
料理名　
ご飯

Dフォーラム４班

実習日：　　　5月　　　10日

21 人分(試作) 101 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

精白米 90.0 0.0 90.0 1890.0 1890.0 9090.0 9090.0 ① 米を洗って水を切り浸水して炊飯する。

水 120.0 0.0 120.0 2520.0 2520.0 12120.0 12120.0 ② 器に180gに盛り付ける。

食 品 名
1人分

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　
五色丼

Dフォーラム４班

実習日：　　　5月　　　10日

21 人分(試作) 101 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

　　鶏ひき肉 50.0 0.0 50.0 1050.0 1050.0 5050.0 5050.0 ① 鶏ひき肉と生姜を油で炒め火が通ったら調味料で味付ける。

　　調合油 1.0 0.0 1.0 21.0 21.0 101.0 101.0 ② 卵を溶きほぐし調味してそぼろに炒める。

　　酒 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 303.0 303.0 ③ ほうれん草は茹で切菜して水気を切ってから味をつける。

　　砂糖 1.0 0.0 1.0 21.0 21.0 101.0 101.0 ④
ご飯をどんぶりに盛り①②➂と海苔をきれいに盛り付け鮭フレークを真
ん中に盛る。

　　濃口しょうゆ 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 303.0 303.0 　

　　生姜 0.8 20.0 1.0 16.8 21.0 80.8 101.0 みじん切り

　　卵 40.0 15.0 47.1 840.0 988.2 4040.0 4752.9 　

　　調合油 0.5 0.0 0.5 10.5 10.5 50.5 50.5 　 　

　　みりん 2.0 0.0 2.0 42.0 42.0 202.0 202.0

　　うすくちしょうゆ 2.0 0.0 2.0 42.0 42.0 202.0 202.0

　　小松菜 30.0 10.0 33.3 630.0 700.0 3030.0 3366.7 ３㎝に切る

　　ごま 0.5 0.0 0.5 10.5 10.5 50.5 50.5

　　砂糖 2.0 0.0 2.0 42.0 42.0 202.0 202.0

　　濃口醬油 1.0 0.0 1.0 21.0 21.0 101.0 101.0

　　だし 2.0 0.0 2.0 42.0 42.0 202.0 202.0

鮭フレーク 15.0 0.0 15.0 315.0 315.0 1515.0 1515.0

刻みのり 0.5 0.0 0.5 10.5 10.5 50.5 50.5

食 品 名
1人分

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　
味噌汁

Dフォーラム４班

実習日：　　　5月　　　10日

21 人分(試作) 101 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

人参 20.0 10.0 22.2 420.0 466.7 2020.0 2244.4 乱切り ② 野菜を指定の大きさに切る。

さつまいも 20.0 2.0 20.4 420.0 428.6 2020.0 2061.2 乱切り ③ ねぎ以外をだしで煮る。

大根 20.0 15.0 23.5 420.0 494.1 2020.0 2376.5 乱切り ④ 野菜に火が通ったら味噌を溶く。

エノキ 15.0 15.0 17.6 315.0 370.6 1515.0 1782.4 半分に切りほぐす ⑤ 器に盛り付けネギを散らす。

玉葱 20.0 6.0 21.3 420.0 446.8 2020.0 2148.9 くし型

だし 150.0 0.0 150.0 3150.0 3150.0 15150.0 15150.0 　 　

味噌（合わせ） 8.0 0.0 8.0 168.0 168.0 808.0 808.0

小口ネギ 2.0 7.0 2.2 42.0 45.2 202.0 217.2 小口切り

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

食 品 名
1人分

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　
白和え

Dフォーラム４班

実習日：　　　5月　　　10日

21 人分(試作) 101 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

　　木綿豆腐 20.0 0.0 20.0 420.0 420.0 2020.0 2020.0 ① 豆腐を蒸して水切りし、裏漉す

　　練りごま 2.0 0.0 2.0 42.0 42.0 202.0 202.0 ② ひじきを下茹でし切菜した食材と一緒に味付けして炊く。

　　ひじき 1.0 0.0 1.0 21.0 21.0 101.0 101.0 水に戻す ③ いんげんは茹でる。

　　人参 10.0 10.0 11.1 210.0 233.3 1010.0 1122.2 千切り ④ ②の汁気を切り①に入れ練りごまと③を入れて和える。

　　油揚げ 1.0 0.0 1.0 21.0 21.0 101.0 101.0 細切り ⑤ 盛り付ける。

　　だし 10.0 0.0 10.0 210.0 210.0 1010.0 1010.0

　　砂糖 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 303.0 303.0 　 　 　

　　白醬油 2.0 0.0 2.0 42.0 42.0 202.0 202.0 　 　

さやいんげん 5.0 3.0 5.2 105.0 108.2 505.0 520.6

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

食 品 名
1人分

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　
シフォンケーキ（プレーン）5台

Dフォーラム４班

実習日：　　　5月　　　10日

21 人分(試作) 40 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

　　薄力粉 9.0 0.0 9.0 189.0 189.0 360.0 360.0 ① 卵を卵黄と卵白に分ける。

　　卵 24.0 15.0 28.2 504.0 592.9 960.0 1129.4 ② 卵白に砂糖を少しずつ加え、つのが立つまで泡立てる。

砂糖（卵白用） 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 200.0 200.0 ③ 卵黄に熱いシロップを加えて白っぽくなるまでしっかり混ぜる。

