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食べることは生きる基
き

本
ほ ん

。でも文化や体
た い

質
し つ

によっては食べられないものがあるよ。
どうしたらみんなが楽しく食事ができるか、考えてみよう！

世界では多くの人が何かの宗
しゅう

教
きょう

を信
し ん

仰
こ う

している
よ。そしてイスラム教

きょう

徒
と

は豚
ぶ た

肉
に く

、ヒンズー教
きょう

徒
と

は牛
ぎゅう

肉
に く

を口にしてはならないなど、宗
しゅう

教
きょう

や宗
しゅう

派
は

によって食事にいろいろな決まりがあるんだ。
信
し ん

仰
こ う

をもつ人と食事をするときには、どんなも
のなら食べられるのか相手によく聞いて、使う
食
しょく

材
ざ い

をよく調べて準
じゅん

備
び

しよう。また、食べられ
ないものをムリにすすめたりしないでね。

※ブリタニカ国
こく

際
さい

年
ねん

鑑
かん

2017より

世界の宗
しゅう

教
きょう

人口（割
わ り

合
あ い

）

地球にはいろいろな人がくらしている。
そして、人

じ ん

種
し ゅ

や民
み ん

族
ぞ く

、国
こ く

籍
せ き

、性
せ い

別
べ つ

、障
しょう

が
いの有

う

無
む

、宗
しゅう

教
きょう

、言葉など、１人１人ち
がいをもっているよ。自分とちがう存

そ ん

在
ざ い

を理
り

解
か い

するのは、実はすごく難
むずか

しいこと
だけど、誤

ご

解
か い

や差
さ

別
べ つ

、偏
へ ん

見
け ん

をなくすため
には、よく知ることがとても大切なんだ。
まずは身近な料

りょう

理
り

を通して多
た

様
よ う

性
せ い

につい
て考えてみよう。

宗
し ゅ う

教
き ょ う

と食べもの

いろんな人が

いることを

知るのが大事！

キリスト教
32.9％

イスラム教
23.6％

ヒンズー教
13.7％

仏
ぶ っ

教
きょう

7％

その他
22.8％

※レシピページの「使う道具」は、計
けい

量
りょう

に使用するものはのぞき、調理で使うもののみ記しています。

人 間は
１人１人
ちがう

切り方やは かり方は

ここを見て！
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世界人口の約
や く

４分の１がイスラム教
きょう

徒
と

と言われているよ。
イスラム教では食べていいもの（ハラル）と

禁
き ん

じられているものがあるので、それをよく理
り

解
か い

して、
イスラム教

きょう

徒
と

の人たちといっしょに食事を楽しもう！

体
た い

質
し つ

と食べもの

つくる人の多様 性
せ い

に注目

年々ふえている、食物アレルギーの患
か ん

者
じ ゃ

数。
食物アレルギーがあると、何か特

と く

定
て い

のものを
食べたりさわったりしたときに、かゆみ・じ
んましん・せきなどの症

しょう

状
じょう

が出る場合がある。
ひどいと命にかかわることもあるので料

りょう

理
り

を
つくるときにはとくに注意しよう。原

げ ん

因
い ん

にな
る食べものは、たまご、牛乳、小麦が多いけ
れど、アレルギーは1人１人ちがうから、そ
の人に合わせた料

りょう

理
り

をつくることが大切だよ。

加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

は

アレルギーの原
げん

因
いん

になる

食
しょく

材
ざい

が入ってないか

よく確
かく

認
にん

してね！

料
りょう

理
り

をするのが

むずかしい人も

いるよ

甲
こ う

殻
か く

類
る い

 6.2％

果
く だ

物
も の

類
る い

 6.0％

そば 4.6％

魚
ぎ ょ

類
る い

 4.4％

ピーナッツ 2.8％

魚
ぎ ょ

卵
ら ん

 2.5％

大豆 2.0％

木の実
み

類
る い

 1.9％

肉
に く

類
る い

 1.8％

野
や

菜
さ い

類
る い

 1.1％

