
   島原市報道資料  

                             令和３年８月１２日 
 

報道関係者 各位 
   
 

 
 下記のとおりおもてなし料理を提供しますのでお知らせします。 

 
記 

         
１ 目 的 

東京 2020 パラリンピック競技大会に向けたホストタウン事業の一環として、コロナ禍で

直接ふれあうことのできないドイツパラ陸上選手団への動画の放映とおもてなし料理を提

供することで、日本の食材・おもてなしの心のすばらしさを発信する。 
 
２ 提供期間  ８月１４日（土）～２８日（土）（ドイツパラ陸上選手団事前キャンプ期間） 

 
３ 開発者  島原農業高校生 
 
４ おもてなし料理  別紙のとおり 
    
５ その他 
・島原農業高校食品サイエンス科が GAP 食材であるトマトを加工しケチャップとして提供 
予定 

※GAP（Good Agricultural Practices（農業生産工程管理））とは、農産物の安全を確保し、 
よりよい農業経営を実現するために、農業生産において、食品安全だけでなく、環境保

全、労働安全等の持続可能性を確保するための生産工程管理の取り組みのこと。（島原農

業高校 GAP 食材：トマト、メロン、いちご） 
・おもてなし料理レシピ開発過程動画をドイツパラ陸上選手団へ放映 

※市 HP へ掲載予定 
・料理の提供については、新型コロナウイルス感染症対策のため、レシピを共有しホテル 
に提供していただく 
 
 
 

 
 

 
 

ドイツパラ陸上選手団へ を開発！

有明海にひらく湧水あふれる 火山と歴史の田園都市 島原 

担当：島原市教育委員会スポーツ課  
生涯スポーツ班 本田・中島 

直通：0957-68-5474 
E-mail：sports@city.shimabara.lg.jp 

mailto:sports@city.shimabara.lg.jp


ドイツパラ陸上選手団へのおもてなし料理 
 

開発メニュー 一覧 ビーガン
対応※¹ 

備考 

島バラエティバーガー 
 

シュニッツェル   
高野豆腐の揚げ物 〇  
豆腐ハンバーグ   
大豆ミートのハンバーグ 〇  
鶏むね肉の照り焼きチキン  . 
大豆ミートの照り焼き 〇  
キャベツの炒め物 ○  
マッシュポテト 〇  
ベーグル ○ ※²パン類は市販のもの

で対応 
ちゃんぽんなそうめん 〇 具材はちゃんぽん 

めんは素麺 
スープは野菜・豆乳ベース 

 
※¹ビーガン：可能な限り動物性の食事をしない、身につけない、傷つけない生き方のこと 
※²ベーグルについては、ホテル対応が難しいため、パン類は市販のものを提供します 
※作り方や材料など詳しい内容は、個別に資料をお送りしますので、島原市スポーツ課（68-1111 内線
663）までご連絡ください 



Zum Rezept レシピについて 
 

Wir, d ie studen ten  von d ie sh imabara landw irt schaf t liches Gymnasium, recherch ierte die deu tschen 
Essgew ohnheiten  und das K ochen und mach te Rezepte, w ä hrend w ir d ie Gerich te der Prä fektur Nagasaki 
arrangierten. 
私たち島原農業高校生は、 ド イ ツ の食生活や料理について調べ、 長崎県の料理をア レ ン ジし ながら 、 レ シピ を考えま し た。 
 

長崎県の名物料理と いえば・ ・ ・Die berü hmten  Rezepten  von Nagasaki   
ち ゃ んぽん 佐世保バーガーChampon   Sh imabara Tenobe Somen    Sasebo- Burger   

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

皿う ど ん 角煮ま んじ ゅ う レ モ ン ス テ ーキSara udon    K akun i Man ju    Zit ronensteak   
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

A n das Rezept  habe ich  gedacht i Oh , es gibt  zw ei A rten  von Gerich ten , Nudelgerich ten  und Brotgerich ten . 
考えたレシピ は麺料理と パン料理の２ 種類 

Champon  + Somen 
（ ち ゃ んぽん＋そ う めん ）  

Sh ima V arieté - Burger 
（ 島バラ エ テ ィ バーガー）  

 
 
   
 
 
 
 
 

  

V egan kompat ibel  V egan kompat ibel  Nich t  V egan   
Normalerw eise besteh t die 
Champon- Suppe hauptsä ch lich  
aus Schw eineknochen  und 
Meeresf rü chten , aber dieses Rezept  
verw endet  Sojamilch , Gemü se und 
Sesam. 
通常、ち ゃ んぽんのスープは豚骨や魚介が

多いが、こ のレ シピ は豆乳・ 野菜・ ご ま を

使用。  
Die verw endeten  Nudeln  w aren 
Sh imabara Tenobe Somen Nudeln  
anstelle von  Champon Nudeln . 
麺はち ゃ んぽん麺でなく 、島原の素麺を用

