平成26年度　第6回高校生「朝ごはん」コンテスト
テーマ：地域産物と鉄カル食材を使った「一汁三菜」朝ごはん
朝ごはんは大事な活力源！　朝食をきちんと食べないと脳のエネルギーが不足し、集中力や記憶力が低下します。
しかし、国民全体の約14％の人は朝食を欠食しており、特に大学生を含めた20代に多く見られ、中学や高校の頃から始まった朝食欠食が習慣となっているようです。朝食を欠食しないためには、自分で食事を作ることも必要です。

そこで、「朝ごはん」の大切さを広く高校生の皆さんに理解してもらい、朝食作りへの取り組みを通じて欠食を減らすことを目的に、高校生「朝ごはん」コンテストを行います。

今回は、地域食材と鉄カル食材（大豆製品、小松菜、ほうれん草、ひじき）を使った「一汁三菜（ごはんに汁物、おかず3品）」の朝ごはんメニューを募集します。
◇　募集要項
　

１　応募資格　

高校生
２　募集内容

「一汁三菜（ごはんに汁物、おかず3品）」朝食メニュー

　＊1食あたり価格は300円以内、時間は３0分（下準備時間も含む。ただし炊飯時間は別）で作れること
　　　　＊1食分の中に自分で工夫して作ったメニューが1品以上あること
　　　　＊地域産物の食材を1種類以上使用すること

　　　　＊鉄カル食材（大豆製品、小松菜、ほうれん草、ひじきは鉄もカルシウムも多く含んでいます）を1種類以上使
用すること

　　　　＊料理メニューの量目は、ご飯およそ100g、汁物とおかず3品も規定の食器におおむね合っていること
　　　　　ご飯については、白飯を用いて下さい。白飯を用いた混ぜご飯等は可能ですが、炊き込みご飯、雑穀飯等は
　　　　　不可とします。

３　応募方法

（1） 指定の応募用紙に作品の写真を添付し、必要事項を記入のうえ、下記応募先に郵送または持参で応募して
下さい。なお、できるだけ学校単位でまとめて応募して下さい。
（2） 応募数は１人又は１グループで１点までとします（1人で複数応募することはできません）。
４　締切　
平成２6年9月８日（月）必着
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◇食器について

　　　
[image: image2] 
　　　＊実技審査では、この食器に料理の盛り付けをしていただきます。
　　　　それぞれの料理を盛り付けるお皿の場所は自由とします。
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◇選考

１　選考方法

高校生「朝ごはん」コンテスト審査委員会（岐阜県栄養教諭、外部審査員および本学教員で構成）が書類選考し、実技審査によって入賞作品を決定します。実技審査は、次の通り実施します。

　　　日時：平成26年10月18日（土）10時～15時

　　　場所：岐阜女子大学　新4号館2階　調理学実習室

　　　備考：実技審査にかかる交通費、材料費は主催者が負担します。
　　　　　　公平を期するため、グループでの応募の場合でも、当日の調理者は1名でお願いします。
　　　　　　調理時間は40分間とし、2名分を作成（但し、白飯はこちらで用意します）

　　　＊実技審査に選出された方には、再度詳細をご連絡いたします。　
２　選考基準

　　　　・味覚（おいしさ） 　・地域性（地域産物をうまく使い、素材の持ち味を生かしている）
・普及性（材料の入手のしやすさ、調理の手軽さ）　・アイデアの斬新性（調理方法やネーミング）
・栄養バランス（鉄カル食材を使用している、エネルギー、脂質量、塩分量）　・外見（盛り付けの美しさ）
◇　表彰
入賞作品については、次のように表彰し、賞金ならび副賞を贈呈します。
最優秀賞1点、教育長賞1点、優秀賞3点、アイデア朝ごはん賞3点、審査員特別賞２点、入選約100点、
◇　その他
（１）応募メニューは他の料理コンテスト等で未発表のものに限ります。
（２）提出された献立のレシピに関する著作権等の権利は，主催者に帰属するものといたします。

