
第11・12回基礎調理④ (　　　　　　  年　　　　　クラス　          　学籍番号　　　　　　　　　　　　氏名 ） №1

実習日 実習目標 （個人） 盛りつけ図

   　 　 /　　　　（　　　） （全体） 寒天とゼラチンの扱い方の違いを学ぼう。厚切り肉の焼き方を知ろう。

主食・主菜・副菜

副々菜・汁物の区分 テキスト 基礎 料検

① ハムライス （玉ねぎのみじん切り） p18 「玉ねぎのみじん切り」 ｐ8

② ポークソテー・ピーマンソテー添え p22 肉の加熱による変化、肉の部位と適する料理、肉をやわらかくする方法 ｐ175～

③ ポテトサラダ p34 じゃがいもの種類、芋類の調理の特徴と扱い方　 ｐ191

④ グレープゼリー プリント ゲル化剤（ゼラチン）の扱い方 p82 ｐ193～

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 カルシウム ビタミンB1
レチノール

活性当量

（ビタミンA）

ビタミンC 食塩相当量

使用量ｇ

（正味量g）

目安量
（さじ・cup・

枚・個など）

使用量ｇ

（正味量g）
廃棄％ 購入量ｇ

目安量
（さじ・cup・

枚・個など）

kcal g g mg mg μg
RAE mg g

120 0

10 1枚 0

玉ねぎ りん茎・生 24

油 0

15 0

こしょう
こしょう・

混合・粉

少量
(0.01)

0

小計

豚ロース肉
【大型種肉】

ロース,脂身つ

き・生
80 1枚 0

0

少量
(0.01)

0

0

20 1/2個 式

0

0

少量
(0.01)

0

小計

肉の5％

（式　　　　　　　　　　）

　ピーマン

　油
ピーマンの5％

（式　　　　　　　　　　　）

　こしょう

　塩

ハ

ム

ラ

イ

ス

ごはん（精白米  　　ｇ）
必要な米の量

式

ロースハム

式

トマトケチャップ ごはんの　　　　　　％塩分

ピーマンの0.8％

（式　　　　　　　　　　　）

材料（ごはん+ハム+玉ねぎ）の4％

（式　　　　　　　　　　　　）

ポ
ー

ク

ソ

テ
ー

・

ピ
ー

マ

ン

の

ソ

テ
ー

添

え

塩
肉の0.5％塩分

（式　　　　　　　　　　）

こしょう

油

実習献立 実習ポイント

料理名 食品名
1人分 　　　　人分

備考（調味％，目安量など） 食品番号

計算式：トマトケチャップ塩分3％(成分

表）



№2

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 カルシウム ビタミンB1
レチノール

活性当量

（ビタミンA）

ビタミンC 食塩相当量

使用量ｇ

（正味量g）

目安量
（さじ・cup・

枚・個など）

使用量ｇ

（正味量g）
廃棄％ 購入量ｇ

目安量
（さじ・cup・

枚・個など）

kcal g g mg mg μg
RAE mg g

　じゃがいも
塊茎,皮なし,

生 60

　にんじん 根,皮なし,生 10

0

15

0

マヨネーズ
半固形型ﾄﾞﾚｯｼ

ﾝｸﾞ,マヨネー

ズ,卵黄型
0

酢（穀物） 0

小計

　粉ゼラチン
肉類,その他,

ゼラチン
2 0 水とジュースの（　　 　　）％

10 0

30 0

7 0

グレープ

ジュース

（100％）

果実類,ぶどう,

果実飲料,濃縮還

元ジュース
50 0

小計

No.1からの小計を

すべて合計する→
1食合計

基準値
750kcal

(2000kcal)

24～38ｇ

（65～100g）

17～25g

（44～67ｇ）

244㎎

（650㎎）

0.4mg

（1.1mg）

244μg

（650μg）

38mg

（100mg）

2.4g

(6.5g)

％ｴﾈﾙｷﾞｰ

（13～20％）

％ｴﾈﾙｷﾞｰ

（20～30％）

　　　　人分

日本人の食事摂取基準2020年版・18～29歳・女性・身体活動レベルⅡ・に示されている1日分の目標量または推奨量

を1食あたりに換算（朝：昼：夕＝2：3：3）した値と１食合計を比較をしてみよう。※（　　　）は1日当りの値

グ

レ
ー

プ

ゼ

リ
ー

　水（ゼラチンをふやかす）

水

砂糖

全食材（調味料以外）ｇの1.5％

（式　　　　　　　　　　　　）

食品番号

ポ

テ

ト

サ

ラ

ダ

1個（　　　　　　）ｇ

式

1本（　　　　　　）ｇ

式

　塩
じゃがいもと人参の　0.3％塩分

（式　　　　　　　　　　　　）

　きゅうり
1本（　　　　　　）ｇ

式

　塩

きゅうりの　0.5　％塩分

（式　　　　　　　　　　　　）

全食材（調味料以外）ｇの10％
（式　　　　　　　　　　　　）

備考（調味％，目安量など）料理名 食品名

1人分


