
簡単な炒め物を作ろう２（主菜になるおかず）Step1

ポイント（注意点
・重要な点など）

炒め物のレパートリーを増やそう！　好きな具材、好きな味付けで
作ってみよう。　組み合わせ自在！Step2

●簡単に調理するスキルをつける（レベル4）のねらいは、生の肉や魚を使って、炒め物や
煮物をつく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。
●レベル2やレベル3にある料理と組み合わせると、主食、主菜、副菜がそろってバランス
の取れた食事になります。
●炒め物や煮物に、肉や魚の他に野菜類を多く入れると、ボリュームが増えて満足感が増
します。

2．7 簡単に調理するスキルをつける（レベル4） ： 
  コンロをつかった料理（中学生を想定）

きゃべつと
しめじの野菜炒め
完成までの時間

20分

豚肉のポン酢炒め
完成までの時間

25分

鶏肉の
味噌マヨ炒め
完成までの時間

25分

１）具材を決める（3～4人分）
・たんぱく質を多く含む食品（100g程度）と野菜2種類選ぶ（●の野菜と■の野菜や□きのこ類を組み合わせて合計200g
程度）、その他△もあれば材料に加える
・ミンチ肉は、切る手間がないから使いやすいです。カット野菜を使うのも便利です。
２）具材にあわせて味付けを決める　
味付け例
・しょうゆ味 ： しょうゆ（大さじ2～3）+（すりおろしたにんにく、しょうが（チューブのものでOK））
・ポン酢味 ： ポン酢（大さじ2～3）+（すりおろしたにんにく、しょうが（チューブのものでOK））
・カレー味 ： カレーパウダー+醤油（大さじ2）
・トマト味 ： ケチャップ（大さじ2）+コンソメ（小さじ1）+こしょう（少々）
３）調理手順
①調味料を計量しておく。
②野菜を食べやすい大きさに切る。大きさをそろえて切っておくと、火の通りが均等になりやすい。
③肉などのたんぱく質を多く含む食品を1口サイズに切る。
④熱したフライパンに油（大さじ1程度）をいれ、肉などのたんぱく質を多く含む食品を炒める（にんにくやしょうがと一緒に
炒めるとより美味しくなります）。
⑤野菜は、火が通りにくいものから順番に炒める。
⑥全体に火が通ったら、調味料を加えて炒めて、味がなじんだら完成。

※生であれば下茹で、冷凍の場合は解凍しておく

▶火加減について
強火での加熱は、料理が短時間で仕上がり、見た目もかっこよく、料理上手に見えるかもしれません。しかし、慣

れていないうちは注意が必要です。強火は、食材が焦げ付きやすく、失敗につながりやすいからです。そのため、
特に料理を始めたばかりの時や、慣れないレシピに取り組む際は、中火での調理を心がけることが失敗を防ぐポイ
ントです。中火は、鍋の底に火の先が少し触れるくらいの火加減です。料理に慣れてきたら、強火を使いこなせるよ
うになります。
　特に、炒め物をする際は、手際よく調理をする必要があるので、調理に入る前の準備が成功の鍵です。調味料
をあらかじめ計量してから調理を始めることで、スムーズに作業が進み、仕上がりも良くなります。

https://youtu.be/GRSVESaoIE8
https://youtu.be/1KXXJWh2CAo
https://youtu.be/SRGdLmILH7g


簡単な炒め物を作ろう２（主菜になるおかず）Step1

ポイント（注意点
・重要な点など）

炒め物のレパートリーを増やそう！　好きな具材、好きな味付けで
作ってみよう。　組み合わせ自在！Step2

●簡単に調理するスキルをつける（レベル4）のねらいは、生の肉や魚を使って、炒め物や
煮物をつく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。
●レベル2やレベル3にある料理と組み合わせると、主食、主菜、副菜がそろってバランス
の取れた食事になります。
●炒め物や煮物に、肉や魚の他に野菜類を多く入れると、ボリュームが増えて満足感が増
します。

