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掲載の事例一覧（１）

(1) 「和食」とは
～ 保育所等編 ～
1. ୵ध୫ؙع৙ཅ୘थ1ع)

2. ِ഑ଅમ৶ّद঩মધ৲पඡोेअ1)

3. મ৶ध୫عॡॵय़থॢ～1)

～ ৾ૅ編 ～
1. おはしのよさを見つけよअ2)

2. उमखभेऔ॑ৄणऐेう3)(短時間指導)

3. 食卓のヒーロー○�2○○ٳ)

4. どっちのお茶でSHOW！！�2)

5. 食感をあらわす“おいしい”言葉2)

6. 「和食」が世界ष！！2)

�. َਮ୫ُऋ਼ੀへ！！3)(単時間指導)

�. ໼ङऊ॒॑੿ौअ2)

�. 上手にいただきまघ2)

1�. उภधऒधय2)

11. उภधऒधय3)(短時間指導)

12. ঩মযम୦॑୫सथऌञभऊ（9RO.4(ڭ)

13. ঩মযम୦॑୫सथऌञभऊ（9RO.4(ڮ)

14. ঩মযम୦॑୫सथऌञभ（9RO.4(گ)

15. َਮ୫भଐऔُ5)

出典：1)঺ভૣක১যஜ௲়৥୾ভؙো৙ऒनुୱ （ؙಯળ਩ଘૈ৘）
2)َ঩ম஑୫েણُ॑৾व౸঵উছথ؟૱ಛਆ੓৕পؙ৾ઢমၳઇ౸
3)短時間指導হ୻؟૱ಛਆ੓৕পؙ৾ઢমၳઇ౸
4)学びの場.com�食育と౸঵؟KWWSV���ZZZ.PDQDELQRED.FRP�VKRNXLNX�
5)ైච৘য়਴഍ৈ઎৵৾ૅ（ਨਲ੊札幌市）

1

・・・・・・・・・・・７～４２

・・・・・・・・・・・・７～９

・・・・・・・・・・１０～４２



掲載の事例一覧（２）

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
～ 保育所等編 ～
1. ৙ཅभฒკऐعॡॵय़থॢ2ع)

2. ౭ു指導B୫౫ॖढ़3)

3. ऴॊऔधஔ୫द૜૎॑୘थेअڰ)

4. ৉ਓ৉଎ওॽগشऊैعउऐध஝ৡஔ୫ڱع)

5. उ৪पणःथੴौअؙعॡॵय़থॢ5ع)

6. उ௡⍭ᅑؙعॡॵय़থॢ5ع)

1. 世界の寿司5)

2. 硬水と軟水でだしを比べてみよう5)

3. うま味って何味・・・？5)

4. お米のことばのひみつを考えよう5)

5. お米を食べ比べてみよう5)

6. ご飯といえば、パンといえば5)

�. だしそむりえになろう5)

�. َ.atuodashiُになろう5)

�. み・そむりえ5)

10．魔法のワカメ5)

11．お茶ってどんな味？�5)
12. 大豆博士になろう5)

13. しょうゆ博士になろअ！5)

14.खॆअॅ೗૒पऩौう！6)(短時間指導)

15. 地産地消うどんをつくろう5)

16. たこ焼きがなくऩॊ঩5)

(�ع୫୘भฤಛؙ঺ভఐؙ॑ણ৷घॊपमع .�1

1�. ऌॄअखॆऎटःघऌ�)（ஔ୫टेॉ）�

2)঺ভૣක১যၽைবभ৕ᅟؙੳ৒உ૊ऒनुୱ（ਨਲ੊札幌市）
3)঺ভૣක১যஜ௲়৥୾ভؙো৙ऒनुୱ（ಯળ਩ଘૈ৘）
4)঺ভૣක১যਦఎভؙੳ৒ऒनुୱ઼ؙૺ঴ऒनु७থॱشन॒एॉ
5)َ঩ম஑୫েણُ॑৾व౸঵উছথؙ؟૱ಛਆ੓৕পؙ৾ઢমၳઇ౸
6)短時間指導হ୻؟૱ಛਆ੓৕পؙ৾ઢমၳઇ౸
�)௩ଶ৘য়১๕ਧ৵৾ૅ（૸୴਩船橋市）

～ ৾ૅ編 ～

（ਨਲ੊常呂郡）

出典：1)঺ভૣක১যஜ௲়৥୾ভؙো৙ऒनुୱ （ؙಯળ਩ଘૈ৘）
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・・・４５～１０２

・・・・・・・・・・４５～５４

・・・・・・・・・５５～１０２



掲載の事例一覧（３）

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス
～ 保育所等編 ～
1. َஔ୫ർਫ਼౉ُ1)

2. َऽओमृऔखःُ1)

3. ౭ു指導B஧؞້؞෤भ୫स੟भൎ間पणःथੴॊ2)

1. 沈む野菜！？浮く৙ཅ！3ء)

2. उ৪धপ໼म੡॥থビ3)

3. उ৪धপ໼म੡॥থビ4）(単時間指導）

4. ຂ॑୫सॊध�3؞؞؞)

5. ुढञःऩः॑અइेअ3)

6. ৉ୠधभ৴௚॑েऊखञ୫୘�5)

出典：1)঺ভૣක১যؙপଚยೣভ（পଚਿ寝屋川市）

2)঺ভૣක১যၽைবभ৕ᅟؙੳ৒உ૊ऒनुୱ（ਨਲ੊函館市）
3)َ঩ম஑୫েણُ॑৾व౸঵উছথेॉ؟૱ಛਆ੓৕পؙ৾ઢমၳઇ౸
4)短時間指導হ୻؟૱ಛਆ੓৕পؙ৾ઢমၳઇ౸
5)೔ি৘য়ઉো৵৾ૅ（পী਩竹田市）

ؙؙबृऋॎ๻ોभ஌ऒनुୱ؞बृऋॎਛ஖भ஌ऒनुୱҩबृऋॎ�ऎऒभ਽৳୘ୱ

～ ৾ૅ編 ～
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・・１０５～１２８

・・・・・・・・１０５～１０９

・・・・・・・・１１０～１２８



掲載の事例一覧（４）

出典：1)঺ভૣක১যൎিভؙ໽৳৴௚஑ੳ৒ऒनुୱؙವৃ৳୘ୱ（⑞ଗ਩小美玉市） 
2)঺ভૣක১য༅भৰভؙবী஁-य़ॵ६५ॸش३ঙথ（ূ਎੃国分寺市）
3)َ঩ম஑୫েણُ॑৾व౸঵উছথ؟૱ಛਆ੓৕পؙ৾ઢমၳઇ౸

(4) 自然の美しさや季節の移ろいの表現
～ 保育所等編 ～
(ষহभఛතभஔ୫1عත཭ڱ．1

(௘भठैखํఘ2؝2

～ ৾ૅ編 ～
1. ഽभ୫౫भेऔ॑ੴौअ3）

(ऊऽखःड़জ४ॼঝाजᅑ॑੿ौअ3ृ؝2
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・・・１３１～１４１

・・・・・・・・１３１～１３４

・・・・・・・・１３５～１４１



掲載の事例一覧（５）

1. 和菓子暦をつくろう2)

2. उහႽ௕༓॑੿ौअ2)

3. ॎऐँढथোढथऽघ2)

4. ਮ୫ृ഑ଅમ৶ऩन3)

出典：1)঺ভૣක১যऽनऊভؙ໽৳৴௚஑ੳ৒ऒनुୱؙর૖ऒनुୱ（ৗඎ਩十日町市）
2)َ঩ম஑୫েણُ॑৾व౸঵উছথ؟武庫川女子大学ؙ藤本准教授
3)ൃਸ৘য়ਧ঴৵৾ૅ（൮௣਩草加市）

(5)正月などの年中行事との密接な関わり
～ 保育所等編 ～
1. ௭৏भবभउਫাभओठजअعb⎻णऌbधbउහႽb1)

～ ৾ૅ編 ～
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・・・１４３～１５６

・・・・・・・・１４３～１４６

・・・・・・・・１４７～１５６
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(1)「和食」とは



る事で命を頂いていることを学ぶ。３歳以上児は、育てた夏野菜やさつま芋を使って　

クッキングを行い、大切に育てた野菜を料理し、食べる事で命の大切さを学ぶ。

【ねらい】：植物に関心を持ち、食べ物への感謝の気持ちを育て、体験や交流により食への関心を

高める事で豊かな心を育む。

【子どもの気づき】

水やり等の世話をすることで植物が生長し、太陽の光や雨、みんなの愛情で野菜が大きく育つ事に

気づき、食べ物を大切に思う気持ちと共に、自分自身を大切にする気持ちが育った。

自分で育てた野菜は、苦手でも頑張って食べる事が出来た。

【子どもが行う主な活動】

《１～５歳児》 夏野菜の苗植え（きゅうり、ナス、ピーマン、オクラ、ズッキーニ等）

《３歳以上児》 さつま芋の蔓植え

《５歳児》 冬野菜の苗植え（ブロッコリー、人参等）

※それぞれ水やり、観察、収穫、年齢により草取り

５歳児さつま芋の蔓植え

１歳児水やり 

４歳児収穫   野菜のお腹の中を知ろう 

（クッキング時） ３歳以上児 芋掘り

⦿命と食 ～野菜育て～

保育園名： 社会福祉法人白百合明光会　入野こども園

【方法】：菜園やプランターを活用して、野菜の苗を植え、世話をし、育った野菜を収穫して食べ

(1) 「和食」とは
～ 保育所等編 １ ～
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㸺௧࿴ඖ年 6 ᭶㸼 

Ӑ⊩❧ӑ

࣭ி㒔ᗓの⾰➟୻ ࣭ᑠᯇ菜の⬌㯞࿴え

࣭㭜ᅋ子Ồ ࣭キ࢖࢘

ࢠࢿと㟷ࡆ୻ࠖとは、⏑㎞く⅕いたἜᥭ➟⾰ࠕ

を༸でとࡈ、ࡌ㣤に஌ࡏた୻ぶりです。

ྡ๓のࠕ⾰➟ࠖはி㒔のᆅྡ࣭⾰➟ᒣに⏤来し

ます。ࡔしỒを྾ったἜᥭࡆとࢠࢿの┦ᛶがⰋ

く、᫇からᗓẸにぶしまれています。

その௚の㒓ᅵ料理

ᱜえࡧとしらすのかきᥭࡆ୻（㟼ᒸ┴） 

㣕㫽Ồ（ዉⰋ┴） 㭜ちࡷん↝き（ᒱ㜧

┴）

 Ồ（⇃ᮏ┴） いも↻（ᒣᙧ┴）ࡈࡔんࡏ

἞㒊↻（▼ᕝ┴） ㇋⭉㣤（㫽取┴）

୕ᖹỒ（໭ᾏ㐨） がめ↻（⚟ᒸ┴）

⦿ࠗ㒓ᅵ料理࠘で᪥ᮏᩥ໬にゐれよう

保育園名： 社会福祉法人白百合明光会　入野こども園

食事のከᵝ໬により、ᐙᗞで࿴食がసられることがῶっているഴྥに࠶る。࿴食は、ࡈ㣤と⫗、 

㨶、㇋や༸のおかࡎと野菜やきのこ等のỒ物をᦤる事で、食ᮦをከく取りධれやすい食事で࠶り、 

る。᪥ᮏ人の೺ᗣな࠶㕲分や食物⧄⥔がᦤれる೺ᗣ食で、࣒࢘ࢩࣝ࢝、ラࣝ㢮ࢿ࣑、ン㢮や࣑タࣅ

心と体を育んできたఏ⤫ⓗな食ᩥ໬が⤥食を㏻ࡌて、子ども㐩にཷࡅ⥅がれていくように⊩❧に㒓 

ᅵ料理を取りධれている。子どものみならࡎ、ಖㆤ⪅も࿴食に⯆࿡関心を持ちᐙᗞでの食事に࿴食

をከく取りධれてもらいたいという思いも࠶る。

㒓ᅵ料理は、඲ᅜのそのᆅᇦならではの食ᮦを使い、そのᆅᇦ⊂自の料理ἲでసられた料理で࠶ 

り、料理୍つ୍つにṔྐⓗᩥ໬、自↛㢼ᅵ、食ᮦの᪪を感ࡌる事ができる。子ども㐩には、㓄⮃๓ 

にᆅᅗを使ってᆅᇦを知らࡏ、料理のෆᐜや料理の⫼ᬒを分かりやすくㄝ᫂している。

【ねらい】

᪥ᮏྛᆅのఏ⤫ⓗな料理を知り、᪥ᮏᩥ໬に⯆࿡を持つ。

【子どもの気௜き】

年齢の大きいクラスでは、὾ᯇᕷ以እのᆅᇦにも⯆࿡を持ち、᪥ᮏྛᆅにⰍࠎな料理が࠶ること

を知り、࿴食ᩥ໬その物に⯆࿡を♧した。

(1) 「和食」とは
～ 保育所等編 2 ～
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Ӑ子どもが行う主な活動ӑ

࣭ᑠ㯏⢊に水をධれΰࡐる。

。ニーࣝ⿄にධれこねるࣅ࣭

࣭㯝Წでఙࡤし切る。

࣭うどんに⢊をまぶす。

࣭㘠にうどんをධれⲗでる。

⦿料理と食 ～クッキング～

年齢にྜࡏࢃて、᪪の食ᮦを使いẖ᭶ᩘᅇ、料理や料理の手ఏい(クッキング)を行っている。 
⣲ᮦをぢて、ゐって、Ⴅいで、㡢を⪺き、料理をする事により、自↛のᜨみや命を頂いている事に感謝の

気持ちを持つ。཭㐩と༠ຊし、話しྜいながら料理をసる事で自❧ᛶを育む。

᪥ᮏのఏ⤫ⓗな料理を知り体験する事で料理のᩥ໬を⥅ᢎする。

【ねらい】
Ꮨ⠇の食ᮦに関心を持ち、料理や料理の手ఏいをすることで✚ᴟⓗに食に関ࢃり、ᴦしく食べる。᪥ᮏの
ఏ⤫ⓗな食ᩥ໬を体験する。

【子どもの気づき】

食ᮦをゐり、ึめての感ゐを知り、⣲ᮦに⯆࿡を持った。料理の㞴しさや大ኚさ、ᴦしさを感ࡌ、料理を

సってくれる人にも感謝の気持ちを持った。

Ӑグリンピースの㠧出し㸸５歳児ӑ  Ӑその᪥の⊩❧ӑ

㸺ᖹᡂ 31 年 4 ᭶㸼 

Ӑこんにࡷく࣭きのこちࡂり㸸㸰歳児ӑ Ӑその᪥の⊩❧ӑ

㸺௧࿴ඖ年 9 ᭶㸼 

Ӑうどんసり㸸５歳児ӑ 

㸺ᖹᡂ 31 年 2 ᭶㸼 

࣭グリンピースࡈ㣤

࣭太ย㨶のかりんとう

࣭༲のⰼ⅗り

࣭㉥ࡔしの࿡ჯỒ

࣭りんࡈ

࣭⅗り㭜

࣭きのこの࿡ჯỒ

࣭おかか᪻ᕸࡩりかࡅ

࣭りんࡈ

保育園名： 社会福祉法人白百合明光会　入野こども園

(1) 「和食」とは
～ 保育所等編 3 ～
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おはしのよさを見つけよう：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 7 
対象学年・教科 ４年生 学活 

ねらい 食事をするときに使う道具について考える活動を通して、お箸の機能の豊かさに

気づく。 

活動内容 1）普段の食事について振り返る。

※具体的な料理を挙げながら、洋食料理や和食料理があることに気づく。

・洋食：パスタ、ハンバーグ、シチュー

・和食：肉じゃが、味噌汁、天ぷら、焼き魚、刺身

※洋食料理にはフォークやスプーン、ナイフを、和食料理にはお箸を

用いることに気づかせる。

2）洋食料理の食べ方をクラス全体で話し合う。

※掲示したイラストを見ながら、道具の使い方を考える。

・フォーク：パスタをまく、お肉を刺す

・スプーン：スープをすくう ・ナイフ：ハンバーグを切る

3）和食料理の食べ方をグループで話し合う。

※和食料理のワークシートを見ながら活動させることで考えやすくする。

※お箸がどんな役割をしているか考えさせる。

・豆をつまむ、豆腐をすくう、魚を切る、米粒をまとめる など

3）お箸とフォーク・スプーン・ナイフの使い方の違いを確認する。

※お箸は用途が広く、お箸一つでフォーク・スプーン・ナイフの役割が

果たせることに気づく。

4）お箸と和食の関係の深さを知る。

※正しいお箸の使い方を知ることは、より和食料理を楽しむことに

つながることを伝え､給食の時間につなげるようにする。

資料 ワークシート、黒板に掲示する和食のイラスト

板書 

 

フォーク

刺す・巻く

スプーン 

すくう 

ナイフ

切る

 

お箸と和食は仲良し！！ 

食事をするときに使う道具について考えよう

和食洋食

お箸
フォーク

スプーン

ナ イ フ

和食のイラスト

洋食のイラスト

お箸にはいろんな使い方がある！

食べるときは…

パスタ、ハンバ

ーグ、シチュー 

肉じゃが、味噌

汁、天ぷら、焼

き魚、刺身 

道具の使い方

(1) 「和食」とは
～ 学校編 １ ～

10

情報提供社：武庫川女子大学　藤本准教授



ちょっと教材研究 

〈お箸の動作の一例〉 

は さ  む…すべりやすい食べ物やうどんなどの麺類をはさむ。 

つ ま  む…豆などの小さい物を箸先でつまみ上げる。 

切 る…箸先を使って焼き魚を切る。 

まとめる…米粒をまとめる。 

す く  う…豆腐などは箸先をそろえ、力を加減して軽くはさむようにすくい上げる。 

混 ぜ  る…生卵を混ぜる。 

く る  む…ご飯を海苔でくるむ。 

取る（外す）…お箸で魚を押さえて手で骨を取る。 

ほぐす…魚の身を細かく分る。 

ちょこっと食育  
みなさんは、お箸を正しく使えていますか。私たち日本人は、箸で食べ物をつまむだけでなく、

切ったり、はさんだり、運んだり、混ぜたり、くるんだり、ほぐしたりと 2本の棒を手のように

操って上手に使います。箸を正しく使うことは、微妙な指の使い方や力加減を修得することにも

つながります。正しいお箸の持ち方を小さい頃からマスターして、美しく、楽しく和食を食べま

しょう。 

授業の背景

様々な国の食が日本に入ってくるに伴い、フォークやスプーンなどの食器器具を使うことが増

えました。しかしながら、日本人は昔からお箸を使っています。日本の食文化に欠かせないお箸

を上手に扱うことができたら、食事をよりおいしくいただくことができます。一緒に会食をする

人もきっと気持ちよく食べることができるでしょう。子どもたちがお箸、フォーク、スプーン、

ナイフの様々な動作について考える活動を通し、日常に生きてはたらく言葉に関心を持たせ、お

箸の価値を知ることができます。 

農林水産省：『和食』を支える”おはし”のマナーより
www.maff.go.jp/chushi/syokuiku/katudou/pdf/6_3manaa.pdf
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【和食】お箸 

食べるとき、どんな動作をしているかな 

お箸にはどんな使い方があるかな？

12



おはしのよさを見つけよう 対象学年：小学４年生 

１．授業の背景 

 様々な国の食が日本に入ってくるに伴い、フォークやスプーンなどの食器器具を使うことが

増えました。しかしながら、日本人は昔からお箸を使っています。日本の食文化に欠かせない

お箸を上手に扱うことができたら、食事をよりおいしくいただくことができます。一緒に会食

をする人もきっと気持ちよく食べることができるでしょう。子どもたちがお箸、フォーク、ス

プーン、ナイフの様々な動作について考える活動を通し、日常に生きてはたらく言葉に関心を

持たせ、お箸の価値を知ることができます。 

２．教科等との関連

学級活動 食事のマナー 

３．ねらい

食事をするときに使う道具について考える活動を通して、お箸の機能の豊かさに気付く。 

４．展開 

児童の学習活動 指導上の留意点 資料 

５

分 

1)普段の食事について振り返る。

※洋食：パスタ、ハンバーグ、シチュー

※和食：肉じゃが、味噌汁、天ぷら、焼

き魚、刺身

2)洋食料理の食べ方をクラス全体で話し

合う。

※フォーク：パスタをまく、お肉を刺す

※スプーン：スープをすくう

※ナイフ：ハンバーグを切る

・具体的な料理を挙げながら、洋

食料理や和食料理があることに目

を向けるようにする。

・洋食料理にはフォークやスプー

ン、ナイフを、和食料理にはお箸

を用いることに気づかせる。

・掲示したイラストを見ながら、

道具の使い方を考える。

黒板に掲示す

る洋食のイラ

スト

５

分 

3)和食料理の食べ方をグループで話し合

う。

※豆をつまむ、豆腐をすくう、魚を切る、

米粒をまとめる など

4）お箸とフォーク・スプーン・ナイフの

使い方の違いを確認する。 

・和食料理のイラストを見ながら

活動させることで考えやすくす

る。

・お箸がどんな役割をしているか

考えさせる。

・お箸は用途が広く、お箸一つで

フォーク・スプーン・ナイフの役

割が果たせることに気付かせる。

黒板に掲示す

る和食のイラ

スト

５

分 

5)お箸と和食の関係の深さを知る。 ・お箸は調理から盛り付け、食事

までこなす和食を支える存在出る

ことに目を向けるようにする。

・正しいお箸の使い方を知ること

は、より和食料理を楽しむことに

つながることを伝え､給食の時間

につなげるようにする。

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ２ ～
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食ҢのȒȸȭȸŹŨŨŨ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 25

対象学年・教科 ４年生 学活 

ねらい 日本⊂⮬の箸⨨きのよさについて知り、気を௜けたい箸使いについて振り返

ることができる。 

活動内容 1）食༟のイラストをᥦ示して、㊊りないものはఱかを考える。

※お箸が書いていないイラストから、箸⨨きのᏑᅾに┠をྥけさせる。

を考えさせ「ࠐࠐࠐࠐ」、と板書し「ۑۑۑۑーࣟーࣄ食༟の」ントはࣄ※

て箸⨨きに╔┠させるようにする。 

2）箸⨨きはなんのためにあるのかを考える。

・箸がởࢀないようにする。 ・⳹やかになる

・箸を⨨くሙᡤ。

3)箸⨨きのよさについてまとめる。

※ⱥㄒでは、箸⨨きのことを「Chopsticks rest」(お箸をఇめるሙᡤ)と

言うことをㄝ᫂する。

※お箸のᯖとも言ࢀࢃる箸⨨きを使うことで、マナー違཯の「Ώし箸」を

することがなくなる。

4)箸⨨きと箸⿄を作る。

※ᇶ本のᢡり方[ᢡり方については㹮16]をもとに、ዲきなⰍや⤮をᥥい

て楽しく使えるࢪࣜ࢜ナルの箸⨨きを作る。

・ᐙ᪘にも教えてあげたいな。

・࿘りの人に箸⨨きのⰋさを伝えよう。

5)気を௜けたい箸使いについて振り返る。

・㏞い箸や刺し箸に気をつけないといけないな

資料➼ 食༟のイラスト、箸⨨きの作り方、ᢡり⣬ 

板書 食༟のࣄーࣟーࠐࠐࠐࠐ 

 はし⨨きのよさ食༟のイラストۍ 

・お箸がởࢀない。

・⳹やかになる。

・お箸を⨨くことができる。

箸⨨き・箸⿄の 

作り方 

 気を௜けたいࠓ

お箸のルールࠔ 

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ３ ～
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ちょっと教材研究 

 日本では、お箸の先をᕥഃに⨨き、持ち手がྑにくるようᶓྥきに⨨きます。 

しかし、もともとお箸文化を日本に伝えた୰国では、時௦のኚ化の୰でḢ米の料理が伝えらࢀる 

ようになり、フォークやナイフとྠじように⦪に⨨かࢀるようにኚ化しました。 

日本では、そのᙜ時㙐国が⾜ࢀࢃていたこともあり、お箸の⨨き方も᭱ึに伝ࢃったᶓྥきのま

ま 

௒もࡎっとཷけ⥅がࢀているといいます。ୡ⏺でお箸をᶓྥきに⨨くのは日本だけなのです。 

ᤵᴗの⫼ᬒ 

 箸⨨きは、ྂ௦から⚄様にᤝげる食事をのせたお⮃の୰ኸに、ᅵ器を⨨いてその上に箸をのせ

ていたのがはじまりとさࢀています。㸰㸮㸯㸱年㸯㸰᭶に和食がୡ⏺↓ᙧ文化㑇⏘にⓏ㘓さࢀて

から、日本のお箸文化は、ୡ⏺からもὀ┠さࢀるようになりましたが、㏆年はᐙᗞで使ࢀࢃるこ

とがᑡなくなっているようにឤじます。Ύ₩ឤをᑛࡪ日本人にとって箸⨨きはとても౽฼なもの

であり、また᭱㏆はࢨࢹインや✀類も豊ᐩなものが増えてきているため、このᤵᴗで、お箸とඹ

に箸⨨きにも⯆味を持ってもらい、お箸の文化を኱切にする気持ちを育てるきっかけになるᤵᴗ

です。 

箸⿄ᢡり方ཧ考 

 http://shop.prokitchen.co.jp/other.command?url=/special/newyear/newyear.htm 

箸⨨き作り方ཧ考 http://iemo.jp/13295 

ちょっと食育 

㸺気を௜けたいお箸のルール㸼 

箸⨨きを使うことで、食事の途୰に、おࢃんやお─の上にお箸を⨨く「Ώし箸」を㜵ぐことができることを

ᤵᴗで⤂௓しましたが、その௚にもព外と知らないお箸のルールはたくさんあります。 

「㏞い箸」 どࢀを取ろうか㏞って、料理の上であちこち動かす 

「ᐤせ箸」 㐲くにあるお─を箸でᘬきᐤせる 

「さし箸」 料理に箸を✺き刺して食べる。 

「᥈り箸」 箸でかきᅇして⮬分のዲきな料理を᥈しฟす。 

「指し箸」 食事୰に箸で人を指す。 

「Ώし箸」 箸ではさんでいる料理を箸でとったり、箸と箸で料理をはさむ。 

15
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ƲƬƪのおᒧư᳍᳂᳉᳑ᲛᲛ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 16

対象学年・教科 ４年生 ⥲合的な学⩦の時間 

ねらい 深⵨Ⲕや普通⵨Ⲕの違いを知ることを通して、日本Ⲕについて関心をもち、日本

Ⲕのよさに気௜く。 

活動内容 1）。るけつ見をい違、て見を┿෗のⲔおのⰍ⥳とⰍ㯤たࢀ入にみ㣧‮

※㸰つとも日本Ⲕであるが、Ⰽが違うことに気௜かせる。

・Ⰽが⃰い、ⷧい、⥳Ⰽ、㯤⥳Ⰽ、⥳Ⲕ、日本Ⲕだ

2）㸰✀類のおⲔの葉をẚべて、考をかるなにらちどの葉のⲔおたࢀ入にみ㣧‮

える。

※葉のにおいをႥいでみたり、ゐってみたりしてẚべてみるようにする。

・Ⰽが⃰い、ໝいがᙉい、さらさらしてる、葉がⲨい細かい など

3）グループでⓎ⾲し合ったことをⓎ⾲する。

・㸿の葉は、細かいからよくฟそう、だから⥳のおⲔかな

4）┠の๓でᐇ㝿におⲔを入ࢀてẚべ、㣧みẚべる。

るめのお。るすព用をいらくᗘ㸮㸵めたいすやりかࢃがい違の味が方の‮ࡠ※

・㸿の葉でだすと、⃰い⥳Ⰽでまろやかなࢥクがある

・㹀の葉は、῰みがᙉくてさっࡥりしている

6）㸰✀類のおⲔの葉の違いについて知る。

※深⵨Ⲕ、普通⵨Ⲕのㄝ᫂をする。

資料➼ ワークシート、おⲔの෗┿(⥳、㯤Ⰽ)、おⲔの葉(深⵨Ⲕ、普通⵨Ⲕ)

板書 

どっちのおⲔで㹑㹆㹍㹕㸟㸟  ᐇは・・・㸟㸽  

おⲔの葉をẚべてみよう㸟ۼ 㸿 㹀 

ண᝿ どっちがⲔおのみ㣧‮ 

㸿そࢀとも㹀 

おⲔの葉㸿 おⲔの葉㹀 

・においがす

る。 

・葉が細かい

からよくฟそ

う。 

・Ⲕのみ㣧‮

のⰍがうすい

からこちら。 

・葉がⲨいか

らあまりฟな

そう。 

・どちらも日本Ⲕ

・ᕥのおⲔの方が⃰そう。

・⥳Ⰽと㯤Ⰽ

῝⵨Ⲕ ᬑ㏻⵨Ⲕ

ᖹᆅ࡛ࠖࠕ

つくࢀࡽるࠋ 

 かࡸろࡲ

 くがあるࡇ

ᒣ࡛ࠖࠕࠉ

つくࢀࡽるࠋ

㤶ࡾがする 

᪥ ᮏ Ⲕ の

80㸣 

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ４ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
昔から、日本では「おⲔ」が㣧まࢀてきました。昔は、⸆として㣧まࢀることがከかったようで

す。おⲔには、たくさん体にⰋいᡂ分が入っています。୺に࢟ࢸ࢝ン、࢝フ࢚イン、ࢽ࢔ࢸンな

どがあげらࢀます。食事と一緒に㣧まࢀることもከかったおⲔですが、᭱㏆ではࢥーࣄーや㣧料

水がⱝ⪅にዲまࢀ、日本人のおⲔ㞳ࢀは深้なၥ㢟でもあります。日本のⲔ文化をこࢀからもᏲ

り⥆けていくためにもおⲔに⯆味をもつ、きっかけとなるᤵᴗです。 

ちょこっと食育 
みなさん、おⲔの葉はどこに⨨いていますか㸽ྎᡤやࢸーࣈルの上、食器Ჴの୰などに⨨いてい

る人がከいかも知ࢀませんね。おⲔはとってもࢣࣜࢹートです。正しいሙᡤにಖᏑしていないと

味がⴠちてしまうのです。そࢀに、㸰㐌間から㸯か᭶⛬ᗘで㣧み切りましょう。ᮍ㛤ᑒのものは、

෭ⶶᗜ෭෾ᗜでಖᏑしましょう。㛤ᑒᚋはᐦᑒᛶと㐽ගᛶのある容器に⛣し、෭ᬯᡤにಖᏑしま

しょう。おⲔは ᗘや‵ᗘ、✵気やගなどのᙳ㡪をཷけやすいのです。おいしいものをおいしい

時に㣧むことが኱切です。ಖᏑの௙方を研究しておいしい味をỌஂにಖᏑする㸟おいしく食べら

 。る、㣧める方ἲを考えることもとっても኱切なことですねࢀ

ちょっと教材研究 

・ 深⵨Ⲕ ・・・深⵨しⲔは「ᖹᆅ」でつくらࢀます。一⯡的な⵨し時間は 30 ⛊㹼40 ⛊です

が、「深⵨しⲔ」60⛊㹼80⛊ほど⵨します。⵨すことにより῰みがᢚえらࢀ、また葉が細かくなり、

ᢳฟすると⃰い⥳Ⰽでまろやかなࢥクがあるのが≉㛗です。ᢳฟしやすいので、水ฟしでいࢀるお

Ⲕとしてもྥいています。 

・ 普通⵨Ⲕ ・・・普通⵨Ⲕはὸ⵨Ⲕともいࢀࢃ、「ᒣ」でつくらࢀます。⵨し時間を４㸮㹼

㸴㸮⛊⛬ᗘにして、おⲔそのものの味をṧしたのが普通⵨しⲔです。῰みがᙉくさっࡥりした味ࢃ

いで食事や⏑味と一緒に㣧むのに㐺しています。 

おⲔができるまで 

᫓・・・農ᐙの方々は天気ணሗを気にしながら᪂Ⲕの‽ഛをします。様子をチࢵ࢙クしたり、⏿に

⫧料をⵗいたり。≉に᪂ⱆはᐮさにᙅく、⩣ᮅの᭱ప気 がୗがりそうなときは、㜵㟖フ࢓ンなど

を使って㟖のᐖからⱆをᏲります。 

ኟ・・・一␒ᛁしい時ᮇです。この時ᮇにⲔの葉を㞟めます。᦬んだ葉は、その日のうちにⲨⲔに

加ᕤします。 

⛅・・・᮶年の一␒Ⲕにྥけた‽ഛをします。⛅の኱切な手入ࢀのࡦとつにᩚᯞがあります。⛅の

ᩚᯞは、᮶年の一␒Ⲕのために⾜うⲔのᮌのᶍ様᭰えです。 

෤・・・෤の間、Ⲕ⏿は㟼けさにໟまࢀます。じっとᐮさに⪏えながら、ᮌの୰にᰤ㣴を⵳えます。 
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探せ！みつけろ！違いはどこだ！？ 

