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かん たん

りょう  り

ハム・ソーセージ・ベーコンの楽
たの

しく役
やく

立
だ

つ情
じょうほう

報がいっぱい！

ハムソベ 検
けんさく

索http://hamukumi.lin.gr.jp

みんなも3人
にん

のように
ハムソベで

 料
りょう

理
り

のスキルアップに
挑
ちょうせん

戦しよう！



小
しょうがく

学5年
ねん

生
せい

の元
げん

気
き

な男
おとこ

の
子
こ

。食
た

べることは大
だい

好
す

きだ
けれど、料

りょう

理
り

はあまりした
ことがない。

聡
そう

真
ま

の同
どうきゅうせい

級生の女
おんな

の子
こ

。
家
いえ

で料
りょう

理
り

を手
て

伝
つだ

うことも
多
おお

いけれど、自
じ

分
ぶん

の料
りょう

理
り

の出
で

来
き

栄
ば

えに納
なっ

得
とく

がいか
ないことも。

聡
そう

真
ま

の同
どうきゅうせい

級生の男
おとこ

の子
こ

。
勉
べんきょう

強・料
りょう

理
り

が得
とく

意
い

で弟
おとうと

思
おも

い。普
ふ

段
だん

から料
りょう

理
り

をし、も
っと難

むずか

しい料
りょう

理
り

にも挑
ちょうせん

戦し
てみたいと思

おも

っている。

聡
そう

真
ま

　料
りょう

理
り

レベル：初
しょ

心
しん

者
しゃ

　

公
きみ

花
か

　料
りょう

理
り

レベル：中
ちゅうきゅうしゃ

級者 　

 俊
しゅん

 
　料
りょう

理
り

レベル：上
じょうきゅうしゃ

級者 　

主
おも　

な 登
とう　

場
じょう　

人
じん　

物
ぶつ　

聡
そう

真
ま

公
きみ

花
か

 俊
しゅん

 

ハムソベ
くんと

仲
なか 間

ま たち

食
しょくたく

卓に幸
しあわ

せを運
はこ

ぶ妖
よう

精
せい

ハムソベくん

ハムソベに関
かん

する役
やく

立
だ

つ知
ち

識
しき

を教
おし

えるよ！

 小
しょう　

学
がく　

5 年
ねん　

生
せい　

の 仲
なか　

良
よ　

し3 人
にん　

組
ぐみ　

 

