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掲載の事例一覧（１）

(1) 「和食」とは
～ 保育所等編 ～
1. 1)

2. 1)

3. ～1)

～ 編 ～
1. おはしのよさを見つけよ 2)

2. う3)(短時間指導)

3. 食卓のヒーロー○ ○○ 2)

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 ！！2)

. へ！！3)(単時間指導)

. 2)

. 上手にいただきま 2)

1 . 2)

11. 3)(短時間指導)

12. （ . )4)

13. （ . )4)

14. （ . )4)

15. 5)

出典：1) （ ）
2)
3)短時間指導
4)学びの場.com 食育と . .
5) （ 札幌市）
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・・・・・・・・・・・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. 2)

2. 指導 3)

3. )

4. )

5. 5)

6. 5)

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)

. atuodashi 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 ！5)

14. 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 5)

1 . )

1 . )（ ）

2) （ 札幌市）
3) （ ）
4)
5)
6)短時間指導
) （ 船橋市）

～ 編 ～

（ 常呂郡）

出典：1) （ ）
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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. 1)

2. 1)

3. 指導 間 2)

1. 沈む野菜！？浮く ！ 3)

2. ビ3)

3. ビ4）(単時間指導）

4. 3)

5. 3)

6. 5)

出典：1) （ 寝屋川市）

2) （ 函館市）
3)
4)短時間指導
5) （ 竹田市）

～ 編 ～
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・・１０５～１２８

・・・・・・・・１０５～１０９

・・・・・・・・１１０～１２８



掲載の事例一覧（４）

出典：1) （ 小美玉市） 
2) （ 国分寺市）
3)

(4) 自然の美しさや季節の移ろいの表現
～ 保育所等編 ～
1． 1)

2 2)

～ 編 ～
1. 3）

2 3)
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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. 2)

3. 2)

4. 3)

出典：1) （ 十日町市）
2) 武庫川女子大学 藤本准教授
3) （ 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. 1)

～ 編 ～
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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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年 6  

の 菜の え

子 キ

とは、 く いた と

を でと 、 に た ぶりです。

の は の に 来し

ます。 し を った と の が

く、 から に しまれています。

その の 料理

え としらすのかき （ ） 

（ ） ち ん き（

）

ん （ ） いも （ ） 

（ ） （ 取 ）

（ ） がめ （ ）

⦿ 料理 で に 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 により、 で 食が られることが っている に る。 食は、 と 、 

、 や のおか と野菜やきのこ等の 物を る事で、食 を く取り れやすい食事で り、 

タ ン や、 ラ 、 、 分や食物 が れる 食で る。 人の な

心と体を育んできた な食 が 食を て、子ども に がれていくように に  

料理を取り れている。子どものみなら 、 も 食に 関心を持ち での食事に 食

を く取り れてもらいたいという思いも る。

料理は、 のその ならではの食 を使い、その 自の料理 で られた料理で  

り、料理 つ つに 、自 、食 の を感 る事ができる。子ども には、  

に を使って を知ら 、料理の や料理の を分かりやすく している。

【ねらい】

の な料理を知り、 に を持つ。

【子どもの気 き】

年齢の大きいクラスでは、 以 の にも を持ち、 に 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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子どもが行う主な活動

に水を れ る。

ニー に れこねる。

で し切る。

うどんに をまぶす。

にうどんを れ でる。

⦿料理と食 ～クッキング～

年齢に て、 の食 を使い 、料理や料理の手 い(クッキング)を行っている。 
を て、 って、 いで、 を き、料理をする事により、自 の みや命を頂いている事に感謝の

気持ちを持つ。 と し、話し いながら料理を る事で自 を育む。

の な料理を知り体験する事で料理の を する。

【ねらい】
の食 に関心を持ち、料理や料理の手 いをすることで に食に関 り、 しく食べる。 の

な食 を体験する。

【子どもの気づき】

食 を り、 めての感 を知り、 に を持った。料理の しさや大 さ、 しさを感 、料理を

ってくれる人にも感謝の気持ちを持った。

グリンピースの 出し ５歳児   その の

31 年 4  

こんに く きのこち り 歳児 その の

年 9  

うどん り ５歳児  

31 年 2  

グリンピース

太 のかりんとう

の り

しの

りん

り

きのこの

おかか りか

りん

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 ～
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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 の ：「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 示して、 りないものは かを考える。