気づいたこと 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

気づいたこと 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

㸿 㹀 

はじめて知ったこと 
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食ज़をƋǒǘƢßおƍしƍàᚕᓶ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 29  

対象学年・教科 ４年生 国ㄒ 

ねらい ᨃ㡢ㄒを使って食ឤを⾲す言葉をᕤኵして⾲⌧する活動を通して、日本の食

文化の豊かさがㄒᙡの豊かさと⤖ࡧついていることに気づくことができる。 

活動内容 1）ఱかを食べている人のイラストを見て、気௜いたことをฟし合う。

※「バࣜࢵバࣜࢵ」の࢝ーࢻをᥦ示し、食べているものがఱか考えさせる。 

・おいしそう、ṑごたえがありそう、せんべいを食べている㡢かな

2）食べているものを知り、ᨃ㡢ㄒの持つ⾲⌧力について考える。

※ᨃ㡢ㄒは࢝タ࢝ナで⾲グすることを知らせ、「バࣜࢵバࣜࢵ」（せんべい）

と᪤⩦のᨃែㄒである「ぷるん」（プࣜン）との対ẚをさせる。

3）せんべいのかたさをኚえるためには、どんな言葉をイラストにῧえࡤࢀよ

いか考える。 

※⤒㦂から、せんべいを食べた時にどんな㡢がしたかᛮいฟさせる。

 「ࢵパࣜࢵパࣜ」「࢟࣎࢟࣎」「クࢧクࢧ」「ࢵクࢧࢵクࢧ」「ࢵࣜ࣎ࢵࣜ࣎」・

 ➼「࣏࣏ࣜࣜ」「ࢵ࣏ࣜࢵ࣏ࣜ」「ࢵ࣏ࣜࢵパࣜ」「ࣕࢽ࣒ࣕࢽ࣒」 

資料➼ 

4)考えた言葉をฟし合い、言葉の持つイ࣓ーࢪを᝿ീする。

5)一人ࡦとり考えたものを⌜でⓎ⾲し合い、かたさの違いがよく⾲⌧できて

いるものを㑅んで௜⟢に書く。

6)ฟてきた言葉を㡢ㄞすることにより、せんべいの食ឤをイ࣓ーࢪさせる。

7)௜⟢を黒板に㈞り、かたい㡰に୪べ᭰え、理⏤をⓎ⾲し合う。

8)給食⊩❧ྡにᨃ㡢ㄒが活用さࢀていることを知らせる。

※⊩❧ྡ「᪂じゃがの࣍ク࣍ク↻」の࢝ーࢻをᥦ示し、日本食のよさである

食ឤが食材の≉ᚩを生かすㄪ理方ἲのᕤኵと関㐃していることに気௜か

せる。

※௚にもᨃ㡢ㄒが使ࢀࢃている⊩❧がないかㄪべる

9)イラスト（人、せんべい、プࣜン）、言葉࢝ーࢻ、௜⟢(㛗方ᙧ)、

ワークシート、⊩❧ྡ࢝ーࢻ（᪂じゃがの࣍ク࣍ク↻）、⊩❧⾲

板書 
食
ឤ
を
⾲
す
ゝ
ⴥ

イラスト

㸦ே㸧

イラスト

㸦ࡏんべい㸧 

か

ࡓ

い

ࣂ
ࣜ
䣹
ࣂ
ࣜ
䣹

ࣃ
ࣜ
䣹
ࣃ
ࣜ
䣹

࣏
ࣜ
࣏
ࣜ

ࡸ

ࢃ

ࡽ

か

い

ཱྀ
の
୰
は
ど
う
な
䣬
ࡓ
？

ࢧ
ッ
ク
ࢧ
ク

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ５ ～
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このᤵᴗの⫼ᬒ 
日本食のよさである食ឤは、食材の≉ᚩを生かすㄪ理方ἲのᕤኵと関㐃しています。例えࡤ、

食ឤを⾲す「バࣜバࣜ」「ࢧクࢧク」「パࣜࢵ࣏ࣜ」➼の言葉で、せんべいのかたさの༳象がኚ

よいかを考えࡤࢀります。食べたときのឤ᝿を言葉で伝えたり、食ឤをᨃ㡢ㄒでどう⾲⌧すࢃ

たりする活動を通して、日常に生きてാく言葉の力を育むことができます。バ࢚ࣜーシࣙン豊

ᐩな食ឤを⾲⌧する言葉を通して、㺀日本ᆺ食生活㺁࡬の理ゎを深めることがᮇᚅできます。 

ちょこっと食育 

日本ㄒには食ឤを⾲す言葉は、全㒊で４４㸳ㄒあるそうです。ちなみに、ⱥㄒは 77ㄒ、୰国

ㄒは㸯４４ㄒ、フランスㄒでも㸰㸰㸵ㄒしかありません。食ឤを⾲す言葉の௦⾲がᨃ㡢ㄒ、ᨃ

ែㄒ。「࣍ク࣍クした焼きⰞ」、「ࣜࢥࣜࢥしたたくあん」、「シࣕ࢟シࣕ࢟のࣞタス」。こうした

言葉には、ᐇ㝿に⮬分がそࢀをཱྀにしていなくても、そのおいしさをᛮいᾋかべるよさがあり

ます。言葉は食文化を伝えていくうえでとても኱切です。日本ㄒにከᙬな食ឤ⾲⌧があるとい

うことはᖾせなことだと言えるのです。

ちょっと教材研究 
「官能評価䛾ため䛾テクスチャー用語リスト 食品機能研究領域 食品物性ユニット 早川 文代： 

食総研ニュース No.19（2007）」によると、日本語に䛿 445 語䛾食感を表す表現があるそうです。中国

語で 144 語、英語で 77 語、ドイツ語で 105 語と比べると日本語䛾食感表現䛾多彩さ䛿際立っていま

す。農研機構食品総合研究所䛾主任研究員、早川 文代さん䛿次䛾ように述べています。 

「日本語䛾食感表現䛾多さに䛿、擬音語・擬態語が多いという言語上䛾特徴が関係しています。し

かしそれだけで䛿なく、日本人が食感に対して繊細であり、こだわりをもっていることが背景にある䛾

だと思います。言葉䛿単に食品䛾性質を表すだけで䛿ありません。言葉を使う人たち䛾食生活や食嗜

好を反映しています。おいしいも䛾を食べたら、どんな風においしかったか言葉にする䛾䛿楽しいこと

です。言葉にすることで、食べ物へ䛾興味や愛着がわくこともあると思います。食卓䛾楽しい記憶も増

えるでしょう。日本語に多彩な食感表現があるということ䛿幸せなことで䛿ないでしょうか。」（出典：農

林水産省オピニオン第 15 回 ） 

「食生活䛾変化に伴い、日本語も変化しつつあります。「40 年くらい前䛾調査で使われていた『粘

い』という表現もすっかり聞かなくなりました。『カサカサ』『スカスカ』という表現も若い人䛿、食感表現

に䛿あまり使いません。食材䛾生産・流通にかかわる技術䛾進歩で、そういう食べ物に当たる機会が

少なくなったからでしょう。」 一方で、新しい擬音語・擬態語もどんどん増えています。「『ぷにぷに』な

んか䛿最近できた言葉で䛿ないでしょうか。他にも、『ぷるぷる』で表しきれないような軟らかさを表現

するために『ふるふる』が使われるようになりました。でも、『ぷにぷに』にしろ、『ふるふる』にしろ、こう

いう表現を使わない高齢䛾方でも、聞け䜀、音䛾感覚から食感䛾想像がつきます。みんな䛾中に共通

䛾認識をもちやすいという意味で䛿、擬音語・擬態語䛾多い日本語䛿とても便利な言語だと思いま

す。」（2010 年 9 月 1 日発売、THE BIG ISSUE JAPAN 第 150 号より） 
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食ឤを⾲す言葉 
４年  ⤌   ␒( ) 

 。せんべいのかたさを考えて、食べている㡢を書きましょうࠐ

 。せんべいを食べる㡢をかたい㡰にならべてみましょうࠐ

か
た
い

や
ࢃ
ら
か
い
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「ԧ食」ƕɭမǁᲛᲛ：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲭᲪ 

対象学年・教科 6年生 ♫会科 

ねらい 和食を通して、௒ᚋの国㝿♫会における日本の役割について考えをもつととも

に、和食を኱切にしていこうとする気持ちを育む。 

活動内容 1）ࣘࢿスࢥの役割について知る。

。を取り上げ、タ❧の┠的とその⢭⚄についてㄝ᫂する❶᠇ࢥスࢿࣘ※

2）和食がࣘࢿスࢥୡ⏺↓ᙧ文化㑇⏘に認めらࢀた理⏤を知る。

※和食の෗┿を見ながらグループで考える。

・美味しいから。 ・様々なㄪ理方ἲがあるから。

・ᰤ㣴バランスがⰋいから。 ・ୡ⏺の୰で和食を食べる人が増えたから。

3）和食がࣘࢿスࢥୡ⏺↓ᙧ文化㑇⏘にⓏ㘓さࢀた理⏤を知る。

※和食をᏲり、伝えようとした人がいたことや、その取り⤌みについて知る。 

・ከ様で᪂㩭な食材とその持ち味のᑛ㔜

・ᰤ㣴バランスにඃࢀた೺ᗣ的な食生活

・⮬↛の美しさやᏘ⠇の⛣ろいの⾲⌧・正᭶などの年୰⾜事とのᐦ᥋な関ࢃり

4）和食をᏲり伝えていくために、⮬分たちにできることを考える。

※グループで話し合ったᚋ、クラス全体で஺ὶする。

・⮬分たちでおいしい㔝⳯を作る。 ・⏿௙事を手伝う。

・㒓ᅵ料理などに関心を持つ。 ・和食をたくさん食べる。

・和食を普段から作り、伝⤫を伝える。 ・和食のᗑを㛤く。

資料 ࣘࢿスࢥの᪝、和食の෗┿、ワークシートⓏ㘓さࢀた理⏤に関㐃のある෗┿（４ᯛ）

෗┿：ᆅᇦ⊂⮬の᪂㩭な食材を示す日本ᆅᅗ、一汁୕⳯の料理の෗┿、 

㣭り௜けが美しい料理の෗┿、おせち料理の෗┿ 

板書 

国㝿♫会の୰の日本 和食がୡ⏺↓ᙧᩥ໬㑇⏘にㄆࡓࢀࡽࡵ⌮⏤を考えよう！ ࠕ和食ࠖをᏲࡾఏえていくࡵࡓに 

・⨾࿡しいかࡽ ・ᰤ㣴ࣂランスが良いかࡽ

・ୡ⏺୰࡛和食を食べるேがቑえࡓかࡽ

ࢥスࢿࣘ ・和食はぢࡸ┠ࡓいろどࡾがいいかࡽ

・≀⏘≀がከい ・ㄪ⌮方ἲࡶᵝࠎ

ୡ⏺㑇⏘ 

Ѝᐩኈᒣࠊጲ㊰ᇛ

ୡ⏺↓ᙧᩥ໬㑇⏘ 

Ѝ和食

・⮬ศ࡛ࡕࡓおいしい㔝⳯をసる

・⏿௙事のᡭఏいをする

・和食をࡓくࡉん食べる

・和食のᗑを㛤く

和食の෗┿

ከᵝ࡛᪂㩭な食ᮦと

⣲ᮦの࿡ࢃいのᑛ㔜

ᰤ㣴ࣂランスがよく

೺ᗣⓗな食⏕ά

⮬↛の⨾しࡉと

Ꮨ⠇の⾲⌧

ṇ᭶など

ᖺ୰⾜事との㛵ࡾࢃ

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ６ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
 国内では外食の増加や食生活のḢ米化によって、「和食」㞳ࢀが㐍んでいます。和食࡬の関心を

㧗めるために、様々なゅᗘから和食について考え、ୡ⏺↓ᙧ文化㑇⏘にⓏ㘓さࢀた和食の≉ᚩや

㨩力について取り上げます。ୡ⏺に㄂ࢀる和食の文化にゐࢀ、楽しく和食のよさ・኱切さを学ࡧ、

日本の食文化のすࡤらしさをᏲり伝える子どもたちを育てるためにᤵᴗをᵓ᝿しました。 

ちょっと教材研究 
和食の 4つの≉ᚩ  

ձከ様で᪂㩭な食材とその持ち味のᑛ㔜 

 日本の国ᅵは༡໭に㛗く、海・ᒣ・㔛と⾲᝟豊かな⮬↛が広がり、Ꮨ⠇のኚ化にもᐩむため、

ྛᆅᇦに᰿ᕪしたᅄᏘᢡ々の᪂㩭・ከ様な食材が用いらࢀています。また、⣲材の味ࢃいを活か

すㄪ理ᢏ⾡・ㄪ理道具もⓎ㐩しています。 

ղᰤ㣴バランスにඃࢀた೺ᗣ的な食生活 

一汁୕⳯という日本の食事スタイルは、理᝿的なᰤ㣴バラン

スです。「うま味」を上手に使用することで、動物ᛶἜ⬡のᑡな

い食生活をᐇ⌧しており、日本の㛗ᑑ・⫧‶㜵Ṇに役❧ってい

ます。 

ճ⮬↛の美しさやᏘ⠇の⛣ろいの⾲⌧ 

⮬↛の美しさやᅄᏘを⾲⌧することも日本の食事の≉ᚩの㸯

つで、Ꮨ⠇のⰼで料理に㣭り௜けをしたり、Ꮨ⠇にあう器を用

ពしたりし、Ꮨ⠇ឤを楽しみます。㒊ᒇをしつらえるような「も

てなし」の心も和食の文化的なせ⣲です。 

մ正᭶などの年୰⾜事とのᐦ᥋な関ࢃり 

日本の食文化は、年୰⾜事とᐦ᥋に関ࢃり育まࢀてきました。「食」を分け合い、食の時間をඹ

にし、食文化がୡ௦を㉸えてཷけ⥅がࢀていき、ᐙ᪘やᆅᇦの⤎が深めらࢀています。 

和食࢞イࢵࣈࢻク：農ᯘ水⏘省 

伝⤫的な食文化である「和食」についてゎㄝした入㛛書（ᖹᡂ 25年ᗘ作ᡂ） 

ୡ⏺↓ᙧ文化㑇⏘とは 

ⱁ能、♫会的័⩦、⚍♩⾜事、伝⤫ᕤⱁᢏ⾡などのᙧのない文化であり、ᅵᆅのṔྐや生活㢼

⩦などとᐦ᥋に関ࢃるもの。ࣘࢿスࢥの↓ᙧ文化㑇⏘ಖㆤ᮲⣙にᇶづき「人類がඹ᭷してಖㆤす

るべき㢧ⴭな普㐢的価値がある」と認めらࢀたもの。 

食文化 農ᯘ水⏘省：〈ࢪー࣒࣌ー࣍ཧ考ࠑ http://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/ 

ちょこっと食⫱ 

和食ࣈー࣒により、「UMAMI」がὀ┠さࢀています。ᑑྖや豆腐とྠじように、ୡ⏺に通じる言葉

となっています。「うま味」は、日本人がⓎ見した味といえ、⏑味・㓟味・ሷ味・ⱞ味にḟぐ➨㸳の

味としてୡ⏺的に認知さࢀるようになりました。和食のୡ⏺では、⣲材そのものの味をうま味に㞟

୰させ、食べ㐣ࡂないຠ果もあるとさࢀています。ⱥㄒにはうま味に対ᛂする言葉がないため、㏆

年では国㝿的にも学⾡用ㄒとして「UMAMI」が使ࢀࢃるようになりました。
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「和食」が世界へ！！ 対象学年：小学 6年生 

１．授業の背景 

 国内では外食の増加や食生活の欧米化によって、「和食」離れが進んでいます。和食への関

心を高めるために、様々な角度から和食について考え、世界無形文化遺産に登録された和食の

特徴や魅力について取り上げます。世界に誇れる和食の文化に触れ、楽しく和食のよさ・大切

さを学び、日本の食文化のすばらしさを守り伝える子どもたちを育てるために授業を構想しま

した。 

２．教科等との関連

社会科 日本の文化、世界遺産 

３．ねらい 

和食を通して、今後の国際社会における日本の役割について考えをもつとともに、和食を大切

にしていこうとする気持ちを育む。 

４．展開 

児童の学習活動 指導上の留意点 資料 

５

分 

1)ユネスコの役割について知る。

2)和食がユネスコ世界無形文化遺産に認

められた理由を知る。

※美味しいから。

※様々な調理方法があるから。

※栄養バランスが良いから。

※世界で和食を食べる人が増えたから。

・ユネスコ憲章を取り上げ、設立

の目的とその精神について説明す

る。

・和食の写真を見ながらグループ

で考える。

ユ ネ ス コ の

旗、和食の写

真、

５

分 

3）和食がユネスコ世界無形文化遺産に登

録された理由を知る。 

※多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

※栄養バランスに優れた健康的な食生活

※自然の美しさや季節の移ろいの表現

※正月などの年中行事との密接な関わり

・外務省及び農林水産省の調査結

果によると、平成 29 年の海外に

おける日本食レストランは、平成

27 年の約 8 万 9 千店から約 11

万 8 千店と 3 割増加しているこ

とを伝える。

登録された理 

由に関連のあ 

る写真 

５

分 

4）和食を守り伝えていくために、自分た

ちにできることを考える。 

※自分たちでおいしい野菜を作る、畑仕

事を手伝う、郷土料理などに関心を

持つ、和食をたくさん食べる、和食

を普段から作り、伝統を伝えるなど 

・グループで話し合った後、クラ

ス全体で交流する。

・和食ブームにより、「UMAMI」が

注目されていることを紹介する。

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ７ ～
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ᝃƣƔǜを˺ǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランక 24

対象学年・教科 4年生  学活 

ねらい 豆の≉ᚩを知り、豆が日本人にとって、身㏆なものであることを理ゎする。 

活動内容 1）「豆」がつく言葉を使ったクイࢬをする。 

※「(  )ྎ㢼」「(  )くࢃがた」「(  )つࡪ」「(  )でっࡱう」 

「(  )知㆑」「(  )㟁⌫」 

こࢀらの言葉を㡰にᥦ示しすべて「豆」がつく言葉であることに気づかせる。 

・身の࿘りに「豆」がつく言葉がたくさんあるんだなあ。

2）知っている豆をⓎ⾲する。

※ᯞ豆、࢚ン࢘ࢻ豆、኱豆などを確認する。

3）グループに分かࢀて、豆ᅗ㚷をつくる。

※豆の෗┿とྡ๓を⤌み合ࢃせる。

※「そらまめくんのࢻࢵ࣋」(作・⤮ なかや みࢃ)を用いて、豆の✀類やẆの

≉ᚩに関心を持たせる。

※ึめて┠にする豆やྡ๓を取り上げて、ᙧやⰍ、Ẇの≉ᚩ、ྡ๓の⏤᮶など

について知る。

4）豆が日本人にとって身㏆なものであることを理ゎする。

※豆ᅗ㚷をもとに、給食の⊩❧の୰から豆を᥈す。

・じゃこ豆やもやしの୰⳹あえが⊩❧⾲にあるよ!

・ᐙでは、ᯞ豆を食べるよ㸟

資料➼ 豆に関する言葉の࢝ーࢻ 豆の෗┿ ྡ๓の࢝ーࢻ 

板書 

<めあて>豆ࡎかんを作ろう 

・( )ྎ㢼

・( )くࢃがࡓ

・( )つࡪ

・( うࡱࡗ࡛(

・( )▱㆑

・( )㟁⌫

かんࡎ㇋

኱㇋ 㯮኱㇋ ⴠⰼ⏕

ᡭ
て

ஸ
うࡰ

㇋ࡽࡑ あࡎき ⥳㇋

しࡻうࡺ・とうࡩ

しࡸࡶ

㯮㇋

㇋がし あん・和がし

すべてࠕ㇋ࠖ

という

とࡽ㇋

㌟のࡾࢃࡲにはࠊ

んの㇋がࡉくࡓ

ある！！

ࡵとࡲ

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ８ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
 日本では、食用とさࢀている豆が⣙ 70 ✀あります。しかし、その⣙ 70 ✀を知る人は

ᑡないでしょう。このプランでは、「子どもにとって身㏆な豆」「ึめて┠にする豆」「ึ

めて豆だということに気づくもの」などを取り上げます。そしてこのプランを通して、

豆が日本人にとって身㏆なものであることに気づかせます。 

 豆ᅗ㚷作りは、「豆の෗┿」と「ྡ๓」を⤌み合ࢃせるだけでなく、様々なⓎᒎが考え

らࢀます。「ᕷ㈍さࢀている豆を用いて、ᐇ物をつかった豆ᅗ㚷作り」「豆とそのẆを⤌

み合ࢃせた豆ᅗ㚷作り」「生⏘ᆅごとに分けた豆ᅗ㚷作り」などが考えらࢀます。バ࢚ࣜ

ーシࣙンが豊ᐩで、子どものᐇែにᛂじた豆ᅗ㚷作りがྍ能となります。 

ちょこっと食育
そらまめくんのࢻࢵ࣋ 作・⤮ なかや みࢃ ฟ∧♫ ⚟㡢㤋書ᗑ 1999年Ⓨ⾜ 

 上グの⤮本を⤂௓してみましょう。୺人බのそらまめくんを୰心にお話は㐍んでいき

ます。そらまめくんが௚のࣕ࢟ラクターのࢻࢵ࣋(Ẇ)に入ろうとしているሙ㠃を኱きく

取り上げます。௚の豆のẆの様子を取り上げることで、豆の✀類や豆そのもののᙧの違

いだけでなく、Ẇの違いにも気づくことができます。 

豆のྡ๓の⏤᮶や≉ᚩ 
኱豆…豆腐、⣡豆、みそ、㓺Ἔなどを作るために使用さࢀる。 

黒኱豆…お正᭶料理に欠かせない↻豆用に使ࢀࢃる。 

ⴠⰼ生…ⰼがᆅ㠃にྥかってఙࡧ、ᆅ୰でᐇを⤖ࡪことからྡづけらࢀた。 

とら豆…ᶍ様が⹡にఝていることからྡづけらࢀた。 

そら豆…日本では᏶⇍๓の豆を食べる㔝⳯として᱂ᇵさࢀている。 

あࡎき…㤆に加ᕤさࢀて和Ⳬ子やⳫ子パンに使ࢀࢃる。 

⥳豆…あࡎきの௰間で、日本ではもやしのཎ料となる。 

手ஸ…᱂ᇵするときに「手➉」と࿧ࢀࡤる支ᰕが୙せなことからྡづけらࢀた。 

※豆については、௨ୗのࢧイトに分かりやすく書かࢀています。

z 農ᯘ水⏘省/≉㞟 1 いろんな豆（1）

http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/1012/spe1_01.html

z 豆類༠会 mame.or.jp http://www.mame.or.jp/

豆を使った料理 
<኱㜰ᕷの⊩❧⾲>を例にすると௨ୗのような料理があります。 

じゃこ豆・もやしの୰⳹あえ・黒豆の↻もの・ࢶ࣋ࣕ࢟と୕ᗘ豆のごまあえ・ 

኱⚟豆の↻もの・ࡦじき豆 など 
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ɥ৖ƴƍƨƩƖǇƢ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 34 

対象学年・教科 ４年生  学活 

ねらい ෭ⶶᗜにಖᏑする㔝⳯についての理ゎを通して、食ရを↓㥏にしないᕤኵにつ

いて考えることができる。 

活動内容 1）෭ⶶᗜに入ࢀる食ရについて話し合う。

※「いただきます」の▷෉を示し、๓に௜く言葉をฟし合いながら本時学⩦

。の関心を㧗める࡬

・おいしくいただく ・たのしくいただく ・みんなでいただく

・∵ங  㺃卵  ・㔝⳯ ・バター ࣒イスクࣜー࢔・

2）෭ⶶᐊに入ࢀるとよい食ရについて話し合う。

『た方がよいࢀ入』ングの手ἲを用いて、㸷つの食ရを࢟ランࢻイࣖࣔンࢲ※

『入ࢀなくていい』のどⅬでラン࢟ングを⾜う。 

※ᑒを切ったものやࢵ࢝ト㔝⳯ではなくಖᏑを┠的とすることを確認する。 

・トマトは腐りやすいから入ࢀた方がいい

・スーパーには、ࢯースや⨁ワは෭たいところには⨨いていないよ

3）෭ⶶᗜをすっきりさせるとよい理⏤を考える。

※どࢀも෭ⶶᗜに入ࢀなくてよいものあることを知らせ、෭ⶶᗜにワめ㎸む

ことで㉳こるࢿ࢚ルࢠーのၥ㢟に┠をྥけさせる。

・෭ⶶᗜの୰からものが取りฟしやすい ・෭えやすいと⪺いたことがある

4）食べ物を↓㥏にしないᕤኵについて考える。

※生⏘とᾘ㈝の㊥㞳が㏆いことが、食べ物を↓㥏にしないことにつながるこ

とに気௜かせる。

・㔝⳯をよく知る ・᪪の食材、⏘ᆅの㏆い食材を㑅ࡪ

・食べṧしをなくす

資料➼ ࢲイࣖࣔンࢻラン࢟ング（㸯ࢵࢭト：௜⟢⣬㸷ᯛ・㸿４኱の⣬㸯ᯛ） 

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ９ ～
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このᤵᴗの⫼ᬒ 
 本ᤵᴗは、『かしこくいただきます。㹼食の省ࢿ࢚ BOOK』： 

http://www.inochi-kankyou.jp/eco-net/prefectural/images/d3_syouene_syoku.pdf 

をもとにᵓᡂしました。「本᮶なら常 でಖᏑできるのに෭ⶶᗜに入ࢀている食ရラン࢟ング（࢝

の「（ࡎトした㔝⳯はྵまࢵ 1఩はトマト（85㸣）。ほかにも 7 割௨上の人が、࢟ュࣆ、ࣜ࢘ーマ

ン、ࢶ࣋ࣕ࢟を、5 割௨上の人が、ナス、ハクࢧイ、シࣙ࢞࢘、㛗ࢠࢿ、㛤ᰦ๓のマࣚࢿーࢬ、

ているそうです。෭ⶶᗜでのಖᏑを通して、食べ物を↓㥏にしないᕤኵをࢀン、味噌を入ࢪンࢽ

考えるᤵᴗです。 

ちょっと教材研究
ク㺁をཧ考にしましࢵࣈࢻングについては、㺀㛤Ⓨ教育㺃国㝿理ゎ教育ハン࢟㺃ランࢻイࣖࣔンࢲ

た。http://www.mofa.go.jp/mofaj/gaiko/oda/edu/kyouzai/handbook/html/h20103_2.html 

ラン࢟ング（㡰఩づけ）は、いくつかの事᯶にඃ先㡰

఩をつけることで、考えをᩚ理したり、深めたりするた

めの手ἲです。ಶ人で⾜うሙ合は考えのᩚ理となり、グ

ループで⾜うሙ合はከ様なุ᩿を᳨ウすることで理ゎ

をより深めるものとなります。 

࠙用ពするものࠚ 

・グループごとに௜⟢⣬（ᖜ 2.5cm×7.5cm）9 ᯛ

・A4用⣬ 1ᯛ（ఱも書いていない）

・Ἔᛶフ࢙ルト࣌ン 1本

௜⟢⣬ 1 ᯛごとに、用ពした㑅ᢥ⫥࢝ーࢻを㓄ります。（ここでは、教ᖌがㄞみ上げて、子ど

もが௜⟢⣬に書いていくようにしました）Ѝラン࢟ングの方ἲと㑅ᢥ⫥࢝ーࢻの内容についてㄝ

᫂する（௜⟢⣬に書く㝿に、切っていないことやᑒを㛤けていないことをㄝ᫂しました）Ѝྛ⮬

で、㡰఩づけするЍ㡰఩づけの⤖果について㞟⣙し、全体でඹ᭷する（௒ᅇは、ಶ人で㡰఩づけ

しないで、グループで話し合ったあと、クラス全体でඹ᭷しました） 

もప 㞀ᐖを㉳こ࢞࢘なくていい㔝⳯です。シࣙࢀマイࣔなどの᰿⳯類は入ࢶࢧイࣔや࢞ࣕࢪ

していることがよくあります。⓶の一㒊が黒ࡎんでいるものは、ప 㞀ᐖを㉳こしかけているも

のです。バナナが黒ࡎんでしまうのも、෭ 㞀ᐖを㉳こすからで

す。ほかに、࢘࣎ࢦ、タマ࣎࢝、ࢠࢿチࣕ、ࢽ、ࢶ࣋ࣕ࢟ンࢽク

などは、ໟ୎を入ࢀていない≧ែなら෭ⶶᗜに入ࡎࢀに、᪂⪺⣬

にໟむなどして෭ᬯᡤに⨨けࡤ、༑分にಖᏑできます。 

ちょこっと食育 
常 ಖᏑできるものを入ࢀないようにすると、ᗜ内のス࣌ース

が広くなり、ものをワめ㎸みすࡂるのを㜵ぐだけでなく、省ࢿ࢚

にもなります。なぜなら、෭ⶶᗜに食ရをワめ㎸みすࡂると෭気のᚠ⎔がᝏくなる上、ᡬを㛤け

ても୰のものを᥈すのにも時間がかかり、㟁力ᾘ㈝㔞が増えるのです。෭ⶶᗜは、㐺ᙜに㝽間が

✵く⛬ᗘに食べ物を入ࢀておきましょう。 
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対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

ねらい Ⲕのつく言葉やことࡊࢃなどを考えることを通して、おⲔは昔から日本人の身㏆

なものであり、ぶしまࢀてきたものであることに気௜く。 

活動内容 1）「ۑۑⲔ」というྡ๓のおⲔを考える。 

※子どもたちのⓎ言を黒板に書きฟす

・⥳Ⲕ、⣚Ⲕ、㯏Ⲕ、⋞米Ⲕ、᢯Ⲕ、ほうじⲔ、ごࡰうⲔ、どくだみⲔ ➼

 について、Ⲕ葉をつかっているおⲔ、Ⲕ葉を使っていないおⲔに分「Ⲕۑۑ」（2

ける。 

※⥳Ⲕ、⣚Ⲕ、࢘ーࣟンⲔはྠじ᳜物から作らࢀていることを知らせる。

るࢀᒓにᒓする「Ⲕの葉」や「Ⲕのⱆ」௨外のものから作ら࢟バࢶ科࢟バࢶ※

ものも「おⲔ」とよࢀࡤていることに気௜かせる。

※ᐇ㝿に᳜物の葉の෗┿を見せることによって理ゎを深めるようにする。

・おⲔの葉を使ってないのにおⲔって言うんだね

・おⲔっていっࡥいあるんだ㸟

3）「Ⲕ」のつく言葉について考える。 

※グループに分かࢀ、ことࡊࢃや⇍ㄒなどから⮬⏤にฟし合い、࢝ーࢻに書く。

㎡書などから᥈してもよい。ព味も⡆༢に書くようにする。

※普段ఱ気なく使っている言葉の୰には、「Ⲕ」のつく言葉がたくさんあるこ

とに┠をྥけさせる。

・Ⲕ␒、Ⲕ化す、↓Ⲕ、おⲔを⃮す、Ⲕᑑ、Ⲕ々をいࢀる ➼

5) Ⲕのつく言葉のㄒ※について考える

※「日常ۑۑ事」のۑۑに入る言葉を考えることによって、おⲔのあるᬽらし

が日常Ⲕ飯事であるようにというព味に気௜かせ、おⲔは昔から日本人の身

㏆なものであり、ぶしまࢀてきたものであることに気௜くようにする。

資料➼ おⲔの෗┿、࢝ーࢻ（⏬用⣬）、࣌ン、㎡書など 

板書   おⲔとことࡤの⛎ᐦ Ⲕのつく言葉

  おⲔの✀類 㸺Ⲕ葉を使っているおⲔ㸼 …に入る言葉はۑۑ

⥳Ⲕ、⣚Ⲕ この୰で ⥳Ⲕ、 ⣚Ⲕ、 ほうじⲔ… 『日常ۑۑ事』

㯏Ⲕ、ほうじⲔ           Ў 

⋞米Ⲕ、どくだみⲔ… ⟅え Ⲕ飯

㸺Ⲕ葉を使っていないおⲔ㸼 おⲔのあるᬽらしが 

㯏Ⲕ、 どくだみⲔ…  日常Ⲕ飯事であるように 

おⲔは昔から身㏆で、 

ぶしまࢀてきたもの 

෗┿ ෗┿ ෗┿

෗┿ ෗┿

おᒧƱƜƱƹ：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲫ8

(1) 「和食」とは
～ 学校編 １０ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
おⲔが日本に伝᮶したのは、いろいろなㄝがありますが、ዉⰋ時௦・ᖹᏳ時௦にはᡃが国にお