目
もく　　

次
じ　　

p.3

p.29

p.18

p.36 

ハの章
しょう

ムの章
しょう

元
げん

気
き

の味
み

方
かた

“ハムソベ”！

ハムソベをもっとおいしく！

ハムソベの仲
なか

間
ま

たち

ついに完
かん

成
せい

！ 3人
にん

の運
うん

命
めい

は…？

ハムの妖
よう

精
せい

ロースちゃん

元
げん

気
き

の味
み

方
かた

“ハムソベ”！

ソの章
しょう

ベの章
しょう

ハの章
しょう

ムの章
しょう

ソの章
しょう

ベの章
しょう

ソーセージの妖
よう

精
せい

ボロニア長
ちょうろう

老

ベーコンの妖
よう

精
せい

ショルダー兄
にい

さん

ハの
章しょう

元
げん

気
き

の味
み

方
かた

“ハムソベ”！

ハムソベをもっとおいしく！

ハムソベの仲
なか

間
ま

たち

ついに完
かん

成
せい

！ 3人
にん

の運
うん

命
めい

は…？

目
もく　　

次
じ　　

元
げん

気
き

の味
み

方
かた

“ハムソベ”！

ねぇ 公
きみ

花
か

は
どんな男

だん

子
し

が
タイプ？

うーん…
実
じつ

はね 今
きょう

日
家

か

庭
てい

科
か

の
授
じゅ

業
ぎょう

のとき…

すごく料
りょう

理
り

が上
じょう

手
ず

な
子

こ

がいて かっこいいな〜って
思
おも

っちゃった！

聡
そう

真
ま

小
しょうがく

学5年
ねん

生
せい

公
きみ

花
か

小
しょうがく

学5年
ねん

生
せい
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 俊
しゅん

！ 聡
そう

真
ま

！
バイバーイ！

 弟
おとうと

の誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

に
「兄

にい

ちゃんすごい！」って言
い

われるような
料
りょう

理
り

を作
つく

ってあげたいなあ…

ごはん
できたわよー

その日
ひ

の夜
よる

 ―

何
なん

だか
いまいち盛

も

り付
つ

けが
納
なっ

得
とく

できないなあ…

料
りょう

理
り

かあ…

ちぇっ 僕
ぼく

も
できるように

なったらいいのに

 料
りょう

理
り

が…

できるように
なりたいな…

かわいくできたら
いいのに…

もっとうまく
なりたいな…

もっとかわいく
おいしそうに盛

も

り付
つ

け
られたらいいのに…

 俊
しゅん

小
しょうがく

学5年
ねん

生
せい

4 5



狩
しゅ

猟
りょう

が盛
さか

んだった時
じ

代
だい

、古
こ

代
だい

の人
ひと

が獲
え

物
もの

の肉
にく

を塩
しお

漬
づ

けにすることで長
なが

く保
ほ

存
ぞん

でき
ることを知

し

ったのが、ハム・ソーセージの始
はじ

まりなんだ。

古
こ

代
だい

から保
ほ

存
ぞん

食
しょく

として親
した

しまれていたよ
ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

グルメの町
まち

ハムソベタウンへ！

私
わたし

はハムル
ハムソベタウンの

住
じゅう

人
にん

よ

ハ  ハムソベ
タウン！？

この町
まち

に来
き

たということは
3人
にん

とも 料
りょう

理
り

のことで
何
なに

か悩
なや

みがあるのね

ここは一
いっ

体
たい

…

どこなの??

