
№ 「ハンバーグ」を主菜とした献立の検討 ［  号          ］ 
① 自分たちが調理した

「ハンバーグ・付け合せ」 

｢スープ｣の材料を6つの

食品群に分類しましょう。

（下表に） 

②「ご飯」を主食として，

他にどんな調理や食品を

加えれば、１食分として、

バランスの良い献立にな

るか考え、図もかきましょ

う。（        ） 

③考えた調理の分量を考

え、表に分類・記入しよう。 

～献立に出てきた食品を１～６群に，分類して検討しよう～ 
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目安 １００g ７０g+７g ３３g １３３ｇ 170・140ｇ 10ｇ・８ｇ 

★       
 ★のところは、 ◎：十分足りる ○：だいたいよい △：不足している で記入。 

  ④ 1 食分の献立を考えてみての気づきを書きなさい。 

 
 

 
             
        付け合せ   
             
             
 
             ハンバーグ            

    ご 飯   {ひき肉 70，たまねぎ 20，パン粉 10  スープ 
          卵 10，牛乳 10，バター・油７｝             

  
            {にんじん 10，キャベツ・たまねぎ 20，ベーコン 20} 


