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企画・編集・発行／株式会社なごみの食卓

地産地消と食育通信

北海道米LOVE 公式YouTube
https://www.youtube.com/user/HokkaidomaiLove

北海道米LOVE 公式インスタグラム
https://www.instagram.com/accounts/login/?next=/hokkaidomailove/

アウトドアクッキングは、災害などで電気やガスが使えなくなった時にも美味しくご飯を食べることができる防災スキルのひとつ！
夏休みのキャンプや庭でのBBQなどで、実際にキャンプ飯を作ってみよう。

　

キ
ャ
ン
プ
の
と
き
は
も
ち
ろ

ん
、水
の
使
え
な
い
災
害
時
に

も
、無
洗
米
な
ら
限
ら
れ
た
水

を
大
切
に
使
っ
て
米
を
炊
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ポ
リ
袋
を

使
っ
た
米
の
炊
き
方
を
覚
え
て

お
く
と
、鍋
な
ど
の
洗
い
物
も

で
な
い
の
で
便
利
！

　

炊
い
た
ご
飯
と
B
B
Q
で
残

し
た
焼
鳥
、焼
肉
を
ア
レ
ン
ジ

し
て
、ジ
ャ
ン
バ
ラ
ヤ
風
混
ぜ

ご
飯
も
キ
ャ
ン
プ
飯
に
お
す
す

め
で
す
。

ア
ウ
ト
ド
ア
で
活
躍
す
る
無
洗
米

キ
ャ
ン
プ
飯
の一
汁
一
菜

楽しいだけじゃない！
非常時にも役に立つキャンプ飯

いまや防災食の常識！
ローリング
ストック

備える

食べる買い足す

水200㏄
無洗米1合

耐熱ポリ袋

鍋底に
お皿を
1枚敷く

ジャンバラヤ
①ソーセージは5mm幅に切り、
　玉ネギはみじん切り、トマト、
　ピーマンは1㎝角に切る。
②鍋にオリーブオイル、①、
　すりおろしニンニクを入れて
　炒め、ご飯を加えて炒める。
③Aで味を調えて、刻みパセリ、
　レモンを添える。

作り方材料
（4人分）

Ⓐ

ご飯……300g（お茶碗2膳）
魚肉（または粗挽き）ソーセージ
……………………100g
すりおろしにんにく…小さじ2
玉ネギ…………1/2個
トマト、ピーマン…各1個
オリーブオイル…大さじ2

チリパウダー、パプリカ
パウダー…各小さじ1
クミン、コリアンダー、塩
………各小さじ1/2 
粗挽き黒こしょう…適量

レモン……………1/2個
パセリ………………適量

①スキレットにオリーブオイル
　少々、すりおろしにんにく、
　種を取った鷹の爪を熱し、缶
　詰の鯖を焼き付ける。
②①にAを加えて炒め合わせ
　て缶詰の汁、オリーブオイル
　を加えて加熱し、Bで味を調
　える。

鯖缶のオイル煮

作り方材料
（4人分）

Ⓐ

Ⓑ

鯖水煮缶……………1缶
（鯖と汁を分けておく）

ミニトマト……10個
しめじ………………
50g（小房に分けておく）

すりおろしにんにく…大さじ1
鷹の爪………………1本
オリーブオイル…適量

塩、粗挽き黒コショウ
………………各少々

キャンプ飯レシピ簡単

ジャンバラヤ

鯖缶のオイル煮

　

缶
詰
や
魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の

常
温
保
管
が
で
き
て
消
費
期
限
の
長

め
な
加
工
品
や
切
干
大
根

な
ど
の
乾
燥
野
菜
も
キ
ャ
ン

プ
に
お
す
す
め
な
食
材
で
す
。

食
べ
な
が
ら
備
蓄
す
る
ロ
ー

リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
の
食
品
と

し
て
も
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。

　

