
ブルーベリーに含まれるアントシアンという色素成分には抗酸化作用があり、抵抗力や免疫力の低下が気
になる方にお勧めです。目の疲労回復、血管を保護する働きもあると言われています。また便秘を予防する
食物繊維や老化防止のビタミンＥも含まれています。

令和7年度里都まち♡なかい農産物収穫体験＋
ブルーベリー狩り＆ピザ焼き体験

ブルーベリーサンドクラッカー

≪材料≫ 1人分
クラッカー・・・・・・6枚 砂糖・・・・・・・・小さじ1/2
クリームチーズ・・・・25ｇ ブルーベリー・・・10ｇ（約10粒）

≪作り方≫
① ブルーベリーと砂糖を耐熱皿に入れ、電子レンジで30秒加熱してつぶし、熱いうち

にクリームチーズと混ぜる。

② クラッカーの間に冷ました①を挟み出来上がり。

『中井町健康増進計画・食育推進計画（第2期）』を基に、食育推進に努めています。町内産野菜・果物レシピの一部をご紹介します。
健康課健康づくり班 管理栄養士

≪材料≫（角型3枚分）ピザ生地
強力粉 230ｇ
薄力粉 220ｇ
ベーキングパウダー 9ｇ
塩 4g
オリーブオイル 大さじ3
水 230g

～トッピング～
ピザソース 90ｇ
ウインナー（薄切り） 6本
ピーマン（薄切り） 2個
ミニトマト 12個
ピザ用チーズ 120ｇ

≪作り方≫
① ボウルに強力粉、薄力粉、ベーキングパウダー、塩、オリーブオイルを加え、混ぜ合

わせる。
② 水を3回に分けて入れながら、都度混ぜ合わせひとまとまりになるまでこねる。
③ 丸めてボウルに入れ、ラップをして生地を30分休ませる。生地を3分割にする。
④ ホットクッキングシートを敷き、生地の上にラップをして、めん棒でオーブンの鉄板

（角型）に合わせて伸ばす。
⑤ ピザソースを塗り、ウインナー、ピーマン、ミニトマト、チーズをのせる。
⑥ オーブン230℃で約20分。チーズの表面に軽い焦げ目がつくまで焼く。

（途中10分位で上下段入れ替える。）

おうちで手作りピザ

参考レシピ

野菜・果物お好みで
色々アレンジ


