
新刊新刊 基 礎 か ら 学 ぶ新版

仕様：Ｂ5判、120ページ、オールカラー

定価：735円（本体700円）
大好評「ビジュアルクッキング」を、
さらに使いやすく、
授業で活用しやすいよう、
改訂を行いました。

●改訂のポイント

　①料理の組み合わせを示した「献立例」を新設！

　②「科学の目」「コラム」を充実＆増補！

　③「簡単お菓子」「電子レンジを活用した調理」

　　「幼児のお弁当づくり」など、調理実習で取

　　り組みやすい題材を増補！

科 学 の 目 

野菜や果物の変色の原因は？

科学 の 目 

「水にさらす」のはなぜ？
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野菜・果物の下処理

ごぼうや大根などは，溝に
沿って洗う。

里いもはしばらく水につけてから洗うと，
泥が落ちやすくなる。

かぶは，茎の間の泥を竹串など
を使いながら，流水で洗い流す。

　根菜類

●野菜の洗い方

下
準
備
を
し
よ
う

下
準
備
を
し
よ
う

キャベツや玉ねぎなどを
生で食べるときは，せん
切りや薄切りにして水ま
たは氷水にさらす。

じゃがいもの断面にでんぷ
んが付着したまま煮ると，
煮くずれの原因に。20～30
分おいて，さっと洗い流す。

上下に振って，水気を
しっかりきる。

まだ水気が残っている場
合は，キッチンペーパー
等で軽く押さえて吸い取
る。

さつまいもは，皮の下にあく
が多い。皮をむかずに使う場
合は，水がにごらなくなるま
で水をかえて，約30分つける。

たけのこは，かぶるくら
いの水にぬかを入れ（米
のとぎ汁でもよい），赤と
うがらしを入れて 30～
40分中火でゆでる。

ごぼうやれんこん，やま
のいものように白い野菜
の場合は，３～５％の酢
水につける。

大根は皮に近いほどあくが
強い。厚めに皮をむき，米
のとぎ汁でゆでるか，米粒
を入れて水からゆでる。

土の中で育った野菜は，たわしでこすり洗いする。

●水にさらす
「水にさらす」とは，野菜を水につけること。「水に放す」とも
いう。パリッとさせたり，あくを抜いて色よくしたりする。

●水気をきる
ゆでたり水洗いしたりした野菜の水気は，ざるか万能こし器で
しっかりきる。

●あく抜き・褐変防止 切り口が空気にふれると，黒ずむ成分が「あく」。切るそばから水に入れて変色を防ぐ。

根がついている場合は切り
落とし，流水で全体を洗う。

葉を広げるようにして，
葉元の泥を洗い流す。

　葉野菜
土から直接生えている野菜は，根元に泥が
入っているので，流水で根元をよく洗う。

かさの汚れやほこりを軽く
ふき取る。

かさの小さいものは，水でさっ
と洗う。えのきだけは，根元を
持って水中で振り洗いする。

　きのこ類
吸水しやすいので水に長く浸さない。かた
くしぼったふきんなどで汚れをふき取る。

野菜は切ってそのまま置くと，切り口から水分が蒸発し
たり流出したりして，風味や歯ごたえが損なわれる。切っ
た野菜を水につけると，野菜の細胞内部に水が侵入して
きて，細胞内の圧力が高まる。この圧力を「浸透圧」と
いう。浸透圧が高まると細胞がふくらんで組織全体が緊

張し，歯ざわりがよくなる。ただし，長時間つけておく
と吸水に限界がきて，逆に野菜内からビタミンＣなどの
栄養素が溶け出してしまうので，水にさらすのは短時間
に。また，水温が高いと細胞が水を吸ってやわらかくなっ
てしまうので，必ず冷水につける。

なすはあくが強いので，５～
６分水につける。浮き上がら
ないように皿などで押さえる。

りんごは切り口の褐変を防ぐために，塩水
につけるか，レモン汁をかける。

バナナのように水につけると
形や風味が損なわれるもの
は，レモン汁をかけて褐変を
防ぐ。

野菜や果物に含まれるあくの成分（ポリフェノール，じゃ
がいもの場合はチロシンと呼ばれるアミノ酸など）は，
空気中の酸素により酸化され，褐色の物質メラニンに変
化する。この化学反応は，野菜や果物を切った直後に水
につけて酸素を遮断することで防ぐことができる。