Ⲕが伝᮶していたといࢀࢃています。ዉⰋ時௦ึᮇ㸵㸷㸰年に⪷Ṋ天ⓚが⾗ൔにⲔを㈷ったとい

うグ㘓や、᭱⃈・✵海などの␃学ൔが၈より✀子を持ちᖐったというㄝがあります。௨᮶、おⲔ

は㸯㸰㸮㸮年௨上にࢃたって日本でぶしまࢀてきました。日本の食事には欠かすことのできない

㣧み物となっているおⲔを通して㺀日本ᆺ食生活㺁࡬の理ゎを深めるᤵᴗです。 

ちょっと教材研究 
おⲔと೺ᗣ 

Ⲕのᡂ分には、࢟ࢸ࢝ン（࣏ࣜフࣀ࢙ール）、࢝フ࢙イン、ࢽ࢔ࢸン（ࣀ࣑࢔㓟）、ࣅタ࣑ン 

C・㸿・㹀・Ｅ、ࢿ࣑ラル類などがྵまࢀています。おⲔを㣧むことは、೺ᗣにつながることだ

けではなく、㸯㸵ୡ⣖のⱥ国では୓能⸆としても㔜ᐆさࢀていました。 

、ン…ᙉ力なᢠ㓟化作用で、㐣๫に生ᡂした活ᛶ㓟⣲を分ゎし࢟ࢸ࢝

 。ンᢚไ、⪁化㜵Ṇຠ果がある࢞

。イン…╀気ぬまし。㢌をすっきりさせる࢙フ࢝

。ン…⾑ᅽపୗ作用ࢽ࢔ࢸ

 ン類…ᢠがん作用、動⬦◳化㜵Ṇຠ果࣑タࣅ

⣲による⹸ṑண㜵作用ࢵラル類…ள㖄による味ぬ␗常㜵Ṇ作用、フࢿ࣑

➼ ンண㜵作用࢞・ンによるᢠ㓟化ࣞࢭ

また、୺食・୺⳯・๪⳯を⤌み合ࢃせた「日本ᆺ食生活」は、೺ᗣのಖ持増㐍にඃࢀた食事で

あるとともに日本≉᭷の食文化であり、おⲔはその「日本ᆺ食生活」に深く᰿ࡊしています。「汁

物」を加えると、ሷ分ᦤ取㔞が㧗くなりやすい⊩❧の日は汁物の௦ࢃりにおⲔや水をとるとよい

です。 

（一汁୕⳯）㸩 （おⲔ）  
2015年、㸳᭶に国❧࢞ン研究ࢭンターがⓎ⾲した『⥳ⲔとṚஸ・ṚᅉูṚஸ、ࢥーࣄーとṚஸ・

ṚᅉูṚஸについて』というㄪᰝ研究においても、⥳Ⲕを⩦័的にᦤ取する⩌において、⏨ዪの

全ṚஸࣜスクがపいということがⓎ⾲さࢀています。 

ちょこっと食育 
年㱋を⾲す言葉に、「Ⲕᑑ」があります。Ⲕの₎Ꮠを分けるとఱṓを示すのかࢃかります。⟅え

は、ⲡかんむりを「༑」と「༑」に分け、ୗの㒊分の「ඵ༑ඵ」と㊊して㸯㸮㸶ṓです。⥳Ⲕを

㣧むと、೺ᗣで㛗生きできると言ࢀࢃていることにも関係があるとᛮࢀࢃます。また、Ⲕの₎Ꮠ

のୗの㒊分の「ඵ༑ඵ」は᪂Ⲕを作る「ඵ༑ඵኪ」を⾲しているとも言ࢀࢃています。௚にも年

㱋を⾲す言葉に、「米ᑑ」があります。米の₎Ꮠを、「米」を「ඵ」「༑」「ඵ」に分けて㊊して㸶

㸶ṓを⾲します。おⲔは、このように私たちの生活に深く᰿ࡊしているのです。
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お茶とことば 対象学年：小学 5年生 

１．授業の背景 

２．教科等との関連

家庭科 和食 

３．ねらい 

茶のつく言葉やことわざなどを考えることを通して、お茶は昔から日本人の身近なものであ

り、親しまれてきたものであることに気付く。 

４．展開 

児童の学習活動 指導上の留意点 資料 

５

分 

1）「○○茶」という名前のお茶を考える。 

※緑茶、紅茶、麦茶、玄米茶、抹茶、ほ

うじ茶、ごぼう茶、どくだみ茶 等

2）「○○茶」について、茶葉をつかって

いるお茶、茶葉を使っていないお茶に分 

ける。 

・子どもたちの発言を黒板に書き

出す。

・緑茶、紅茶、ウーロン茶は同じ

植物から作られていることを知ら

せる。

・ツバキ科ツバキ属に属する「茶

の葉」や「茶の芽」以外のものか

ら作られるものも「お茶」とよば

れていることに気付かせる。

・実際に植物の葉の写真を見せる

ことによって理解を深めるように

する。

お茶の写真 

５

分 

3）「茶」のつく言葉について考える。 

※茶番、茶化す、無茶、お茶を濁す、茶

寿、茶々をいれる 等

・グループに分かれ、ことわざや

熟語などから自由に出し合い、カ

ードに書く。辞書などから探して

もよい。

・普段何気なく使っている言葉の

中には、「茶」のつく言葉がたくさ

んあることに目を向けさせる。

国語辞典 

５

分 

4) 茶のつく言葉の語源について考える ・「日常○○事」の○○に入る言葉

を考えることによって、お茶のあ

る暮らしが日常茶飯事であるよう

にという意味に気付かせ、お茶は

昔から日本人の身近なものであ

り、親しまれてきたものであるこ

とに気付くようにする。 

(1) 「和食」とは
～ 学校編 １１ ～
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(1) 「和食」とは
～ 学校編 １２ ～
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(1) 「和食」とは
～ 学校編 １３ ～
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(1) 「和食」とは
～ 学校編 １４ ～
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食育(学級活動) 指導案 

令和元年 月 日( ) 校時 

札幌市立平岸高台小学校 6 年生  

1 題材名 ｢和食の良さ｣ 

2 ねらい 和食の良さを知り、日本の食文化を受け継ごうとする気持ちを育む。(食文化) 

3 学習展開 

活動内容 かかわり 

○テーブルマナーの間違いをさがす。

・食器の置き方 ・茶碗をもっていない

・ナイフとフォークの位置 ・パンを丸ごと食べている

○正しい箸、茶碗の持ち方の確認

○日本の食生活の変化について考える

○和食の良さについて考え、発表する。

○日本の食文化を守り、受け継いでいく方法を考える

・プリント配布

・パワーポイントを使用

・和食と洋食のマナーにつ

いて。 

・箸と箸置きの配布

・給食の残量や、エネルギ

ー産生栄養素バランスのグ

ラフを提示し、説明する。

・和食の給食の献立を参考

にグループで交流 

・「和食をおいしくたべて、

受け継いでいく」という気

持ちを持たせる。 

・ワークシートにめあてを

書かせる。 

４評価 和食の良さを知り、日本の食文化を受け継ごうとする気持ちを育む。 

和食についてもっと調べてみる 

栄養のバランスが良い 

和食の良さを見直そう！ 

家で、ご飯とみそ汁などを作ってみる 

和食の給食を減らさず食べる 

地元のものを食べる 

野菜が多い 

魚を多く食べる 

和食は、おいしく、美しく、栄養のバランスも良いので、 

これからも食べていきたい！ 

季節感がある。旬のもの 

豆や大豆製品を食べる 

ご飯はどのおかずともよくあう 

担任の先生の支援を

お願いします 

残量の多い料理には、和食が多い 

洋食に偏ると、動脈硬化などの病気になることもある。 

洋食を食べることが増えてきた 

年々、脂質が増えている 

行事食には、昔から家族の健康を願ったり、豊作に感謝した

りする気持ちが込められている 

(1) 「和食」とは
～ 学校編 １５ ～
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春霞（エ(え)霞） 

雷文 

雪華 

扇窓 

雪の輪 

露 梅のつぼみ 氷割・氷裂文 
秋草 

(2)多様で新鮮な食材と
その持ち味の尊重



保育園名： 社会法人桑の実会　国分寺Jキッズステーション

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

～ 保育所等編 １ ～
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１ 題材名  野菜の浅漬けづくりと味覚体験 

２ 題材設定の理由 
  漬物は日本人にとって大切な食べものであり、子どものころから親しみを持ってほしい 
  という思いがある。簡単に作れることを知り、子どもたちから保護者に発信することで 
  家庭の味となってほしい。また、甘い、しょっぱい、酸っぱい、美味しいなどの 
  味が言葉と結びつくような経験をする機会を持っことが設定の理由である。 

３ 本学習の目標（ねらい） 
  生野菜に塩などの調味料を加えると水分が出るという体験をする。 
  あまり得意ではなかった野菜の浅漬けを自分たちで作ることで興味、関心を深め、 
  『美味しい！』という経験を持つ。 

  

対象学年・教科 3～５歳児(幼児) 

過程 時間 
（分） 

子どもが行う 
主な学習内容・活動 

指導上の留意点 
（評価の観点とポイント） 

資料・教材 

野
菜
に
触
れ
る 

10 

～ 

30 

材料になる野菜を見る 
名前を言う 

・3歳児：キャベツをちぎる

・4.5歳児：きゅうりを切る

・野菜はあらかじめ切ってあるもの
を観察するだけでも良いが、保
育士と内容を話し合いその時の
子どもたちの姿にあった工程を
考えると良い。

・包丁を使う際は安全な環境設定
(机の配置、大人の配置など)に
十分留意する。
使う前の約束もしっかりと確認
する。

・切ったものを観察する際は切る
前の物(実物)も必ず見せる。

【材料の野菜】 
キャベツ
きゅうり

人参 
かぶ 

刻み昆布 

【調理器具】 
包丁 

まな板 
など 

調
味
料
体
験 

30 

浅漬けに入る調味料を味見 
する。 

袋の外から野菜をもむ 

・調味料の名前をしっかりと伝え
ながら配る。

・『どんな味がする？』とその味
とイメージがうかぶように促す。

・美味しくなるように心も込めて
優しくもむように促す。

・野菜がしんなりとしてくる変化を
子どもたちが自ら気が付くよう
にする。

砂糖 
塩 
酢 

など 

【調理器具】 
小皿 

スプーン

大きめの 
透明なビニール

袋 

４ 学習の流れ 
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過程 時間 
（分） 

子どもが行う 
主な学習内容・活動 

指導上の留意点 
（評価の観点とポイント） 

資料・教材 

浅
漬
け
の
仕
上
げ
と
う
ま
み
体
験 

10 野菜から水分が出ていること
を観察する 

かつおぶしを食べる 

水気を絞った浅漬けと 
かつお節を和える 

・袋の口を開け、子どもたちによく
見えるように野菜の水分だけほ
かの容器に移す。

・調味料を加える前と後の野菜の
“かさ”の違いに気が付けるよう
にする。

・かつお節の『うまみ』が子ども
達の好きな味であることを前提
とし、最後に味見をすることで
その美味しさをしっかりと印象
づける。

・美味しい味という感想が出るので
その美味しいものを浅漬けと混
ぜるのだということを伝える。

ボール 
小皿 

４ 学習の流れ 

５ 評価・子供の反応 
  普段野菜を苦手とする子どもでも、お代わりに来るほどの成果がある。自ら経験する 
  と美味しさが倍以上に感じるようだ。レシピを配るので、その後家庭で作ったという 
  報告が多い。小学校や中学校になっても作り続けているという話も聞くことが 
  できる。 
６ 指導の様子（写真） 

７ 教材のイメージ（写真、図、給食を含む） 

８ 事例提供元 

 社会福祉法人桑の実会 国分寺Jキッズステーション 栄養士 大森桂子 （東京都）
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　今⽇は3回⽬の栄養指導です。毎回⾝近な⾷材や季節の⾷材を
テーマに⾷べ物についての勉強をしています。

⼦ども達に⾒せると、「イカだ」「タコだ」と様々な声が聞かれてました。
それもそのはず。みんなが普段⾷べているイカは、⽩いですよね。
どうやったら⽩くなるのか、⽣イカをさばいてみました。

　副園⻑先⽣に助っ⼈をお願いしてさばきます。
さて問題です！イカの⾜は何本なるでしょう？
⼤⼈ならわかる問題ですが、⼦ども達には難しかったようです。

問題を出してもらいながら、イカのミミ・からだ・⾜にさばきます。
最後に、イカの⽪をむきました。⽪をむくと、皆が知っている
⽩いイカに⼤変⾝しましたよ!!

　また、イカを使った⾷材として
するめを試⾷しました。するめの味を
知るために、よくカミカミして⾷べること!!
と説明してもらい、よく噛んで⾷べていました。

　　次に、栄養のうたをうたおうと思った
のですが・・・歌詞カードに⾷べ物カード
をつけるのを忘れてしまったまりこ先⽣。
すみれ組のお友だちに⼿伝ってもらい、
完成した歌詞カードで、歌をうたうことが
できました。

　最後に、⾷べ物のお勉強としてビデオを観ました。
好き嫌いしないでなんでも⾷べると、強くなれることを勉強しましたよ。

保育園名： 社会福祉法人函館国の子寮　認定根崎こども園

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

～ 保育所等編 ２ ～
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Ӑ⊩❧ӑ

࣭きのこࡈ㣤

࣭㭜⫗とさつまいものᥭࡆ↻

࣭ブロッコリーと人参の⬌㯞࿴え

࣭冬⎩の࿡ჯỒ

࣭ピオーࢿ

食ᮦ㸸菜園と⠛ཎ⏫のさつま芋、ኳ❳༊のきのこ

大ஂಖ⏫の冬⎩、㒔⏣⏫のピオーࢿ

食ᮦのྡ๓を知り、食ᮦにゐれᏘ⠇や᪪を感ࡌる

ᆅᇦの食ᮦを知る事で、そのᆅᇦの㎰ᯘ水⏘ᴗに⯆࿡を持つ

【子どもの気づき】

 自分のఫんでいるᆅᇦで生⏘された㎰ᯘ水⏘物について⯆࿡を持ち、食ᮦのྡ๓やᙧ、どの料理に使ࢃれ

ているかを知った。

食べ物にはᰤ㣴が豊ᐩで、୍␒おいしい時ᮇࠗ᪪࠘が࠶り、その時ᮇの食べ物を食べると体がඖ気になる

事を知った。

㸺ྛクラスにᅇって㸼

㸺௧࿴ඖ年㸷᭶㸼

手సり 

～食育⣬Ⱚᒃ～

食べ物が生⏘⪅から子ども㐩のཱྀにධるまでのスࢺーリー。

生⏘⪅が大切に育てた食ᮦをࠕ大切に⨾࿡しく食する気持ちࠖが育ってくれることを㢪い、⤥食⫋ဨがస

ᡂした⣬Ⱚᒃ。クラスをᅇりㄞみ⪺かࡏをしている。

る㔛⤥食࠘で஬感を育てようࡩࠗ

保育園名： 社会福祉法人白百合明光会　入野こども園

㟼ᒸ┴では、ẖ᭶１㸷～㸰３᪥のうち１᪥をࡩࠕる㔛⤥食の᪥ࠖとしている。
὾ᯇᕷは、年㛫を㏻してᵝࠎな㎰⏘物やᾏ⏘物がとれるᜨまれたᆅᇦで࠶ることから、園では、
この᪥に 㝈らࡎ᪪の食ᮦを使った⊩❧を⪃えている。

しかし、子ども㐩は、食ᮦその物にゐれるᶵ఍がᑡなく、ᐇ㝿の食ᮦを知らない事もከい。そ
のⅭ、ࠗ る㔛⤥食࠘の᪥は、食ᮦを持って඲クラスをᅇり、ᐇ㝿にぢて、ゐれて、ໝいࡩ
をႥࡄ事で食ᮦへの⯆࿡を῝ めている。

毎月１回の『ふる里給食』でも五感を育てる。

【ねらい】

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

～ 保育所等編 ３ ～
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おけと馬力給食 

１． 施設名  社会福祉法人 信愛会 （北海道） 

認定こども園 置戸町こどもセンター どんぐり 

＜地産地消メニュー献立の写真＞ 

（地産地消メニューの特徴） 

＊児童や喫食者等に愉しんでもらうための工夫、地域の特性を活かした独自の工夫、新規性など、地産地消

メニューの特徴を記載。

○ふきごはん･････‥置戸町の大自然の中に生息していて、広く食生活の中で親しまれているふきを、 

ふきごはんとして提供 

○鹿カツ･･･････････鹿肉は鹿が多く生息する置戸町では、昔から地元ハンターが狩猟したものを地

域内で様々な方法で広く食されていた。しかし給食では、地域の食材として提 

供されていないため北海道認定工場にてエゾシカ衛生処理マニュアルに基づ 

き処理された肉を提供することとした。 

○ヤーコンきんぴら･10年前から地域の特産物として生産され、町内でもジャム、お茶、ビール、

サイダーなどに加工されている。ヤーコンを、子供たちに知ってもらい、親し

んでもらうようきんぴらとして提供。

○かぼじゃが団子汁･置戸町産のかぼちゃ、じゃがいも、たまねぎを使い味噌汁に。みそは北海道産

大豆使用、出汁の昆布は北海道産とかつお節を使用。 

○白花豆の甘煮･････置戸町産の白花豆のそのものの味を食べてほしくて、昔ながらのシンプルな甘

煮にし提供 

▽園内での菜園で園児自ら種や苗を植え、成長を見て、収穫し、その野菜が給食に出てくることで全

ての機会を通し、食を愉しんでもらえるよう工夫している。

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

～ 保育所等編 ４ ～
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献 立※１
 材 料 名※２

 分量（ｇ）※３
 作 り 方 

ふきごはん 

鹿カツ 

ヤーコン
きんぴら 

かぼじゃが

団子汁

白花豆の甘煮

○ 
○ 
○ 
○ 
○ 
○ 

○ 

○ 
○ 

○ 

○ 
○ 
○ 

○ 
○ 
○ 
○ 

○ 
○ 

○ 
○ 
○ 
○ 
○ 
○ 

○ 
○ 

米（ななつぼし） 
水 
ふき 
鶏むね肉 
人参 
油揚げ 
油 
砂糖 
塩 
しょうゆ 
きのこ粉末だし 
酒 
鹿肉 
塩 
小麦粉 
卵 
パン粉 
油 
キャベツ
ミニトマト
ヤーコン
人参 
油（油：ごま油） 
しょうゆ 
砂糖：みりん 
酒 
かぼちゃ 
じゃがいも 
でんぷん 
たまねぎ 
小松菜 
みそ 
かつお昆布だし 
白花豆 
砂糖 
塩 

35 
45.5 
17 
10 
3 
5 
1.8 
0.7 
0.18 
2.5 
0.2 
1.6 
50 
0.1 
3 
5 
6.5 
4 
15 
10 
30 
8 
0.4：0.8 
2 
0.3：0.3 
1 
17 
17 
4 
8 
7 
7.2 
100 
20 
20 
3 

＜ふきごはん＞ 
①ふきは小口切り。鶏むねは3㎜角。人参は2㎝長さの千
切り。油揚げは袋を開くように横に切り、2枚にする。
2㎝幅の千切り②鍋に油を敷き、鶏肉を炒める。火が
ある程度通ったら人参を入れ炒める。ふき、油揚げを
投入し少し炒める。③砂糖、酒を入れ炒める④醤油、
粉末だし、塩を投入。④炊いた白飯に混ぜて出来上が
り。

＜鹿カツ＞ 
① 鹿肉に塩をする②小麦粉、卵、パン粉を順番につけ

て油で揚げる③キャベツの千切りを茹でて、冷水で
冷ます。皿にキャベツ、カツ、トマトを乗せ出来上
がり。

＜ヤーコンきんぴら＞ 
① ヤーコンの皮をむき水につける②イチョウ切りにす

る。人参は千切り③鍋に油を敷きヤーコン、人参を
入れて炒める④砂糖と酒、みりんを投入し、少し炒
める⑤醤油を入れて炒めて出来上がり。

＜かぼじゃが団子汁＞ 
① かぼちゃ、じゃがいもの皮をむいてそれぞれ茹でる

②熱いうちにでんぷんを混ぜてお団子を作る③小松
菜は葉は１㎝角、茎は２㎝長さに切る④玉ねぎはた
て半分、横半分の薄いくし切りにする。⑤だし汁が
沸いたところに玉ねぎを投入し少ししたら団子を投
入（煮過ぎない）⑥みそを入れて、小松菜を投入⑦
沸かして出来上がり

＜白花豆の甘煮＞ 
① 白花豆は前日から水につける②豆がかぶるくらい

の水で煮ていく③少し煮たら砂糖を３回くらいに
わけて入れ柔らかくなり、味がなじむまで煮る④塩
を投入して少し煮て出来上がり

※１：献立は、主食→主菜→副菜→汁物→その他（果物、デザート等）の順で記入下さい。
なお、学校給食については、主食→牛乳→主菜→副菜→汁物→その他（果物、デザート等）の順で記入
下さい。 

※２：材料名のうち、地場農林水産物を利用するものは、左の欄に○をつけて下さい。
※３：分量は、１人前当たりで記入下さい。なお、小学校の場合は中学年の数量で記入下さい。

おけと馬力給食　㹼⊩❧⾲㹼 
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ぞ
う
組
さ
ん
に
な
っ
て
第
一
回
目
の
ク
ッ
キ
ン
グ
で
す
！
今
回
は
「お
米
に
つ
い
て

知
ろ
う
」
。
お
米
を
と
ぎ
、
炊
飯
、
お
に
ぎ
り
を
握
り
ま
し
た
。
初
め
て
の
ク
ッ
キ
ン
グ
に

ド
キ
ド
キ
ワ
ク
ワ
ク
の
ぞ
う
組
さ
ん
は
、
開
始
時
間
よ
り
も
早
く
準
備
を
済
ま
せ
、
行
儀

よ
く
待
っ
て
い
ま
し
た
。
ク
ッ
キ
ン
グ
が
始
ま
る
前
に
、
い
く
つ
か
の
約
束
を
し
て
、
開

始
し
ま
し
た
。
み
ん
な
先
生
の
話
し
を
し
っ
か
り
聞
き
、
順
番
を
し
っ
か
り
守
り
仲
良
く

ク
ッ
キ
ン
グ
を
行
う
事
が
出
来
ま
し
た
。

ぞ
う
ぐ
み

 
ク
ッ
キ
ン
グ

Ｎ
ｏ

1
給
食
室

 
特
別
号

 
⨨

ᡞ
⏫

ࡇ
࡝

ࡶ
ࢭ

ࣥ
ࢱ

ー
平
成
26
年
4月

18
日
実
施

 
ま
ず
最
初
は
お
米
を
生
の
ま
ま
で
触
り
、
匂
い
を
か
ぎ
ま
し
た
。
「
い

い
に
お
い
～
」
「
さ
ら
さ
ら
し
て
き
も
ち
い
い
～
」
。
一
粒
食
べ
て
み
ま
し

た
・
・
・
。
「
お
い
し
～
」
。
意
外
な
意
見
。
お
米
を
と
ぐ
時
の
水
が
冷
た
く

て
び
っ
く
り
！
毎
日
ご
飯
を
炊
い
て
く
れ
て
い
る
家
族
に
感
謝
を
し
て

い
ま
し
た
。
炊
け
て
い
く
状
態
を
見
る
こ
と
の
で
き
る
透
明
の
鍋
で
、
ご

飯
を
炊
き
ま
し
た
。
自
分
が
冷
た
い
水
で
と
い
だ
お
米
が
、
ど
ん
な
風

に
ご
飯
に
な
っ
て
い
く
の
か
興
味
津
津
！
炊
き
た
て
の
ご
飯
を
器
に
盛

り
、
さ
あ
！
握
り
ま
す
！
梅
干
し
は
希
望
者
の
み
入
れ
て
楽
し
み
ま
し

た
。
い
つ
も
は
小
食
の
お
友
達
も
「
お
か
わ
り
す
る
～
！
」
あ
っ
と
い
う

間
に
１
個
目
を
食
べ
終
わ
り
、
お
か
わ
り
し
て
い
ま
し
た
。
お
鍋
の
ご
飯

は
一
粒
に
こ
ら
ず
完
食
で
し
た
。

さ
ら
さ
ら
し
て
気
持
ち
い
～

先
生
と

 
一
緒
に

♪
 し
ん
け
ん
・
・
・
 

ぐ
つ
ぐ
つ

し
て
る
ね
・
・
・

冷
た
い
水
で
お
米
を

と
ぎ
ま
す

 

手
が

冷
た
い
っ
！

ﾎ
ﾟり
ポ
リ

硬
い
ね

じ
ょ
う
ず
に
で
き

た
！

お
米
を
主
食
に
し
て
い
る

国
を
世
界
地
図
で
見
た

り
、
お
米
の
生
産
量
は
、

新
潟
に
次
い
で
北
海
道

が
全
国
２
位
で
あ
る
こ
と

な
ど
を
日
本
地
図
で
学

び
ま
し
た
。

 

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

～ 保育所等編 ５ ～
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 今
回
の
ク
ッ
キ
ン
グ
は
包
丁
と
ピ
ー
ラ
ー
を
使
い
ま
し
た
。
先
生
の
お
話
も
き
ち
ん
と
聞

け
て
、
順
番
を
守
れ
る
お
友
達
ば
か
り
で
す
。
上
手
な
お
友
達
が
多
く
、
聞
い
て
み
る
と

半
分
く
ら
い
の
お
友
達
が
包
丁
を
使
っ
た
こ
と
が
あ
る
よ
う
で
し
た
。
時
間
の
関
係
で
白

菜
と
人
参
の
皮
む
き
と
、
切
る
こ
と
の
み
の
ク
ッ
キ
ン
グ
で
し
た
が
、
い
ろ
い
ろ
な
大
き
さ

の
白
菜
が
入
っ
た
美
味
し
い
お
味
噌
汁
が
で
き
あ
が
り
ま
し
た
。
 

ぞ
う
ぐ
み

 
ク
ッ
キ
ン
グ

Ｎ
ｏ

2
給
食
室

 
特
別
号

 
⨨

ᡞ
⏫

ࡇ
࡝

ࡶ
ࢭ

ࣥ
ࢱ

ー
平
成
26
年
5月

29
日
実
施

ク
ッ
キ
ン
グ
終
了
後
に
、
熱
中
症
予
防

で
ポ
カ
リ
ス
エ
ッ
ト
を
飲
み
ま
し
た
。

 
「
ぷ
は
ぁ
～
っ
！
」
仕
事
終
わ
り
の
一
杯

は
違
う
わ
～
と
い
う
感
じ
の
飲
み
っ
ぷ
り

で
し
た

 
園
長
先
生
も
一
緒

 

お
か
わ
り
す
る

ひ
と
～
？

給
食
室
に
運
び
ま
す

 

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

～ 保育所等編 ６ ～
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ɭမのݤӮ：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲰ
対象学年・教科 6年生 ♫会科 

ねらい ୡ⏺の食༟࡬とᛴ㏿にᾐ㏱している日本料理や食材、またୡ⏺とつながる日本の

ጼについてᑑྖを通して理ゎする。 

活動内容 1）どこの国のᑑྖかを考える。

。のᑑྖの෗┿を㈞るࢲナ࢝・‴ྎ・スࣜࢠイ・࣓࢝ࣜ࢔※

2）外国のᑑྖの෗┿を見て気づいたことをⓎ⾲する。

・日本より࢝ラフル

・ᕳきᑑྖの違い（日本：のりᕳき 外国：ご飯）

3）ᑑྖが外国で人気なのはなぜか考える。

。で┦ㄯする。௜せんに人気の理⏤を書き、黒板に㈞る࢔࣌※

※子どもたちのព見をグループ分けする。

4）ᑑྖの㨩力とはなにか考える。

※グループで┦ㄯして、Ⓨ⾲する。

※日常生活ではあまりព㆑しないで食べているᑑྖについて考えることで日

本食の㨩力に┠をྥけさせる。

・᪂㩭な魚を味ࢃえる ・ⅆを使ࢃなくても食べらࢀる

・味௜けがシンプルなのにおいしい（しょうࢃ、ࡺさࡧ）

・పࣜࣟ࢝ーで೺ᗣ的

5) ᑑྖに使ࢀࢃている᪂㩭な魚や㔝⳯も㍺ฟさࢀていることを知る。

※日本の௦⾲的なㄪ味料も㍺ฟさࢀていることを伝えることによって、日本食

がୡ⏺とつながっていることに気づかせる。

資料➼ ୡ⏺のᑑྖの෗┿、௜せん 

板書

日本とୡ⏺をつなぐᑑྖについて知ろう㸟

<ᑑྖの㨩力ってఱだろう㸽> 

・ 

         ・ 

     ・ 

<気づいたこと> おいしさをᘬきฟすㄪ味料 

㺏㺰㺶㺔 㺐㺕㺼㺶㺛 ྎ‴ 㺔㺣㺞㺼

ᑑྖはなࡐேẼ？

㓺Ἔ ࿡ჯ

㍺ฟがఙࡧている

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 １ ～
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ᑑྖ࢝ルタ 

ձ⌜ごとにᑑྖ࢝ルタの⤮ᮐを㓄る。 （例） 

ղㄞみᮐ（ᑑྖに使ࢀࢃている魚や㔝⳯、

ㄪ味料の㍺ฟ国について書かࢀている）を先生がㄞむ。

ճྛ⌜の୰で、⋓得した࢝ルタのᯛᩘがከい人が຾ち。

海外に㍺ฟさࢀるㄪ味料 

㓺Ἔは、日本のㄪ味料の௦ྡモとして、ከくの国・ᆅᇦにྥけて㍺ฟさࢀている。 

味噌の㍺ฟ㢠は、増加ഴྥ。日本食ࣞストランの普ཬに伴い、ከくの国・ᆅᇦにྥけて味噌

が㍺ฟさࢀ、「その௚」の国࡬の㍺ฟがఙࡧている。 

http://www.maff.go.jp/j/shokusan/export/e_info/pdf/26_hinmoku_meguji_kakutei1.pdf 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
ୡ⏺の国々では、ᑑྖ（SUSHI）が኱ኚな人気です。農ᯘ水⏘省は 2015 年 8 ᭶ 28 日に海外の

日本食ࣞストランのᩘが㸵᭶時Ⅼで⣙㸶୓㸶㸵㸮㸮ᗑとなり、๓ᅇㄪᰝ（2013 年㸯᭶時Ⅼ）の

⣙㸳୓㸳㸳㸮㸮ᗑから㸯・㸴ಸに増えたとⓎ⾲しました。ᑑྖはᛴ㏿にᾐ㏱する日本料理や食材

の௦⾲です。外国で食べらࢀているᑑྖの෗┿をもとに、食を通してୡ⏺とつながる日本のጼに

ついて学⩦する 6年生♫会科のᤵᴗです。 

ちょこっと食育 
⣲材の⏑み、㓑飯の㓟味、ࢃさࡧの㎞味、おᑑྖをሷで食べ、おⲔの῰さを味ࢃう。ᑑྖは

味ぬのすべてを一ᗘにሓ能することができます。そして、そࢀがᑑྖの㓬㓮味でもあります。

その味ぬのバランスのⰋさがあるからこそ、まったく␗なった分㔝の食材や⣲材と⼥合できる

ྍ能ᛶを⛎めているのかもしࢀません。さらに、೺ᗣ的なイ࣓ーࢪがあり、「和食」がࣘࢿスࢥ

の↓ᙧ文化㑇⏘に㑅ࢀࡤたこともあって、ᑑྖ
は
ୡ⏺に広がっています。 

ࡲۑ
ࡄ
ろ
が
ࡓ
く
ࡉ

ん
と
ࢀ
る
よ

ྎ
‴

ちょっと教材研究 
ྛ国で食べらࢀている SUSHI には、いくつか⣔⤫があります。たとえࡤ、イࣜࢠスやシンガ

࣓ࣜ࢔“のࢬーࢿやマࣚࢻ࢝࣎࢔ルは࢚やイスラࢶイࢻ、”ールは⣲材の味㔜どの“日本⣔࣏

ースとࢯࢥ࣑ࢧプルなどをバルࢵグラやパイナ࢔ラルーシなどはフォ࣋ンマークやࢹ、”⣔࢝

合ࢃせる“フランス⣔”です。ほか、フルーࢶが豊ᐩに᥇ࢀるタイでは、マンࢦーやࢻ࢝࣎࢔

をのせた“フルーࢶ⣔”、チࣙࢥで᭷ྡな࣋ルࢠーは、マグࣟのₕけにࣅターチࣙࢥをトࣆࢵ

ングする“スイーࢶ⣔”と⊂⮬の⣔⤫も。ᑑྖはᑑྖでも、国によって␗なるᑑྖ文化があり

ます。 

 海外では日本のように魚の⏘ᆅや時ᮇ、኱きさにこだࢃることはなく、㩭ᗘのⰋい魚が手に入

りにくいため、ᑑྖに使ࢀࢃる食材は኱きく␗なります。しかし、日本食で一␒႐ࢀࡤるの

がᑑྖであることにኚࢃりはありません。そࢀࡒࢀの国でᥞう食材を使い、⌧ᆅの味ぬに合っ

たᑑྖがᕤኵさࢀています。 

のᑑྖ事᝟ http://www.geocities.co.jp/SilkRoad-Forest/4179/susi.html࣓࢝ࣜ࢔

ୡ⏺の日本食ࣞストラン http://www.nissui.co.jp/academy/data/07/02.html 
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ᄒ൦Ʊ᠂൦ưƩしをൔǂƯǈよう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲳ

