
平成 25 年度 

1．テーマ 

 

「今、求められている家事代行に応えるには！」 

 

 

２．主 旨 

 

家事は、各家庭によって異なるため、「その家庭のやり方」を把握しなけれ

ばなりません。そのためには、利用者が何を望んでいるのか、それに対して

どのように応えて欲しいのかを的確にくみ取り、意思の疎通をはかることが

確実なサービスを行うことに繋がると考えます。 

家事の中でも特に「調理」は、食べる側の好みなどがあるため、意思の疎

通をはかることは大変重要なことであり、満足な食事をとることができた利

用者は喜び、また「もっと喜ばせてあげたい」という家政婦の向上心にも繋

がると考えます。 

本年度は、家政婦の本業である「家事」に焦点をあて、中でも一番の苦手

とされる「調理」から、利用者との信頼関係を築く土台ともなるコミュニケ

ーションの取り方について学んでいただきます。 

 

 

３．目 的 

 

・「調理」に興味をもっていただく 

・利用者とのコミュニケーションの取り方を学ぶ 

 

４．研修カリキュラム（案） 

 

  内容 時間配分 

役員等の開催挨拶 10 分 

グループワーク等を含むＤＶＤ視聴 95 分 

質疑応答・アンケート記入・閉会挨拶等 15 分 

合 計 時 間 120 分 

※セミナーの進行は、役員の方々で行っていただきますので、 

講師を用意する必要はありません。 





食のエキスパートになろう！	


初級（基本）	


野菜、肉、魚の下処理ができる。	
  
旬の野菜が分かる。	
  
得意料理がある。	
  
レシピを見ながら作ることができる。	


中級	

旬の食材を生かして調理できる。	
  
レシピをアレンジして作ることができる。	
  
人に作ってあげる事は好きである。	
  
食べる人の好みに合わせて調理が出来る。	


上級	
 レシピを見ずに食材から何品か考え、調理できる。	
  
食べる人の体質や体調に合わせて調理できる。	


今のあなたのレベルは？	




旬の食材を取り入れる	
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※地方によって異なります。	




体調に応じて食材を選ぶ	
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配膳の仕方（ワンプレートにしてもOK）	
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野菜の切り方	


乱切り

半月切り

いちょう切り せん切り

斜め薄切り

ひょうし木切り くし切り そぎ切り

輪切り
ぶつ切り

小口切り

さいの目切り

みじん切り
たんざく切り



野菜の使い切りレシピ	


キャベツ（１個分）	


つけもの	


炒め物	
サラダ	


オリーブオイル＋塩昆布	


油炒める	

一口大に切り、	
  
さっと茹でる（30秒くらい）	


スープ	


味噌や塩をつけて	


一つの食材でいろんな料理が作れます。	




白菜	


1／２カット　　	

そのまま煮る	


干し椎茸＋しょう油＋ごま油　　	


1／4カット　　	

つけもの	


ポン酢や梅酢で	


1／4カット　　	


サラダ	


一つの食材でいろんな料理が作れますC	


野菜の使い切りレシピ	




野菜の使い切りレシピ	


大根	

１本使い切り　　	
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甘い	
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 B	
  
スープ	
  
みそ汁	
  

大根のこくうま煮	
  
大根と手羽　	
  

オイスター大２＋ごま油小１＋しょう油大１	


サラダ	


皮　さっぱりしょう油漬け	
  
しょう油（大１）＋酢（小１）＋砂糖（大１）	


葉　大根のじゃこごまふりかけ	




基本の日本の伝統調味料
調理する時この順で用いると効率的に美しく仕上がる
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中華味なら…中華味なら…
豆板醤

