺ」が左の写真の伊藤さん

です。 

飯詰を元気にする会の会員であり、あおもり食命人でもあ

ります。「食」に関して熱い思いを持っており、この度のプロ

ジェクトの第４回目の講師もしていただくことになっていま

す。写真は当日終了後、「みなさんこれからも家で料理を

することが宿題です」と言っているところです。そして体に

いい「まごわやさしい」（リーフレットあり）の話をしました。

当会としては初めての試みですが、何も行動を起こさなけ

れば、この体験を子供たちにしてもらうこともありませんで

した。一歩を踏み出したことで参加した子供たちも、お母さ

んも気づいたこと、学んだことがたくさんあるはずです。何

より「ぼくいい大きくなったらシェフになる」といった男の子

の言葉が印象的でした。あと３回ありますが皆さんの協力

を得つつ、誰かの心を動かし、昨日の自分と「食」に対する

考えがかわるようなそんなイベントにしていきたいもので

す。何より、須田シェフの温かなお人柄と伝えるうまさには

感動しました。そして何よりすばらしい料理が親子の力で

作ることができました。(*^^)v 

また、ホームページでの写真掲載につきまして参加者全

員の了解がとれ、たくさんの写真を紹介できました。ご協

力ありがとうございました。  

                                 ｂｙ 広報係 sonota 
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NO３ NO４ 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

飯詰を元気にする会ホームページ 
NO１ NO２ 
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＜編集後記＞ 

昭和天皇の食事を作っていたという谷部先生に来ていただけると

は本当は思ってもみなかった夢のような話でした。 

でも現実になり・・・やっている私達スタッフも実は驚いていたんで

す。 

五所川原市のオルテンシアや公民館ではなく、飯詰のコミセンとい

うのがいいでしょう？（笑） 

宮内庁などという全く想像もできない世界の話もちょっと垣間見た

ようでとてもうれしく思いました。 

なにより「大切な人のために作る食事」というのは、気持ちを込めて

作るのがいいし、どうせやるのなら笑ってやったほうがいいなど役

に立ついい話ばかりでした。 

先生の一言ひとことは参加者の心に響いたと思います。アンケート

の結果も「大変よかった」という答えが殆どでした。 

最後に先生が来年も体調が良ければ・・・という話をされました。大

いに期待したいと思います。 

                                                     

ｂｙ sonota 

－３２－ 

NO３ 



  
 

 

 

 

 

 

飯詰を元気にする会ホームページ 
NO１ NO２ 
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 ＜編集後記＞ 

 

今回は広く市の広報でも呼びかけ、「健康にいい食事つくり」に興味を持つ主婦を 

中心に、五所川原市以外からの参加者に加え、飯詰の方々も多く参加ください 

ました。テレビでもネットでも料理のことはとりあげられ、簡単な作り方など 

あふれている世の中ですが、実際に作っている「手」をみること、そして味わう 

ことができるということに勝るものはありません。 

一流の味を飯詰で味わうことができましたね。またＮＨＫのニュースにとりあげ 

られ、皆さんの顔がアップになったのもいい記念になりました。 

これに参加した飯詰の方々が会に入会しますと言ってくださったことは大変うれ 

しいことでした。 

このようにして仲間が増えていくことで今までにできなかったことも可能になる 

かもしれません。あと一回食育プログラム があります。 

またご参加ください。                                           

ｂｙ 広報担当 sonota 

 

  

 

NO３ 

レシピは資料３に添付 
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飯詰を元気にする会ホームページ 
NO１ NO２ 
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レシピは資料４に添付 

  

