
計量の仕方
目盛りは目の高さで
見ましょう

玉ねぎ
半分ぐらい

肉などは丸
めて卵２個
分ぐらい

にんじん
１本ぐらい

じゃが芋
１個ぐらい

計量スプーン

　　　　　　１カップ＝２００ml

手ばかり

卵
２個ぐらい

２本指で塩をつまむ
（目安量）小さじ1/8

３本指で塩をつまむ
（目安量）小さじ1/4

大さじ１＝１５ml 小さじ１＝５ml

食材の１００グラムの重さ
計量カップ
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