
 

 

 

 

 

 

 本講座は、伊東市健康保養地づくり事業の一環として市民が身近な自然に

親しみながら、アウトドアで行うプログラムを楽しみ、参加者に心身をリフレッシ

ュしてもらおうとするものです。 

記 

主 催：伊東市健康保養地づくり実行委員会・ＮＰＯ法人伊東里山クラブ 

期 日：２０１０年９月１２日(日)  〔雨天でも開催〕  

８:３０受付開始、講座＝９：００－１４：３０ 

場 所：伊東市青少年キャンプ場（「さくらの里」の向かい側） 

参加費：ひとり５００円（テキスト、傷害保険代含む）※乳幼児は参加費無料 

定 員：２０名程度（参加申し込みが必要です） 

持ち物：エプロン、タオル、マイカップ・皿・箸、お弁当 

内 容：秋の野外で楽しむキャンプやクッキングのおすすめとして、くん製とダッジオーブ

ンを使ったお料理をご紹介します。身近な食材を使って簡単に作れる調理を体験しても

らうほか、じっくり時間をかけて作る豚バラベーコンを、参加者の皆さんに試食してもら

います。 

予定しているメニューは、魚のひもの、さけの切り身、チーズ、豚バラ肉のくん製、鶏骨

付きもも肉のロースト、メロンパン。 

 

申し込み・問い合わせ先： 

〒４１３－０２３１ 伊東市富戸１３１７番地の５４８１ 

ＮＰＯ法人伊東里山クラブ 高野政英 

電話・ファクス０５５７－５１－４１７９ 携帯０９０－６５７４－５０１９ 

 

参加ご希望者は、なるべく早めに電話でお申し込みください（不在時

は、留守電メッセージにお名前と連絡先のお電話番号を録音してくださ

い。後で確認の連絡をします）。



 

2010 年度・第３回「アウトドアライフを楽しもう、伊東市里山講座」 

～野外調理を楽しむ／くん製＆ダッジオーブン料理～ 

進行 内容 時間 備考 

会場設営 火おこし・炭火・事前調理など 8:00 
参加者にも協力してもら

う。 

受付開始 参加費を受領、名札とテキストを渡す。 8:30  

開 講 式 本日の進行を説明。 9:00  

調 理 
身近な食材で作るくん製 

ひもの、サケの切り身、チーズ。 

9:10 

～ 

10:10 

調理開始。くん煙の途中

で、簡単くん製器の紹介な

ど全般を説明。（コーヒー

タイム）作ってきた豚バラ

ベーコンを見せる。 

調  理 

鶏骨付きもも肉のロースト 

参加者が調理。下ごしらえ（鶏肉にレモン汁を

塗って３０分置く。その間に野菜を刻む）。 

10:10 

～ 

11:40 

DOを火にかける前に、鍋の

使い方など全般説明。 

焼き始め（６０分間／最初

に肉皮側、野菜半分の上に

肉、周りに野菜）。 

調 理 

DO でメロンパンづくり 

� トッピング生地を作る。 
� パン生地をこねる。 

11:00 

 

 

11:15 

 

 

⇒説明のみ。 

� 発酵器の準備と自家製発酵器の説明。 11:15 
 

パンの発酵タイム。 11:45 開始時間厳守（６０分間） 

昼  食 

《試食》 

くん製、ローストチキン盛り付け 

11:45 

～ 

12:45 

参加者が盛り付け。 

調 理 

� パン生地をガス抜きして成型。 12:45  

� パンを焼く。 
13:45 

強火にならないように注

意。 

� 焼き上がり、試食。 14:15  

14:30 閉講式 

 
（時間割は目安です） 



 


