
ちょこっと食育 
和食には、஬味・஬Ⰽ・஬ἲという言葉があります。஬味とは、「㓟・⏑・ሷ・ⱞ・᪨」の 5

つの味ぬです。஬Ⰽは、「ⓑ・㯤・㉥・㟷・黒」、஬ἲとは、「生・↻る・焼く・

ᥭげる・⵨す」というㄪ理ἲです。和食は、この஬味஬Ⰽ஬ἲの考えをᇶに作

らࢀています。食べる時に、こࢀをព㆑してみましょう。お味噌汁一ᮼの୰に

も、気㓄りがࡺきࢃたっていることに気づき、豊かな気持ちになࢀるかもしࢀ

ません。日本食は║で味ࢃうという言葉があります。味ぬやႥぬだけで

なく、どぬもつかうこと。さらに、ゐぬや⫈ぬ、஬ឤをすべて使って、「あ

じࢃって」みてୗさい。きっと௒までに知らなかった食のୡ⏺が㛤けて

くるでしょう。料理を美味しくいただけるようになります。「食ࢥラ࣒：

஬味・஬Ⰽ・஬ἲ」をもとにᵓᡂしました。 

http://www.konbu.jp/culture/japanese_culture/colum_fivecolors.shtml 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
2013 年に和食が↓ᙧ文化㑇⏘にⓏ㘓さࢀました。海外では、日本食のࣞストランが増え、日

本の食事をᮇᚅして日本にゼࢀる外国人も増えています。一方で、日本国内では食のከ様化が

㐍み、食生活がኚࢃりつつあります。和食の≉ᚩとして、一汁୕⳯や味ぬの୰で日本人がⓎ見

したうま味があります。だし本᮶の㢼味を知るために、ᐇ㝿に、だしをとることからጞめるお

味噌汁づくりは子どもたちにとって㈗㔜な⤒㦂となります。また体㦂や学⩦を通して、子ども

たちが日本の伝⤫の味や⮬分たちの食生活について考えるきっかけになるᤵᴗです。 

ちょっと教材研究 
஬味の୰の「うま味」は、㓟味・⏑味・ሷ味・ⱞ味のᅄつのᇶ本の味に加ࢃるべき➨஬のᇶ本

味として「᪨味（うまみ）」とྡ௜けらࢀ、日本人がⓎ見した味です。᭱ึにⓎ見さࢀたうま味 

ᡂ分は、᪻ᕸにྵまࢀるグルタ࣑ン㓟であり、そのᚋイࣀシン㓟やグ࢔஧ル㓟といったうま味ᡂ 

分がⓎ見さࢀました。グルタ࣑ン㓟は᪻ᕸの௚に㔝⳯などにከく、イࣀシン㓟は魚や肉類に、グ 

᪻、ています。だしを取るときにࢀ஧ル㓟はきのこ類にከくྵま࢔ ᕸと㫎⠇を⤌み合ࢃせますね。

このように、うま味物㉁は༢⊂で使うよりも、௚のうま味物㉁と⤌み合ࢃせることによって┦஌ 

ຠ果が生まࢀ、さらにおいしくなります。うま味ᡂ分を一ᕤኵすࡤࢀ、さらに食材をᘬき❧てて

料理を美味しくいただけるようになります。 

「知って得するฟ汁の豆知㆑」http://dashi-gensen.com/page-165/では、ḟのようにㄝ᫂し

ています。㸯␒だしはかつお⠇と᪻ᕸを材料にして、᭱ึに取るฟ汁のことを言います。一␒だ

しの≉ᚩは、㤶りです。⣲材そのものの㤶りがจ⦰さࢀています。2 ␒だしは、1 ␒だしを↻ฟ 

したᚋのかつお⠇や᪻ᕸを使用してᢳฟするฟ汁のことです。水からじっくりと↻ฟしていくこ

とが≉ᚩです。そࢀࡒࢀの≉ᚩを生かして、料理の方ἲもኚࢃってきます。㸯␒だしでは、ᅵ⎼ 

⵨しや᳐物の料理に使用さࢀます。㸰␒だしでは、味噌や㓺Ἔなどのㄪ味料と合ࢃせて使う↻物

料理やお味噌汁に使用することがከいです。
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↻ᖸ、㫎⠇、᪻ᕸ、᳝Ⲗ、⢊ᮎだし