いた。  

Es gibt  3  A rten  von Hauptzu taten  in  einem St il, der Ih re 
Lieblingszutaten  kombin iert . 
好き な具材を挟むス タ イ ルでメ イ ン 具材は各３ 種類 
K etchup w ird du rch d ie V erarbeitung von  Tomaten, d ie die Bio-
Zu taten unserer Schu le sind, vom Lesensmit telw issenschaf ten 
studenten hergestellt  Waren . 
ケチ ャ ッ プ は本校 食材のト マ ト を食品サイ エ ン ス科が加工し た。GA P  
① Frit t ierter K oya- Tofu  
② Sojaf leisch - Hamburger 
③ Teriyaki Sojabohnen f leisch  
④ K artof f elpü ree 
⑤ Gebratener K oh l 
⑥ Bagels oder Baguet tes 

① Schn it zel 
② Hamburger mit  Tofu  
③ Teriyaki Hä hnchenbrust  
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    シュニッツェル   Schnit zel 
 
 
 ＜材料＞（ １ ２ 枚分）  

豚肉（ かた ま り の肉）・ ・ ・ 4 0 0 g 
ア ルペン ザルツ （ 岩塩）・ ・ ・ 適量 
サラ ダ 油・ ・ ・ 大さ じ 2  
バタ ー・ ・ ・ 2 0 g 
パン 粉・ ・ ・ 適量 
★ 小麦粉・ ・ ・ 大さ じ 4  
★ 卵・ ・ ・ 個 1  
★ 水・ ・ ・ 小さ じ 2  

① 豚かたま り 肉（ 今回はも も肉を 使用） は１ ２ 等分に切る 。 ラ ッ プ を 広げて豚肉を 乗せ、 さ 
ら に ラ ッ プ を かけて綿棒など で叩いて 、 薄く 大き く 伸ばす。  

 
② ① に岩塩を 両面ふっ てなじ ま せる 。  
 
③ ① ★を 混ぜ合わせた に浸けて 、 パン 粉を ま ぶし つける 。  
 
④ ③フ ラ イ パン にサラ ダ 油と バタ ーを 溶かし 、 を 揚げ焼き にする 。  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    高野豆腐の揚げ物  Fr it t ier t er  Koya- Tof u 
 
 
 

① 高野豆腐を 戻し てお く 。 戻し た後、 １ 切れを ４ 枚に切る 。  
 
② みり ん ・ 水を 火にかけ、 沸騰し た と こ ろ に し ょ う ゆと 高野豆腐を 入れ、 落し 蓋を し て ２ ０ 

分ほど 煮込む。  
 
③ 高野豆腐が冷めた ら し ぼり 、 塩コ シ ョ ウ を かける 。  
 
④ 小麦粉を 水（ 適量） で溶き 、 パン 粉に乾燥バジルを 混ぜて、 衣の準備を する 。  
 
⑤ 水溶き 小麦粉、 パン 粉の順で衣を つけ、 少量の油で揚げ焼き にする 。  
 

※ パン 粉はビ ーガン やベジタ リ ア ン も可能なも の    

＜材料＞（ ８ 枚分）  
高野豆腐 ２ 切れ       
し ょ う ゆ 大さ じ １       
みり ん 大さ じ １        
水 ２ ０ ０ ｃ ｃ          
小麦粉 大さ じ ４        
塩コ ショ ウ 適量      
専用のパン 粉 適量     

（ ま た は砕いたオ ート ミ ール ）  
乾燥バジル 適量      
オ リ ーブ 油 適量      



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    豆腐ハンバーグ  

＜材料＞ （ １ ０ 個分）  
合いびき 肉 ４ ０ ０ ｇ        
絹ご し 豆腐 ２ ０ ０ ｇ        
パン 粉 １ カ ッ プ          
玉ねぎ 中１ ／２ 個          
卵 １ 個            
コ ン ソ メ １ ／２ 個         
塩 小さ じ １ ／４            
コ シ ョ ウ 小さ じ １ ／４         
ナツ メ グ 小さ じ １ ／４        

  
 

