
級
きゅう

 作
つく

る料理
りょうり

 認定
にんてい

するための約束
やくそく

 認定
にんてい

サイン 

4 
肉
にく

料理
りょうり

 肉
にく

の下味
したあじ

をもみこむ（ビニール
び に ー る

ごし

で）。 

ハンバーグ
は ん ば ー ぐ

の成形
せいけい

。 

 

3 
魚
さかな

料理
りょうり

 シーチキン
し ー ち き ん

とコーン
こ ー ん

、マヨネーズ
ま よ ね ー ず

を和
あ

える。魚
さかな

をペーパー
ぺ ー ぱ ー

でふき、塩
しお

こし

ょうをふって、フライパン
ふ ら い ぱ ん

にならべ

る。 

 

2 どんぶり・

カレーライス
か れ ー ら い す

など 

カレー
か れ ー

をまぜる。 

カレーライス
か れ ー ら い す

の盛
も

り付
つ

け。 

 

1 
郷土
きょうど

料理
りょうり

 小房
こ ぶ さ

に 分
わ

け た カリフラワー
か り ふ ら わ ー

、

ブロッコリ
ぶ ろ っ こ り ー

ーをボール
ぼ ー る

にためた水
みず

で

ふり洗
あら

いする。電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

。 

 

特級
とっきゅう

 バランス
ば ら ん す

料理
りょうり

 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の料理
りょうり

の準備
じゅんび

を手伝
て つ だ

う。 

 

級
きゅう

 作
つく

る料理
りょうり

 認定
にんてい

するための約束
やくそく

 認定
にんてい

サイン 

10 
おにぎり 丸

まる

いおにぎりをにぎる。 

 

 

9 
野菜
や さ い

 

サラダ
さ ら だ

 

レタス
れ た す

をちぎる。おうちの人
ひと

が準備
じゅんび

した

野菜
や さ い

をもりつける。ドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

、

マヨネーズ
ま よ ね ー ず

をかける。 

 

8 
卵
たまご

料理
りょうり

 卵
たまご

をまぜる。 
 

7 
デザート
で ざ ー と

 フルーツ
ふ る ー つ

と 

ヨーグルト
よ ー ぐ る と

をまぜる。 

 

6 
野菜
や さ い

炒
いた

め キャベツ
き ゃ べ つ

をちぎる。もやしのひげとり。 

しめじをわける。 

 

5 
汁物
しるもの

 お椀
わん

を使
つか

って水
みず

を 

なべにはかり入
い

れる。 

 

※保護者の方が認定して、サインやシール等を貼ってあげてください。 



考案 公立大学法人 福岡女子大学 栄養教育学研究室 

イラスト かなさん 

お問合わせ先 福津市役所 子育て世代包括支援センター TEL0940-34-3352 

 

 

 
 

 

 

認定証
にんていしょう

 

 
                       

  

あなたは、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に

色々
いろいろ

な料理
りょうり

にちょうせんし、みごと

名人
めいじん

になりましたので、ここに認定
にんてい

します。 

 

      年
ねん

   月
がつ

  日
にち

 

 

                  より   

 