！えになろうࡾࡴࡑしࡔ

しࡔ␒୍ ஧␒ࡔし

どんなᩱ⌮があるかな？
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「katuodashi」ƴƳǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲫ0

対象学年・教科 6 年生 ᐙᗞ科 

ねらい かつお⠇を๐る体㦂や࢜ࢶ࢝からかつお⠇までの㐣⛬を考えることを通して、か

つおだしの≉ᚩとそのよさに気௜く。 

活動内容 1）かつお⠇を๐る㡢を⪺いたり、෗┿を見たりしてఱをしているか話し合う。

※㘓㡢した㡢をὶしたり、かつお⠇を๐っている෗┿を示したりする。

・ఱかを๐っているみたいだね ・⟽みたいだね

2）かつお⠇๐り機を見てఱに使うのか話し合う。

・ᅄゅいᮌでできているよ ・⟽みたいになっている

3）かつお⠇๐り機を使って、かつお⠇を๐る。

※子どもたちにも、かつお⠇を持たせてᅛいことをᐇឤさせる。

・ᅛいなあ ・こࢀって食べ物なの㸽

・かつお⠇だ ・いいにおいがするよ

。からかつお⠇になるまでを話し合って⤮にᥥいてⓎ⾲する࢜ࢶ࢝（4

※ୡ⏺一◳い食ရであることをㄝ᫂し、㛗い時間がかかっていることに┠をྥ

けさせる。

5) 。⠇ができるまでの㐣⛬を知って、みんなでかつお⠇を๐る࢜ࢶ࢝

をつけることで、魚のにおいと⬡⫫分を減らして､㢼味とⰍつやをよくࣅ࢝※

することをㄝ᫂する。 

資料➼ かつお⠇､かつお⠇๐り機、࣍ࢽ࣑ワイト࣎ーࢻ 

板書 

ఱの㡢かな

ఱにつかうのかな

ࡽか࢜ࢶ࢝

かつお⠇が࡛きる࡛ࡲを

ண᝿しよう

かつお⠇が࡛きる࡛ࡲ

1⌜ 2⌜ 

3⌜ 4⌜ 

5⌜ 6⌜ 

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ８ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
「シࣕ࢝シࣕ࢝シࣕ࢝」とྎᡤから⪺こえるかつお⠇を๐る㡢は、ᐙᗞからほとんどጼをᾘ

