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入賞者一覧入賞者一覧

メニューコンクール

調べ学習コンクール

和食の良さを活かした彩り豊かな主菜と副菜を作ろう！

和食文化を調べてみよう！

最優秀賞 レンジで簡単　タラのちり蒸しと
栄養満点粉豆腐の炒り煮 本郷高等学校　　2年 有田  祐　

優秀賞 ふわふわつくねと彩りサラダ 本郷高等学校　　1年 中尾  英寛　
増山  裕太

入　賞 サバ缶とほうれん草のバター醤油炒め・
切り干し大根の煮物 本郷高等学校　　1年 酒井  大河　

各務  聖磨

入　賞 タラの味噌ホイル焼き、
ちくわと小松菜のポン酢しょうゆ炒め 千早高等学校　　3年 加藤  優奈　

徳永  えみり

最優秀賞 和っしょい新聞 豊成小学校　　　6年 長﨑  大晴　

優秀賞 和食を WASHOKU へ新聞 富士見台小学校　6年 曽我  遥希　

入　賞 日本食の要　だし 長崎小学校　　　6年 内藤  瑛毬　

入　賞 伝統とおもてなし新聞 巣鴨小学校　　　5年 鍜治倉  夕那

入　賞 世界にほこれる和食 千早小学校　　　6年 大黒  雄斗

最優秀賞 和食の良さを知ろう 千川中学校　　　3年 渡辺　さくら

優秀賞 一日一善。ご飯は三膳。和食の文化は無限大∞ 貞静学園中学校　2年 長﨑  大嘉　

入　賞 和食は世界に誇る文化 駒込中学校　　　1年 渡辺  めぐみ　

入　賞 おいしくて体に良い和食の秘密 駒込中学校　　　1年 山﨑  圭太郎　

入　賞 和心新聞 西池袋中学校　　3年 齋藤  実裕　

● 高校生の部

● 小学生の部

● 中学生の部

「 としま ななまる」
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レンジで簡単  タラのちり蒸しと
栄養満点粉豆腐の炒り煮

ふわふわつくねと
彩りサラダ

本郷高等学校 2年　有田  祐 本郷高等学校 1年　中尾 英寛　増山 裕太

メニューコンクール メニューコンクール高校生の部 高校生の部

— 1 人分栄養価 —
エネルギー	 294kcal
たんぱく質	 29.3g
脂質	 11.6g
炭水化物	 21.4g
食塩相当量	 2.7g

— 1 人分栄養価 —
エネルギー	 396kcal
たんぱく質	 23.6g
脂質	 28.6g
炭水化物	 16.0g
食塩相当量	 1.6g

最優秀賞 優秀賞

3切	 	
	
大さじ１	
少々

5cm角1枚
100ml	
1/2本 	 	
1株	
大さじ2 
大さじ1.5

50g
1/2本
2個
1本
30g
大さじ1
300ml
（しいたけ戻し汁100ml含む）

大さじ2
大さじ1

1枚	 	
150g	
160g
小さじ1
小さじ1（きざむ）
1/2本 	
大さじ1

小さじ2
小さじ2
小さじ1
小さじ1
 

1個
8個
1缶
大さじ1.5
少々
少々

（主菜）
タラ … ……………

酒 … ………………
塩こしょう … ……

昆布 … ……………
水 … ………………
人参 … ……………
水菜 … ……………
酒 … ………………
ポン酢 … …………

（副菜）
粉豆腐 … …………
人参 … ……………
干ししいたけ … …
ミニかまぼこ … …
冷凍枝豆（さやなし） …
ごま油 … …………
だし汁 … …………

砂糖… ……………
薄口しょうゆ … …

（主菜）
はんぺん … ………
鶏ひき肉 … ………
豆腐 … ……………
片栗粉 … …………
生姜 … ……………
青ネギ … …………
サラダ油 … ………

しょうゆ … ………
料理酒 … …………
みりん … …………
砂糖 … ……………

（副菜）
アボカド … ………
プチトマト … ……
ツナ缶 … …………
マヨネーズ … ……
塩 … ………………
こしょう……………

材 料（3人分） 材 料（3人分）
アピールポイント アピールポイント

作り方 作り方

和食の重要な食材である乾物をたくさん取り入れたレシピを考えました。	
昆布、干ししいたけは、だしをとるだけでなく、蒸し物の下に敷いたり、具材としても使い
ました。	
大豆食品の中でもレジスタントたんぱく質が豊富な粉豆腐を使いました。	
手間のかかる蒸し物や干ししいたけを戻すのに、レンジを活用して調理時間を短縮しました。

