
◆パセリライス
とう ふ

◆豆腐ハンバーグ
なま や さい

◆つけあわせ(生野菜)

◆コーンポタージュ

エネルギー ： 695kcal

たんぱくしつ ： 23.3g

脂質(ししつ) ： 24.0g

けんこう

健康テーマ
ゆ し じょうず かた

～油脂の上手なとり方～

もく よう び

木曜日

ちょう り

調理テーマ
にく あつか かた

～肉の扱い方～



けん こう し しつ じょう ず かた

健康テーマ『脂質の上手なとり方』
し しつ ちょう み りょう

◆脂質は、調味料だけではなく、
さま ざま しょく ひん ふく

様々な食品にも含まれています。

けん こう かんが

健康を考えた
あぶら し しつ かた

油（脂質）のとり方をしよう!!

＋ ＝

しょく ざい く あ

いろいろな食材を組み合わせて、
あぶら

バランスよく油をとりましょう!!

ちょう み りょう

調味料
しょく ひん

食 品

とう ふ

豆腐
ハンバーグ

にく どう ぶつ せい

肉(動物性)
とう ふ しょく ぶつ せい

豆腐(植物性)



ちょう り

調理テーマ
ちょう り にく と あつか かた み

調理をとおして、 『肉の取り扱い方』 を身につけよう!!
にく しょくちゅう どく きん おそ

◆肉には、O-157などの食中毒菌がついている恐れがあります。
しょくちゅう どく ふせ つぎ ちゅう い

食中毒を防ぐためには次のことを注意しましょう。
なま にく あつか て あら

１．生肉を扱うときはきちんと手を洗いましょう。
にく さわ て ぶくろ つか なま にく ふ て ちょくせつ ほか しょくさい さわ

２．肉を触るときは手袋を使いましょう。生肉に触れた手で直接他の食材を触らないように
て ぶくろ ばあ い ぶ くろ つか

しましょう。➡手袋がない場合はビニール袋をかわりに使いましょう。
にく しる と ち ちゅう い

３．肉の汁が飛び散らないように注意しましょう。
なま にく や さい など いた ほうちょう わ つか

４．生肉と野菜等のまな板、包丁は分けて使いましょう。
ひ とお

５．しっかりと火を通しましょう。

つく かた

ハンバーグの作り方のポイント

①ねばりがでるまでこねる!
かい

（１００回）

くう き かい

②しっかり空気をぬく！（２０回）

や

◆焼くときに・・・

・くずれない

・ヒビがはいらない

◆ジューシーな

ハンバーグに
し あ

仕上がります！

にく せん よう いた

肉専用のまな板や
ほうちょう つか

包丁を使いましょう!!

てぶくろ

あれば手袋を
つか

使いましょう!



ザル 炊飯器 計量カップ ボウル さいばし 計量スプーン すりきり

皿 まな板 バット 包丁 フライパン 片手鍋 味見皿

玉じゃくし しゃもじ 木ベラ ピーラー フライ返し

調理器具

すい はん き

ほう ちょうさら いた かた て なべ あじ み ざら

がえき

けいりょう けいりょう

ちょう り き ぐ

たま



パセリライス 豆腐ハンバーグ つけあわせ(生野菜) コーンポタージュ

米 １カップ

バター 小さじ1

パセリ ２つまみ

塩 ２つまみ

木綿豆腐 １/４コ

牛ひき肉 ７０グラム

たまねぎ １/４コ

たまご １/４コ

パン粉 大さじ２

塩 ２つまみ

こしょう 少々

油 小さじ１

ケチャップ 大さじ１

ｳｽﾀｰｿｰｽ 小さじ２

キャベツ ２まい

トマト １/２コ

きゅうり １/４本

マヨネーズ 大さじ１

牛乳 小さじ２

塩 ２つまみ

コーン缶

（ｸﾘｰﾑﾀｲﾌﾟ） １/２缶

米粉 小さじ１

じゃがいも １/２コ

たまねぎ １/４コ

牛乳 １/２カップ

水 １カップ

コンソメ 小さじ１

塩 ひとつまみ

(あじみをして加える)