対象学年・教科 㸴年生 ᐙᗞ科

ねらい ◳水と㌾水を㣧みẚべたり、とっただしをẚべたりする活動を通して、そࢀࡒࢀ

の㢼ᅵによってだしの文化が␗なることに気づく。 

活動内容 1)日本と外国の水の違いを㣧みẚべる。

トルに入った日本の水(㌾水)と外国の水(◳水)を㣧みẚべ、その違࣎トࢵ࣌※

いを考えるようにする。

・◳水と㌾水があるんだ ・㌾水は普段㣧んでいる水だ

2)◳水と㌾水でだしをとり、違いをほᐹする。

※᪻ᕸをྠじ኱きさに切って、2 時間༙ほど◳水と㌾水につけておく

・だしのฟ方が違うよ ・ໝいがኚࢃったね

3) ◳水と㌾水でとっただしを㣧みẚべる。

・㌾水は᪻ᕸのうまみがよくฟてるよ

・◳水はだしが、にごってるよ

4)◳水と㌾水そࢀࡒࢀのⰋさを知り、外国との文化のちがいと日本ᆺ食生活に

気௜く。

※ࣚーࣟࢵパは◳水のため∵などでだしをとることや◳水でおⲔをῥࢀるこ

とはできないことをㄝ᫂する。 

・水に合ったฟ汁のとりかたがあるんだ

・日本のだしの文化が、水に関ࢃっているんだ

・外国のᅵᆅと料理にも関係がある

資料➼ ◳水、㌾水、ࢵࢥプ、᪻ᕸ、௜せん 

板書 

Aの水 Bの水

㸺ẚべると㸼 ・ ・ 

・ ・ 

・ ・ 

日本の水道水 外国の水道水 

（㌾水） （◳水） 

㸺だしをとると㸼・ ・ 

・ ・ 

・ ・ 

㸺ࡲとࡵ㸼

᪥ᮏのࡔしのᩥ໬がࠊỈに

㛵ࡗࢃている

እᅜのᅵᆅとᩱ⌮にࡶ㛵ಀ

がある

㌾Ỉのከい᪥ᮏ

㸸㌾Ỉ࡛おいしく食すࡇ

とが࡛きる᪻ᕸࡸお⡿ࠊ

⥳Ⲕのᩥ໬

◳Ỉのከいࣚーࣟࣃࢵ

㸸∵のฟỒࡸ↻㎸ࡳᩱ⌮

ーの⃰ཌな࿡とࣄーࢥ

㤶࡛ࡾ◳ỈのḞⅬを࢝

ーࣂ

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
 日本のだしの文化は子どもたちもよく知っていることでしょう。ですが、その文化の᰿本に水

が関ࢃっていることはあまり知らࢀていません。料理もおⲔも水がとても኱切です。௒のだし文

化が作らࢀたのも日本のᅵᆅが関係しています。外国のᅵᆅと料理との関係にも気௜き、ᨵめて

「日本ᆺ食生活」にゐࢀることができるきっかけとなるᤵᴗです。 

ちょっと教材研究 
◳水と㌾水のᕪは、水 1000ml୰に⁐けている࢝ルシ࣒࢘とマグࢿシ࣒࢘の㔞です。 

ฟ඾「evian Live young」 http://www.evian.co.jp/water/type/04/ 

ᮾிの水道水の◳ᗘは 60mg/l ๓ᚋで㌾水にな

ります。日本の水のほとんどが㌾水で、ࣚーࣟ

は኱ࢀパなどには◳水がከくᏑᅾします。こࢵ

ᆅをᙧᡂするᆅẆ物㉁が␗なるから。天↛水は

ᆅ୰にしみ㎸んだ㞷や㞵水がᆅᒙ୰のࢿ࣑ラル

を྾い取って‪きฟしています。日本は国ᅵが

⊃くᆅᒙにᾐ㏱する時間が▷く、ࣚーࣟࢵパな

どではᆅᒙに᥋する時間が㛗いことが、◳水 

と㌾水を生みฟすせᅉのࡦとつとさࢀています。 

ฟ඾ 「Suntory」 http://mizuiku.suntory.jp/kids/study/s004.html 

ฟ඾ 「㎷ㄪグループ」 http://www.tsujicho.com/oishii/recipe/pain/viva/water2.html 

ちょこっと食育 
 水の◳ᗘはそのᅵᆅの食文化とᐦ᥋に関㐃しています。㌾水のከい日本では㌾水でおいしく食

すことができる᪻ᕸやお米、⥳Ⲕの文化が育ちました。また、◳水のከいࣚーࣟࢵパなどでは∵

のฟ汁や↻㎸み料理が┒んです。水はそࢀࡒࢀのᅵᆅの食文化につながる኱切なものです。 

一⯡的な⥲⛠ ㌾水 ୰◳水 ◳水 

◳ᗘ 0㹼100mg/l ᮍ‶ 100mg ௨上㹼300mg/l ᮍ‶ 300mg/l ௨上 

WHO による分類 ㌾水 ◳水 

◳ᗘ 0㹼120mg/l ᮍ‶ 120mg/l ௨上 

㌾水 ◳水 

だ

し 

᪻ᕸ 

（和） 
 ۑ

᪻ᕸのうまみがよく

ᢳฟさࢀます。 
× 

が᪻ᕸの⾲㠃に௜╔し、だしに᪻ᕸのうまみが࣒࢘ルシ࢝

ᢳฟさࢀません。また、࢝ルシ࣒࢘が᪻ᕸのᡂ分と⤖合し、

。クになり、だしがにごります࢔

∵ 

（洋） 
× 

クがฟにくく、にご࢔

ったスープになりが

ちです。 

 ۑ
クとなってฟ࢔、が⾑や肉の⮯みᡂ分と⤖合し࣒࢘ルシ࢝

ます。 
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うǇԛƬƯ˴ԛȷȷȷᲹ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 11

対象学年・教科 㸳年生 ᐙᗞ科 

ねらい 味には㸳つのᇶ本味があることやうま味のよさに気づき、食や食材の味に対する

関心を持つ。 

活動内容 1）⏑味、㓟味、ⱞ味、ሷ味がᇶ本味であることを知る。

※給食の⊩❧の࣓ࢽューを฼用して食材を４味に௰間分けする。

※４味に分類するワークシートと食材の࢝ーࢻを㓄ᕸし、௰間分けする。

・⏑味って⪺いたことがあるよ

・ሷ味は「しおあじ」でなくて「えんみ」って言うんだね

2）ᇶ本味には、もう一つ味があることを知り、ఱ味があるか考える。

・クࣜー味ー、楽し味、おいし味、㎞味など

※一人ࡦとり考えたものを௜⟢に書いてグループごとに⏬用⣬に㈞っていく。

※どの食材がఱ味だと考えたのかグループごとにⓎ⾲する。

3）だしを㣧み、だしの味はఱ味か考える。

・だし味、ࢥンࣈ味、深味、まろやか味など

※一人ࡦとり考えたものを௜⟢に書いてグループごとに㈞っていく。

※黒板に⏬用⣬を㈞り、考えを確認し合う。

4）だしを㣧み、考えた味がうま味の味であることを確認する。

※うま味の௦⾲的な味ࢃいは᪻ᕸだしの味であることを知る。

※ワークシートに「うま味」とグ入する。

5) 給食の⊩❧を฼用して食材を㸳味に௰間分けする。

※食材の࢝ーࢻを㓄ᕸし、ワークシートをもとにグループで௰間分けする。

・おすましは、だしをとっているからうま味だ。

・お味噌汁は、しょっࡥいけࢀど、だしをとっているからうま味なのかな。

※「うま味」は、おいしさを生む㔜せな役割を果たしていることに気づかせる。 

・うま味って኱切なんだね

資料➼ ワークシート、௜⟢、食材࢝ーࢻ、⏬用⣬、᪻ᕸだし

板書 

めあて   ᇶ本味について考えよう 

ᇶ本味・・・⏑味、㓟味、ⱞ味、ሷ味 Ѝ 食材を分類しようە

ᐇは… 

味ࠐࠐ ᇶ本味・・・⏑味、㓟味、ⱞ味、ሷ味 㸩ە

（㸯）ࠐࠐ味を考えよう

（㸰）だしの味はࠐࠐ味

うま味・・・᪻ᕸだし、かつお⠇など

おいしさを生む㔜せな役割を果たしているۼ           

㸯⌜ 㸰⌜ 㸱⌜ 

深みがあり、まろやか 

４⌜ 㸳⌜ 㸴⌜ 

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
昔から人間がឤじる味は、㓟（すっࡥい）・ⱞ（にがい）・⏑（あまい）・㎞（か

らい）・㮰（しおからい）の஬✀の味と言ࢀࢃてきました。しかし、この୰の“㎞

み”は、味ぬでឤじるものではなく、「③ぬ」や「 ぬ」でᤊえらࢀます。また、

ྠじように“῰み”もཱྀ⭍内の細⬊によって知ぬさࢀるឤぬであると考えらࢀてお

り、「味ぬ」にはྵまࢀないとさࢀます。では、஬味のもう一つの味ぬはఱでしょう。そࢀが“う

ま味”です。ᇶ本味は、“⏑味”、“㓟味”、“ⱞ味”、“ሷ味”、“うま味”の㸳つです。うま味と⪺

いただけでは、኱人でさえどのような味か᝿ീすることは㞴しいはࡎです。このᤵᴗは、子ども

たちがᐇ㝿にうま味の味を知り、うま味のよさに気づくことができるᤵᴗです。また、その気づ

きを通して、子どもたちに食や食材の関心を持たせることができるᤵᴗとなっています。 

ཧ考文⊩：http://www.geocities.co.jp/Bookend/4373/vol_017.htm 

஬味の௦⾲的な食べ物 

（日本味ぬ༠会 「味ぬスࢸーシࣙン」http://mikakukyokai.net/より） 

⏑味・・・・◁⢾、チࣙࣞࢥート、ࢣー࢔、࢟イスクࣜー࣒ など

ሷ味・・・・ሷ、㓺Ἔ、お味噌汁、たらこ、ࢸ࣏トチࢵプス など

㓟味・・・・㓑、ᱵᖸし、ࣞࣔン、みかん など

ⱞ味・・・・ࢥーࣄー、ࣅール、ⱞ⎩、ࣆーマン、パࣜࢭ など

うま味・・・᪻ᕸだし、㫎⠇ など 

ちょこっと教材研究 
日本ではྂくから料理に᪻ᕸだしが使ࢀࢃてきました。᪻ᕸにྵまࢀるᡂ分においしさのඖが

あると、⤒㦂的に知らࢀていたのです。うま味をⓎ見したのは、ᮾிᖇ国኱学・ụ⏣⳥ⱑ༤ኈで

す。ụ⏣༤ኈは、᪻ᕸだしの味の正体を᫂らかにする研究をጞめ、グルタ࣑ン㓟が᪻ᕸだしの୺

ᡂ分であることを見ฟしました。その味を「うま味」とྡづけました。うま味の研究ᡂ果は、国

㝿的なሙでも取り上げらࢀ、௒では、㹓㹋㸿㹋㹇はୡ⏺ඹ通のබᘧ用ㄒになっています。 

うま味の௦⾲例としては、᪻ᕸにྵまࢀる グルタ࣑ン㓟 、㫎⠇ や肉にྵまࢀる イࣀシン㓟、

しいたけ の グࢽ࢔ル㓟 などがあります。うま味には「うま味の ┦஌ຠ果」というものがありま

す。うま味ᡂ分であるグルタ࣑ン㓟やイࣀシン㓟、グࢽ࢔ル㓟が༢体であるよりも、そࢀらが合

ており、日本料理ࢀが料理でᛂ用さࢀさることでよりᙉいうま味をឤじることができます。こࢃ

でだしをとる時には、᪻ᕸとかつお⠇を使います。その௚にも、す洋料理では、⋢ねࡂなどの㔝

⳯類と∵スࢿ肉を使ったり、୰⳹料理でだしをとる時には、ⵄと㭜がらスープを使ったりします。 

：うまみㄪ味料༠会 https://www.umamikyo.gr.jp/index.htmlの資料をもとにᵓᡂしました。 
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食材を分類しよう 

 㸳年  ⤌  （ ） 

⏑味 

ሷ味 

ⱞ味 

㓟味 

うま味 
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お቟のƜƱƹのƻǈつをᎋƑよう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲬ

対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

ねらい お米にかかࢃる言葉を通して、ẖ日食べているご飯は、どうやって✄からⓑ米に

ኚ化しているのかを知る。また、「お」という言葉がつく理⏤や日本の伝⤫的な

食事との関㐃ᛶに気づく。 

活動内容 1）✄สりを振り返る。※お米作りをしていないሙ合にはこの㒊分を๐㝖する。

※グループワークで、⢄からⓑ米にするためには、どのようなことをするのか

を考え、Ⓨ⾲し、そࢀに合ࢃせて෗┿と言葉の࢝ーࢻを㈞る。 

※作ᴗのྡ๓と言葉のྡ๓を༊ูする。

・⬺✐、もみすり、⢭米、もみẆ、⋞米、ⓑ米

2）「お」の⛎ᐦを知る。 

※ごはんのように、ⓑ米に手を加えるとኚ化する食べ物を考え、Ⓨ⾲に合ࢃせ

食ရ࢝ーࢻを㈞る。

・おもち、おᅋ子、おかࡺ、おせんべい、お㓇

※ごはんをㄪ理するとኚ化するものも取り上げる。

・おすし、おにࡂり、お㉥飯。

3）「お」がつく食べ物のඹ通Ⅼについて考える。 

・昔から኱切にさࢀてきたから､「お」が௜いている

・身㏆にあってぶしまࢀてきたからだ

※ྂくから身㏆にあり、ぶしまࢀ、኱切にさࢀてきたことが、お米にかかࢃる

言葉につながっていることを確認する。

４）「ᚚ飯」にも኱切にするព味の「ᚚ」が௜いていることを伝える。 

※「おいなりさん」は「さん」まで௜いているのⓎ言も認めるようにする。

資料➼ 食ရ࢝ーࢻ、言葉の࢝ーࢻ、✄สりに関する෗┿ 

板書ィ⏬ 

ண᝿

✄の෗┿ ⓑ⡿の෗┿

ⓑ⡿がどのように࡛きるのか考えよう
⬺✐の

෗┿

ࡾすࡳࡶ

の෗┿

⢭⡿の

෗┿

ⓑ⡿の

෗┿

⋞⡿の

෗┿

✄✑かࡽお⡿がධࡗてい

る࣑ࣔࠕ ࠋฟすࡾをྲྀࡅࡔࠖ

Ẇを㣕ࡤしࠊお⡿

 ࠋฟすࡾをྲྀࡅࡔ

ⷧい⓶ࠊࡸⱞ࿡のある㒊ศ

を๐ࠊࡾⓑいお⡿にするࠋ 

を᥈ろうࢶ࣑ࣄおࠖのࠕ

ղࡈはんがኚ໬しࡓ食べ≀は？

ձⓑ⡿がኚ໬しࡓ食べ≀は？

食ရ࢝ーࢻ

食ရ࢝ーࢻ

？おࠖがつく⌮⏤はࠕ

ࠋているࡗとになࡶⓑ⡿ࠖがࠕ・

Ӑࡲとࡵӑ

 ࠋの࡛あるࡶࡓてきࢀࡉ኱切にࠊࢀࡲぶしࡽかࠎேࠊࡾ㌟㏆にあࡽくかྂࠊおࠖがつく食べ≀はࠕ

Ẽ௜いࡇࡓと ・᫇かࡽある食べ≀ࠋ ・኱切にᛮࡗているࠋ 

 あてࡵ

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ４ ～
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「ኚ化したお米」ࢤー࣒：お米がኚ化してできた食べ物と関㐃する⤮࢝ーࢻを᥈して食べ物と

イ࣋ントの⧅がりについて理ゎします。ワークシート(または板書)にある、お㉥飯、おᅋ子、お

⢛、お㞧↻、日本㓇、ࡦなあらࢀの⤮࢝ーࢻと、お⚃い事、お᭶見、⇕がฟたとき、お正᭶、ࡦ

な⚍り、㙾㛤きの୰で関係ᛶがあるものを⥺でつなࡂます。（うるち米や㣰米もྵめます） 

⇕がฟたとき 

 お᭶見 

お⚃い事 

  お正᭶ 

 な⚍りࡦ

  㙾㛤き 

ちょこっと食育 
��みんながいつも食べるお米。こࢀはほとんどのᐙᗞでは⅕飯器で⅕かࢀていますね。

しかしこの⅕飯器がฟ⌧したのは、௒から⣙㸴㸮年๓、㸯㸷㸳㸴年のことです。௒ではスイࢳࢵ

⅕とつでご飯が⅕けるますが、⅕飯器ができる๓はみんなかまどで時間と手間をかけてご飯をࡦ

いていたのです。そࢀでもࡎっと㛗い間ご飯の୺役としてあり�

⥆けるお米には、時௦を㉸えたたくさんの人たちのᛮいが㎸め�

 。ているのですࢀࡽ

ᤵᴗの⫼ᬒ 
なぜ、お米が使ࢀࢃている料理の㢌文Ꮠには、よく「お」がついているのでしょうか。そࢀ

はお米がྂく昔から日本で኱切にさࢀてきたという⾲ࢀなのです。普段はఱ気なく使っている

言葉にも、そのྥこうഃに⛎ᐦがあり、人々のᬽらしや㢪いが㎸めらࢀていることに気づき、

お米や日本の伝⤫、食文化に関心をもたせるᤵᴗです。 

お㉥㣤㸸᫇は㉥というⰍにはࠊ࿚ຊがあࡗ

て⅏いを㑊ࡅるຊがあるとಙࢀࡽࡌてい

ࡩいのᖍ࡛⚃ࠊてࡵのព࿡を㎸ࡅ㨱㝖ࠋࡓ

るࢀࢃࡲていࠋࡓ

おᅋᏊ㸸お᭶ぢは཰✭をឤㅰする⾜事ࠋ୸

いおᅋᏊを᭶にぢ❧てࠋࡓ

お⢛㸸⫶にඃしくᾘ໬がいいࠋ

お㞧↻㸸⚄ᵝかࡽຊをࡗࡽࡶてඖẼに୍ᖺ

を㐣ࡈすࠋࡵࡓ

᪥ᮏ㓇㸸㐠を㛤きࠊᰤえる㓇をศかྜࡕうࠋ 
ᦠᖏ食ᩱࠊにࡶᏊどࡪ㸸እ࡛㐟ࢀࡽなあࡦ

としてᣢࡇࡓࡏࡓとが⏤᮶ࠋ

ⓑ米、⢭米、⋞米って㸽㸽 

ⓑ米：⋞米を⢭米(⢭ⓑ)した米のこと。一⯡的に食べらࢀているご飯のこと。 

⢭米：米を⢭ⓑするによってできたⓑ米とᕤ⛬ྡとの஧✀類に使ࢀࢃる。 

⋞米：✄の果ᐇである⢄から⢄Ẇを㝖ཤした≧ែでまだ⢭米さࢀていない≧ែの米。
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お米のࡦみつ 

㸯㸬お米にどんなことをするとその食べ物になるかをୗのㄒ⩌から㑅んで( )の୰に書こう。

㸦 ⅕く ) ご飯

( ᦍく ) お㣰 

お米 ( 焼く ) おせんべい

( Ⓨ㓝 ) お㓇

ㄒ⩌ 

⅕く ・ 焼く ・Ⓨ㓝 ・ ᦍく

㸰㸬「お」がつく食べ物はどんなものがあるかな 

㸱㸬はじめて知ったことや኱切にしたいことを書いておこう 
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෗┿ ෗┿

お቟を食ǂൔǂƯǈよう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲭ

対象学年・教科 6年生  ♫会科 

ねらい 米の違いを通して食文化の違いに関心を持ち、外国の食文化をᑛ㔜しながら、日

本の食文化をより深く理ゎするែᗘを育てる。 

活動内容 1）5年生で学んだ米作りを振り返り、米粒の⤮をᥥいてみる。

※米粒をᥥいたᚋ、ᐇ㝿の米粒を見て確認する。

※ᥥいたのは࢝ࢽ࣏ࣕࢪ✀で、いつも食べている米も࢝ࢽ࣏ࣕࢪ✀であること

をㄝ᫂する。

2）タイ米について話し合う。

※知っていることや見た┠からព見を取り上げる。

。を食べẚべる時にẚべるどⅬを話し合う✀࢝࢕ࢹとイン✀࢝ࢽ࣏ࣕࢪ（3

・味、ᰂらかさ、⯉ゐり、ṑごたえ、㤶り、⾲㠃のⰍ…

4）ᐇ㝿に࢝ࢽ࣏ࣕࢪ✀とイン࢝࢕ࢹ✀を食べẚべる。

・味や食ឤがちがう

・日本のお米は、ࣔチࣔチしている

・タイのお米はパラパラしている

※「おにࡂりにྥいているのは、まとまりやすい日本のお米。お米の✀類によ

って食べ方もኚࢃってくるのだろう。」と食生活との関㐃に気௜かせる。

5) ୡ⏺の米料理を知る。

※スライࢻを使ってㄝ᫂する。

※米にᛂじてከ様な食事や食文化があることに気௜かせ、そࢀࡒࢀのⰋさを理

ゎできるようにする。

※日本の米について⯆味を持たせる。

資料➼ ୡ⏺の米料理についてのスライࢻ、イン࢝ࢽ࣏ࣕࢪ・✀࢝࢕ࢹ✀の米粒 

食べẚべ用のお米（࢝ࢽ࣏ࣕࢪ✀、イン࢝࢕ࢹ✀） 

米が食べらࢀているሙᡤがࢃかるୡ⏺ᆅᅗ 

板書 

ୡ⏺のお米 食べẚべてみよう 

✀࢝ࢽ࣏ࣕࢪ イン࢝࢕ࢹ✀（タイ米）     

    

    

しࡻ

࿡㺃㤶ࡾ

ᰂࡽかࡉ 
⯉ゐࡾ㺃Ⰽなど

・࿡ࡸ食ឤがࡕがう

・᪥ᮏのお⡿はࣔࠊ しているࢳࣔࢳ

ラしているࣃラࣃイのお⡿はࢱ・

米にᛂじてከ様な食事や食文化がある

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ５ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
 お米は日本人の食生活に欠かすことのできない食べ物です。子どもたちがẖ日、┠にするࢪ

について、見たり食べたりしながら体㦂✀࢝࢕ࢹだけでなく、ୡ⏺で一⯡的なイン✀࢝ࢽ࣏ࣕ

的に学ࡪ୰で、ୡ⏺の米料理に┠をྥけ、そこから日本の食文化に⯆味を持つことができるよ

うになるᤵᴗです。 

ちょっと教材研究 
米はୡ⏺で᭱もከく᱂ᇵさࢀている✐物であり、ୡ⏺の༙分௨上の人に食べらࢀています。

はパ✀࢝࢕ࢹとともに食べます。インࡎは⢓り気があるので米を୺食としておか✀࢝ࢽ࣏ࣕࢪ

 。ることがከいようですࢀしているので↻てㄪ理します。㔝⳯とྠじようなឤぬで食べらࢧパࢧ

✀࢝ࢽ࣏ࣕࢪࠐ

୸みのあるᴃ෇ᙧで、⇕を加えると⢓り気とつやがฟる。この⢓り気のためにჶめࡤჶむ

ほど⏑みが増すのが࢝ࢽ࣏ࣕࢪ✀の≉ᚩ。⅕いたり⵨したりして食べるのが一⯡的。⅕い

た食ឤが日本人のዲみに合い、෭めてもຎ化しにくいことが「おにࡂり」「ᑑྖ」「ᘚᙜ」

などの日本の食文化にマࢵチした。 

 ✀࢝࢕ࢹインࠐ

ୡ⏺で᱂ᇵさࢀている米の⣙㸶割がイン࢝࢕ࢹ✀。インࢻ、タイ、୰国、インࢿࢻシ࢔を

୰心にᮾ࢔ࢪ࢔など気 がẚ㍑的 ᬮなᆅᇦで᱂ᇵさࢀている。細㛗いᙧをしていて、⢓

り気がᑡなくパࢧパࢧ。⊂≉のにおいがある。ࣆラフやࣞ࢝ーなどに使うのに㐺している。

⅕くのではなく、㘠で↻てㄪ理するのが一⯡的である。 

お米のおいしさをỴᐃづけるのは「࣑ࣟ࢔ース」（◳くパࢧパࢧとした食ឤ。イン࢝࢕ࢹ✀に

ከくྵまࢀる）、「࣑࣌ࣟ࢔クチン」（⢓り気があり、ṑごたえがឤじらࢀる。もち米にከくྵま

はそのバラ（✀࢝ࢽ࣏ࣕࢪ）る）という㸰✀類のでんぷんのྵ᭷バランスです。日本のお米ࢀ

ンスが理᝿的であるといࢀࢃています。

米㎡඾ www.iy-place.net ㎷ㄪおいしいࢵࢿト 

http://www.tsujicho.com/oishii/recipe/world/kowakunai/taimai.html 

ちょこっと食育 
 ⌧௦人がẖ日食しているごはん。日本では⦖文時௦から作らࢀていたと言ࢀࢃていますが、

昔々、⧊⏣ಙ㛗も「ᱩ⊃間のᡓい」にฟ㝕する┤๓に「え言と♽ඖのけₕⲔおういと「けₕ‮

るものを食べていました。では、どうして⧊⏣ಙ㛗のような೧いṊᑗもおをんはごてけかを‮

食べていたのでしょうか。そࢀは、ಖ ができなかったからです。昔は⅕飯器などありません。

⅕き❧ては美味しいですが、かまどではṧりのごはんはどんどん෭えてᅛくなってしまいまし

た。そこで⇕い生がけₕ‮、らかᜨ知ういとうよべ食くし味美もでしᑡ、くからᰂてけかを‮

まࢀたのです。また、ᬬいኟには෭たい水をかけて食べることもあったようです。௒、私たち

が食べているおⲔₕけも昔のࡦとの知ᜨから生まࢀた㐓ရだったのですね。 「ライススマイ

ル http://www.ricemile.jp/gohan/person/page1.html」をもとにᵓᡂしました。
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Ɲ᫨ƱƍƑƹŴȑンƱƍƑƹ：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲮ  
対象学年・教科 㸴年生 学活 

ねらい 和食のある日本ならではの伝⤫や作ἲ、食べ方のマナーに⯆味を持ち、和食

や洋食のそࢀࡒࢀの≉ᚩに┠をྥける。 

活動内容 1）ご飯に合うおかࡎにはどんなものがあるか考える。

※ワークシートのご飯のイラストの࿘りにおかࡎの⤮をᥥいていく。

・⣡豆、焼き魚、卵焼き など

2）パンに合う料理はどんなものがあるかを考える。

※ワークシートのパンのイラストの࿘りに料理の⤮をᥥいていく。

スープ など、ࢲラࢧ、࣒ࣕࢪ・

3）ಶ人で考えたものをグループごとに⏬用⣬にまとめ、ᩚ理していく。

※࣓ンバーࡦとりࡦとりの考えたものを௜⟢に書く。

※⏬用⣬の୰ኸにご飯(パン)の⤮をᥥき、その࿘りに௜⟢を㈞っていく。

※ྠじものがฟてきたら、௜⟢を㔜ねていく。

4）そࢀࡒࢀまとめた㸰ᯛの⏬用⣬をẚべて話し合う。

※ྠじ食材でも、ご飯やパンに合う料理は␗なっているということに気づか

せる。 

・卵料理 ご飯Ѝ卵焼き パンЍハࢵ࢚࣒グ

・㣧み物 ご飯ЍおⲔ  パンЍࢪュース、ࢥーࣄー 

※気づいたことを正方ᙧの௜⟢に書きฟし、黒板のᶍ㐀⣬に㈞っていく。

・ご飯に合うおかࡎは和食だ。

・昔からあるものはご飯との┦ᛶがいい。

5) 「一汁୕⳯」について取り上げ、「日本ᆺ食生活」のよさについて考える。 

※㏆年バランスのよい食事とさࢀているご飯、味噌汁、おかࡎ、h 物という

日本の伝⤫的な⊩❧を⤂௓する。 

資料➼ おか࢝ࡎーࢻ、௜⟢(㛗方ᙧ・正方ᙧの஧✀類)、ワークシート 

まとめ用のᶍ㐀⣬、一汁୕⳯の資料 

板書 

ࡵとࡲ

ᶍ㐀⣬

ご飯といえࡤ、パンといえࡤ 
一汁୕⳯ 

気づいたことを௜⟢にグ入する。 

・ご飯に合うのは和食だ。

・昔からあるものはご飯との┦ᛶがいい。

・ᮅごはんには、パンと┠⋢焼きを食べる

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ６ ～
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ちょっと教材研究 

㓄⮃ࢤー࣒ 

㹼一汁୕⳯の㓄⮃を学ࡰう㸟㹼 

・⌜ごとに୺⳯、๪⳯、㤶の物、汁物、ご飯、お箸の࢝ーࢻを㓄る。

・⌜のみんなで┦ㄯしながら正しい㓄⮃を考え、⏬用⣬に㈞る。

・理⏤を正方ᙧの௜⟢⣬に書き、࿘りに㈞っていく。

・⏬用⣬を見せながら、⌜ごとにⓎ⾲する。

、らしくࡎお箸…箸先をᕥにྥけ、ᶓ一文Ꮠに手๓に⨨きます。この㓄⮃のきまりはୡ⏺でもめۑ

持ち上げやすいからという理⏤௨外にも「௚人にཱྀをつける㒊分を見せるのはኻ♩だか

ら」という和の心が⫼ᬒにあるのです。 

んを持ちやすくするためです。和ࢃご飯…ᕥ手๓に⨨きます。ྑでお箸を持ち、ྑ手でご飯Ⲕۑ

食は、ࡦとつの料理を食べ⥆けることはせࡎに、おかࡎとご飯を஺஫に食べるため、᭱

も持ちやすいሙᡤに⨨きます。 

。してしまいやすい汁物をྑ手๓に⨨きますࡰ汁物…持ち上げる㢖ᗘが㧗く、こۑ

。はྑዟに⨨きますࡎすため、࣓インのおかࡤに箸のྑ手をఙࡎ୺⳯…食器を持ち上げۑ

ᤵᴗの⫼ᬒ 

「ご飯と言えࡤ㸽パンと言えࡤ㸽」というと、⮬↛にその࿘りにあるおかࡎやつけ合ࢃせがᾋ

かんでくるものです。そࢀは日ごろの食生活やᐙᗞでの食事に深く関ࢃっており、⌧௦のከ✀ከ

様な食文化を㢧ⴭに⾲すものでもあります。 

このᤵᴗは、ご飯とパンという௦⾲的な୺食を使って、そࢀࡒࢀの≉ᚩを考え、そこから日本

の伝⤫である和食の㔜せᛶについて考えるきっかけづくりとなるようᕤኵしています。 

ちょっと食育 
みなさんは、「一汁୕⳯（いちじࡹうさんさい）」って知っていますか㸽昔ながらの日本ᆺの

食事は一汁୕⳯がᇶ本でした。一汁୕⳯とは、ご飯に汁もの、おかࡎでᵓᡂさࢀた⊩❧で、ご

飯でࢿ࢚ルࢠー※となるⅣ水化物を汁もので水分を、おかࡎでその௚のᰤ㣴をバランスよくと�

 ることができるのです。もともとは、おかࡎが一ရだけの「㉁⣲な食事」のたとえでしたが、�

᭱㏆では「バランスのⰋい食事」として見┤さࢀています。 

๪⳯ 㤶の物 ୺⳯ 

ご飯 

お箸 

汁物 
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ご飯といえࡤ㸽パンといえࡤ㸽 

㸴 年 ⤌  ␒( ) 

ご飯に合うおかࡎ、パンに合う料理を考えよう㸟 

 〈ឤ᝿ࠑ
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ƩしƦǉǓƑƴƳǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲲ

対象学年・教科 㸴年生 ᐙᗞ科 

ねらい 㸳✀類のだしを㣧みẚべることを通して、そࢀࡒࢀのだしの≉ᚩとよさやだしに

ྥいている料理について理ゎする。 

活動内容 1）味噌汁を作る手㡰や࣏イントを振り返る。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、࢝ーࢻを㈞る。