缶
詰
を
ベ
ー
ス
に
ス
ー
プ
を
作
っ
た

り
、乾
燥
野
菜
を
水
で
戻
し
て
ご
飯
に

合
う
お
か
ず
が
作
れ
る
と
、キ
ャ
ン
プ

や
非
常
時
に
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取

れ
る
組
み
合
わ
せ
が
完
成
し
ま
す
！

切干大根の松前漬け風の
作り方はWebで‼

❶

❸

❷空気をぬいて袋の
上の方をしばる

30分おいておく
火からおろして20分蒸らす

弱火で10分加熱して、
上下を返して更に10分加熱

「ポリ袋を使った無洗米の炊き方」をはじめ、
キャンプ飯レシピは『なごみの食卓ウェブマガジン』
でもご覧いただけます。

「ラクうま北海道ごはんレシピ本」&
「無洗米ななつぼし（450g）」
プレゼント！！

読者プレゼント実施中！



『なごみの食卓ウェブマガジン』はこちら！
バックナンバー、プレゼントのご応募もこちらからどうぞ
https://www.nagomitable.com/wm/
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〒060-0052　札幌市中央区南2条東6丁目1-1
TEL.080-4504-2482
https://www.nagomitable.com/

札幌市内小学生４～6年生
10名さま（2名で参加も可）

なごみの食卓

プロ仕様のキッチンで、高校生シェフがお菓子づくりを
教えてくれます！

主催：株式会社なごみの食卓　協力：

株式会社なごみの食卓　
事務局/080-4534-2482 参加ご希望の方はこちらから

主催：株式会社なごみの食卓　協力：

株式会社なごみの食卓　
事務局/080-4534-2482 参加ご希望の方はこちらから

①業務用厨房機器でスイーツ2種を　作ってみよう！
※卵、小麦、乳を使用します。②毎日の暮らしに活かせる　「省エネ」について学ぼう！

プログラム

試食も
できます！

オリジナル
グッズ

プレゼント！

北海道電力本店1階　エレナード・ザ・キッチン
〒060-8639　札幌市中央区大通東1丁目2番地8月8日

木
10：00～13：00

日時 会場

講師 北海道文教大学附属高校食物科 生徒６名

※当選者には7月31日（水）までにメールおよび参加証（はがき）を送付
※会場までの交通費は各自負担。保護者の方は会場外から見学可能。

申し込み締め切り：7月23日（火）

参加者
募集‼

参加費
無料

キャンプやドライブで海に出かけることもあるこの季節、釣りを通じた学びと遊びで、魚の魅力に触れてみよう！

夏休みは、釣って、作って、食べてみよう！夏休みは、釣って、作って、食べてみよう！

8木
講師 北海道文教大学附属高校食物科 生徒６名

プロ仕様のキッチンで、高校生シェフがお菓子づくりを
教えてくれます！

北海道電力本店1階　エレナード・ザ・キッチン
〒060-8639　札幌市中央区大通東1丁目2番地〒060-8639　札幌市中央区大通東1丁目2番地

プロ仕様のキッチンで、高校生シェフがお菓子づくりを
教えてくれます！

北海道電力本店1階　エレナード・ザ・キッチン
〒060-8639　札幌市中央区大通東1丁目2番地〒060-8639　札幌市中央区大通東1丁目2番地8月8日

木

日時日時 会場

高校生シェフと一緒に体験クッキング

万が一の水の事故に備えて、落水
時に脱げてしまわないようにライ
フジャケットのベルトをしっかり締
めて体に固定しましょう。特に股
ベルトは必ず装着しましょう。

魚釣りの楽しさ！
魚釣りの楽しさ！

釣りの際は
ライフジャケットを
着ましょう！

安全に釣りを楽
しもう！

安全に釣りを楽
しもう！

安心コラム

アタリ
魚が引くのが楽しい！

釣れたら感動する！
釣った

魚を食べよう！

道内初の有料海釣り施設

苫小牧東港一本防波堤苫小牧東港一本防波堤

■開放期間╱4～10月の土・日・祝日
■営業時間╱6：00～18：00（9月は～17：00まで、10月は～16：00まで〈変更の場合ホームページで随時〉）
■利用料金╱大人1,500円、中学生1,000円、小学生500円（未就学児童は入場不可）
■レンタル╱ライフジャケット1着500円（着用必須）
■駐車料金╱1台800円　　　　　　　　　　　　 ※料金は全て税込
■問い合わせ╱管理棟：080-1106-0530
　　　　　　　株式会社アイビック内：011-741-7712（平日9時～17時）
　　　　　　　（一社）苫小牧港釣り文化振興協会