本日の献立（２人分）
ほん じつ こん だて ふたり ぶん

とうふ

こめ

こ

しお

しお

こ

あぶら こ

こ

おお

しょうしょう

も めん どう ふ

ぎゅう にく

おお

ぎゅうにゅう
こ

ぽん こめ こ

かん

かん

こ

こ

みず

ぎゅうにゅう

おお

しお

くわ

しお

なま や さい



パセリライス
豆腐

ハンバーグ

つけあわせ
(生野菜)

コーン
ポタージュ

ボウル、ザル、計量カップを用意しましょう。
□１.米をはかる

①米をカップの１８０の線まではかってザルにいれる。

□2．米を研ぐ

①米のはいっているザルごとボウルにいれる。

②米がつかるくらい水をいれる。

③米を手で10回、軽くおしあてるようにして洗う。

④ザルを持ち上げボウルの水を流す。

⑤②～④の作業を、あと２回行う。

□3．炊飯器のかまを取りだし、米をかまにいれる

①ボウルの中の水を捨て、研いだ米をかまにいれる。

せっけんで手をきれいに洗って、下準備をはじめましょう！

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

て あら した じゅん び

とう ふ

ス
タ
ー
ト

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

けい りょう よう い

こめ

こめ せん

こめ と

こめ

こめ みず

こめ て かい かる あら

も あ みず なが

さ ぎょう かい おこな

すい はん き と こめ

なか みず す と こめ

この作業を
「米を研ぐ」
といいます！

さ ぎょう

こめ と

なま や さい



パセリライス
豆腐

ハンバーグ

つけあわせ
(生野菜)

コーン
ポタージュ

□4.かまに水をいれて、水加減をする

①かまの１の線まで水をいれる。

皿を１枚用意しましょう。
□5．バターと塩をいれる

①塩を３本の指２つまみを皿にとる。

②①の塩とバター小さじ１をかまにいれる。

③かまを炊飯器にもどす。

□6．米を水につけておく

①炊飯器のふたを閉めて３０分置く。

②３０分後に炊飯ボタンをおす。

●ハンバーグの野菜を洗いましょう

調
理
段

階

1

2

3

4

5

6

7

とうふ

みず みず か げん

せん みず

さら まい よう い

しお ぼん ゆび さら

しお こ

すい はん き

こめ みず

すい はん き し ぷん お

ぷん ご すい はん

や さい あら

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

しお

３０分後の時間を確認表に

書き込みましょう！！

⇒９８ページへ

ぷん ご じ かん かく にん ひょう

か こ

なま や さい



パセリ
ライス

豆腐ハンバーグ
つけあわせ
(生野菜)

コーンポタージュ

ボウルを用意しましょう。
□7．たまねぎを洗う

①たまねぎの皮をむいて

洗い、ボウルにいれる。

●コーンポタージュの

野菜を洗いましょう。

ボウルを１つ用意しましょう。
□10．キャベツを洗う

①キャベツを洗い、ボウルにいれる。

□11．トマトを洗う

①トマトを洗い、キャベツのはいった

ボウルにいれる。

□12．きゅうりを洗う

①きゅうりを洗い、キャベツとトマト

のはいったボウルにいれる。

皿を用意しましょう。
□8．たまねぎを洗う

①たまねぎの皮をむいて洗い、

皿にいれる。

水のはいった小さいボウル、

ピーラー用意しましょう。
□9．じゃがいもを洗う

①じゃがいもを洗い、

ピーラーで皮をむいて水の

はいったボウルにいれる。

●つけあわせの調理に

移りましょう。

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7せっけんで手をきれいに洗って、野菜を切りましょう！
て あら や さい き

