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価格が比較的安く、栄養価が高い代表的な野菜2

食事をまとめて作ること（作り置き）のメリット1

食事の作り置きのポイント2

ポイント（注意点
・重要な点など）

●にんじん　
栄養面 ： カロテンが豊富です。
価格 ： 価格は一年を通して安定しており、手に入りやすいです。旬（秋～冬）の時期は、安価になることがあ

ります。

●ブロッコリー　
栄養面 ： ブロッコリーはビタミンC、ビタミンKや食物繊維、葉酸を含んでいます。
価格 ： 季節によって価格変動はあるものの、一年を通じて手に入りやすいです。冬場や春先が旬で、安く手

に入りやすいです。季節によっては、冷凍ブロッコリーの活用もおすすめです。

●かぼちゃ　
栄養面 ： カロテンが豊富で、その他にもビタミンCやカリウム、マグネシウムも含まれています。
価格 ： 価格は比較的安定しており、旬（秋～冬）には特に手に入りやすく、安価で購入できます。

●キャベツ　
栄養価 ： ビタミンC、カリウム、食物繊維を含んでいます。
価格 ： 季節に関係なく、比較的安定して供給されており、価格も一般的に手頃です。

●白菜　
栄養価 ： ビタミンC、カリウム、食物繊維を含んでいます。
価格 ： 冬に収穫されるため、旬の時期には価格が手頃です。

●大根　
栄養価 ： ビタミンCや食物繊維を含んでいます。大根の葉は、カロテンやビタミンを豊富に含んでいます。
価格 ： 冬に収穫されるため、旬の時期には価格が手頃です。

以下の図は、小売物価統計調査2022年から算出した食品100kcalあたりの価格（横軸）と栄養価（縦軸）の関連を示し
たものです。栄養価の評価はNRF（Nutrient-30 Rich Foods）モデル11）を参考にしています。季節や地域による価格の
違いはありますが、左上にあるものほど価格が手頃で、栄養価が高いことを示します。

〈参考文献〉
11）Drewnowski, A: The Nutrient Rich Foods Index helps to identify healthy, 254 affordable Foods, Am J Clin Nutr., 91（4）, 1095-1101
（2010）

●時間の節約になる
・まとめて作っておくことで、忙しい日の調理にかける時間を短くできます。
・一度の調理で、複数回の食事の準備ができるため、料理や片付けの負担が減ります。
・効率よく調理できるスキルを身につけると、自炊にかかる時間を短縮できます。

●経済的なメリットがある
・食べ切れる程度にまとめ買いした食材を効率的に活用すると、食費を抑えられます。
・一般的に外食、市販の弁当、惣菜等は、自炊に比べて割高です。自炊を増やすことで食費の削減につながります。

●栄養バランスの改善につながる
・一般的に外食、市販の弁当、惣菜等は、食塩や脂質が多く、野菜が少ない傾向にあります。
・外食、市販の弁当、惣菜等を完全に避けることは現実的ではないものの、自炊を増やして、それらの利用を減らすことで
栄養バランスを整えやすくなります。

●衛生管理に留意する
・保存前に料理を十分冷ましてから（冷蔵庫内の温度上昇を防ぐため）、冷凍または冷蔵で保存します。
・保存容器や調理器具を清潔に保ちましょう。
・冷凍保存した料理は、一度解凍した後の再冷凍は避けましょう。

●食材を購入する段階で、傷みやすいものを避けて、長持ちする素材を選ぶ
・傷みやすいものは、早めに使い切るようにしましょう。
・かなり長持ち（2か月以上） ： かぼちゃ、じゃがいも
・長持ち（1ヶ月程度） ： にんじん、ごぼう、白菜、さつまいも、たまねぎ
・傷みやすい ： にら、もやし、水菜など

●食べ飽きないように工夫する
・飽きない程度に、食べ切れる量を作る。作りすぎて廃棄すると、作り置きのメリットが減ります。
・味付けを変更できるようにすることで、飽きにくくする。ベースの味付けを薄めにして、食べるときに調整できるようにすると
よいです。

