
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ハ࣒࢚ࢵ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

飯で࢚ࢿ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
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