（３）応募書類の内容・写真については，応募者の了解なく本コンテスト以外の目的で使用しません。

（４）応募用紙、メニュー写真等は返却しません。

（５）優秀作品については、岐阜女子大学ホームページ等で広報します。入賞作品のレシピ等については、報告書を作成し、
　　　参加者および参加高校に配布します。また、本学のオープンキャンパス等でも配布します。
平成26年度　高校生「朝ごはん」コンテスト
高校生「朝ごはん」コンテスト  応募用紙
下記の必要事項をご記入の上、郵送または持参でご応募下さい。

	（ふりがな）
	

	氏　　名
	

	高校名　　　　　　
	
	学年
	

	
	
	
	

	作品名
〔愛称〕
	



	1食分の栄養価

	エネルギー
	ｋcal

	脂質
	ｇ

	食塩相当量
	ｇ



	食器番号
	料理名
	材料(1人分)
	作り方

	
	
	
	


＊地域特産物である材料の前に○を付け、○○産と書いて下さい。鉄カル食材には●をつけて下さい。

高校生「朝ごはん」コンテスト  応募用紙記入例
下記の必要事項をご記入の上、郵送または持参でご応募下さい。
	（ふりがな）
	ぎふ　はなこ

	氏　　名
	岐阜　花子

	高校名　　　　　　
	○○○○高校
	学年
	２　　　年

	
	
	
	

	作品名
〔愛称〕
	野菜たっぷりお手軽朝ごはん




	1食分の栄養価

	エネルギー
	550　ｋcal

	脂質
	18　ｇ

	食塩相当量
	1　ｇ



＊地域特産物である材料の前に○を付け、○○産と書いて下さい。鉄カル食材には●を付けて下さい。
	食器番号
	料理名
	材料(1人分)
	作り方

	①


②


③


④

⑤
	ごはん

トマトのみそ汁

チキンソテー

即席浅漬け
温野菜サラダ
	白飯　　　　　　 100g
○トマト（岐阜県産）
きゅうり　　　 　
だし汁　　　　 

みそ　　　　　　 

鶏胸肉　　　　　　○  g
○○○○

　　・

　　・

　　・

○○○○

　　・

　　・

　　・
●ほうれん草　　　25g　
　　・

　　・

　　・
	①ご飯を炊く
①トマトは湯むきをして1口大に切る

②きゅうりは輪切りにする

③○○○○
④

①

②

③

①

②

③

①

②

③




応募先及び問合せ先


　　〒501－2592　岐阜市太郎丸80番地


岐阜女子大学家政学部健康栄養学科　食文化開発支援センター 宛


Tel 058-229-2211  Fax058-229-2222   � HYPERLINK "mailto:Eメール：frs@gijodai.ac.jp" �Eメール：frs@gijodai.ac.jp�











完　成　写　真














完成写真





アピールポイント





完　成　写　真








完成写真





アピールポイント


応募した料理に対する“あつい思い”


を書いて下さい。


。











写真





応募の際に作品を盛り付ける


食器は何を使用しても構いません。








近年見直されている日本型の食事は、「一汁三菜」が基本になっています。「一汁三菜」は、いろいろな料理を組み合わせることでさまざまな栄養素が、バランスよく摂取できるところが、健康によいといわれる由縁です。今回作製した食器は、岐阜県立多治見工業高等学校専攻科　西牟田祥太郎さんと、加藤拓哉さんのデザインによるものです。「一汁三菜」の食事作りがしやすく、食べる量も適量になるよう、工夫されています。


　　








①





②





③





④





⑤











②





①





④





③





①茶碗


②汁椀


③おかず１


④おかず２


⑤おかず３





※　どの食器に盛り付けるのかわかるように食器番号を記入して下さい。





⑤





（単位：mm）





1/2 個


1/2 本


150 ml


12  g

