してしまったようです。一昔๓まで、日本のどこのᐙᗞでも見らࢀた、᠜かしい㢼ᬒです。味

噌汁、↻物、෭ያなどかつお⠇から生まࢀる和食はたくさんあります。もしもかつお⠇がなか

ったら、日本の食༟はどんなものになっていたのでしょう㸽先人の知ᜨと、日本の気ೃ㢼ᅵの

ᜨみが作りだした食材について考えるᤵᴗです。

ちょっと教材研究 
ୡ⏺でもっとも◳い食ရと言ࢀࢃるかつお⠇は､和食のだしを᧜るのに欠かせないࣔࣀです。 

作り方は௨ୗの通りです。 

㸯࢜ࢶ࢝の身を⇕るでⲗで‮ 

㸰加⇕஝⇱と天日ᖸしを⧞り返す 

㸱⾲㠃にࣅ࢝を௜ける 

（加⇕஝⇱と天日ᖸし、ࣅ࢝௜け）を 4 ᅇ⧞り返すと「本ᯤࢀ⠇」 

を௜けない「Ⲩ⠇」ࣅ࢝

小ᆺの࢜ࢶ࢝から加⇕஝⇱した時ⅬでฟⲴさࢀる「なまり⠇」 

食べ物㺃食育ᅗ㚷 ⩌⨺♫「㫎」より 

「┠には㟷葉 ᒣほととࡂす ึ㫎」とは、Ụᡞ୰ᮇのತ人・ᒣཱྀ⣲ᇽ（1642㹼1716）の作で

す。㔝ᒣが᪂⥳にᰁまり、ほととࡂすが㬆くᏘ⠇、࢜ࢶ࢝はẖ年､フࣆࣜ࢕ンἈを※とする黒₻

に஌って日本༡ᓊにጼをあらࢃします。Ụᡞっ子たちは➇って、このึ࢜ࢶ࢞をồめました。ึ

、やかなึኟをᙬる㢼物リでした。このྃが一㌍᭷ྡとなり、Ụᡞっ子の間ではࢃは、さ࢜ࢶ࢞

ึኟにฟᅇる「ึ㫎」を食べるのが⢋のドとなりました。 

うどんやそࡤには、Ṕྐ的にᮾすにႴዲの違いがあります。そこで、ᮾすでつࡺの味にኚ化を

つけたどんර⾨。全国ᒎ㛤のၟရでᆅᇦูに味を分けたのは、ึめてのことでした。ᮾ日本のつ

は᪻ᕸの᪨みが≉ᚩでⰍもⷧめとなっておࡺはかつおの㢼味が≉ᚩでⰍも⃰いめ、す日本のつࡺ

り、どんර⾨のつࡺはᮾすで、見た┠のⰍも違っています。 

http://www.donbei.jp/kodawari/index02.html 

ちょこっと食育 
うま味ᡂ分がたっぷりྵまࢀているかつお⠇からは、上ရでクࢭのないだしが取ࢀるために日

本料理に欠かせないㄪ味料としてྂくから㔜ᐆさࢀてきました。Ụᡞ時௦までは､㧗⣭ရとして

⌋㔜さࢀていましたが､᫂἞時௦に入ると一⯡ᐙᗞに普ཬして㟂せがᛴ増。しࡤらくの間、ྛᐙ

ᗞでは、かつお⠇๐り機で๐って฼用していましたが、1969 年にパࢵク入りの「๐り⠇」がⓎ

኎さࢀると､ᐙᗞでかつお⠇を๐ることはᑡなくなりました。 

「すべてがࢃかる㸟஝物事඾」ୡ⏺文化♫ かつお⠇よりᘬ用 
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対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

ねらい ᰤ㣴豊ᐩな味噌が、全国ྛᆅでさまࡊまな味をⓎ᥹していることを知り、私たち

が食べる料理にどうᙳ㡪しているのかを考える。 

活動内容 1）味噌について知る。

※ᐙᗞから持ってきた味噌が入った⿄の⾲示から、材料や✀類をㄞみ取る。

・኱豆、㯜、ሷ(米味噌、㯏味噌、豆味噌、㉥味噌、ⓑ味噌)

2）ᐙᗞから持ちᐤった味噌の食べẚべをする。

ラࢵプにくるんだ味噌を⾲示と一緒にᮘに୪べておく。

※食べたឤ᝿を௜⟢に書いて黒板に㈞り、ᐙᗞによって味噌の味が違うことに

気づかせる。

3）全国ྛᆅの味噌で༶ᖍの味噌汁を作って味をẚべる。

(ඵ୎味噌、ಙᕞこうじ味噌、㛗ᓮ㯏味噌、㉺ᚋ味噌)

