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表 1 裏

ʰ͓肉のクοキングࣨڭ のɦ࢖いํ
このࢿ材は、大人はもちろん、਌子でもָしくֶ べる಺༰になっていますɻ
ྉཧセミφーのاըに߹わせたシートをબび、ҹ࡮ɾ഑෍してご活用くださいɻ

͓肉の஌ࣝΛਂめΔʮ৯ҭղઆγートʯ 料ཧΛ௨し͓ͯ肉Λֶぶʮ料ཧ࣮ફγートʯ

ର৅ऀごとに3つのパートに分け、牛ɾ豚ɾ鶏肉の
レシϐを։ൃ。ޙࠓのレシϐ௥加も紬ఆしています。

େਓ େਓখֶߍ௿ֶ೥ খֶߍதɾֶߴ೥ খֶֶߴߍ೥Ҏ্ খֶߍ௿ɾதֶ೥ খֶֶߴߍ೥Ҏ্

γートΛ૊み合わせͯ഑෍͢ΔことͰɺ料ཧηϛφーが͞Βにॆ࣮し·͢ɻ

໨ ࣍

ΧバーϨター ৯ҭղઆγート
ʮ͓肉のૅج஌ࣝ �牛肉�ʯ

料ཧ࣮ફγート
ʮプルコギʯ

カバーレターのスέジュールをもとに、料理セミφーをスタート。食ҭղઆシートで牛肉のಛ௃をֶんだあと、
牛ばらを使用したʮプルコギʯを料理します。ֶんだ಺容を׆かした料理を通して、お肉への理ղをより࣮ફతに深められます。

ʯ ʴ 料ཧ࣮ફγートʮトンテキʯ߁Ճऀ͕γχΞの৔߹ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ৯ҭղઆγートʮӫཆと݈ࢀ˔
� �食べやすい調理๏やとりたいӫ絋ૉなど、シニアに޲けた
	 	ワンポイント৘ใが両ํのシートにࡌهしてあります。

いํʯ ʴ 料ཧ࣮ફγートʮ肉じゃがʯ࢖೥Ҏ্の৔߹ ・・・・・・ ৯ҭղઆγートʮแஸのֶߴߍՃऀ͕খֶࢀ˔
� �໺菜などのओ絆な切りํを、食ҭղઆシートに写真つきでల։。
	 	料理に׳れない子どもも、ָ しくࢀ加できます。

ྫ͑͹ɺ
こんͳγートの
૊み合わせ΋ɻ

˔お೑ͷૅج஌ࣝ�お೑ͷಛ௃とおい͠いબͼํ�rڇ೑r
˔お೑ͷૅج஌ࣝ�お೑ͷಛ௃とおい͠いબͼํ�rಲɾܲ೑r
˔ӫཆと݈߁�Ո଒Λकるӫཆͨっ΀りʂお೑ͷ݈߁ύϫʔ
˔อଘ�お೑ΛϜμな͘࢖い͖る্खなอଘํ๏
˔҆શ҆৺�おい҆͘͠શなお೑が৯୎にとͲ͘·Ͱ
˔料ཧΛは͡Ίるલͷ͡Ύんͼʦର৅ɿ小ֶߍ௿ֶ೥ʧ
೥ʧֶߴ中ɾߍͷͻΈつʂお೑ͷӫཆʦର৅ɿ小ֶؾݩ˔
˔料ཧͷجຊ�แஸͷ࢖い ʦํର৅ɿ小ֶֶߴߍ೥Ҏ上ʧ
˔料ཧͷجຊ�Րͷ࢖い ʦํର৅ɿ小ֶֶߴߍ೥Ҏ上ʧ

ご࣌༺׆にศརͳ3つの෇࿥

ΧόʔϨλʔ
ごࢀ加ऀ紼へのお綶をࡌه。ʮ本೔のスέジュールʯ絢に
౰೔の時間ׂをه入し、ҹ࡮することができます。
อ؅ϑΝΠϧ
フΝイルに、全シートをऩ緪。紬උポέットには、
。材をอ؅いただけますࢿの௥加シートやؔ緍ޙࠓ
$%�30.�
全シートの1%'をऩ緪。プリンターから௚઀出力でき、
シートݪ本のഁଛやฆࣦ時などにもศ絧です。



P1 表

本೔はごࢀՃいただき、ありがとうご͟いますɻ
このイベントでは、お肉ྉཧの࡞りํはもちろん、

ʮお肉が食୎にとͲくまでʯをコンセプトに、お肉にؔするさま͟ まな৘ใをご঺հしますɻ
ͥひごՈ଒で、おいしい食ࣄをさらにָしんでくださいɻ

ホームページでは、多彩な情報を掲載しています。
お肉料理のレシピも豊富に掲載していますので、ぜひご自宅でご覧ください。

名前：鬼九大介
検定：お肉検定1級
好きな食べ物：お肉料理
好きな場所：お肉屋さん
好きな色：お肉色
好きな音楽：お肉が焼ける音
好きな動物：うし、ぶた、とり

おに  く　だいすけ

͓ 肉 ത ࢜

ຊ೔ͷεέδϡʔϧ

ようこͦ ʂ
お肉ത࢜といっ

しょに、

お肉について

ָしくֶ ぼうʂ

શࠃ食肉ڠۀࣄಉ૊߹࿈߹ձ
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対 象
大人

鮮度がよい牛肉は、ツヤがあり、赤身の色があざやかで、脂肪と赤身の境界がはっ
きりしているぞ。また、肉汁（ドリップ）が出ているお肉は、うまみ成分も逃げてし
まっておる。なるべく肉汁が出ていないお肉を選ぶのじゃ。

新鮮な牛肉を選んで、おいしい料理を作ろう。

牛肉は部位によって、味わいが異なります。
それぞれの部位に合った料理をして、おいしく食べましょう。

ネック 脂肪分が少なく、赤身が多いかための肉質
です。煮込み料理に適しています。

ややかたく、脂肪分の少ない赤身肉。エキ
スやコラーゲンが多く含まれるので、煮
込み料理やスープによく合います。

かたロース
筋がやや多く、脂肪が適度にある部位。
風味がよく、すき焼き、しゃぶしゃぶなどに
おすすめです。

リブロース きめが細かく、お肉の素材そのものを味わう
ステーキなどに適しています。

サーロイン
きめが細かく、やわらかな食感が楽しめる
最上部位。ローストビーフ、ステーキな
どに。

ヒレ
脂肪が少なく、きめの細かいやわらかな
部位。ビーフカツ、ステーキなどにおすすめ
です。

らんぷ 味に深みがあり、やわらかい赤身肉です。
ステーキ、ローストビーフなどに。

赤身と脂肪が層になった、きめが粗くかため
の部位。煮込み料理などに適しています。

濃厚な味わいが楽しめる、霜降りの部位。
シチュー、カルビ焼きなどにぴったり。

もも
（うちもも）

ばら
（かたばら）

ばら
（ともばら）

牛肉の中で、最も脂肪が少ない部位。ロー
ストビーフ、焼き肉、煮込み料理など、さま
ざまな料理に合います。

そともも
きめがやや粗く、脂肪が少ないかための
部位です。煮込み料理、炒めものに適して
います。

すね
筋が多く、かための部位。長時間煮込むと
やわらかくなるので、シチュー、カレーなど
におすすめです。

子どもやシニアにおすすめ！
部位・調理法

食感がやわらかく、お店で入手しやすい「もも」
は、特に子どもやシニアにおすすめの部位で
す。また、煮込み料理に合うお肉はとろみを
つけて調理すると、さらに食べやすくなります。