ようこそ！

あれっ？
ここはどこだ？

あなたたちも
来

き

てたのね！
聡
そう

真
ま

！ 俊
しゅん

！
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ソーセージの語
ご

源
げん

は、英
えい

語
ご

のS
ソー

ow（雌
めす

豚
ぶた

）とS
セージ

age（香
こうしんりょう

辛料のセージ）という言
こと

葉
ば

を合
あ

わせてできたという説
せつ

があるんだよ。

ソーセージの名
な

前
まえ

のヒミツ
ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき 豚
ぶた

肉
にく

を食
た

べると、心
こころ

と体
からだ

を元
げん

気
き

に保
たも

つ「セロトニン」と、幸
こう

福
ふく

感
かん

をもたらす「アナン
ダマイド」という成

せい

分
ぶん

が分
ぶん

泌
ぴつ

されるのよ。

豚
ぶた

肉
にく

を食
た

べると、体
からだ

や脳
のう

も元
げん

気
き

に！
ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

大
だいじょう

丈夫
ぶ

！ “ハムソベ”だから
みんなにもできるはずよ！

これを
食

た

べてみて！
ハム・ソーセージ・

ベーコン…！
それでハムソベね！

そんな…
料
りょう

理
り

のミッション
だなんて

ところで…
ハムソベって何

なに

？ まずは
ハムソベを教

おし

えるね
私
わたし

のテラスへどうぞ

僕
ぼく

たち 違
ちが

う世
せ

界
かい

に
来

き

ちゃったの！？

元
もと

の世
せ

界
かい

に
戻
もど

るためには…

3つの
ハムソベ料

りょう

理
り

を作
つく

る
ミッションをクリアして

「栄
えい

養
よう

のカケラ」「安
あん

心
しん

のカケラ」
「おいしさのカケラ」を

手
て

に入
い

れないといけないわ

うーん…
 料

りょう

理
り

の悩
なや

みかぁ

大
たい

変
へん

！ 私
わたし

明
あした

日パパに
朝
あさ

ごはん作
つく

る
約
やく

束
そく

してたのに！

どうやったら
元
もと

の世
せ

界
かい

に
戻
もど

れるの!?
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ビタミンB
ビーワン

1には、体
たい

内
ない

に疲
ひ

労
ろう

物
ぶっ

質
しつ

がたまるのを防
ふせ

ぐ役
やく

割
わり

もあるんだ。疲
つか

れにくい 
体
からだ

をつくる元
げん

気
き

のもとなんだよ！

ビタミンB
ビーワン

1は元
げん

気
き

のビタミン
アミノ酸

さん

は体
からだ

をつくるために必
ひつ

要
よう

なたんぱく質
しつ

を構
こう

成
せい

するもの。たんぱく質
しつ

を食
しょく

品
ひん

から摂
と

ると体
からだ

の中
なか

でアミノ酸
さん

に分
ぶん

解
かい

され、成
せい

長
ちょう

や健
けん

康
こう

な体
からだ

の維
い

持
じ

につながるのよ。

アミノ酸
さん

は健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに欠
か

かせない！
ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

クイズの答
こた

え ： ②

正
せい

解
かい

！ このハムソベには
 私
わたし

たちの体
からだ

にとって とても大
たいせつ

切な
 栄
えいよう

養がたくさん含
ふく

まれているの

ビタミンB
ビーワン

1は体
からだ

と脳
のう

にパワーを！
脂

し

質
しつ

はそのエネルギーを蓄
たくわ

える！
そしてたんぱく質

しつ

は
筋
きん

肉
にく

や血
けつ

液
えき

のもとになるの！

主
おも

な栄
えい

養
よう

素
そ

は
この3つ

筋
きん

肉
にく

モリモリで
スーパーゴールを
決

き

められるかな…
ハムソベって

おいしいだけじゃ
なかったんだね

これ食
た

べてれば
無

む

敵
てき

ってこと？

さらにハムソベのたんぱく質
しつ

は 食
しょく

品
ひん

から
摂

と

らなくてはいけない9種
しゅ

の必
ひっ

須
す

アミノ酸
さん

が
最
さい

高
こう

にいいバランスで含
ふく

まれているの！

まさに 成
せい

長
ちょう

期
き

の
あなたたちはもちろん
大
お と な

人やお年
とし

寄
よ

りにもうれしい
良
りょう

質
しつ

な
たんぱく質

しつ

を
たっぷり
含
ふく

んでいるわ
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僕
ぼく

たちの体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な20種
しゅ

類
るい

のアミノ酸
さん

のうち9種
しゅ

類
るい

は必
ひっ

須
す

アミノ酸
さん

といって、体
たい

内
ない

で合
ごう

成
せい

されないから食
しょく

事
じ

で摂
と

らないといけないんだ。人
にん

間
げん

の体
からだ

に必
ひつ

要
よう

なアミノ酸
さん

量
りょう

（アミノ酸
さん

スコア）を100としたときに、豚
ぶた

肉
にく

は9種
しゅ

類
るい

すべてが100を超
こ

える、優
すぐ

れた食
しょくざい

材なんだ。

豚
ぶた

肉
にく

は必
ひっ

須
す

アミノ酸
さん

のバランスが抜
ばつ

群
ぐん

！
豚
ぶた

肉
にく

を緑
りょくおうしょく

黄色野
や

菜
さい

といっしょに食
た

べると、ビタミンA
エー

（目
め

や皮
ひ

膚
ふ

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

、免
めん

疫
えき

力
りょく

アップに効
こう

果
か

的
てき

）の吸
きゅうしゅうりつ

収率が
高
たか

まるからおすすめよ！

緑
りょくおうしょく

黄色野
や

菜
さい

といっしょに食
た

べるとG
グッド

OOD！
ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

クイズの答
こた

え ： ①

それがね！
もっとパワーを引

ひ

き出
だ

す
方
ほう

法
ほう

があるのよ

へぇ〜
野

や

菜
さい

といっしょに
食

た

べるといいのね！

それ
じゃあ…

野
や

菜
さい

かあ…
ちょっと苦

にが

手
て

だなあ

わ〜
おいしそう！

ハムソベは野
や

菜
さい

といっしょに
食

た

べると さらに栄
えい

養
よう

の
バランスがとれるの！

ハムル特
とく

製
せい

の
温
おん

野
や

菜
さい

サラダを
作
つく

ってあげるわ！

まずは料
りょう

理
り

の
基

き

本
ほん

！

野
や

菜
さい

を
一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

って…

かぼちゃ にんじん
じゃがいもをゆでる

さらにソーセージとアスパラ
いんげんを加

くわ

えて…

作
つく

る前
まえ

によく
手

て

を洗
あら

うわよ〜

生
なま

ハムで作
つく

った
バラの花

はな

を添
そ

えて
特
とく

製
せい

ドレッシングで完
かん

成
せい

！
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スマホの方
かた

は
こちらから

ハムソベクッキング 検
けん

索
さく

「生
なま

ハムとソーセージの温
おん

野
や

菜
さい

サラダ」の
詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

は、ウェブサイトを見
み

てね！ 肥
ひ

満
まん

や高
こう

脂
し

血
けっ

症
しょう

の原
げん

因
いん

のひとつとされるコレステロール。豚
ぶた

肉
にく

の脂
し

肪
ぼう

にはコレス
テロールを低

てい

下
か

させる働
はたら

きがある、「オレイン酸
さん

」や「ステアリン酸
さん

」などの良
りょう

質
しつ

な
脂
し

肪
ぼう

酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれているの。

豚
ぶた

肉
にく

がコレステロールを低
てい

下
か

させる!?

1
ひとり

人分
ぶん

あたり　227kcal　塩
えん

分
ぶん

1.5g

「生
なま

ハムとソーセージの温
おん

野
や

菜
さい

サラダ」の
詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

は、ウェブサイトを見
み

てね！ ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

めしあがれ！

いただきまーす!!