・ᐇをۑۑ切りにした。Ἓ㦐してから味噌をいࢀた。

2）ఱのだしを使い、どのようにだしをとったのかを振り返る。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、࢝ーࢻを㈞る。

・㢌とはらࢃたを㝖いた。↻ᖸを小さく割いた。

3）↻ᖸの௚にどんなだしがあるかを話し合う。

※食ရの⾲示を示すことで見つけやすくする。

・㫎だし、᪻ᕸだし、合せだし

4）㸳✀類のだしを㣧みẚべ、ఱ␒がどのだしなのかを考える。

・魚の㤶りがする

・このだしは㣧んだことがある

※↻ᖸ、㫎⠇、᪻ᕸ、᳝Ⲗ、⢊ᮎの㸳✀類のだしがあることを伝える。

※だしの味や㤶りなど気づいたことをワークシートに書く。

5) 一␒だしと஧␒だしのとり方を知り、そࢀࡒࢀのだしにྥいている料理を考

える。

※一␒だしは྾いᆅ（᳐物の汁）に用いる

※஧␒だしはそのだし材料にṧっている᪨味を、ᙅⅆにかけてࡺっくりᘬきฟ

したものである。みそ汁や↻物のだしなどにむく。

資料➼ ࢝ーࢻ（味噌汁作りの手㡰・だしのとり方）、㸳✀類のだし（↻ᖸ、㫎⠇、᪻ᕸ、

᳝Ⲗ、⢊ᮎ）、パࢿル（だしのྡ๓をかいたもの）、ワークシート 

板書 

だしそむりえになろう 

味噌汁つくり ↻ᖸのだしのとり方 

を㣧みẚべよう㸟↻ᖸ 㫎⠇ ᪻ᕸ ᳝Ⲗ ⢊ᮎ

ձ

ղ

ճ

մ

յ

しࡔ␒୍

஧␒ࡔし

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ７ ～
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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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ձ 

ղ 

ճ 

մ 

յ 

↻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
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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

 ～ 学校編 １０ ～
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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

 ～ 学校編 １１ ～
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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。
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ᝃҦٟƴƳǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランకٻ 23
対象学年・教科 4年生  学活 

ねらい ኱豆が日本人にとって身㏆であり、昔から食べらࢀてきたことやᰤ㣴㠃のよさ

を知り、኱豆を㐍んで食べようとする気持ちをもつ。 

活動内容 1）኱豆を使った加ᕤ食ရを考える。

の「豆腐」「豆ங」「㓺Ἔ」「ࡤࡺ」※ 4ᯛの⤮を㡰␒に見て、኱豆の加ᕤ食ရ

であることを知る。

※示さࢀた 4つ௨外の኱豆加ᕤ食ရを見つける。

・「ᯞ豆」「もやし」「↻豆」「↦り豆」「きな⢊」「⣡豆」「味噌」 

「おから」「Ἔᥭげ」「ཌᥭげ」 

・኱豆は様々な食ရに加ᕤさࢀ、日々の食生活に฼用さࢀているんだなあ。

2）給食⊩❧⾲から኱豆加ᕤ食ရを見つける

※おせち料理や⠇分も取り上げ、生活に᰿ࡊしていることに┠をむける。

・⣡豆、豆腐、ᯞ豆、Ἔᥭげ

・኱豆は日本の伝⤫やṔྐと⤖ࡧついているんだなあ

3）኱豆が୰国から伝ࢃったことを知り、日本に広まったࢃけを話し合う。

※኱豆のṔྐ(ཎ⏘ᆅや日本࡬の伝᧛)について知らせる。

・日本のものだとᛮっていたけど、୰国がཎ⏘ᆅなんだ

・昔から日本にあるってことは、きっといいことがあるんだ

4）኱豆たんࡥく㉁は、ᚲ㡲ࣀ࣑࢔㓟がバランスよくྵまࢀたⰋ㉁なものである

こと伝えて、኱豆や኱豆〇ရを食べることが኱切であることに気௜かせる。 

※「まごはやさしい」を取り上げて「日本ᆺ食生活」のよさを確認する。

資料➼ 「኱豆」を使った加ᕤ食ရの෗┿やイラスト おせち料理、⠇分のイラスト 

኱豆(஝⇱)㸯㸮㸮g୰のᰤ㣴ᡂ分のグラフ 

板書 

<めあて>኱豆༤ኈになろう 

ࡤࡺ・

・㓺Ἔ

・㇋ங

・㇋⭉

⊩❧⾲かࡽぢつࡅてࡳよう！

⣡㇋ ᯞ㇋

୰ᅜかࡽᮅ㩭༙ᓥを㏻ࡌてධࡗてきࠋࡓ

すべてࠕ኱㇋  ࠖ

のຍᕤ食ရ！

Ἔᥭࡆ

኱㇋のṔྐ 

ᰤ㣴࣡ࣃー

࠙኱㇋㸦஝⇱㸧100㹥୰のᰤ㣴ᡂศ  ࠚ
㸦஬ゞ᪥ᮏ食ရᶆ‽ᡂศ⾲

㸦኱㇋・⡿ᅜ⏘㸧よࡾ㸧

Ӑࡈࡲはࡉࡸしいӑ

኱㇋の良ࡉ

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 １２ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
኱豆は、ྂくから私たちの೺ᗣと食文化を支えてきた㔜せな食ရです。しかし、そのことを知

る子どもたちᑡなくなっているでしょう。このプランでは、኱豆を使った加ᕤ食ရや኱豆のⰋさ

を取り上げることを通して、኱豆が日本人にとって、昔も௒も኱切な食材であることに気づかせ

ます。 

ちょこっと食育
「だいࡎ」は₎Ꮠで「኱豆」と書きます。こࢀは「኱いなる豆」のព味からྡ௜けらࢀたとさ

な、というព味です。኱豆を㟷いうちに཰✭しࡥています。「኱いなる」とは、೧኱な、りっࢀ

た⥳Ⰽのᯞ豆もᐇは኱豆なのです。食ḧのないときでもおいしくᰤ㣴をᦤることができる෭やያ。

෤には、焼き豆腐、ཌᥭげ、きんちゃくなど､豆腐の加ᕤ食ရが入ったおでんが身体をᬮめてく

 。りがあるのですࢃます。኱豆は、一年୰、私たちの生活や食事と深い関ࢀ

ちょっと教材研究 
おせち料理ە

お正᭶にかかせない「おせち料理」にはいっている黒豆。Ⰽは違いますが኱豆の௰間である黒

኱豆です。「௒年もまめ（豆）にᬽせますように」という㢪いがこめらࢀています。 

⠇分ە

⠇分は、ᐮい෤を⤊えて᫓を㏄える๓に一年間の㑧気をᡶう⾜事です。 

「㨱⁛（まめ）」ともᙜてᏐが使ࢀࢃていたように、኱豆には⅏いや⑓気などの 

「㨱を⁛ࡰす」力があると考えらࢀていました。 

኱豆は⏿の∵肉ە

1712年に࢜ランࢲの᳜物学⪅ࢣン࣌ルがࣚーࣟࢵパに኱豆を伝えました。そのᚋࢻイࢶで、኱

豆は「⏿の肉」とࢿー࣑ングさࢀました。そࢀは、኱豆が肉に༉ᩛする㔞のたんࡥく㉁をྵん

でいることがࢃかったからです。 

「まごはやさしい」ە

『まごはやさしい』は食ရ研究ᐙで་学༤ኈのྜྷᮧ⿱அ先生がᥦၐさࢀているバランスのⰋ

い食事のぬえ方です。『まごはやさしい』の食材とは、௨ୗの通りです。 

『ま』豆類(豆腐・኱豆・⣡豆など。)：㧗たんࡥく㉁、ࣅタ࣑ン・食物⧄⥔が豊ᐩ。 

『ご』ごま：たんࡥく㉁・食物⧄⥔・࢝ルシࢿ࣑・࣒࢘ラルなどᰤ㣴豊ᐩ。『は（ࢃ）』ࢃかめ

など海⸴類：たんࡥく㉁・ࣅタ࣑ン・ࢿ࣑ラル・食物⧄⥔が豊ᐩ。『や』㔝⳯：ࣅタ࣑ン・ࢿ࣑

ラルが豊ᐩ。『さ』魚：たんࡥく㉁や㕲分がたっぷり。『し』しいたけなどきのこ類：ࣅタ࣑ン

や食物⧄⥔が豊ᐩ。『い』いも類：Ⅳ水化物・⢾㉁やࣅタ࣑ン C・食物⧄⥔が豊ᐩ。 

よりᘬ用ࠚーマンࢥࢵ࢟ング࠙࢟ࢵク࣒ー࣍ | 食材ᖂࢀࡥクター認ᐃ㸟あっࢻ：ーマンࢥࢵ࢟

http://www.kikkoman.co.jp/homecook/doctor/appare/01.html 
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しǐうǏҦٟƴƳǖうᲛ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 26

対象学年・教科 4年生 ♫会科 

ねらい 日本の食文化を௦⾲するㄪ味料のࡦとつであるしょうࡺの≉ᚩや㨩力について

関心をもつ。 

活動内容 1）身㏆にあるしょうࡺがどのような食ရに使ࢀࢃているかを話し合う。

・刺身、せんべい、つくだ↻、↻物 など

2）しょうࡺはఱからできているかを考える。

・኱豆、小㯏、ሷ

3）஬✀類「こいくち、うすくち、たまり、さいしこみ、しろ」のしょうࡺの✀

類について知る。

※஬✀類のしょうࡺの෗┿を黒板に㈞り､子どもの関心をᘬきฟすようにす

る。しょうࡺの味については教えない。

4）஬✀類のしょうࡺの味を知る。

※஬✀類のしょうࡺの味をࢸイス࢕ࢸングする。

5）しょうࡺの味の≉ᚩとാき（しょうࡺパワー）について知る

※なぜఢ↻はくさらないのかに╔┠させ、味つけだけのព味ではないことに気

づかせる。

※ྂくから日本ྛᆅで生⏘さࢀてきたしょうࡺは、そࢀࡒࢀのᆅᇦのႴዲや㔊

㐀のṔྐなどにより、さまࡊまなಶᛶを持っていることに┠をྥけさせる。 

資料➼ しょうࡺの෗┿、ࢤー࣒のルールㄝ᫂掲示物 

板書

しょうࡺ༤ኈになろう㸟    

 〈㸽ࡤを使っている食ရといえࡺしょうࠑ

  

 〈ってఱからできているの㸽ࡺしょうࠑ

いしࡉ

ࡳࡇ
しろ

いࡇ

くࡕ

うす

くࡕ
ࡾࡲࡓ しࡻう࣡ࣃࡺーࡗて

ఱࡔろう？

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 １３ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
 ẖ日の食事でᚲࡎといってよいほど使ࢀࢃる「しょうࡺ」。↻たり、焼いたり、混ぜたり、といろ

いろな料理に使ࢀࢃているしょうࡺは、日本の食文化を௦⾲するㄪ味料です。そんなしょうࡺについ

て「ఱから作らࢀているの㸽」「どのように使ࢀࢃているの㸽」「こんなパワーがあったんだ」と体㦂

を 通 し て 学 ࡧ 、 日 本 の 伝 ⤫ 的 な 食 文 化 に つ い て 学 ࡪ こ と の で き る ᤵ ᴗ で す 。 

（https://www.soysauce.or.jp/project/）しょうࡺ᝟ሗࢭンターの࣍ー࣒࣌ーࢪをもとにᵓᡂしま

した

ちょっと教材研究 
 のཎ料ࡺしょうࠐ

しょうࡺのཎ料は、኱豆、小㯏、食ሷです。㢼味はおもに኱豆のたんࡥく㉁、㤶りは小㯏のでんぷんからそࢀ

 。ますࢀ微生物のാきで㔊しฟさࢀࡒ

 の分類ࡺしょうࠐ

ྂくから日本ྛᆅで生⏘さࢀてきたしょうࡺは、そࢀࡒࢀのᆅᇦのႴዲや㔊㐀のṔྐなどにより様々なಶᛶを

持っています。その✀類は日本農ᯘつ᱁（㹈㸿㹑）によって㸳つに分類さࢀています。 

ձこいくち

国内生⏘㔞のうち⣙㸶割を༨めるもっとも一⯡的なしょうࡺ。深いうま味、まろやかな⏑み、さࢃやかな㓟 

味、味をᘬき⥾めるⱞみをేせ持っています。ᖜ広く使える୓能ㄪ味料です。 

ղうすくち

関すで生まࢀたⰍのῐいしょうࡺ。Ⓨ㓝と⇍ᡂをࡺるやかにさせるため、食ሷをこいくちより⣙ 1割ከく使

用しています。⣲材のⰍや㢼味を生かして௙上げるㄪ理に使ࢀࢃます。 

ճたまり

୺に୰㒊ᆅ方で作らࢀているしょうࡺ。とろみと⃰ཌなうま味、⊂≉の㤶りが≉ᚩで༟上用としてだけでな

く、加⇕するときࢀいに㉥みがでることを生かして、ఢ↻、せんべいの加ᕤにも使ࢀࢃています。 

մ෌しこみ

ᒣཱྀ┴を୰心にᒣ㝜から஑ᕞᆅ方にかけて≉⏘のしょうࡺ。௚のしょうࡺは麹を食ሷ水でしこむのに対し

しょうࡺで௙㎸むため、「さいしこみ」と࿧ࢀࡤています。Ⰽ、味、㤶りが⃰ཌで୺に༟上でのつけ・かけ

用として使ࢀࢃています。 

յしろ

ឡ知┴☐༡ᕷで生まࢀ、うすくちよりもさらにῐい⌸⌂Ⰽのしょうࡺ。味は⏑みがᙉく、⊂≉の㤶りがあり

ます。Ⰽのⷧさと㤶りを生かして྾い物、Ⲕࢃん⵨しなどのㄪ理に使ࢀࢃます。 

ちょこっと食育  しょうࡺには㸳つの✀類があります。ྂ くから日本ྛᆅで

生⏘さࢀてきたしょうࡺは、そࢀࡒࢀの ᆅᇦのႴዲや㔊㐀のṔྐなどにより、さまࡊまなಶᛶを
持っています。その✀類は、日本農ᯘつ᱁ （JAS）によって、こいくち、うすくち、たまり、さいし
こみ、しろの㸳つに分類さࢀています。1973年（᫛和 48 年）、࣓࢝ࣜ࢔でしょうࡺを〇㐀したのが、
日本௻ᴗの海外生⏘➨一ྕ。その間のᆅ道な ㈍኎活動と୓能ㄪ味料「しょうࡺ」のよさが認め
らࢀ、そのᚋ࣓࢝ࣜ࢔のほとんどのスーパーで扱ࢀ ࢃるようになりました。⌧ᅾでは、ࣚーࣟࢵパ
の୺せなスーパーにも୪ࡪようになり、しょうࡺはୡ⏺のከくの国々のᐙᗞやࣞストランでぶし
まࢀています。 
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しょうゆ博士になろう！ 対象学年：小学 5年生 

１．授業の背景 

毎日の食事で必ずといってよいほど使われる「しょうゆ」。煮たり、焼いたり、混ぜたり、と

いろいろな料理に使われているしょうゆは、日本の食文化を代表する調味料です。そんなしょう

ゆについて「何から作られているの？」「どのように使われているの？」「こんなパワーがあった

んだ」と体験を通して学び、日本の伝統的な食文化について学ぶことができます。 

２．教科等との関連

家庭科 伝統食 

３．ねらい  

和食文化を代表する調味料のひとつであるしょうゆの特徴や魅力について関心をもつ。 

４．展開 

児童の学習活動 指導上の留意点 資料 

５

分 

1) 身近にあるしょうゆがどのような食

品に使われているかを話し合う。

※刺身、せんべい、つくだ煮、煮物

2) しょうゆは何からできているかを考

える。

※大豆、小麦、塩

・食品以外にも刺身や煮物、焼き

物など和食には欠かせない調味料

であることに気付かせる。

・関東圏では濃口醤油が好んで使

われ、関西圏では薄口醤油を使う

ことが多いことを伝える。

しょうゆが使

われている食

品のイラスト 

５

分 

3）和食において重要な５つの調味料「さ 

（砂糖）し（塩）す（酢）せ（しょうゆ） 

そ（味噌）」、「せ」は何を指すかを知る。 

・料理（主に和食）の基本の「さ

しすせそ」は、5 つの和食調味料

とその投入順を示し、料理を作る

上で重要な、和食の味つけの基本

であることを紹介する。

・味噌、酢、酒、みりんは、いず

れも発酵調味料であり、発酵食品

は、食品を長期間保存するために

作りだされ、食べ物を美味しくす

る知恵であることに気付かせる。

５

分 

5)しょうゆが海外に輸出されている理

由を話し合う。

・海外における日本食レストラン

の増加によって、美味しくてヘル

シーな日本食の魅力が世界に認

知されてきたこと、健康志向の高

まりから、海外でも減塩醤油や有

機醤油が好まれ、小麦を使わない

たまり醤油は小麦アレルギーの

人に人気があることなどから、今

後も輸出は伸びていくとみられ

ていることを伝える。

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 １４ ～
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ෞうƲǜをつƘǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランעငע 31

対象学年・教科 6年生 ᐙᗞ科㺃♫会科 

ねらい 　身㏆な料理である「うどん」を取り上げ、ᆅ⏘ᆅᾘにこだࢃることを通して、

「᪪」「食⣊⮬給⋡」「食のᏳ全」「食と⎔ቃ」など、食にかかࢃるၥ㢟について

理ゎを深め、ᮃましい食生活を๰㐀するែᗘを育ᡂする。 

活動内容 1）ᕷ㈍の麺やスープをつかったうどんをヨ食する。

※うどんはཎ材料からどのように㍺㏦・ㄪ理さࢀてできるか確認する。

2）食料を外国に౫Ꮡすることによるၥ㢟について話し合う。

・㍺入がストࢵプしたら኱ኚ。・国⏘のものが኎ࢀなくなって、農ᴗが⾶㏥する。

※食料⮬給⋡の⾲を‽ഛして、外国の食料に㢗っている⌧≧を確認する。

3）ᆅඖの食材を᥈す。

※⌜ごとに食材を᥈し、Ⓨ⾲していく。

※᪪の㔝⳯のᰤ㣴的な価値やよさに気௜かせる。

・᪪の㔝⳯はᰤ㣴があるんだ  ・ᆅ⏘ᆅᾘは⎔ቃにⰋいんだ

4）ᆅ⏘ᆅᾘのうどん(ᆅඖの食材を使ったうどん)を作ってヨ食する。

※‽ഛしておいただしや、ᆅඖの食材を合ࢃせてうどんを作る

※うどんを食べて、ᕷ㈍のうどんとẚべる。

5) ᕷ㈍のうどんとᆅ⏘ᆅᾘのうどんをẚべて、どちらを㑅ࡪか話し合う。

※グループでⰋいⅬ・ᝏいⅬを考え、Ⓨ⾲する。

・ⰋいⅬ ᆅ⏘ᆅᾘのうどんはᏳ全

ᆅ⏘ᆅᾘのうどんはᰤ㣴がある 

ᆅᇦの活ᛶ化にもつながる 

・ᝏいⅬ 時間と手間がかかる

※様々な᝟ሗを正しく知って⮬分の᮲௳にあったものを㑅ᢥすることの኱切

さに気௜かせる。

資料➼ ᕷ㈍のうどん、ᆅඖの食材、だし、うどん、㍺入ရの資料 

ᯈ᭩[5]の活動] 

めあて   ᕷ㈍のうどんとᆅ⏘ᆅᾘのうどんをẚべよう 

ᆅ⏘ᆅᾘのうどん  ᕷ㈍のうどん  

ⰋいⅬۑ ᝏいⅬۑ ⰋいⅬۑ ᝏいⅬۑ

・Ᏻ全 ・時間がかかる ・⡆༢にㄪ理できる ・どこでㄡが作っている

・ᰤ㣴がある ・作るのが኱ኚ ・すぐに食べらࢀる のか分かりにくい              

・⎔ቃにやさしい ・値段が㧗い ・ㄡが作ってもおいしい

・ᆅᇦの活ᛶ化につながる

※本事例は、1）2時間、2）1時間、3）1 時間、4）2時間、5）1時間、ィ 7 時間の事例である。 

ᵝࠎな᝟ሗをṇしく▱る

⮬ศの᮲௳にあࡶࡓࡗのを

㑅ᢥする

⮬ศの᮲௳にあࡶࡓࡗのを

㑅ᢥする

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 １５ ～
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ちょっと教材研究 
⮬分たちの食料は、⮬分の国で作る

ようにດ力することが኱切です。日

本では、ᖹᡂ 37 年ᗘ（2025 年ᗘ）

までに、食料⮬給⋡（ࣜࣟ࢝ー࣋ー

ス）を 45%に上げることを┠ᶆとし

ています。⮬給⋡を上げるために、

生⏘⪅は、ᾘ㈝⪅のዲみに合ࢃせて

食料を生⏘し、ᾘ㈝⪅は、国内でと

るお米などの農作物をしっかりࢀ

食べて、食べṧしを減らすດ力をすることがᚲせです。  

http://www.maff.go.jp/tohoku/monosiritai/touhoku/jirei1.html 

フーࢻ・マイࣞーࢪとᆅ⌫にやさしい食生活の関係

フーࢻ・マイࣞーࢪ（Food-Mileage）とは、イࣜࢠスのᾘ㈝⪅運動ᐙ࣒࢕ࢸ・ラング（Tim Lang）

さんが 1994 年からᥦၐしている「フーࢻマイルࢬ」の考え方をཧ考に、農ᯘ水⏘省の研究ᡤで

考えたものです。外国で生⏘さࢀた食料を日本に運ࡪሙ合、生⏘ᆅが㐲けࡤࢀ㐲いほど、㍺㏦㊥

㞳も㛗くなります。すると、⯪や㣕⾜機、㕲道、トラࢵクなどによって᤼ฟさࢀる஧㓟化Ⅳ⣲も

ከくなり、ᆅ⌫⎔ቃに㈇ᢸをかけることになるという考え方です。具体的にフーࢻ・マイࣞーࢪ

は、「食料の㍺㏦㔞（t）」�「㍺㏦㊥㞳（km）」であらࢃします。この値が኱きいほど、一⯡にᆅ

⌫⎔ቃ࡬の㈇ᢸが኱きいことになります。フーࢻ・マイࣞーࢪを減らすこと㸻国内生⏘のものを

食べることは、ᆅ⌫にやさしい食生活につながります。 

http://www.osaka-c.ed.jp/ed/h14/kankyou/security/food/jikyuu2.htm 

໭㝣農ᨻᒁフーࢻ・マイࣞーࢪとᆅ⌫にやさしい食生活の関係 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
ᆅ⏘ᆅᾘとは、ᆅᇦで生⏘さࢀた食材をそのᆅᇦでᾘ㈝しようとすることです。日本は、኱

༙の食材を外国からの㍺入に㢗っているのが⌧≧です。日々の生活に౽฼さをồめるあまり、

気がつけࡤ私たちの「食」と「農」の関係はかけ㞳ࢀたものになってしまったようです。そこ

で、このᤵᴗでは、子どもたちにᆅ⏘ᆅᾘの食材のよさに┠をྥけさせていきます。 

ちょこっと食育 
ᆅ⏘ᆅᾘのいいところはどんなところでしょうか。➨一に、「生⏘⪅」と「ᾘ㈝⪅」の⤖ࡧつ

きがᙉくなり、「㢦が見える関係」ができることです。Ᏻ心して᪂㩭な食材を使った料理をたべ

ることができます。➨஧に、ᆅᇦの活ᛶ化にもつながります。私たちがᆅඖの食材をᾘ㈝する

ことによって、ᆅᇦの農ᴗが┒んになります。こࢀからは、スーパーに⾜ったときなど、食材

の⏘ᆅを確認してᏳ心・Ᏻ全な食材をព㆑してみましょう。 
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どっちがいいかな㸽 

ᆅ⏘ᆅᾘの食とᕷ㈍の食 

ឤ ᝿ 

6年  ⤌ （ ） 

88



ƨƜ໲ƖƕƳƘƳǔ日：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 32

対象学年・教科 5年生 ♫会科 

ねらい たこ焼きの食材がどこから᮶ているのかを知り、私たちの食生活と食料⮬給⋡と

の関係について考える。 

活動内容 1）኱㜰と⪺いてᛮいᾋかべるものを考える。

※スライࢻを使って⤂௓しながら、たこ焼きに↔Ⅼ化する。

・኱㜰ᇛ、なにࢃの伝⤫㔝⳯、たこ焼き

2）たこ焼きに使ࢀࢃている食材を考える。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、食ရ࢝ーࢻを㈞る。

・たこ、小㯏⢊、ねࡂ、⣚シࣙ࢞࢘、卵

3）たこ焼きに使ࢀࢃている食材の⮬給⋡を話し合い、理⏤をⓎ⾲する。

※グループで┦ㄯし、኱きめの௜⟢⣬に書いて、࣍・ࢽ࣑ワイト࣎ーࢻに㈞る。 

4）そࢀࡒࢀの食材の⮬給⋡を確認する。

※たこ焼きに使ࢀࢃている食材はከくが㍺入さࢀているものだと気づかせる。 

※⮬給⋡を具体的にイ࣓ーࢪさせるため、たこ焼きᅗを用いる。

※うどんやてんぷらなど日本的な食事もከくが㍺入に㢗っていることを知ら

せる。 

5) 食料⮬給⋡を上げるために私たちができることを考える。

・⮬分たちの食料は、できるだけ⮬分たちで作るようດ力する

・お米や᪂㩭な㔝⳯や魚を使いᰤ㣴バランスのよい食事を考えたり、食べṧし

を減らしたりする

資料➼ ኱㜰ᇛや通天㛶などの෗┿、食ရ࢝ーࢻ、食ရの⮬給⋡ண᝿の௜⟢⣬、食ရの⮬

給⋡、「たこ焼き」ᅗ 

板書 

めあて たこ焼きの食材はどこから᮶ているのかㄪべよう㸟 

たこやきの食材

たこ焼きの食材の⮬給⋡でたこ焼きを作ると・・

どのくらい日本で作らࢀている㸽 

食ရ

ࢻー࢝

食ရ

ࢻー࢝

食ရ

ࢻー࢝

食ရ

ࢻー࢝

私たちができること 

・ᅜෆ࡛とࢀるお⡿などの㎰స≀をしࡗかࡾ食べる

・食べṧしをῶࡽすண᝿ ண᝿ ண᝿ ண᝿

きࡸࡇࡓ

ᅗ

㸣 㸣 㸣 㸣 

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 １６ ～
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たこ焼きに使ࢀࢃている食材の食料⮬給⋡ 

http://www.foodpanic.com/ 

たこの⮬給⋡については、㈈ົ省㈠᫆⤫ィ(㍺入) での水⏘物たこ(活・生・ⶶ・෾)と 

海㠃⁺ᴗ生⏘⤫ィ海㠃⁺ᴗ኱海༊㒔道ᗓ┴振⯆ᒁู魚✀ู⁺⋓㔞(いࢀࡎもᖹᡂ㸰㸴年値)をも

とに⟬ฟしました。 

・㭜⮬体は国内で生⏘さࢀていますが、ࢧ࢚は㍺入に㢗っているため⮬給⋡はపいです。

　たこ焼きᅗ 

㎰水省の㹆㹎には、料理の⮬給⋡を⡆༢にィ⟬できるパࢥࢯンࢯフト「ク࢟ࢵング⮬給⋡（こく
さんと学ࡪ料理⮬給⋡ィ⟬ࢯフト）」があります。このࢯフトで料理に使用さࢀている食材の✀ 
類と㔞を入力すࣜࣟ࢝、ࡤࢀー࣋ースの食料⮬給⋡、生⏘㢠࣋ースの
食料⮬給⋡、料理からᦤ取できるᰤ㣴ᡂ分のᦤ取㔞などがࢃかります。
http://www.maff.go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/keisan_kokusan.html 

ちょこっと食育 
日本の食料⮬給⋡がపい理⏤には、ᡓᚋ、食の洋㢼化が㐍んだことが挙げらࢀます。ごはん୰心

7 

91 

9 

47 

0 20 40 60 80 100

ᑠ㯏⢊

ࡂࡡ

༸

ࡇࡓ

食ᩱ⮬⤥⋡

食ᩱ⮬⤥⋡

ᤵᴗの⫼ᬒ 
食料⮬給の≧ἣは、୺に食料のࣜࣟ࢝ーから⟬ฟする「ࣜࣟ࢝ー࣋ース⥲合食料⮬給⋡」と、

食料の価᱁から⟬ฟする「生⏘㢠࣋ース⥲合食料⮬給⋡」を用いて⾲さࢀます。日本の⮬給⋡

は᭱᪂値（ᖹᡂ 22 年ᗘ）で、ࣜࣟ࢝ー࣋ース⥲合食料⮬給⋡が 39㸣、生⏘㢠࣋ース⥲合食料⮬

給⋡が 69㸣となっています。日本のࣜࣟ࢝ー࣋ースの⮬給⋡は先㐍୺せ国の୰でも᭱పの水‽

です。このプランでは、身㏆な食べ物である「たこ焼き」を取り上げ、たこ焼きに使ࢀࢃてい

る食材の食料⮬給⋡をㄪべることによって、食料⮬給⋡のపୗによって㉳こるၥ㢟について考

えさせます。農ᯘ水⏘省≉㞟 1 食のᮍ᮶を支える 食料⮬給⋡（2） 

http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/1205/spe1_02.html  

上のグラフのイ࣓ーࢪで、水いっ࠸ࡥのᑠ㯏⢊の୰に�
。の⤮を書くことお㢪いしますࢥでᑡしタࢀまみࢠࢿ

の食生活から๪⳯の割合が増え、肉やங〇ရ、卵といった␆⏘物のᾘ㈝が増えました。お米は、

⮬給ྍ能な作物ですが、␆⏘物の生⏘にᚲせな㣫料作物は海外から㍺入さࢀています。ご飯を୰

心にバランスのⰋい食事を心がけることが⮬給⋡のྥ上につながります。 
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学習指導案

１ 教 科 社会

２ 単元名 「わたしたちの千葉県 ３ 人びとのくらし ②水産業のさかんな勝浦市」

３ 講 師 船橋市立法典東小学校 校長 紙谷誠一先生

４ 日 程 平成２８年１２月９日（金）

校時 展開時間 学年 組 会場 授業者

５ １３：４５～１４：３０
４年１組

１階 家庭科室

担  任：齋藤 仁

栄養教諭：口野佳奈

社会科と食に関する指導 ～ 食育の宝庫 社会科 を活用するには ～ 

本単元の食に関する指導のねらい 「食に関する指導の手引き―第１次改訂版―」より

１ 目標

（４）食物を大事にし，食物の生産等にかかわる人々へ感謝する心をもつ。

２ 内容

・食生活は，生産者をはじめ多くの人々の苦労や努力に支えられていること。

・食料の生産は，すべて自然の恩恵の上に成り立っていること。

・食という行為は，動植物の命を受け継ぐことであること。

設定の理由 

・社会科には食べ物を取り扱う単元が多いものの，栄養教諭が行う授業として先行事例が少

ないため。

・本単元は，魚→漁の方法→漁師→水産業→地域の順に学習が進められる。１つの食材（か

つお）が児童の手元に届くまでのことについて深く知ることができ，上述の目標に迫るこ

とができると考えるため。

・本単元は，社会科の副読本に掲載されている。毎年決まった時期に学習することが予想さ

れ，食に関する指導の年間指導計画に組み込みやすいため。

本授業の見どころ 

・実物を見て気付いたかつおの特徴を児童が漁の方法につなげられるように，栄養教諭がか

つおの特徴と生態を関連させるところ。

Ꮫᰯ名： 船橋市立法典西小学校

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 １７ ～
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第４学年１組 社会科学習指導案