① ボウ ルに豆腐を 入れ、 泡だて器でぐ る ぐ る 混ぜてペース ト 状にする 。（ 豆腐は水切り 不要）  
 
② ① にパン 粉を 加え 、 水分を 吸わせる よ う に混ぜ、 十分にふやかし てお く 。  
 
③ 合いびき 肉、 卵、 塩、 コ シ ョ ウ 、 ナツ メ グ 、 砕いた コ ン ソ メ を 加え 、 粘り が出る ま でよ く 

練り 混ぜる 。  
 
④ みじ ん切り に し た玉ねぎを 混ぜる 。  
 
⑤ １ ０ 等分にし 、 形を 整える 。 厚さ は１ ｃ ｍ程度（ 真ん中を 少し へこ ま せる ）  
 
⑥ 強火のフ ラ イ パン で片面焼き 、 ひっ く り 返す。 裏面も 焼き 色がついた ら 水を １ ／２ カ ッ プ 

注ぎ入れ、 ふたを し て中火で蒸し 焼き 。 竹串を 刺し て 、 透明な汁が出たら 。OK  
（ 汁が濁っ ている よ う なら も う 少し 焼く ）  



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

    大豆ミートと豆腐のハンバーグ  

＜材料＞  
大豆ミ ート （ ミ ン チ ） ２ ０ ｇ （ 乾燥）  
玉ねぎ １ ／２ 個         
オ ート ミ ール ２ ５ ｇ      
片栗粉 １ ０ ｇ         
ケチ ャ ッ プ 大さ じ ２       
ハーブ ソ ルト １ つ ま み      
オ ールス パイ ス 少々     
こ し ょ う 少々        
ナツ メ グ 少々         
オ リ ーブ オ イ ル 少々      

 
  

 

① 大豆ミ ート は５ 分ほど ゆでて 、 水気を 切る 。 ３ 回ぐ ら い洗っ て し ぼる と よ い。  
 
② 玉ねぎはみじ ん切り にし 、 オ リ ーブ オ イ ルで炒める 。  
 
③ オ ート ミ ールを 少し 砕く 。全部の材料と 調味料を ボウ ルに入れ、 ま と ま る ま でよ く こ ねる 。  
    
④ 手にオ リ ーブ オ イ ルを 少量つけ、 食べやすい大き さ に丸く し 、 オ リ ーブ オ イ ルで両面焦げ 

目がつ く ま で焼く 。 両面焼けた ら 少し 水を 入れて蒸し 焼き にする 。  
   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    鶏むね肉の照り焼き   Ter iyaki Hä hnchenbr ust  
 
 
 ＜材料＞  

鶏むね肉 １ 枚（ ２ ５ ０ ｇ ）     
〇片栗粉 大さ じ １        
〇酒 大さ じ １          

し ょ う ゆ 大さ じ ２●        
砂糖 大さ じ ２●          
みり ん 大さ じ ２●         
酒 大さ じ ２●           

ご ま 油 適量         
 

① 鶏むね肉は繊維に逆ら っ てそ ぎ切り にする 。 〇を 全体にから める 。  
 
② ①フ ラ イ パン に ご ま 油を 熱し 、 を 並べて両面焼く 。  
 
③ 肉の両面に焼き 色がついたら 、 を 加える 。 ふた を し て蒸し 焼き にする 。 ●  
 
④ 調味料が少なく なっ てき た ら ふたを あける 。 調味料を から める よ う に仕上げて完成。  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    大豆ミートの照り焼き  

＜材料＞ ４ ～６ 枚分  
大豆ミ ート （ 乾燥） ５ ０ ｇ    
塩 ひと つま み            
コ シ ョ ウ 少々         
片栗粉 適量          
サラ ダ 油 適量         

水 大さ じ ２ ●           
し ょ う ゆ 大さ じ ２ ． ５ ●        
本みり ん 大さ じ １ ●        
酒 大さ じ １ ●           
メ ープ ルシロ ッ プ 小さ じ １ ●    

 

① 大豆ミ ート は戻し て良く 洗い、 水気を 絞る 。  
 
② 塩、 こ し ょ う で下味を 付け、 片栗粉を ま ぶす。  
 
③ フ ラ イ パン にサラ ダ 油を 入れ熱し 、 大豆ミ ート を 両面焼く 。  
 
④ ③タ レ の材料を 合わせ、 に絡める 。  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    キャベツの炒め物  Gebr at ener  Kohl 
 
 
 ＜材料＞ 

キャ ベツ ３ ０ ０ ｇ        
塩 小さ じ １ ／２           
黒コ ショ ウ 少々       
オ リ ーブ 油 小さ じ １       
酢 大さ じ ３            
キャ ラ ウ ェ イ シード 小さ じ １ ／４   
粒マ ス タ ード 小さ じ １      
メ ープ ルシロ ッ プ 小さ じ １ ／２    

 

① キャ ベツ を せん切り にし 、 サラ ダ 油を 入れたフ ラ イ パン でし んなり する ま で炒める 。  
（ 電子レ ン ジ可）  

 
② ①塩、 コ シ ョ ウ 、 メ ープ ルシロ ッ プ と 酢を 混ぜて にかけ、 さ ら に炒める 。  
    
 
③ キャ ラ ウ ェ イ シード と 粒マ ス タ ード を 加えて完成。  
 
 
 