詳しくはこちらからhttps：//ippon-b.com/

ルアー釣り
投げ釣り
サビキ釣り

サクラマス
クロガシラ
ガヤ、小サバ

7月
ルアー釣り
投げ釣り
サビキ釣り

アブラコ
アブラコ
ガヤ、小サバ、サヨリ

8月

安心安全で楽しく釣りができる場所として、
2022年4月のオープン以来、たくさんの人が
訪れています！

釣りは楽しいよ！
遊びにおいでよ‼

　　　夏休みお魚釣り場情報

場所╱苫小牧市字弁天無番地

釣
り
に
は
学
び
が
い
っ
ぱ
い

魚　
み
な
さ
ん
は
、魚
釣
り
を
し
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
か
？
魚
釣
り
を
楽
し
む
こ
と
は
、魚

の
命
を
い
た
だ
く
こ
と
、海
や
川
な
ど
の
自

然
環
境
を
考
え
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
、た

く
さ
ん
の
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

養
豊
富
な
魚
を
食
べ
よ
う

栄　
「
魚
が
身
体
に
良
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
い

る
け
ど
、煮
魚
や
焼
き
魚
は
ち
ょ
っ
と
苦
手

…

」な
ん
て
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
自
分
で

釣
っ
た
魚
を
料
理
し
て
食
べ
る
と
、不
思
議

と
い
つ
も
よ
り
美
味
し
く
感
じ
ま
す
。

　

ア
ウ
ト
ド
ア
で
も
楽
し
め
る
お
料
理
を

紹
介
す
る
の
で
、大
人
の
人
に
手
伝
っ
て
も

ら
い
な
が
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
ね
！

安全に釣りを楽
しもう！

安全に釣りを楽
しもう！

安全に釣りを楽
しもう！

安全に釣りを楽
しもう！

海の風が
気持ちいい！

股ベルトは
特に必ず装着
しましょう。

しっかり
締めて固定
しましょう。

ライフジャケット

いろんな
魚に会える！

北海道地区支部第一管区海上保安本部

小サバ……………………………2尾
すりおろしにんにく…………小さじ2
じゃがいも………………………1個
玉ネギ・トマト・ズッキーニ…各1/2個
塩、粗挽き黒コショウ、オリーブオイル…適量
刻みパセリ………………………適量

①小サバは頭、はらわたを取って、3枚
　におろして水気をふいて、軽く塩、
　こしょう、にんにくをつける。
②じゃがいもは皮をむいてスライス、
　玉ネギ、ズッキーニは薄切り、トマト
　は1㎝角に切る。
③アルミホイルにオリーブオイルを
　塗って、玉ネギ、じゃがいも、ズッ
　キーニを敷いて、①とトマトをのせて
　塩、こしょう、オリーブオイル少々を
　かけて、包んで加熱し、ホイルを
　あけてパセリを振る。

小サバ、イワシなど………………４尾
塩、こしょう、かたくり粉、こめ油…各適量
玉ネギ………………………………1個
ピーマン……………………………2個
ニンジン……………………………40g
ポン酢………………………1/4カップ
鷹の爪（半分に折って種を取る）………1本

①玉ネギ、ニンジン、ピーマンは千切
　りにする。
②小サバ、イワシは頭、はらわたを取っ
　て、3枚におろし、水気をふいて、塩、
　こしょう、かたくり粉をまぶしておく。
　フライパンにこめ油を熱し、魚を
　皮目から揚げ焼きする。
③容器に①、②を並べ、ポン酢、鷹の
　爪を入れて1時間ほど漬ける。

小サバのホイル焼き 青魚の南蛮漬け

作り方

材料
（2人分）

作り方

材料
（2人分）

キャンプにピッタリな 魚料理 を作ってみよう

小サバのホイル焼き

青魚の南蛮漬け


