
う：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 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 てきたことや のよさ

を知り、 豆を 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 食 を考える。

※「 」「 」「豆 」「豆腐」の 4 の を に見て、 豆の加 食

であることを知る。

※示さ た 4つ 外の 豆加 食 を見つける。

・「 豆」「もやし」「 豆」「 り豆」「きな 」「 豆」「味噌」 

「おから」「 げ」「 げ」 

・ 豆は様々な食 に加 さ 、日々の食生活に 用さ ているんだなあ。

2）給食 から 豆加 食 を見つける

※おせち料理や 分も取り上げ、生活に していることに をむける。

・ 豆、豆腐、 豆、 げ

・ 豆は日本の伝 や と ついているんだなあ

3） 豆が 国から伝 ったことを知り、日本に広まった けを話し合う。

※ 豆の ( や日本 の伝 )について知らせる。

・日本のものだと っていたけど、 国が 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 く は、 がバランスよく ま た なものである

こと伝えて、 豆や 豆 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 食生活」のよさを確認する。

資料  「 豆」を使った加 食 の やイラスト おせち料理、 分のイラスト 

豆( ) g の 分のグラフ 

板書 

<めあて> 豆 になろう 

・

・

・

・

か つ て よう！

か を て てき

すべて  

の 食 ！

の  

ー

100 の  
食

・ よ

は しい

の良

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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の  
豆は、 くから私たちの と食文化を支えてきた な食 です。しかし、そのことを知

る子どもたち なくなっているでしょう。このプランでは、 豆を使った加 食 や 豆の 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 」は で「 豆」と書きます。こ は「 いなる豆」の 味から けら たとさ

ています。「 いなる」とは、 な、りっ な、という 味です。 豆を いうちに し

た の 豆も は 豆なのです。食 のないときでもおいしく を ることができる や 。

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

ます。 豆は、一年 、私たちの生活や食事と深い関 りがあるのです。 

ちょっと教材研究 
おせち料理

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

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

分

分は、 い を えて を える に一年間の 気を う 事です。 

「 （まめ）」とも て が使 ていたように、 豆には いや 気などの 

「 を す」力があると考えら ていました。 

豆は の 肉

1712年に ラン の 物学 ン ルが ー パに 豆を伝えました。その イ で、

豆は「 の肉」と ー ングさ ました。そ は、 豆が肉に する のたん く を ん

でいることが かったからです。 

「まごはやさしい」

『まごはやさしい』は食 研究 で 学 の 先生が さ ているバランスの

い食事の え方です。『まごはやさしい』の食材とは、 の通りです。 

『ま』豆類(豆腐・ 豆・ 豆など。)： たん く 、 タ ン・食物 が豊 。 

『ご』ごま：たん く ・食物 ・ ルシ ・ ラルなど 豊 。『は（ ）』 かめ

など海 類：たん く ・ タ ン・ ラル・食物 が豊 。『や』 ： タ ン・

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

や食物 が豊 。『い』いも類： 水化物・ や タ ン C・食物 が豊 。 

ーマン： クター認 あっ 食材  | ー ク ング ーマン より 用

http://www.kikkoman.co.jp/homecook/doctor/appare/01.html 
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し う う ：「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 する 味料の とつであるしょう の や 力について

関心をもつ。 

活動内容 1）身 にあるしょう がどのような食 に使 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 は からできているかを考える。

・ 豆、小 、

3） 類「こいくち、うすくち、たまり、さいしこみ、しろ」のしょう の

類について知る。

※ 類のしょう の を黒板に り､子どもの関心を き すようにす

る。しょう の味については教えない。

4） 類のしょう の味を知る。

※ 類のしょう の味を イス ングする。

5）しょう の味の と き（しょう パワー）について知る

※なぜ はくさらないのかに させ、味つけだけの 味ではないことに気

づかせる。

※ くから日本 で生 さ てきたしょう は、そ の の や

の などにより、さま まな を持っていることに を けさせる。 

資料  しょう の 、 ー のルール 掲示物 

板書

しょう になろう    

しょう を使っている食 といえ 〉 

  

