
 

  

材料（4人分） 

 

米：2合 

たまねぎ：1/4個 

カレー粉：大さじ 1 

固形コンソメ：1/2個 

トマトケチャップ：大さじ 1 

焼きのり：1枚 

作り方 

1. 米をとぎ、ザルに上げておく。 

2. たまねぎはみじん切りにする。固形コンソメは砕いておく。 

3. 炊飯器に米を入れ、カレー粉、コンソメ、ケチャップを入れ、

水を 2合のメモリまで入れる。 

4. たまねぎをのせて炊く。 

5. ラップを広げ、炊きあがった 

カレーご飯をのせてかぼちゃ型に 

丸める。輪ゴムを 4個使い、 

かぼちゃの筋をつける。 

6. のりでジャック・オ・ランタンのヘタ、目、口を作り、5 のかぼ

ちゃ型おにぎりに付ける。 

ハロウィンの行事食 

ジャック・オ・ランタン 

おにぎり 

スイートパンプキン 

材料（4人分） 

 

かぼちゃ：200g 

砂糖：大さじ 2 

牛乳：大さじ 1 

チョコレート菓子：16個 

（チョコベビー） 

作り方 

1. かぼちゃは皮をむき、3 ㎝角に切る。軟らかくなるまでゆ

で、ザルにあげて水気を切り、熱いうちにつぶす。 

2. 砂糖、牛乳を入れてよく混ぜる。 

3. 1人分ずつラップの上にのせてくるみ、かぼちゃの形に成形

する。 

4. つまようじでかぼちゃの線をかき、チョコレート菓子でヘタ、

目、口をつける。 

ハロウィンは、キリスト教の祝日「万
ばん

聖
せい

節
せつ

」の前夜のお祭り

で、毎年 10 月 31 日に行われる、古代ケルト人が起源
き げ ん

と考

えられているお祭りです。昔、ケルト人の 1年の終わりは 10

月 31 日でした。この日は秋の収穫を祝う収穫祭が行われ

ていましたが、この 1 年の終わりの日の夜には、死者の霊

がこの世に戻ってきて、黒猫を連れた魔女や悪霊が悪さを

するとも信じられ、秋の収穫を祝うとともに、悪霊を追い払

う宗教的な意味合いのお祭りも行われるようになりました。 

ハロウィンに欠かせないのがジャック・オ・ランタンです。

これはアイルランドの言い伝えが元になっており、悪い

事ばかりするジャックというおじいさんが、死んでも天国

には行けず、地獄でも悪魔に追い返され、悪魔がくれた

火を、くりぬいたかぶに入れて、そのランタンを持ってさ

まよいながら歩いたというものです。最初はかぶでした

が、アメリカに伝わってからかぼちゃになりました。 



 

材料（4人分） 

 

合いびきミンチ：300g 

たまねぎ：1/2個 

パン粉：20g 

牛乳：大さじ 2 

卵：1個 

塩コショウ：少々 

とろけるスライスチーズ：4枚 

焼きのり（全形）：1/4枚 

トマトケチャップ：大さじ 2 

ウスターソース：大さじ 1と 1/2 

みりん：大さじ 1 

サラダ油：大さじ 1 

にんじん：1/2本 

オクラ：8本 

おばけハンバーグ 

A 

作り方 

1. たまねぎはみじん切りにして、

パン粉は牛乳に浸しておく。 

2. 1 のたまねぎを耐熱容器に入

れ、油を入れてよく混ぜ、ラッ

プをかけてレンジで 2 分温め

る。ラップを外して冷ましてお

く。 

3. にんじんは星型に切って塩ゆ

でにしておく。オクラもゆでて

おく。Aをボウルに入れ混ぜて

おく。 

4. ボウルに 1 のパン粉、2 の玉

ねぎ、ミンチ、卵、塩こしょうを

入れて、粘りがでるまでよく混

ぜる。 

5. 4 を 4 等分にして小判型に形

を整え、真ん中を軽くくぼませ

る。 

6. スライスチーズをおばけ型に

切る。のりで目と口を作る。残

ったチーズはハンバーグの中

に入れる。 

7. フライパンにサラダ油を熱し、

ハンバーグの両面を焼く。 

8. 中火にして混ぜておいた A を

入れ、ハンバーグにからめ

る。 

9. ハンバーグの上に 6 で作った

おばけを乗せ、蓋をして少し

焼き、チーズを軟らかくする。 

10. 器に盛りつけ、星形にんじん、

オクラを彩りよく盛り付ける。 

日本のハロウィンはアメリカから伝

わってきた行事です。クリスマスと

同じように、独自のイベントとして発

展しています。現代の本場のハロ

ウィンでは、子どもが家々を回っ

て、「トリック・オア・トリート」という合

言葉でお菓子をもらう楽しいイベン

トです。 

ブロッコリーでも OK 