あれ？
おいしい！

苦
にが

手
て

な野
や

菜
さい

も
ハムソベといっしょなら

食
た

べられるぞ！

さぁ ここで1つ目
め

の
ミッションよ 聡

そう

真
ま

！

まずは使
つか

いたい
 食
しょくざい

材を選
えら

んで！

うーん…
野
や

菜
さい

と組
く

み
合
あ

わせると…

レンジでいいんだ！
これならできそう！

ハムとブロッコリーかあ！
それならハムのブロッコリー

ブーケができそうね！

小
こ

房
ぶさ

に分
わ

けたブロッコリーを
レンジで加

か

熱
ねつ

して！

次
つぎ

はハムを半
はん

分
ぶん

に
カットしてね！

包
ほう

丁
ちょう

で
 ブロッコリーを切

き

るときは
気
き

をつけてね！
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スマホの方
かた

は
こちらから

ハムソベクッキング 検
けん

索
さく

「ハムのブロッコリーブーケ」の
詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

は、ウェブサイトを見
み

てね！
「ハムのブロッコリーブーケ」の

詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

は、ウェブサイトを見
み

てね！

元
げん

気
き

の味
み

方
かた

“ハムソベ”に多
おお

く
含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

はどれ？

ハムソベを
緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

と
いっしょに食

た

べると
何
なに

の吸
きゅうしゅう

収率
りつ

が高
たか

まる？

Q Q
①

①②
②

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

・ミネラル・乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

ビタミンＡ
エー

たんぱく質
しつ

・脂
し

質
しつ

・ビタミンB
ビーワン

1

アナンダマイド
ヒント：筋

きん

肉
にく

や血
けつ

液
えき

をつくる
もとになったり、エネルギー
になったりする、僕

ぼく

たちの体
からだ

にとても重
じゅう

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

だよ！

ヒント：目
め

や皮
ひ

膚
ふ

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

や免
めん

疫
えき

力
りょく

アップ
に効

こう

果
か

的
てき

だよ！

答
こた

えは本
ほん

編
ぺん

P10を読
よ

んでみよう！ 答
こた

えはＰ13の豆
まめ

知
ち

識
しき

を読
よ

んでみよう！

1
ひとり

人分
ぶん

あたり　30kcal　塩
えん

分
ぶん

0.3g

ル ップクイズに挑
ちょう

戦
せん

！ア 挑
ちょう

戦
せん

キス

ハムをブロッコリーに
巻

ま

きつけたら完
かん

成
せい

よ！

料
りょう

理
り

って意
い

外
がい

と
簡
かん

単
たん

かも…！？

やったー！
できた！！

やったー!!