かた

お肉の特徴と
おいしい選び方 ‒牛肉 ‒

お肉の
基礎知識

もも
（しんたま）

きめが粗く脂肪が少ない、やわらかな食感
の部位。シチュー、ビーフカツなどに。
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対 象
大人

部位によって異なる食感や味わい、栄養を知り、
家族がよろこぶお肉料理を作りましょう。

ネック 脂肪分が多く、トントロともいわれる部位。
焼き肉に最適です。

きめが粗く、かための食感。脂肪がやや
あるので、シチュー、ポークビーンズなど、
煮込み料理に適しています。

かたロース きめがやや粗く、コクのある濃厚な味わい。
カレー、チャーシュー、しょうが焼きなどに。

ロース きめが細かく、適度に脂肪がある部位。
トンカツ、豚しゃぶなどにぴったり。

ヒレ
脂肪が少ない部位。きめが細かくやわら
かな食感が楽しめ、トンカツやソテーなど
に合います。

ばら
赤身と脂肪が層になった部位。骨つきの
ものはスペアリブといわれています。カレー
などの煮込み料理に。

もも きめが細かく、脂肪が少ない部位。ソテー
や、焼き肉などにおすすめです。

かた

もも ほどよく締まった肉質で、コクのある味わい。
照り焼き、カツ、からあげなどに。

やわらかく脂肪が少ない部位。あっさりと
した味わいが特徴で、水煮、蒸し鶏、詰め
もの料理に適しています。

ささみ 淡泊な味わいで最も脂肪が少ない部位
です。フリッター、茶碗蒸しなどにぴったり。

手羽さき
美容によいといわれるコラーゲンが豊富。
からあげ、煮込み料理、焼き鳥など、幅広い
料理に合います。

手羽もと ほどよく脂肪がつき、コクのある味わい。
からあげ、グリル焼きなどにおすすめです。

むね

子どもやシニアにおすすめ！
部位・調理法

豚肉の「ヒレ」は淡泊で、疲労回復をサポート
するビタミンB₁が豊富。揚げもののイメージが
ありますが、食欲がないときやシニア向けには
蒸し料理にしてみては？ 鶏肉の「むね」は、たん
ぱく質が多く、成長期の子どもにおすすめです。

新鮮な豚肉は、淡いピンク色で、脂肪にツヤがあるのじゃ。鶏肉は、お肉の弾力や
毛穴の盛り上がりで、鮮度を見分けられるぞ。買ったお肉はすぐに使うのがいちばん
だが、上手に保存しておいしさを長く楽しもう。

おいしいお肉料理は、お肉の選び方から始まるぞ。

お肉の特徴と
おいしい選び方 ‒豚・鶏肉‒

お肉の
基礎知識

手羽さき手羽もと

ももむね
ささみ

ネ
ッ
ク

か
た
ロ
ー
スか

た

ロ
ー
ス

そ
と
も
も

ばら

ヒレ
も
も

そともも 脂肪が少なく、クセのない、あっさりとした
味わいが特徴。
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࣭ࢷ Ϗタϛンɾϛωラル

ඞਢΞϛϊࢎと͸ʁ

牛ɾ豚ɾ鶏肉の݈߁ύϫーΛチΣοクʂ

ର�৅
େਓ

筋肉や݂、಺ଁなど、体のૅجをつくるためにܽかせないӫ絋ૉです。一ൠ
తに২෺ੑたんͺく࣭にൺべて、ಈ෺ੑͨんͺ࣭͘はӫཆՁがߴいといわれ、
食ࣄによってิうඞ絆があるʮඞਢΞϛϊࢎʯΛόϥϯεΑؚ͘んでいます。

アミϊࢎはたんͺく࣭のૉとなり、ࠓわかっているものは全෦で20छ維です。その中で、
体಺で合੒できない�छのアミϊࢎをʮඞਢアミϊࢎʯといいます。

リジン
ώスチジン

ϑΣニル
アラニン

ロイシン

イソロイ
シンメチΦニン

バリン

スレΦニン

トリプト
ϑΝン

̕छの
ඞਢΞϛϊࢎ

ମΛಈ͔͢ΤωϧΪʔͷݯͰ、ࡉ๔ບなͲ
Λつ͘ります。また、ֶ शೳ力やهԱなど
にؔわり、ೝ஌঱の紬๷にも໾立つといわ
れています。

赤身には、మ分の中でも体にٵऩ
されやすいʮϔムమʯがたっぷり。
݂ӷΛޮ཰Α͘つ͘ることができ、
ශ݂紬๷にޮՌతです。

牛ɹ肉

Ϗタミン#⒩、#⒪	がಛに๛෋。ίϨ
εςϩʔϧΛԼ͛るオレインࢎや
スςアリンࢎなどもଟくؚ まれてい
ます。

豚ɹ肉

ফԽがよいため৯΂や͘͢ߴ、 ͨ
んͺ͘Ͱ௿ࢷ๱。Ϗタミン"やコ
ラーήンをؚむほか、ࢎ߅Խ作用
やർ緖ճ෮ޮՌのある੒分も。

鶏ɹ肉

ർ緖のܰݮや塩分のഉ出などのಇきがあり
ます。さまざまなෆ調から体をकって、ए々しい
体づくりをサポート。また、お肉にはർ࿑ճ෮ޮՌ
が͋るϏλϛϯ#܈がಛにଟくؚまれています。

食がࡉくなりがちなシニアੈ代は、ඞཁなӫཆૉが足りていな
い「௿ӫཆ」ঢ়ଶになることもあるぞ。एいঁੑにもこの޲܏が
見られ、೛৷தのঁੑはಛに஫ҙがඞཁじゃ。ݩ気な赤ちゃん
を࢈Ήためにもお肉を食べて、しっかりӫཆをつけるとよいぞ。

γχΞੈ୅΍೛৷தのঁੑは、
ಛにお೑がおすすめじΌ。

お肉には、たんぱく࣭ Ϗタミンɾミωラルが豊෋にؚまれていますɻ、࣭ࢷ、

たんͺ࣭͘

Ո଒ΛकΔӫཆたͬ΀りʂ
͓肉の݈߁ύϫー

栄養と
健康
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「いただきます」には食べものをありがたく಄上にԡしいただくというҙ味が、「ご
ち

஘�
そう

૸さま」には
૸りまわって食べものを४උした人΁の感ँが込められていることを஌っているかなʁ
೔ຊの食඼ϩス໰୊はਂࠁで、ຖ೔1人あたりお஡࿸1ഋ分の食べものがࣺてられているぞ。
食ࣄのあいさつのҙ味をՈ଒と࿩しながら、食材をムダにしないよう心がけるのじゃ。

৯ࣄのあいさつのҙ味をߟえて、৯ࡐをϜμなく׆༻しΑう。

ର�৅
େਓ

お肉のおいしさを௕࣋ちさせる、ྫྷ ଂɾྫྷౚอଘのコツをご঺հしますɻ

ྫྷଂอଘ

ྫྷౚอଘ
お肉は再冷ౚすると、෩味が落ちてしまい
ます。ブロックは切り分けるなど、Ұ౓に
い͖Εるྔにখ分͚͠てอଘすることが࢖
大切です。また、スライスなどはҰຕҰຕ
ϥοϓͰแΉと、お肉がくっつかずにศ絧。
使い๨れを๷ぐためにߪೖ೔もهೖしま
しょう。

