
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

準備 

材料のはかり方 

三角巾をかぶる 

 髪の毛が落ちないように三角巾をか

ぶります。髪の毛を覆うように、かぶり

ましょう。髪が長い人は結びます。 

爪を切る 

 清潔に調理できるように、爪は短く切

っておきます。 

エプロンをつける 

 エプロンをつけて、服が汚れないように

します。エプロンのひもは、長くたれている

と危険です。きちんと結びましょう。 

着るものに気を付け、長いそではまくる

かざりのない、体に合ったサイズの服が

身動きしやすくて安全です。そで口が広

がった服や、そでが長い服は、ぬれたり、

鍋の柄などに引っかかったりすることがあ

るので、まくりましょう。 

手を洗う 

 石けんで指の間や手の甲、手首をし

っかり洗います。 

大大ささじじ  1155ｍｍLL  

小小ささじじ  55ｍｍLL  

すすりりききりりべべらら  

☆☆粉粉末末のの場場合合☆☆  

☆☆液液体体のの場場合合☆☆  

計量スプーンで山盛り

にすくったあとに、すり

きりべらやはしなど、ま

っすぐなもので表面をす

りきります。 

１杯分をすりきったあ

とに、すりきりべらなど

で半分を取り除きます。

計量スプーンのふちい

っぱいの、こぼれないと

ころまで注ぎ入れる。 

スプーンは底が丸いの

で、1/2 のところまでで

は少なすぎます。2/3 ま

でが 1/2 杯の目安です。

大大ささじじ１１  ＝＝  小小ささじじ３３  
大さじは 15ｍL、小さじは 5ｍL のため、

大さじ１杯は小さじ３杯と同じ量になり

ます。 

計計量量ススププーーンン  

大大ささじじ１１  大大ささじじ１１//22  

大大ささじじ１１  大大ささじじ１１//22  
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食中毒は原因となる細菌やウイルスなどが食品につき、それが増殖することで起こります。最初から食品につ

いていることもありますが、調理する人からうつることもあります。 

 気温、湿度が高い時期は、細菌も増殖しやすく、食品の劣化
れ っ か

も速いため食中毒が起こりやすくなります。食中

毒を防ぐためには、細菌やウイルスなどを「つけない」「ふやさない」「やっつける」ことが大切です。 

食中毒を予防するために 

安全に調理をしよう 

振り返り 

食中毒予防の三原則 

「つけない」 

食材は新鮮な物を買い、調

理をする前には、しっかり手

を洗いましょう。 

「増やさない」 

細菌やウイルスは時間が経

つとともに温かいところで増

えることが多いので、冷蔵庫や

冷凍庫で保存します。 

「やっつける」 

肉や魚は中心部までしっか

り加熱することで細菌やウイ

ルスが死滅します。 

炒炒めめるるととききにに注注意意すするるこことと  

①①  材材料料のの水水分分ををよよくく切切るる。。  

②②  材材料料のの準準備備ががででききててかからら、、ココンンロロにに火火ををつつけけるる。。

③③  フフラライイパパンンのの柄柄ををししっっかかりり持持つつ。。  

④④  油油ののははねねにに注注意意すするる。。  

⑤⑤  ももししフフラライイパパンンにに火火がが入入っったたらら、、ななべべののふふたたなな

どどををかかぶぶせせてて消消すす。。  

ゆゆででるるととききにに注注意意すするるこことと  

①①  材材料料をを入入れれるるととききににはは低低いい位位置置かからら入入れれるる。。  

②②  ななべべのの湯湯のの扱扱いいにに気気をを付付けけるる。。  

熱湯がはねにくくなり、やけどをする危険が

防げます。 

材料をざるにあげるときは、湯がたれないよ

う、ざるの下にボウルを重ねておきます。湯を

捨てるときは、ゆっくりと捨てましょう。 

安全で衛生的な調理ができたか、振り返り、□に✔をつけましょう。 

□□  身身支支度度をを整整ええ、、ししっっかかりり手手をを洗洗ううここととががででききたた。。  

□□  適適切切なな計計量量器器具具をを使使いい、、材材料料をを正正ししくく計計量量すするるここととががででききたた。。  

□□  調調理理器器具具をを正正ししくく扱扱ううここととががででききたた。。  

□□  食食中中毒毒予予防防にに留留意意ししてて調調理理ををすするるここととががででききたた。。  

□□  工工夫夫ししてて、、効効率率よよくく調調理理をを進進めめるるここととががででききたた。。  

  〈出典：「学校で作れる！安全・安⼼クッキング」株式会社ポプラ社 2019 年 4 ⽉〉 
〈参考：「技術・家庭 家庭分野」開隆堂 令和３年２⽉１０⽇〉 
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