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JOIN US 
Let’s！ 和ごはんプロジェクト

Since 2018

子育て世代を応援 ！

パパ・ママの和ごはんアクションをサポートするため

『Let’s！ 和ごはんプロジェクト』は活動しています
プロジェクトメンバーは、171企業・団体（2020年９月4日現在）

↑このロゴマークが目印！

調理が簡単に
できる商品やレシピ
の開発・販売

お総菜やお弁当の
開発・販売

レストラン等で
子ども向けの和ごはん
メニューの展開

調理が簡単にできる
調理家電の開発

親子で参加できる
食イベントの開催

など

食品メーカー、スーパー、飲食店、レシピサイトや調理家電製造メーカーなど

『Let’s！ 和ごはんプロジェクト』の
情報を知りたい方はこちらから

ホットな情報が満載！
「おうちで和食サイト」はこちらから

子どもの健康のために和食を作りたいけど、帰宅後、
ご飯を炊いておかずから汁物まで毎日全部作るのは大変ですよね ！
もっと気軽に和食（和ごはん）を楽しみませんか？

パパ・ママさん

こんな時に『和ごはん』を ！

簡単・時短レシピを参考に
だしパック、合わせ調味料、

調理家電を積極的に使ってみる

お料理できそうな日 ちょっと疲れてて忙しい日

和のお総菜を
買って一品に加えてみる
和のお弁当を買ってみる

家族で外出する日

レストランなどで
和のメニューを
食べてみる

『和食（和ごはん）』って色んな魅力があります ！
・脂が少ない
・野菜たっぷりのお総菜には、いろいろな力が
・実は手軽で、作り置きもOK
・冷めてもおいしい
・食材も多種多様で旬を感じることが
・子どもの味覚も育ちます

－ 企業・団体は、様々な提案を行っています －

akiko_nagayama560
テキストボックス
「おいしい和食のはなし。」はこちらから


akiko_nagayama560
テキストボックス
プロジェクトメンバーは、１８８企業・団体（２０２２年１０月２０日現在）


















茨城 栃木 群馬

うちの郷土料理

～次世代に伝えたい大切な味～

埼玉

千葉 東京 神奈川 山梨

長野 静岡

”ふるさと”の郷土料理を

知っていますか

各地域の
有識者が選ぶ

４７都道府県の
郷土料理

せいぞろい！

-SEARCH & MENU-

各都道府県の約1,300レシピ掲載

全国の郷土料理約1,300種のレシピが検索できます。またそ
の郷土料理の歴史や背景も合わせて、一つ一つの郷土料理を
たっぷりと丁寧に紹介しています。

みなさんの“ふるさとの郷土料理”はいくつ知っているの
でしょうか？きっと懐かしさを感じるものも、新しい発見も
あるはず。

地域に思いを馳せながら、ぜひさまざまな郷土料理を作って

食べてみませんか？

-AREA STORIES-

各地域の魅力を動画で紹介

各都道府県の魅力を、風土や食文化とともに紹介します。
その地位での郷土料理の成り立ちや生まれた背景、守り育て
た人々の歴史などを動画、テキスト、画像付きで掲載。
たっぷりと丁寧に紹介しています。

ぜひ、郷土料理のレシピと一緒にお読みいただき、地域の
ことを知るのにお役立てください。

「うちの郷土料理」 WEBサイトはこちらから

わかさぎとレンコンの酢漬け しもつかれ 炭酸まんじゅう 冷や汁/すったて

さんが焼き もんじゃ焼き けんちん汁
鳥もつ煮

にらせんべい 金目の煮つけ

関東農政局管内都県における郷土料理の一部
を紹介します。

検索



寒い冬にもってこい！おでんを学んで楽しもう！

おでんのルーツ

「おでん」とは、宮中を支える女房が使用した女房
言葉で、「田楽」に「お」をつけて丁寧にし、「楽」を
省略して「おでん」になったとも伝えられ、現在の呼
び方につながっています。

