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東北復興応援「ふれあいの赤いエプロンプロジェクト」の

料理教室にご参加いただいた皆さま、協働パートナーの皆さまに、

長年の感謝を込めて、この本をお贈りします。

料理教室でご提案してきたこれらのレシピは、皆さまがいっしょに作って、

いっしょに食べていただいた中から、ご意見、ご要望を頂戴し、よりわかりやすく、

より作りやすくすることを心掛けてずっと開発してまいりました。

皆さまと一緒に作ってきた大切なレシピです。本当にありがとうございました。

これからもずっと、皆さまと食を通じてつながり続けていきたいと願っております。

引き続きどうぞよろしくお願い申し上げます。
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ふれあいの赤いエプロンプロジェクト

ありがとうレシピ集

問い合わせ先

　東日本大震災の復興応援事業として岩手・宮城・福島県で8年半開催された「ふれあいの赤い

エプロンプロジェクト」の参加型料理教室の成果として、”すてき”なレシピ集が生まれました。

何が”すてき”か、一言でいうと、食を通して人の健康をつくり、幸せをつくることに活用できるよ

う、いろいろな工夫がされているところです。

　このレシピ集は、次のような点を特色としています。 
● 栄養バランス良く、ヘルシーでおいしい
● 調理が簡単
● 身近な旬の食材で安価にできる
● 新たな発見があり刺激的
● 目で見て楽しい、作って楽しい
● 地域での料理教室で活用された意見を取り入れた、家でも作りたくなるレシピ

　この特色を伝えるために、次のような工夫をしています。
● 料理を組みあわせた1食を単位とする（主食・主菜・副菜がそろった食事）
● 1食のエネルギー、食塩相当量（塩分）、たんぱく質量の記載
● 1食の食材費の記載
● 季節、月毎に掲載
● 簡単にできる、おうちごはんメニューへの展開

　さらに、料理教室を開催するのに便利なガイド、プリントして配布できる資料、人数別の食材

分量表も掲載しています。

　参加型料理教室を実施してきた団体や参加者からは、料理を一緒に作って食べることで、「交流が

深まった、仲間ができた」「参加者が笑顔になった、前向きになれた」というご意見もいただきました。

　バランスの良い食事を適量食べることは、私たちの身体づくりや健康に関わります。同時に、

おいしい食事を食べること、誰かと一緒に作って食べることは、幸せにつながります。このレシピ集を、

おうちで、料理教室で活用し、皆さまの健康で幸せな生活のお役に立てていただければ幸いです。
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