例１）　具沢山の汁物を作る。この汁物は、味付けをする前の状態で保存する。
食べる直前に、１）みそ（味噌汁に）、２）しょうゆ（すまし汁に）、３）カレールウ（カレーに）、
調味料を加えれば、毎回違う味付けが楽しめます。

例2）　野菜を茹でたり、レンジで加熱しておく。味付けをする前で保存する。
食べる直前に、１）マヨネーズであえる、２）かつお節と醤油であえる、３）塩昆布であえる
など、最後の味付けで毎回違う味付けの料理を作ることができる。

●食事をまとめて作る（作り置きをする）ことで、時間と食費を節約できます。
●時間に余裕のある日に料理を作っておくことで、忙しい日の負担を軽減できます。
●作ったものを冷凍しておくと、品数を増やせて、栄養バランスを整えやすくなります。
●外食、市販の弁当、惣菜等は便利ですが、1食あたりのコストが高くなりがちです。

2．3 食品の保存や作り置きの方法
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このガイドでよく使う野菜やいも類の保存方法12）

簡単な料理に挑戦しようStep1

ポイント（注意点
・重要な点など）

●衛生管理に留意する
・保存前に料理を十分冷ましてから（冷蔵庫内の温度上昇を防ぐため）、冷凍または冷蔵で保存します。
・保存容器や調理器具を清潔に保ちましょう。
・冷凍保存した料理は、一度解凍した後の再冷凍は避けましょう。

●食材を購入する段階で、傷みやすいものを避けて、長持ちする素材を選ぶ
・傷みやすいものは、早めに使い切るようにしましょう。
・かなり長持ち（2か月以上） ： かぼちゃ、じゃがいも
・長持ち（1ヶ月程度） ： にんじん、ごぼう、白菜、さつまいも、たまねぎ
・傷みやすい ： にら、もやし、水菜など

●食べ飽きないように工夫する
・飽きない程度に、食べ切れる量を作る。作りすぎて廃棄すると、作り置きのメリットが減ります。
・味付けを変更できるようにすることで、飽きにくくする。ベースの味付けを薄めにして、食べるときに調整できるようにすると
よいです。

例１）　具沢山の汁物を作る。この汁物は、味付けをする前の状態で保存する。
食べる直前に、１）みそ（味噌汁に）、２）しょうゆ（すまし汁に）、３）カレールウ（カレーに）、
調味料を加えれば、毎回違う味付けが楽しめます。

例2）　野菜を茹でたり、レンジで加熱しておく。味付けをする前で保存する。
食べる直前に、１）マヨネーズであえる、２）かつお節と醤油であえる、３）塩昆布であえる
など、最後の味付けで毎回違う味付けの料理を作ることができる。

〈参考文献〉
12）徳江千代子、もっとおいしく、ながーく安心 食品の保存テク 、朝日新聞出版、2015

●事前準備 ： 子どもが安全に調理をするために、あると便利なもの

１．ちぎる

ちぎる ： レタス

包丁 ： 子どもにとっては、先端が丸く、短めのもの（例 ： 写真は刃先13cm）が安全で使いやすいです。
調理ハサミ ： 先端が丸く、あまり大きくない、子どもがにぎりやすいものがよいです。100円ショップでも子ども用の調理用ハ
サミが売られています。
踏み台 ： 調理台やシンクは、子どもにとって高さが合わない場合が多いため、高さ調節の踏み台があると便利です。踏み
台を使うことで、無理な姿勢をとることなく調理ができるようになります。ホームセンターやネット販売で、木製のものや樹脂
製の踏み台が販売されています。足場が広い踏み台が安全です。

●簡単に調理するスキルをつける（レベル1）のねらいは、大人と子どもが一緒に調理を
行って、子どもが調理に親しむことです。
●子どもが安全に調理しやすい環境を整えることが大切です。
●食材をちぎる、つぶす、たたく、調理用ハサミや包丁で切るなどは、子どもにとっては楽し
い作業です。
●できるところだけ、子どもに担当させる（手伝ってもらう）だけでも十分です。

2．4 簡単に調理するスキルをつける（レベル１） ： 小学校低学年を想定

ちぎる ： キャベツ