※お箸が書いていないイラストから、箸 きの に を けさせる。

※ ントは「食 の ー ー 」と板書し、「 」を考えさせ

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 ないようにする。 ・ やかになる

・箸を く 。

3)箸 きのよさについてまとめる。

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

言うことを する。

※お箸の とも言 る箸 きを使うことで、マナー違 の「 し箸」を

することがなくなる。

4)箸 きと箸 を作る。

※ 本の り方[ り方については 16]をもとに、 きな や を い

て楽しく使える ナルの箸 きを作る。

・ にも教えてあげたいな。

・ りの人に箸 きの 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、 り  

板書 食 の ー ー  

 はし きのよさ食 のイラスト 

・お箸が ない。

・ やかになる。

・お箸を くことができる。

箸 き・箸 の 

作り方 

気を けたい 

お箸のルール  

(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 に き、持ち手が にくるよう 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 の 化の で 米の料理が伝えら る 

ようになり、フォークやナイフと じように に か るように 化しました。 

日本では、その 時 国が ていたこともあり、お箸の き方も に伝 った きのま

ま 

も っと け が ているといいます。 でお箸を きに くのは日本だけなのです。 

の  

 箸 きは、 から 様に げる食事をのせたお の に、 器を いてその上に箸をのせ

ていたのがはじまりとさ ています。 年 に和食が 文化 に さ て

から、日本のお箸文化は、 からも さ るようになりましたが、 年は で使 るこ

とが なくなっているように じます。 を 日本人にとって箸 きはとても なもの

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

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

です。 

箸 り方 考 

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

箸 き作り方 考 http://iemo.jp/13295 

ちょっと食育 

気を けたいお箸のルール  

箸 きを使うことで、食事の途 に、お んやお の上にお箸を く「 し箸」を ぐことができることを

で しましたが、その にも 外と知らないお箸のルールはたくさんあります。 

「 い箸」 ど を取ろうか って、料理の上であちこち動かす 

「 せ箸」 くにあるお を箸で き せる 

「さし箸」 料理に箸を き刺して食べる。 

「 り箸」 箸でかき して 分の きな料理を し す。 

「指し箸」 食事 に箸で人を指す。 

「 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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のお ：「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 や普通 の違いを知ることを通して、日本 について関心をもち、日本

のよさに気 く。 

活動内容 1） みに入 た と のお の を見て、違いを見つける。

※ つとも日本 であるが、 が違うことに気 かせる。

・ が い、 い、 、 、 、日本 だ

2） 類のお の葉を べて、 みに入 たお の葉のどちらになるかを考

える。

※葉のにおいを いでみたり、 ってみたりして べてみるようにする。

・ が い、 いが い、さらさらしてる、葉が い細かい など

3）グループで し合ったことを する。

・ の葉は、細かいからよく そう、だから のお かな

4） の で にお を入 て べ、 み べる。

※ るめのお の方が味の違いが かりやすいため くらいを用 する。

・ の葉でだすと、 い でまろやかな クがある

・ の葉は、 みが くてさっ りしている

6） 類のお の葉の違いについて知る。

※深 、普通 の をする。

資料  ワークシート、お の ( 、 )、お の葉(深 、普通 )

板書 

どっちのお で   は・・・   

お の葉を べてみよう  

 どっちが みのお  

そ とも  

お の葉  お の葉  

・においがす

る。 

・葉が細かい

からよく そ

う。 

・ みの

の がうすい

からこちら。 

・葉が いか

らあまり な

そう。 

・どちらも日本

・ のお の方が そう。

・ と

つく る  

ろ か 

くがある 

つく る

がする 

の

80  

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ４ ～
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の  
昔から、日本では「お 」が ま てきました。昔は、 として ま ることが かったようで

