
火
ひ

を使
つか

っているときは、

そばを離
はな

れない。 

 

３回
かい

の食事
しょくじ

が食
た

べられなくならないよ

う、時
じ

間
かん

を 考
かんが

えて食
た

べましょう。ダラダ

ラと長
なが

い時
じ

間
かん

、食
た

べたり飲
の

んだりしている

と、むし歯
ば

や肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

にもなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

卒業後
そつぎょうご

、一
ひと

人
り

暮
ぐ

らしを始
はじ

める生
せい

徒
と

さんもいると思
おも

います。そこで、

夏
なつ

休
やす

みを利用
りよう

して料理
りょうり

に挑 戦
ちょうせん

しませんか？ 料
りょう

理
り

をする際
さい

は気
き

をつ

けないと危
き

険
けん

なこともあるので、ポイントを確
かく

認
にん

しておきましょう。 

指
ゆび

先
さき

を丸
まる

めて 

材
ざい

料
りょう

を押
お

さえる。 

みね 

柄
え

 

柄
え

をしっかり握
にぎ

る。

人
ひと

差
さ

し指
ゆび

は伸
の

ばし

てみねに添
そ

わせても

良
よ

い。 

包
ほう

丁
ちょう

を持
も

ったまま歩
ある

き回
まわ

ったり、刃
は

先
さき

を人
ひと

に向
む

けたりしない。 

包
ほう

丁
ちょう

を置
お

くときは、 

まな板
いた

の奥
おく

の方
ほう

に、刃
は

を

向
む

こう側
がわ

に向
む

けて置
お

く。 

こまめに手
て

を

洗
あら

う。 

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

は、切
き

る

前
まえ

に水
みず

でよく洗
あら

う。 肉
にく

や 魚
さかな

を切
き

った包
ほう

丁
ちょう

と

まな板
いた

は、よく洗
あら

って 消
しょう

毒
どく

する。 

じゃがいもの芽
め

や 緑
みどり

色
いろ

の部
ぶ

分
ぶん

は有
ゆう

毒
どく

なので、

しっかり取
と

り除
のぞ

く。 

肉
にく

や 魚
さかな

は中
なか

まで 

しっかりと火
ひ

を通
とお

す。 

火
ひ

を使
つか

っているときは、 

そばを離
はな

れない。 

火
ひ

の回
まわ

りに、紙
かみ

やポリ 袋
ぶくろ

など

燃
も

えやすい物
もの

を置
お

かない。 

引
ひ

っかけて落
お

とさないよう

柄
え

は横
よこ

の方
ほう

に向
む

ける。 

ガスコンロの場
ば

合
あい

は

ガタガタと動
うご

かない

ように置
お

く。 

換
かん

気
き

も忘
わす

れずに。 

エプロンをつける 

長
なが

い髪
かみ

は

結
むす

ぶ 

三
さん

角
かく

巾
きん

を 

つける 

長
なが

い袖
そで

はまくる 

手
て

は石鹸
せっけん

で 

きれいに洗
あら

う 

爪
つめ

は 短
みじか

く

切
き

る 

裸足
はだし

は避
さ

ける 

エネルギーだけでなく成長期
せいちょうき

に必
ひつ

要
よう

なたん

ぱく質
しつ

やカルシウム、不
ふ

足
そく

しやすいビタミン、

食物繊維
しょくもつせんい

が摂
と

れる食 品
しょくひん

がおすすめです。 

おやつには「食事
しょくじ

で摂
と

りき

れない栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役割
やくわり

」

もあります。しかし食
た

べ過
す

ぎ

ると肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

など

の原
げん

因
いん

になります。 

仕事
しごと

やアルバイトなどで

食事
しょくじ

の間隔
かんかく

が空
あ

いてしまう

時
とき

や、スポーツをしている人
ひと

の補食
ほしょく

にも最適
さいてき

です！ 

200k c a l
きろかろりー

程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

に食
た

べる

ようにします。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

は栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表示
ひょうじ

を確
かく

認
にん

し、

量
りょう

を決
き

めてから食
た

べましょう。 


