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第１１回 

いなべ親子料理教室ＲＥＣＩＰＥ 

令和元年９月７日（土） 

いなべ市藤原文化センター１階料理教室 

 

講師：ＭＡＫＯ Ｄｅｇｕｃｈｉ 

 

ＮＰＯ法人ヴェリタス  



 クマさんのお稲荷
い な り

さん 

【材料
ざいりょう

】（２人分
ふたりぶん

） 

・稲
いな

荷揚
り あ

げ  ４枚
まい

 

・酢
す

飯
めし

  適量
てきりょう

 

・スライスチーズ  １枚 

   ・チェダーチーズ １枚 

   ・サラスパ
サラダスパゲッティ

  １本
いっぽん

 

   ・海苔
の り

 適量 

・マヨネーズ 少々
しょうしょう

 

・クマさんの耳
みみ

の型
かた

 

   ・海苔
の り

パンチ 

【作
つく

り方
かた

】                                         

① スプーン１杯
いっぱい

ほどの酢飯をお稲荷さ

んの「すみ」や「かど」にしっかり詰
つ

め

る。 

②  残
のこ

りのご飯
はん

をラップで楕円形
だえんけい

にし、

①に詰
つ

める。お稲荷さんの皮
かわ

が破
やぶ

れ

ないように気
き

をつける。 

③  ラップに包
つつ

んで形
かたち

を整
ととの

えて、クマ

さんの顔
かお

の形
かたち

になるようにする。 

 



④  スライスチーズを楕円型
だえんがた

で抜
ぬ

き、口
く ち

を作
つく

り、サラ

スパで刺
さ

して固定
こ て い

する。 

⑤  チェダーチーズを④で使
つか

った楕円型
だえんがた

の型
かた

を使
つか

い、

耳
みみ

の部分
ぶ ぶ ん

にする。 

⑥  海苔
の り

パンチで目
め

と鼻
はな

・口
く ち

を型
かた

抜
ぬ

きし、マヨネーズ

を糊
のり

の代
か

わりにして③に貼
は

っていく。 

 

ミニトマトのサクランボ 

【材料
ざいりょう

】（２人分
ふたりぶん

） 

・葉
は

っぱのピック ２本
にほん

 

・ミニトマト ４つ
よっつ

 

【作り方】 

①  洗
あら

ったミニトマトをピックで刺
さ

すだけ♪ 

 

 



    蒸し豚
む し ぶ た

 

【材料】（４人分
よにんぶん

）   ・豚バラかたまり肉
に く

 400 ｇ
グラム

（１本） 

             ・サンチェ  少々   ・塩
しお

・コショウ  少々 

  Ａ．・酒
さけ

大
おお

さじ３杯
さんばい

  ・しょうゆ大さじ３杯 ・オイスターソース大さじ 3杯 

 ・砂糖
さ と う

大さじ 4杯  ・にんにく１
ひと

かけの薄切
う す ぎ

り 

  ・水
みず

 200 ｃ ｃ
シーシー

（1 カップ） 

【作り方】 

①  豚肉
ぶたにく

にフォークを刺
さ

して、数
すう

か所
し ょ

穴
あな

をあける。塩・

コショウをまぶす。Ａと一緒
いっしょ

にポリ袋
ぶくろ

に入れなじま

せ30 分
さんじっぷん

ほどおく。（前日
ぜんじつ

からやっておくとさらに良
よ

い） 

②  鍋
なべ

に①を漬
つ

け汁
じる

ごと入
い

れて、水
みず

1 カップを加
くわ

え

煮立
に た

てる。煮立ったらごく弱火
よ わ び

にして 30 分蒸し煮

にする。途中
とちゅう

２・３回
にさんかい

裏返
うらがえ

す。 

③  豚肉を取
と

り出
だ

して薄切りにする。残
のこ

った煮汁
に じ る

を少し煮詰
に つ

めて、豚肉にかけ

る。 

④  サンチェを敷
し

き、その上
うえ

に盛
も

り、一緒
いっしょ

に食
た

べる。 

 

 

 

 



