
【1人で作ることができる料理】

【1人でも家族と一緒でも作ることができない料理】

「作ることができる料理」アンケートの結果について
　4月に，料理冊子『中学校卒業までにつけてほしい「料理力！」～楽しく，おいしく♪ホップ，ステップ，ジャンプ！！～』を各学校に一冊ずつ配りまし
た。この冊子は，小中学生の調理技術を高めるために，廿日市市・大竹市の栄養教諭・学校栄養職員が作成したものです。家庭科で習う料理を中心
に分かりやすく作り方をのせています。
　この冊子を作成するにあたって，昨年度，料理力の実態を把握するために，「作ることができる料理」アンケートを実施しました。アンケートの内容
は，冊子にのっている44種類の料理を，それぞれ1人で作ることができるか，家族と一緒なら作ることができるかを聞くものです。廿日市学校給食セン
ター受配校の結果をまとめましたのでお知らせします。

　　1日の野菜摂取量の目標量は350ｇです！

　「1人で作ることができる料理」の結果より，学年が上がるにつ
れ，同じ料理を1人で作ることができる人の割合が増えていること
が分かります。作ることができる料理の内容は，時間がかからな
いものや，卵料理など簡単なものが多く選ばれていました。
　「1人でも家族と一緒でも作ることができない料理」の結果をみ
ると，どの学年も同じような料理が選ばれていました。その料理
は，家庭でも作られにくい時間がかかる料理や，和食，野菜・豆・
海藻・魚を使った料理がほとんどでした。健康的な食生活に役
立つ「和」の食材や野菜を料理しない，また和食離れなどが課題
ということが分かりました。
　この結果を受けて，廿日市市・大竹市の栄養教諭・学校栄養
職員が協議し，和食や野菜料理に親しみを持ち，自分自身で作
ることができる料理を増やすために，まずは，「児童生徒が簡単
な野菜料理を作ることができる」という目標を立てました。今年度
は，「青菜（ほうれん草など）のおひたし」を作れるように
なってもらいたいと考え，11月24日の「和食の日」に廿日市市・
大竹市の小中学校全校で「青菜のおひたし」を給食に取り入
れ，おひたしの作り方を紹介しました。このアンケートをとった時
点で「青菜（ほうれん草）のおひたし」を1人で作ることができる人
の割合は，小学5年生が15.1％，小学6年生が18.5％，中学3年
生が27.9％でした。どの学年も作ることができる人が少なかった
ので，まだ作ることができない人は，下に書いてある作り方を参
考に作ってみでください。そして，どんどん作ることができる料理
を増やしていきましょう。

　ほうれん草のおひたしやかぼちゃの煮物のように小鉢や小皿に盛られた量（　　　の手
が入るくらいの量）を1皿，野菜炒めのように中皿に盛られた量を2皿と計算し，1日5皿以
上食べると350ｇを摂取することができます。野菜が不足気味な人は，毎食，野菜料理を1
～２皿プラスすることを意識して食事をしていきましょう。

　野菜は意識して食べないと不足しがちです。厚生労働省は健康な生活を維持するため
の目標値の一つとして「野菜類を成人は1日に350g以上食べる」を掲げています。また，
広島県の食育推進計画でも野菜摂取量の増加（350g以上）が重点目標になっています。
　野菜類350ｇは，生の野菜でみるとかなりのボリュームがあります。しかし，茹でたり煮たり
調理することでかさが減り，食べやすい量となります。

　　　調理した野菜350ｇ生の野菜350ｇ

　　　　　　　ほうれん草 約3株（70g）
　　　　　　　かぼちゃ 1cmスライス2枚（70g）
　トマト 約1/4個（20g）　きゅうり 約1/3本（20g）
　レタスの葉 1枚（30g）　にんじん 約2㎝（30g）
　ピーマン 小1個（40g）　もやし　1つかみ分（70g）

平成３０年３月１日 

廿日市学校給食センター 

『中学校卒業までにつけてほしい「料理力！」～楽しく，おいしく♪ホップ，ステップ，ジャンプ！！～』より 

    

    

よ
う
や
く
春
の
日
差
し
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
今
年
は
特
に
こ
の
暖
か
な
日
差
し
が
待

ち
遠
し
か
っ
た
で
す
。
今
年
の
冬
は
と
て
も
寒
か
っ

た
で
す
ね
。
寒
さ
の
せ
い
か
一
月
半
ば
か
ら
二
月
に

か
け
て
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
猛
威
を
振
る
い
、
学

級
閉
鎖
が
相
次
ぎ
ま
し
た
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
す
る
上
で
、
体
の
免
疫

力
を
高
め
る
事
が
大
切
で
す
。
免
疫
力
を
高
め
る
た

め
に
は
、
三
度
の
規
則
正
し
い
食
事
と
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
取
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
類

は
野
菜
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
栄
養
素
で
す

が
、
野
菜
の
摂
取
量
は
不
足
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
厚

生
労
働
省
が
示
す
一
日
の
成
人
の
野
菜
摂
取
目
標
量

三
五
〇
グ
ラ
ム
に
は
ど
の
年
代
も
達
し
て
い
ま
せ

ん
。
健
康
志
向
が
高
ま
っ
て
い
る
中
、
野
菜
や
果
物

を
多
く
摂
取
し
た
い
と
思
っ
て
い
る
人
は
多
い
の
で

す
が
、
現
実
は
不
足
し
た
状
態
が
続
い
て
い
ま
す
。 

昨
年
度
、「
作
る
こ
と
が
で
き
る
料
理
」
ア
ン
ケ
ー

ト
を
小
学
五
・
六
年
生
と
中
学
三
年
生
に
実
施
し
ま

し
た
。
そ
の
結
果
か
ら
和
食
や
野
菜
料
理
を
作
る
こ

と
が
で
き
な
い
児
童
生
徒
が
多
い
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。
こ
の
結
果
も
野
菜
の
摂
取
不
足
に
通
じ
る
と

こ
ろ
が
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
作
る
こ
と
が
で
き
な

い
と
い
う
事
は
、
今
も
将
来
も
食
べ
る
機
会
が
少
な

く
な
る
可
能
性
が
あ
る
か
ら
で
す
。 

和
食
は
健
康
的
な
食
事
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
野
菜
料
理
も
健
康
的
で
体
の
調
子
を
整

え
る
料
理
で
す
。
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
、
和
食
や
野

菜
料
理
に
親
し
み
を
持
ち
、
自
分
で
作
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
、
自
分
の
健
康
管
理
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。 

  

ほうれん草のおひたし（70g） 
かぼちゃの煮物（70g） 

野菜サラダ（70g） 

野菜炒め（140g） 

グー 

【１皿分】 

【１皿分】 

【１皿分】 

【2皿分】 