2．7 簡単に調理するスキルをつける（レベル4） ： 
  コンロをつかった料理（中学生を想定）

きゃべつと
しめじの野菜炒め
完成までの時間

20分

豚肉のポン酢炒め
完成までの時間

25分

鶏肉の
味噌マヨ炒め
完成までの時間

25分

１）具材を決める（3～4人分）
・たんぱく質を多く含む食品（100g程度）と野菜2種類選ぶ（●の野菜と■の野菜や□きのこ類を組み合わせて合計200g
程度）、その他△もあれば材料に加える
・ミンチ肉は、切る手間がないから使いやすいです。カット野菜を使うのも便利です。
２）具材にあわせて味付けを決める　
味付け例
・しょうゆ味 ： しょうゆ（大さじ2～3）+（すりおろしたにんにく、しょうが（チューブのものでOK））
・ポン酢味 ： ポン酢（大さじ2～3）+（すりおろしたにんにく、しょうが（チューブのものでOK））
・カレー味 ： カレーパウダー+醤油（大さじ2）
・トマト味 ： ケチャップ（大さじ2）+コンソメ（小さじ1）+こしょう（少々）
３）調理手順
①調味料を計量しておく。
②野菜を食べやすい大きさに切る。大きさをそろえて切っておくと、火の通りが均等になりやすい。
③肉などのたんぱく質を多く含む食品を1口サイズに切る。
④熱したフライパンに油（大さじ1程度）をいれ、肉などのたんぱく質を多く含む食品を炒める（にんにくやしょうがと一緒に
炒めるとより美味しくなります）。
⑤野菜は、火が通りにくいものから順番に炒める。
⑥全体に火が通ったら、調味料を加えて炒めて、味がなじんだら完成。

※生であれば下茹で、冷凍の場合は解凍しておく

▶火加減について
強火での加熱は、料理が短時間で仕上がり、見た目もかっこよく、料理上手に見えるかもしれません。しかし、慣

れていないうちは注意が必要です。強火は、食材が焦げ付きやすく、失敗につながりやすいからです。そのため、
特に料理を始めたばかりの時や、慣れないレシピに取り組む際は、中火での調理を心がけることが失敗を防ぐポイ
ントです。中火は、鍋の底に火の先が少し触れるくらいの火加減です。料理に慣れてきたら、強火を使いこなせるよ
うになります。
　特に、炒め物をする際は、手際よく調理をする必要があるので、調理に入る前の準備が成功の鍵です。調味料
をあらかじめ計量してから調理を始めることで、スムーズに作業が進み、仕上がりも良くなります。

https://youtu.be/GRSVESaoIE8
https://youtu.be/1KXXJWh2CAo
https://youtu.be/SRGdLmILH7g


簡単な煮物を作ろう（主菜になるおかず）Step3

ポイント（注意点
・重要な点など）

理想は、主食、主菜、副菜をそろえることStep1

忙しい時や料理する気分が乗らないときは、できる範囲で準備をするStep2

鶏肉のトマト煮
完成までの時間

30分

肉じゃが
完成までの時間

30分

さばのみそ煮
完成までの時間

30分

野菜のうま煮
完成までの時間

25分

冷凍野菜の
簡単筑前煮
完成までの時間

30分

鶏肉のさっぱり煮
完成までの時間

30分

●時間のゆとり、負担感等に応じて、できる範囲で食事のバランスを整えましょう。
●理想を追求するよりも、簡単にできる料理を一つ追加してみましょう。
●頑張りすぎないことが大切です。まずは、ごはんとみそ汁、ごはんとおかず、パンとスープ
だけでも立派です。

2．8 １食分（または1日分）の献立を考える

　主食（ごはん、パン、麺類などの料理）、主菜（魚介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品を主材料にした料理）、副菜（野菜
類、海藻類、きのこ類を主材料にした料理）をそろえると栄養バランスが良くなります。
主食 ： エネルギーを得るための基本となるご飯やパン、麺類など。
主菜 ： レベル3やレベル4に載っているものは、主菜になるおかずです。
副菜 ： レベル2に載っている野菜を中心としたおかずが副菜になります。

・忙しい時などは、ごはんとみそ汁、ごはんとおかず、パンとスープだけでも立派です。できる範囲で、頑張りすぎないことが
大切です。
・みそ汁やスープに肉や卵などのタンパク質を多く含む食品を加えたり、野菜をたっぷりいれて具沢山にすると栄養バラン
スがよくなります。

https://youtu.be/jpxUpzBTU3E
https://youtu.be/mEtiluKF37s
https://youtu.be/eMlfoDPl8lg
https://youtu.be/UxxbdMSTVYM
https://youtu.be/iA5w0vbRzyo
https://youtu.be/nuy2AZ5HvTM