とう ふ

よう い

あら

かわ

あら

や さい あら

さら よう い

よう い

あら

かわ あら

みず ちい

あら

あら

かわ みず

よう い

あら

あら

あら

あら

あら

あら

ちょう り

うつ

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

さら

なま や さい



パセリ

ライス

豆腐

ハンバーグ
つけあわせ(生野菜)

コーン

ポタージュ

包丁、まな板、小さいボウルを用意しましょう。
□13．キャベツを切る

①ボウルに水をいれておく。

②キャベツの芯をとり、半分に切る。

③キャベツを横にして重ね繊維にそって0.2センチ幅の

千切りにする。

④水のはいったボウルにいれる。

皿を用意しましょう。
□１4．トマトをくし型に切る

①包丁をVの字にいれてへたをとる。

②切り口の真ん中から包丁をいれて半分に切る。

③さらにそれを半分に切って４等分になるようにする。

④皿にいれておく。

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

0.2cm

とうふ

水にいれることで
パリッとして

食感がよくなる

みず

しょっ かん

さら よう い

ほう ちょう いた ちい よう い

き

みず

しん はんぶん き

よこ かさ せん い はば

みず

せん ぎ

がた き

ほう ちょう じ

き くち ま なか ほうちょう はんぶん き

はん ぶん き とう ぶん

さら

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

なま や さい



パセリ

ライス
豆腐ハンバーグ つけあわせ(生野菜)

コーン

ポタージュ

□17.たまねぎを切る

①たまねぎを縦に置く。

②0.2センチ幅に薄く切る。

③横にして端から細かく

みじん切りにしボウルに

戻す。

皿を２枚用意しましょう。
□15.きゅうりを板ずりする

①塩を３本の指２つまみはかり、皿にいれる。

②洗ったきゅうりをまな板の上におき、①の塩を

ふってゴロゴロと両手で２０回転がす。

これを板ずりという。

③板ずりしたきゅうりを水で洗う。

□16.きゅうりをななめに切る

①きゅうりのへたをななめに切り落とす。

②①と同じようにななめにきゅうりを２等分にし、

さらに半分にななめに切り、４枚になるようにする。

③皿にいれておく。

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

●ハンバーグの調理に移りましょう。

とうふ

●コーンポタージュの調理に移りましょう。
ちょうり うつ

きゅうりがきれいな

緑色になる。

表面のトゲや産毛、

アクをとる。

みどりいろ

ひょうめん うぶ げ

さら まい よう い

いた

しお ぼん ゆび さら

あら いた うえ しお

りょう て かい ころ

いた

いた みず あら

き

き お

はん ぶん き まい

さら

おな とう ぶん

き

たて お

はば うす き

よこ はじ こま

ぎ

もど

ちょうり うつ

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

0.2cm

なま や さい



パセリ

ライス

豆腐

ハンバーグ

つけあわせ
(生野菜)

コーンポタージュ

□18.たまねぎを切る

①たまねぎを端から０.２センチ幅の薄切りにし皿に戻す。

ボウルと柄つきザルを用意しましょう。
□19．じゃがいもを切る

①じゃがいもを縦に半分に切り、横にして0.2センチ幅の薄切りに

する。

②ボウルに水をいれ、ザルを置き、切ったじゃがいもをいれる。

0.2cm

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

とうふ

0.2cm

空気に触れることで変色する
ことを防ぐため。

き

ふせ

たて はんぶん き よこ はば うす ぎ

みず お き

はし はば うす ぎ さら もど

くう き ふ へん しょく

え ようい

き

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

なま や さい



パセリ

ライス

豆腐

ハンバーグ

つけあわせ
(生野菜)