ղౚ͢Δとき͸ʜ
全にղౚすると肉汁が流れ出て׬
味が落ちてしまいます。ྫྷଂݿに
ஔいてΏっ り͘ղౚし、半ղౚ（ࢦ
でお肉をԡしてまだ಺෦が少し
ౚっている）状態での調理がおす
すめです。

໨҆Λ֬ೝʂ ͓肉のྫྷଂอଘؒظ

冷ଂอଘظ間は牛が長く、豚、鶏
というॱに୹くなります。また、
ブロックが長く、切り身、スライ
ス、ひき肉というॱに୹くなりま
す。ق節や室温によってҟなる
ので、表はあくまで目安としま
しょう。

合いびき肉
಺ଁ肉

ひき肉
಺ଁ肉

౰೔

ひき肉
合いびき肉
಺ଁ肉

ひき肉

切り身

１೔

スライス
切り身

２೔

スライス

ブロック

̏೔

切り身

̐೔

ブロック

̑೔

お肉を冷ଂݿでอଘするときは、ࢎԽを๷ぎ、ष
みがついたり、઱度が落ちないように下४උをす
ることが大切。肉汁（υリップ）をペーパータオル
で拭き取り、ϥοϓͰแΈ௚͠ましょう。さらに、
ີดͰ͖るอଘାに入れ、νルυルームでอଘ
します。

͓肉Λムμͳ͘࢖いきΔ
上खͳอଘํ๏

保 存
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牛や豚がੜきた状態で݈߁状態を֬ೝ。さらに、
ղ体લとղ体ޙにࠪݕをߦいます。すべて
のࠪݕを्ҩࢣ໔ڐを࣋つʮとசࠪݕһʯが
一಄ずつߦいます。

鶏がੜきた状態で݈߁状態を֬ೝ。と஝ޙ、
羽ໟを取り除き、体の表面、಺ଁとෲߢ಺を
֬ೝします。् ҩࢣ໔ڐを࣋つʮ食ௗࠪݕһʯ
がすべてのࠪݕを一羽ずつߦいます。

ର�৅
େਓ

牛肉などのパッέーδにදࣔされている10ܻの番߸を見たこと
があるかなʁ�これは、牛のࣖにつけられていたࡳ（

じ

ࣖ�
ひょう

ඪ）の番߸
なのじゃ。この番߸から牛の生࢈஍までたどれるシステムを「トϨー
サϏリテΟシステム」というぞ。Ոசվྑセンターのϗームペーδ
（JE�OMCD�HP�KQ）で番߸を入力し、お肉の৘ใを調べてみよう。

お೑のύοέーδから、ੜ࢈஍をたͲΕるのじΌ。

お肉が食୎にとͲくまでのྲྀれと、඼࣭؅ཧの಺༰をݟてみましょうɻ

ੜ࢈�

Ճ޻�

ྲྀ�௨

ൢ�ച

鶏肉牛肉ɾ豚肉

৯೑ηϯλʔ（と஝৔）

˔�ੜମࠪݕ
˔�ղମલࠪݕ
˔�ղମࠪݕޙ

˔�஀ੜからग़ՙまͰ֤޻ఔのҭ੒ج४にैいɺ඼࣭のߴさにこだわってҭ੒しますɻ
ྉの҆શ؅ཧΛపఈしていますɻࣂ४Λもとにɺசࣷのਗ਼૟ɾӴੜ؅ཧ΍جҭ؅ཧࣂ�˔
ɺಲɺܲڇ�˔ のපؾΛ༧๷しɺ೶ༀなどの͕ཹ࢒ない݈߁なものだ͚Λग़ՙしていますɻ

