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○旬
し ゅ ん

の夏
な つ

野菜
や さ い

ピザ 

○夏
な つ

野菜
や さ い

サラダ 

○かぼちゃのポタージュ 

○フルーツポンチ 

名前
な ま え

           



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１  
中力
ちゅうりき

粉
こ

、ﾄﾞﾗｲｲｰｽﾄ、砂糖
さ と う

、塩
しお

を 

ボウルに入
い

れます。 

２ 

ぬるま湯
ゆ

を少
すこ

しずつ足
た

しな

がらこねます。 

３ 

まとまって弾力
だんりょく

がでた

ら丸
まる

くします。 

４ 

ボウルの周
まわ

りに油
あぶら

を塗
ぬ

り、ラ

ップをかけて、室温
しつおん

で 30分
ぷん

発酵
はっこう

させます。 

５ 

とうもろこしは茹
ゆ

でて実
み

を削
そ

ぎます。 

６ 

ピーマンは種
たね

を取
と

って輪
わ

切
ぎ

りに

します。 

７ 

ナスは輪
わ

切
ぎ

りにして、水
みず

に

さらしアクを抜
ぬ

きます。 

８ 

ミニトマトは半分
はんぶん

にしま

す。 

 

９ 

生地
き じ

を６等分
とうぶん

にします。 

クッキングシートの上
うえ

に生地
き じ

 

をのせ、うすく丸
まる

く広
ひろ

げます。 
 

10 

生地にピザソース

をぬって、野菜
や さ い

やチ

ーズをトッピング

します。 

11 

予熱
よ ね つ

した 200℃のオーブンで約
やく

10分
ぷん

焼
や

きます。チーズに焦
こ

げ目
め

がついてきたら、

焼
や

き上
あ

がりの目安
め や す

です。 

 

12 

食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

って、お

皿
さら

に盛
もり

り付
つ

けます。 

夏
な つ

野菜
や さ い

ピ ザ 材料
ざいりょう

：６人分
にんぶん

 

【生地
き じ

】  【具材
ぐ ざ い

】  

中力
ちゅうりき

粉
こ

 250g ピザソース 60g 

ﾄﾞﾗｲｲｰｽﾄ 小
こ

さじ１ とうもろこし 1/２本
ほん

 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ ミニトマト ６個
こ

 

塩
しお

 小
こ

さじ１ ピーマン ２個
こ

 

ぬるま湯
ゆ

  ナス 1/2本
ほん

 

  サラミ 60g 

  チーズ 60g 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１  
かぼちゃはスプーンで種

たね

を取
と

り、乱切りにします。 

２ 
玉
たま

ねぎは皮
かわ

をむいて、くし切
ぎ

りにします。 

３ 
パセリはみじん切

ぎ

りにします。 

 

２ 

鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れてかぼちゃと 

玉
たま

ねぎを煮
に

ます。 
 

３ 
野菜
や さ い

が煮
に

えたら少
すこ

し冷
さ

まして 

ミキサーで潰
つぶ

します。 

 

４ 

３を鍋
なべ

に移
うつ

しかえて、コンソ

メをいれ、塩
しお

コショウで味付
あ じ つ

けします。枝豆
えだまめ

を入れます。 

５ 

生
なま

クリームも入
い

れて沸騰
ふっとう

した

ら、火
ひ

を止
と

めてバターを入
い

れま

す。 

 

６ 

注
そそ

ぎ分
わ

けて、パセリを散
ち

らし

たら完成
かんせい

です。 

 

かぼちゃのポタージュ 
材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

かぼちゃ 100g 生
なま

クリーム 60ml 

玉
たま

ねぎ 1/2個
こ

 有塩
ゆうえん

バター 15g 

枝豆
えだまめ

 20g 塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

水
みず

 600ml こしょう 少々
しょうしょう

 

コンソメ ５g パセリ  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

きゅうり １本
ほん

 【ドレッシング】 

トマト 1/2個
こ

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ３ 

オクラ 4本
ほん

 ごま油
あぶら

 大
おお

さじ３ 

レタス 2枚
まい

 酢
す

 大
おお

さじ２ 

  すりごま 大
おお

さじ２ 

  砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

  みりん 小
こ

さじ２ 

１  
きゅうりを斜

なな

め切
ぎ

り

にします。 

 

