
 

 

 

  

 

かんぴょうレシピ集 
おかずからデザートまで！ 

11種類のおすすめレシピ 

立命館大学食マネジメント学部吉積ゼミ 
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歌川広重「東海道五拾三次之内 水口 名物干瓢（保永堂版）」（草津市蔵） 

かんぴょうは低カロリーで栄養バランス抜群！ 
かんぴょう 100ｇ当たり… 260kcal 

カリウム 250mg 

カルシウム 250mg 

食物繊維 30.1ｇ 

 
お腹の調子を整える 

食物繊維も豊富です！ 
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かんぴょうのトマト巻き
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かんぴょうのキャロットラペ 
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私たち立命館大学食マネジメント学部吉積ゼミは甲賀市今郷地

区で、水口かんぴょうや棚田米の魅力を発信する活動をしていま

す。今郷棚田集落協定、JA こうかの皆さんにご協力いただきなが

ら、2024 年度は 7 月にかんぴょう作り体験や PR 方法の検討、

10 月にはかんぴょうレシピの試作や棚田米セットの販売方法に

ついて検討するワークショップを行いました。今後は棚田米 5 種

類セットの販売に向けて活動して行く予定です。 

立命館大学食マネジメント学部吉積ゼミ 

今郷地区での取り組み 

かんぴょうレシピ集 

発行日：2024 年 12 月 

発行者：立命館大学食マネジメント学部吉積ゼミ 

木村優央、菅生遥叶、中村こはる、西本真秀 

協力：今郷棚田集落協定、JA こうか 

レシピ開発協力：宇野慎駿、亀田克海、木全里奈 

私たち立命館大学食マネジメント学部吉積ゼミは甲賀市今郷地区で、水口

かんぴょうや棚田米の魅力を発信する活動をしています。今郷棚田集落協定、

JA こうかの皆さんにご協力いただきながら、2024 年度は 7 月にかんぴょ

う作り体験や PR 方法の検討、10 月にはかんぴょうレシピの試作や試食会を

行うワークショップの開催を通して、本レシピ集は完成することができまし

た。また 2025 年秋の販売を目指し、今郷の棚田でつくられた 5 種類のお米

をセットにした今郷棚田米 5 種類セットの商品開発を進めています。 

STEP１ スマホで右のQR コードを読み取る 

STEP２ 作った料理名と感想を回答 

回答いただいた内容はレシピ内容向上の目的

で使用いたします。ご協力お願いします！ 

レシピの感想をお聞かせください！ 

WEB アンケートご協力のお願い 