Ճ޻したお೑はɺྫྷ ଂまたはྫྷౚしますɻ໨҆としてɺྫྷ ଂは�ʙ4ˆͰɺྫྷ ౚはʵ��ˆҎԼͰ
อଘしɺお೑の઱౓Λकりますɻ

お೑のॲཧՃ޻ɾൢചΛߦうऀۀࣄはɺ֤ ౎ಓ෎ݝ஌ࣄのӦڐۀՄ͕ඞཁɻ
อ݈ॴなどのࢦಋのもとɺਗ਼ܿͰӴੜతにお೑Λऔりѻいますɻ

৯ௗॲཧ৔

˔�ੜମࠪݕ
˔�とମࠪݕ
˔�಺ଁࠪݕ

͓いし҆͘શͳ͓肉が
৯୎にとど͘·Ͱ

安全
安心

҆શなお肉をとͲけるため、ʮ)"$$1ʯのಋೖにより、
໰୊のあるお肉のग़ՙをະવに๷ぎ、໰୊のൃ生ݪҼをಛఆできますɻ

ハサοプ
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ର�৅
খֶߍ௿ֶ೥

りょう

料 
り

理をはじめる
まえ

前のじゅんび
あんぜんに、 

たの

楽しく
りょう

料 
り 

理をするために、じゅんびをしよう。

きちんとできたら　 　をつけよう。

りょう

料  
り

理につかうお
にく

肉や
や

野 
さい

菜などは、 
たい

大 
せつ

切につくってくれた
ひと

人がいることを
し

知って

いるかな？ さらに、 
た

食べものをはこぶ
ひと

人、
う

売る
ひと

人などがいて、お
みせ

店にならんで

いるのじゃ。みんなにかんしゃをしながら、のこさず
りょう

料  
り

理を
た

食べよう。

しょく

食  
じ

事は、のこさず
た

食べよう。

じゅんびがおわったら、 おとなといっしょに、 
りょう

料  
り

理をはじめよう。

かみの
け

毛は
まとめたかな？

さん

三 
かく

角きんやバンダナをして、

かみの
け

毛が
で

出ないようにしよう。

かみの
け

毛が
なが

長い
ひと

人は、

ゴムでむすぼう。

て

手に 
みず

水をかけて、

せっけんをつけよう。

て

手のひら、こう、

ゆびの
あいだ

間をあらおう。

つめの
さき

先や
て

手くびも、

ていねいにあらおう。

みず

水でながして、きれいな

タオルで
て

手をふこう。

せいけつな
エプロンを
つけよう。

ざいりょうの

とびちりなどから、
ふく

服や
からだ

体を

まもることができるよ。
ふく

服のほこりがざいりょうに

つくこともふせげるよ。

りょう

料 
り

理がしやすい
ふく

服をきているかな？
からだ

体をうごかしやすく、

すそなどをひっかけない
ふく

服をきよう。
なが

長そでをきているときは、

うでまくりをしておこう。
て

手をきれいにあらおう。
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ର�৅
খֶߍதɾֶߴ೥

元気のひみつ！お肉の
えい

栄 
よう

養
お肉を食べると元気になる

り

理 
ゆう

由を、いっしょに学ぼう。

食べものは体の中での
はたら

働   きによって、大きく3つのグループに分けられるぞ。これらのグループを

組み合わせて食べると、
けん

健 
こう

康によい
しょく

食  
じ

事になるのじゃ。お肉だけでなく、ごはんや
や

野 
さい

菜、くだもの

など、
す

好ききらいをしないで食べよう。

バランスよく食べることが大切なのじゃ。

おも

主に体をつくる
もとになる

たんぱくしつ
きん

筋 
にく

肉や
ち

血、
ない

内 
ぞう

臓など、体のすべての
ぶ

部 
い

位をつくるた

めの
ざい

材 
りょう

料になります。
とく

特に、体が
せい

成 
ちょう

長する子ども

の
じ

時 
き

期は、しっかりとりたい
えい

栄 
よう

養 
そ

素です。

ししつ
体や頭を元気に

うご

動かすために
ひつ

必 
よう

要な
えい

栄 
よう

養 
そ

素。
や

野 
さい

菜にふくま

れている
えい

栄 
よう

養 を、体に
きゅう

吸  
しゅう

収

しやすくする
やく

役 
わり

割もあります。

ビタミン・ミネラル
体をつかれにくくし、ほねの

せい

成

 
ちょう

長を
たす

助ける
はたら

働 きがあります。

ミネラルの
なか

仲 
ま

間である
てつ

鉄 
ぶん

分に

は、ひん
けつ

血をふせぐ
こう

効 
か

果もあ
ります。

お肉・たまご・
なっ

納 
とう

豆・
ぎゅう

牛 
にゅう

乳 など

おも

主にエネルギーの
もとになる

ごはん・パン・めん・いも など

おも

主に体の
ちょう

調  
し

子を
ととの

整える

や

野 
さい

菜 ・くだもの・きのこなど

きん

筋 
にく

肉
ち

血
ない

内
ぞう

臓

お肉にふくまれる
おも

主な
えい

栄 
よう

養 
そ

素

毎日を元気にすごすためには、
えい

栄 
よう

養バランスのとれた
しょく

食  
じ

事が大切です。

食べものにどんな
えい

栄 
よう

養がふくまれているか、考えてみましょう。



P5 表

お肉はやわらかく、
ねば

粘りけがあるので
あせ

焦らず

ゆっくり切りましょう。お肉は火を通すと少し

小さくなるので、やや大きめに切っておくと、

ちょうどよいサイズに仕上がります。

ର�৅
খֶֶߴߍ೥Ҏ্

料理の基本 包丁の使い方
包丁の安全な使い方を知って、楽しくおいしい料理を作ろう。

包丁の
え

柄（手でにぎる部分）

を利き手側にし、包丁の
は

刃

は自分に向けないように置

きます。まな板がすべると

きは、ふきんをぬらしてま

な板の下にしきましょう。

輪切り・小口切り

さまざまな切り方

基本の使い方

ポイント！ 食材を切り終わるたびに、
この置き方に戻そう。

大人といっしょに
ちょう

挑 
せん

戦しよう
お肉の切り方

ポイント！ 包丁の
は

刃に食材がついても、
手でさわらず、水で流そう。

食材を切るときは、
え

柄の

中央をしっかりにぎります。

食材をおさえる手は、指を

切らないよう、ネコのように

指先を丸めましょう。

へたなどがある場合は切り

落とし、切り口を円形に

して、同じ
あつ

厚さに切ります。

らん切り
へたなどがある場合は切り

落とし、手で食材をまわし

ながら切っていきます。

せん切り
あつ

厚みのある食材の場合は

うすく切り、
はし

端から1～2mm

くらいの細さに切ります。

くし形切り
丸みがある食材の切り方で

す。半分に切り、さらに半分

に切ってから、くし形に切り

ます。

みんなは朝、昼、夕方の3回、きちんと食事をしているかな？ 特に、朝ご
はんは体を目覚めさせ、1日のエネルギーになる大切な食事じゃ。朝ごは
んをしっかり食べるために、夜おそくにごはんを食べないことも大切だ
ぞ。食事のときは、食べる時間にも気をつけてみよう。

元気な1日は、朝ごはんから始まるぞ。



P5 裏

ର�৅
খֶֶߴߍ೥Ҏ্

火の安全な使い方やコツがわかると、作れる料理がグンと
ふ

増えるぞ。

なべ底全体に、火があたるぐらいの強

さ。焼き目をつけたり、
に

煮 
じる

汁を
に

煮 
た

立て

たりするときに使います。

火の先が、なべ底にちょうどあたるぐ

らいです。
に

煮 
じる

汁がふつふつと
に

煮 
た

立つ

ような強さです。

火の高さが、
ひ

火 
ぐち

口となべ底の間の半

分ぐらいのこと。長い時間、コトコト
に

煮 
こ

込むときなどに使います。

強火 中火 弱火

火の調節（
ひ

火 
か

加 
げん

減）

「いただきます」は
かん

感 
しゃ

謝の気持ちを
こ

込めて、食べものを頭の上に
お

押
しいただくという意味があるぞ。「ごちそうさま」の「馳走（ちそ
う）」は走りまわるという意味で、食べものを走りまわって

じゅん

準  
び

備し
てくれた人への

かん

感 
しゃ

謝の言葉なのじゃ。料理や食事のときは、食べ
ものが

しょく

食 
たく

卓にとどくまでを
そう

想 
ぞう

像してみよう。

「いただきます」「ごちそうさま」の意味、
知っているかな？

3つの
ͻ

Ր 
͔

Ճ 
げん

ͰɺステーキΛমいͯみΑうɻݮ

強火で、
あぶら

脂  
み

身（お肉の白い部分）

をしっかり焼きます。
くさ

臭みが
ぬ

抜

けて、表面がパリッと仕上がり

ます。

中火にして、お肉の表面を焼

きます。お肉の
あつ

厚みの半分ま

で、白っぽい焼き色がついたら
うら

裏 
がえ

返します。

パチパチと音がしたら、弱火に

します。じっくり焼くと、ジュー

シーに焼き上がります。

火を使うときは大人といっしょに、しっかり安全を確認しましょう。

中身が入ったなべをガスこんろに置いてから点火し、

火を消すときは点火つまみだけでなく、ガスせんも忘れずにもどしましょう。

料理の基本 火の使い方
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おいしさを
ギュウと詰め込んだ
料理を作ろう。
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ର�৅
େਓ

お肉博士のワンポイントアドバイス

࡞ り ํ

ば ら

牛ばら薄切り································ ·250g
玉ねぎ、赤パプリカ················ ·各1/2個
にんじん······································ ·1/2本
ニラ············································· ·1/3束
春雨················································ ·30g
ごま油（炒め用、仕上げ用）······· ·小さじ1
ごま················································ ·適宜
〈Ａ〉
　しょうゆ·································· ·大さじ2
　砂糖······························ ·大さじ１·1/2
　酒、ごま油························· ·各大さじ1
　コチュジャン···························· ·小さじ2
　にんにくのすりおろし············· ·1かけ分

材料（4人分）

ごはんがすすむ甘辛だれ

プルコギ

牛肉はあらかじめ下味に漬け込んでおくと、
風味がよくなり、やわらかな食感になるのじゃ。
シニアや子どもも食べやすく、よりおいしく
味わうことができるぞ。

1	 牛肉は食べやすい大きさに切る。玉ねぎは薄切り、赤パプリカは細切り、にんじんはせん切りにする。
	 ニラは4cm幅に切る。春雨はお湯に浸し、やわらかくなったら水けをきって半分に切る。
	 〈A〉を混ぜ合わせておく。

2	1のボウルに牛肉を加えてもみ込み、5分ほどおく。

3	 フライパンにごま油を入れて中火で熱し、玉ねぎ、にんじん、赤パプリカを炒める。
	 玉ねぎが少し透き通ってきたら、2を汁ごと加え、さらに炒める。牛肉に火が通ったら、
	 ニラと春雨を加えてよく炒め合わせ、ごま油を加えてひと混ぜする。