コーンポタージュ

計量カップを用意しましょう。

□20．牛乳をはかる
①牛乳を１/２カップ（100ｍｌ）はかる。

皿を用意しましょう。
□21．米粉をはかる

①米粉を小さじ１はかり、皿にいれる。

計量カップ、片手鍋を用意しましょう。

□22．材料を煮る

①片手鍋に水を１カップをはかり、じゃがいも、たまねぎを

いれて、中火にかけ、ふっとうしたら弱火にして３０分間煮る。

●ハンバーグの調理に移りましょう

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

とうふ

材料が煮崩れるまで
火にかけます。

けいりょう よう い

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さら よう い

こめ こ

こめ こ こ さら

けい りょう かた て なべ よう い

ざいりょう に

かた て なべ みず

ちゅう び よわ び ぷん かん に

ざい りょう に くず

ひ

ちょう り うつ

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

３０分後の時間を確認表に

書き込みましょう！！

⇒９８ページへ

ぷん ご じ かん かく にん ひょう

か こ

なま や さい



パセリ
ライス

豆腐ハンバーグ
つけあわせ
(生野菜)

コーン

ポタージュ

皿を3枚用意しましょう。
□23．ハンバーグの調味料をはかる
①パン粉大さじ２をはかり、皿にいれる。
②油小さじ１をはかり、別の皿にいれる。
③塩を３本の指２つまみはかり、別の皿にいれる。
④③の皿にこしょうを２振りいれる。

皿を用意しましょう。
□24．ハンバーグのソースをつくる
①ケチャップ大さじ１をはかり皿にいれる。
②①にウスターソースを小さじ２をいれて、よくまぜる。

♪ソースの完成です♪

●つけあわせの調味料をはかりましょう。

せっけんで手をきれいに洗って、調味料をはかりましょう！

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

とうふ

て あら ちょう み りょう

ちょう み りょう

さら まい ようい

ちょう み りょう

こ おお さら

あぶら こ べつ さら

しお ぼん ゆび べつ さら

さら ふ

さら よう い

おお さら

こ

かんせい

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

なま や さい



パセリ
ライス

豆腐

ハンバーグ
つけあわせ(生野菜)

コーン

ポタージュ

小さいボウルとさいばしを用意しましょう。
□26．豆腐とパン粉を混ぜ合わす。

①ボウルに豆腐とパン粉大さじ２を加え、

さいばしで混ぜ合わせておく。

ボウル、バット、手袋を用意しましょう。
□27．ハンバーグのタネをつくる。
①ボウルに肉、塩、こしょうをいれて１００回
こねる。

②①にたまごを割りいれ、たまねぎ、さっき混ぜて
おいた豆腐とパン粉を加えて１００回こねる。

小さいボウルを用意しましょう。

□25．ドレッシングをつくる
①マヨネーズを大さじ１を
小さいボウルにいれる。
②①に牛乳を小さじ２はかりいれ
混ぜる。

♪ドレッシングの完成です♪

●ハンバーグの調理に

移りましょう

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

ちょう り

とうふ

うつ

手袋をしてこねましょう！

こねてできたもの
をタネといいます。

ちい

おお

ちい

ぎゅうにゅう こ

かんせい

て ぶくろ

ちい よう い

とうふ こ ま あ

とう ふ こ おお くわ

ま あ

て ぶくろ よう い

にく しお かい

とう ふ こ くわ かい

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

こねてできたものを
タネといいます。

よう い

わ ま

なま や さい

ま



パセリ
ライス

豆腐ハンバーグ
つけあわせ
(生野菜)

コーン
ポタージュ

□28．ハンバーグの形をつくる
①タネを２等分にし、左右交互にキャッチボールを
するように２０回タネを手の平に当てて空気をぬく。

②だ円形に形を整え、バットに置き、真ん中をしっかりと
へこませる。

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

とうふ

●コーンポタージュの調理に移りましょう。
ちょう り うつ

タネ全体に均等に
火を通すため！

かたち

とう ぶん さ ゆう こう ご

かい て ひら あ くう き

ぜん たい きん とう

ひ とお

えんけい かたち ととの お ま なか

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

なま や さい



パセリ
ライス

豆腐ハンバーグ
つけあわせ
(生野菜)

コーン
ポタージュ

木ベラとボウルを用意しましょう。
□29．材料を混ぜてつぶす
①ボウルに米粉と牛乳をいれ、木ベラで混ぜて溶かす。
②煮ている材料が30分たったら火を止めて木ベラでつぶす。
③たまねぎが小さくなったら、①の米粉と牛乳を鍋にいれる。

