
କの食஬のよさをჷǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 22

対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

ねらい ᪪の食材のよさやその≉ᚩを理ゎし、⮬分の食生活を振り返る。 

活動内容 1）４ᯛの給食ࣞ࢝ンࢲーを見て、どのᏘ⠇の給食かをグループで考える。

※給食ࣞ࢝ンࢲーを黒板に㈞る。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて給食ࣞ࢝ンࢲーにᏘ⠇をグ入する。

※Ꮨ⠇が分かる食材のことを「᪪の食材」ということを伝える。

・෭෾࣑࢝ン、෭やし୰⳹、ࢽ࣑トマトがあるからኟ

⛅があるから࢘ࢻࣈ、トイࣔࢧ、ン࣑࢝・

・イチࢦ、⚟豆があるから෤

・タ࢘࢟、ࢥࣀࢣイがあるから᫓

2）⮬分のᆅᇦのᏘ⠇ごとの᪪の食材をグループでㄪべる。

※ྛ⌜に給食ࣞ࢝ンࢲーから᪪の食材を見つけてⓎ⾲する。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて᪪の食材に࣌ンで⥺をࡦく。

※給食にたくさんの᪪の食材が使ࢀࢃていることを伝える。

3）どうして᪪の食材がたくさん使ࢀࢃているのかを考える。

※ワークシートのḍにグ入し、Ⓨ⾲する。

・おいしい、Ᏻい、ᰤ㣴がある、᪂㩭、㤶りがよい

4）௒の᪪の食材をྵんだ給食をグループで考える。

※ྛグループに食材࢝ーࢻと࣍ࢽ࣑ワイト࣎ーࢻを㓄ᕸする。

。シࣙンでⓎ⾲するࢵࢭスター࣏※

資料➼ 給食ࣞ࢝ンࢲー、ワークシート、食材࢝ー࣍ࢽ࣑、ࢻワイト࣎ーࢻ 

板書 

᪪の食材のよさを知ろう

᪪の食材のいいところ 

・おいしい

・Ᏻい

・ᰤ㣴がある

・᪂㩭

・㤶りがよい

 

᫓  ኟ

෤⛅

どのᏘ⠇の⤥食かな？

！食⤥ࡓࡗがసࡕࡓ⚾

⳯のⰼ ト ࢘ ࣔ

ࢩࢥࣟ

ࢧ ࢶ ࣐

イࣔ

ンࢥイࢲ

(4) 自然の美しさや季節の移ろいの表現
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!

食

ちょこっと食育!

どもたち

ないことが
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᪪の食ᮦの良ࡉを▱ろう
5 ᖺ ⤌  ␒

㸦  㸧

Ꮨ⠇ࡈとの᪪の食ᮦをㄪべよう

᪪の食ᮦの良いとࡇろはఱࡔろう？

௒が᪪の⤥食をసろう

᫬ᮇ㸸㸦  㸧使ࡓࡗ᪪の食ᮦ㸦 㸧 

᫓ ኟ

⛅ ෤
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༓ṓ㣩  

  ⌮⏤

⾜事食ᙜてクイࢬ

᪪の食ᮦをάかしࡓ௦⾲ᩱ⌮ࠕ⾜事食ࠖをᏛࡰう

ࠋを㓄るࢻー࢝とにྛ᭶の⾜事食ࡈ⌜・

・⌜࡛┦ㄯしࠊどの᭶にどの⾜事食がᙜてはࡲるかを考えࠊ୪べるࠋ

・⌮⏤を考え࣡ࠊークࢩートにグධするࠋ

ࠋとにⓎ⾲するࡈ⌜・

・⾜事食とᏘ⠇㛵ಀと⾜事食のㄌ⏕の背景についてᏛࠋࡪ

  おࡕࡏ  ᜨ方巻き   ⺾の྾い≀

⌮⏤ ⌮⏤    ⌮⏤

 

ᰩࡈ㣤 

  ⌮⏤

ᖺ㉺しࡤࡑ

⌮⏤

⳥㓇 

  ⌮⏤

ⓑ⋢ᅋᏊ

⌮⏤

1 ᭶ 㸰᭶ 3 ᭶ 

 
ⰼぢᅋᏊ

  ⌮⏤  

᯽㣰 

  ⌮⏤

 
Ỉ↓᭶

⌮⏤

4 ᭶ 5 ᭶ 6᭶ 

んࡵうࡑ

⌮⏤

7 ᭶ 8 ᭶ 9 ᭶ 

10 ᭶ 12 ᭶ 11᭶ 
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ǍƔǇしƍǪȪǸȊȫǈƦ൬を˺ǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 13