夏バテで食欲がない時でも軽い食感なので食べやすく、たんぱく質が摂れる。
和食の定番「豆腐」をアレンジした。

（主菜）
❶‌� 昆布を水100mlにつけておく。
❷ タラに下味をつける。10分程おき、水気をふく。	
❸‌� 人参を輪切りにし、型をぬく。残りは副菜に使う。
❹‌� ‌�耐熱皿に昆布を敷き、タラをのせ、酒をふりかける。 人参をのせ、昆布を戻した水を
　 ひたひたに入れ、ふんわりラップをして、600Wで8分程度レンジにかける。	
❺‌� タラの状態を確認し、水菜、ポン酢を入れ、さらに30 ～ 40秒程度レンジにかける。

（副菜）
❶‌� 干ししいたけに水100ml、砂糖ひとつまみを入れ、ラップをし、600Wで2分半～3分
　‌� レンジにかける。
❷ 干ししいたけは軸をとり、ミニかまぼこと一緒に細かくきざむ。人参を細切りにする。
❸‌� ごま油を熱し、しいたけ、人参を炒める。 油がまわったら、だし汁、Ａを入れる。
　‌� 中火で3分程度煮る。
❹‌� 弱火にし、粉豆腐、ミニかまぼこ、枝豆を入れ、煮汁を含ませ、ほろほろになるまで炒る。

（主菜）
❶‌� ‌�ポリ袋にはんぺん、鶏ひき肉、豆腐、片栗粉、生姜、青ネギを入れてよく揉み込み、
6等分して丸めて、平たくする。

❷ フライパンにサラダ油を広げ ❶ を並べ、中火で両面を4分焼き、★のタレをかける。
　 （★はまぜておく）	

❸‌� くしに刺して完成。

（副菜）
❶‌� アボカドをさいの目に切る。プチトマトを4等分する。

❷ 残りの材料と ❶ をボールに入れてまぜて完成。

A

★

（
下
味
）
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メニューコンクール メニューコンクールメニューコンクール 高校生の部 高校生の部

A

タラの味噌ホイル焼き、ちくわと
小松菜のポン酢しょうゆ炒め

サバ缶とほうれん草のバター醤油
炒め・切り干し大根の煮物

千早高等学校 3 年　加藤 優奈　徳永 えみり本郷高等学校 1年　酒井 大河　各務 聖磨

— 1 人分栄養価 —
エネルギー	 288kcal
たんぱく質	 24.9g
脂質	 9.5g
炭水化物	 29.7g
食塩相当量	 4.1g

— 1 人分栄養価 —
エネルギー	 457kcal
たんぱく質	 35.3g
脂質	 21.6g
炭水化物	 39.4g
食塩相当量	 3.7g

入  賞入  賞

1個	 	
1個	
1個
適量
大さじ2
大さじ1.5 	
大さじ1
3切れ
大さじ1
適量
 

1袋
3本
大さじ1
大さじ1
適量
適量

2缶	 	
2束	
15g
1缶
大さじ1

1本
1枚
50g
350mlほど
大さじ1

各大さじ1

（主菜）
赤パプリカ … ……
黄パプリカ … ……
たまねぎ … ………
ねぎ … ……………
味噌 … ……………
砂糖 … ……………
みりん … …………
タラ … ……………
酒 … ………………
バター … …………

（副菜）
小松菜 … …………
ちくわ … …………
ポン酢 … …………
しょうゆ … ………
ごま油… …………
ごま … ……………

（主菜）
サバの水煮缶 … ……
ほうれん草 … ………
バター … ……………
コーン缶 … …………
しょうゆ … …………

（副菜）
にんじん … …………
油揚げ … ……………
切り干し大根 … ……
だし汁 … ……………
冷凍枝豆（さやなし）……
みりん、しょうゆ、
砂糖 … ………………

