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し      とく 

ひじき 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
きほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

１９日
   にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

＊ひじき入り卵焼き＊ 
[材料
ざいりょう

] ひじきの煮物・・・お玉
た ま

約
や く

１/3杯
はい

卵・・2個
こ

、サラダ油
あぶら

・・適量
てきりょう

[作
つ く

り方
かた

] 

① 卵を割
わ

りほぐし、ひじきの煮物を加
く わ

えて混
ま

ぜる。 

② 熱
ねっ

したフライパンに油を薄
う す

く引
ひ

き、①の１/３量を流
なが

し 

入れ全体
ぜんたい

に広
ひろ

げ、向
む

こう側
がわ

から手前
て ま え

に巻
ま

く。 

空
あ

いたところにまた油を引き①の残
のこ

りを入れ、 

巻きつけながら焼く。 

③ ②の粗熱
あらねつ

がとれたら食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

って器
うつわ

に 

盛
も

る。 

一本
いっぽん

のひじきから 

①が約
や く

80％、 

②が約20％ 

とれる。

こん   げつ       しょく  ざい

い       たまご  や

＊干
ほ し

ひじき３種類
し ゅ る い

＊ 

①芽
め

ひじき・姫
ひめ

ひじき・・・葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

で口
く ち

当
あ

たり

が良
よ

く、サラダや混
ま

ぜご飯
はん

に最適
さ い て き

。

②長ひじき
な が      

・茎
く き

ひじき・糸
い と

ひじき・・茎
く き

の部 

分で①より歯
は

ごたえがあり、炒
いた

め物
も の

や煮
に

物に最適。（ひじきの五目
ご も く

煮がポピュラー）

③寒
かん

ひじき・早
はや

どれひじき・・冬
ふゆ

（１～２月
がつ

頃
こ ろ

） 

に幼
よ う

芽
が

を刈
か

り取
と

ったもの。 

長崎県 長崎カステラ ポルトガルから伝
つた

わった菓子
か し

を元
も と

に、日本で独

自
じ

に発展
はってん

したもの。水
みず

飴
あめ

を用
もち

いるので食感
かん

はしっとりしている。

長崎ちゃんぽん・皿うどん

中国人
  ご く じ ん

留学生
りゅうがくせい

のために、

栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

で安価
あ ん か

な料理を

考案
こ うあん

したのが「ちゃんぽ

ん」の始
はじ

まりとされる。

出前
で ま え

で汁
し る

を少
す く

なくアレン

ジして生
う

まれたのが「皿

うどん」と言
い

われている。

卓袱料理（しっぽくりょうり）

朱塗
し ゅ ぬ

りの円卓
えんたく

を数人
すうにん

で囲
かこ

み、

大皿
おおざら

に盛
も

られたコース料理
り ょ う り

を

各
か く

自で取
と

り分
わ

けて食
た

べる宴会
えんかい

料理
り ょ う り

。和
わ

食・ 中
ちゅう

華
か

・洋
よ う

食

（阿蘭陀
お ら ん だ

）の要素
よ う そ

がミックス

されていることから、和華蘭

料理（わからんりょうり）と称
しょう

されることもある。

豊富
ほ う ふ

な海
う み

や山
やま

の幸
さ ち

に加
く わ

えて、古
ふる

くから

海外
かいがい

との窓口
ま ど ぐ ち

であったために異国
い こ く

の文

化や風習
ふうしゅう

がミックスされ、長崎独特
ど く と く

の食

文化が進化
し ん か

してきました。 

外
がい

国から日本
に ほ ん

で初
はじ

め

て長崎に持
も

ち込
こ

ま

れ、全
ぜん

国的
てき

に広
ひろ

まっ

たものにビール、じゃ

がいも、パンなどが

あります。

とう ち  

なが  さき   けん

しょく ぶん か 

①