ミッションクリアよ！
よくがんばったわね！

次
つぎ

は
「ハムソベハウス」の

ボンレスさんの
ところに

行
い

くといいわ！
3人

にん

とも
がんばってね！

ハイこれ！
「栄

えい

養
よう

のカケラ」を
あげるわね！

すごいよ
聡
そう

真
ま

！
見
み

直
なお

した！
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ハムは主
おも

に豚
ぶた

のロース肉
にく

やもも肉
にく

を使
つか

うからさっぱりと、ベーコンは主
おも

にばら肉
にく

を使
つか

うからジューシーな味
あじ

わいが楽
たの

しめるんだ。

ハムとベーコンの違
ちが

いは？
ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

ハムソベの仲
なか

間
ま

たちムの
章しょう

ハムソベの仲
なか

間
ま

たち
ハムソベハウスに

着
つ

いたぞ！

わあー ハムソベが
いっぱい！

いらっしゃい！
よく来

き

たね！
わしが

ボンレスだよ

ここはあらゆる
ハムソベが集

あつ

まる
ハムソベハウスさ

もも肉
にく

ロース肉
にく

肩
かた

肉
にく

・うで肉
にく

ばら肉
にく

脂
し

肪
ぼう

が少
すく

なく、さっぱり
としている部

ぶ

位
い

。

肉
にく

のきめが細
こま

かく柔
やわ

ら
かい部

ぶ

位
い

。適
てき

度
ど

な脂
し

肪
ぼう

がのっている。
肉
にく

質
しつ

が締
し

まり、脂
し

肪
ぼう

も
ほどよい部

ぶ

位
い

。うまみ
がしっかりしている。

一
いっ

般
ぱん

的
てき

にベーコンの素
そ

材
ざい

になる部
ぶ

位
い

。柔
やわ

らか
く、脂

し

肪
ぼう

が多
おお

め。
● ボンレスハム
● ソーセージ
● ラックスハム

● ロースハム
● ラックスハム

● ショルダーベーコン
● ソーセージ

● ベーコン

ハムソベは
豚
ぶた

のいろいろな部
ぶ

位
い

から
作
つく

られていて
それぞれ違

ちが

った味
あじ

わいが
楽
たの

しめるんだよ

いろんな種
しゅ

類
るい

の
ハムソベが

あるだろう？
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豚
ぶた

のロース肉
にく

の塊
かたまり

を加
か

工
こう

したもの。きめが細
こま

か
く、柔

やわ

らかいのが特
とくちょう

徴。
ひき肉

にく

などを羊
ひつじ

の腸
ちょう

など
に詰

つ

めて加
か

工
こう

したもの。

豚
ぶた

肉
にく

と牛
ぎゅう

肉
にく

などを混
ま

ぜ
てひと塊

かたまり

にした、日
に

本
ほん

オ
リジナルのハム。

ひき肉
にく

などをケーシングに
入
い

れて加
か

工
こう

し、水
すい

分
ぶん

が35
％以

い

下
か

になるまで乾
かん

燥
そう

させ
たもの。サラミはこの仲

なか

間
ま

。

ロースハム ウインナー
ソーセージ

プレスハム ドライ
ソーセージ

豚
ぶた

のもも肉
にく

の塊
かたまり

から骨
ほね

を外
はず

し、加
か

工
こう

したもの。
あっさりとした味

あじ

わい。
ひき肉

にく

などを豚
ぶた

の腸
ちょう

など
に詰

つ

めて加
か

工
こう

したもの。

原
げん

料
りょう

を塩
えん

せき※しないで加
か

工
こう

したもの。

ボンレスハム フランクフルト
ソーセージ

豚
ぶた

のばら肉
にく

の塊
かたまり

をくん煙
えん※した

もの。ジューシーな脂
あぶら

を堪
たん

能
のう

で
きる。

ベーコン
豚
ぶた

の肩
かた

肉
にく

を加
か

工
こう

したもの。脂
し

肪
ぼう

がほどよく、肉
にく

のうまみがし
っかりしている。

ショルダーベーコン

無
む

塩
えん

せき
ソーセージ

ひき肉
にく

などを牛
うし

の腸
ちょう

など
に詰

つ

めて加
か

工
こう

したもの。

ひき肉
にく

などにピーマンや
にんじんなどを入

い

れて加
か

工
こう

したもの。

ボロニア
ソーセージ

リオナ
ソーセージ

※「くん煙
えん

」「塩
えん

せき」については、P25、P26で紹
しょうかい

介しているよ！

　羊
ようちょう

腸　 　豚
とんちょう

腸　

　牛
ぎゅうちょう

腸　　牛
ぎゅうちょう

腸　

生
なま

ハムのこと。低
ひく

い温
おん

度
ど

で時
じ

間
かん

をかけて熟
じゅく

成
せい

さ
せる。

ラックスハム

ハ の 間
ま

ム 仲
なか

セー ジ 仲
なか

間
ま

ー のソ間
ま

仲
なか

ーベ ン 仲
なか

間
ま

コ の 仲
なか

間
ま

仲
なか

間
ま

“ハムソベ” の仲
なか

間
ま

たち“ハムソベ” の仲
なか

間
ま

たち  
     広

ひろ がる　　　　おいしさ！

動
どう

物
ぶつ

の腸
ちょう

ではなく人
じん

工
こう

ケーシン
グ（P22で解

かい

説
せつ

）を使
つか

う場
ば

合
あい

、
製
せい

品
ひん

の太
ふと

さが20mm未
み

満
まん

な
ら「ウインナー」、20mm以

い

上
じょう

36mm未
み

満
まん

なら「フランクフル
ト」、36mm以

い

上
じょう

なら「ボロニ
ア」と呼

よ

ぶ決
き

まりがあるんだ！

ソーセージは
太
ふと

さによっても
種
しゅ

類
るい

が変
か

わるよ！

  
     広

ひろ がる　　　　おいしさ！
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ケーシングは大
おお

きく分
わ

けて２種
しゅ

類
るい

。羊
ひつじ

や豚
ぶた

、牛
うし

の腸
ちょう

を使
つか

った天
てん

然
ねん

ケーシングと、人
じん

工
こう

のフィルムを使
つか

った人
じん

工
こう

ケーシングがあるんじゃ。人
じん

工
こう

の場
ば

合
あい

、サイズは羊
ひつじ

、豚
ぶた

、
牛
うし

の腸
ちょう

を基
き

準
じゅん

に太
ふと

さを決
き

めていて、基
き

本
ほん

的
てき

には食
た

べられる素
そ

材
ざい

を使
つか

っているぞ。

ハムソベの品
ひん

質
しつ

と安
あん

全
ぜん

を守
まも

るために使
つか

われている「食
しょく

品
ひん

添
てん

加
か

物
ぶつ

」は、国
くに

の厳
きび

しい使
し

用
よう

基
き

準
じゅん

のもとで毎
まい

日
にち

食
た

べても安
あん

全
ぜん

な量
りょう

が定
さだ

められているんだ。発
はっ

色
しょく

剤
ざい

に含
ふく

まれる
亜
あ

硝
しょう

酸
さん

塩
えん

は野
や

菜
さい

や岩
がん

塩
えん

などにも含
ふく

まれているよ。

ソーセージのケーシングには天
てん

然
ねん

と人
じん

工
こう

がある！ 安
あん

全
ぜん

とおいしさを守
まも

る「食
しょく

品
ひん

添
てん

加
か

物
ぶつ

」とは？
ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

クイズの答
こた

え ： ①

クイズの答え ： ①

ハムやソーセージを
作
つく

るときは“ケーシング”を
使
つか

うんだ

なるほどー！

さて これを
見

み

てごらん

今
いま

は発
はっ

色
しょく

剤
ざい

という
便
べん

利
り

なものがあるがな

パッケージの後
うし

ろを
見

み

ると… ほら

きれいな色
いろ

を
しているだろ これは岩

がん

塩
えん

に含
ふく

まれる
成
せい

分
ぶん

が肉
にく

の赤
あか

みを
引

ひ

き出
だ

したことが
始
はじ

まりなんだ

むかずにそのまま
食

た

べられるんだ

ソーセージのケーシングには
ひき肉

にく

を詰
つ

めるための
羊
ひつじ

や豚
ぶた

　牛
うし

の腸
ちょう

などがあるよ
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焼
や

いてないけど…

そのままでも
おいし―♡

そうだろ！ 加
か

熱
ねつ

食
しょく

肉
にく

製
せい

品
ひん

は
加

か

熱
ねつ

しなくてもそのまま
おいしく食

た

べられるんだぞ

そうかぁ…
色
いろ

もかわいいし
飾
かざ

り切
ぎ

りしたら
盛

も

り付
つ

けが華
はな

やかに
なるかな!?

