
国際理解講座 

世界の家庭料理体験教室&講演会 

 
 
 

フィリピン共和国 

Republic of the Philippines 

 

 

 

 

 

 

 
2021 年 10 月 3 日 (日) 9:30～11:30 

東野校区コミュニティセンター ひまわり館東野 

 

 

 

おごおり国際交流協会・小郡市 



＜講師＞  

 

ガラリド ミラルズ ランバンさん 

 

 

 

 

ニコラス アルミジーン マナダイさん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  チキン アドボ            

材料 

・骨付き鶏もも肉   ・にんにく 

（またはドラムスティック）  ・油 

・白酢     ・塩、こしょう 

・醤油     ・水 

・ベイリーフ 

 

 

作り方 

① フライパンで油を熱し、鶏肉に焼き色がつくまで加

熱する。 

② 焼き色がついたら、調味料とベイリーフを入れて、

水気が少なくなるまで 20～25 分煮る。 

③ ベイリーフを取り出し、お好みで鶏肉にソースをか

ける。 

 

 

詳しくは、講師に 

教えてもらいながら、 

つくりましょう！ 



  ミックスベジタブル（ピナクベット）  

材料 

・オリーブオイル  ・オクラ 

・たまねぎ    ・グリーンビーンズ 

・にんにく    ・なす 

・トマト    ・かぼちゃ 

・ズッキーニ   ・塩、こしょう 

 

 

作り方 

① 鍋で油を熱し、たまねぎとにんにくを炒め、塩コシ

ョウで味つけをする。 

② トマトを加え、ふたをして 5 分煮る。 

③ ズッキーニ、オクラ、グリーンビーンズ、なす、か

ぼちゃを入れて混ぜる。 

④ ふたをして、野菜が柔らかくなるまで１０分煮る。  

 

 

詳しくは、講師に 

教えてもらいながら、 

つくりましょう！ 



フィリピン共和国 

Republic of the Philippines 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

面積 299,404 平方キロメートル（日本の約 8 割）。7,109 の島々がある。  

人口 約 1 億 98 万人（2015 年フィリピン国勢調査）  

首都 マニラ（首都圏人口約 1,288 万人）（2015 年フィリピン国勢調査） 

民族 マレー系が主体。ほかに中国系、スペイン系及び少数民族がいる。  

言語 国語はフィリピノ語、公用語はフィリピノ語及び英語。80 前後の

言語がある。  

宗教 ASEAN 唯一のキリスト教国。国民の 83％がカトリック、その他

のキリスト教が 10％。  

    イスラム教は 5％（ミンダナオではイスラム教徒が人口の 2割以上）。 

 

※外務省ホームページから令和 2 年 9 月 3 日基本データ 
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