
 

１年
ねん

のうちでも気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

くなる６～９月
がつ

ごろは、細
さい

菌
きん

による食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の発
はっ

生
せい

が多
おお

くなる時
じ

期
き

で、 

特
とく

に作
つく

ってから食
た

べるまでに時
じ

間
かん

があくお弁
べん

当
とう

は、より一
いっ

層
そう

、衛
えい

生
せい

面
めん

で注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

下
した

の絵
え

は、食事
しょく じ

のお手伝
て つだ

いについて、すぐにできそうなレベル１から、料理
りょう り

に挑 戦
ちょう せん

することが

できるレベル３までまとめました。ほかにもどんなお手伝
て つだ

いがあるか考
かんが

えてみましょう。 

何回
なん かい

もお手伝
て つだ

いすることで、うまくコツがつかめるよ！ 

テーブルを 

きれいにする 

おはしや料理
りょう り

を 

ならべる 

食器
しょっき

洗
あら

いなどの 

後片
あと かた

づけ 

 

毎日
まいにち

できるかんたんなお手伝い
お て つ だ い

。気
き

づいたら動
うご

こう！ 

野菜
や さい

の皮
かわ

むきや豆
まめ

のさや 

むきなどの下
した

ごしらえ 

野菜
や さい

などを切
き

る 

料理
りょう り

の 

盛
も

りつけ 

料理作
りょうりづく

りのお手伝
て つだ

いをすると、できることが増
ふ

えて楽
たの

しいよ！ 

米
こめ

を洗
あら

い、ごはんをたく 

ごはんをよそう 

調理
ちょうり

 

 

手
て

をきれいに洗
あら

う 肉
にく

以
い

外
がい

の 食
しょく

材
ざい

は

よく洗
あら

う 

おかずは 中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

ま

でしっかり加
か

熱
ねつ

する 

作
つく

り置
お

きのおかず

も再
さい

加
か

熱
ねつ

する 

汁
しる

気
け

や 水
すい

分
ぶん

をよく切
き

る 

仕
し

切
き

りやカップを

利
り

用
よう

する 

ごはん、おかずは 

冷
さ

ましてから詰
つ

める 

なるべくすき間
ま

なく

詰
つ

める 

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

や涼
すず

しいところに

保
ほ

管
かん

して、 

早
はや

めに食
た

べる 

持
も

ち歩
ある

く時
とき

は、 

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や 

保
ほ

冷
れい

バッグを 

利
り

用
よう

する 
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