※味噌によって、⊂≉なྡ๓がついていることも⤂௓する。

4）全国ྛᆅの味噌は、どうして味が違うのかを考える。

※グループで┦ㄯする。

※そのᅵᆅで、昔からよく食べらࢀている料理に合う味௜けであることや、ᅵ

ᆅの⎔ቃによって味噌の作り方が違うことに気づかせる。

5) 全国ྛᆅの味噌と㒓ᅵ料理の関係についてㄪべる。

※インターࢵࢿトなどで㒓ᅵ料理をㄪべ、味噌がその味のཎⅬになっているこ

とを知る。味噌に様々な味があるのは、全国ྛᆅの㒓ᅵ料理の味をࣜーࢻす

るㄪ味料であるからだということを確認する。

資料➼ ௜せん、味噌、パࢥࢯン、味噌汁作りにᚲせな食器 

板書 みそに様々な味があるのはどうしてだろう 

全国ྛᆅのみそとその≉ᚩ

ᐙᗞのみそをㄪべる ᐙᗞのみそを食べẚべてみる  ハ୎みそ どうしてᅵᆅによって 

材料 ✀類 ۑۑみそ みそۑۑ Ѝ 味がちがうのか。 

みそ 米味噌      ಙᕞこうじみそ ண᝿ 

኱豆 㯏味噌     Ѝ ᅵᆅや⎔ቃ、料理と関係㸽 

㯜 豆味噌 ۑۑみそ みそۑۑ 㛗ᓮ㯏みそ Ў 

ሷ ㉥味噌 Ѝ ⤖果 

ⓑ味噌  ㉺ᚋみそ  みそは㒓ᅵ料理の味の 

Ѝ   ཎⅬとなるㄪ味料だった! 

ࡳ

ࡑ

食べࡓឤ᝿

㸦௜⟢㸧

ǈȷƦǉǓƑ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 12

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ９ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
 日本ᆺ食生活の୰で「一汁୕⳯」という言葉がよくでてきます。その୰の「汁」の୰では、