4	 器に盛り、ごまをちらす。

25分

調理
目安時間



P7 表

ର�৅
େਓ

お肉博士のワンポイントアドバイス

࡞ り ํ

しょうがの風味がアクセント

牛肉とごぼうの
しぐれ煮

30分

調理
目安時間

しょうがと七味唐辛子で味にピリッとしたアク
セントを効かせることにより、減塩にもつながる
のじゃ。塩分が気になる人も、安心して味わえ
るぞ。

牛かたロース薄切り······················ ·300g
ごぼう··············································· ·1本
しょうが··········································1かけ
サラダ油···································· ·小さじ1
しょうが（飾り用）、七味唐辛子····· ·適宜
〈Ａ〉
　酒、水··································各100ml
　しょうゆ、みりん、砂糖
　···································各大さじ2··1/2

1	 牛肉は食べやすい大きさに切る。ごぼうは薄く斜め切りにし、さっと水にさらしてアクを抜く。
	 しょうがはせん切りにする。〈A〉を混ぜ合わせておく。

2	 鍋にサラダ油を入れて中火で熱し、しょうがを入れてかるく炒める。
	 牛肉とごぼうを加えてさらに炒め、〈A〉を加えて菜箸でかるく混ぜながら煮汁がなくなるまで煮る。

3	 器に盛り、お好みでしょうがのせん切り（飾り用）や七味唐辛子をかける。

材料（3～4人分）

かたロース



P7 裏

お肉博士のワンポイントアドバイス

ର�৅
େਓ

࡞ り ํ

材料（4人分）

20分

調理
目安時間

調理時間にゆとりがあるときは、牛肉を玉ねぎ
のすりおろしに30分ほど漬けよう。さらに
お肉がやわらかくなり、シニアや子どもも食べ
やすくなるぞ。

1	 牛肉は2～3cm角に切る。にんにくは薄切りにし、玉ねぎはすりおろす。〈A〉を混ぜ合わせておく。

2	 ボウルに1の牛肉と玉ねぎを入れて混ぜ合わせ、10分ほど漬け込む。
	 玉ねぎだけを別の容器に移し、牛肉に塩、こしょうをふる。

3	 フライパンにサラダ油を入れて弱火で熱し、にんにくをきつね色になるまで焼く。
	 にんにくを取り出して牛肉を入れ、強火で表面に焼き色がつくまでこんがり焼く。
	 牛肉を取り出して玉ねぎと〈A〉を入れ、2分ほど煮つめてソースを作る。

4	 器に牛肉を盛り、3のソースをかけて、にんにくをちらす。お好みでブロッコリーやトマト、
	 クレソンなどを添える。

牛リブロース（ステーキ用）··············· ·4枚
玉ねぎ········································· ·1/2個
にんにく·········································2かけ
塩、こしょう··································各適量
サラダ油···································· ·小さじ4
ブロッコリー、トマト、クレソン········ ·適宜
〈Ａ〉
　しょうゆ、みりん、赤ワイン···· 各大さじ4
　にんにくのすりおろし·············１かけ分
　砂糖········································小さじ2

香ばしいガーリックソース添え

サイコロステーキリブロース
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手軽でおいしい
レシピを集めたぞ。トントン作ってみよう。
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ର�৅
େਓ

࡞ り ํ

お肉博士のワンポイントアドバイス

材料（4人分）

豚肉に薄力粉をまぶしてから調理すると、とろ
みがついてやわらかな仕上がりになるのじゃ。
買ってからしばらく経ったお肉を使うときにも、
おすすめだぞ。

1	 豚肉はグローブ状になるように、深めの切り込みを4カ所に入れる。
	 塩、こしょうをふり、薄力粉をまぶす。にんにくは薄切りにする。〈A〉を混ぜ合わせておく。

2	 フライパンにサラダ油を入れて弱めの中火で熱し、にんにくを入れてきつね色になるまで焼く。
	 取り出して豚肉を入れ、中火で焼く。両面にこげ目がついてきたら〈A〉を加え、
	 煮つめながら豚肉全体によく絡める。全体になじんできたら火を止める。

3	 器に豚肉を盛ってにんにくをのせ、お好みでキャベツやトマトなどを添える。

豚ロース（トンカツ用）····················· ·4枚
にんにく·········································2かけ
塩、こしょう··································各少々
薄力粉、サラダ油························各適量
キャベツ、トマト····························· ·適宜
〈Ａ〉
　ウスターソース························ ·大さじ4
　しょうゆ、みりん················· ·各大さじ2
　砂糖、ケチャップ··············· ·各小さじ2

20分

調理
目安時間

しっとりお肉に濃厚ソース

トンテキロース
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ର�৅
େਓ

࡞ り ํ

お肉博士のワンポイントアドバイス

材料（4人分）

片栗粉を入れてとろみをしっかりつけることに
より、お肉も野菜もぐっと食べやすくなるぞ。
具材全体に味がよく絡まり、うまみを閉じ込
められるのじゃ。

1	 豚肉は一口大に切る。白菜は軸と葉を切り分けてそれぞれ一口大のざく切り、にんじん、ゆでたけのこは
	 食べやすい大きさに切る。しょうがとねぎはみじん切りにする。えびはよく洗ってから
	 背ワタを取る。きくらげは水に浸して戻し、食べやすい大きさに切る。〈Ａ〉を混ぜ合わせておく。
	 片栗粉は倍量の水で溶き、水溶き片栗粉を作っておく。

2	 中華鍋（または深めのフライパン）にサラダ油を入れて中火で熱し、しょうがとねぎを入れて炒める。
	 香りが出てきたら豚肉を加え、さらに炒める。にんじん、ゆでたけのこ、白菜の軸を加えて炒め、
	 少し火が通ったら、えび、白菜の葉、きくらげを加えて炒め合わせる。〈Ａ〉を加え、2～3分ほど煮る。

3	2にうずらの卵、きぬさやを加え、沸騰したら水溶き片栗粉をさっと混ぜてから加える。
	 とろみがついたらごま油をまわしかけ、かるく混ぜ合わせて器に盛る。

30分

調理
目安時間

豚かたロース薄切り（切り落とし）···· ·250ｇ
むきえび········································ ·100ｇ
白菜············································· ·300ｇ
にんじん·········································· ·50ｇ
ゆでたけのこ··································· ·80ｇ
きくらげ············································ ·4枚
うずらの卵（水煮）···························· ·8個
きぬさや·········································· ·30ｇ
しょうが··········································1かけ
ねぎ············································ ·1/2本
片栗粉······································· ·大さじ2
サラダ油···································· ·大さじ1
ごま油··································· ·大さじ1/2
〈Ａ〉
　鶏ガラスープの素·（顆粒）······· ·小さじ2
　水··········································· ·300ml
　酒·········································· ·大さじ2
　砂糖······························· ·大さじ1 1/2
　しょうゆ·································· ·大さじ1
　塩····································· ·小さじ1/2

彩り豊かで栄養たっぷり

八 宝 菜かたロース



P9 裏

ର�৅
େਓ

࡞ り ํ

お肉博士のワンポイントアドバイス

ば ら

材料（4人分）

豆腐はペーパータオルでしっかり水けをきって
から調理しよう。豆腐の型崩れと、仕上がり
の水っぽさを防ぐことができるぞ。

1	 豚肉は幅4cmほどの大きさに切る。豆腐はペーパータオルで包んで少しおき、水けをよくきる。
	 縦半分に切り、幅1.5cmほどに切る。玉ねぎはくし形切り、ニラは長さ4cmほどに切る。
	 〈A〉を混ぜ合わせておく。

