
【⾷品安全】スペイン⾵オムレツ

農林⽔産省 @cook_40053737

じゃがいもと⽟ねぎ、ひき⾁で、こどもも⼤⼈も⼤好きな簡単オムレツを作りませ
んか。お弁当のおかずにもどうぞ（農林⽔産省）

材料
 3⼈分

じゃがいも 2個

⽟ねぎ 1個

合い挽き⾁ 200g

卵 3~4個

ケチャップ ⼤さじ3

塩・コショウ 少々

作り⽅
1 材料

2 ☛調理前は必ず⼿を洗いましょう。また、調
理器具は、清潔なものを使いましょう。

3 じゃがいもの芽を根元を含めて完全に取り除
き、⽪をむきます（緑⾊の部分があれば、す
べて取り除けるように⽪を厚くむく）。

4 ☛じゃがいもの芽と、その根元や⽪には、天然毒素が多く含まれている
ので、これらの部分を⼗分に取り除くことが⼤切です。

参考資料5-2 肉用鶏の衛生水準の向上等に
関する検討会（第７回）
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5 じゃがいもは拍⼦切りにし、⽔に10分〜15分
さらした後、⽔を切って、電⼦レンジ600Wで2
分加熱します。

6 ☛⽔にさらすことで、アクリルアミドという有害物質の⽣成量を減らすこ
とができます。

7 ⽟ねぎを薄切りにし、ひき⾁とともに油をひい
たフライパンで中⽕で炒めます。

8 ⾁汁が透明になったら、５とケチャップ、塩コ
ショウを⼊れて軽く炒め、⽕を⽌めて余熱をと
ります。

9 卵を溶き、８を⼊れて軽く混ぜます。

10 深型フライパンに９を流し⼊れ、蓋をして弱⽕
で10分程度焼き、裏返して蓋をし、さらに3
分程度焼きます（時間は⽬安です）。

11 ☛お弁当に⼊れる場合は半熟をさけ、中までよく焼けていることを確認
しましょう。

12 完成！

13 ☛すぐに⾷べない場合は冷蔵庫に⼊れましょう。
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コツ・ポイント
じゃがいもの⾷中毒予防はコチラ（栽培、保管、調理時等のポイント動画もありま
す）
https://www.maff.go.jp/j/syouan/seisaku/foodpoisoning/naturaltoxin/p
otato.html



【⾷品安全】変わり種！鶏むね⾁の春巻き

農林⽔産省 @cook_40053737

鶏もも⾁より低カロリーでタンパク質が多い鶏むね⾁の薄切りを使っていつもと⼀
味違う春巻きを作ってみませんか？（農林⽔産省）

材料
 2⼈分

春巻きの⽪ 6枚

鶏むね⾁ 200g

春菊 1/2袋

酒 ⼤さじ1

マイタケ 1/2袋

塩 適量

⼩⻨粉 適量

作り⽅
1 材料

2 ☛調理前は必ず⼿を洗いましょう。また、調
理器具は、清潔なものを使いましょう。

3 鶏むね⾁の表⾯をキッチンペーパーで拭き取
り、春巻きの⽪で包めるほどの⼤きさに薄切り
し、酒をふり10分程置いておきます。

4 ☛鶏むね⾁を薄切りにするのがポイント！薄切りにすることで⽕が通り
やすくなります。
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5 ☛鶏⾁に触れた後も⼿をよく洗いましょう。
☛流⽔でしっかりと春菊を洗いましょう。

6 春菊を春巻きの⽪で包めるほどの⼤きさに切
ります。マイタケも同じように切ります。

7 ☛交差汚染を避けるため、まな板や包丁は、⾁と野菜で使い分けまし
ょう。

8 酒をふり置いておいた鶏むね⾁の薄切りの⽔
気を取ります。その後、塩を適量ふります。

9 春巻きの⽪を広げ、鶏むね⾁の薄切りを⽪の
中央より少し下に並べて、その上に春菊、マイ
タケをのせます。

10 春巻きの⽪の⾓を中に織り込み、左右の端
を内側に織り込んで包みます。⽔で溶いた⼩
⻨粉で春巻きの端をとめます。

11 160℃に温めた油で5分程全体がきつね⾊になるまで揚げます。

12 ☛揚げた春巻きを⼀つ取り出し、中⼼まで⼗
分に加熱されているか切って確認しましょう。
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13 油をきり、お⽫に盛り合わせて完成！

コツ・ポイント
⾁が⼊っていたトレーは調理中にシンクなどに放置せずに、2次汚染を防ぐためにすぐ
捨てましょう。調理中に鶏⾁に⼿を触れた後や野菜を洗った後などはしっかりと⼿洗い
をしましょう。鶏⾁の中⼼まで⼗分に加熱できるよう油の温度管理をしっかり⾏いましょ
う。
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【⾷品安全】焼き餃⼦

農林⽔産省 @cook_40053737

キャベツ、ニラ、豚ひき⾁で焼き餃⼦を作りませんか。シズル感いっぱいのメニュー
です。（農林⽔産省）

材料
 90個分

キャベツ
1⽟（春キャベツは１⽟半）

ニラ 1束

豚ひき⾁ 700g

すりおろしニンニク お好みで

すりおろししょうが 少々

⽪ 90枚

塩 適量

⾷⽤油 適量

熱湯 適量

作り⽅
1 材料

2 ☛調理の前には必ず⼿を洗いましょう。また、
調理器具は清潔なものを使いましょう。

3 キャベツはみじん切りにし、塩を振る。
※キャベツ300gに塩⼩さじ１を⽬安

4 キャベツを⼿で揉む。しんなりして半分ほどの
量になったら、キャベツを⼿で絞り、余分な⽔
分を取り除く。

5 別の容器に豚ひき⾁を⼊れ、塩、にんにく、しょうがを⼊れて、粘りが出
るまで混ぜる。
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6 5に4を⼊れ、混ぜる。

7 6を冷蔵庫で30分程度休ませる。

8 ニラをみじん切りにし、7に⼿早く混ぜる。

9 餃⼦を包む。

10 フライパンに油⼤さじ１杯を⼊れ、強⽕で熱
し、フライパンが熱くなったら弱⽕にし、餃⼦を
並べ、再度強⽕にする。

11 フライパンで⽪に焼き⾊がつくまで焼く。
※やけどに注意しましょう。

12 フライパンに熱湯約120ccを注ぎ、すぐ蓋をす
る。
※熱湯はフライパン近くから静かに注ぎましょ
う。

13 ☛熱湯でないと、⽣焼けになりやすいので、必ず熱湯を使いましょう！

14 フライパンから「パチパチ」「チリチリ」⾳がするまで、蓋をして蒸焼きにする。
☛蓋をすることで中まで⽕が通り易くなります。
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15 ※⼤体の⽬安は７分ですが、フライパンの状
態が⾒えるところにいましょう。

16 中まで⽕が通っているか確認する。
☛⽬安は透明な⾁汁が出ていることです。

コツ・ポイント
私はキャベツの芯もみじん切りにして餃⼦の具に⼊れています。なお、芯は固いので、
葉とは別にみじん切りにすることをおすすめします。
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厚生労働省と連携したカンピロバクター食中毒予防の啓発ポスト
（2025年６月10日投稿）

https://x.com/MAFF_JAPAN/status/1932373389043470758

厚生労働省が投稿したXのポスト
を、農林水産省が引用リポスト










































