す。お には、たくさん体に い 分が入っています。 に ン、 フ イン、 ンな

どがあげら ます。食事と一緒に ま ることも かったお ですが、 では ー ーや 料

水が に ま 、日本人のお は深 な でもあります。日本の 文化をこ からも

り けていくためにもお に 味をもつ、きっかけとなる です。 

ちょこっと食育 
みなさん、お の葉はどこに いていますか や ー ルの上、食器 の などに いてい

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

味が ちてしまうのです。そ に、 間から か で み切りましょう。 のものは、

で しましょう。 は と のある容器に し、 に しま

しょう。お は や 、 気や などの を けやすいのです。おいしいものをおいしい

時に むことが 切です。 の 方を研究しておいしい味を に する おいしく食べら

る、 める方 を考えることもとっても 切なことですね。 

ちょっと教材研究 

・ 深  ・・・深 し は「 」でつくら ます。一 的な し時間は 30 40 です

が、「深 し 」60 80 ほど します。 すことにより みが えら 、また葉が細かくなり、

すると い でまろやかな クがあるのが です。 しやすいので、水 しでい るお

としても いています。 

・ 普通  ・・・普通 は ともい 、「 」でつくら ます。 し時間を４

にして、お そのものの味を したのが普通 し です。 みが くさっ りした味

いで食事や 味と一緒に むのに しています。 

お ができるまで 

・・・農 の方々は天気 を気にしながら の をします。様子をチ クしたり、 に

料を いたり。 に は さに く、 の 気 が がりそうなときは、 フ ンなど

を使って の から を ります。 

・・・一 しい時 です。この時 に の葉を めます。 んだ葉は、その日のうちに に

加 します。 

・・・ 年の一 に けた をします。 の 切な手入 の とつに があります。 の

は、 年の一 のために う の の 様 えです。 

・・・ の間、 は けさに ま ます。じっと さに えながら、 の に を えます。 

18



探せ！みつけろ！違いはどこだ！？ 

気づいたこと 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

気づいたこと 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

  

はじめて知ったこと 
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食 を お し ：「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  

ねらい を使って食 を す言葉を して する活動を通して、日本の食

文化の豊かさが の豊かさと ついていることに気づくことができる。 

活動内容 1） かを食べている人のイラストを見て、気 いたことを し合う。

※「バ バ 」の ー を 示し、食べているものが か考えさせる。 

・おいしそう、 ごたえがありそう、せんべいを食べている かな

2）食べているものを知り、 の持つ 力について考える。

※ は タ ナで することを知らせ、「バ バ 」（せんべい）

と の である「ぷるん」（プ ン）との対 をさせる。

3）せんべいのかたさを えるためには、どんな言葉をイラストに え よ

いか考える。 

※ から、せんべいを食べた時にどんな がしたか い させる。

・「 」「 ク ク 」「 ク ク」「 」「パ パ 」 

 「 」「パ 」「 」「 」  

資料  

4)考えた言葉を し合い、言葉の持つイ ー を する。

5)一人 とり考えたものを で し合い、かたさの違いがよく できて

いるものを んで に書く。

6) てきた言葉を することにより、せんべいの食 をイ ー させる。

7) を黒板に り、かたい に べ え、理 を し合う。

8)給食 に が活用さ ていることを知らせる。

※ 「 じゃがの ク ク 」の ー を 示し、日本食のよさである

食 が食材の を生かす 理方 の と関 していることに気 か

せる。

※ にも が使 ている がないか べる

9)イラスト（人、せんべい、プ ン）、言葉 ー 、 ( 方 )、

ワークシート、 ー （ じゃがの ク ク ）、

板書 
食

を

す

イラスト
イラスト

んべい  

か

い

か

い

の

は
ど
う
な

？

ッ
ク

ク

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ５ ～
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この の  
日本食のよさである食 は、食材の を生かす 理方 の と関 しています。例え 、

食 を す「バ バ 」「 ク ク」「パ 」 の言葉で、せんべいのかたさの 象が

ります。食べたときの を言葉で伝えたり、食 を でどう す よいかを考え

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

な食 を する言葉を通して、 日本 食生活 の理 を深めることが できます。 

ちょこっと食育 

日本 には食 を す言葉は、全 で４４ あるそうです。ちなみに、 は 77 、 国

は ４４ 、フランス でも しかありません。食 を す言葉の が 、

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

言葉には、 に 分がそ を にしていなくても、そのおいしさを い 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 に な食 があるとい

