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包丁を使ってみようStep4 Step1～4でつかった食材で、簡単な料理を作ってみようStep5

●安全に使うためのポイント ： 使い方を間違えると、怪我をしたり危険であることを伝えましょう。
1）子どもがケガをしないように見守り、はじめは大人と一緒に行うようにします。
2）安全な置き方、持ち方、食材の抑え方などの包丁の扱い方を教えたうえで、柔らかい食材を切ってみましょう。

包丁の置き方
包丁を使わないときは、包丁の刃を自分のいる反対側に向けて、
まな板と平行にして、まな板の奥に置く。

食材のおさえ方
1）指先を丸めて食品をおさえる。指の関節に包丁を沿わせ、おさえた手
をずらしながら切る。丸めた手の人指し指か、中指の第一関節は、常に
包丁の腹にあてて、ずらしながら切る幅を調整する。

2）親指の先が、他の指よりも前に出ないようにして、親指をまげて食材を
持つ。

包丁の持ち方
1）柄のつけ根を手のひらで包むようにして持つ。
2）人差し指と親指で包丁をはさみ、残りの指で包丁をしっかり握る。
※まな板が滑りやすい場合は、絞ったぬれ布巾を下に敷くと安定する。

●やわらかい食材を包丁で切ってみよう

ハム
ハムを半分に切って重ねた後、食べやすい大きさに切る。
活用例 ： ポテトサラダ、その他のサラダなど

きゅうり
きゅうりの両はしを切り落とした後、薄く切る。
活用例 ： ポテトサラダ、その他のサラダなど

たたききゅうりの中華風
材料（4人前）　　きゅうり　2本（200g）
　　　　　　　 砂糖　大さじ1/2
　　　　　　　 酢　大さじ1
　　　　　　　 しょうゆ　大さじ1と大さじ1/2
　　　　　　　 ごま油　大さじ1

1）きゅうりのへたを切り落とし、2～3等分に切る。
2）きゅうりをビニール袋に入れて、めん棒で食べやすい大きさになるまで
たたく（空き缶の底などでも可能）

3）きゅうりが入った袋の中に調味料を入れて混ぜ合わせ、しばらく置いて
きゅうりに味がなじんだらできあがり。

ハムレタスサンド
完成までの時間

10分

卵サンド
完成までの時間

30分
（卵をゆでる時間

込み）

ポテトサラダ
完成までの時間

15分

ピーラー野菜の
ごま酢和え
完成までの時間

10分

https://youtu.be/FvLnqphY6VY
https://youtu.be/vJLsUeRTwbA
https://youtu.be/nPCyaS9FeTE
https://youtu.be/CMcq3osgU5o



