
レンジで簡単にできるおかずをつくろう（主菜になるおかず）Step1

ポイント（注意点
・重要な点など）

簡単な炒め物を作ろう1（主菜になるおかず）Step2

●簡単に調理するスキルをつける（レベル3）のねらいは、1）電子レンジで簡単な主菜を作
れるようになること、2）簡単な炒め物を作れるようになること、3）汁物を作れるように
なることです。
●調理をスタートする前に、食材や調味料を計量しておくと、手際よくスムーズにできて美
味しく仕上がります。
●みそ汁に野菜を加えて具だくさんにすれば、野菜をたくさん摂りやすいです。みそ汁で、
野菜がたくさん摂れると、一食の食事バランスが整いやすくなります。

2．6 簡単に調理するスキルをつける（レベル3） ： 
  電子レンジやコンロを使った料理（小学校高学年）

カニカマと
豆腐の中華煮
材料と調理器具
完成までの時間

20分

ちくわ卵とじ
材料と調理器具
完成までの時間

25分

ツナとじゃがいもと
ブロッコリーの煮物
材料と調理器具
完成までの時間

25分

サバ缶と
野菜の炒め物
完成までの時間

25分

大豆とベーコンの
ケチャップ炒め
完成までの時間

25分

厚揚げと
野菜の味噌炒め
完成までの時間

25分

https://youtu.be/E0dCuC42NIs
https://youtu.be/KUafUii5FFk
https://youtu.be/yMHfkgcSgXU
https://youtu.be/Dcd8ujYwOtE
https://youtu.be/IzzQX8fuTXQ
https://youtu.be/agkZFGJ0JLg



