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この印刷物は、FSCこの印刷物は、FSC®®の基準の基準
に従って認証された適切に管に従って認証された適切に管
理された森からの木材を含ん理された森からの木材を含ん
だ用紙で印刷されています。だ用紙で印刷されています。

この印刷物は、FSC®の基準
に従って認証された適切に管
理された森からの木材を含ん
だ用紙で印刷されています。

ぎゅっとOnomachiいっぱい
ふらいぱん DE ピザ

Recipe 6

人口 9,166人 （△23人）

男 4,552人 （△14人）

女 4,614人 （△ 9 人）

世帯 　3,388世帯 （△12世帯）

人口と世帯（令和４年２月１日現在）

※（　）内は前月比

ミネラルたっぷり小野町産トマト
抗酸化作用があり
老化防止にも効果が
あるといわれています

小野町特産、
ミネラル栽培の
にんにく

小野町・小野高校産の
おいしいお米を
挽いた米粉

塩麹＋チーズ
発酵食品で
おいしさ UP& 健康づくり！

材料（ピザ１枚分）
【ピザ生地】
▪米粉………………50g
▪強力粉……………100g
▪ドライイースト…３g
▪砂糖………………小さじ１
▪塩…………………小さじ１
▪ぬるま湯…………100ml
▪オリーブ油………小さじ２

【トマトソース】
▪トマト……………３個
▪玉ねぎ……………50g
▪にんにく…………１かけ
▪油…………………小さじ２
▪コンソメの素……小さじ 1/2
▪塩麹

こうじ

………………大さじ１と1/2

【トッピング】
▪野菜※  ……………適量
▪チーズ……………60g

作り方
【生地】
①米粉、強力粉、ドライイースト、砂糖、塩をボー
　ルに入れ、泡立て器でよく混ぜる。
②ぬるま湯にオリーブ油を混ぜ、①に少しずつ加
　えながら菜ばしで混ぜる。
③②の生地がまとまってきたら、手で３分くらい
　こねる。
④③の生地を丸めて、ボウルに入れ、ラップをか
　けて約30分置く。
⑤フライパンの大きさに合わせてオーブンシート
　をカットし、その上に④の生地を丸くのばす。
　（生地もフライパンの大きさに合わせる。）
⑥生地をオーブンシートのまま、フライパンにの
　せ、フォークで全体に穴をあける。

【トマトソース】
①にんにく、玉ねぎをみじん切りにする。トマト
　は角切りにする。
②小鍋に油、にんにくを入れ弱火にかけて、にん
　にくに火が通ったら玉ねぎを入れ炒め、玉ねぎ
　が透明になったらトマト、　コンソメの素を入
　れ、煮詰める。
③最後に塩麹を入れ混ぜる。

【焼き方】
①フライパンにオーブンシートのまま生地をの
　せ、トマトソース、トッピングの野菜、チーズ
　をのせる。
②蓋

ふた

をして中火で５分、弱火で10分焼き完成。

※今回は長芋、ちぢみほうれん草、
黒にんにくを使用。

　ちぢみほうれん草は小野町特
産。冬の寒さで葉が引き締まり、
味が濃く甘みがあるのが特徴で
す。

　黒にんにくも小野町特産。土づ
くりにこだわり、丁寧に育てら
れたにんにくに熱を加え熟成さ
せることで、やわらかさと甘さ
を引き出しています。

小野高校
うまいもんレシピ

v o l .5

小野町の

おいしい農産物を

よりおいしく。

小野高校家庭クラブ考案

On o  H i g h  S c h o o l  P r e s e n t s
R e c i p e s  O f  D e l i c i o u s  F o o d

Po i n t1

Po i n t2

Po i n t3

フライパンで作れる手軽さ
も GOOD ！

生地は好みに合わせて、米
粉の分量を増やしてもＯ
Ｋ。（米粉を増やすとクリ
スピー風に。）

旬の野菜やお肉などトッピ
ングは自由自在。ご家族・
ご友人と調理を楽しんでく
ださい。