＜編集後記＞ 

今年度の食育プロジェクトの集大成で、作って食べ

ていただくというイベントでした。「どうぞ召し上がれ」と

いうことで、小学生から８０代の方々で作った料理を

飯詰のいろいろな団体の方々に声をかけて食べてい

ただきました。今年は助成金がありましたのでおひと

り２００円で実施でき、この値段もあってか？たくさん

の方に来ていただけました。 

日ごろ若い人は皆仕事をしていてご近所でもなかな

か顔を合わせることがないような話も聞きます。そん

な中、若いお母さんが素早く動いてなんでもやったり、

母親世代の方々へ味をみてもらったりと大変ほほえ

ましい光景を見ることができました。それだけでもやっ

た甲斐がありました。それと、何より全部の料理がハ      

ンパなくおいしかったです。しあわせ～～～～♪ 

                                            

ｂｙ 広報担当 sonota 

－３６－ 

NO３ NO４ 
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     飯詰を元気にする会

2016.0724



2016.1030 

青森県農林水産部委託事業 

地域食育プログラム in 飯詰 第２回 

 
「天皇の料理番」に参加いただきありがとうございました。今後の

参考にさせていただきますので、 以下のアンケートにご協力をお願

いします。該当するものに✓を入れてください。 
 

1.あなたの年代をお知らせください。 
□20 代 □30 代 □40 代 □50 代 □60 代 □70 代 
 

2.あなたの性別  □男性  □女性 

3.この講演会に参加してどうでしたか？ 
□大変良かった □良かった □ふつう  
□どちらともいえない □良くなかった 
 

4.この会の開催の情報はどちらで知りましたか？ 
□ポスター □知り合いに聞く □会の人より勧められて 
□広報ごしょがわら □広報いいづめ □新聞 □ホームページ 
□その他（     ） 
 
5.全体を通して、印象に残ったことはありますか？ 

 
 

 

 

 

 

 

青森県農林水産部委託事業 

 



2016.1113 

青森県農林水産部委託事業 

地域食育プログラム in 飯詰 第３回 

 
「健康にいい食事作りとは」に参加いただきありがとうございました。

今後の参考にさせていただきますので、 以下のアンケートにご協力

をお願いします。該当するものに✓を入れてください。 
 

1.あなたの年代をお知らせください。 
□20 代 □30 代 □40 代 □50 代 □60 代 □70 代 
 

2.あなたの性別  □男性  □女性 

 

3.この料理教室に参加してどうでしたか？ 
□大変良かった □良かった □ふつう  
□どちらともいえない □良くなかった 

 

4.この会の開催の情報はどちらで知りましたか？ 
□ポスター □知り合いに聞く □会の人より勧められて 
□広報ごしょがわら □広報いいづめ □新聞 □ホームページ 

 

5.全体を通して、特によかったことはありますか？ 

 

 
 

 

 

 

 

 



2017.0122 

青森県農林水産部委託事業 

地域食育プログラム in 飯詰第４回 

「どうぞ召し上がれ」に参加いただきありがとうございました。

今後の参考にさせていただきますので、以下のアンケートに 
ご協力をお願いします。該当するものに✓を入れてください。 
 

1.あなたの年代をお知らせください。 
□20 代 □30 代 □40 代 □50 代 □60 代 □70 代 

2. あなたは今日料理を作る人でしたか？ 

  □はい作りました  □いいえ、食べる人でした 

3.あなたの性別  □男性  □女性 

4.この料理教室に参加してどうでしたか？ 
□大変良かった □良かった □ふつう□どちらともいえない □良くない 

5.この会の開催の情報はどちらで知りましたか？ 
□ポスター □知り合いに聞く □会の人より勧められて 
□広報ごしょがわら □広報いいづめ □新聞 □ホームページ 
□その他（     ） 
 

6.今回の料理で実際にやってみようと思ったものはありますか？ 
   □たくさんある □いくつかある □あまりない □全くない 

 
7.これからも「食」に関する講習会や講演があれば参加しますか？ 
 □絶対参加したい □何かあれば手伝いたい □内容により参加する 
 □食べられるならきてもいい □必要ない 
 
8.自由なご意見をください（一番おいしかったものでも） 
 
 
                               

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