日
に

本
ほん

農
のう

林
りん

規
き

格
かく

という国
くに

の基
き

準
じゅん

を満
み

たした製
せい

品
ひん

には「Ｊ
ジャス

ＡＳマ
ーク」、表

ひょう

示
じ

に関
かん

するルールを守
まも

っている製
せい

品
ひん

には「公
こう

正
せい

マ
ーク」をつけることができるんだぞ。

安
あん

心
しん

の証
あかし

「Ｊ
ジャス

ＡＳマーク」と「公
こう

正
せい

マーク」
原
げんりょう

料となる肉
にく

を、食
しょくえん

塩や発
はっしょくざい

色剤の入
はい

った調
ちょう

味
み

液
えき

に漬
つ

け込
こ

む工
こう

程
てい

の
こと。食

しょく

中
ちゅう

毒
どく

菌
きん

の増
ぞう

殖
しょく

を抑
おさ

える働
はたら

きもしているよ。「無
む

塩
えん

せき」と
は、この工

こう

程
てい

で発
はっしょくざい

色剤を使
つか

っていないことを指
さ

すんだ。

「塩
えん

せき」って？
原料肉

調味液
発色剤

「塩せき」

ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しきハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

クイズの答
こた

え ： ②

ほんとだ！
発
はっ

色
しょく

剤
ざい

って
書

か

いてある

ほかにもいろいろ
書

か

いてあるな…
ん？ この

加
か

熱
ねつ

食
しょく

肉
にく

製
せい

品
ひん

って？

公
きみ

花
か

 わしが教
おし

える
とっておきの

飾
かざ

り切
ぎ

りレシピに
挑
ちょうせん

戦してみるかい？

ここで2つ目
め

の
ミッションだ！

それでは… まずは
これを食

た

べてみなさい
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スマホの方
かた

は
こちらから

ハムソベクッキング 検
けん

索
さく

「花
はな

の飾
かざ

り切
ぎ

りサンドイッチ」の
詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

は、ウェブサイトを見
み

てね！
「花

はな

の飾
かざ

り切
ぎ

りサンドイッチ」の
詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

は、ウェブサイトを見
み

てね！桜
さくら

などの木
もく

材
ざい

をくだいたもの（チップ）を加
か

熱
ねつ

したときに出
で

る煙
けむり

でいぶす工
こう

程
てい

のこと。保
ほ

存
ぞん

性
せい

を高
たか

め、特
とく

有
ゆう

の風
ふう

味
み

と色
いろ

を
つけるんじゃ。香

かお

りを高
たか

め、おいしさを引
ひ

き立
た

てるぞ。

「くん煙
えん

」って？
ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき

1
ひとり

人分
ぶん

あたり　482kcal　塩
えん

分
ぶん

2.7g

わー！
サンドイッチが

かわいく
なった！
すごい！

花
はな

の飾
かざ

り切
ぎ

りで
いつものサンドイッチが

見
み

ちがえるようになったよ！

やったね
公
きみ

花
か

！

うん！
私
わたし

にもかわいく
できるかな！

そーっと
慎
しん

重
ちょう

に…
あっ！

お花
はな

になった！

まずはソーセージに
切

き

り目
め

を入
い

れて…

切
き

ったソーセージを
つまようじで

留
と

めて…

次
つぎ

にサンドイッチを
作
つく

るよ 食
しょく

パンに
スクランブル

エッグとレタスを
はさんで…

最
さい

後
ご

にサンドイッチの
切

き

り口
くち

にソーセージの
飾
かざ

り切
ぎ

りを詰
つ

めて
完
かん

成
せい

だ！
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挑
ちょう

戦
せん

ソの
章しょう

※約
やく

1cmよりも厚
あつ

切
ぎ

りの
ハムを食

た

べたい場
ば

合
あい

は、
蒸
む

し焼
や

きにするとおいし
いよ。

※約
やく

1cmよりも厚
あつ

切
ぎ

りの
ハムを食

た

べたい場
ば

合
あい

は、
蒸
む

し焼
や

きにするとおいし
いよ。

ハムソベの原
げん

料
りょう

となる
肉
にく

を、食
しょく

塩
えん

や発
はっ

色
しょく

剤
ざい

の
入
はい

った調
ちょう

味
み

液
えき

に漬
つ

け込
こ

む
工
こう

程
てい

を何
なん

という？

Q

①

②

くん煙
えん

塩
えん

せき

ヒント：食
しょくちゅうどくきん

中毒菌の増
ぞう

殖
しょく

を抑
おさ

える働
はたら

きもして
いるよ。

答
こた

えはＰ25の豆
まめ

知
ち

識
しき

を読
よ

んでみよう！

ル ップクイズに挑
ちょう

戦
せん

！アキス
「ケーシング」って
何
なに

のこと？Q
①

②

ひき肉
にく

などを詰
つ

める
腸
ちょう

や薄
うす

い膜
まく

状
じょう

のフィルム

ソーセージの香
かお

りを高
たか

める
 香
こう

辛
しん

料
りょう

