
ちょこっと食育 
和食には、 味・ ・ という言葉があります。 味とは、「 ・ ・ ・ ・ 」の 5

つの味 です。 は、「 ・ ・ ・ ・黒」、 とは、「生・ る・焼く・

げる・ す」という 理 です。和食は、この 味 の考えを に作

ら ています。食べる時に、こ を してみましょう。お味噌汁一 の に

も、気 りが き たっていることに気づき、豊かな気持ちにな るかもし

ません。日本食は で味 うという言葉があります。味 や だけで

なく、 もつかうこと。さらに、 や 、 をすべて使って、「あ

じ って」みて さい。きっと までに知らなかった食の が 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 ラ ：

味・ ・ 」をもとに しました。 

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

の  
2013 年に和食が 文化 に さ ました。海外では、日本食の ストランが増え、日

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

み、食生活が りつつあります。和食の として、一汁 や味 の で日本人が 見

したうま味があります。だし本 の 味を知るために、 に、だしをとることから めるお

味噌汁づくりは子どもたちにとって な となります。また体 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 です。 

ちょっと教材研究 
味の の「うま味」は、 味・ 味・ 味・ 味の つの 本の味に加 るべき の 本

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

分は、 に ま るグルタ ン であり、その イ シン やグ ル といったうま味  

分が 見さ ました。グルタ ン は の に などに く、イ シン は魚や肉類に、グ 

ル はきのこ類に く ま ています。だしを取るときに、 と を み合 せますね。

このように、うま味物 は で使うよりも、 のうま味物 と み合 せることによって  

果が生ま 、さらにおいしくなります。うま味 分を一 す 、さらに食材を 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 汁の豆知 」http://dashi-gensen.com/page-165/では、 のように し

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

しの は、 りです。 材そのものの りが さ ています。2 だしは、1 だしを  

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

とが です。そ の を生かして、料理の方 も ってきます。 だしでは、  

しや 物の料理に使用さ ます。 だしでは、味噌や などの 味料と合 せて使う 物

料理やお味噌汁に使用することが いです。
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、 、 、 、 だし

し えになろう！

し し

どんな があるかな？
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「katuodashi」 う：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 0

対象学年・教科 6 年生 科 

ねらい かつお を る体 や からかつお までの を考えることを通して、か

つおだしの とそのよさに気 く。 

活動内容 1）かつお を る を いたり、 を見たりして をしているか話し合う。

※ した を したり、かつお を っている を示したりする。

・ かを っているみたいだね ・ みたいだね

2）かつお り機を見て に使うのか話し合う。

・ い でできているよ ・ みたいになっている

3）かつお り機を使って、かつお を る。

※子どもたちにも、かつお を持たせて いことを させる。

・ いなあ ・こ って食べ物なの

・かつお だ ・いいにおいがするよ

4） からかつお になるまでを話し合って に いて する。

※ 一 い食 であることを し、 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 を知って、みんなでかつお を る。

※ をつけることで、魚のにおいと 分を減らして､ 味と つやをよく

することを する。 

資料  かつお ､かつお り機、 ワイト ー  

板書 

の かな

につかうのかな

か

かつお が きる を

しよう

かつお が きる

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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の  
「シ シ シ 」と から こえるかつお を る は、 からほとんど を

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

噌汁、 物、 などかつお から生ま 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 先人の知 と、日本の気 の

みが作りだした食材について考える です。

ちょっと教材研究 
でもっとも い食 と言 るかつお は､和食のだしを るのに欠かせない です。 

作り方は の通りです。 

の身を で でる 

加 と天日 しを り返す 

に を ける 

（加 と天日 し、 け）を 4 り返すと「本 」 

を けない「 」

小 の から加 した時 で さ る「なまり 」 

食べ物 食育  「 」より 

「 には 葉 ほとと す 」とは、 の 人・ （1642 1716）の作で

す。 が に まり、ほとと すが く 、 は 年､フ ン を とする黒

に って日本 に をあら します。 っ子たちは って、この を めました。

は、さ やかな を る 物 でした。この が一 となり、 っ子の間では、

に る「 」を食べるのが の となりました。 

うどんやそ には、 的に に の違いがあります。そこで、 でつ の味に 化を

つけたどん 。全国 の で に味を分けたのは、 めてのことでした。 日本のつ

はかつおの 味が で も いめ、 日本のつ は の みが で も めとなってお

り、どん のつ は で、見た の も違っています。 

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

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

本料理に欠かせない 味料として くから さ てきました。 時 までは､ として

さ ていましたが､ 時 に入ると一 に普 して が 増。し らくの間、

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

さ ると､ でかつお を ることは なくなりました。 

「すべてが かる 物事 」 文化  かつお より 用 
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対象学年・教科 5年生 科 