□30．ポタージュを煮込む
①鍋にコーン缶、コンソメをいれて混ぜ中火にかける。
②ふっとうしたら火を止める。
③味見をして、味が薄かったら塩をひとつまみ加え混ぜる。

♪ コーンポタージュの完成です♪

●ハンバーグの調理に移りましょう。

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

とうふ

あ
と
少
し
！

き よう い

ざいりょう ま

こめ こ ぎゅうにゅう き ま と

に ざいりょう ぷん ひ と き

ちい こめこ ぎゅうにゅう なべ

に こ

なべ かん ま ちゅう び

ひ と

あじ み あじ うす しお くわ ま

かんせい

ちょう り うつ

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

す
こ

なま や さい



パセリ
ライス

豆腐ハンバーグ
つけあわせ
(生野菜)

コーン
ポタージュ

計量カップ、フライパン、フライ返しを用意しましょう。
□31．ハンバーグを焼く

①計量カップに水を50mlはかりましょう。

②フライパンを火にかけ強火で１０秒温め、油をいれる。

③フライ返しでハンバーグをいれて強火で１分で焼く。

④裏返して強火で１分焼き、火を弱火にし、水を50ｍｌ加え、

ふたをして１０分間蒸し焼きにする。

手のひらと爪の間までせっけんできれいに洗ってから次の調理をしましょう！

とう ふ

て つめ あいだ あら つぎ ちょう り

けい りょう がえ よう い

や

けいりょう みず

ひ つよ び びょう あたた あぶら

がえ つよ び ぷん や

うら がえ つよ び ぷん や ひ よわび みず くわ

ぷんかん む や

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

なま や さい



パセリ
ライス 豆腐ハンバーグ

つけあわせ
(生野菜)

コーン
ポタージュ

さいばしを用意しましょう。

□32．ハンバーグが焼けているかを確認する

①ハンバーグの中心にさいばしをさし、フライ返しで上から

優しくおさえ出てくる汁の色を確認する。

②焼けたら、火を止める。

♪ハンバーグの完成です ♪

×ハンバーグから赤い汁が出てきたら

まだ焼けていません！！

○ハンバーグから透明な汁が出てきたら

中までしっかりと焼けています。

いよいよ盛り付けです！次のページを見て完成させましょう！

とうふ

あか しる で

や

とう めい しる で

なか や

かんせい

も つ つぎ み かんせい

よう い

や かく にん

ちゅう しん がえ うえ

やさ で しる いろ かく にん

や ひ と

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

なま や さい



パセリライス 豆腐ハンバーグ つけあわせ(生野菜) コーンポタージュ

皿を用意しましょう。

①ごはんを皿に盛る。
②盛ったごはんの中心に
パセリをのせる。

♪完 成♪

皿を用意しましょう。

①焼けたハンバーグを
皿の手前に盛りつける。
②ソースをかける。

♪完 成♪

①キャベツの水をきり、
キャベツ、トマト、きゅうりを
ハンバーグの皿に一緒に
盛りつける。
②ドレッシングをかける。

♪完 成♪

スープカップを用意し
ましょう。

①スープカップにコーン
ポタージュをいれる。

♪完 成♪

せっけんで手をきれいに洗って盛りつけをしましょう！

とう ふ

て あら も

さら も や

さら て まえ も

さら いっしょ

も ちゅうしん

も

みず

かんせい かんせい かんせい
かんせい

さら よう い さら よう い よう い

おつかれさまでした。

調
理
段
階

1

2

3

4

5

6

7

ち
ょ
う

り

だ
ん

か
い

なま や さい



ご飯の３０分後の時間は

時 分
です

コーンポタージュの煮込みの３０分後の時間は

時 分
です

じ ふん

はん ぷん ご じ かん

に こ ぷん ご じ かん

じ ふん