味噌汁が食༟に用ពさࢀることがከいです。日本ᆺ食生活に欠かせないこの味噌は、子ども

たちのᐙᗞでもよく使ࢀࢃており、その味はᐙᗞによってさまࡊまです。ᐙᗞの味噌や全国

の味噌を食べẚべて食文化の豊かさにゐࢀていくᤵᴗです。 

ちょっと教材研究 
࿡ჯはࠊ኱㇋と㯜とሷのᇶᮏ 3✀㢮をཎᩱとしてసࢀࡽていࡲすࠋ᪥ᮏྛᆅ࡛ࠊ㯜のཎᩱࠊ࿡ࠊⰍの✀㢮が

⡿࿡ჯࠕࠊࡽཎᩱかࠋすࡲていࢀࡽな࿡ჯがつくࡲࡊࡲࡉ 㯏࿡ჯࠕࠖ をΰྜしࡽࢀࡇࠊ࿡ჯࠖの୕✀㢮と㇋ࠕࠖ

ࡗ㯏㯜をຍえてつくࠊ኱㇋に⡿㯜ࠊࢀࡒࢀࡑ㯏࿡ჯࠖはࠕ⡿࿡ჯࠖとࠕࠋすࡲとが࡛きࡇるࡅㄪྜ࿡ჯにศࡓ

ࠋ࿡ჯࠖはᮾᾏᆅ方⏘ᆅ࡛す㇋ࠕ㯏࿡ჯࠖは஑ᕞᆅ方࡛ࠕࠊ⡿࿡ჯࠖはᮏᕞྛᆅ࡛ࠕࠋの࡛すࡶࡓ

 ࿡はࠊཱྀ⏑ࠊ㎞ཱྀがあࡲࡾすࠋ㎞ࡉのຍῶはࠊ㯜のṌྜと食ሷの㔞によࡗてỴࡲࡾࡲすࠋ㯜Ṍྜと኱㇋にᑐ

する⡿㯜ࠊ㯏㯜の๭ྜ࡛ࡇࠊのᩘᏐが㧗い࡯ど⏑ཱྀになࡲࡾすࠋ

 ࿡ჯは࡛きあがࡾのⰍによࡗてࠕࠊ㉥࿡ჯ ῐⰍ࿡ჯࠕࠖ ␒Ⰽの㐪いの୍ࠋすࡲࢀかࢃⓑ࿡ჯࠖの୕✀㢮にࠕࠖ

のཎᅉは⇍ᡂ᫬㛫࡛すࠋ⇍ᡂが▷ࠊࡤࢀࡅཎᩱと㏆いⰍになࠊࡾ㛗い࡯ど〓Ⰽになࡲࡾすࠋ

ඵ୎࿡ჯ・・・ឡ▱┴ᒸᓮᕷඵᖂ࡛సࢀࡽる⡿࿡ჯྂྡࠋᒇྡ≀の࿡ჯ↻㎸ࡳうどんなどに使ࢀࢃていࡲすࠋ

ඵ୎࿡ჯは᪨ࡳが㇏ᐩなࠊࡵࡓ㢼࿡が㣕ࡧにくくࠊ↻㎸ࡳᩱ⌮に㐺しているといࢀࢃていࡲすࠋ

ಙᕞࡇうࡌ࿡ჯ・・・㛗㔝┴࡛つくࢀࡽている⡿࿡ჯࠋおしࡾࡰうどんࡸおࡸきなどの㒓ᅵᩱ⌮に使ࢀࢃてい

るࡾࡥࡗࡉࠋとしࡓ᪨ࡳと㇏かな㤶ࡾをࡶつ㎞ཱྀな࿡ჯ࡛すࠋ 

㛗ᓮ㯏࿡ჯ・・・㛗ᓮ࡛సࢀࡽている㯏࿡ჯࠋ㛗ᓮྡ≀の⟽フࢢの࿡ჯ↝きሷศがపくࠊ㯜の㔞がከいࠊࡵࡓ

 ࠋすࡲがしࡾ㯏⊂≉の㤶ࠊが≉ᚩ࡛ࡳ⏑ࡓとしࡾࡽࡉ

㉺ᚋ࿡ჯ・・・᪂₲┴࡛つくࢀࡽている⡿࿡ჯࠋ᪨ࡳと⏑ࡉのࣂランスがよいࠋ࿡ჯₕࡅとࡲࡈをΰࡏࢃྜࡐ

 ࠋているࢀࡽ食べࡽ㒓ᅵᩱ⌮が᫇かࡓ

ཧ考ᩥ⊩ ࣓ࢥ࣐ࣝ㸸 http://www.marukome.co.jp/knowledge/miso/type/index.html

ちょこっと食育 
 味噌は、㣕㫽時௦に୰国から伝ࢃりました。味噌はもともとお㔠持ちが食べる㈗㔜な食べ

物で、おかࡎや⸆として食べらࢀていました。そࢀから、㙊಴時௦に、「一汁୕⳯」という

食⩦័がṊኈの୰で広まり、味噌汁として食べらࢀるようになりました。ᐊ⏫時௦には⿱⚟

なᗢẸが⮬分たちで作るようになり、Ụᡞ時௦にはᕤᴗ的に生⏘さࢀるようになりました。

௒では、全国ྛᆅで、ཎ料事᝟、気ೃ㢼ᅵ、食⩦័やႴዲに合ࢃせたさまࡊまな✀類の味

噌がそのᅵᆅのᨾ㒓の味としていかさࢀています。 
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対象学年・教科 3年生 ♫会科 