平成２８年１２月９日（金）第５校時

場 所 家庭科室

指導者 担  任 齋藤 仁（Ｔ１）

栄養教諭 口野佳奈（Ｔ２）

１ 単元名 わたしたちの千葉県 ３ 人びとのくらし ②水産業のさかんな勝浦市

２ 単元について

（１）単元観

本単元は，小学校指導要領「社会」に次のように示されている

１ 目標

（１）地域の産業や消費生活の様子，人々の健康な生活や良好な生活環境及び安全を守るための諸活動

について理解できるようにし，地域社会の一員としての自覚をもつようにする。

（２）地域の地理的環境，人々の生活の変化や地域の発展に尽くした先人のはたらきについて理解でき

るようにし，地域社会に対する誇りと愛情を育てるようにする。

（３）地域における社会的事象を観察，調査するとともに，地図や各種の具体的資料を効果的に活用し，

地域社会の社会的事象の特色や相互の関連などについて考える力，調べたことや考えたことを表

現する力を育てるようにする。

２ 内容

（６）県（都，道，府）の様子について，次のことを資料を活用したり白地図にまとめたりして調べ，

県（都，道，府）の特色を考えるようにする。

ウ 県（都，道，府）内の特色ある地域の人々の生活

本単元では，地形，自然環境を生かした勝浦市の人々のくらしを学習する。

勝浦市の漁師の仕事について取り上げ，漁師以外にもいろいろな職種の人々が水産業に携わっている

ことを知り，海を中心として人々がくらし，まちづくりが行われていることを理解できるよう指導して

いく。

勝浦市の漁業等の概要 

勝浦市沿岸では，岩礁域の多い関係から，わかめ，ひじき，あわび，さざえ，いせえび等の磯根漁業

が盛んに営まれているほか，沖合でも天然礁が多く，金目鯛に代表される底魚や沖合を黒潮に乗り北上

するかつお，まぐろを対象にした漁業が盛んに行われている。市内で漁港として機能しているのは全部

で９漁港である。なかでも勝浦漁港は漁港としての規模が大きく，古くから近海かつお一本釣り水揚げ

港として全国有数の実績を誇り，春から夏期には県外大型かつお釣り漁船のほとんどが入港し水揚げを

行っている。また漁業に関連する行事として勝浦大漁祭りが行われ、地区ごとに神輿を出し合同祭礼を
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行う様子は勇壮で活気あふれ，見物客もお祭り気分を味わえる。１５９１年から開かれている勝浦朝市

は，石川県輪島・岐阜県高山とならぶ「日本三大朝市」に挙げられ，水曜と年始以外は，およそ７０軒

の店が並び，その日漁港で水揚げされた魚介類や，塩辛・なまり節・干物などの水産物加工品，とれた

ての野菜や果物のほか，漬物や餅・赤飯など，また竹細工・木工細工などの工芸品が並ぶ。海水浴場も

透明度が高く好評を得，観光資源となっている。

（２）単元の中心概念と単元構㐀

中心概念 学習内容 キーワード

勝浦市では，地形や自然環

境を生かして水産業を中心

とした生活をしている。

①地形や自然を生かした水産業

黒潮が近くを流れていること

や入り江が多い地形を生かし

て，水産業をしている。

・入り江

・黒潮

・漁港

・漁業協同組合

・水揚げ量

②漁師の仕事

魚の種類によってとり方をか

えたり，長時間にわたる仕事を

したりしている。

・一日の仕事

・捕れる魚の種類

・魚の捕り方

・県外の船

③港ではたらく人・魚をふやすた

めの工夫

勝浦市には，漁師以外にも港で

働く人や氷工場で働く人，栽培

漁業に携わる人など様々な仕

事をしている人がいる。

・港の中での仕事

・港以外での仕事

・仲買人

・栽培漁業

④とれた魚のゆくえ

勝浦市で水揚げされた魚は，魚

市場や朝市で売られ，消費者に

届けられている。

・市

・朝市

・魚市場

・小売店

⑤勝浦市のくらし

勝浦市の人々は，海辺の町を利

用した観光に力を入れ，特色あ

るまちづくりをしている。

・勝浦大漁まつり

・かつおの加工食品

・朝市

・海水浴

（３）児童の実態

《１１月４日調査実施 男子１４名 女子１８名 合計３２名》

①魚を見るのは好きですか？

はい２５名（７８．１％） いいえ７名（２１．９％）

②知っている魚の名前は？（自由記述・複数回答可）

まぐろ２６名 さけ１７名 かつお９名

５種類以下 １１名（３４．４％） ６～９種類 １５名（４６．９％）

93



１０種類以上 ６名（１８．８％）

③魚を食べるのは好きですか？

はい２６名（８１．３％） いいえ６名（１８．８％）

④好きな魚料理は？（自由記述・複数回答可）

塩焼き１５名  さしみ１３名  すし８名  煮付け４名  蒲焼き２名

汁物２名  その他１名

⑤魚釣りに行ったことがありますか？

はい１７名（５３．１％）  いいえ１５名（４６．９％）

⑥この魚の名前は？（鯛のモノクロ写真を見せる・自由記述）

正答２４名（７５．０％） 誤答２名（６．３％） 無回答６名（１８．８％）

⑦行ったことのある千葉県の海は？（自由記述・複数回答可）

三番瀬６名  九十九里浜２名  葛西臨海水族園のそば２名

名前不明１９名  無回答７名

以下各１名  館山 千葉市 南側の千葉の海 ららぽーとの近くの海 東京湾

⑧ひれ はどこですか？（胸びれ尾びれなど５か所あり）

５か所正答 １名（３．１％） ４か所正答 １名（３．１％）

３か所正答 ０名（  ０％）   ２か所正答 ０名（  ０％）

１か所正答 ２９名（９０．６％） 無回答 １名（３．１％）

⑨うろこ はどこですか？

正答２９名（９０．６％） 誤答２名（６．２％） 無回答１名（３．１％）

⑩えら はどこですか？

正答１２名（３７．５％） 誤答１８名（５６．３％） 無回答２名（６．３％）

⑪社会科は好きですか？

はい２７名（８４．４％） いいえ３名（９．４％） 無回答２名（６．３％）

《分析・考察》 

魚は見るのが好き，食べるのが好きと答える児童が多く（①，③より），知っている魚や好きな料理

など様々なものが挙げられた（②，④より）。魚釣りは半数を超える児童が行ったことがあり，魚に親

しんだり，海を訪れたりする経験はある（⑤，⑦）。しかし，訪問地の名前や魚のえらの場所となると

あいまいである（⑦～⑩）。

そこで，本単元では魚をじっくりと観察して魚に親しみを感じ，魚と漁，地形，自然環境に深い関

係があることを知り，勝浦市の海の恵みをいかしたくらしについて理解させたい。

（４）指導観

「つかむ・たてる」段階 

漁港の写真から，県内のどのあたりの場所であるか特定するために必要な情報を集める。これまで

旅行等に出かけた際，どこを訪問しているか関心を持たなかった児童が多数いる。訪問先の風景に気

を留めることは少なかったのだろう。今回は１枚の写真をじっくり観察し，読み取る技能を高めたい。

本学年は昨年度の校外学習で船橋港を訪問している。船橋港など今まで訪れたことのある場所と比較
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し，似ている所・異なる所を挙げていくことで特色が見えてくる。また写真から読み取った特色を地

図上で探す活動も行う。漁港と海のそばまでせまる山が特徴である。これだけで限定することは難し

いが，地図に親しむ経験を積ませたい。

  「調べる」段階 

前段階で勝浦漁港では生鮮かつおの水揚げ量が多いことにふれている。勝浦市の人々のくらしにつ

いて学習するとりかかりとして，まずかつお漁師のくらしについて考える。かつお漁師のくらしの中

心にはかつおがいる。かつおに注目させるところから始める。

かつおは回遊魚の中でもずば抜けた遊泳能力を持つ。かつおの特徴を挙げていくと，すべてが親潮

海域のおいしいえさを食べるために泳ぎ続けるという目的につながる。

かつおの特徴を具体的に挙げられるよう，かつおを当日の給食に使用し，本時の資料にも実物を用

いる（いずれも１０月～１１月に勝浦沖で漁獲・勝浦港で水揚げされた戻りがつおを即日冷凍したも

の）。高い興味を持ちながら，かつおの生態について考えることで，かつお→漁の方法→漁師のくらし

へと関心が広がっていくようにしたい。

かつおは遊泳能力保持のためエネルギーを作り出す能力が高く，筋グリコーゲン量も多いため，死

後は筋肉の変性㏿度が㏿く，傷みやすい。漁獲後は鮮度保持に神経を使い，水揚げ，加工，流通など

全ての過程において処理㏿度が求められるため，分業が必要となる。そこで，多くの人々がかつおに

関わり，水産業が発達する。鮮度保持の課題は多くの海産物に共通していることである。勝浦市につ

いてじっくりと調べることが，５年生社会科の「水産業のさかんな地域」の産業としての漁業にも関

心をつなげていくことになると考える。

  「確かめる・まとめる」段階 

勝浦市の人々のくらしについてまとめるなかで，千葉県に船橋市とは異なるくらしかたがあること

を知り，千葉県の多様なくらしかたによさをみいだせるよう支援していきたい。

３ 単元の目標

（１）社会的事象への関心・意欲・態度

・水産業を営む勝浦市の人々の特色ある生活に関心を持ち，それらを意欲的に調べることを通して，

地域社会に対する誇りと愛情を育てるようにする。

（２）社会的な思考・判断・表現

・水産業を営む勝浦市の人々の特色ある生活から学習の問題を見出して追究・解決し，勝浦市の特色

を考え，適切に表現できるようにする。

（３）観察・資料活用の技能

・水産業を営む勝浦市の人々の特色ある生活を資料を効果的に活用したり，白地図を利用して必要な

情報をまとめたりできるようにする。

（４）社会的事象への知識・理解

・水産業を営む勝浦市の人々の特色ある生活を理解できるようにする。
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４ 評価の観点と評価規準

ア 社会的事象への関

心・意欲・態度

イ 社会的な思考・判

断・表現

ウ 観察・資料活用の

技能

エ 社会的事象への知

識・理解

①勝浦市の地形や産業

などの概要やそこに

みられる人々の生活

の様子に関心を持

ち、意欲的に調べて

いる。

②勝浦市の特色やよさ

を考え，千葉県のよ

さとしてとらえよう

としている。

①勝浦市の地形や水産

業などの概要やそこ

にみられる人々の生

活の様子について学

習問題を見出し予想

し学習計画を考え表

現している。

②勝浦市の地形と漁

業・水産業について

関連付け，思考・判

断している。

③思考・判断したこと

をもとに適切に表現

している。

①勝浦市における社会

的事象を的確に観

察，調査したり，地

図や各種の具体的資

料を活用したりし

て，必要な情報を集

め，読み取っている。 
②読み取ったことをま

とめている。

①勝浦市では，自然や

地形を生かした水産

業が行われているこ

とを理解している。

②勝浦市では，水産業

が盛んで関連した仕

事に多くの人が携わ

っていることを理解

している。

５ 指導計画（６時間扱い）

過程 時配 おもな学習活動・内容 支援（○）・評価（☆） おもな資料

つ

か

む

・

た

て

る

１ ○勝浦市の人びとのくらしに関心を

持ち，学習問題をつかみ調べる計画

を立てる。

・写真資料「勝浦漁港」（Ｐ６６）を

見て，気づいたことを話し合う。

・資料「勝浦市内にある漁港」（Ｐ６

７）を見せ，写真（Ｐ６６）が千葉

県のどのあたりの場所なのかを考

えさせる。

・副読本を見て写真が勝浦市の漁港の

写真であることをおさえ，勝浦市は

どのようなところか，地図やグラ

フ，漁業組合の人の話，折り込み地

図「千葉県地図」などの資料を使っ

て調べる。

・勝浦市について疑問に思ったことや

考えたことを話し合う。

○副読本を開かず，資料に注目させ

る。

☆資料に関心を持ち，進んで発表し

ているか。 ―ア①

☆勝浦市の地形や位置・漁業に関す

る情報などを資料から集め，読み

取っているか。 ―ウ①

○海岸線はひじきなどの海藻が豊

富に育つ岩礁であり、金目鯛やい

せえびが暮らしやすい海である

ことを知らせ、地形と漁業の形態

が関連していることにふれなが

ら、副読本の金目鯛・いせえびの

漁船の写真を確認させる。

○生鮮かつおの水揚げ量全国２位

であることから漁業が盛んであ

ることをグラフで確認させる。

・Ｐ６６写

真「勝浦漁

港（かつお

を と る

船）」

・Ｐ６７図

「勝浦市

内にある

漁港」

・折り込み

地図「千葉

県地図」

・Ｐ５９図

「おもな

漁港と水

産物」
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・学習問題をつかむ

勝浦市の人々は地形の特色を生か

して

どのような暮らしをしているので

しょうか。

・学習問題について予想する。

漁師が多い

  魚を売る店も多い

  海水浴場などで働く人もいる

・調べる観点を決める。

漁師の仕事

  漁師以外の仕事

  勝浦市のイベントなど

☆地形と漁業について学習問題を

追究しようとしているか。 ―イ

①

調

べ

る

４ ○水産業に携わる仕事を中心に，勝浦

市の人びとのくらしについて調べ

る。

①（本時）かつおの特徴・生態から，

かつお漁の方法を考える。

○かつおの実物を用い，より具体的

にかつおの特徴を挙げることで，

生態について考えさせる。

○かつおの生態と漁の方法につい

て関連して考えられるよう，ポイ

ントをしぼりながらすすめる。

☆かつお漁の方法について，かつお

の生態との関連をまとめ，表現し

ているか。 ―ウ②

☆漁業がどのように行われるか，思

考・判断し追究しているか。 ―

イ②

・かつお実

物

②漁師の１日の生活の様子を調べる。 ○動画を用い，漁の方法を想起しや
すくする。

○前時で出た意見と資料「漁師さん

の１日の仕事」を比較しながら，

かつおの生態と漁の方法・漁師の

生活が深く関連していることに

気付かせる。

☆かつおの生態と漁の方法・漁師の

生活が深く関わっていることを

適切に表現しているか。 ―イ③

☆漁師の生活の様子を理解してい

・動画「高

知日戻り

か つ お 」

（ひきな

わ漁法）

・Ｐ６８

「漁師さ

んの１日

の仕事」
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るか。 ―エ①

③

・「港ではたらく人」を見て，何をし

ているのか話し合う。

・「魚をふやすための工夫」「とれた魚

のゆくえ」について調べる。

○資料「漁師さんの１日の仕事」の

中から，漁師以外の人とのかかわ

りに着目させる。

☆水産業に多くの人が携わってい

ることを理解しているか。 ―エ

②

④「勝浦市のくらし」を見て，観光な

どに利用している様子を調べる。

○勝浦市の名物となっている朝市

や大漁まつり，かつおの加工品，

海水浴場は水産業や海が観光と

関わりあっていることに気付か

せる。

☆勝浦市の多くの人が水産業等に

関わりを持って暮らしているこ

とを理解しているか ―エ②

確

か

め

る

・

ま

と

め

る

１ ○調べたことをもとに，勝浦市の特色

について話し合ってまとめる。

勝浦市では，自然や地形を生かし

た水産業が盛んで，それに関連し

た仕事をたくさんの人が行ってい

る。

○地形を生かし水産業が盛んであ

ることをおさえる。

○水産業を中心とした様々な仕事

があることを確認する。

○船橋市と比較しながら，勝浦市の

自然や地形を生かしたくらし方

をしている人がいることを確認

する。

☆勝浦市の特色やよさについて考

え，千葉県のよさとしてとらえよ

うとしているか。 ―ア②

６ 食に関する指導の観点から 

食に関する指導の目標は，「食に関する指導の手引き―第一次改訂版―」に次のように示されている。 
目標

（１）食事の重要性，食事の喜び，楽しさを理解する。

（２）心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解し，自ら管理していく能

力を身に付ける。

（３）正しい知識・情報に基づいて，食品の品質及び安全性等について自ら判断できる能力を身に付け  

る。

（４）食物を大事にし，食物の生産等にかかわる人々へ感謝する心をもつ。

（５）食事のマナーや食事を通じた人間関係形成能力を身に付ける。

（６）各地域の産物，食文化や食にかかわる歴史等を理解し、尊重する心をもつ。
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（１）本単元の食に関する指導の目標と内容

本単元は，「食に関する指導の手引き―第１次改訂版―」に次のように示されている

１ 目標

（４）食物を大事にし，食物の生産等にかかわる人々へ感謝する心をもつ。

２ 内容

・食生活は，生産者をはじめ多くの人々の苦労や努力に支えられていること。

・食料の生産は，すべて自然の恩恵の上に成り立っていること。

・食という行為は，動植物の命を受け継ぐことであること。

（２）児童の実態

クラス全体の残菜率は毎食５％以下である。魚が苦手な児童もいるが，給食時間が終わるのをただ待

つのではなく，少しずつ食べようとする姿がみられる。栄養教諭のクラス訪問では当日の給食の食材や

料理などについて児童が質問し栄養教諭が答え，関連の話題について児童間で会話がはずむことも多い。

給食時間には「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつが静かで落ち着いたなか行われている。

（３）指導観

本単元では，児童が一つの食材（かつお）について焦点をしぼり深く考えられるようにしたい。かつ

おについての理解が深まれば，かつおを食べるとき，感謝の対象がかつお、海，かつお漁師，かつお漁

の方法，それに携わる人たちに広がっていく。児童は「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつの意

味を考えるようになり，今まで気づかなかったおいしさを感じるようになるだろう。

かつおを好きになってほしい。かつおをおいしく食べてほしい。そのため授業で児童が実物にふれて

発見したかつおの特徴を，担任と栄養教諭がかつおの生態にうまくつなげ，児童がかつおに親しみを感

じられるようにしたい。また，かつおを当日の給食に出し，一層関心を高めかつおのよさを感じさせた

い。

以上のような過程を踏み，一つの食材を深く知ることの面白さを感じてほしい。そして，本単元の学

習時間と給食時間を活用しながら食に関する指導の目標に迫りたい。
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７ 本時の学習

（１）本時の目標

○かつお漁の方法について，かつおの生態との関連をまとめ，表現している

【観察・資料活用の技能】

○漁業がどのように行われるか，思考・判断し追究している 【社会的な思考・判断・表現】

（２）展開（２／６）

時配 学習活動・内容 支援（Ｔ１○Ｔ２◇）評価（☆）

食に関する指導の目標（◎）

資料

３

１８

１．前時をふりかえり，本時の学習問題を把握する

かつお漁しさんは どのように仕事をしている

のだろう。

２．漁しさんの仕事を考えるために、かつおの生態

を知る。

○勝浦で水揚げされたかつお（実物）を見ながら，

各自かつおの特徴をワークシートに記入し、発表

する。

・つるつるしている

・うろこがない

・胴体が太い

・紡錘形

・長細い形

・背中が青紫色 ・腹が銀白色

・おなかに縞模様がある

・口を開けている

・尾ひれが小さい

・尾ひれの幅が広い

・刺身は赤い

・食感がぱさぱさしている

・かつお節になる

・千葉県でとれる

・意外と小さい

・かつおの生態について、栄養教諭の話を聞く。

・㏿く，長く，楽に泳ぐための方法

・いきのよいいわしが好き

・目がよい

・いたみやすい

○実物のかつおを全員がみられる

ように，前中央に児童を集める。 
（たんけんバッグ・筆記用具持参） 
○かつおの実物を用い，具体的にか

つおの特徴を書かせる。

○特徴を見つけられない場合には，

体の部位ごとに観察するよう声

をかける。

◇児童が挙げたかつおの特徴を

項目に分類しながら板書する。

◇児童から出た意見をいかし，かつ

おの生態を説明する。

・か

つお

ᐇ物

・ワ

ーク

シー

ト

・イ

ラス

ト

２３ ３．かつおの生態をもとに、漁の方法や工夫をまと

める。
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１

○かつお漁師さんの仕事について，班で話し合い，

発表する。

・時期

→３～５月

・時間

→朝５時～１０時

夕方４時～６時

・天気 →晴れ

・えさ

→いきのよいいわし

・工夫

→いきのよいいわしにみせかけたえさ

→つり上げた後，かつおを冷やすための

氷を準備しておく

４．次時の予告を聞く。

○着席させる。

○漁師さんがかつおをつかまえる

とき，どのようなことを考えて漁

に出るのか，項目を挙げて考えさ

せる。

○班の意見をホワイトボードにま

とめて発表させる。

☆かつお漁の方法について，かつお

の生態との関連をまとめ，表現し

ているか。 ―ウ②

☆漁業がどのように行われるか，思

考・判断しているか。 ―イ②

◎食物を大事にし，食物の生産等に

かかわる人々へ感謝する心をも

たせる。

・ホ

ワイ

トボ

ード

（３）板書計画

・えさ 1日 2回
朝５時～１０時

  夕方４時～６時

・目がよく見える

晴れた日に良く動き、よく食べる。

昼間に活動する。

雨の日は深い海を泳ぐ。

○学かつお漁しさんは どのように仕事をしているのだろう。 

・赤い身

・えさ

いきのよいいわしが好き、つり糸・はりを見つけられる

・血がついている

→長く泳ぐ

・なまぐさい →いたみやすい

・こおっている

・しまもようがある

・せなかが青むらさき色

・おなかが銀白色

→てき（めかじき）から身を守る

・口が開いている

・大きい、太い

・しっぽのそばにとげのような
ものがある

・ひれがついている

・せびれは出たり入ったりする

・つるつるしている

・うろこがない ・３月～５月

えさのあるところまで

泳ぐ
・㏿く
・長く
・楽に
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ऌॄअखॆऎटःघऌ 

１㸬༓ⴥ┴⯪ᶫᕷ❧

　　法典西ᑠ学ᰯ

学校名 船橋市立法典西小学校

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 １８ ～
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２．給食のお便り 

３．給食委員会で作成





春霞（エ(え)霞） 

雷文 

雪華 

扇窓 

雪の輪 

露 梅のつぼみ 氷割・氷裂文 
秋草 

(3)健康的な食生活を支える
栄養バランス 



எञठम୫েણ॑਄ॉඕऎ୭୆भ૗৲पेढथؚ੗஘ऩ୫ષ॑ල単पুपোो
ॊऒधऋदऌॊ௹ऊऩেણ॑ଛढथःऽघ؛�
୻इयؚ॥থビॽग़থ५५ॺ॔ऩन�24�時間੾঵भ૲ऋਊञॉ৐भेअपऩढञ
ॉؚഐ๋୫ષؚॳঝॻ୫ષؚঞॺঝॺ୫ષऩनਸੵૼ୒भਤనु৯ಁखःुभ
ऋँॉऽघ؛�
खऊखؚऒभَःणदुनऒदु୫स੟॑ල単पুपোोॊऒधऋदऌॊُध
ःअ୫েણ୭୆भ૗৲मःॎॅॊَ୫भೊोُ॑েाृघऎؚ౭ുၭ਄भૌਂ
ଌ॑ਬऌକऒखञॉؚਂૠಋऩ୫হपेॊ௏೨ृ౭ുभ௽૩॑ਬऌକऒखؚମ
৬पபः୶஭॑఺ऻघऒधऋ指తऔोथःऽघ؛ऽञؚऒभेअऩ୭୆म୫ে
ણ॑੾िञीभ୫पঢ়घॊ੦ຊ৓ऩੴ௙ृૼચ॑଩ৣऔचथःॊऒधमহৰद
घ؛�
जभेअऩਠ૾भরؚেણಆຯ୰भੜਸऩनऋॡটش६॔ॵউऔोؚ௏೨৓ऩ
୫েણपुି৯ऋૐऽढथऌथउॉَؚ ୫୘ُधःअডشॻु঳ಹ৲औोॊेअ
पऩढथऌऽखञ؛जभेअऩরदؚ৕नुभअठऊैؚ౭ുपणःथੴ௙ି
ো৓प৾वभदमऩऎؚઉம৓ऩ৬ୡृฉल॑ৢगथभ਌৬৓ऩ৾लप૗इथ
ःऎऒधदؚ৕नुञठभَেऌॊৡُ॑୘िञीभ਄ॉੌाऋदऌऩःटौ
अऊؚधெด॑खञ੥ટؚਊ১যभੳ৒ऒनुୱृ৳୘ୱदम৕नुञठঽै
ऋ౭ുपणःथઅइॊऌढऊऐ੿ॉधखथؚਰৣभेअऩ਄ॉੌा॑ষढथः
ऽघ؛�

保育園名：♫఍⚟♴ἲ人�኱㜰ㄔ᫛఍

ねやがわ寝屋の森こども園・ねやがわ成美の森こども園・
ねやがわくこの木保育園

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 保育所等編 １ ～
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【給食探検隊】 

その日の給食を構成している食材を写真の献立ボードのように、①赤（筋肉や

血を作る＝タンパク質） ②緑（体の調子を整える＝無機質・ビタミン） ③黄

（体を動かす力になる＝糖質・脂質）の三色食品群に当番の 5 歳児が分類し、
朝の集会時に分類結果を発表します。 

これは、献立に加えて、構成食材を事前に保護者にお知らせをしている給食だ

よりをもとに保育教諭が食材カードを用意し、それをもとに当番の５歳児が分

類し貼り付けていくという手順をとっています。５歳児が分類をしている時に

は自分たちでそれぞれの食材の栄養素を確認しながら「ニンジンは野菜やから

緑やで！」などと教え合い、自分たちの認識を深めています。また、当番以外

の幼児は朝の集会で当番の 5 歳児の分類結果の発表をボードを見ながら確認
し、間違いがあった場合などは集会の場で修正をし、幼児の認識をその場で共

有し、知識の定着を図るように工夫しています。 

加えて献立の中で知らない献立がでてきたり、食材でもあまりなじみのない食

材が出てきた場合は、保育教諭や栄養士にその献立や食材について確認し、教

えてもらった献立や食材に関する知識を豆知識として得るようにしています

（例えば、カレイとヒラメはどう違うのか、など）。もちろん、この豆知識も分

類結果発表の場で発表し共有することで、知り得た知識を自分たちの知識に昇

華できるように工夫しています。 

こうした遊びを毎日繰り返し行うことで、子どもたちは自分の健康状態がどん

な状態の時にはどのような食材を食べればよいのか（例えば、便秘の時には緑の

ものを多くとるなど）ということが自然と身につき、自分の体調に応じた食事

を選択する力が身についてきます。 
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(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 保育所等編 ２ ～
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　　6月の栄養指導は、赤・黄・緑の食べ物の仲間について知る！
　　ということで、まずはじめにみんなで栄養のうたを歌いました♪

　　　3色に食べ物はわけられるこ
　　　とを話すとたくさんのお友だちが
　　　知っており、手をあげて答えて
　　　くれました。

赤　…　からだをつくる 　　すみれさんに聞くと保育教諭
黄　…　ねつやちからになる 　　の問いかけに自信を持って
緑　…　ちょうしをだす 　　答えていました。

3色の栄養の働き
を知ったあとは…

わけてみよう！！ということで
赤・黄・緑に食材を分類して
みました。
※食材は、栄養のうたに出てくる
物を使いましたよ♪

　大きな声で返事をし、答えてくれました。

栄養について知った後、今が旬！のあの食材について勉強しました♪それは……　イカです！！
生のイカに興味津々!!　匂いや足の数、イカの体についてなど色々なこと
を勉強しました。イカの体の中を見たことがない…ということだったので
さばいて観察してみました。はらわたや目の位置などを知ることができたね。

イカを使った食材として『するめ』を 　　　　匂いの違いにも気付き、良く噛んで食べていました♪

試食しました♪ イカを使った給食が出ることを話すと楽しみにしていました☆”

保育園名： 社会福祉法人函館国の子寮　認定根崎こども園

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 保育所等編 ３ ～
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ආǉ᣼ᓔᲛᲹූƘ᣼ᓔᲛᲹ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 28
対象学年・教科 㸴年生 学活科 

ねらい 㔝⳯のᾋきỿみのᐇ㦂を通して、㔝⳯がどこでᐇるのかを理ゎし、「日本ᆺ食生

活」ならではの኱᰿のㄪ理方ἲの≉ᚩやそのよさに気づく。 

活動内容 1）水をᙇった水ᵴに㔝⳯を入ࢀて、㔝⳯がᾋくかỿむかをண᝿したᚋ、ᾋきỿ

みと㔝⳯がᐇるሙᡤとの関係について考える。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、ᾋいた㔝⳯・ỿんだ㔝⳯がどこでᐇるのか見

分けらࢀるように黒板に㈞る。

・ᾋく・・・ࣆーマン・ࢶ࣋ࣕ࢟ ỿむ・・・にんじん・ごࡰう

・ᅵの୰でできる㔝⳯はỿむんだ

2）኱᰿を水ᵴに入ࢀるとどうなるかண᝿し、ᐇ㦂する。

※኱᰿がᐇっているところの෗┿を黒板に㈞って、ண᝿のࣄントにする。

・኱᰿はᅵの୰でできるからỿむかな

・あࢀ、ᩳめになった。そうかᆅ上にᑡしฟているからだ。

3）኱᰿おろしを食べẚべて、どのような違いがあるか考える。

※௜⟢⣬に書き、ワークシートのそࢀࡒࢀのᯟに㈞る。

・ୗの㒊分は、㎞味いよ ・上の方は⏑い

4）኱᰿の㒊఩がどの料理に合うか考える。

※グループで┦ㄯして、ワークシートのḍに㈞りつける。

※኱᰿のそࢀࡒࢀの㒊఩の≉ᚩから考え、そࢀに合ったㄪ理方ἲが考えらࢀて

いることに気௜かせる。

5) ௒ᅇのᤵᴗ௨外の኱᰿の料理を見せ、「日本ᆺ食生活」のよさについて考える。 

※኱᰿を↓㥏なく使うすࡤらしさに┠をྥけさせる。

資料➼ 㔝⳯ྛ✀、࣓  、を㣫うような኱きめの水ᵴ、௜せん、௜⟢を㈞るワークシート࢝ࢲ

掲示用の኱᰿のᅗ、さまࡊまな኱᰿の料理の෗┿､኱᰿おろし 

板書 

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 学校編 １ ～
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ちょっと教材研究 
኱᰿の᰿の㒊分は、㒊఩によって使い分けるのが正ゎです。まࡎ、先➃の「ୗの㒊分」、葉に㏆ 

い「上の㒊分」、その┿ん୰の「୰ኸ㒊分」に分けます。先➃の方が㎞味がᙉく、上にいくほど 

⏑くなります。ୗの㒊分は、㎞味がᙉく⧄⥔もしっかりなため、水分が上㒊にẚべるとⱝᖸᑡな

くなります。お味噌汁の具やₕけ物にするのがおすすめです。୰ኸ㒊分は、水分をたっぷりྵん

で、 ⏑みがあるので↻物にྥいています。おでんやࡩろࡩき኱᰿などに㐺しています。上の㒊分

は、 ㎞味がᙅいので኱᰿おろしやࢧラࢲなど生食に᭱㐺です。さらに、኱᰿の葉もࣅタ࣑ン

やࢿ࣑ラルが豊ᐩにྵんでいて、おいしく食べることができます。

ỿࡴ㔝⳯！？ᾋく㔝⳯！？

⌜ 

！！うࡇとを᭩ࡇࡓ࿡は？ゐឤは？などẼ࡙い۔

ᤵᴗの⫼ᬒ 
ཌ生ປാ省は 2015 年 9᭶にᐇ᪋した食生活普ཬ活動に合ࢃせて、国内で食べらࢀている㔝⳯

ラン࢟ングをබ⾲し、国内で 1 ␒ᦤ取㔞がከいのは኱᰿であるとⓎ⾲しました。こࢀは኱᰿が

ከくの料理に合ࢃせて使ࢀࢃることも関係しているといえます。኱᰿の㒊分を上㒊、୰㒊、ୗ

㒊に分けてそࢀࡒࢀの味の≉ᚩ・料理の┦ᛶなどを学ࡪとともに、食にこだࢃる日本食のよさ

をឤじさせ、あࢃせて኱᰿を↓㥏なく使用している日本食のㄪ理方ἲのすࡤらしさに気づかせ

るᤵᴗです。ಖ೺指ᑟࣜࢯース࢞イࢻ 

http://tokuteikenshin-hokensidou.jp/news/2015/004507.php 

ちょこっと食育 
኱᰿は、ᆅ୰海ἢᓊがཎ⏘ですが、ラࢵ࢕ࢹシュのような小さなものだけでした。日本に伝

᮶してから㸰㸮㸮✀を㉸えるရ✀がྛᆅで᱂ᇵさࢀるようになりました。ୡ⏺一㔜い「ᱜᓥ኱

᰿」（↻物や⢑ₕけに）、ୡ⏺一㛗い「Ᏺཱྀ኱᰿」（Ᏺཱྀₕけに）など、᭷ྡなものだけでなく、

全国ྛᆅにそのᆅの食文化と⤖ࡧつきながら、ಶᛶ的な኱᰿が᰿௜いていたのです。ところが

㏆年は育てやすく、ὶ通にも⡆᫆で、いろいろな料理にྥくことから、小振りな㟷㤳኱᰿がᕷ

ሙをほࡰ⊂༨するかたちになっています。そこで෌ࡧ、先人の知ᜨやⱞປがしのࢀࡤる、ᆅሙ

の伝⤫の኱᰿や食文化を኱事にしよう、という動きが活Ⓨになってきています。 

たべもの㺃食育ᅗ㚷 ⩌⨺♫ 
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ỿࡴ㔝⳯！？ᾋく㔝⳯！？

⌜ 

！！うࡇとを᭩ࡇࡓ࿡は？ゐឤは？などẼ࡙い۔

------------------------------------------------------------------------------- 

------------------------------------------------------------------------------- 

！！とにྜうᩱ⌮を考えようࡈンの㒊ศࢥイࢲ۔

ୖ㒊

୰㒊

ୗ㒊

--------------------------------- 

--------------------------------- 

ୖ㒊

୰㒊

ୗ㒊

ࢲラࢧ

き኱᰿ࡩろࡩ

኱᰿おろし

お࡛ん

お࿡ჯỒ ₕࡅ≀
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お቟ƱٻᝃはӸǳンȓ：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲫ 
対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