※ 今回はキャ ラ ウ ェ イ シード と 粒マ ス タ ード を 合わせて使用。    
（ キ ャ ラ ウ ェ イ シード が無い時には、 粒マ ス タ ード で代用）  

    

※写真はキャラウェイシード１Ｔ （レシピには２Ｔとあった） 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    マッシュポテト   Kar t of f elpü r ee 
 

＜材料＞  
じ ゃ がいも １ ｋ ｇ       
豆乳 ２ ５ ０ ｍｌ          
塩 小さ じ １           
黒コ ショ ウ 少々       
 

① じ ゃ がいも は皮を むき 、 ４ ～８ 等分に切り 、 ゆでる 。  
 
② ※豆乳を 温めておく 。（ 沸騰さ せる と 分離し やすいので注意）  
 
③ 茹で上がっ た じ ゃ がいも を ボウ ルに移し 、 塩・ コ シ ョ ウ を 加え 、 熱いう ち に つぶし ていく 。  
 
④ 豆乳を 少し ずつ加えながら 、 つぶし 、 なめら かになっ た ら 完成。  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（ 室温が低い時は暖房など で暖かい環境にし てお く ）  
 
① 小さ めのボウ ルにぬる ま 湯を 大さ じ ２ 入れ、 イ ース ト を 入れて ５ 分ほど 待つ。  
② 大き めのボウ ルに強力粉・ メ ープ ルシロ ッ プ ・ 塩を 入れ、 よ く 混ぜる 。  
③ ① ②を ダ マ がないよ う に よ く 混ぜ、 に加える 。 残り のぬる ま 湯も加え 、 ひと ま と ま り にな 

る ま で混ぜる 。 表面を 張ら せる よ う に丸めて 、 ラ ッ プ を かけ、 生地が２ 倍に膨ら むま で待

つ 。（ １ ０ 分程度）  
④ 生地を ６ 等分し 、 成形する 。（ めん棒で ） 楕円にのばし 、 生地を 裏返し て横長にする 。 上部 

から １ ／３ を 折り 、 下部から も １ ／３ 折る 。 さ ら に二つ折り に し て と じ 目を 閉じ る 。 転が

し ながら 左右に ２ ０ ｃ ｍぐ ら い伸ばす。 片方の端を 平た く し 、 ド ーナツ 形を つ く っ て閉じ

る 。 ３ ０ 分ぐ ら い休ま せる 。（ オ ーブ ン ２ ０ ０ 度で予熱）  
 
 
 
 
 
 
 
 
⑤ ④鍋にお湯を 沸かし 、 を 片面１ ５ ～２ ０ 秒ずつゆでる 。（ ケ ト リ ン グ ）  
⑥ ⑤天板にオ ーブ ン シート を 敷き 、 を のせ、 １ ５ 分ほど 焼く 。  

    ベーグル  

＜材料＞ （ ６ 個分）  
強力粉 ３ ０ ０ ｇ             
メ ープ ルシロ ッ プ １ ０ ｇ        
塩 ６ ｇ                
イ ース ト ６ ｇ             

℃ぬる ま 湯（ ３ ５ ぐ ら い ） １ ６ ５ ｇ   
  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    ちゃんぽん＋そう めん  Champon + Somen- Nudeln 

＜材料＞  
素麺 １ 束               
キャ ベツ ５ ０ ｇ           
人参 ２ ０ ｇ             
大豆ミ ート （ フ ィ レ タ イ プ ） ６ 枚   
コ ーン ３ ０ ｇ            
も やし １ ０ ｇ            
き く ら げ 適量            

ご ま 油 大さ じ １●            
すり ご ま 大さ じ １ ／２●           
野菜ブ イ ヨ ン 大さ じ １ ／２●         
し ょ う ゆ 大さ じ ３ ／２●           
水 ２ ０ ０ ｍｌ●             
豆乳 １ ０ ０ ｍｌ ●            

 

① 材料を 切る 。 キャ ベツ は５ ｃ ｍ幅のざ く 切り 、 人参は短冊切り 、 き く ら げはせん切り 。  
 
② 野菜を ご ま 油で炒める 。  
 
③ ② に コ ーン ・ 大豆ミ ート ・ き く ら げ・ 水を 入れ、 煮立たせる 。  
 
④ 大豆ミ ート がやわら かく なっ た ら 、 を 入れ、 ス ープ を 作る 。 ●  
 
⑤ 素麺を ゆでて 、 水でし める 。  
 
⑥ 素麺を 器に盛り 付け、 食べる前にス ープ 類を 入れる 。  
 

※ お く ら やミ ニ ト マ ト を ト ッ ピ ン グ する と 、 彩り Ｕ Ｐ    


