
 

 



























































和食には素材の持ち味を最大にまで引き出す素晴らしい『出汁』の文化があります。 

日本では古来から昆布や魚などを使って日常的に出汁を使う事で、素材の旨味を引き出す工夫をし

てきました。日本の伝統である出汁の特徴を知る事で、たくさんの塩を使わずに美味しく料理がで

きます。一般的に出汁として使われる 『昆布』『鰹節』『椎茸』『煮干し』などには、旨味物質と

して知られる以下の３種類の成分が含まれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基本のだしのとり方 
 

昆布だし                  かつおだし 

 

材料（だし4カップ分） 

昆布 15～20g 

水 5カップ 

 

 

 

 

 

いりこだし                  基本の合わせだし 

 

材料（だし4カップ分） 

煮干し 30～40g 

水 5カップ 

 

 

水に昆布をつけ、30 分置い

てから中火にかける。沸騰直

前に昆布をひき上げ、沸騰し

たら火を止める。一呼吸置い

てから削り節を加え、そのま

ま2分ほどおく。ぬらしたペ

ーパータオルを敷いた万能

こし器をボールで受け、だし

をこす。 

煮干しの頭を取って身を

分け、内臓を取り除く。

水に煮干しを入れて 1

晩、時間のない時は 30

分置き、中火にかける。

アクが出てきたらすくい

取りながら、5分ほど煮

る。ぬらしたペーパータ

オルを敷いた万能こし器

をボールで受け、だしを

こす。 

水に昆布をつけ、30分

ほど置いてから中火に

かけ、沸騰直前で取り出

す。 

材料（だし4カップ分） 

かつお節 20～30g 

水 5カップ 

 

鍋に水を入れ沸騰したらか

つお節を入れ、再び沸騰し

てきたとき火を止める。か

つお節が沈むのを待って、

濡らしたペーパータオルを

敷いた万能古式をボールで

受け、だしをこす。 

材料（だし4カップ分） 

昆布 10g（3×25cm） 

削り節 20g 

水 5カップ 
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輪切り 

 

斜め切り 

 

乱切り 

 

 

かつらむき  

 

 

面取り 

 

せん切り 

 

 

そぎ切り 

 

くし形切り 

 

 

 

 

 

 

 

小口切り 

 

表面の丸い食材を、等間隔に切り

ます。きゅうりやねぎなど、小ぶり

の野菜を切る時に使います。 

輪切り 

 

表面の丸い食材を、等間隔に切

ります。さつまいもや大根など、

大ぶりの野菜を切る時に使いま

す。 

 

斜め切り 

 

表面の丸い食材を、等間隔に斜

めに切ります。ねぎやきゅうりな

ど、この切り方をします。 

 

乱切り 

 

野菜を寝かせて左手で手前に回

しながら、向こう側を斜めに切りま

す。ごぼうやにんじん、なすなどこ

の切り方をします。 

かつらむき  

適当な長さに切り、左手でつつ

むように野菜を持ち、野菜をま

わしながら皮をむきます。 

 

面とり 

 

切り口の角を、丸くなるように細

くこそぎとります。これをすること

で煮くずれを防げます。かぼちゃ

や大根などに使われます。 

 

せん切り 

 

端から少しずつずらしながら、等

間隔に薄く切ります。 

ピーマンやキャベツ、きゅうりなど

に使われます。 

くし形切り 

 

球形の野菜を縦半分に切りま

す。半分に切ったものを、芯を中

心にして縦4～6つに均等に切り

ます。 

 

半月切り 

 

表面の丸い食材を、縦に切りま

す。表面が半月になった食材を等

間隔に切ります。 

 

 
いちょう切り 

 

表面の丸い食材を、縦に切りま

す。 

野菜を寝かせて、さらに縦半分に

切ります。端から等間隔に切りま

す。 

 

短冊切り 

 

食材を 4～5cmの長さに切り、を縦

にして 2cm 幅くらいに切ります。切

り口を下にして端から薄く切りま

す。 

 

拍子切り 

 

食材を4～5cmの長さに切り、食材

を縦にして 1cm 幅くらいに切りま

す。 

重ねたまま、切り口を下にして端

から等間隔に切ります。 

さいの目切り 

 

食材を 4～5cm の長さに切り、食

材を縦にして 1cm幅くらいに切り

ます。 

重ねたまま、切り口を下にして端

から等間隔に切ります。 

何本かそろえて端から 1cm ほど

の角切りにします。 

色紙切り  

食材を 4～5cm の長さに切り、丸

みの部分を縦に切りおとします。 

等間隔に薄く切ります。 

みじん切り 

 

半分に切ってから、切り口を下にし

て置き、切り離さないようにして縦

に細かく切り目を入れます。 

横にも 2～3 段に切り目を入れます 

端から細かく切ります。このときくず

れないようにしっかりと押えるのが

ポイントです。 

 

ささがき 

 

皮は、包丁のみねを使って、こそ

げむく。根元を十文字に切り込み

を入れておく。 

左手でごぼうを回しながら、包丁の

刃先で削るように薄くそげ切りしま

す。 

 

 

野菜の切り方 
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消費期限などの
表示をチェック！

肉・魚はそれぞれ
分けて包む

冷凍食品の
解凍は
冷蔵庫で

生肉・魚を
切ったら洗って
熱湯をかけておく

井戸水を
使っていたら
水質に注意

肉・魚は汁が
もれないように
包んで保存

加熱は十分に
（めやすは中心部分の
温度が75℃で１分間以上）

電子レンジを使う
ときは均一に
加熱されるようにする

時間が経ち過ぎたり
ちょっとでも怪しいと思ったら、
思い切って捨てる

温めなおすときは
十分に加熱する
（めやすは７５℃以上）　

調理を途中で
止めたら
食品は冷蔵庫へ

盛り付けは
清潔な器具、
食器を使う

長時間室温に
放置しない

手洗い後、
清潔な器具、
容器で保存

冷蔵庫は
１０℃以下に
維持

冷凍庫は
－１５℃以下に
維持

作業前に
手を洗う

早く冷えるように
小分けする

作業前に
手を洗う

食事の前に
手を洗う

台所は
清潔に

タオルやふきんは
清潔なものに交換

生肉・魚は生で食べる
ものから離す

包丁などの器具、
ふきんは洗って消毒

こまめに
手を洗う

ゴミはこまめに
捨てる

野菜も
よく洗う

食中毒菌を　「付けない、増やさない、やっつける」

下 準 備下 準 備

3point

調 理調 理

4point

食 事食 事

5point

残った食品残った食品

6point

食中毒の3原則

食中毒予防の つのポイント
家庭でできる

６６つのポイント食中毒予防の
家庭でできる

入れるのは７割程度に

帰ったらすぐ冷蔵庫へ！

寄り道しないで
まっすぐ帰ろう

食品の購入食品の購入

1point

家庭での保存家庭での保存

２point

厚 生 労 働 省
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