オイスターソース
鶏ガラスープ

和食味なら…和食味なら…

しょう油麹
塩麹

酒・みりん

万能調味料万能調味料
コショウ

洋食味なら…洋食味なら…
ソース

ケチャップ
マヨネーズ
バター

その他の調味料	




合わせ調味料（しょう油ベース）	


青菜のごまあえ青菜のごまあえ

焼きもち焼きもち

しょうゆ 砂糖１：１１：１

野菜炒め野菜炒め

おひたしおひたし

しょうゆ だし汁１：１１：１

蒸かしたじゃがいも蒸かしたじゃがいも

しょうゆ バター１：１１：１

しょうゆ

マヨネーズ
豚肉の生姜焼き豚肉の生姜焼き

ブリの照り焼きブリの照り焼き

煮物煮物

しょうゆ みりん１：１１：１

お好みや用途に合わせて調理していきましょう



おひたしおひたし

青菜のごまあえ青菜のごまあえ

味噌 だし汁１：１１：１

煮魚煮魚

野菜炒め野菜炒め

砂糖１：１１：１味噌

味噌

マヨネーズ

味噌 みりん１：１１：１ 味噌 酢１：１１：１

お好みや用途に合わせて調理していきましょう

合わせ調味料（味噌ベース）	




砂糖１：２１：２めんつゆ

和え物和え物

煮物煮物

煮魚煮魚

めんつゆ みりん１：１１：１
めんつゆ ごま油１：１１：１

ナムルナムル

中華サラダ中華サラダ

めんつゆ ごま油２：１：１２：１：１酢

お好みや用途に合わせて調理していきましょう

合わせ調味料（めんつゆベース）	




炒める

和える
（混ぜる）

炊く

茹でる

揚げる

煮る

例）ごはん

例）ハンバーグ

例）野菜炒め

例）ごま和え

例）やさい

例）からあげ

例）煮魚

蒸す
例）蒸し野菜

漬ける
例）ぬか漬け

焼く

食材を見て、お客様の好みに合わせて
調理していきましょう　

調 理 法 	




昆布とかつおぶし or いわしぶし 干ししいたけ

煮干し

水・・・・・・・・・200ml
昆布・・・・・・・・ 1.5g
かつおぶし・・・・ 3g
（いわしぶし）

干ししいたけ・・・・1g

水・・・・・・・・・50ml

干ししいたけ・・・・1g

水・・・・・・・・・200ml

昆布を３０分間水につけておく。

沸騰直前に昆布を取り出す。

沸騰したらかつおぶしを入れ、

ふたたび沸騰したら火を止める。

かつおぶしが沈んだら、

うわずみをこし器でこす。　

１
２
３

白い側を下にして、約１時間水につけておく。
急ぐときは、ぬるま湯に 15 分間つける。

鍋に水をいれ、煮干し（頭と腹わたを除いても良い）を
縦半分にさいて入れ、強火で加熱する。

（１人分）

（１人分）

（１人分）

だ し の と り 方 	




ま	
 ご	
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さ	
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 こ	

酵素	


豆	
 ごま	
 わかめ	
 やさい	


魚	
 しいたけ	
 いも	


毎日のメニューの中にこの『まごわやさしいこ』の食材を	
  
意識して調理するとあなたも上級者に	




コミュニケーションを上手に取るポイント①	
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コミュニケーションを上手に取るポイント②	


こちらから質問を提示する	

相手の考えや気持ちを引き出すことにより上手にコミュニケーションを取ることができる	






質 問 	


食材〇〇があります。一人暮らしの５０才の男性です。	
  

（例）	
  
※冷蔵庫の中に大根が入っています。	
  
	
  	
  	
  	
  など材料は変わります。	


あなたは何を作りますか？	
  
ワンプレートにして書いてみましょう。	




ま と め 	


笑顔で前向きな言葉を使っていきましょう。

㣗஦䜢⨾࿡䛧䛟㣗䜉䛶䜒䜙䛖䛻䛿䚸➗㢦䛷ᩱ⌮䜢㐠䜃䜎䛧䜗䛖䚹

┦ᡭ䛻➗㢦䛻䛺䛳䛶䜒䜙䛖䛯䜑䛻䛿䚸䜎䛪ඛ䛻➗㢦䜢ᚰ᥃䛡䚸䚷

⮬ศ䛜〔䜑䛶䜒䜙䛔䛯䛡䜜䜀䚸┦ᡭ䛾Ⰻ䛔䛸䛣䜝䜢〔䜑䛶䛒䛢䜎䛧䜗䛖䚹

䛭䛾✚䜏㔜䛽䛷ୖᡭ䛺㛵ಀ䛜స䜜䛶䛔䛟䛾䛰䛸ᛮ䛔䜎䛩䚹

䜎䛪䛿ඛ䛻⮬ศ䛾᪉䛛䜙䝁䝁䝻䜢㛤䛟ຬẼ䜢ฟ䛧䛶䜏䛶ୗ䛥䛔䚹


