
お料理
  り ょ う り

の準備
じゅんび

をしよう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②道具
ど う ぐ

や材料
ざいりょう

をそろえよう 

★食材
しょくざい

を用意
よ う い

する 

★調味料
ちょうみりょう

は調理前
ちょうりまえ

に 

はかっておくと便利
べ ん り

 
 

 

①身
み

じたくをしよう！ 

★長い
なが  

髪
かみ

はゴムでたばねる 

★エプロン・三角巾
さんかくきん

をつける 

★そで口
ぐち

はひじまでまくる 

★手
て

は石けん
せっ    

でよくあらう 

 

 

③注意
ちゅうい

して包丁
ほうちょう

を使おう
つか     

 

★おとなの人
ひと

といっしょにつくる 

★包丁
ほうちょう

を持ったら
も    

よそ見
  み

しない 

★包丁
ほうちょう

を持つ
も  

ときは、ネコの手
て

 

 みたいにゆびをまるめておさえる 

・少 々
しょうしょう

 = 親指
おやゆび

と人差
ひ と さ

し指
ゆび

の指先
ゆびさき

でひとつまみ 

・小さじ１ = 5 ml 

・大さじ 1 = 15 ml 

      

液体
えきたい

はぷっくり  個体
こ た い

はぴったり 

しょうゆ、ソースなど  砂糖
さ と う

、薄力粉
はくりきこ

など 

 

 

・カップ 1杯 = 200 ml 

 真横
ま よ こ

からみようね 

 
 

ここを見よう！ 

ここはちがうよ！ 

調味料
ちょうみりょう

のはかり方
          かた

 

 すりきり
・ ・ ・ ・

を使おう！ 

① カップでお米
   こめ

をはかり、釜
かま

にとる 

② 水
みず

を入れて
い    

ザ
ざ

っとかき混ぜ
    ま   

、すぐに

水
みず

を捨て
す  

、これを４～５回
    かい

繰り返す
 く  かえ  

 

③ 釜
かま

をすいはん器
き

にうつし、目
め

もりを

合わせて
あ    

水
みず

を入れ
い  

、３０分
   ぷん

以上
いじょう

ひた

してから炊く
た  

。 

④ 炊きあがったら
た       

１０分
    ぷん

ほど 

蒸らして
む    

、全体
ぜんたい

をさっくり混ぜる
ま   

。 

 

柄
え

をしっかり握って
にぎ    

持つ
も  

 

☆人差
ひ と さ

し指
ゆび

を峰
みね

に添える
そ   

 

持ち方
 も   かた

もあるよ 

 

包丁
ほうちょう

の持ち方
 も      かた

 

峰
みね

 

    柄
え

 


