
平成28年1⽉9⽇（⼟）、⾼知学園短期⼤学で⼀般社団法⼈⽇本即席⾷品⼯業協会様の後援をいただき、

公益社団法⼈⽇本栄養⼠会と共催で本セミナーをm催いたしました。
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� たちの� 活にすっかり根付いているインスタントラーメンを今⼀度Î 直して、栄養のバランスがとれ

ていて、‘ 単でおいしく、しかも„ � 時にも役° つようなメニューをR介し› i � » を� いました。
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à師  Å村 � Þ  南極料i⼈

海上保安庁在庁中に1989年（30F）1997年（38F）の2度、

南極ç0þ員にÆばれ、38Fþでは地f上最も¤aといわれる平

均ä.- 57ìのドームふじ基地」でó冬されました。「•⽩南極

料i⼈」はその¾⽇を¬った6àエッセイで、堺+⼈さん主¹で

映*Îもされました。Ôられた/備、�料、⾷材の中で、知3を

qり⼯夫をしてþ員のÇ望に�いいろいろな料iを提供したb験

から「⾷べることは�きること」についてごà¹をいただきまし

た。
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Ｄ�Ｄ「インスタントラーメンをもっと！おいしくする`」の上映

インスタントラーメン•⽰では地⽅⾊を⾊%く出しているものもあり、参nÚの~⼼を,めていました。
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【材料は1⼈�です】
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インスタントラーメン(塩味) 1.

ポリ.* *

ð1 カップ（200ml）

パプリカ（Ý）1/4個

ピーマン1/4個

ツナV 1/2V

コーンV ⼤さじ1

オリーブオイル_さじ1

Ø末パセリ »¡

**「⾼%度ポリエチレンs」「⾷品ÀP�」のÈ地でマチのないもの
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•ポリ.にラーメン(Ø末スープは⼊れない)とðを⼊れ、~の全体にðが回るようにする。

•1 cmòに�ったパプリカとピーマンも•に⼊れ、}äを抜くように⼝をしっかりしめる。

‘¥に[を沸かし•のポリ.を⼊れ、ふたをしてすぐ{をmめる（保.で6〜7�）。

 （v中、.の上下を�ぜると戻り具合が均�になる）

’ふたをmけ、¥から.を取り出す。

“’のラーメンをボールに*し、Ø末スープ1/2.、ツナ、コーンを⼊れよく�ぜる。

”“のラーメンをお⽫に盛り付け、最後にオリーブオイルとパセリをふる。
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インスタントラーメン(しょうゆ味) 1.

真}パックかつお1/2本

フルーツトマト_1個

_ねぎ5 cm

⼤†2 枚

かつおR ひとつまみ

ごま2g
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•ラーメンは.|りに作る。

•トマトは⼀⼝⼤、_ねぎは⽩髪ねぎに、⼤†はせん�りにする。

‘•のラーメンにNいた真}パックかつおと•のトマトとねぎ、⼤†、かつおRとごまをのせる。
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インスタントラーメン(みそ味) 1.

⽩P5 0g

P.3 0g

キムチ30g

油_さじ1

塩こしょう`々

しょうが1]（10g）

ねぎ10g
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•ラーメンは.|りに作る。

•⽩PとP.、キムチは⼀⼝⼤に�り、フライパンに油を⼊れ塩こしょうでŒめておく。

‘しょうがの⽪をむきせん�り、ねぎは斜め�りにしておく。

’•のラーメンに•のŒめたキムチ Pをのせ、最後に‘のしょうがとねぎをのせる。
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インスタントラーメン(とんこつ味) 1.

ニラ40g

桜エビ⼤さじ2

卵2個

_pØ⼤さじ2

ð⼤さじ4

ごま油⼤さじ1

マヨネーズ»¡
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•ラーメンはゆでずにそのまま砕く。

•ボールに•のラーメンとØ末スープ、_⼝�りにしたニラ、桜エビ、卵、_pØ、ðを⼊れてよく�ぜる。

‘フライパンにごま油を⼊れ•の�地を平らにのばしÒく。Éげ⽬がついたら、W•も同様にÒく。

’1 枚を5��にし、最後にマヨネーズをお好みでかける。

W3Cの基k にk 拠しアクセシビリティのG â にu めま
す。

» n なスタイルシートを使� し、アクセシビリティの確保にu めま
す。
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