
令和 4年度「介護家政サービス向上セミナー」について 

 

 

1．テーマ 

家政婦の技術向上を目指した教育研修の実施『調理編』（家政士の試験にも役立つ） 

～季節を感じるこの一品、思わず笑顔になる料理！～ 

 

 

2．趣旨 

「調理」をテーマに、家政士検定の受験にも役立つ内容として、DVD 及び冊子の教

材による講義とともに受講者によるグループワークを行います。同様のテーマで平成

26 年度に「調理における家政サービスの習得」を実施したところですが、今回は内容

をよりレベルアップし、熟練の家政婦（夫）が駆使している高度な技やノウハウを習

得できるよう工夫してまいります。 

 

 

3．研修カリキュラム（一例案） 

※ 時間は参加人数によって異なります 

 

内容 時間配分 

趣旨、セミナーの流れを説明 10 分 

基礎編：DVD 視聴 20 分 

応用編：ワークシートに記入・グループワーク等 80 分 ※ 

質疑応答・アンケート 10 分 

合 計 時 間 
2 時間 

120 分 
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下記の「前提条件」をもとに質問に答えてください。 

 

◆ 家庭向きの献立を考えましょう ◆ 

 

 

Q１．春が旬の食材にはどんなものがありますか？   

根菜、葉野菜、その他の野菜、魚で答えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

＜献立例＞ 

 

 

 

Q2．どのようにすれば、結果として栄養バランスとれた献立になりますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

＜献立例＞ 

 

グループワーク 



  

Q3．飲み込みが悪い人や咀嚼が難しい人の場合はどうしますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜献立例＞ 

 

 

 

Q4．食中毒を防ぐには、どうしますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

下記の「前提条件」をもとに質問に答えてください。 

◆ 家庭向きの献立を考えましょう ◆ 

 

Q１．春が旬の食材にはどんなものがありますか？   

根菜、葉野菜、その他の野菜、魚で答えましょう。 

根菜：新じゃが、新玉ねぎ、新にんじん 

<献立例＞新玉ねぎとツナのごまサラダ、新じゃがのみそそぼろあんかけ 

葉野菜：春キャベツ、レタス 

<献立例＞春キャベツと新玉ねぎの味噌汁、レタス炒飯 

その他の野菜：たけのこ、アスパラ 

<献立例＞アスパラのベーコン巻、タケノコの土佐煮 

果物：いちご 

<献立例＞いちごのムース 

魚：サワラ（鰆）、アジ（鯵） 

＜献立例＞鰆の照り焼き、鰆とたけのこの煮物、あじの南蛮漬け 

 

Q2．どのようにすれば、結果として栄養バランスとれた献立になりますか？ 

主食、主菜、副菜、汁物の組み合わせで、一汁二菜または一汁三菜を心がける。 

特に、その調理法はそれぞれで変え、なるべく重ならないようにする。 

＜献立例＞ 

① ご飯、サバ塩焼き、ほうれん草のお浸し、冷奴、具だくさん味噌汁 

② ご飯、鳥のから揚げ、かぼちゃの煮物、キュウリの酢の物、みかん 

③ ミートソーススパゲッティ、ミネストローネ、野菜サラダ、イチゴ 

  

Q3．飲み込みが悪い人や咀嚼が難しい人の場合、どうしますか？ 

・やわらかく調理する 

 ・きざむ 

 ・押しつぶすなどの工夫を施す 

 ・飲み込みやすい食事の工夫 

・トロミをつける 

・片栗粉や大根おろしなど使った「あん」で包むようにする 

・やわらかいものにする 

・かぼちゃ、じゃがいもなどトロミの出る野菜を具にしたスープ、汁物にする 

・ホワイトソースなどクリーム状のものにする 

＜献立例＞ 

白菜のクリームシチュー、そばがきのあんかけ、かぼちゃのスープ 

回 答 例 



 

Q4．食中毒を防ぐには、どうしますか？ 

 食中毒を防ぐ 6 つのポイント 

 ①買い物 

・消費期限を確認する 

・肉や魚などの生鮮食品や冷凍食品は最後に買う 

・肉や魚などは汁が他の食品に付かないように分けてビニール袋に入れる 

・寄り道をしないですぐ帰る 

 ②家庭での保存 

・冷蔵や冷凍の必要な食品は、持ち帰ったらすぐに冷蔵庫や冷凍庫に保管する 

・肉や魚はビニール袋や容器に入れ、他の食品に肉汁などがかからないようにする 

・肉、魚、卵などを取り扱うときは、取り扱う前と後に必ず手指を洗う 

・冷蔵庫は 10℃以下、冷凍庫は－15℃以下に保つ 

・冷蔵庫や冷凍庫に詰めすぎない（詰めすぎると冷気の循環が悪くなる） 

 ③下準備 

・調理の前に石けんで丁寧に手を洗う 

・野菜などの食材を流水できれいに洗う（カット野菜もよく洗う） 

・生肉や魚などの汁が、果物やサラダなど生で食べるものや調理の済んだものにかからな

いようにする 

・生魚や肉、卵に触ったら手を洗う 

 ・包丁やまな板は肉用、魚用、野菜用と別々にそろえて使い分けると安全 

 ・冷凍食品の解凍は冷蔵庫や電子レンジを利用し自然解凍は避ける 

・冷凍食品は使う分だけ解凍し、冷凍や解凍を繰り返さない 

・使用後のふきんやタオルは熱湯で煮沸した後しっかり乾燥させる 

・使用後の調理器具は洗った後、熱湯をかけて殺菌する（特に生肉や魚を切ったまな板や

包丁）台所用殺菌剤の使用も効果的 

参考 煮沸消毒：80℃以上のお湯に 10 分以上浸ける 

熱湯消毒：80℃以上のお湯を 10 秒以上直接かける 

④調理 

・調理の前に手を洗う 

・肉や魚は十分に加熱。中心部を 75℃で 1 分間以上の加熱が目安 

 ⑤食事 

・食べる前に石けんで手を洗う 

・清潔な食器を使う 

・作った料理は、長時間、室温に放置しない 

 ⑥残った食品 

・残った食品を扱う前にも手を洗う 

・清潔な容器に保存する 

・温め直すときも十分に加熱 

・時間が経ちすぎたものは思い切って捨てる 

・ちょっとあやしいと思ったら食べずに捨てる 
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