ヒント：ハムやソーセージの
形
かたち

を整
ととの

えてくれるよ。

答
こた

えは本
ほん

編
ぺん

P22を読
よ

んでみよう！

挑
ちょう

戦
せん

ハムソベをもっとおいしく！ハムソベをもっとおいしく！
ミッションクリアおめでとう！

「安
あん

心
しん

のカケラ」を
あげるよ！

ありがとう！ ボンレスさん！
これで2つ目

め

ゲットよ！

次
つぎ

は「ビストロハムソベ」で
ラックスさんが待

ま

ってるぞ！
あとひといきだ！！

いらっしゃいませ！
よく来

き

たね
僕
ぼく

がラックスさ！

いいにおい！
僕
ぼく

おなかすいてきちゃった

とっておきの ハムステーキを
ごちそうするよ！

ブロックのハムステーキを
おいしく作

つく

るコツは1cmくらいの
厚
あつ

さにカットすること！

薄
うす

く切
き

るとハムがかたくなって
おいしさが半

はん

減
げん

してしまい

反
はん

対
たい

に厚
あつ

く切
き

ると 中
なか

まで
温

あたた

まる前
まえ

に表
ひょうめん

面がこげてしまうんだよ28 29



ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

は、「おいしく食
た

べられる期
き

限
げん

」の目
め

安
やす

のこと。消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

は「安
あん

全
ぜん

に食
た

べ
られる期

き

限
げん

」のことで、肉
にく

や魚
さかな

など、品
ひん

質
しつ

が急
きゅう

激
げき

に劣
れっ

化
か

しやすいものに表
ひょう

示
じ

されて
いるよ。

ハムは冷
れい

凍
とう

保
ほ

存
ぞん

に向
む

いていないけれど、ソーセージやベーコンは冷
れい

凍
とう

保
ほ

存
ぞん

もでき
るよ。冷

れい

蔵
ぞう

と同
おな

じで、一
いっ

回
かい

分
ぶん

ずつに小
こ

分
わ

けにしてから冷
れい

凍
とう

しよう。解
かい

凍
とう

は冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で
ゆっくりするのがポイントだぞ。

賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

と消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

の違
ちが

いって？ ハムソベは冷
れい

凍
とう

保
ほ

存
ぞん

できる？

小
こ

分
わ

けにしたハムは
保
ほ

存
ぞん

袋
ふくろ

に入
い

れ、
保
ほ

存
ぞん

日
ひ

を記
き

入
にゅう

しておこう！

小
こ

分
わ

けにしたハムは
保
ほ

存
ぞん

袋
　ぶくろ

に入
い

れ、
保
ほ

存
ぞん

日
び

を記
き

入
にゅう

しておこう！

クイズの答
こた

え ： ①クイズの答
こた

え ： ②

長
なが

くおいしくハムソベを
楽
たの

しむための適
てき

切
せつ

な
保

ほ

存
ぞん

方
ほう

法
ほう

を教
おし

えてあげよう！

ところで…
余
あま

ったハムは
どうするの？

よいところに
気

き

がついたね！！

それでは…

ハイできたよ！
めしあがれ！

いただき
まーす！！

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で保
ほ

存
ぞん

する場
ば

合
あい

は
ハムが空

くう

気
き

に
触

ふ

れないようにていねいに
ラップで包

つつ

むんだ

一
いっ

回
かい

に食
た

べる分
ぶん

量
りょう

に
小

こ

分
わ

けにすると料
りょう

理
り

をする
ときに使

つか

いやすいよ

それから 冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に
入

い

れて 10℃以
い

下
か

で
保

ほ

存
ぞん

しよう

次
つぎ

に ウインナーソーセージの
おいしい食

た

べ方
かた

を教
おし

えてあげるよ！
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ウインナーソーセージの
おいしい食

た

べ方
かた

ウインナーソーセージの
おいしい食

た

べ方
かた

焼
や

く場
ば

合
あい

ゆでる場
ば

合
あい

90℃ほどのお湯
ゆ

でやさしく　
温
あたた

めるとふっくら仕
し

上
あ

がる。

さっぱりしていて、柔
やわ

らかい。

フタをして

ゆで時
じ

間
かん

：約
やく

3分
ふん

ゆで時
じ

間
かん

：約
やく

3分
ふん

お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

：90℃
切
き

り目
め

から肉
にく

のうまみが
逃
に

げてしまう。
肉
にく

のたんぱく質
しつ

が壊
こわ

れ、
味
あじ

が落
お

ちる原
げん

因
いん

に。

　長
ちょう

時
じ

間
かん

ゆでる　切
き

り目
め

を入
い

れる

香
かお

りも立
た

って食
た

べやすく。

切
き

り目
め

を入
い

れて

NG

フタをして

プチッと肉
にく

汁
じゅう

が口
くち

中
じゅう