ねらい お米と኱豆のᰤ㣴的なよさと஫いに⿵い合う関係を知り、「日本ᆺ食生活」の≉

ᚩとそのよさに気௜く。 

活動内容 1）お米がኚ化してできる食ရを考える。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、食ရ࢝ーࢻを㈞る。

・ご飯、せんべい、おもちなど

2）኱豆がኚ化してできる食ရを考える。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、食ရ࢝ーࢻを㈞る。

・豆腐、⣡豆、きな⢊、しょうἜ、みそ、Ἔᥭげなど

3）お米と኱豆の食ရから┦ᛶのよい࢔࣌を考える。

※「ご飯と⣡豆」を例示し、グループで┦ㄯしやすくなるようにする。௜せん

に食ရྡを書き、࢔࣌をワークシートに㈞る。

・ご飯と⣡豆、ご飯と豆腐、せんべいとしょうἜ、おもちときな⢊など

4）どうしてお米と኱豆の⤌み合ࢃせはよいのか考える。

※グループで┦ㄯして、ワークシートのḍに書く。

※お米と኱豆のᰤ㣴の≉ᚩをグラフから考え、஫いに⿵い合っていることに気

௜かせる。

※「おいなりさん」のよさを取り上げる。

※「お米と኱豆は」に⥆く言葉を考える。

・௰がいい、཭だち、┦ᛶバࢵチࣜ

5) 「␏豆」の෗┿をㄞみ取り、「日本ᆺ食生活」のよさについて考える。

※お米と኱豆を食べてきたᬽらしのጼが㺀␏豆㺁にあることに気௜かせる。

資料➼ 食ရ࢝ーࢻ、௜せん、௜⟢を㈞るワークシート、 

お米と኱豆のタンパク㉁のグラフ、「␏豆」の෗┿ 

板書 

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 学校編 ２ ～
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ちょっと教材研究 
お米にྵまࢀている᳜物ᛶタンパク㉁には、ࣜ ࢪ

ンやスࣞࢽ࢜ンといったᚲ㡲ࣀ࣑࢔㓟がᑡなめで

す。一方、኱豆はそࢀらのᡂ分を豊ᐩにྵんでいま

す。㏫に、኱豆に୙㊊している࣓チࢽ࢜ンなどの࢔

。㓟をお米はከくྵんでいますࣀ࣑

米と኱豆は、お஫いに୙㊊しているࣀ࣑࢔㓟を⿵

い合う⤯妙な関係にあるということができるので

す。この஧つを⤌み合ࢃせて食べࡤࢀᰤ㣴を⿵い合

うことになり、┦஌ຠ果もᮇᚅできるのです。 

 より「㓟኱ⓒ科ࣀ࣑࢔」

https://www.ajinomoto.co.jp/amino/manabou/a

bout.html 

␏豆 

水⏣の࿘りの␏に᳜えらࢀていた豆を「␏豆」と࿧んでいました。化学⫧料がなかった時௦に、

኱豆の᰿粒⳦のാきを通じて水✄に❅⣲を౪給するためでした。こうしたගᬒは、௒でもᮾ༡࢔

る農ᐙのᕤኵです。米と኱豆の⿵᏶し合う関係は、食だけでなく農にもつながってࢀで見ら࢔ࢪ

いるのです。 

ちょこっと食育 
昔から日本人は、「お米」と「኱豆〇ရ」を⤌み合ࢃせることで、バランスのⰋい食文化を作

り上げてきました。例えࡤ、日本人は、ྂくからご飯をみそ汁と一緒に食べてきましたが、こ

。せなのです。お米は、㉁のⰋいでんぷん（Ⅳ水化物）をྵんでいますࢃは、ᐇに㈼い⤌み合ࢀ

また、ูྡ「⏿の肉」と言ࢀࢃる኱豆は、୺食のお米に合うⰋ㉁のたんࡥく※として、豆腐、

⣡豆、みそ、しょうࡺといろいろな食べ方をしてきました。ᰤ㣴学的にඃࢀた食べ合ࢃせであ

るお米と኱豆、こうした「日本ᆺ食生活」にもっと┠をྥけてḧしいものです。 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
昔から、日本人は୺食である米と኱豆加ᕤရを⤌み合ࢃせて食べてきました。ご飯に⣡豆、

お㣰にきな⢊などከくの⤌み合ࢃせがあります。米と኱豆の⤌み合ࢃせは、ᰤ㣴学的にඃࢀた

食べ合ࢃせであることが分かっています。ᰤ㣴のഃ㠃に加えて、「␁豆」を取り上げることによ

って農のഃ㠃からも米と኱豆の஫いに⿵い合う関係をᤊえることができるようにᕤኵしまし

た。「日本ᆺ食生活」の≉ᚩとそのよさに気づくᤵᴗです。 

114



お቟ƱٻᝃのኵǈӳǘƤを見つけようᲛ 

お米 ኱豆

あなたは、どのように考えますか。 

お米と኱豆は、
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お米と大豆は名コンビ 対象学年：小学 5年生 

１．授業の背景 

 昔から、日本人は主食である米と大豆加工品を組み合わせて食べてきました。ご飯に納豆、

お餅にきな粉など多くの組み合わせがあります。米と大豆の組み合わせは、栄養学的に優れた

食べ合わせであることが分かっています。栄養の側面に加えて、「畔豆」を取り上げることに

よって農の側面からも米と大豆の互いに補い合う関係を捉えることができるます。和食の特徴

とそのよさに気づく授業です。 

２．教科等との関連

家庭科 ご飯とみそ汁 

３．ねらい

お米と大豆の栄養的なよさと互いに補い合う関係を知り、和食の特徴とそのよさに気付く。 

４．展開 

児童の学習活動 指導上の留意点 資料 

５

分 

1）お米が変化してできる食品を考える。 

※ご飯、せんべい、おもちなど

2）大豆が変化してできる食品を考える。 

※豆腐、納豆、きな粉、しょう油、み

そ、油揚げなど 

・子どもたちの発表に合わせて、

食品カードを貼る。

食品カード 

５

分 

3）お米と大豆の食品から相性のよいペア

を考える。 

※ご飯と納豆、ご飯と豆腐、せんべい

としょう油、おもちときな粉など

4）どうしてお米と大豆の組み合わせはよ

いのか考える。 

・「ご飯と納豆」を例示し、グルー

プで相談しやすくなるようにす

る。付せんに食品名を書き、ペア

をワークシートに貼る。 

・グループで相談して、ワークシ

ートの欄に書く。

・お米と大豆の栄養の特徴をグラ

フから考え、互いに補い合ってい

ることに気付かせる。

・「おいなりさん」のよさを取り上

げる。

付せん、付箋

を貼るワーク

シート、

お米と大豆の

タンパク質の

グラフ

５

分 

5) 「お米と大豆は・・・」に続く言葉を

考える。

・仲がいい、友だち、相性バッチリ

・「畦豆」の写真を読み取り、「日

本型食生活」のよさについて考え

る。 

・お米と大豆を食べてきた暮らし

の姿が｢畦豆｣にあることに気付か

せる。

「畦豆」の写

真 

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 学校編 ３ ～
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ᮄを食ǂǔƱȷȷȷ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 27 

対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

ねらい 『お魚天国』のḷモを考える活動を通して魚のᰤ㣴を知り、魚を食べようとする

ពḧをもつ。 

活動内容 1）昔の⊩❧と௒の⊩❧⾲を見ẚべる。

※魚を食べるᅇᩘが昔とẚべると௒はᑡなくなっていることに気௜かせる。

・௒はお肉がከい。 ・昔は魚が௒よりከく食べらࢀている。

2）「お魚天国」のḷを⪺き「魚魚魚㹼魚を食べると㹼」のあとのḷモを考える。 

※グループで考え、ࢪࣜ࢜ナルのḷモを࢝ーࢻに書き㎸む。

。を黒板にᙇるࢻー࢝きだしのࡩ※

・೺ᗣになる。ඖ気になる。㢌がよくなる。㛗生きする。

3）魚のᰤ㣴を知る。

※タンパク㉁、タࣜ࢘ン、࢝ルシ࣒࢘、EPAのാきを知る。

※「あたまがよくなる」DHAについては、᭱ᚋにㄝ᫂する。

・やっࡥり魚を食べるといいことがいっࡥいだ。

4）ᰤ㣴が豊ᐩな魚なのに、食べらࢀる機会がᑡなくなった理⏤を考える。

※グループで┦ㄯする。

・お肉を食べることができるおᗑがከくなった ・食文化のኚ化

・肉にẚべて食べにくい ・魚をㄪ理できない

5) 「お魚天国」のḷの⥆きを⪺き、魚のࡦみつを知って、魚࡬の関心を㧗める。 

資料➼ ⊩❧⾲（昔と௒）、ࡩきだし࢝ーࢻ、魚のᰤ㣴࢝ーࢻ、ワークシート、 

『お魚天国』の᭤ 

板書 

魚を食べると㸬㸬㸬

気づいたことۑ るᩘがᑡなくなったのかな㸽ࢀどうして食べらۑ

・昔は和食がከい、௒は洋食がከい ・食のḢ米化

・昔は魚をたくさん食べている ・肉にẚべて食べにくい

・魚をㄪ理できない

᫇の⊩❧⾲ ௒の⊩❧⾲

ṑࡸ㦵が୔ኵになるよ

࣒࢘ࢩࣝ࢝

⾑⟶がきࢀいになるよ

EPA 

お⫗に㈇ࡅないࢱンࣃク㉁が

ᦤྲྀ࡛きるよ

㢌がよくなる

DHA 

┠がよくなるよ

ンࣜ࢘ࢱ

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 学校編 ４ ～
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ちょっと教材研究 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
࿘ᅖを海にᅖまࢀた日本では昔から魚は、よく食べらࢀてきました。しかし、昔とẚべて⌧

ᅾの食༟に魚がฟる㢖ᗘが減りました。魚よりもお肉をዲむ子どもがከくなったとឤじらࢀま

す。食のḢ米化やㄪ理が㠃ಽであること、食べにくいこと、価᱁の㧗㦐など様々な理⏤によっ

て魚を食べる機会が減ったཎᅉを知り、魚のᰤ㣴と魚を食べることでどのようないいことがあ

るかに気づくことで魚࡬の関心を㧗めていくᤵᴗです。 

ちょこっと食育 
魚௓類の 1人ᙜたりのᾘ㈝㔞は 10年間で⣙ 3割減。すべての年㱋ᒙで、肉食化が㐍んでいます。

㏆年の「魚㞳ࢀ」は深้で、1 人ᙜたりの魚௓類のᾘ㈝㔞を見ると、ࣆークだったᖹᡂ 13 年ᗘ

は 40.2kg㸭人年だったのに対し、ᖹᡂ 24 年ᗘは 28.4kg㸭人年（ᴫ⟬）と、⣙ 3 割も減ᑡして

います。魚௓類には、Ⰻ㉁の動物ᛶタンパク㉁やࣅタ࣑ンだけでなく、動⬦◳化のண㜵がᮇᚅ

さࢀる DHAなど、೺ᗣ⥔持に役❧つとさࢀるᡂ分がいっࡥいです。しっかり魚を食べましょう。

農ᯘ水⏘省≉㞟 1 だから、お魚を食べよう㸟（1） 

http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/1401/spe1_01.html
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㨶を食べると・・・
5 ᖺ ⤌ ␒

㸦 㸧

㨶を食べるとࠊどんないいࡇとがあるࡔろうか

どうして㨶を食べるᩘがࡓࡗ࡬のࡔろう？ 

考えࡇࡓと
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ǋƬƨƍƳƍをᎋƑよう：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 33 

対象学年・教科 6年生 ᐙᗞ科 

ねらい 「ろすのん」を通して食ရࣟスの⌧≧を知り、食ရࣟス๐減のためにできること

を考えることができる。 

活動内容 1）「ろすのん」についてㄞみゎく。 

。たពᅗをㄞみ取るࢀイン⏬をᥦ示し、「ろすのん」に㎸めらࢨࢹ※

・お─とお箸かな ・日の୸ᘚᙜみたいだ ・Ἵいているようだ

※食ရࣟスをなくすことを㢪っていることを確認する

2）⮬分たちの生活の୰からもったいないなとᛮうことを᥈す。

・給食の食べṧし、෭ⶶᗜのṧり㔝⳯。

3）食ရࣟスの⌧≧を知り、๐減のᕤኵを考える。

※ᩘ値を示してᐇឤできるようにする。

・㈙い㐣ࡂないことが኱切 ・食材を使い切る ・ࣞシࣆを考える

・ṧさないで食べ切る ・上手にಖᏑする

4）๐減のᕤኵについて、ṧった食材を活用するどⅬから話し合う。

※ⲔẆの活用の方ἲについて࣍ࢽ࣑ワイト࣎ーࢻを使って話し合う。

※おⲔをῥࢀる₇示を⾜い、ⲔẆの持つ㺀ᢠ⳦ᛶ㺁と「ᾘ⮯ᛶ」のよさをㄝ᫂す

ることで࢔イ࢔࢕ࢹをฟしᏳくする。

・෭ⶶᗜの⮯い取りにできるよ ・⫧料にしたらいい

・食べることもできるかな ・ఱかに入ࢀて⹸㝖けにする

5）ఀ⸨ᅬのⲔẆࣜࢧイクルの取⤌を知って、ᬛᜨを༠ྠで生かせࡤၥ㢟ゎỴで

きるᒎᮃを持つ。

・⣬、࣎ーࢻ、ᶞ⬡、ᘓ材など࡬ⲔẆを஝⇱させるᕤ⛬をパワー࣏イントのᫎ

ീで知る。

資料➼ 「ろすのん」のࢨࢹイン⏬、࣍ࢽ࣑ワイト࣎ーࢻ、ᛴ㡲とおⲔ、「お㹼いおⲔ」

のࢵ࣌ト࣎トル、ࣀートパࢥࢯン、スクࣜーン 

板書 

「ろすのん」の㢪い 

もったいないを考えよう 
私たちにできること 

食ရࣟスをなくしたい

ୡ⏺全体の食料᥼ຓ㔞

の 2ಸ 

日本の米཰✭㔞 

Ѝ1日おにࡂり

㸯㸬㸰ಶをᤞてている 

・㈙い㐣ࡂないことが኱切

・食材を使い切る

・ṧさないで食べ切る

・上手にಖᏑする

・ࣞシࣆを考える

ⲔẆ㸻᭷౯≀

1⌜ ⲔẆ 2⌜ ⲔẆ 

3⌜ ⲔẆ 4⌜ ⲔẆ 

5⌜ ⲔẆ 6⌜ ⲔẆ 

ᾘ⮯ᛶ・ᢠ⳦ᛶ 

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 学校編 ５ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
⎔ቃ分㔝でึのࣀー࣋ルᖹ和㈹をཷ㈹した࢔ࢽࢣ人ዪᛶ、ワンࣜ࢞・マータイさん。マータイ

さんが、2005年の᮶日の㝿にឤ㖭をཷけたのが「もったいない」という日本ㄒでした。「⎔ቃ 3R 

+ Respect 㸻 もったいない」Reduce（࣑ࢦ๐減）、Reuse（෌฼用）、Recycle（෌資※化）と

いう⎔ቃ活動の 3R をたった一言で⾲せるだけでなく、かけがえのないᆅ⌫資※に対する

Respect(ᑛᩗのᛕ)が㎸めらࢀている言葉、「もったいない」。マータイさんはこの美しい日本ㄒ

を⎔ቃをᏲるୡ⏺ඹ通ㄒ「MOTTAINAI」として広めることをᥦၐしました。MOTTAINAI ー࣌ンࣕ࢟

ン http://mottainai.info/より。ṧった食材を活用するどⅬから、「もったない」について考え

るᤵᴗです。 

ちょっと教材研究 
「ろすのん」について 

㸴ᗓ省ᗇ（内㛶ᗓ、ᾘ㈝⪅ᗇ、文㒊科学省、農ᯘ水⏘省、

⤒῭⏘ ᴗ省、⎔ቃ省）が㐃ᦠしてプ࢙ࣟࢪクトを㐍めるに

ᙜたり、ࣟࢦマークを作ᡂしました。 

 ๓：ろすのん（⏨の子）ྡۑ

・食ရࣟスをなくす（non）というព味から࿨ྡ ・280 ௳の

ᛂເの୰からỴᐃ（ᖹᡂ 25年 12᭶）  

食ရࣟスၥ㢟をッ）ࢪは、お─をイ࣓ー「ە」ん୰の㉥୸┿・：ࢪーࢭࢵろすのんに㎸めた࣓ۑ

える）・ୗの஧本⥺「㸻」は、お箸をイ࣓ーࢪ・ྑ┠のᾦは「もったいない」ឤ᝟を⾲⌧ 

 ㄒᑿに「のん」が௜く・：ࢭろすのんのཱྀグۑ

日本人はẖ日、おにࡂり 1㹼2 ಶをᤞてていると言ࢀࢃます。このᩘᏐは、食べらࢀるのにᗫᲠ

さࢀている食ရ、いࡺࢃる「食ရࣟス」からヨ⟬したもので、日本国内で年間⣙ 500 ୓㹼800 ୓

トン（ᖹᡂ 22 年ᗘ᥎ィ㸭農ᯘ水⏘省）にも上ります。こࢀは、ୡ⏺全体の食料᥼ຓ㔞の 2 ಸに

あたり、日本の米཰✭㔞に༉ᩛするとい言います。 

ఀ⸨ᅬの「ⲔẆࣜࢧイクルシス࣒ࢸ」：https://www.itoen.co.jp/csr/recycle/ 

⥳Ⲕ㣧料「お㹼いおⲔ」の〇㐀ᕤ⛬でⓎ生するⲔẆを᭷ຠ活用する取⤌。ⲔẆを஝⇱させること

なく㍺㏦・ಖᏑしてᕤᴗ〇ရに㓄合するᢏ⾡を確❧しました。⌧ᅾは␗ᴗ✀と⤌んで、ᢠ⳦ᛶ、

ᾘ⮯生、㤶りといった࢟ࢸ࢝ン機能を生かした〇ရ㛤Ⓨをさまࡊまな分㔝でᒎ㛤しています。

ちょこっと食育 
みなさん、「ろすのん」がἽいています。なぜἽいているかというと、私たち日本人はẖ日、

おにࡂり 1㹼2ಶをᤞてていると言ࢀࢃています。日本国内で年間⣙ 500 ୓㹼800 ୓トンにも上り

ます。こࢀは、ୡ⏺全体の食料᥼ຓ㔞の 2 ಸにあたり、日本の米཰✭㔞に༉ᩛする㔞です。こう

した食ရࣟスをなくすために、㈙い㐣ࡂないこと、食材を使い切ること、ṧさないで食べ切るこ

と、上手にಖᏑすることを心がけて「もったいない」の気持ちを広げていきましょう。
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② ぱくぱくだより（児童へ）

その日のこんだて内容についてのおたよりを用意し、給食栽培委員に読んでもらっている。献

立のこと、栄養のこと、生産者、調理員さんのことなど児童が給食に関心をもち、感謝の気持

ちを持てるようにと時々クイズを取り入れながら作成している。

発信

人材リストを作成したり、「この時にはこんなゲストティーチャーがいますよ」と声かけをしたりした
ことで、フランス料理のプロから大豆のおいしい調理法を学んだり、和食料理人の方から「本物のだ
しの味」に児童が出会えたりした。また、地域の郷土料理名人から教えていただくことで地域の方に
見守られていることも児童は実感できたのではと感じる。また、マナーや生活習慣において気になる
児童を担任に知らせると、担任も声かけしたり、その子の生活改善のために学級活動や授業の中など
で取り組んでくれた。児童・保護者と直接つながっている担任等との連携の大切さを強く感じた。 
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食のおたより（家庭へ）

毎月、親子で読んでもらえたらと作成している。食・体に関すること、児童の様子、生産者の

こと、おすすめレシピ等を掲載している。

。  

（おもて） 

発信

（うら） 
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③ 親子ふれあい給食

11月に全校児童の保護者対象に試食会を実施。ふだんは、ランチルームでの縦割り班で食べて
いるが、教室等で学年に別れ、親子でのふれあいを持ちながら学校給食に関心・理解を深めて

もらう場となるように企画している。

④ 直入小 うちカフェ

  栄養教諭・養護教諭が保護者と直接、気軽に交流できる場として、保体部で「直入小うちカフ

ェ」を企画した。台風などの影響で日程変更等あったが、参加者に好評で、食事や子育てのこ

となど、楽しくいろいろな話ができ、貴重な時間を持てた。今後も機会をとらえ、計画的に取

り組んで保護者との交流を深めていけたらと思う

連携

連携

・ 当日のメニュー

麦ご飯、牛乳、ほうれん草スープ

豆腐の千草焼き、手作りふりかけ

好評でした

〈メニュー〉 かぼすそうめん

豆腐白玉だんごのみたらしあん

水出しサフラン紅茶

〈参加者〉 6家庭 20名程、教職員 4名（幼児、祖母なども参加） 

試食＆懇談

デモンストレーション

楽しかった～。こん

ど、宣伝するよ

家でもしてみたいな。

参考になったよ。 おいしかった～
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〈日時〉 9月 2日（土） 土曜授業の日 1時間程度

⑤ ふれあいバイキング給食

1 年生が食べ物の働きについて学習したあと、毎年 12 月に生産者を招いてふれあいバイキン
グ給食を行っている。児童が育て、収穫したさつまいもをメニューに取り入れ、ふだんお世話

になっている地域の生産者に感謝の気持ちもこめて行っている。

ⅶ）環境づくり

楽しく、そして感謝の気持ちを持ちながら食べられるように環境づくりを行っている。

栄養教諭だけでなく、学校司書・学校主事等、校内の様々な職員が関わりながら、環境作りに

   

事前に 1 年生が食べ

物の働きについて発

表してくれました。

給食栽培委員会か

ら生産者へお礼の

あいさつ

ほとんど、手作りのメニュー。調理員

さんが朝早くから作ってくれました。

連携

取り組むことで、学校全体として食に対する意識が高まっている。

きょうの地域の食材 食器の置き方模型

季節・旬の野菜

地域の生産者

➉⏣ᕷࡢࡶ࠸ࡋ࠾マࣉࢵ
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ⅸ）養護教諭との連携 

栄養教諭として、環境整備、児童・保護者への発信も大切だが、自分自身が保護者や地域の方とつ

ながっていく方法を考えながら取り組みを行ってきた。うちカフェ後は、「今度は、知り合いに、い

っぱい宣伝するよ」「行けなかったからまたしてくださいね」という声も聞かれ、保護者と出会った

時など気軽に会話ができるようになった。地域の生産者の方とも視察を機に「今度、調理実習用に

野菜を持ってきてあげようね」「子どもたちも畑の見学おいで・・」と積極的に関わってくださり、

地域で子どもたちを育てようという気持ちを感じる。今後も様々な取り組みを通して、子ども･家庭･

地域とつながっていきたい。 
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春霞（エ(え)霞） 

雷文 

雪華 

扇窓 

雪の輪 

露 梅のつぼみ 氷割・氷裂文 
秋草 

(4)自然の美しさや
季節の移ろいの表現 



認定こども園 納場保育園 

＊五節句

[柏餅] 
五節句のお祝いの食事を取り入れている中で 5月 5日の子供の日（但し祝日のため、4月末に行うこと 
が多い）には、子供達の健やかな成長を願い[柏餅]を手作りしています。園庭に(創設者の園長が植えてく 
れた)柏の木があるため、子供達と葉っぱを取り、茹でて塩漬けにしておいた葉に手作りの餅を包みま 
す。柏の葉は＜新芽が育つまでは古い葉が落ちないことから、子孫繁栄（家系が途切れない）＞とい

う縁起を担いでいることを伝えている。

[重陽の節句] 
五節句のお祝いの食事を取り入れている中で、９月９日

の重陽の節句（但し、菊の花が咲いていないため旧暦に行っ

ている）は、別名菊の節句ともよばれているため、[菊の 
花の天ぷら]を栗おこわと共に提供しています。菊の花は 
苦味があり、食べにくいものかと思いきや天ぷらにする

と苦味をほとんど感じることなく、子供たちは「綺麗で

おいしい！」と食べています。栗は地域で多数作られて

おり、隣にも栗畑があるため栗の木の成長を日々目にし

ている。菊は＜不老長寿を願う＞という縁起を担いでい

ることを伝えている。

＊十五夜

[お月見団子]
ススキや里芋・栗・柿・梨などこの時期の作物を飾り、手作りのお月見

団子を食べる。普段、おやつで食べている白玉団子とは上新粉（米粉）

が入ることで食感が違うため、舌触りが悪く子供たちにはあまり好まれ

ないこともありながらもが、作り方や分量の改良をしたりして毎年行っ

ている。また、学童保育（小学生たち）では、自分達で上新粉団子を作

り楽しんでいる。

＊創立記念日・七五三の集い

[赤飯] 
日本のハレの日の食事として代表的な[赤飯]を手作りで提供して 
います。古代より赤い色には＜邪気を祓う力がある＞とされてい

て、お祝い事には[赤飯]を食べるという風習を楽しむ。子供たち 
は普段のごはんとは違う匂いと食感を味わいながら喜んで食べて

いる。中には小豆を嫌がる子もみられるが小豆の栄養や効能を伝

えたりすると頑張って食べている。

(4) 自然の美しさや季節の移ろいの表現

 ～ 保育所等編 １ ～
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＊節分

[イワシの丸干し焼き]
２月３日の節分には、 [イワシの丸干し焼き]を提供しています。大人でも食べづらい[イワシの丸干し
焼き]ですが、＜鬼を払い災いを遠ざけるため＞に頑張って食べようと子供たちに伝えています。
そのためにも、日常の給食でシシャモを頭から食べる事を伝え、食材が体の元になる事、食べ物を粗

末にしないことを知ってもらう。

＊正月・小正月

［七草粥・小豆粥］

正月はお休みのため正月料理は提供できないので、1月 7日 
には＜正月料理で疲れた胃を休めるために＞[七草粥]を提供し 
ている。1月 15日には小正月として＜邪気を払い一年の健康 
を願って＞[小豆粥]を提供している。 

＊田植え・稲刈り

[米] 
給食で購入している米屋さんの協力で田んぼに田植えをさせてもらい、数本は園内でバケツにて稲を

育てている。田植えでは泥の中の歩きづらさ大変さを体感し、稲刈りでの大変さも体験し、お米の大

切さを身をもって感じてもらい一粒残さずに食べることを身につけてもらう。また、お米は大切な栄

養分が摂れるように七分つき米で納品してもらっている。
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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

 ～ 学校編 １ ～
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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

 ～ 学校編 ２ ～
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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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やかましいみそ汁を作ろう 

㸳年(  )⤌(  )␒ ྡ๓(    ) 

<やかましいみそ汁ってどんな具が入っているとᛮうかな㸽> 

や…

か… 

ま… 

し… 

い… 

 <ナルのやかましいみそ汁を考えようࢪࣜ࢜>

<どんな人にࢪࣜ࢜ナルみそ汁を作ってあげたいですか㸽 > 
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ফশుमउगःऔ॒ध঳؞
คपᆣद⎻॑ᣜऎ
লਟয়थभ⎻॑ෛႇጄఅ؞
पणऐ૥୫घॊ

ᆲگठ৪ु؞
ႪऊखཞؚᆣؚႻؚ؞
঎شঝؚखूुगؚ
ෛႇጄఅؚ໢ؚणऽ
ेअगؚ⎣ؚ५উش
থ

अॊठ৪धुठ৪؞
भ౦ृ၄भ஄૾भୀ
ः॑ੴॊ؛
৪भႪऊख঱ऋॊ؞
धऌभᄔः॑ᚃऍؚ
अॊठ৪धभୀः॑
ੴॊ؛
ऋदऌॊऽदभ⎻؞
஘৕॑ৄؚ၄ऋणव
ोॊपజःའॉؚ⎻
॑੿ॊऒधभপ૗औ
॑ੴॊ؛
उ⎻॑੿ॊऒधम؞
ളਯभপযभৡऋ૑
ਏऩञीؚ⎻॑୫स
ॊऒधऋপ૗धःअ
ऒध॑ੴॊ؛

ৰ
୫

12া
1�঩
ڭڭ
時ڰ
ীڱ

उහႽؚ⎻ऩन
ऴॊऔधभउਫ
াभओठजअ॑
୫सॊ؛

௵୸ؚउगःऔ॒୸ध঳ค
पउහႽؚऌऩ໨⎻ؚाञ
ैख⎻ऩन॑୫सॊ؛

उහႽ（᏶ؚপஉؚ؞
য૞ؚ౔ᇦؚऒ॒
पूऎؚ໼ؚྂऊऽ
ऻऒؚऺअो॒ൃؚ
ጄఅ）
ाञैख؞ऌऩ໨؞

ু੿ॉभउ⎻धે঩
঴भ഑ଅ౦ँऴोॊ
उහႽ॑୫सॊऒध
पेॉؚऴॊऔधभ
ଐःधऒौ॑ੴॊ؛

ڱ ৾ಆभ૴ो

ڲ ৕नुभખૢ（௬੼）
⋇⎻॑णऎभमुठौؚ॒୫सञऒधऋऩः৕ु௪௡॑ुढथ૞ਸखथःञ؛
⋈⎻णऌभ಴ৡपलढऎॉखऩऋैुؚপऌऩଢदَচॖ३ঙُधෳऐଢ॑ऊऐؚणऌञ
थभ⎻पჱფ॑ઊढथःञ
⋉ৡ੅ठभຳ೯୸॑๑รखؚମ৔भ৕म༵ैखऑपखथःञ؛ຳ೯ु৕नुञठभ৐द⎻
॑णऌಜयोؚᇃखजअटढञ؛
⋊ভ୫दम⎻॑णःथऎोञຳ೯ध঳คप୫सॊऒधृؚःणुेॉரథभ੗ः਌୫ؚञ
ऎऔ॒भउ৻ॎॉऩन્ؚશऩ୫হपਞ੅ठुৈ๐खಜ॒द୫सथःञ؛
⋋⎻॑୫सञऒधृउහႽप⎻॑োोथ୫सॊऒधऋੂीथभ৽ୡधःअ৕ुःञ؛
भनपणढऊइजअऩ৕ृؚ⎻भ૎ඡपૺೆअ৕ुःञऋ૙৩भଢෳऐृؚ৵औऎठऍढ
थृॊऩनभରஃद୫सथःञ؛
⋌⎻णऌ॑ৄथؚणऌञथभ⎻॑௡ৄखؚྼपऍृऊपভ୫खञऒधदउ⎻॑঩মभउਫ
াभ୫स੟धੳ௙खؚ௪௡॑੅ढञ؛௡ुःौःौँॉؚ⎻॑஀ऌपऩढथऎोञ؛
⋍५شঃشदେःؚॺش५ॱृشਗ਼৕ঞথ४द৹৶घोयघएप୫सैोॊऋؚ୫स੟ऋ
ઠपোॊऽदؚःौ॒ऩযभৡधু間ऋ૑ਏदँॊधःअऒधऋ৶ੰदऌؚ໻ःटढञ৕
ु૘खङण୫सेअध౑ৡघॊेअपऩढञ؛

144



ڳ ણ৿भ஘৕（୼ઌ）

ڴ ઇ౫भॖওش४（୼ઌؚ௕ؚஔ୫॑அि）

導োؚঌشউ१شॺَॿ६঑भৼොُ ຳ೯ງஂ

Ⴊखञुठ৪भ૾ଙ॑ৄؚᄔः॑ᚃए ⎻णऌ৫઩ ফশుभ⎻णऌ৬ୡ

णऌञथभ⎻॑௡ৄ

उगःऔ॒धपऍृऊपভ୫ ે঩঴भउහႽधऌऩ໨⎻ؚाञैख௡

౭ു૒ऋुठ৪भହ৥॑घॊ

Ⴛधᆣ चःौؚखूुग ुठ৪
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ڵ হ୻઀୹੪

Ӑ⤥食についてӑ

・主食はᇶᮏお⡿。子どもにࡈ㣤ዲきになって࡯しいと⪃え、ࡈ㣤にྜうような⊩❧を❧ている。
・᏶඲⤥食をᥦ౪している。�歳以上児はಖ育ᐊでࡈ㣤を⅕き、ࡈ㣤の⅕ࡅるໝいをẖ᪥Ⴅいでいる。そのໝいや่⃭が感஬で気‮
。き、食ḧへとつながるࢃ㣤への⯆࿡がࡈ、されࠉ
・Ꮨ⠇にྜࡏࢃてࣂラ࢕ࢸ࢚ーにᐩんࡈࡔ㣤を⅕き食べている。
。しは↻ᖸ、㫎⠇、㭜がらなどからとっているࡔ・