ねらい ஝物を通して、昔のくらしの様子やᆅᇦの人々のくらしのኚ化が人々の㢪いや知

ᜨにつながっていることを理ゎする。 

活動内容 1）஝物のワ࣓࢝をもどす様子をほᐹする。

※஝物のワ࣓࢝をもどし、「஝物ワ࣓࢝」と「もどしたワ࣓࢝」をẚべる。

・すごい㸟㨱ἲみたい㸟 ・いっࡥい増えた㸟

2）஝物のワ࣓࢝と生のワ࣓࢝、↓人ᓥに持っていくならどっちを持っていくか

を話し合う。

※グループに分かࢀて஝物のワ࣓࢝と生のワ࣓࢝の≉ᚩを話し合う。

※ಶ人でព見を持ったところで、஝物のワ࣓࢝ὴと生のワ࣓࢝ὴとで分かࢀ、

お஫いの㛗ᡤや▷ᡤを࣋࢕ࢹート㢼に話し合う。

※話し合いが⤊ࢃったあとにお஫いのព見を書いた௜⟢をᶍ㐀⣬に㈞る。

・஝物のワ࣓࢝の方が持ち運ࡧやすい。・஝物のワ࣓࢝の方が㛗持ちしそう。

・生のワ࣓࢝は生⮯そう。 ・生のワ࣓࢝の方が美味しそう。

3）஝物のよさを知る。

※資料(グラフやᅗ)を使って஝物のよさを見つけฟし、ព見をฟし合う。

・⣲材の㤶りが増えるんだね。

・᪨味やᰤ㣴も増えるんだね。

・食物⧄⥔、ࢿ࣑ラルがいっࡥいあるよ。

4）௚の஝物の例を話し合う。

・しいたけ、ࡦじき、こんࡪ、Ⲕ、↻ᖸし、㧗㔝豆腐など

※身のᅇりには、஝物があって食生活を豊かにしてきたことを確認する。

資料➼ ஝物のワ࣓࢝、生のワ࣓࢝、௜⟢(㛗方ᙧ)、ワークシート、まとめ用のᶍ㐀⣬、

஝物のよさが書かࢀている資料（グラフやᅗ） 

板書 

஝物のワ࣓࢝の㛗ᡤ・▷

ᡤと生のワ࣓࢝の㛗

ᡤ・▷ᡤをまとめたもの 

㨱ἲのワ࣓࢝ 

まとめ 

ᶍ㐀⣬ 

どっちを持っていく㸽 
ワ࣓࢝௨外の

஝物の例 

஝物のよさが書か

 ている資料ࢀ

（グラフやᅗ） 

ᮂඥのȯǫȡ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 14

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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ちょっと教材研究 

切りᖸし኱᰿と生の኱᰿のẚ㍑ە

※஬ゞ日本食ရᶆ‽ᡂ分⾲より

切りᖸし኱᰿は཰✭ᚋきࢀいにὙってから細く切

り、ᖸして஝⇱させたものです。஝物に加ᕤするこ

とで、ಖᏑᛶも㧗まり、ᰤ㣴分が増えることもあり

ます。 

≉㞟 1 「もしも」に役❧つ日々の知ᜨ（4）先人の知ᜨから学ࡰう㸟伝⤫のಖᏑ食・஝物の力よ

り 　　　　　　　　　http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/0909/spe1_04.html 