2	 フライパンにごま油を入れて中火で熱し、豚肉を広げ入れる。両面に焼き色がつくまで焼く。
	 豆腐を加え、焼き目がつくまでさらに炒める。玉ねぎを加えてさっと炒め、〈A〉を加えて混ぜ合わせる。
	 ニラを加えて炒め合わせ、溶き卵を加えて半熟状になるまで全体をざっくり混ぜる。
	 器に盛り、削り節をふる。

豚ばら薄切り································ ·200g　
木綿豆腐········································· ·1丁
玉ねぎ········································· ·1/2個
ニラ············································· ·1/2束
溶き卵·········································· ·2個分
削り節······························ ·3g（1パック）
ごま油········································ ·大さじ1
〈Ａ〉
　しょうゆ·································· ·大さじ2
　和風だしの素···················· ·小さじ1/2
　塩、こしょう······························各少々

20分

調理
目安時間

素材のうまみを活かした味わい

豚肉と豆腐の
チャンプルー



P10 表

レシピを
チキンと見ながら、
楽しく作るのじゃ。
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ର�৅
େਓ

࡞ り ํ

お肉博士のワンポイントアドバイス

材料（4人分）

ねぎ、赤唐辛子などの香味野菜や薬味を使う
と、食欲を刺激するから、薄味でも満足感を
得ることができるぞ。塩分を控えたいときに
もぴったりじゃ。

1	 鶏肉は下味がしみ込みやすくなるように、フォークで数カ所を刺し、包丁で5mmほど
	 間をあけて浅い切り込みを数カ所に入れる。ねぎはみじん切り、赤唐辛子は小口切りにする。
	 鶏肉、ねぎ、赤唐辛子をボウルに入れ、酒、しょうゆを加えてなじませておく。〈A〉を混ぜ合わせておく。

2	 フライパンにサラダ油大さじ1/2を入れて中火で熱し、鶏肉をかるく炒める。〈A〉を加え、
	 温まったら火を止める。鶏肉を取り出し、たれは残しておく。

3	 フライパンにサラダ油大さじ2を入れて中火で熱し、鶏肉に片栗粉をまぶしてから戻し入れる。
	 両面を約10分（片面につき約５分）揚げ焼きする。

4	 鶏肉の油をきって食べやすい大きさに切り、レタスなどをのせた器に盛って2のたれをかける。

鶏もも·············································· ·2枚
ねぎ················································· ·1本
赤唐辛子···································· ·1/2本
酒、しょうゆ··························· ·各大さじ1
片栗粉··········································· ·適量
サラダ油··························· ·大さじ2 ·1/2
レタス············································· ·適宜
〈Ａ〉
　しょうゆ·································· ·大さじ3
　酒、酢································ ·各大さじ2
　砂糖······························ ·大さじ1·1/2

30分

調理
目安時間

も も

さっぱり香味だれが大人気

油
ユー

淋
リン

鶏
チー



P11 表

ର�৅
େਓ

࡞ り ํ

お肉博士のワンポイントアドバイス

材料（4人分）

手羽もと

鶏手羽もとはしっかり切り込みを入れておくこ
とで、食べやすさがアップするぞ。味がお肉に
しみ込みやすくなり、よりおいしく味わうことが
できるのじゃ。

1	 鶏手羽もとは骨に沿うように切り込みを入れ、水で洗う。ペーパータオルで水けをよく拭き取る。
	 大根は厚さ1.5cm程度の半月切りにする。大根の葉は下ゆでし、1cmくらいの長さに切る。
	 〈A〉を混ぜ合わせておく。

2	 フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、鶏手羽もとと大根を入れて表面にかるくこげ目がつくくらいまで
	 焼く。〈A〉を加えて落としぶたをし、煮汁が少し残るくらいまで20分ほど煮る。

3	 器に盛り、大根の葉をちらす。

鶏手羽もと······································· ·8本
大根··········································· ·1/3本
大根の葉······································· ·適量
サラダ油······························· ·大さじ1/2
水··············································· ·300ml
〈Ａ〉
　しょうゆ、みりん················· ·各大さじ3
　砂糖······································· ·大さじ2

30分

調理
目安時間

鶏肉のうまみがなつかしい味

骨つき鶏と
大根の煮物
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ର�৅
େਓ

࡞ り ํ

お肉博士のワンポイントアドバイス

材料（4人分）

砂糖の代わりにはちみつを使うと、まろやかな
味になるのじゃ。生クリームを加えたときのよ
うな仕上がりになるぞ。

1	 鶏肉は大きめの一口大に切る。塩、こしょうをふり、小麦粉をまぶす。しめじは石づきを切り落とし、
	 手でほぐす。エリンギは半分の長さに切り、手で食べやすい大きさにさく。〈Ａ〉を混ぜ合わせておく。

2	 フライパンにバターを入れて中火で溶かし、鶏肉の表面を焼く。少しこげ目がついてきたら肉を寄せ、
	 しめじ、エリンギを加えて炒め合わせる。きのこに少し火が通ってきたら〈Ａ〉を加え、ふたはしないで
	 とろみがつくまで煮つめる。

3	 器に盛り、パセリをちらす。

鶏もも·············································· ·2枚
しめじ、エリンギ·················各1/2パック
バター············································· ·10g
パセリのみじん切り························ ·適量
塩、こしょう、小麦粉···················各適量
〈Ａ〉
　牛乳········································ ·300ml
　コンソメ········································ ·1個
　はちみつ································ ·小さじ2
　塩·········································· ·小さじ1