に広
ひろ

がる。

 そのまま  そのまま 

切
き

り目
め

を入
い

れて

ウインナーソーセージの
おいしい食

た

べ方
かた

ケーシングの効
こう

果
か

で
パリッとおいしい
食
しょっかん

感が楽
たの

しめるよ

NG NGNG

ハムソベ

豆
まめ

知
ち 識

しき ボロニアソーセージ フランクフルトソーセージ
もっと知

し

りたい！ ソーセージの食
た

べ方
かた

スライスしてそのまま！
軽
かる

く焼
や

くのもおすすめだよ。

食
た

べ比
くら

べしても
おもしろそう！

油
あぶら

をひいたり高
こう

温
おん

で一
いっ

気
き

に焼
や

くと皮
かわ

が破
は

裂
れつ

し
やすくなるので弱

じゃく

～中
ちゅう

火
び

でじっくりと焼
や

こう。

ポイント！

なるほど〜！

ハムソベって調
ちょう

理
り

の
方
ほう

法
ほう

によっても
いろいろな味

あじ

わいが
楽
たの

しめるんだね！

うん！
やってみる！

うんうん 3人
にん

とも
ハムソベについて詳

くわ

しく
なったようだね！

 俊
しゅん

！ 
ベーコンカップエッグに

 挑
ちょう 

戦
せん

してみるかい？

お湯
ゆ

をはった
フライパンに入

い

れてフタをして
 中
ちゅう

火
び

で8〜9分
ふん

蒸
む

し焼
や

きにするんだ

火
ひ

を使
つか

っているときは
火

ひ

元
もと

から目
め

を離
はな

さない
ようにね！

その中
なか

に卵
たまご

を
割

わ

り入
い

れて…

まずは型
かた

に
ベーコンを

貼
は

り付
つ

けて…

カップを
作
つく

るんだね！

わかった！

ここで3つ目
め

の
ミッション！

中
なか

まで火
ひ

が通
とお

るので蒸
む

し焼
や

きにするのがおすすめだよ。
32 33



ハムソベクッキング 検
けん

索
さく

「ベーコンカップエッグ」の
詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

は、ウェブサイトを見
み

てね！
「ベーコンカップエッグ」の

詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

は、ウェブサイトを見
み

てね！

スマホの方
かた

は
こちらから

1
ひとり

人分
ぶん

あたり　153kcal　塩
えん

分
ぶん

1.0g

①

②

一
いっ

回
かい

分
ぶん

ずつ包
つつ

んで冷
れい

蔵
ぞう

保
ほ

存
ぞん

丸
まる

ごと冷
れい

凍
とう

保
ほ

存
ぞん

ヒント：空
くう

気
き

に触
ふ

れないようにラップを使
つか

っ
て保

ほ

存
ぞん

するよ！

答
こた

えは本
ほん

編
ぺん

P31を読
よ

んでみよう！

ル ップクイズに挑
ちょう

戦
せん

！ア 挑
ちょう

戦
せん

キス
消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

とは
何
なに

の期
き

限
げん

を指
さ

す？Q

ヒント：品
ひん

質
しつ

が劣
れっ

化
か

しやすいも
のにつけられているよ。

答
こた

えはＰ30の豆
まめ

知
ち

識
しき

を読
よ

んでみよう！

①

②

おいしく食
た

べられる期
き

限
げん

のこと

安
あん

全
ぜん

に食
た

べられる期
き

限
げん

のこと

余
あま

ったハムの
正
ただ

しい保
ほ

存
ぞん

方
ほう

法
ほう

は？Q

クリア
おめでとう！ 「おいしさのカケラ」を

どうぞ！！
できた！！

最
さい

後
ご

に
パセリをふったら

完
かん

成
せい

さ！
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ベの
章しょう

3人
にん

の運
うん

命
めい

は…？
ついに完

かん

成
せい

！

3人
にん

の運
うん

命
めい

は…？
ついに完

かん

成
せい

！

！！

これですべての
カケラがそろったぞ！

カケラを合
あ

わせて
みよう！！

わぁ！
ハムソベ弁

べん

当
とう

になった！

いただきまーす！！

ごちそう  さ
ま

おいしかった〜！

夢
ゆめ

…？

今
きょう

日は僕
ぼく

もいっしょに
朝
あさ

ごはん作
つく

りたい！

ふふっ いっしょに
作
つく

りましょ！

 急
きゅう

にどうしたの！？

…
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おや？

お〜！
このサンドイッチ
すごく華

はな

やかで
おいしそうだ！

うふふ♡
ハムソベを使

つか

えば
こんなにかわいいのが
作
つく

れちゃうんだから！

わー！ 兄
にい

ちゃん
すごい！

これ兄
にい

ちゃんが
作
つく

ったの！？料
りょう

理
り

できたよー！！

ハムソベって
すごいんだ

栄
えい

養
よう

たっぷりで
おいしさも満

まん

点
てん

！

しかも簡
かん

単
たん

に料
りょう

理
り

できるのがわかったよ

 これからはハムソベで
 もっと料

りょう

理
り

に
 挑
ちょう

戦
せん

してみたいな！！
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