いが栗
ぐり

マッシュポテト 

【材料】 （４人分） 

 ・ジャガイモ ２５０ｇ    ・片栗
かたくり

粉
こ

 適量 

 ・バター 大さじ１杯    ・牛乳
ぎゅうにゅう

 １００ m L
ミリリットル

（コク

を出
だ

したいときは生
なま

クリームを使用
し よ う

する） 

 ・そうめん 適量    ・塩・コショウ 少々 

 ・油
あぶら

（揚
あ

げ焼
や

き用
よう

油
あぶら

） 

【作り方】 

①  皮付
か わ つ

きのままジャガイモを鍋
なべ

に入
い

れ、水から２０

～２５分茹
ゆ

でる。 

キッチンペーパーなどを使い、皮
かわ

をむく。 

マッシャーかフォークでつぶして鍋
なべ

に入れる。塩・コ

ショウとバター、牛乳は 70mL だけ加
くわ

え、混
ま

ぜながら

中火
ちゅうび

で３分間
さんぷんかん

ほど加熱
か ね つ

する。焦
こ

がさないように気
き

を付
つ

ける。味
あじ

をみながら塩を加えていく。 

②  冷
さ

ましたマッシュポテトに、片栗粉を少しつけ丸
まる

く

する。マッシュポテトに細
こま

かく折
お

ったそうめんをくっ

付
つ

ける。刺
さ

したりして、いが栗の形状
けいじょう

にする。 

③  160℃
ど

の中温
ちゅうおん

の油
あぶら

で揚げ焼きする。きつね色
いろ

に

なるくらいでO K
オウケイ

。 



リンゴの飾
かざ

り切
ぎ

り 

【材料】 （４人分） 

   ・リンゴ 1
いっ

個
こ

   ・塩 少々 

【作り方】 

①  リンゴを４つ
よっつ

に切
き

り、芯
しん

を取
と

ったのち、塩水
えんすい

（「しおみず」も可
か

）にさらす。 

②  塩水から出
だ

し、さらに縦
たて

切
ぎ

りにして、半分
はんぶん

に

する。１
ひと

切
き

れの（上）下を切り落
お

とし、真
ま

ん中
なか

の部分
ぶ ぶ ん

を２つに切って皮が正方形
せいほうけい

になるよう

にする。端
はし

の部分は飾りには使わない。 

③  １人分
ひとりぶん

４
よ

切
き

れの正方形のリンゴの皮に切れ

目
め

を入れて、飾り切りしていく。 

 正方形を４マス×４マスの１６

マスに分
わ

け、右
みぎ

の図
ず

のように互
たが

い違
ちが

いに皮を取っていく。 
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令和元年９月２日 

ＮＰＯ法人ヴェリタスの概要 

１．名称：ＮＰＯ法人ヴェリタス 

２．団体の種類：特定非営利活動法人 法人番号：8190005010836 

３．設立年月：平成２７年７月 

４．所在地：三重県いなべ市大安町丹生川上 650-1 丹生川上教育集会所内 

５．正会員数１２名 

６．理事長：服部 邦夫（はっとりくにお）保護司、空手服部派松風塾宗家 

７．ウェブページ 

Ａ．内閣府ＮＰＯサイト：https://www.npo-homepage.go.jp/npoportal/detail/024000906 

Ｂ．法人公式サイト：http://www3.cty-net.ne.jp/~veritas/ 

Ｃ．Facebookページ：https://www.facebook.com/npoveritas1/ 

Ｄ．日本財団 CANPANFIELDS：http://fields.canpan.info/organization/detail/1499707022 

  情報開示度評価５段階中５つ星（令和元年８月３０日１５時０１分時点） 

 