ねらい 豊 な味噌が、全国 でさま 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 しているのかを考える。 

活動内容 1）味噌について知る。

※ から持ってきた味噌が入った の 示から、材料や 類を み取る。

・ 豆、 、 (米味噌、 味噌、豆味噌、 味噌、 味噌)

2） から持ち った味噌の食べ べをする。

ラ プにくるんだ味噌を 示と一緒に に べておく。

※食べた を に書いて黒板に り、 によって味噌の味が違うことに

気づかせる。

3）全国 の味噌で の味噌汁を作って味を べる。

( 味噌、 こうじ味噌、 味噌、 味噌)

※味噌によって、 な がついていることも する。

4）全国 の味噌は、どうして味が違うのかを考える。

※グループで する。

※その で、昔からよく食べら ている料理に合う味 けであることや、

の によって味噌の作り方が違うことに気づかせる。

5) 全国 の味噌と 料理の関係について べる。

※インター トなどで 料理を べ、味噌がその味の 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 の 料理の味を ー す

る 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 ン、味噌汁作りに 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 のみそとその

のみそを べる のみそを食べ べてみる  ハ みそ どうして によって 

材料 類 みそ みそ 味がちがうのか。 

みそ 米味噌      こうじみそ  

豆 味噌     や 、料理と関係  

豆味噌 みそ みそ みそ  

味噌 果 

味噌  みそ  みそは 料理の味の 

   となる 味料だった! 

食べ

：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 12

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ９ ～

75

情報提供社：武庫川女子大学　藤本准教授



の  
 日本 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 さ ることが いです。日本 食生活に欠かせないこの味噌は、子ども

たちの でもよく使 ており、その味は によってさま まです。 の味噌や全国

の味噌を食べ べて食文化の豊かさに ていく です。 

ちょっと教材研究 
は と と の 3 を として てい す の の が

な がつく てい す か の と を し

に る とが き す と は に を えてつく

の す は は 方 は 方 す

 は があ す の は の と食 の によ て す と に

する の の が い ど にな す

 は きあが の によ て の に か す の いの

の は す が と い にな い ど にな す

・・・ る の うどんなどに使 てい す

は が な が にくく に しているとい てい す

う ・・・ つく ている おし うどん お きなどの に使 てい

る とし と かな を つ な す  

・・・ ている の フ の き が く の が い

とし が の がし す  

・・・ つく ている と の ランスがよい と を

が か 食べ ている  

考   http://www.marukome.co.jp/knowledge/miso/type/index.html

ちょこっと食育 
 味噌は、 時 に 国から伝 りました。味噌はもともとお 持ちが食べる な食べ

物で、おか や として食べら ていました。そ から、 時 に、「一汁 」という

食 が の で広まり、味噌汁として食べら るようになりました。 時 には

な が 分たちで作るようになり、 時 には 的に生 さ るようになりました。

では、全国 で、 料事 、気 、食 や に合 せたさま まな 類の味

噌がその の の味としていかさ 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 の人々のくらしの 化が人々の いや知

につながっていることを理 する。 

活動内容 1） 物のワ をもどす様子を する。

※ 物のワ をもどし、「 物ワ 」と「もどしたワ 」を べる。

・すごい みたい ・いっ い増えた

2） 物のワ と生のワ 、 人 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 て 物のワ と生のワ の を話し合う。

※ 人で 見を持ったところで、 物のワ と生のワ とで分か 、

お いの や を ート に話し合う。

※話し合いが ったあとにお いの 見を書いた を に る。

・ 物のワ の方が持ち運 やすい。・ 物のワ の方が 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 )を使って 物のよさを見つけ し、 見を し合う。

・ 材の りが増えるんだね。

・ 味や も増えるんだね。

・食物 、 ラルがいっ いあるよ。

4） の 物の例を話し合う。

・しいたけ、 じき、こん 、 、 し、 豆腐など

※身の 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 、 ( 方 )、ワークシート、まとめ用の 、

物のよさが書か ている資料（グラフや ） 

板書 

物のワ の ・

と生のワ の

・ をまとめたもの 

のワ  

まとめ 

 

どっちを持っていく  
ワ 外の

物の例 

物のよさが書か

ている資料 

（グラフや ） 

の ：「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 し と生の の

※ 日本食 分 より

切り し は き いに ってから細く切

り、 して させたものです。 物に加 するこ

とで、 も まり、 分が増えることもあり

ます。 

 1 「もしも」に役 つ日々の知 （4）先人の知 から学 う 伝 の 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 ている生 はたいてい 本か ールに入 ら ています。 くて