しょう って からできているの 〉 

いし
しろ

い

く

うす

く

し う ー て

ろう？

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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の  
 日の食事で といってよいほど使 る「しょう 」。 たり、焼いたり、混ぜたり、といろ

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

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

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

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

した

ちょっと教材研究 
しょう の 料 

しょう の 料は、 豆、小 、食 です。 味はおもに 豆のたん く 、 りは小 のでんぷんからそ

微生物の きで し さ ます。 

しょう の分類 

くから日本 で生 さ てきたしょう は、そ の の や の などにより様々な を

持っています。その 類は日本農 （ ）によって つに分類さ ています。 

こいくち

国内生 のうち 割を めるもっとも一 的なしょう 。深いうま味、まろやかな み、さ やかな  

味、味を き める みを せ持っています。 広く使える 能 味料です。 

うすくち

関 で生ま た の いしょう 。 と を るやかにさせるため、食 をこいくちより 1割 く使

用しています。 材の や 味を生かして 上げる 理に使 ます。 

たまり

に 方で作ら ているしょう 。とろみと なうま味、 の りが で 上用としてだけでな

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

しこみ

を 心に から 方にかけて のしょう 。 のしょう は麹を食 水でしこむのに対し

しょう で むため、「さいしこみ」と ています。 、味、 りが で に 上でのつけ・かけ

用として使 ています。 

しろ

知 で生ま 、うすくちよりもさらに い のしょう 。味は みが く、 の りがあり

ます。 の さと りを生かして い物、 ん しなどの 理に使 ます。 

ちょこっと食育  しょう には つの 類があります。 くから日本 で

生 さ てきたしょう は、そ の の や の などにより、さま まな を
持っています。その 類は、日本農  （JAS）によって、こいくち、うすくち、たまり、さいし
こみ、しろの つに分類さ ています。1973年（ 和 48 年）、 でしょう を したのが、
日本 の海外生 一 。その間の 道な 活動と 能 味料「しょう 」のよさが認め
ら 、その のほとんどのスーパーで扱  るようになりました。 では、 ー パ
の なスーパーにも ようになり、しょう は の くの国々の や ストランで し
ま 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
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う をつ う：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 31

対象学年・教科 6年生 科 会科 

ねらい 　身 な料理である「うどん」を取り上げ、 にこだ ることを通して、

「 」「食 給 」「食の 全」「食と 」など、食にかか る について

理 を深め、 ましい食生活を する を育 する。 

活動内容 1） の麺やスープをつかったうどんを 食する。

※うどんは 材料からどのように ・ 理さ てできるか確認する。

2）食料を外国に することによる について話し合う。

・ 入がスト プしたら 。・国 のものが なくなって、農 が する。

※食料 給 の を して、外国の食料に っている を確認する。

3） の食材を す。

※ ごとに食材を し、 していく。

※ の の 的な価値やよさに気 かせる。

・ の は があるんだ  ・ は に いんだ

4） のうどん( の食材を使ったうどん)を作って 食する。

※ しておいただしや、 の食材を合 せてうどんを作る

※うどんを食べて、 のうどんと べる。

5) のうどんと のうどんを べて、どちらを か話し合う。

※グループで い ・ い を考え、 する。

・ い  のうどんは 全

のうどんは がある 

の活 化にもつながる 

・ い  時間と手間がかかる

※様々な を正しく知って 分の にあったものを することの 切

さに気 かせる。

資料  のうどん、 の食材、だし、うどん、 入 の資料 

[5]の活動] 

めあて   のうどんと のうどんを べよう 

のうどん  のうどん  

い い い い

・ 全 ・時間がかかる ・ に 理できる ・どこで が作っている

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

・ にやさしい ・値段が い ・ が作ってもおいしい

・ の活 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、 7 時間の事例である。 

な を しく る

の にあ のを

する

の にあ のを

する

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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ちょっと教材研究 
分たちの食料は、 分の国で作る