８．平成３０年度活動状況 

 Ａ．就労支援事業：前年度に引き続きいなべ市社会福祉協議会協力事業として継続中 

   ・就労支援の準備段階のひきこもり者への家庭訪問等のアプローチも鋭意継続中 

   ・被支援者就職後、適度なフォローを行い、必要に応じて定着促進・再就職奨励な 

    どの活動も展開 

   ・支援日数：延べ２５５日  ・受益対象者の範囲及び人数：実人数１９名  延べ１５９名 

Ｂ．学習支援事業：前年度に引き続きいなべ市より受託；学習支援事業継続中 

   ・公益法人「あすのば」主催、三重県共催の「子どもの貧困対策全国キャラバン in三重」（９月２４日三

重県総合文化センターにて開催）で活動報告 

・特別支援学校通学中児童の能力発見・開発のため芸術関係者の紹介、芸術活動支援等 

・支援日数：２８５日   支援時間：６９２時間６分 

・ 受益対象者の範囲及び人数：実人数１３名  延べ４５４名 

 Ｃ．いなべ親子料理教室事業：平成３０年９月１日、１２月２日、３１年３月２日の３回開催 

・６５名の参加があった 

・子育ての困りごと等を把握 

・勧誘の過程で、不登校傾向児童の近況などを把握 

 

10．事務局連絡先（松宮自宅事務局；法人事務局はチラシに記載の場所です） 

  松宮 卓（まつみや すぐる）〒511-0263 いなべ市大安町丹生川久下 1362 

    電話：０９０－７６９６－０１８９； ０５９４－７８－１２７１ 

  電子メール：veritas@m3.cty-net.ne.jp； npoveritas@gmail.com 

  携帯メール：dem0cri10s@docomo.ne.jp 

  LINE ID：ｍ９ｓ０ｂａｙ（表示名『卓』） 

以上です 



お仕事をお探しの方をご紹介ください（いなべ市社会福祉協議会協力事業） 

 

 弊法人は、会社訪問や職場体験を受け入れてくれる就労先のいくつかと、関係を結んできました。お仕事をお

探しの方と、まずじっくり話をして希望を聴きます。何度か会ってその方の性格や適性を把握します。そのうえ

で適すると思われる職場を推薦します。ほとんどのケースで同行訪問を行っています。希望の職種や職場が見つ

からなければ、ハローワーク等にも同行訪問することがあります。 

 

 目先の結果のみにとらわれるような支援活動は、行っておりません。求職者の方に寄り添い、同じ方向から求

職活動に取り組み、長く勤務できるような職場を見つけるように努力しています。粘り強く支援を行い、就職後

のフォローを行っていることが弊法人の特色です。 

 

 自分から積極的に就職活動が行えない方や、ひきこもりの方の就労支援も得意としています。何度も足を運び、

徐々に社会との接触に慣れてから就職活動をしてもらっています。昨年度は、７年間ひきこもり生活を続けてい

た男性に半年ほど寄り添い、彼に合った仕事を紹介し、現在はその職場で生き生きと働いています。人間関係に

悩み職場を退職し、うつ状態になっていた女性にも４か月ほど心のケアを行い、新しい職場を紹介しました。そ

の職場でうまく人間関係をつくり、楽しそうに仕事をしています。 

 

 遠慮せずに、お気軽にご相談下さい。 

 

学習支援について（いなべ市からの受託事業） 

 

 弊法人は小・中・高生の学習支援を行っています。自分のやりたい学習をしてもらって、それをサポートする

形が基本です。学習できる場だけが欲しいという子も、わかるまで質問する子も大歓迎です。 

 

現在、「ヴェリタス学習会」という名の教室集合型の学習会を月に 8～１５回開催しています。会場は、大安公

民館・員弁コミュニティプラザ・員弁老人福祉センター・北勢福祉センター・藤原文化センターです。おおむね

18時から 21時までの時間で、時間内の入退室は自由です。 

生活保護費・児童扶養手当・就学援助費受給世帯と市が認めた生活困窮世帯の児童・生徒は、無料で参加する

ことができます。ただし、有料塾に通塾中の方や、有償の家庭教師に来てもらっている方の参加は認められてい

ません。 

 

ご希望により、家庭への個別訪問支援も同様に行っています。こちらは曜日と訪問時間を約束させてもらって

います。せっかくの制度なので、交通手段のない方、不登校傾向の方は積極的に利用して下さい。 

 

 

 

 

 

Facebook フェイスブック           ホームページ 

        