　　砂糖 6.0 0.0 6.0 126.0 126.0 240.0 240.0 ④ ふるった薄力粉を③に加えて、ある程度混ざったら油を加える。

　　水 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 200.0 200.0 シロップを作る ⑤ ➃にメレンゲの１/４を入れて混ぜる。

　　調合油 6.0 0.0 6.0 126.0 126.0 240.0 240.0 ⑥ 残りのメレンゲに⑤を入れ泡がつぶれないように混ぜる。

黄桃缶 15.0 0.0 15.0 315.0 315.0 600.0 600.0 ⑦ ホットモードで170℃で20～30分焼く。

白桃缶 15.0 0.0 15.0 315.0 315.0 600.0 600.0 ⑧ 焼けたら逆さまにして冷ます。 　

ブルーベリー 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 120.0 120.0 ⑨ 型から外して８等分に切る。

キウイ 15.0 15.0 17.6 315.0 370.6 600.0 705.9 半月に切る ⑩
お皿にケーキ、黄桃、白桃を1個づつ、ブルーベリー2粒、キウイをバラ
ンスよく盛り付ける。

　

ミント 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

食 品 名
1人分

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　
シフォンケーキ（ココア）4台

Dフォーラム４班

実習日：　　　5月　　　10日

21 人分(試作) 32 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

　　薄力粉 9.0 0.0 9.0 189.0 189.0 288.0 288.0 ① 卵を卵黄と卵白に分ける。

　　ココア 1.3 0.0 1.3 27.3 27.3 41.6 41.6 ② 卵白に砂糖を少しずつ加え、つのが立つまで泡立てる。

　　卵 24.0 15.0 28.2 504.0 592.9 768.0 903.5 ➂ 卵黄に熱いシロップを加えて白っぽくなるまでしっかり混ぜる。

砂糖（卵白用） 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 160.0 160.0 ④
ふるった薄力粉とココアを③に加えて、ある程度混ざったら油を加え
る。

　　砂糖 6.0 0.0 6.0 126.0 126.0 192.0 192.0 ⑤ ➃にメレンゲの１/４を入れて混ぜる。

　　水 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 160.0 160.0 シロップを作る ⑥ 残りのメレンゲに⑤を入れ泡がつぶれないように混ぜる。

　　調合油 6.0 0.0 6.0 126.0 126.0 192.0 192.0 ⑦ ホットモードで170℃で20～30分焼く。

黄桃缶 15.0 0.0 15.0 315.0 315.0 480.0 480.0 ⑧ 焼けたら逆さまにして冷ます。

白桃缶 15.0 0.0 15.0 315.0 315.0 480.0 480.0 ⑨ 型から外して８等分に切る。 　

ブルーベリー 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 96.0 96.0 ⑩
お皿にケーキ、黄桃、白桃を1個づつ、ブルーベリー2粒、キウイをバラ
ンスよく盛り付ける。

キウイ 15.0 15.0 17.6 315.0 370.6 480.0 564.7 半月に切る 　

ミント 0.1 0.0 0.1 2.1 2.1 3.2 3.2

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

食 品 名
1人分

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　
シフォンケーキ（抹茶）4台

Dフォーラム４班

実習日：　　　5月　　　10日

21 人分(試作) 32 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

　　薄力粉 9.0 0.0 9.0 189.0 189.0 288.0 288.0 ① 卵を卵黄と卵白に分ける。

　　抹茶 0.4 0.0 0.4 8.4 8.4 12.8 12.8 ② 卵白に砂糖を少しずつ加え、つのが立つまで泡立てる。

　　卵 24.0 15.0 28.2 504.0 592.9 768.0 903.5 ➂ 卵黄に熱いシロップを加えて白っぽくなるまでしっかり混ぜる。

砂糖（卵白用） 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 160.0 160.0 ④ ふるった薄力粉と抹茶を③に加えて、ある程度混ざったら油を加える。

　　砂糖 6.0 0.0 6.0 126.0 126.0 192.0 192.0 ⑤ ➃にメレンゲの１/４を入れて混ぜる。

　　水 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 160.0 160.0 シロップを作る ⑥ 残りのメレンゲに⑤を入れ泡がつぶれないように混ぜる。

　　調合油 6.0 0.0 6.0 126.0 126.0 192.0 192.0 ⑦ ホットモードで170℃で20～30分焼く。

黄桃缶 15.0 0.0 15.0 315.0 315.0 480.0 480.0 ⑧ 焼けたら逆さまにして冷ます。

白桃缶 15.0 0.0 15.0 315.0 315.0 480.0 480.0 ⑨ 型から外して８等分に切る。 　

ブルーベリー 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 96.0 96.0 ⑩
お皿にケーキ、黄桃、白桃を1個づつ、ブルーベリー2粒、キウイをバラ
ンスよく盛り付ける。

キウイ 15.0 15.0 17.6 315.0 370.6 480.0 564.7 半月に切る 　

ミント 0.1 0.0 0.1 2.1 2.1 3.2 3.2

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

食 品 名
1人分

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所


