
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


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


簡単なみそ汁を作ってみようStep3

いろいろなみそ汁を作ってみようStep4

ごうかなスープを作ってみようStep5

●定番のみそ汁
・豆腐とわかめ ・大根と油揚げ ・じゃがいもと玉ねぎ
・なめこと豆腐 ・豚肉とにんじんとごぼう

●季節の具材を活かすみそ汁
・春 ： 菜の花とあさり ・夏 ： なすとオクラ
・秋 ： さつまいもとしめじ ・冬 ： 大根と豚肉

●変わり種の組み合わせ
・卵とニラ ・さば缶と小松菜
・ソーセージとキャベツ ・大豆の水煮缶と白菜

油揚げとわかめのみそ汁　10分
1）鍋に水をいれ火にかけて、沸騰するまで待つ。
2）沸騰したら、油揚げとわかめを加えて弱火で3分ほど煮る。
3）火を止めて、和風顆粒だしをいれて、みそをおたまの中で少しずつ混
ぜながら溶く。

材料（4人分）　　カットわかめ（乾燥）　大さじ1
 カット油揚げ　20g
 和風顆粒だし　小さじ1/2
 みそ　大さじ3～4
 水　600mL

材料に火が通るまで加熱する 火を弱めてみそを溶かして完成

ミネストローネ
完成までの時間

30分

ポトフ
完成までの時間

30分

ニラ玉中華スープ
完成までの時間

20分

https://youtu.be/0F6vpaGZh9Q
https://youtu.be/5_KbKPDkm3A
https://youtu.be/6MaBlvTPRyc
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