うことは せなことだと言えるのです。

ちょっと教材研究 
「官能評価 ため 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 445 語 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 食感表現 多彩さ 際立っていま

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

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

かしそれだけで 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

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

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

です。言葉にすることで、食べ物へ 興味や愛着がわくこともあると思います。食卓 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 幸せなことで 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 変化に伴い、日本語も変化しつつあります。「40 年くらい前 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 、食感表現

に あまり使いません。食材 生産・流通にかかわる技術 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 最近できた言葉で 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 方でも、聞け 、音 感覚から食感 想像がつきます。みんな 中に共通

認識をもちやすいという意味で 、擬音語・擬態語 多い日本語 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） 

21



食 を す言葉 
４年     ( ) 

せんべいのかたさを考えて、食べている を書きましょう。 

せんべいを食べる をかたい にならべてみましょう。 

か
た
い

や

ら
か
い
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「 食」 ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン  

対象学年・教科 6年生 会科 

ねらい 和食を通して、 の国 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） ス の役割について知る。

※ ス を取り上げ、 の 的とその について する。

2）和食が ス 文化 に認めら 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 理方 があるから。

・ バランスが いから。 ・ の で和食を食べる人が増えたから。

3）和食が ス 文化 に さ た理 を知る。

※和食を 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。 

・ 様で な食材とその持ち味の

・ バランスに た 的な食生活

・ の美しさや の ろいの ・正 などの年 事との な関 り

4）和食を 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 、クラス全体で する。

・ 分たちでおいしい を作る。 ・ 事を手伝う。

・ 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 を く。

資料 ス の 、和食の 、ワークシート さ た理 に関 のある （４ ）

： の な食材を示す日本 、一汁 の料理の 、 

り けが美しい料理の 、おせち料理の  

板書 

国 会の の日本 和食が に を考えよう！ 和食 を えていく に 

・ しいか  ・ ランスが良いか

・ 和食を食べる が え か

ス ・和食は いろど がいいか

・ が い ・ 方

 

 

和食

・ おいしい を る

・ 事の いをする

・和食を く ん食べる

・和食の を く

和食の

な食 と

の いの

ランスがよく

な食

の し と

の

など

事との

(1) 「和食」とは
～ 学校編 ６ ～
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の  
 国内では外食の増加や食生活の 米化によって、「和食」 が んでいます。和食 の関心を

めるために、様々な から和食について考え、 文化 に さ た和食の や

力について取り上げます。 に る和食の文化に 、楽しく和食のよさ・ 切さを学 、

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

ちょっと教材研究 
和食の 4つの   

様で な食材とその持ち味の  

 日本の国 は に く、海・ ・ と 豊かな が広がり、 の 化にも むため、

に した 々の ・ 様な食材が用いら ています。また、 材の味 いを活か

す 理 ・ 理道具も しています。 

バランスに た 的な食生活 

一汁 という日本の食事スタイルは、理 的な バラン

スです。「うま味」を上手に使用することで、動物 の な

い食生活を しており、日本の ・ に役 ってい

ます。 

の美しさや の ろいの  

の美しさや を することも日本の食事の の

つで、 の で料理に り けをしたり、 にあう器を用

したりし、 を楽しみます。 をしつらえるような「も

てなし」の心も和食の文化的な です。 

正 などの年 事との な関 り 

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

にし、食文化が を えて け が ていき、 や の が深めら ています。 

和食 イ ク：農 水 省 

伝 的な食文化である「和食」について した入 書（ 25年 作 ） 

文化 とは 

能、 会的 、 事、伝 などの のない文化であり、 の や生活

などと に関 るもの。 ス の 文化 に づき「人類が して す

るべき な普 的価値がある」と認めら たもの。 

考 ー ー 〉：食文化 農 水 省 http://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/ 

ちょこっと食  

和食 ー により、「UMAMI」が さ ています。 や豆腐と じように、 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・ 味・ 味・ 味に ぐ の