食塩や酢には，酸化酵素の作用を抑えるはたらきがある。
また，野菜に含まれるフラボノイドという色素は，酸性
では無色，アルカリ性では褐色になるという性質をもつ
ので，れんこんやごぼうなどの白い野菜は，酸性である
酢を用いることでより白く美しく仕上げることができる。

たけのこのあく（「えぐ味」。苦味と渋みが混ざったよう
な味）の成分はホモゲンチジンサン，シュウ酸など。米
のぬかに含まれる酵素がたけのこをやわらかくするた
め，ゆで汁に大量のシュウ酸が溶け出す（水だけでゆで
る場合の約10倍）。

塩水と酢水の効果

米のとぎ汁の効果

切った直後の切り口

褐変した切り口

りんごの褐変

科学 の 目 
いろいろなハーブ

ハーブとは明確な定義はないが，薬効のある植物。栽培して香り・花を楽しむ，ハーブティーにする，風呂に入れるなど，
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鶏
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焼
き�天板にオーブンシー

トを敷いて，皮を上
にしていわしを並べ
る。
�パセリパン粉をい
わしの上にのせる。
�230℃のオーブンで
パン粉にこげ目がつ
くまで10分ほど焼
く。
�皿に盛り，レモンを
添える。

�パセリとにんにくは
みじん切りにする。
�ボールにパセリパン
粉の材料を合わせて
よく混ぜる。

�鶏肉は大きめに切り
分ける。
�皮にフォークで穴
をあけ，塩，こしょう
をまぶす。
�じゃがいもは皮を
むき，大きめの乱切
りにする（１個を４
等分くらい）。
�マッシュルームはた
て半分に切る。
�にんにくはみじん切
りにする。

下準備をする

�ボールに下準備した
材料と調味料Ａを入
れてよく混ぜ，10分
ほどおく。
�耐熱容器に鶏肉，
じゃがいも，マッ
シュルームを並べ，
230℃のオーブンで
20分間焼く。

ねらい オーブンの使い方，パン粉焼きの作り方
いわしのパン粉焼洋 

風

いわし̶̶̶̶̶80g ̶̶ （4尾）320g
塩・こしょう ̶̶少々 ̶̶̶̶̶ 少々
パセリパン粉
　パン粉̶̶̶̶C1／4 ̶̶̶̶̶̶C1
　パセリ̶̶̶̶ 3g ̶̶̶（大4）12g
　にんにく ̶ ̶ 2.5g ̶̶̶̶̶ 10g
　オリーブ油 ̶ 15ml ̶̶ （大4）60ml
　塩・こしょう ̶少々 ̶̶̶̶̶ 少々
レモン̶̶̶̶ 1／8個 ̶̶̶̶̶1／2個

aえび，かき，ホタ
テでもよい。

1人分 4人分材  料

ねらい 肉のオーブン焼き
鶏肉のハーブ焼き洋 

風
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下準備をする1

パセリパン粉を作る2

焼く～盛りつけ3

1

焼く 2

●�

●�

鶏肉（もも） ̶ ̶ 150g ̶̶ （2枚）600g
　塩̶̶̶̶̶̶ 1g ̶̶̶（小 2／3）4g
　こしょう̶̶̶少々 ̶̶̶̶̶ 少々
じゃがいも̶̶̶75g ̶ （中2個）300g
マッシュルーム ̶ 20g ̶̶̶（8個）80g
にんにく ̶ ̶̶ 2.5g ̶̶（1かけ）10g
　　塩̶̶̶̶̶ 1g ̶̶̶̶̶̶4g
　　白ワイン 15ml ̶̶ （大4）60ml
　　オリーブ油  7.5ml ̶̶ （大2）30ml
　　ローズマリー 少々 ̶̶̶̶̶ 少々