ように 力することが 切です。日

本では、 37 年 （2025 年 ）

までに、食料 給 （ ー ー

ス）を 45%に上げることを とし

ています。 給 を上げるために、

生 は、 の みに合 せて

食料を生 し、 は、国内でと

るお米などの農作物をしっかり

食べて、食べ しを減らす 力をすることが です。  

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

フー ・マイ ー と にやさしい食生活の関係

フー ・マイ ー （Food-Mileage）とは、イ スの 運動 ・ラング（Tim Lang）

さんが 1994 年から している「フー マイル 」の考え方を 考に、農 水 省の研究 で

考えたものです。外国で生 さ た食料を日本に運 合、生 が け いほど、

も くなります。すると、 や 機、 道、トラ クなどによって さ る 化 も

くなり、 に をかけることになるという考え方です。具体的にフー ・マイ ー

は、「食料の （t）」 「 （km）」であら します。この値が きいほど、一 に

の が きいことになります。フー ・マイ ー を減らすこと 国内生 のものを

食べることは、 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 

農 フー ・マイ ー と にやさしい食生活の関係 

の  
とは、 で生 さ た食材をその で しようとすることです。日本は、

の食材を外国からの 入に っているのが です。日々の生活に さを めるあまり、

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

で、この では、子どもたちに の食材のよさに を けさせていきます。 

ちょこっと食育 
のいいところはどんなところでしょうか。 一に、「生 」と「 」の つ

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

ることができます。 に、 の活 化にもつながります。私たちが の食材を する

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

の を確認して 心・ 全な食材を してみましょう。 
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どっちがいいかな  

の食と の食 

  

6年   （ ） 
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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 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） と いて い かべるものを考える。

※スライ を使って しながら、たこ焼きに 化する。

・ 、なに の伝 、たこ焼き

2）たこ焼きに使 ている食材を考える。

※子どもたちの に合 せて、食 ー を る。

・たこ、小 、ね 、 シ 、卵

3）たこ焼きに使 ている食材の 給 を話し合い、理 を する。

※グループで し、 きめの に書いて、 ・ ワイト ー に る。 

4）そ の食材の 給 を確認する。

※たこ焼きに使 ている食材は くが 入さ ているものだと気づかせる。 

※ 給 を具体的にイ ー させるため、たこ焼き を用いる。

※うどんやてんぷらなど日本的な食事も くが 入に 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 力する

・お米や な や魚を使い バランスのよい食事を考えたり、食べ し

を減らしたりする

資料  や通天 などの 、食 ー 、食 の 給 の 、食 の

給 、「たこ焼き」  

板書 

めあて たこ焼きの食材はどこから ているのか べよう  

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 ている  

食

ー

食

ー

食

ー

食

ー

私たちができること 

・ と るお などの をし か 食べる

・食べ しを す

き

    

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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たこ焼きに使 ている食材の食料 給  

http://www.foodpanic.com/ 

たこの 給 については、 省 ( 入) での水 物たこ(活・生・ ・ )と 

海 生 海 海 道 振 魚 (い も 年値)をも

とに しました。 

・ 体は国内で生 さ ていますが、 は 入に っているため 給 は いです。

　たこ焼き  

水省の には、料理の 給 を に できるパ ン フト「ク ング 給 （こく
さんと学 料理 給 フト）」があります。この フトで料理に使用さ ている食材の  
類と を入力す 、 ー ースの食料 給 、生 ースの
食料 給 、料理から 取できる 分の 取 などが 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 い理 には、 、食の洋 化が んだことが挙げら ます。ごはん 心

7 

91 

9 

47 
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食

食

の  
食料 給の は、 に食料の ーから する「 ー ース 合食料 給 」と、

食料の価 から する「生 ース 合食料 給 」を用いて さ ます。日本の 給

は 値（ 22 年 ）で、 ー ース 合食料 給 が 39 、生 ース 合食料

給 が 69 となっています。日本の ー ースの 給 は先 国の でも 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 てい

る食材の食料 給 を べることによって、食料 給 の によって こる について考

えさせます。農 水 省 1 食の 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 で、水いっ の の に
まみ で しタ の を書くことお いします。

の食生活から の割合が増え、肉や 、卵といった 物の が増えました。お米は、

給 能な作物ですが、 物の生 に な 料作物は海外から 入さ ています。ご飯を

心にバランスの 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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