２ 
トマトはくし切

ぎ

りに切
き

ります。 

３ 
オクラはさっと茹

ゆ

で

て３等分
とうぶん

に切
き

りま

す。 

４ 
レタスは食

た

べやすい 

大
おお

きさにちぎります。 

 
 

５ 

ドレッシングの材料
ざいりょう

をすべてボウルに入
い

れ、 

よく混
ま

ぜます。 
 

６ 

野菜
や さ い

を盛
も

り付
つ

け、 

食
た

べる前
まえ

にドレッシングをかけます。 

 

夏
な つ

野菜
や さ い

サラダ 
材料：４人分 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【お好
この

みの果物
くだもの

】  炭酸
たんさん

水
すい

 200ml 

☆スイカ 400g 缶詰
かんづめ

の 

シロップ 
200ml 

☆ブルーベリー ３粒
つぶ

   

☆みかん缶詰
かんづめ

 60g   

☆パイン缶詰
かんづめ

 60g   

１ 
みかん缶詰

かんづめ

とパイン缶詰
かんづめ

は、果物
くだもの

と

シロップを分
わ

けます。 

大
おお

きい果物
くだもの

は一口
ひとくち

大
だい

に切
き

ります。 

 

２ 
スイカを一口

ひとくち

大
だい

に切
き

ります。 

ブルーベリーは洗
あら

っておきます。 

３ 

ボウルに果物
くだもの

、炭酸
たんさん

水
すい

、シロップを入
い

れます。 

 
 

４ 
お皿

さら

に盛
も

り付
つ

けたら出来上
で き あ

がり。 

フルーツポンチ 

 

材料
ざいりょう

：４人分
にんぶん

 

 

赤
あ か

いトマト、紫
むらさき

のピーマンやオクラ、黄色
き い ろ

いかぼちゃ、

とうもろこし…。夏
な つ

の野菜
や さ い

は色
い ろ

が濃
こ

く、鮮
あ ざ

やかです。 

植物
しょくぶつ

はそれぞれ、様々
さ ま ざ ま

な色素
し き そ

成分
せ い ぶ ん

を持
も

っています。植物
しょくぶつ

は生
い

きるた

めに光
ひかり

を必要
ひ つ よ う

としますが、紫外線
し が い せ ん

の光
ひかり

は苦手
に が て

です。紫外線
し が い せ ん

を浴
あ

びすぎ

ると、細胞
さ い ぼ う

が老化
ろ う か

して成長
せいちょう

にも支障
し し ょ う

が出
で

てしまいます。 

夏
な つ

は１年
ね ん

で最
もっと

も紫外線
し が い せ ん

が強
つ よ

く、量
りょう

も多
お お

くなります。色素
し き そ

には細胞
さ い ぼ う

の

老化
ろ う か

を防
ふ せ

ぐ役割
や く わ り

と、「壁
か べ

」となり紫外線
し が い せ ん

が細胞
さ い ぼ う

に届
と ど

かないようにする

役割
や く わ り

があります。紫外線
し が い せ ん

に１日中
にちじゅう

さらされる夏
な つ

野菜
や さ い

は色素
し き そ

を増
ふ

やして

身
み

を守
ま も

ります。 



 

 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは 

 地元
じ も と

で生産
せいさん

されたものを地元
じ も と

で消費
しょうひ

すること。 

 

 

 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

は、いいことがたくさん！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

～鹿屋産
か の や さ ん

を食
た

べよう～ 

 

愛着
あ い ち ゃ く

 

新鮮
し ん せ ん

 

応援
お う え ん

 

安心
あ ん し ん

 

生
せ い

産地
さ ん ち

が近
ち か

いから、野菜
や さ い

も

魚
さかな

も新鮮
しん せん

、とれたて。美味
お い

し

さが違
ち が

います。 

生産
せい さん

状況
じょうきょう

を確認
かく にん

できる

機会
き か い

が多
お お

く、安心感
あん しんか ん

が得
え

られます。 

地元
じ も と

の農林
のうりん

水産業
すいさんぎょう

が活性化
か っ せ い か

し、生産者
せいさんしゃ

が地域
ち い き

のためにい

いものを作
つく

る意識
い し き

が高
たか

まり

ます。 

地元
じ も と

の食材
しょくざい

を知
し

ることで、

地元
じ も と

のすばらしさを再発見
さい はっけ ん

できます。 


