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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
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ピーラーを使ってみようStep2

調理ハサミを使ってみようStep3

２．つぶす、たたく

たたく ： きゅうり
1）きゅうりを三等分に切ったもの（または折ったもの）を袋に入れる。
2）食べやすい大きさになるまで、めん棒でたたく。
※ビンや空き缶の底などでもつぶせます
活用例 ： たたききゅうりの中華風

おいしいめだまやきを作ってみよう ！
※好みの焼き具合になるように、加熱時間を調整したり、水を入れて蒸し
焼きにして、自分の好きな目玉焼きを作るとたのしい活動になります。

つぶす ： じゃがいも
1）洗ったじゃがいもを皮ごとラップで包み、レンジで600W、3分加熱する。
2）竹串でじゃがいもに火が通ったのを確認したら、やけどに注意してキッ
チンペーパーを用いて皮をむく。

3）スプーンで芽をとってマッシャー、またはフォークでつぶす。
活用例 ： ポテトサラダ

３．卵をわる

卵をわる めだまやき
1）卵をわり、ボウルに入れる。
2）熱したフライパンに油をしき、卵をいれる（弱～中火）。
3）30秒ほど焼いたら、水をいれて蓋をしめて3～4分ほど焼く（弱火）。
4）蓋をとり、黄身が固まったらできあがり。

●安全に使うためのポイント ： 使い方を間違えると危険であることを子どもに説明しましょう。
1）子どもがケガをしないように見守り、最初は大人と一緒に行うようにします。
2）ピーラーの使い方、動かし方、おさえ方を教えましょう。

ピーラーのポイント ： 動画 きゅうりのスライス ： 動画

キッチンバサミ ： にら キッチンバサミ ： ピーマン

いろいろなゆで卵を作ってみよう ！
※沸騰後の加熱時間は左から3分、6分、10分
1）鍋に卵が水につかるくらいの水を入れる。鍋に卵を入れて火をつけて、
蓋をしめて沸騰するまで待つ。

2）沸騰したら、好みのかたさになるまで蓋をして待つ。
3）卵を取り出し、水をはったボウルの中に入れ冷ます。卵が冷えたら水の
中で殻をむく。

活用例 ： 卵サンド

ゆで卵の皮むきのポイント
水のなかで行うと、簡単にゆで卵の殻をむくことができる。

https://www.youtube.com/watch?v=Y7MlNeN9iFg
https://www.youtube.com/watch?v=khvbxz4YL2E
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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
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