
♪こんだて作りワークシート

『栄養クイズ』

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　年　　組　名前　　　　　　　　　　　　

次の食品から取れる代表的な栄養素を、わくの中から選んで書きなさい。

炭水化物　しぼう　たんぱく質　無機質　カロチン　ビタミン C

１．たまご　　（　　　　　　　　）　　１１．ほうれんそう（　　　　　　　　　）

２．じゃがいも（　　　　　　　　）　　１２．油あげ　　　（　　　　　　　　　）

３．きゅうり　（　　　　　　　　）　　１３．小魚　　　　（　　　　　　　　　）

４．肉　　　　（　　　　　　　　）　　１４．サラダ油　　（　　　　　　　　　）

５．牛乳　　　（　　　　　　　　）　　１５．キャベツ　　（　　　　　　　　　）

６．にんじん　（　　　　　　　　）　　１６．魚　　　　　（　　　　　　　　　）

７．バター　　（　　　　　　　　）　　１７．なっとう　　（　　　　　　　　　）

８．とうふ　　（　　　　　　　　）　　１８．パン　　　　（　　　　　　　　　）

９．ごはん　　（　　　　　　　　）　　１９．トマト　　　（　　　　　　　　　）

１０．わかめ　（　　　　　　　　）　　２０．大根　　　　（　　　　　　　　　）



♪こんだて作りワークシート

家庭科『おすすめ朝食を作ろう』

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　年　　組　名前　　　　　　　　　　　　

こんだて 材料 作り方

ごはん
・ 米　　70g
・ 水　　105cc

①米をといで 30分以上水にひたしておく。

②炊飯器、またはなべでたく。（教科書を参考に）

みそ汁

・ みそ　15g
・ 水　　200cc
・ にぼし 3g

①材料を準備し、にぼしを水につけておく。

②なかみの材料を切り、みそ汁を作る。

（主菜）

栄養チェック

ここまででたりない栄養素は

（　　　　　　　　　　　　）

（主菜）

たりなかったら

もう一品

○自己評価

・自分で作れそうですか？　　　　　　　　　　はい　　いいえ

・色どりよくできましたか？　　　　　　　　　はい　　いいえ

・６つの栄養素はとれましたか？　　　　　　　はい　　いいえ

・このこんだてで満足ですか？　　　　　　　　はい　　いいえ

○ こんだて作りをした感想を書きましょう。



♪こんだて作りワークシート

朝食作り『実践カード』

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　年　　組　名前　　　　　　　　　　　　

こんだて もりつけ例 買い物メモ

材料 1人分 （　　）人分 用意のしかた

自分の感想 家族の感想