普段スーパーで኎らࢀている生㩭㔝⳯はたいていఱ本かࢽࣅールに入ࢀらࢀています。ከくて

使い切ࢀないとᛮったら、஝⇱㔝⳯を作ってみましょう。 

作り方は⡆༢です。よくᬕࢀた、‵ᗘのపい日に、ⷧ切りにした㔝⳯をᖸします。よく天日に

さらしてᖸし上げると、Ⰽや㤶りがኚࢃらない、᪨味や⏑味がจ⦰さࢀたおいしい஝⇱㔝⳯がで

きますよ。᳝Ⲗは天日ᖸしをすると、࢝ルシ࣒࢘の྾཰をಁ㐍させるࣅタ࣑ン D が増えるといࢃ 

 。ていますࢀ

使うときは水でᡠして、ㄪ理します。なお、᏶全に஝き切らࡎに水分がṧっていると、日もち

しないので᪩めに食べるか、෭ⶶᗜでಖᏑするようにしましょう。 

஝⇱㔝⳯は昔からྛᆅで作らࢀ、㔝⳯の㈓ⶶ方ἲとしては一⯡的な方ἲです。㔝⳯を஝⇱させた

りᐮさにさらしたりすると、日もちがするだけでなく⏑味や᪨味が増すといࢀࢃています。 

ちょこっと食育 
ワ࣓࢝やᖸしいたけ、切ᖸ኱᰿、㧗㔝豆腐、ᖸしᰠなど஝物はたくさんあります。ྂ᮶　より日

本に伝ࢃる「஝物」は、ಖᏑᛶもさることながら、ᰤ㣴㠃でも኱ኚඃࢀた食ရです。天日で஝か

すことで、ẅ⳦・ᾘẘຠ果が㧗まるࡤかりでなく、㤶りや᪨みも増します。そࢀだけではなくࣅ

タ࣑ンや、࢝ルシ࣒࢘、㕲といったࢿ࣑ラル、食物⧄⥔などのᰤ㣴⣲が⃰⦰さࢀ、ᰤ㣴価も㧗く

ᤵᴗの⫼ᬒ 
஝物のワ࣓࢝は、海から取ってきたワ࣓࢝をそのまま天日でᖸす方ἲと一ᗘらかてしし通‮

天日でᖸす方ἲの㸰通りがあります。᪻ᕸやワ࣓࢝、↻ᖸし、切りᖸし኱᰿などは､஝物といい

ますが、௨๓はすべて「஝物（かんࡪつ）」で⤫一さࢀていましたが､⌧ᅾでは㝣や海でとࢀる

᳜物ᛶ食ရを஝⇱させたものを「஝物（かんࡪつ）」、魚௓類をᖸしたものを「ᖸ物（ࡦもの）」

と࿧ࡪのが一⯡的です 1)。水分をᢤくことによって㉳こる㦫くべきኚ化とຠ果を私たちの先♽

は฼用して食生活を豊かにしてきました。஝物の≉ᚩについて、ワ࣓࢝を通じて理ゎし､஝物の

Ⰻさに気௜かせるᤵᴗプランです。 

なります。

1)すべてがࢃかる㸟「஝物」事඾ ୡ⏺文化♫
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おᒧƬƯƲǜƳԛᲹ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 17
対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

ねらい おⲔは、ฟす ᗘによって様々な味にኚ化することを理ゎし、⏑味やⱞ味、῰味

を生かしたおⲔのいࢀ方に⯆味をもつ。 

活動内容 1）⥳Ⲕといえࡤどんな味かを考える。

※⥳Ⲕの෗┿をᥦ示する。

※おⲔの葉を࢔࣌に㸯つ㓄って、ゐったりໝったりする。

・いいにおいがするよ ・おⲔをいࢀたことがあるよ

2）㸯人㸯スプーンのおⲔの葉を使って⌜ごとにおⲔを入ࢀてみる。

※㸯ᮼ┠ 㸵㸮Υのおつᚅ分㸯…‮

㸰ᮼ┠ 㸷㸮Υのおぐすてࢀ入…‮

㸱ᮼ┠ 㸷㸮Υのおぐすてࢀ入…‮

※㸯ᮼ、㸰ᮼ、㸱ᮼそࢀࡒࢀどんな味がしたかを࣓ࣔしていき、味がኚ化する

ことに╔┠させる。

3）⌜ごとに、㣧んだおⲔの味をⓎ⾲し、 ᗘによる味の違いを確認する。

※㸯ᮼ┠ ⏑味…ࢽ࢔ࢸン（うま味）

㸰ᮼ┠ ⱞ味…࢟ࢸ࢝ン（ᢠ⳦ຠ果）

㸱ᮼ┠ ῰味…࢝フ࢙イン（┠がぬめる）

・⏑いからⱞい、そして῰いにኚ化したよ

4） ᗘによるおⲔの味の違いについてまとめる。

※῰味・ⱞ味は 80ᗘ௨上の㧗 、⏑味（うま味）は 50ᗘ௨上のప で⁐けฟ

しやすい。

※㐺 は、日本Ⲕ…㸵㸮ᗘ๓ᚋ（ప ）、⣚Ⲕ…㸯㸮㸮ᗘ๓ᚋ（㧗 ）

※㣧をⲔ⣚るࢀ入で‮おの 㧗、はプࢵ࢝ー࢕ࢸ、べẚをプࢵ࢝ー࢕ࢸと࿐‮

むために持ち手がついていることを知らせる。

資料➼ おⲔの෗┿、ᛴ㡲、プࢵ࢝ー࢕ࢸ、ン࣌、⣬用⏬、Ⲕ↦、࿐‮ 

板書 

㸺⥳Ⲕってどんな味㸽㸼

・ⱞい

・῰い

・⏑い

㸯人㸯スプーンۻ

㸯ᮼ┠ 㸵㸮Υのおつᚅ分㸯…‮ۻ

㸰ᮼ┠ 㸷㸮Υのおぐすてࢀ入…‮ۻ

㸱ᮼ┠ 㸷㸮Υのおぐすてࢀ入…‮ۻ

⏑࿡

ⱞ࿡

῰࿡

お、はᗘ の‮ 

そࢀࡒࢀのおⲔの

おいしさをᘬきฟ

す࣏イント 

ᘬきฟしࡓいおⲔの≉ᚩࡸᡂศによࡗて᭱ࠊ 㐺なおるあがᗘ の‮

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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㸺ちょこっと教材研究㸼 