Ӑ࿴食の⊩❧౛ӑ
Ӑࡈはんӑ
、㣤ࡈ㣤、菜㣤、஬┠ᚚ㣤、㸰Ⰽࡈ➿、㣤ࡈ㣤、ᰩࡈナࢶ、㣤、Ⲕ㣤ࡈかめࢃ、㣤ࡈࡅ㣤、なめたࡈ㇋㣤、ᯞࡈし、コーンࡎ┠஬ࠉ
�㣤等ࡈⓑ子ࠉ

Ӑおやつӑ
、஬ᖹ㣰、みたらしᅋ子、ࡂⴠとし↝き、おは、（かりࡺ、ろࡰマ、↝き㓺Ἔ࣭みそ、஬┠、コーン、そࢦ、㩬）りࡂおにࠉ
おዲみ↝等、࣏㯤な⢊ᅋ子、࿡ჯタンࠉ

Ӑᆅᇦの行事ӑ

、うりんどう（⏑㓇）、おⲔ఍（᢯Ⲕと࿴Ⳬ子）、⠇分（⅗り㇋）࡯、సりࡈんࡔࡂ㣰つき（お㞧↻、きな⢊㣰、◁⢾㓺Ἔ）、よもࠉ
（マグリのお྾い物ࣁ�஬┠ᑑྖ）そうめん）、お㞮ᵝ�୐ኤࠉ

Ӑ≉Ⰽの࠶る食ᮦと⊩❧ӑ
ー⅗め、切菜の⣡㇋࿴え、冬⎩の࿡ჯỒ、ኤ㢦のみそỒࣞ࢝⣒⎩の、ࢲラࢧんちんỒ、⣡㇋Ồ、芋↻、⣒⎩のࡅࠉ

Ӑ⏿で野菜の᱂ᇵӑ

・こども園の⏿で野菜を育てることで、野菜への⯆࿡が‪き、野菜᎘いの子もᑡしࡎつ食べることが出来るようになっていく。
・⏿のస物㸸さつまいも、ࡷࡌがいも、ࣕࢳ࣎࢝、ピーマン、オクラ、ࢺマ࢖、ࢺンࢤン㇋、キࣗ࢘リ、ᯞ㇋
・子どもたちが食ᮦにぶしみ、⤥食‽ഛの手ఏいをする

➿の⓶むき、ࣔ࢘ࢺロコࢩの⓶むき、ᯞ㇋の㇋もࡂ、↝き芋の‽ഛ、↏ⅆの‽ഛ�

Ӑ年長児のクッキングӑ
・よもࡂᅋ子సり（ᮦ料のよもࡂ取りも行う）、キࣗ࢘リのₕ物、おにࡂり、、おዲみ↝き等（㣯子、ピࢨなども）�

園 施 設 の 概ẅ要
Ӑ᪋タྡӑ

社会福祉法人まどか会� 幼保連携型認定こども園� 中条こども園�
Ӑᡤᅾᆅӑ
〒949-8615� 新潟県十日町市� 中条甲１０２２番地７
℡� ０２５－７５７－５４４６
Fax ０２５－７５７－５７９８

Ӑ㛤ᅬᖺ᭶᪥ӑ
・昭和32年季節保育園
・昭和39年へき地保育園
・昭和58年4月1日認可保育園
・平成30年4月1日幼保連携型認定こども園
Ӑㄆྍᐃဨӑ
��ྡ
Ӑ฼⏝ᐃဨӑ
�ྕ ��ྡ �ྕ࣭�ྕ��ྡ ྜィ��ྡ

≪敷地面積≫ １，５５８．２２ ㎡
建築面積 ７３９．１９ ㎡
屋外遊技場面積� ４５５,６０� ㎡�
≪開園時間≫
７時20分～19時
≪園児数≫

10月1日現在� 69名

࣭⏫の中心をಙ⃰ᕝが流れる┅ᆅ

࣭水が豊ᐩで㢼が྿かない気ೃはコ࢝ࣄࢩリに᭱㐺なため、おいしいコ࢝ࣄࢩリを生⏘している。
࣭⏘ᴗ、᫇は⤱⧊物ࡔったが╔物の⾶㏥で生⏘はⴠち㎸み、௒は㎰ᴗと㟁子ᶵჾの⤌み❧て等
࣭人ཱྀは������人
࣭冬には�࣓ーࣝࢺの㞷が㝆り、㐨㊰にはᾘ㞷࢖ࣃプがタ⨨され㞷を⁐かしている。

࣭ᕷẸは༙年の㛫冬は㞷にᇙもれて㐣ࡈすため、まࡌめで、ᡃ៏ᙉく、໅ຮで࠶る。
࣭᫓の㞷ゎࡅとともにᱜ、ᱵ、᱈すべてのⰼが୍ᩧにဏき⨾しい、またᒣ菜も豊ᐩで᫓の食ᮦはᒣのᜨみにࡩ࠶れている。
࣭中᮲こども園はᕷ⾤ᆅから�キロ࡯ど㞳れ、⏣んࡰの中に࠶る。

࣭㏆くには㝣上➇ᢏሙ、野⌫ሙ、大஭⏣ᇛᆎ、᱇බ園と自↛にᅖまれ、ᩓṌコースはᜨまれている。�

Ӑᆅᇦの≉ᚩӑ
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ԧᓑୣ܇をつƘǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 19
対象学年・教科 5年生 学活 

ねらい 和Ⳬ子を᭶ごとに分けていくことで、年୰⾜事やᏘ⠇と和Ⳬ子との深い関ࢃりに

┠をྥける。 

活動内容 1）ᪧᬺにはどんな᭶があるか考える。

※「トトࣟ」の会話から、知っているᪧᬺをⓎ⾲する。

・ⓠ᭶、水↓᭶、ᖌ㉮など

2）ᪧᬺの᭶のྡ๓とྠじྡ๓の和Ⳬ子を食べる。

※水↓᭶を食べ、㸴᭶に水↓᭶を食べるព味を知る。

・小豆はགྷよけ ・୕ゅᙧはᬬさをᡶうịのព味

3）᭶ごとにどんなおⳫ子を食べるか話し合う。

をスーパーでみたよࢀな⚍りのときに㞮あらࡦ・

・᯽㣰はこいのࡰりの時に食べたよ など

4) 和Ⳬ子ᬺをつくり、和Ⳬ子のព味を知る。

。せていくࢃを使い、おⳫ子と᭶をあࢻー࢝※

・ⰼࡧら㣰（㸯᭶） ・ࡦなあらࢀ（㸱᭶） ・᯽㣰（㸳᭶）

・水↓᭶（㸴᭶） ・ᅵ用㣰・あんころ㣰（㸵᭶）

・くりきんとん(9᭶)・༓ṓ㣩（11 ᭶）

※ 和Ⳬ子の෗┿・ព味࢝ーࢻ・ྡ๓など用ពし、見た┠やྡ๓などから㎸め

らࢀたព味を考えることによってࣄントとする。

・ ୕ゅᙧでⓑいᙧはịみたいだから水↓᭶じゃないか（水↓᭶） など

5) 和Ⳬ子と年୰⾜事やᏘ⠇との関ࢃりについて考える。

※グループで話し合ったᚋ、クラス全体で஺ὶする。

※日本の伝⤫や⾜事、ᅄᏘが和Ⳬ子で⾲⌧さࢀていることに気௜かせる。

・⮬↛の美しさやᏘ⠇の⛣ろいの⾲⌧

・年୰⾜事と和Ⳬ子のᐦ᥋な関ࢃり

・Ꮨ⠇にあった✐類・海⸴➼、⮬↛な材料で作らࢀている。

資料➼ 和Ⳬ子の෗┿（水↓᭶） ࢝ーࢻ（和Ⳬ子のྡ๓・ព味・෗┿） 

板書 和ⳫᏊࡈよࡳをసろう！ トトࣟの఍ヰ

㸦౛㸧  

       

         

ኟ㉺♺㸦6 ᭶㸧 

ᝏ㨱ᡶい・ᬬࡉをᡶうị

Ỉ↓᭶ ⰼࡽࡧ㣰 おṇ᭶㸦1 ᭶㸧 

㞮あࢀࡽ

㛗ᑑを㢪う

ዪのᏊの೺ᗣを㢪ࡗて

㞮の⠇ྃ㸦3 ᭶㸧 

᯽㣰
➃༗の⠇ྃ

ᏊᏞ⦾ᰤ

(5)正月などの年中行事との密接な関わり

 ～ 学校編 １ ～
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ちょこっと教材研究 

和Ⳬ子の✀類 

生Ⳬ子：水分を 30㸣௨上ྵむもの。ねりきり、おはࡂ、水ようかん､⩚஧㔜㣰 

༙生Ⳬ子：水分 10㹼30㸣のもの。⏑⣡豆、᭱୰、ようかん 

ᖸⳫ子：水分 10㸣௨ୗのもの。らくがん、せんべい、おこし 

年୰⾜事と和Ⳬ子 

お正᭶…ⰼࡧら㣰 㛗ᑑを㢪って⊦、኱᰿、押㩗などを食べるᖹᏳ時௦のṑᅛめの൤ᘧを⡆␎化

したもの。 

㞮の⠇ྃ…㞮あらࢀ 㸱Ⰽのあらࢀを食べるⰍのព味は、ⓑ：㞷・Ύί、⣚（ࣆンク）：᱈のⰼ・

གྷᡶい、⥳：኱ᆅ・೺ᗣをあらࢃしている。 

➃༗の⠇ྃ…᯽㣰 ᯽の葉は、᪂ⱆがฟないとྂい葉がおちないため、子Ꮮ⦾ᰤをព味すると言

 。ているࢀࢃ

ኟ㉺♺…水↓᭶ 上の小豆はᝏ㨱ᡶい、୕ゅᙧのᙧはᬬ気をᡶうịを⾲している。 

ᅵ用のଢ଼の日…ᅵ用㣰・あんころ㣰 㤆に使ࢀࢃている小豆はགྷ㝖けにⰋいとさࢀ、ᅵ用㣰を食

べると、ኟのᬬさに㈇けࡎ、↓⑓ᜥ⅏ですごす事ができる⦕㉳物とさࢀている。 

くりきんとん…豊かさと຾㈇運を㢪っている。 

୐஬୕…༓ṓ㣩 ༓ṓ㣩の棒の㛗さと⢓りᙉさは、㛗ᑑをព味する⦕㉳と言ࢀࢃている。 

 このように年୰⾜事に᰿௜いた和Ⳬ子に㎸めらࢀたព味を知ることで、年୰⾜事に㎸めらࢀた

ព味を知ることにもつながります。 

ཧ考文⊩：http://www.zenkaren.net（おⳫ子ఱでも᝟ሗ㤋） 

https://www.kibun.co.jp/knowledge/shogatsu/osechi/iware.html(⣖文) 

ちょこっと食育 

みなさんは、どんな和Ⳬ子がዲきですか。和Ⳬ子には、見た┠の美しさだけでなくᏘ⠇ឤがワ

まっています。和Ⳬ子の⏤᮶や⩦័などをㄒりながら食べることで日本の文化࡬の理ゎが深まり

ます。また、和Ⳬ子の㨩力の一つに㤆があります。小豆の豆の⓶をṧしたものを「つࡪ㤆」、⓶

を⃰し取ったものを「こし㤆」とい言います。小豆の㤆の௚に、ᯞ豆で作った豆ᡴ（ࡎんだ）、

㟷㇑豆（グࣜーンࣆース）で作った㭬㤆（うぐいす㤆）などもあります。 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
 和Ⳬ子はᅄᏘ豊かな日本で⮬↛を身㏆にឤじ、ᅄᏘを味ࢃう事に深い႐ࡧをឤじる日本≉᭷

の食文化の一つです。また、私たちの生活文化とも言える年୰⾜事を኱切にしています。お正

᭶、⠇分、➃༗の⠇ྃ、཰✭の⚃いなど年୰⾜事にまつࢃる和Ⳬ子はたくさんあります。和Ⳬ

子ᬺを作るというプランを通して、和Ⳬ子が日本人にとって身㏆なものであることに気づき、

日本の食文化のⰋさなどをឤじるᤵᴗです。 

文⊩：http://www.wagashi.or.jp（全国和Ⳬ子༠会） 
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おᩃ༃׋ᦷを˺ǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 20

対象学年・教科 ４年生 ♫会科 

ねらい ᆅᇦの⏘物・文化・ᬽらしによって違いのあるお㞧↻を通して、日本ྛᆅのᬽら

しに関心をもち、日本の食はᆅᇦの文化と⧅がりがあることに気づく。 

活動内容 1）ᐙで食べるお㞧↻をⓎ⾲する。

※あらかじめᐙᗞでどんなお㞧↻を食べるのか⪺くことをᐟ㢟にしておいた

ものをⓎ⾲する。 

・まるいもちが入っている

・とろ㹼りしたおもちが入っている。

・焼いてある、ᅄゅいおもちが入っている。

2）どうしてお㞧↻に違いがあるのかを考える。

・ᆅᇦの≉⏘物を生かしている ・いࢀࢃがある

・ぶ（♽∗ẕ）ࢪࣜ࢜ナル ・みんなのዲきなもの

3）ㄪべてきたಖㆤ⪅のฟ身ᆅの㒔道ᗓ┴ごとのお㞧↻の⤮、入ࢀるもの、㒔道

ᗓ┴ྡをワークシートに書く。

※ㄪべることができなかった㒔道ᗓ┴については、資料➼を使ってㄪべるよう

にする。

4）みんなでㄪべてまとめたワークシートを⥛じて、お㞧↻ᅗ㚷を᏶ᡂする。

・日本のྛᆅにいろんなお㞧↻があるね

・もちのᙧはどこで分かࢀているのだろう

5）お㞧↻がྛᆅで違う理⏤について知る。

※ྛᆅの≉⏘ရを使ったり､ி㒔㢼の文化やṊኈの文化などからᙳ㡪をཷけた

りしてᆅᇦごとの≉Ⰽがฟたことを伝える。 

資料➼ 日本ᆅᅗ、ᅗ㚷用ワークシート 

板書  

おࡒうにᅗかんをつくろう。

〈うにࡒみんなのᐙのおࠑ  〈↻日本ྛᆅのお㞧ࠑ

・まるいもちが入っている

・とろ㹼りしたおもちが入っている。

・焼いてある、ᅄゅいおもちが入っている。

・ⓑいⰍ（ⓑみそ）

・とうめい（こんࡪ、かつお） 

・たまごが入っている

・いせえࡧが入っている

〈どうして㐪うのかな？ࠒ 
・おẕࡉんがసࡗているかࠋࡽ

・おࡤあࡷࡕんがつくࡗている

かࡽ

・ᆅᇦが㐪うかࡽ

・ዲきなࡶのをධࢀているかࠋࡽ 

ྛᆅの≉⏘ရを使う

ி㒔㢼のᩥ໬ࡸṊኈのᩥ໬などかࡽᙳ㡪

(5)正月などの年中行事との密接な関わり

 ～ 学校編 ２ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
 お㞧↻は、ᖹᏳ時௦から年⚄様にお౪えをしたお㣰や食べ物を、年⚄様からのおୗがりとして

食べたのがጞまりです。ᐊ⏫時௦には㈗᪘やṊᐙなど上ὶ㝵⣭の間で、⦕㉳のよい食事、⚃いの

食事としてᐃ╔しました。ᗢẸに広まったのはඖ⚘時௦だそうです。お㞧↻には、そのᆅᇦの⏘

物が入るので、だしの取り方や具の✀類まで、ᆅ方によっていろいろな✀類のお㞧↻があります。 

㣰のᙧについていえࡤ、一⯡的には、ᐩᒣから୕㔜にかけての『分ᒱライン』で分かࢀるよう

です。ᮾはゅ、すは୸に分かࢀます。味௜けについては、ᮾ日本はしょうࡺを、す日本は味噌を

使うことがከいようです。もちろん例外もありますし、௒は昔ほどすとᮾではっきりと༊ูさࢀ

ることはᑡなくなりました。そࢀでもお㞧↻からそのᅵᆅの文化やᬽらしがが見えてきます。お

㞧↻を通して日本の食文化にゐࢀ、日本ྛᆅの様子に⯆味を持つことができるᤵᴗです。 

農ᯘ水⏘省 

ᡃ が ᐙ の 味 ・ ࡩ る さ と の 味 お 㞧

↻ http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/1

101/spe2_01.htmlをもとにᵓᡂしまし

た。 

ちょっと教材研究 
お㞧↻文化ᅪマࢵプ 

もちのᙧや汁の味、具材の違いなどに

よって、全国には㠀常にಶᛶ豊かなお㞧

↻がᏑᅾします。 

኱きく分けると、ᐑᘐ文化の伝⤫がⰍ

⃰くṧる関すでは୸もちで味噌௙❧て、

Ṋᐙの支㓄が㛗かったᮾ日本はゅもち

にすまし汁がከいといࢀࢃますが、その

もちも焼いたり↻たり違いはさまࡊま。

全国のどこでどんなお㞧↻が食べらࢀ

ているのかごぴください。 

作ᅗ：ዟᮧ᙭生（伝ᢎ料理研究ᐙ）より 

ちょこっと食育 
 お正᭶に食べるものには、どんなものがありますか。「お㣰」、「おせち料理」、「୐ⲡがࡺ」、「お

㞧↻」などがありますね。お㞧↻は、᪂しい年をඖ気にᖾせに㐣ごせるようにと㢪って、⚄様に

౪えた㣰を㔝⳯などとㄪ理したものです。お㞧↻はᆅᇦによって作り方や味が違います。ྛᆅの

さまࡊまなお㞧↻をㄪべてみましょう。お㞧↻からそのᅵᆅの文化やᬽらしがが見えてきます。

お 㞧 ↻ を 通 し て 日 本 の 食 文 化 に ゐ ࢀ 、 日 本 ྛ ᆅ の 様 子 を ㄪ べ て み ま し ょ う 。
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制作者： 

No. 都・道・府・県 

調べた方法： 

もち（形）： 

だし： 

材料 

・ 

・ 

・ 

・ 

＊この都道府県のおぞうにについて分かったこと 

＊食べた感想や調べた感想 
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ǘけƋƬƯλƬƯƍǇƢ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 21

対象学年・教科 6年生 ᐙᗞ科

ねらい おせち料理のいࢀࢃについて考え、日本ᆺの食事の≉ᚩとそのよさに気௜く。 

活動内容 1）お正᭶の料理を考える。

※子どもたちのⓎ⾲からおせちに↔Ⅼ化する。 ・お㞧↻、お㣰、おせち

※おせちにはなにが入っているかⓎ⾲さࢀたものの食ရ࢝ーࢻを㈞る。

・黒豆、ᩘの子、海⪁、ᕳいている卵

2）おせち料理の⤮にሬるⰍを┦ㄯする。

※一人一ᯛおせち料理の⣬を㓄り、⌜で話し合う。

・「ᩘの子だから㯤Ⰽだね」、「こࢀは海⪁だ㸟」、「こࢀはなんだろう」 

3）おせち料理の⤮にⰍをሬる。

。つ㓄ᕸし、Ⰽをሬっていくࡎラーのおせち料理の⣬を一人࢝※

 ・「こࢀは黒豆だったんだ」、「食べたことあるけどఱかࢃかんない」 

4）『いࢀࢃ』について知る。 

※⤖፧ᘧの㪉やཷ㦂๓のトンࢶ࢝のいࢀࢃをㄝ᫂する。

・料理に㎸めらࢀているព味や⏤᮶のことをいࢀࢃという

5) どの『いࢀࢃ』が、どの料理につながっているか考える。

※黒板に料理の▷෉といࢀࢃの▷෉を㈞る

※グループごとに┦ㄯしていࢀࢃと料理の⤌み合ࢃせを考えさせ、௦⾲⪅が㡰␒にฟ

て⤌み合ࢃせていく（ྛ⌜ワークシートにグ入させておく）

、ࡪんこん…ᑗ᮶を見通す、黒豆…まめにാく、᪻ᕸᕳき…႐ࢀ・

ᩘの子…子Ꮮの⦾ᰤ、⏣作り…豊かなᐇり、海⪁…㛗生きを㢪う

6）『いࢀࢃ』について振り返り、日本ᆺ食生活のよさについて考える。 

※⾜事食のいࢀࢃにも⯆味をもつようಁす

資料➼ 食ရ࢝ーࢻ、おせち料理のⓑ黒の⣬、おせち料理の࢝ラーの⣬ 

料理の▷෉、いࢀࢃの▷෉、ワークシート 

板書       

㸺お正᭶㸼 料理 いࢀࢃ 

・おもち ⤮ ⤮ 

・お㞧↻

・おせち・・・

・お年⋢ 

すࡲてࡗてධࡗあࡅࢃ

・いࢀࢃとは？

Ѝ料理に㎸めらࢀているព味や⏤᮶のこと

おせちには 

ᖾせを㢪う気持ちが㎸めらࢀている

(5)正月などの年中行事との密接な関わり

 ～ 学校編 ３ ～
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ᤵᴗの⫼ᬒ 
昔は、௒よりもお正᭶を≉ูな日としていました。お正᭶はᐙ᪘全ဨが᪂しい年を㏄えるこ

とができたとして、ᐙ᪘全ဨのㄌ生日として考えらࢀていました。なぜかというと、昔はᩘえ

年で年㱋をᩘえていたからです。お正᭶とᐙ᪘全ဨのㄌ生日をවねていた、とてもめでたい日

に食べるものが“おせち料理”になるのです。また、おせちに作り⨨きでಖᏑがきく食材なの

は、「⚄様をお㏄えした᪂年にྎᡤを㦁がせてはいけない」という考えがあるからです。こうし

たおせちのいࢀࢃを理ゎすることを通して、「日本ᆺ食生活」の኱切さに┠をྥけるᤵᴗです。 

ちょっと教材研究 
おせち料理は通常「㔜⟽」につめます。㔜⟽につめることで、ᖾせを㔜ねるというព味にな

っています。また段によってそࢀࡒࢀ入ࢀるものがきまっています。 

 。一の㔜は⚃い⫲をつめるۑ

・ᩘの子…卵のᩘがከいので「子Ꮮ⦾ᰤ」をព味する。

・黒豆…「まめにാき、まめにᬽらす」ことをព味する。

 ・⏣作り…∦ཱྀイワシの⛶魚は⏣んࡰの⫧料として使ࢀࢃていたので、「豊作」をព味する。 

  。஧の㔜はཱྀ取りをつめるۑ

・きんとん…₎Ꮠで㔠ᅋと書くので「豊か」をព味する。

・ఀ㐩ᕳ…ఀ㐩ᨻ᐀から⏤᮶するఀ㐩ᕳは「㇦⳹さ」をព味する。

 。の㔜は焼き物をつめる୕ۑ

・海⪁…⭜が᭤がるまで୔ኵでいるという「㛗ᑑ」をព味する。

・㪉…「⦕㉳物」

 。୚の㔜は↻物をつめるۑ

。トイࣔ…小Ⱎをたくさんつけることから「子ᐆ」をព味するࢧ・

・ࣞンࢥン…✰が㛤いていることから「先の見通し❧てる」をព味する。

 。஬の㔜は᥍えの㔜で、✵にするۑ

 Ѝ✵なのは、⌧ᅾが᭱㧗ではなくᑗ᮶さらに⦾ᰤするవᆅがあることを示している。 

http://kinnminn.com/559.html   

http://もとはる.jp/5092.html 

http://www.rcc.ricoh-japan.co.jp/rcc/breaktime/untiku/081222.html 

ちょこっと食育
ዉⰋ時௦からᖹᏳ時௦にかけて、୰国から伝ࢃった「⠇」の⾜事は日本にᐃ╔していき、ᐑ୰ 
⾜事となっていきました。ᬺの上で⠇┠にあたる日にᐗを㛤くようになり、こࢀを「⠇会」
（せちえ）といいました。そして、この⠇会で౪さࢀた食べ物を「お節౪」といい、⌧௦の
「おせち」のㄒ※となったといࢀࢃています。しかし、こࢀは⌧௦のものとはかけ㞳ࢀたもの
であり、 Ụᡞ時௦になってから⌧௦のおせち料理のᇶ♏となるものがⓏሙしました。⌧௦の
おせちにはいࢀࢃがあり、ᖾせにᬽらす㢪いを⾲しています。
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埼玉県　草加市立西町小学校　栄養教諭 今井ゆかり

保護者向け和食料理教室 

 ඣࡢ࠸ࡽࡄࡢ࡝࡟➼ඖ᪦ࠊ࡛ࡢ࠸࡞࠸࡚ࡗసࡾࡲ࠶ࢆ⌮ᩱࡕࡏ࠾ࡢ➼ࡵࡋ↻࠾ࡸ㇋↻ᐙᗞ࡛ࠊ㏆ᖺࠉ

 ⣙��㸣㺂⮬Ꮿ௨እ࡛ࡀ❺ඣࡿ࠸࡚࡭Ꮿ࡛㣗⮬ࠊࢁࡇ࡜ࡓࡋㄪᰝࢺーࢣࣥ࢔࠿ࡿ࠸࡚࡭ࡓࢆ↻㞧࠾ࡀ❺

㣗ࡿ࠸࡚࡭㸦♽∗ẕᏯ࡜ᛮࡍࡲࢀࢃ㸧ඣ❺ࡀ⣙��㸣ࠊ㣗࠸࡞࠸࡚࡭ඣ❺ࡀ⣙��㸣࡛ࠋࡓࡋ

 したがって小学生の父母の年齢の家庭では３割しかお雑煮を作っていないことになります。とりあえ

ず、毎年３学期の最初の給食にはお雑煮を供することにしました。
 ࡚ࡵึࡀࡢࡓ࡭㣗࡛㣗⤥ࠊࡣㄪᰝ࡛ࢺーࢣࣥ࢔ࡢᚋࡢࡑࠋࡍ࡛ࡵࡓࡢ❺ඣ࠸࡞࠸࡚࡭㣗ࢆ↻㞧࠾　

ࠋࡓࡋ㸯㸳㸣࡛ࡀ❺ඣࡓࡗࡔ

 家庭科の授業で、日本茶を淹れる授業がありますが、そのおりඣ❺ࠊࡀࡍ࡛ࡢࡿ࠸࡚࠸ࡁ࡟ᐙᗞ࡟ 

ᛴ㡲ࡾ࠶ࡀ᪥ᮏⲔࡢⲔⴥࡿ࠶ࡀඣ❺ࡣ㸯๭௨ୗ࡛ࡍ。急須で淹れた日本茶を飲んだことがある児童は

１５％ぐらいでしょうか。授業の中で淹れたお茶を熱い、苦い等の理由で飲めない児童がクࣛ࡟ࢫ㸯 

㹼㸰ேࡣ࠸ࡽࡄᚲࠋࡍࡲ࠸ࡎ

このようなことに危機感を覚え、昨年度より保護者むけ和食の料理教室を実施することにしましࠋࡓ 

 ึᅇࡢ᫖ᖺᗘึࡣ⣭⦅࡚ࡋ࡜ເ㞟ࠊࡋᩱ⌮࡟⮬ಙ࠸࡞ࡢ保ㆤ⪅ࢆ㞟ࠕࡵ⨾࿡࠸ࡋฟỒࡾ࡜ࡢ方ࠖ࡜ 

ࠋࡓࡋࡲࡾࡃࡘࢆ⌮ᩱࡢ㸱✀㢮ࡢⲔ㣤ࠖࠕࠖ≀࠸྾࠾ࠕࠖࢇ࡛࠾ࠕࡾ࡜ࢆฟỒࠊ࡚ࡋ

　ᩱ⌮ᩍᐊ࡟᮶ࡓ方࡚ࡗࢇ࡛࠾ࠗࡽ࠿⮬ศ࡛సࡡࡍ࡛ࢇࡿࢀー࠘➼ࡢឤ᝿ࠋࡓࡋࡲࡁࡔࡓ࠸ࢆ࿴㣗 

ᩱ⌮ࡾࡲ࠶ࢆసࡶ࡚࡜ࠊࡵࡓ࠸࡞ࡽ㞴࡜࠸ࡋᛮࠋࡍ࡛࠺ࡼࡿ࠸࡚ࡗ

　௒ᖺᗘࡣ㸯㸰᭶࡟ᐇ᪋࡚ࡋ㔛Ⱎࡢⓑ↻ࡸ㓑ⶈ࠾ࠊ㞧↻➼ࡢᩱ⌮ࢆᩍࠋࡍࡲ࠸࡚࠼⪄࡜࠸ࡓ࠼

(5)正月などの年中行事との密接な関わり

 ～ 学校編 ４ ～
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〜２月の給食〜

節分の前の給食になるので、福豆を付けて、いわしを食べる

献立にしました。節分には、いった大豆をまき鬼や邪神を払

います。豆まき、「鬼は外、福はうち」と言いながら、家の

奥の方から豆をまいて、鬼を家の外にだし、福を家に招く行

事です。

〜３月の給食〜

〈桃の節句〉献立です。お祝いに五目寿司を作りました。春のお魚･鰆

(さわら)を西京焼きにしています。春のお花を感じる「さくらもち」
も つけました。今日の桜もちは「道明寺桜餅」です。「道明寺ほしい
い」を蒸したもので餡を包んで作るので道明寺桜餅といいます。

㹼༞ᴗ᫬㹼

௒᪥ࡣ௒ᖺᗘ᭱ᚋࡢ⤥㣗࡛ࠋࡍ㸴ᖺ⏕ࡄࡍ࠺ࡶࡣ༞ᴗ࡛ࡍ

ࡾ࡞࡟Ꮫᖺࡢ㸯ᖺୖ࡚ࡋ㐍⣭ࡄࡍ࠺ࡶࡶேࡢᏛᖺࡢ௚ࠋࡡ

ࡲࡁࡓࢆ㉥㣤࠾㣗ᐊ࡛⤥ࡣ௒᪥࡚ࡋ࠸⚃࠾ࢆࢀࡑࠋࡡࡍࡲ

ࠋࡓࡋ

　᪥ᮏ࡛ࡣⰋࡓࡗ࠶ࡀ࡜ࡇ࠸᪥࠾࡟࠸⚃࠾ࡣ࡟㉥㣤ࡁ⅕ࢆ

࡟㣤ࡈࢆⰍ࠸㉥ࡿฟࡽ࠿㇋ᑠ࡚ࢀධࢆ㇋ᑠ࡟⡿ࡕࡶࠋࡍࡲ

ࠋࡍࡲࡾసࢆ㉥㣤࠾ࡢⰍ࠸㉥࡚ࡋࡘ࠺

給食での和食や郷土料理など

〜1月の給食〜 
新年最初の給食なので「おぞうに」にを出しました。

埼玉県では、里芋や大根、人参などの土の中で育つ、根菜と呼ばれる

野菜を入れた「おぞうに」が食べられています。里芋が入っているの

で「いもぞうに」とも呼ばれます。

正月にお供えした鏡餅を割って食べることを「かがみびらき」といい

ます。１月１１日が「かがみびらき」の日です。江戸時代に武士は、

切ることを良くないとしたので、かがみもちは割って食べます。この

もちをお汁粉に入れて食べます。
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〜７月の給食〜

7月 7日「たなばた」なので、今日は「たなばた献立」を出 
しました。七夕の日にはそうめんを食べるので、「たなばた

汁」にはそうめんを入れました。また、星の形をした「ふ」 
も入れました。

 〜９月の給食〜

十五夜のお月見です。給食でも月見団子を作りました。上新粉と白玉粉

を混ぜてひとつひとつ丸めて茹でて、きな粉をまぶしました。

〜１１月の給食〜

おっきりこみは埼玉県で昔から食べられている幅広のうど

んです。小麦粉をこねて、薄くのばし、太めに切ります。切

ったものを茹でないでそのまま汁に入れて煮込みます。ドロ

ドロになったものもまた美味しいです。

給食の和食 

　給食にも和食の基本の食べ方である「一汁二菜」の献立を月に一度以上入れています。
その他にも凍り豆腐の煮物、ひじきの煮物、イカと里芋の旨煮等伝統的な和食を多く取り入
れています。給食でなじんだ和食は子供が好きな料理になっていきますので、家庭でも保護
者が同じに作れるように、そのレシピを学校のHPで提供したりもしています。

　～５月の給食～
　５月５日は端午の節句です。『こどもの日』という祝日
ですね。端午の節句にはこいのぼりを立てたり、菖蒲の
葉を入れたしょうぶ湯にはいったりします。
　また、柏の木は新しい葉が出るまで古い葉が落ちないの
で縁起が良いとされていて、５月５日には柏の葉で餅を包
んだ柏餅を食べます。給食では５日はお休みなので、もう
すぐ５日になる今日、柏餅を出しました。
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春霞（エ(え)霞）

雷文

雪華

扇窓

雪の輪

露 梅のつ
ぼみ

氷割・氷裂文秋草
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