25分

調理
目安時間

まろやかで食べごたえ満点

鶏肉ときのこの
クリーム煮も も



P12 表

みんなが大好きな
お肉料理を、

おとなといっしょに
つくってみよう。



P12 裏

つ͘り͔た

ର�৅
খֶߍ௿�ɾ�தֶ೥

30分

調理
目安時間

ひき肉
に く

ざいりょう（4人
にん

分
ぶん

）

にこみハンバーグ

１ 	ハンバーグ用
よう

の玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

り、にこみソース用
よう

の玉
たま

ねぎはうす切
ぎ

りにする。
	 しめじは石

いし

づきを切
き

り、手
て

でほぐす。にこみソースの材
ざい

料
りょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせておく。
	 パン粉

こ

はぎゅうにゅうを加
くわ

えてしめらせておく。

２ 	フライパンにサラダ油
ゆ

少
しょう

々
しょう

を入
い

れて中
ちゅう

火
び

で熱
ねっ

し、ハンバーグ用
よう

の玉
たま

ねぎを入
い

れて
	 きつね色

いろ

になるまでいため、室
しつ

温
おん

で冷
さ

ます。

4 	フライパンにサラダ油
ゆ

小
こ

さじ2を入
い

れて強
つよ

めの中
ちゅう

火
び

で熱
ねっ

し、 3 を並
なら

べ入
い

れる。
	 両

りょう

面
めん

にやきいろがつくまでやき、いったん取
と

り出
だ

す。

５ 		 4 のフライパンにバターを入
い

れて中
ちゅう

火
び

で溶
と

かし、にこみソース用
よう

の玉
たま

ねぎと
	 しめじを入

い

れていためる。小
こ

麦
むぎ

粉
こ

をふり入
い

れ、こげないようにさらにいためる。
	 粉

こな

っぽさがなくなったら 4 を戻
もど

し入
い

れ、にこみソースを加
くわ

えてふたをする。
	 弱

よわ

火
び

にし、数
すう

分
ふん

おきにかるく混
ま

ぜながら7～8分
ふん

ほどにこんで火
ひ

を止
と

める。
	 お皿

さら

に盛
も

り、お好
この

みでブロッコリー、にんじん、ミニトマトなどをかざる。

ボウルにひき肉
にく

、しお、こしょうを
入れて、手

て

でよく混
ま

ぜよう。
ぎゅうにゅうにつけたパン粉

こ

と、
いためた玉

たま

ねぎ、たまごを加
くわ

えて、
ねばりが出

で

るまでこねよう。4つに
まとめ、両

りょう

手
て

にうちつけながら
空
くう

気
き

をぬいて、
丸
まる

い 形
かたち

をつくろう。

★がついている番ばん号ごうは、おとなにやってもらおう。

ハンバーグをおいしくつくるためには、
ねばりが出

で

るまでしっかりこねることが大
たい

切
せつ

じゃ。
こねる前

まえ

に、手
て

にサラダ油
ゆ

をぬっておくと、
こねたときにひき肉

にく

が手
て

につきにくくなるぞ。

上
じょう
手
ず
にこねて、おいしいハンバーグをつくろう。

3 「みんながチャレンジ！」をやってみよう。

みんながチャレンジ！

ぎゅうひき肉
にく

·································· ·350g
玉
たま

ねぎ（ハンバーグ用
よう

）··············· ·1/2個
こ

玉
たま

ねぎ（にこみソース用
よう

）············· ·1/2個
こ

たまご···············································1個
こ

しめじ·············································· ·50g
パン粉

こ

············································ ·10g
ぎゅうにゅう································ ·大

おお

さじ3
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

······································· ·大
おお

さじ2
サラダ油

ゆ

········································ ·適量
バター············································ ··10g
しお······································· ·小

こ

さじ1/2
こしょう··········································· ·適量
ブロッコリー、にんじん、ミニトマト······お好

この

みで
〈にこみソース〉
　水

みず

············································100ml
　ウスターソース························ ·大

おお

さじ2
　ケチャップ······························ ·大

おお

さじ4

てきりょう

てきりょう
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ざいりょう（4人
にん

分
ぶん

）

２ 	ぶた肉
にく

は赤
あか

身
み

と脂
あぶら

身
み

の境
さかい

目
め

に、包
ほう

丁
ちょう

で数
すう

カ
か

所
しょ

の切
き

り込
こ

みを入
い

れる（すじ切
ぎ

り）。
	 しょうがはすりおろす。

3 	フライパンにサラダ油
ゆ

を入れて中
ちゅう

火
び

で熱
ねっ

し、ぶた肉
にく

を広
ひろ

げ入
い

れる。こげ目
め

が
	 つくまで両

りょう

面
めん

をやき、取
と

り出
だ

す。 1 のたれを入
い

れて、ひとにたちさせる。

4 		お皿
さら

にぶた肉
にく

を盛
も

り、たれをかける。お好
この

みでキャベツのせん切
ぎ

り、
	 かいわれ菜

な

、ミニトマトなどをかざる。

ぶたロース（しょうがやき用
よう

）········· ·400g
サラダ油

ゆ

···························· ·大
おお

さじ1·1/2
キャベツのせん切

ぎ

り、かいわれ菜
な

、
ミニトマト···································お好

この

みで
〈たれ〉
　しょうが··································· ··1かけ
　しょうゆ···························大

おお

さじ2·1/2
　みりん···································· ·大

おお

さじ3

20分

調理
目安時間

ロース
ぶたのしょうがやき

★がついている番
ばん

号
ごう

は、おとなにやってもらおう。

ボウルに、たれのざいりょうを
入
い

れて、よく混
ま

ぜよう。
たれができたらバットにうつし、
ぶた肉

にく

を入
い

れよう。
10分

ぷん

以
い

上
じょう

つけたら、
ぶた肉

にく

を取
と

りだそう。
残
のこ

ったたれは、

でまた使
つか

うよ。

和
わ

食
しょく

をならべるときは、ごはんを左
ひだり

に、
汁
しる

ものを右
みぎ

におくぞ。
そして、おかずは奥

おく

におくのじゃ。
料
りょう

理
り

をつくったら、テーブルにならべてみよう。

お皿
さら
のならべかたにはルールがあるぞ。

みんながチャレンジ！
1 「みんながチャレンジ！」をやってみよう。

1 ２ ３

9

10

148

7

4 5 6

11 12 13
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も も

１ 	とり肉
にく

は1.5cm角
かく

に切
き

る。玉
たま

ねぎはうす切
ぎ

り、マッシュルームは
	 3mmほどのうすさに切

き

る。

２ 	マカロニはたっぷりの湯
ゆ

でふくろの表
ひょう

示
じ

時
じ

間
かん

通
どお

りにゆで、ざるに上
あ

げて
	 水

みず

けをきる。

3 	フライパンにバターを入
い

れて中
ちゅう

火
び

で溶
と

かし、玉
たま

ねぎ、マッシュルーム、
	 とり肉

にく

を入
い

れていためる。バターが全
ぜん

体
たい

にまわってきたら弱
よわ

火
び

にし、
	 小

こ

麦
むぎ

粉
こ

をふり入
い

れて粉
こな

っぽさがなくなるまでいためる。具
ぐ

材
ざい

を混
ま

ぜ合
あ

わせながら
	 ぎゅうにゅうを少

すこ

しずつ加
くわ

え、中
ちゅう

火
び

にして全
ぜん

体
たい

がとろりとするまでにる。
	 マカロニと砂

さ

糖
とう

、しお、こしょうを加
くわ

え、さらに混
ま

ぜ合
あ

わせる。

★がついている番
ばん

号
ごう

は、おとなにやってもらおう。

30分

調理
目安時間

ざいりょう（4人
にん

分
ぶん

）

チキングラタン

4 「みんながチャレンジ！」をやってみよう。

をスプーンですくい、

お皿
さら

（耐
たい

熱
ねつ

皿
ざら

）に盛
も

りつけよう。
熱
あつ

いときはおとなに手
て

伝
つだ

ってもらおう。
ピザ用

よう

チーズをかけてからオーブン
トースターに入

い

れて、
7～10分

ぷん

やこう。 
こんがりやけたら
できあがり。

チキングラタンは、チーズのかわりに、マヨネーズと
パン粉

こ

をつかうこともできるぞ。
サクサクしたグラタンになって、おいしいのじゃ。

みんながチャレンジ！

ざいりょうを少
すこ
し変

か
えると、ちがう味

あじ
が楽

たの
しめるぞ。

1 ２ ３

9

10

148

7

4 5 6

11 12 13

とりもも············································ ·1枚
まい

玉
たま

ねぎ·············································· ·1個
こ

マッシュルーム································· ·50g
マカロニ······································· ·100g
ピザ用

よう

チーズ··································· ·60g
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

······································· ·大
おお

さじ5
バター············································· ·40g
ぎゅうにゅう································· ·500ml
砂
さ