おⲔのᡂ分とຠ能：῰味、ⱞ味、うま味などの⊂≉な味ࢃいをもつ⥳Ⲕには、人間の೺ᗣによい

ᙳ㡪を୚えるとさࢀるᡂ分がከくྵまࢀており、ᐇにከ様なຠ果・ຠ能があります。 

ᡂศ ຠ⬟ 

┠ン㸦おⲔの῰࿡ᡂศ㸧Ѝ୕ᮼ࢟ࢸ࢝ ⾑୰ࣞࢥスࣟࢸールのపୗ 

体⬡⫫పୗ作用 

がんண㜵 

⹸ṑண㜵、ᢠ⳦作用 

ᢠインフル࢚ンࢨ作用 

ཱྀ⮯ண㜵（⬺⮯作用） 

┠イン㸦おⲔのⱞ࿡ᡂศ㸧Ѝ஧ᮼ࢙フ࢝ ぬ㓰作用（⑂ປឤや╀気の㝖ཤ） 

持ஂ力増加 

฼ᒀ作用 

┠࿡ᡂศ㸧Ѝ୍ᮼࡲン㸦おⲔのうࢽ࢔ࢸ ⚄⤒細⬊ಖㆤ作用 

ࣜラࢵクス作用（ȘἼฟ⌧）

۔ ⥳Ⲕと食べ合ࢃせ

⥳Ⲕ㸩ࢦマ、しめじ、きくらげ、ワ࣓࢝㸻㧗⾑ᅽ、動⬦◳化のண㜵 

⥳Ⲕ㸩トマト、᳝Ⲗ、米、ࣜࢥࢵࣟࣈー㸻࢞ンண㜵、⪁化㜵Ṇ 

⥳Ⲕ㸩ⓑ⳯、やまいも、࢔、ࢶ࣋ࣕ࢟スパラ࢞ス㸻⫶⭠のാきをよくする 

⥳Ⲕ㸩ࢠࢿ、シࢯ、みょうが、ᱵᖸ㸻③みを取り㝖く 

ཧ考：http://tabeawase.sakura.ne.jp/sikouhin-nihontya.html 

㸺ちょこっと食育㸼 

おⲔの㢼味がⴠちたときは、フライパンに⣬をᩜいてⲔ葉を஌せ、ᙅⅆでࡺっくりと⅗ったり、

あるいは、㟁子ࣞンࢪで めたりすると、㤶りのよい⮬ᐙ〇ほうじⲔとなります。また、おⲔを

おⲔパࢵクなどに入ࢀて୰身がฟないようにして、ୗ㥏⟽やシンクのୗなどに⨨くと、⬺⮯ຠ果

がᮇᚅできます。ⲔẆはࣜࢥ࣍を྾╔するため、天日ᖸしをした生஝きのⲔ葉をᗋや␚の上にᩓ

らし、ほうきでⲔẆごとᤲいたᚋ、ᤲ㝖機をかけると、きࢀいにᤲ㝖できます。このようにおⲔ

は、୸ごと฼用することができるのです。 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
⥳Ⲕといえࡤ、子どもたちにとってはおじいちゃんやおࡤあちゃんが㣧んでいるものという

イ࣓ーࢪでしょう。㏆年、ࢵ࣌ト࣎トルの⥳Ⲕが㈍኎さࢀているので㣧む機会はありますが、

᰾ᐙ᪘化が㐍む୰でおⲔを入ࢀることをᐇ㝿にしたことがある子どもたちはᑡなくなってきて

います。ᛴ㡲のྡ๓を知らない子どももいます。⥳Ⲕの入ࢀ方を通して、⥳Ⲕのおいしさや⏑

味（うま味）・ⱞ味・῰味に気づき、⥳Ⲕにぶしみをもたせるためのᤵᴗです。

80