対象学年・教科 㸳年生 ᐙᗞ科 

ねらい 身㏆なみそ汁を通して、᪪の食べ物を取り入ࢀてㄪ理する日本のᅄᏘの⣲ᬕ

らしさをឤじ、バランスよくᰤ㣴をとることを考える力を育てる。 

活動内容 1) みそ汁の具にఱを入ࢀるか考える。

※ಶ人で௜⟢にグ入し、そのᚋ、全体にฟしていくようにする。

とうࡩ、ねࡂ、Ἔᥭげ、みそ、኱᰿、ⓑ⳯、ごࡰう、にんじん、㇜肉、 

こんにゃく、さつまいも、じゃがいも、ࢃかめ、のり、しめじ、しいたけ 

2) 具に使う食材の௰間分けをする。

※௜⟢を使って、኱豆〇ရ、肉類、㔝⳯類、イࣔ類、きのこ類のグループ

ごとに௰間分けをする。

※㔝⳯はᏘ⠇をឤじさせるようにするために᫓ኟ⛅෤を書いたᏘ⠇のシー

ルを㈞る。

・1年୰、いろんなみそ汁ができるんだ。

・みそ汁を作ってみたいな。

3) 「やかましいみそ汁ってఱだろう」とၥい、そのព味を話し合うことで、

みそ汁のよさについて知る。

※5✀類の具材が入ることで、ご飯と合ࢃせるとᰤ㣴価がᏳᐃすることを伝

える。

や…㔝⳯  か…海⸴  ま…豆から作ったもの、豆腐とかἜᥭげなど

し…しいたけ➼のࢥࣀ࢟類  い…Ⱎ類

4) 作ってみようとᛮう「やかましい」みそ汁をワークシートに書く。

※グループで⤮か文を書き、みそ汁についてㄝ᫂する。

5)グループごとにⓎ⾲する。

※ᐙᗞでᐇ㊶するようにワークシートをᐙに持ってᖐる。

資料➼ ࡩせん・具材の⤮࢝ーࢻ・ワークシート・シール 

板書 
！Ồをసろうࡑࡳしいࠖࡲかࡸࠕ

Ồのࡑࡳ

෗┿

኱ ㇋

〇ရ

⫗㢮 㔝⳯

㢮

いࡶ

㢮

きのࡇ

㢮

ࡸ

か

ࡲ

し

い

い

やかましいみそ汁

やかましいみそ汁

やかましいみそ汁

(4) 自然の美しさや季節の移ろいの表現
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ちょっと教材研究 
やかましい味噌汁 

㺀やかましい味噌汁㺁とは、ᰤ㣴バランスのよい味噌汁の࢟ーワーࢻ

です。『や』は㔝⳯、『か』は海⸴類、『ま』は豆類、『し』はしいた

けなどのきのこ類、『い』はいも類を⾲しています。こࢀらの食材

を⤌み合ࢃせるとバランスのよい味噌汁ができます。 

みそ汁などの和食の汁物は、୰の具材により୺⳯にも๪⳯にもなり

ます。卵や኱豆〇ရのような具材がたっぷり入ࡤࢀ୺⳯に、㔝⳯、

๪⳯になります。だしは、日本の኱切な食文化で、ࡤࢀ海⸴などを୰心とした汁物にす、ࢥࣀ࢟

す。食材が持つおいしさや、だしのうま味を生かすことで、㐣๫なሷ分のᦤ取をᢚえることもで

きます。ごはん୰心の料理の୰に、だしのうま味と㢼味を生かした汁物や↻物などを上手に取り

入ࢀることも、ᾘ㈝⪅にᥦ᱌するとⰋいでしょう。 

「 食 事 バ ラ ン ス ࢞ イ ࢻ ᪩ 分 か り  」 

http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/balance/style.html より 

みそ汁Ⓩሙ 

㙊಴時௦に୰国から日本࡬やってきたൔのᙳ㡪で、すり㖊が使ࢀࢃるようになり、粒味噌をすり

つࡪしたところ水に⁐けやすかったため、みそ汁として฼用さࢀるようになりました。みそ汁の 

Ⓩሙによって「一汁一⳯（୺食、汁もの、おかࡎ、㤶の物）」という㙊಴Ṋኈの食事のᇶ本が確 

❧さࢀたと言ࢀࢃています。もともとは㉁⣲ೝ⣙を㔜どした食事とさࢀていましたが、⌧௦では

バランスの取ࢀた食事のスタイルとして扱ࢀࢃています。 

マル࣓ࢥより http://www.marukome.co.jp/knowledge/miso/history/index.html

ᤵᴗの⫼ᬒ 
 ᐙᗞ科の学⩦指ᑟせ㡿の୰で、ᡃが国の伝⤫的な日常食とあげらࢀている米とみそ汁。୰で

も、みそ汁はどんな具材とも┦ᛶがよく、昔からぶしまࢀています。どんな具材にもあうこと

もあり、具材によってⰍ々なᰤ㣴をᦤることができます。このᤵᴗでは、「やかましい」といࢃ

ナࢪࣜ࢜、るみそ汁がよい理⏤を知り、どのようなものがいいのか考えていきます。さらにࢀ

ルのやかましいみそ汁を考えることによって和食の⣲ᬕらしさをឤじ、⮬らもᐙᗞでやってみ

ようといった気持ちがⱆ生えるᤵᴗです。学⩦指ᑟせ㡿では、「米飯とみそ汁を୰心とした㸯食

分を扱い㸪おかࡎやみそ汁のᐇをᕤኵし㸪ㄪ和のよい食事を考えるようにする。」と「みそ汁の

ᐇ」と示さࢀていますが、ここでは㥆ᰁみのある「みそ汁の具」と⾲⌧しました。 

ちょこっと食育
ẖ日みそ汁を㣧む人は、全↛㣧まないࡾࡼ、㸳㸮㸣も⫶がんにかかる⋡がప  い
と国❧がんࢭンター研究ᡤのㄪᰝ⤖果でฟています。さらに、⥳㯤Ⰽ㔝⳯など
様々な具材が入ることによって、様々なᰤ㣴価を得ることができるのです。そ
の୰でも、᪪の食材を具材にすることにより、一ᮼのみそ汁でより㧗いᰤ㣴  を
得ることができ、さらに᪪をឤじることがでます。みそ汁は೺ᗣに欠かせない
ものなのです。 
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