糖
とう

、しお································· ·小
こ

さじ1
こしょう··········································· ·適量

てきりょう



P14 表

完成が待ちどお
しくても、

安全に気をつけ
て

作るのじゃ。
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材料（4人分）

かたロース

1	 牛肉は食べやすい大きさに切る。じゃがいもは大きめのらん切り、にんじんは
	 らん切りにする。玉ねぎはくし形切りにする。さやいんげんはへたを折って筋

すじ

を取り、
	 熱湯で2分ほどゆでて3cm幅

はば

に切る。合わせ調味料の材料を混
ま

ぜ合わせておく。

2	鍋
なべ

にサラダ油を入れて中火で熱し、じゃがいも、にんじん、玉ねぎを入れて
	 じゃがいもの表面が透

す

き通ってくるまで炒
いた

める。合わせ調味料を加えて落としぶたをし、
	 煮

に

立
た

ったら弱火にして5分ほど煮
に

る。

3	肉を加えてほぐし、アクを取り除
のぞ

いてしょうゆを加える。再
ふたた

びふたをしてじゃがいもが
	 やわらかくなるまで15分ほど煮

に

る。お皿に盛
も

り、さやいんげんをちらす。

30分

調理
目安時間

肉じゃが

料理の「さしすせそ」とは、さ（砂
さ

糖
とう

）、
し（塩）、す（酢

す

）、せ（しょうゆ）、そ（みそ）のことじゃ。
この順番で調味料を入れると、
どの料理もおいしく仕上がるといわれているぞ。

料理の「さしすせそ」を知っているかな？

1 ２ ３
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牛かたロースうす切り··················· ·300g
じゃがいも········································ ·5個

こ

にんじん··········································· ·1本
玉ねぎ·············································· ·1個

こ

さやいんげん··································· ·30g
しょうゆ·······························大さじ3·1/2
サラダ油···································· ·大さじ1

〈合わせ調味料〉
　砂

さ

糖
とう

、みりん······················ ·各大さじ3
　だし汁

じる

····································· ·300ml



P15 表

࡞ り ํ

ର�৅
খֶֶߴߍ೥Ҏ্

ひき肉

材料（4人分）
20分

調理
目安時間

1	 きゅうりとねぎはせん切りにする。合わせ調味料の材料を混
ま

ぜ合わせておく。
	 片

かた

栗
くり

粉
こ

を倍量の水で溶き、水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

を作っておく。

2	フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、にんにく、トウバンジャンを入れて香りが
	 出るまで炒

いた

める。ひき肉を加えてほぐしながら炒
いた

め、肉に火が通ってきたら、ねぎ（みじん
	 切り）、しいたけ、ゆでたけのこを加える。ゆでたけのこに油がまわってくるまでさらに炒

いた

め、
	 合わせ調味料を加えて炒

いた

め合わせ、水を加えて3分ほど煮
に

る。かるく混
ま

ぜた
	 水

みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

を加え、手早く混
ま

ぜてとろみがついたらごま油大さじ1をまわしかける。

3	鍋
なべ

にたっぷりの湯を沸
わ

かし、中
ちゅう

華
か

麺
めん

を袋
ふくろ

の表
ひょう

示
じ

時
じ

間
かん

通
どお

りにゆでる。
	 ざるに上げて冷水でもみ洗

あら

いし、水けをきったらごま油大さじ1をまわしかけて絡
から

める。
	 お皿に中

ちゅう

華
か

麺
めん

を盛
も

り、2の肉みそをかけてきゅうりとねぎのせん切りをのせる。
	 お好みでラー油とごまをかける。

豚
ぶた

ひき肉······································· ·250g
きゅうり············································· ·1本
ねぎ············································ ·1/2本
ねぎ（みじん切り）···················· ·1/2本分
にんにく（みじん切り）··············· ·1かけ分
しいたけ（粗

あら

いみじん切り）·········· ·3枚
まい

分
ぶん

ゆでたけのこ（粗
あら

いみじん切り）···· ·80g分
中
ちゅう

華
か

生
なま

麺
めん

········································ ·4玉
トウバンジャン······················· ·小さじ1/2
片
かた

栗
くり

粉
こ

、サラダ油·················· ·各大さじ1
ごま油········································ ·大さじ2
水··············································· ·200ml
ラー油、ごま······························お好みで
〈合わせ調味料〉
　テンメンジャン························ ·大さじ4
　砂

さ

糖
とう

、しょうゆ、酒············· ·各大さじ3
　鶏

とり

ガラスープの素
もと

（顆
か

粒
りゅう

）····· ·小さじ2

ジャージャー麺
め ん

料理が完成したら、おいしそうに盛
も

りつけてみよう。
コツは、具材の高さを出すように、ふわっと盛

も

ることじゃ。
盛
も

りつけにも気をつけると、よりおいしそうに見えるぞ。

盛
も
りつけの工夫で、
料理がさらにおいしそうに見えるぞ。



P15 裏

࡞ り ํ

ର�৅
খֶֶߴߍ೥Ҏ্

20分

調理
目安時間

ひき肉

材料（4人分）

2色鶏
と り

そぼろ丼
ど ん

1	〈鶏
とり

そぼろ〉
	 鍋

なべ

にしょうゆ、みりん、砂
さ

糖
とう

、しょうがのすりおろし、水を入れてかるく混
ま

ぜ、
	 鶏

とり

ひき肉を加えてよく混
ま

ぜ合わせる。中火にかけ、ほぐしながら汁
しる

けが少なくなるまで
	 10分ほど煮

に

る。

2	〈いり卵
たまご

〉
	 ボウルに溶

と

き卵
たまご

を入れ、砂
さ

糖
とう

、塩、水を加えて混
ま

ぜ合わせる。鍋
なべ

に流し入れて中火に
	 かけ、菜

さい

箸
ばし

4本を使ってすばやく混
ま

ぜながらポロポロ（写真の状
じょう

態
たい

）になるまで炒
いた

める。

3	〈仕上げ〉
	 きぬさやはへたと筋

すじ

を取りのぞく。小
こ

鍋
なべ

に熱湯を沸
わ

かして1分ほど下ゆでし、
	 ざるに上げて冷水にさらす。水けをきって斜

なな

めに細切りにする。
	 器にごはんを平らに敷

し

き詰
つ

め、鶏
とり

そぼろといり卵
たまご

をのせてきぬさやを飾
かざ

る。
	 お好みで紅

べに

しょうがをのせる。

食べ終わったら、調理道具や食器をしっかり洗
あら

おう。
お皿やお弁

べん

当
とう

箱
ばこ

にこびりついたごはんなどは、
ぬるま湯につけおきしておくとよいぞ。
汚
よご

れが浮
う

くから、きれいに洗
あら

えるのじゃ。

後
あと
片
かた
付
づ
けのコツを知って、楽しく料理を終わろう。

1 ２ ３

9

10

148

7

4 5 6

11 12 13

〈鶏
とり

そぼろ〉
鶏
とり

ひき肉······································· ·250g
しょうゆ、みりん、砂

さ

糖
とう

·····各大さじ2·1/2
しょうがのすりおろし··················· ·小さじ1
水·············································· ·大さじ1

〈いり卵
たまご

〉
溶
と

き卵
たまご

········································ ·3個
こ

分
ぶん

砂
さ

糖
とう

、水································ ·各大さじ2
塩········································· ·小さじ1/2

〈仕上げ〉
きぬさや·········································· ·30g
ごはん············································ ·適量
紅
べに

しょうが·································お好みで

てきりょう
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