
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

★大人の方へ お子さんの年齢や状況に合わせて、無理のない範囲で、 

一緒に取り組んでください。  

宝塚市立健康センター 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

➊食品
しょくひん

の入
はい

っている袋
ふくろ

をあける 
 

➋野菜
や さ い

を洗
あら

う 
 

➌野菜
や さ い

の皮
かわ

をむく 

（例
れい

）・玉
たま

ねぎの皮
かわ

を手
て

でむく 

・ピーラーで、人参
にんじん

の皮
かわ

をむく 
        

➍野菜
や さ い

を切
き

る  

（例
れい

）包丁
ほうちょう

を使
つか

う、（レタスを）手
て

でちぎる 

ハサミを使
つか

う  等
など

   

 

 
 

 

          （注意
ちゅうい

）包丁
ほうちょう

などの刃物
は も の

は大人
お と な

と一緒
いっしょ

に使
つか

おうね            
 

 

 
 

 

※包 丁
ほうちょう

を使
つか

う時
とき

の注意
ちゅうい

 

  包 丁
ほうちょう

を使
つか

う時
とき

は、指
ゆび

を切
き

らないように、 

右
みぎ

利
き

きの場合
ば あ い

、左手
ひだりて

を「猫
ねこ

の手
て

」にして、 

（左
ひだり

利
き

きの場合
ば あ い

は、右手
み ぎ て

が「猫
ねこ

の手
て

」） 

材 料
ざいりょう

をおさえ、「おいしくなぁれ！」 

と気持
き も

ちをこめながら、ゆっくり切
き

ってね。 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

➊テーブルの上
うえ

をきれいにふく 
 

【アドバイス】 

   ・テーブルの真
ま

ん中
なか

だけでなく、端
はし

まで忘
わす

れないようにふきましょう 
 

➋おはしを並
なら

べる 
 

【アドバイス】 

   ・おはしは、一番
いちばん

手前
て ま え

に置
お

きます 

右
みぎ

利
き

きの場合
ば あ い

は、おはしの先
さき

（細
ほそ

い方
ほう

）が左側
ひだりがわ

 

                     こんな風
ふう

に置
お

いてね 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

➊ご飯
はん

を盛
も

り付
つ

ける 
 

【アドバイス】 

・しゃもじで「ぎゅうぎゅう」押
お

しちゃだめだよ 

「ふんわり」とおいしそうに、よそってね 

・お茶碗
ちゃわん

のまわりに、ご飯粒
はんつぶ

を付
つ

けないようにしよう 

 

➋おかずをお皿
さら

に盛
も

り付
つ

ける 
 

【アドバイス】 

・盛り付
も  つ

けに、多
おお

い少
すく

ないがないように、同
おな

じように盛
も

り付
つ

けよう 

・自分
じ ぶ ん

の分
ぶん

だけ、好
す

きなものだけよそったりしちゃだめだよ 

・お皿
さら

の真
ま

ん中
なか

が高
たか

くなるように、おいしそうに盛
も

り付
つ

けてみてね 

 

➌できたお料理
りょうり

を配膳
はいぜん

する 
 

【アドバイス】 

    ・配膳
はいぜん

の位置
い ち

は、大丈夫
だいじょうぶ

？ 右
みぎ

利き
き

の場合
ば あ い

は、 

茶碗
ちゃわん

が左
ひだり

、汁
しる

椀
わん

が右
みぎ

 

      おかずは、ご飯
はん

と汁
しる

椀
わん

の向
む

こう側
がわ

だよ 

 

こんな風
ふう

に置
お

いてね 

 

 
 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

➊食
た

べ終
おわ

った食器
しょっき

を流
なが

しまで下げ
さ   

る 
 

【アドバイス】 

・最初
さいしょ

は、自分
じ ぶ ん

が食
た

べた食器
しょっき

だけでかまわないよ 

慣れて
な

きたら、みんなの食器
しょっき

も下げて
さ   

みよう 

      ・たくさん食器
しょっき

を重
かさ

ねてしまうと、落として
お    

割って
わ   

しまうので注意
ちゅうい

 

してね 

    ・油
あぶら

の付いた食器
しょっき

を重
かさ

ねると、食器
しょっき

の裏
うら

まで油
あぶら

がついてしまうの 

で、洗う
あら   

面
めん

が増えて
ふ   

大変
たいへん

になるよ 
 

➋スポンジで食器
しょっき

を洗
あら

う 
 

【アドバイス】 

    ・あわてて食器
しょっき

を割
わ

らないように気
き

をつけよう 

・泡
あわ

もきれいにゆすいでね 

 

 

    

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  ➊食器
しょっき

をふく 
 

【アドバイス】 

     ・特
とく

に大
おお

きなお皿
さら

は持
も

ちにくいので、割
わ

らないように気
き

をつけよう 

・水気
み ず け

はきれいにふき取
と

ってね 

  ➋きれいにふけたら、元
もと

の場所
ば し ょ

にしまう 

    ※元
もと

の場所
ば し ょ

がわからないときは、大人
お と な

に聞
き

こう 

 
 

 

 

 

 

★わからないことは、大人
お と な

の人
ひと

に聞
き

いてみてね 

   初
はじ

めは誰
だれ

だってできなくて当
あ

たり前
まえ

。 

   少
すこ

しずつ、いろいろなお手伝
て つ だ

いに挑戦
ちょうせん

して 

みよう。 
 

 

 