軟
な ん

体
た い

類
る い

 1.1％

鶏
け い

卵
ら ん

 38.3％

乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

 15.9％

小麦 8％

その他 3.4％

※平成14年・17年度
厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

科学研究報
ほう

告
こく

書
しょ

より

アレルギーの原
げ ん

因
い ん

食物

食べる側
が わ

だけではなく、つくる側
が わ

もさまざまな人
がいる。日本で何かしらの障

しょう

がいをもっている人
は人口の7.6％という統

と う

計
け い

もあるよ。手が使えな
い、目が見えないなどの障

しょう

がいがあると料
りょう

理
り

をす
るのはとても大

た い

変
へ ん

。こまっている人がいたら協
きょう

力
りょく

して、どうしたらつくりやすいか考えよう。また、
いま健

け ん

康
こ う

でも、だれもが病気やケガでいつか障
しょう

が
いをもつかもしれないんだ。障

しょう

がいがあってもく
らしやすい生活ができる社会をめざそう。

何かしらの障
しょう

がいがある人は13 ～14人にひとり

（国
こく

民
みん

の7.6％）※
※令

れい
和
わ

２年
ねん

版
ばん

 障
しょう

害
がい

者
しゃ

白書より
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大豆ミート でつくる！

ハラル食でいちばん気を
つけたいのはお肉。どん
なお肉を買えばいいのか
まよったら植物性

せ い

の大豆
ミートがおすすめ。

のコツ！

エス ディー ジー ズ

S GD s

ハラル
レシピ

1
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3 に大豆ミート、凍
こ お

ったままの

ミックスベジタブル、ごはんを

加
く わ

えて2分いため、火を止める。

4 にケチャップを入れて混
ま

ぜ、

もういちど火をつけて中火で1

分いため、火を止める。

味見をして足りないようなら塩
し お

、

こしょうで味をととのえる。

たまねぎは大きめのみじん切り

にする。

パセリをみじん切りにする。 フライパンにバター、 1 のたま

ねぎを入れて火をつけ、木べら

を使って中火で2分いためる。

つくり方

6 のごはんを器
うつわ

２つにそれぞれ

もりつける。使ったフライパン

をきれいにあらう。

ボウルを２つ用意し、たまごを

1人分（２こ）ずつわり入れ、菜
さ い

ば

しでほぐす。

フライパンに1人 分（小さじ1/2）

のサラダ油をしき、中火で30秒

～ 1分くらい加
か

熱
ね つ

する。

9 のフライパンに 8 のたまごを

１人分広げて入れ、菜
さ い

ばしで大

きく混
ま

ぜながら20～30秒焼
や

き、

半
は ん

熟
じゅく

になったら火を止める。

7 の器
うつわ

にもりつけたごはんの上

に 10 をのせる。同じようにもう

１つつくる。

できあがったオムライスに 2 の

パセリのみじん切りをちらす。

ブロック状
じょう

や

ミンチ状
じょう

など

いろいろあるよ大豆ミート（レトルトミンチタイプ）…50ｇ

たまねぎ…1/2こ

冷
れい

凍
とう

ミックスベジタブル…50g

ごはん…茶わん２杯
はい

分

ケチャップ（アルコール不
ふ

使
しよ

用
う

）…大さじ3

たまご…４こ

・包
ほ う

丁
ちょう

・まな板
・フライパン
・木べら
・ボウル（中· 小）

・菜
さ い

ばし
・フライ返し
・スプーン

使う道具

材
ざ い

料
りょう

・2人分

バター（乳
にゅう

化
か

剤
ざい

不
ふ

使
しよ

用
う

）…10ｇ

サラダ油（乳
にゅう

化
か

剤
ざい

不
ふ

使
しよ

用
う

）…小さじ１

パセリ…適
てき

量
りょう

塩…少々

こしょう…少々

1

4

2

5

3

6

7

10

8

11

9

12

大豆ミートは
お肉のような
大豆食品だよ

レシピ