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

させ、食べ ない 果もあるとさ ています。 にはうま味に対 する言葉がないため、

年では国 的にも学 用 として「UMAMI」が使 るようになりました。

24



「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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を う：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 24

対象学年・教科 4年生  学活 

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

活動内容 1）「豆」がつく言葉を使ったクイ をする。 

※「(  ) 」「(  )く がた」「(  )つ 」「(  )でっ う」 

「(  )知 」「(  ) 」 

こ らの言葉を に 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 する。

※ 豆、 ン 豆、 豆などを確認する。

3）グループに分か て、豆 をつくる。

※豆の と を み合 せる。

※「そらまめくんの 」(作・  なかや み )を用いて、豆の 類や の

に関心を持たせる。

※ めて にする豆や を取り上げて、 や 、 の 、 の 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 する。

※豆 をもとに、給食の の から豆を す。

・じゃこ豆やもやしの あえが にあるよ!

・ では、 豆を食べるよ

資料  豆に関する言葉の ー  豆の  の ー  

板書 

<めあて>豆 かんを作ろう 

・( )
・( )く が

・( )つ
・( ) う

・( )
・( )

かん

て う

あ き

し う ・とう

しがし あん・和がし

すべて

という

と

の には

く んの が

ある！！

と

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

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 作りは、「豆の 」と「 」を み合 せるだけでなく、様々な が考え

ら ます。「 さ ている豆を用いて、 物をつかった豆 作り」「豆とその を

み合 せた豆 作り」「生 ごとに分けた豆 作り」などが考えら ます。バ

ーシ ンが豊 で、子どもの に じた豆 作りが 能となります。 

ちょこっと食育
そらまめくんの  作・  なかや み   書  1999年  

 上 の 本を してみましょう。 人 のそらまめくんを 心にお話は んでいき

ます。そらまめくんが の ラクターの ( )に入ろうとしている を きく

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

いだけでなく、 の違いにも気づくことができます。 

豆の の や  
豆…豆腐、 豆、みそ、 などを作るために使用さ る。 

黒 豆…お正 料理に欠かせない 豆用に使 る。 

生… が に かって 、 で を ことから づけら た。 

とら豆… 様が に ていることから づけら た。 

そら豆…日本では の豆を食べる として さ ている。 

あ き… に加 さ て和 子や 子パンに使 る。 

豆…あ きの 間で、日本ではもやしの 料となる。 

手 … するときに「手 」と る支 が なことから づけら た。 

※豆については、 の イトに分かりやすく書か ています。

z 農 水 省/ 1 いろんな豆（1）

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

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

豆を使った料理 
< の >を例にすると 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・ と 豆のごまあえ・ 

豆の もの・ じき豆 など 
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：「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 に する についての理 を通して、食 を にしない につ