a手羽元肉など
骨 つ き 肉 を

aにんじんやエ
リンギなど好
み の も の を
使 って も よ
い。

a生なら1人分1枝。

1人分 4人分材  料

※ローズマリーは生の方が香りがよい。こしょうもできれ

●�

●�

●�

�いわしは頭を取って
手開き（→p10）にし，
塩，こしょうをする。
�レモンはくし形に
切っておく。
�オーブンを230℃に
温めておく。

●�

●�

�いわしは水気をしっかりきっておく。

A

内部で加熱された空気の対流と天板の伝導熱，内側の壁
からの放射熱と，四方からゆるやかに加熱される。身くず
れしやすい材料や，大きなかたまりの食品，細かいもの，
流動性で長時間加熱するものに適している。クッキー，パ
ン，ケーキ，ローストビーフ，ローストチキンなどを焼くの
によく使われ，焼き色や焦げの風味が楽しめる。天板に水
を入れれば，蒸し焼きもできる。
�あらかじめ温めておく。
オーブンの中の温度を均一にするため，使う前に天板ご

と温めておく。
�オーブンのクセを知っておく。
オーブンは，機種やクセによって焼き時間や温度に差が
出る。オーブンのクセを知り，焼きムラが出ないように温

難易度

難易度

�パセリのみじん切りは，ペーパータオルで

●� ●�-

�料理に使うハーブの薬効と用途
ビタミン，ミネラルが豊富。サ
ラダ，サンドイッチ，スープ，煮
込みなど。

リラックス効果。魚・肉・トマ
ト・チーズに合う。

消化促進，ハーブティーでは，
疲労回復効果。肉・魚のロース
ト，煮込みなど。
鎮静・殺菌など。豚肉，とくに
ひき肉，いわし，さばなどくせ
のある魚によく合う。

イタリアン
パセリ

バジル

タイム

セージ

消化促進，口臭防止。肉・じゃ
がいもなどの煮込み料理のほ
か，パン，クッキーにも。
中国で香菜，タイではパクチー
と呼ばれている。独特の香りが
あり，好き嫌いが分かれる。

鎮静効果。デザートのトッピ
ングや肉料理にも合う。

鎮痛効果。タイ料理によく使
われる。

ローズ
マリー

コリアン
ダー

ミント

レモン
グラス

303kcal
16.7g
23.4g
00.5g
01.1g

エネルギー 
たんぱく質
脂　　質 
塩　　分 
繊  維  量  

●
●
●
●
●

507kcal
27.9g
34.8g
02.1g
01.5g

エネルギー 
たんぱく質
脂　　質 
塩　　分 
繊  維  量  

●
●
●
●
●

骨付き鶏もも肉 ̶ 1本
 （約200g）
　　サラダ油 大1/2
　　塩̶̶ （小 1／3）2g
　　玉ねぎ̶̶ 1/4個

1人分材  料 �鶏肉の皮にフォー
クで穴を開けてお
く。

�玉ねぎは薄切り
にする。

�鶏肉にAをもみ
込み，30分以上
おいて味をなじ

ませる。
�天板にオーブンシートを敷いて玉ねぎをの薄
切りを並べ，鶏もも肉をのせる。
�200℃のオーブンで，途中2～3回肉汁をかけ

ローストチキンをつくろう！チャレンジ

オーブン焼きの特徴

A

調理の基礎を、ていねいに

写真で解説。調理実習の事

前学習として最適です。

手順はすべて写真で示し、
特に注意が必要なところに
は「ポイント解説」を入れ
ています。

題材は授業や家庭で取り組みやすいものを厳選！

科学の目、コラムを充実、増補！

調理時間の目安を表示



こんなページが加わりました！

掲載している料理を用いて、
献立例を掲載しました。こ
こから、高齢者食や幼児食
へと広げることができます。

電子レンジを活用して、本
格的な料理を、手軽に作る
ことができるレシピを集め
ました。

生徒が家庭で調理をするときの目安にもなります。

献立に組み込むことができる
よう、短時間でおいしくでき
るお菓子を集めました。調理
実習で是非お試しください。

ホットケーキミックスを活用した簡単お菓子です。

〒170-0012　東京都豊島区上池袋1-38-2
TEL.03-3917-9151（代）　FAX. 03-3917-7338
http://www.kyoiku-tosho.co.jp
info@kyoiku-tosho.co.jp

●お問い合わせ・ご注文は…●
ご注文につきましては、お近くの書店にご注文いただくか、弊社へ直接ご

注文いただくことができます。弊社に直接ご注文をいただく場合は、同封

の FAX注文書をご利用ください。


