
第7・8回基礎調理② (　　　　　　  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） 味付け飯の調味のタイミング,落し蓋の役割を知ろう。「きゅうりの輪切り」ができるようになろう。

主食・主菜・副菜

副々菜・汁物の区分
テキスト 料検(改) 料検(旧)

① えだまめご飯 基礎ｐ30 ｐ171 ｐ83

② 魚の煮つけ
ｐ28
（旧p15）

ｐ160
ｐ93､94、
　103、34

③ きゅうりとみょうがの酢の物
ｐ32
（旧p19)

ｐ188 ｐ90

④ かきたま汁
ｐ35
（旧p21）

ｐ159、195ｐ145、86

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

米
水稲穀粒

精白米・うるち米 60 0

水 87 0

塩 食塩 0.6 0

酒 料理酒 3.5 0

枝豆 えだまめ・生 20

小計

カレイ
（冷凍切身）

まがれい・生 80 20

　　水（魚の約70％） 56 0

　　酒 15 0

　　しょうゆ こいくちしょうゆ 9 0
魚の　1.6　％塩分　　魚の1.5～2％塩分

　　砂糖 上白糖 3 0

　　みりん 本みりん 4 0
　　魚の　6  ％糖分　魚の5～8％糖分

しょうが 5 0

カットわかめ カットわかめ・乾 1.3 0

小計

え

だ

ま

め

ご

飯

米重量の1.5倍－液体調味料（酒）
（式　60 × 1.5 - 3.5 ＝ 86.5　）

米の（　1.0　）％塩分　米の1.3～1.5％塩分
　(式　0.6　/ 60×100＝1.0　）

米の約　　33　　％
(式　20 / 60 × 100 ＝ 33.33…　）

魚

の

煮

つ

け

1切約100ｇ前後（頭無し）

←鍋の大きさによって、魚に対する
　 調味液の深さが変わるので、量は加減。

 戻したわかめ　1人15ｇ　使いたい時　　カットわかめ（乾燥）　　　　　g　用意する？
 カットわかめの重量変化率=6～14（今回：12）倍（基礎ｐ65）
　＝戻したわかめｇ÷重量変化率＝乾物重量ｇ（式：　15 / 12 = 1.25　）

料理名 食品名

1人分 　　　　人分

備考（調味％など） 食品番号

実習献立 実習ポイント

味付け飯の適度な塩分％(基礎ｐ70)、調味料を加えるタイミング

魚の性質、魚の調理特性、煮物、落し蓋の役割（基礎ｐ34）

野菜の生の調理、酢の物（三杯酢）(基礎ｐ73)

かつお・昆布だしの取り方・２番だしの取り方(基礎ｐ71)、でんぷん

【公式集ｐ8】①みりん４ｇ中の糖分ｇを求める。

みりんはみりんの43.2％が糖分（改ｐ

203）

4 × 43.2 / 100 ＝ 1.728ｇ
②みりんの糖分ｇと砂糖の糖分を足す。

1.728 + 3 ＝ 4.728ｇ
③具材（魚）に対する糖分％を計算する。

【公式集ｐ6】 ①しょうゆ９ｇあたりの塩分gを計算。

しょうゆの塩分濃度は14.5％

9 × 14.5 / 100 ＝ 1.305ｇ
②煮物は具材（魚）に対する塩分％を計算する。



№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

　　きゅうり
きゅうり・果実・

生 50 1/2本

　　塩 0 脱水用の塩で洗いながすので、今回は計算に含めません。

みょうが
みょうが・花穂・

生 5 1個

しらす干し
しらす干し・微乾

燥品 5 0

　　　酢 穀物酢 0

　　　しょうゆ 3 0

　　　砂糖 1 0

0

小計

12

5 0

かつお・昆布
だし（1番）

荒節・昆布だし 150 0

0.6 0

2 0

　かたくり粉 じゃがいもでん粉 1.5 0 片栗粉はだし150ｇに対して（　　　　）％

5 0 片栗粉の容量の2倍

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)

1人分
目安量

（さじ・cup・

枚・個など）

目安量
（さじ・cup・

枚・個など）

％ｴﾈﾙｷﾞｰ

（13～20％）

％ｴﾈﾙｷﾞｰ

（20～30％）

150 0

0 必要なだしの1.3倍（30％増） 式

0 水の0.5% 式

0 水の1% 式

0 1番だしの水の量の1/2量 式

二

番

だ

し
（

か

つ

お

昆

布

だ

し
）

だし ジップロックに入れて冷凍保存。第14回利用

　　　水

　　　昆布、かつお節の
　だしがら

　　　かつお節

　　しょうゆ

　　水

き
ゅ

う

り

と

み
ょ

う

が

の

酢

の

物

　　　かつお・
　　　昆布だし(1番)　酢と同量

　　水

　　塩

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

（　　　）人分

一

番

だ

し
（

か

つ

お

昆

布

だ

し
）

必要なだし（かきたま汁）

　　　水

　　　昆布

きゅうり1本　　　　　ｇ

きゅうりの1％（式　　　　　　　　　　　　）

みょうが1個　　　　　ｇ

きゅうりとみょうがの8％
（式：　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

きゅうりとみょうがの　　　　　　％塩分

(1人分の水溶き片栗粉の場合）

　片栗粉小さじ1/2に対して水小さじ１

か

き

た

ま

汁

　　卵 鶏卵殻付きＬ:64ｇ～70ｇ,Ｍ:58ｇ～64ｇ

　

かきたま汁の塩分（　　　　）％

食品番号料理名 食品名

1人分 人分

備考（調味％，目安量など）

合
わ
せ
酢 計算式：

計算式：