材 料（3人分）材 料（3人分）
アピールポイントアピールポイント

作り方

作り方

彩りが豊かな野菜を使うことで、見た目がきれいにみえるようにしました。
やわらかい物が多いので、小松菜は食感が残るようにしました。
野菜がメインとなるようにたくさん使用しました。  

和食の特徴である「一汁三菜」を想定して作った。
主菜にはたんぱく質やDHAが豊富で調理がお手軽なサバ缶を使用し、
食物繊維を多く含む副菜には切り干し大根を使うことで、カルシウムとビタミンDの利用
効率をアップさせた。
また、主菜とごはんが合うように日本人が好きなバター醤油で炒めることにした。

（主菜）
❶‌� 野菜を切る。
❷‌� 味噌、みりん、砂糖を混ぜる。	
❸‌� アルミホイルの上にタラをのせて、酒をかける。
❹‌� ‌�野菜をのせ、❷ を上からかける。	
❺‌� アルミホイルをつつむようにする。
❻‌� 5分蒸し焼きにする。
❼‌� タラの上にバターをのせる。

（副菜）
❶‌� 小松菜を1/4位に切り、軽くゆでる。
❷‌� ちくわを好きな形に切る。
❸‌� ポン酢としょうゆを混ぜてポン酢しょうゆを作る。
❹‌� フライパンにごま油をひいてちくわと小松菜を入れる。
❺‌� ポン酢しょうゆを加えて炒める。
❻‌� 上にごまをのせる。

（主菜）
❶‌� サバ缶の身の水気をきり、ほうれん草はざく切りにする。
❷‌� フライパンにバターを熱し、中火でほうれん草を炒める。
　‌� しんなりしたらサバとコーンを加え、しょうゆをかけてざっと混ぜ合わせる。

（副菜）
❶‌� にんじんと油揚げは細切りする。
❷‌� 切り干し大根（水で戻したもの）とにんじん、油揚げを中火で炒める。
❸‌� ‌�切り干し大根の水分が抜けたら、枝豆とだし汁、みりん、しょうゆ、砂糖が混ざったものを
加えて煮詰めていく。

❹‌� 煮汁が1/3位になったら火を止めて完成。
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調べ学習コンクール 調べ学習コンクール小学生の部 小学生の部

和っしょい新聞 和食を WASHOKU へ新聞
豊成小学校  6 年　長﨑 大晴 富士見台小学校  6 年　曽我 遥希

最優秀賞 優秀賞
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調べ学習コンクール 調べ学習コンクール小学生の部 小学生の部

入  賞 入  賞
日本食の要　だし 伝統とおもてなし新聞
長崎小学校  6 年　内藤 瑛毬 巣鴨小学校  5 年　鍜治倉 夕那
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★牛乳のメリット★

出　典：一般社団法人  J ミルク  乳和食サイト
レシピ：料理家　管理栄養士　小山浩子さん

乳和食って知ってますか？
にゅうわしょく

みそやしょう油などの調味料に牛乳を組み合わせることで、食塩やだしを減らし、
おいしく和食を食べる調理法です。

好きな具材
で作ってみ
よう！

調べ学習コンクール 小学生の部

入  賞
世界にほこれる和食
千早小学校  6 年　大黒 雄斗

資 料
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調べ学習コンクール 中学生の部

最優秀賞
和食の良さを知ろう
千川中学校  3 年　渡辺 さくら
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調べ学習コンクール 中学生の部

優秀賞
一日一善。ご飯は三膳。和食の文化は 無限大∞
貞静学園中学校  2年　長﨑 大嘉
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調べ学習コンクール 中学生の部

入  賞
和食は世界に誇る文化
駒込中学校  1年　渡辺 めぐみ
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調べ学習コンクール 中学生の部

入  賞
おいしくて体に良い和食の秘密
駒込中学校  1年　山﨑 圭太郎
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調べ学習コンクール 中学生の部

入  賞
和心新聞
西池袋中学校  3 年　齋藤 実裕



令和６年２月発行
発行・編集　豊島区 保健福祉部 地域保健課
所　在　地　〒170－0013
　   　  　　 東京都豊島区東池袋4－42－16
　   　  　　 TEL 03－3987－4660

令和5年度“としま”豊かな食コンクール入賞作品集

♥

豊島区食育推進
キャラクター