いて考えることができる。 

活動内容 1） に入 る食 について話し合う。

※「いただきます」の を示し、 に く言葉を し合いながら本時学

の関心を 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

・   卵  ・ ・バター ・ イスク ー

2） に入 るとよい食 について話し合う。

※ イ ン ラン ングの手 を用いて、 つの食 を『入 た方がよい』

『入 なくていい』の でラン ングを う。 

※ を切ったものや ト ではなく を 的とすることを確認する。 

・トマトは腐りやすいから入 た方がいい

・スーパーには、 ースや は たいところには いていないよ

3） をすっきりさせるとよい理 を考える。

※ど も に入 なくてよいものあることを知らせ、 に め む

ことで こる ル ーの に を けさせる。

・ の からものが取り しやすい ・ えやすいと いたことがある

4）食べ物を にしない について考える。

※生 と の が いことが、食べ物を にしないことにつながるこ

とに気 かせる。

・ をよく知る ・ の食材、 の い食材を

・食べ しをなくす

資料  イ ン ラン ング（ ト： ・ ４ の ） 

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

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

をもとに しました。「本 なら常 で できるのに に入 ている食 ラン ング（

トした は ま ）」の 1 はトマト（85 ）。ほかにも 7 割 上の人が、 ュ 、 ーマ

ン、 を、5 割 上の人が、ナス、ハク イ、シ 、 、 のマ ー 、

ン ン、味噌を入 ているそうです。 での を通して、食べ物を にしない を

考える です。 

ちょっと教材研究
イ ン ラン ングについては、 教育 国 理 教育ハン ク を 考にしまし

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

ラン ング（ づけ）は、いくつかの事 に 先

をつけることで、考えを 理したり、深めたりするた

めの手 です。 人で う 合は考えの 理となり、グ

ループで う 合は 様な を することで理

をより深めるものとなります。 

用 するもの  

・グループごとに （ 2.5cm×7.5cm）9

・A4用 1 （ も書いていない）

・ フ ルト ン 1本

1 ごとに、用 した ー を ります。（ここでは、教 が み上げて、子ど

もが に書いていくようにしました） ラン ングの方 と ー の内容について

する（ に書く に、切っていないことや を けていないことを しました）

で、 づけする づけの 果について し、全体で する（ は、 人で づけ

しないで、グループで話し合ったあと、クラス全体で しました） 

イ や マイ などの 類は入 なくていい です。シ も を こ

していることがよくあります。 の一 が黒 んでいるものは、 を こしかけているも

のです。バナナが黒 んでしまうのも、 を こすからで

す。ほかに、 、タマ 、 チ 、 、 ン ク

などは、 を入 ていない なら に入 に、

に むなどして に け 、 分に できます。 

ちょこっと食育 
常 できるものを入 ないようにすると、 内のス ース

が広くなり、ものを め みす るのを ぐだけでなく、省

にもなります。なぜなら、 に食 を め みす ると 気の が くなる上、 を け

ても のものを すのにも時間がかかり、 力 が増えるのです。 は、 に 間が

く に食べ物を入 ておきましょう。 
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対象学年・教科 5年生 科 

ねらい のつく言葉やこと などを考えることを通して、お は昔から日本人の身

なものであり、 しま てきたものであることに気 く。 

活動内容 1）「 」という のお を考える。 

※子どもたちの 言を黒板に書き す

・ 、 、 、 米 、 、ほうじ 、ご う 、どくだみ  

2）「 」について、 葉をつかっているお 、 葉を使っていないお に分 

ける。 

※ 、 、 ー ン は じ 物から作ら ていることを知らせる。

※ バ 科 バ に する「 の葉」や「 の 」 外のものから作ら る

ものも「お 」とよ ていることに気 かせる。

※ に 物の葉の を見せることによって理 を深めるようにする。

・お の葉を使ってないのにお って言うんだね

・お っていっ いあるんだ

3）「 」のつく言葉について考える。 

※グループに分か 、こと や などから に し合い、 ー に書く。

書などから してもよい。 味も に書くようにする。

※普段 気なく使っている言葉の には、「 」のつく言葉がたくさんあるこ

とに を けさせる。

・ 、 化す、 、お を す、 、 々をい る 

5) のつく言葉の 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 のある らし

が日常 飯事であるようにという 味に気 かせ、お は昔から日本人の身

なものであり、 しま てきたものであることに気 くようにする。

資料  お の 、 ー （ 用 ）、 ン、 書など 

板書   お とこと の のつく言葉

  お の 類 葉を使っているお に入る言葉は…

、  この で 、 、 ほうじ … 『日常 事』

、ほうじ            

米 、どくだみ … え 飯

葉を使っていないお お のある らしが 

、 どくだみ …  日常 飯事であるように 

お は昔から身 で、 

しま てきたもの 

お ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 8

(1) 「和食」とは
～ 学校編 １０ ～
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の  
お が日本に伝 したのは、いろいろな がありますが、 時 ・ 時 には が国にお