使い切 ないと ったら、 を作ってみましょう。 

作り方は です。よく た、 の い日に、 切りにした を します。よく天日に

さらして し上げると、 や りが らない、 味や 味が さ たおいしい がで

きますよ。 は天日 しをすると、 ルシ の を させる タ ン D が増えるとい  

ています。 

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

しないので めに食べるか、 で するようにしましょう。 

は昔から で作ら 、 の 方 としては一 的な方 です。 を させた

り 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 ています。 

ちょこっと食育 
ワ や しいたけ、切 、 豆腐、 し など 物はたくさんあります。 　より日

本に伝 る「 物」は、 もさることながら、 でも た食 です。天日で か

すことで、 ・ 果が まる かりでなく、 りや みも増します。そ だけではなく

タ ンや、 ルシ 、 といった ラル、食物 などの が さ 、 価も く

の  
物のワ は、海から取ってきたワ をそのまま天日で す方 と一 通ししてから

天日で す方 の 通りがあります。 やワ 、 し、切り し などは､ 物といい

ますが、 はすべて「 物（かん つ）」で 一さ ていましたが､ では や海でと る

物 食 を させたものを「 物（かん つ）」、魚 類を したものを「 物（ もの）」

と のが一 的です 1)。水分を くことによって こる くべき 化と 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 について、ワ を通じて理 し､ 物の

さに気 かせる プランです。 

なります。

1)すべてが かる 「 物」事  文化
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お ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 17
対象学年・教科 5年生 科 

ねらい お は、 す によって様々な味に 化することを理 し、 味や 味、 味

を生かしたお のい 方に 味をもつ。 

活動内容 1） といえ どんな味かを考える。

※ の を 示する。

※お の葉を に つ って、 ったり ったりする。

・いいにおいがするよ ・お をい たことがあるよ

2） 人 スプーンのお の葉を使って ごとにお を入 てみる。

※  のお … 分 つ

 のお …入 てすぐ

 のお …入 てすぐ

※ 、 、 そ どんな味がしたかを していき、味が 化する

ことに させる。

3） ごとに、 んだお の味を し、 による味の違いを確認する。

※  味… ン（うま味）

 味… ン（ 果）

 味… フ イン（ が める）

・ いから い、そして いに 化したよ

4） によるお の味の違いについてまとめる。

※ 味・ 味は 80 上の 、 味（うま味）は 50 上の で け

しやすい。

※ は、日本 … （ ）、 … （ ）

※ と ー プを べ、 ー プは、 のお で入 る を

むために持ち手がついていることを知らせる。

資料  お の 、 、 、 、 用 、 ン、 ー プ 

板書 

ってどんな味

・ い

・ い

・ い

人 スプーン

 のお … 分 つ

 のお …入 てすぐ

 のお …入 てすぐ

お の は、 

そ のお の

おいしさを き

す イント 

き し いお の によ て なお の がある

(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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ちょこっと教材研究  

お の 分と 能： 味、 味、うま味などの な味 いをもつ には、人間の によい

を えるとさ る 分が く ま ており、 に 様な 果・ 能があります。 

  

ン お の ス ールの  

体 作用 

がん  

、 作用 

インフル ン 作用 

（ 作用） 

フ イン お の 作用（ や 気の ） 

持 力増加 

作用 

ン お のう 細 作用 

ラ クス作用（ ）

と食べ合 せ

マ、しめじ、きくらげ、ワ 、動 化の  

トマト、 、米、 ー ン 、 化  

、やまいも、 、 スパラ ス の きをよくする 

、シ 、みょうが、 みを取り く 

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

ちょこっと食育  

お の 味が ちたときは、フライパンに を いて 葉を せ、 で っくりと ったり、

あるいは、 子 ン で めたりすると、 りのよい ほうじ となります。また、お を

お パ クなどに入 て 身が ないようにして、 やシンクの などに くと、 果

が できます。 は を するため、天日 しをした生 きの 葉を や の上に

らし、ほうきで ごと いた 、 機をかけると、き いに できます。このようにお

は、 ごと 用することができるのです。 

の  
といえ 、子どもたちにとってはおじいちゃんやお あちゃんが んでいるものという

イ ー でしょう。 年、 ト トルの が さ ているので む機会はありますが、

化が む でお を入 ることを にしたことがある子どもたちは なくなってきて

います。 の を知らない子どももいます。 の入 方を通して、 のおいしさや

味（うま味）・ 味・ 味に気づき、 に しみをもたせるための です。
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