明治時代に入ると具材が増え、汁気の多い煮物
料理のおでんが流行します。

大正時代になると、関西でおでんが広まり、地方
色豊かな味付け、具材も各地名産を使ったものが
たくさん登場し、全国の家庭で親しまれたといいま
す。

おでんはたっぷりの出汁で、さつま揚げや大根、こんにゃく、ちくわぶなどさまざま
な具材を入れ、しょうゆなどの調味料を加えて煮込んだ料理です。



ご当地おでんの特色

スープの出汁や具材は各地域で異なり、具材に名産を使うなど、個性豊
かな「おでん」が日本全国にあります。各エリアの特徴をご紹介します。
訪れた際には、ぜひ、味くらべをしてみてください。
北海道エリア
山菜（ふき、わらびなど）、貝類（つぶ貝やほたてなど）の貝類が入る。

東北エリア
山菜類、貝類が入るのが特徴。
青森市周辺・・・煮込みおでんに生姜みそだれを付ける。

関東エリア
代表的な具は、練りもの（はんぺん、すじ、つみれ、

小麦粉に塩と水を加えこね棒状にしたちくわぶ）。
つゆの色も濃いことが特徴。

中部エリア
静岡・・・黒はんぺんと真っ黒な汁、具に青のりや魚粉を振りかける

という特徴。
静岡（飯田）・・・ねぎだれが特徴。
愛知・・・みそ煮込み・みそ田楽が共存する。
富山、金沢・・・赤巻・車麩などの具が特徴。

静岡おでん



九州・沖縄エリア
九州は鶏からとったコクのある出汁に、九州特有の
甘いしょうゆで味付けされたおでんが特徴。
博多・・・「餃子巻」が有名。
都城・・・もやしとキャベツが入ったヘルシーなおでん。
鹿児島・・・豚肉と麦みそで作るつゆが特徴。
沖縄・・・かつおベースのつゆに、豚足やウインナー、

青菜が入っているのが特徴。

中国・四国エリア
高松・・・2種のつけだれが特徴。
松江・・・葉物や貝類などの特徴。
呉・・・秋祭りの定番メニュー。

など興味深いおでんがたくさんあります。

関西エリア
大阪・・・ 「関西風」（汁が薄い色）と、 「関東煮」（かつお節としょうゆで煮込む）が共存する。
京都・・・具材は豆腐類、京野菜、ぎんなんなど。
姫路・・・生姜しょうゆをつけて食べる。

ご当地おでんの特色（つづき）

餃子巻



おでんレシピ1 東京都の郷土料理「おでん」

調理時間約1時間

材料2人分
水・・・1000ml だし昆布・・・1枚
かつお節・・・適量 酒、みりん・・・各大さじ2
濃い口しょうゆ（しょうゆ）・・・大さじ2
大根 ・・・ 4分の1本 こんにゃく・・2分の1丁
しらたき・・・2分の1袋 がんも・・・2～3個
はんぺん・・・2個 卵・・・4個
じゃがいも・・・2個

作り方
１ 大根は厚めに皮をむき2cm幅に、こんにゃくは三角に切る。表面に味が染みやすいように 隠し包丁
を入れて、 大根とこんにゃくをそれぞれ約20分下茹でする。卵は冬場なら10分、 夏場なら8分程度
茹で、ゆで卵にしておく。

２ ちくわぶは斜めに食べやすい大きさに切り、じゃがいもは4分の1の大きさに切る。はんぺんは三角に
切る。

３ だし汁を作る。水に昆布を入れ、火をかける。ひと煮立ちしたら昆布を取り出しかつお 節を入れ、火
を止め、2分待つ。その後かつお節を取り出し、酒・みりん・濃い口しょうゆを入れて再び火にかける。

４ 深鍋にだし汁と具材を入れて約30分間煮込む。
５ 火を止め、十分に味を染み込ませたら完成。温度が下がってしまったら、食べる前に弱火で温めてから
食べる。
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