が伝 していたとい ています。 時 年に 天 が に を ったとい

う や、 ・ 海などの 学 が より 子を持ち ったという があります。 、お

は 年 上に たって日本で しま てきました。日本の食事には欠かすことのできない

み物となっているお を通して 日本 食生活 の理 を深める です。 

ちょっと教材研究 
お と  

の 分には、 ン（ フ ール）、 フ イン、 ン（ ）、 タ ン 

C・ ・ ・Ｅ、 ラル類などが ま ています。お を むことは、 につながることだ

けではなく、 の 国では 能 としても さ ていました。 

ン… 力な 化作用で、 に生 した活 を分 し、

ン 、 化 果がある。 

フ イン… 気 まし。 をすっきりさせる。

ン… 作用。

タ ン類… がん作用、動 化 果 

ラル類… による味 常 作用、フ による 作用

ンによる 化・ ン 作用 

また、 食・ ・ を み合 せた「日本 食生活」は、 の 持増 に た食事で

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

物」を加えると、 分 取 が くなりやすい の日は汁物の りにお や水をとるとよい

です。 

（一汁 ） （お ）  
2015年、 に国 ン研究 ンターが した『 と ・ 、 ー ーと ・

について』という 研究においても、 を 的に 取する において、 の

全 スクが いということが さ ています。 

ちょこっと食育 
年 を す言葉に、「 」があります。 の を分けると を示すのか かります。 え

は、 かんむりを「 」と「 」に分け、 の 分の「 」と して です。 を

むと、 で 生きできると言 ていることにも関係があると ます。また、 の

の の 分の「 」は を作る「 」を しているとも言 ています。 にも年

を す言葉に、「米 」があります。米の を、「米」を「 」「 」「 」に分けて して

を します。お は、このように私たちの生活に深く 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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きのこ

とさつまいもの

ブロッコリーと人参の え

冬 の

ピオー

食 菜園と のさつま芋、 のきのこ

大 の冬 、 のピオー

食 の を知り、食 に れ や を感 る

の食 を知る事で、その の 水 に を持つ

【子どもの気づき】

 自分の んでいる で生 された 水 物について を持ち、食 の や 、どの料理に使 れ

ているかを知った。

食べ物には が豊 で、 おいしい時 が り、その時 の食べ物を食べると体が 気になる

事を知った。

クラスに って

年

手 り 

～食育 ～

食べ物が生 から子ども の に るまでのス ーリー。

生 が大切に育てた食 を 大切に しく食する気持ち が育ってくれることを い、 食 が

した 。クラスを り み か をしている。

る 食 で 感を育てよう

保育園名： 社会福祉法人白百合明光会　入野こども園

では、 １ ～ ３ のうち１ を る 食の としている。
は、年 を して な 物や 物がとれる まれた で ることから、園では、

この に ら の食 を使った を えている。
しかし、子ども は、食 その物に れる が なく、 の食 を知らない事も い。そ

の 、 る 食 の は、食 を持って クラスを り、 に て、 れて、 い
を 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　  
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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

 
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

 
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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の ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン
対象学年・教科 6年生 会科 

ねらい の食 と に している日本料理や食材、また とつながる日本の

について を通して理 する。 

活動内容 1）どこの国の かを考える。

※ ・イ ス・ ・ ナ の の を る。

2）外国の の を見て気づいたことを する。

・日本より ラフル

・ き の違い（日本：のり き 外国：ご飯）

3） が外国で人気なのはなぜか考える。

※ で する。 せんに人気の理 を書き、黒板に る。

※子どもたちの 見をグループ分けする。

4） の 力とはなにか考える。

※グループで して、 する。

※日常生活ではあまり しないで食べている について考えることで日

本食の 力に を けさせる。

・ な魚を味 える ・ を使 なくても食べら る

・味 けがシンプルなのにおいしい（しょう 、 さ ）

・ ーで 的

5) に使 ている な魚や も さ ていることを知る。

※日本の 的な 味料も さ ていることを伝えることによって、日本食

が とつながっていることに気づかせる。

資料  の の 、 せん 

板書

日本と をつなぐ について知ろう

< の 力って だろう > 

・ 

         ・ 

     ・ 

<気づいたこと> おいしさを き す 味料 

はな ？

が 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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情報提供社：武庫川女子大学　藤本准教授



ルタ 

ごとに ルタの を る。 （例） 

み （ に使 ている魚や 、

味料の 国について書か ている）を先生が む。

の で、 得した ルタの が い人が ち。

海外に さ る 味料 

は、日本の 味料の として、 くの国・ に けて さ ている。 

味噌の は、増加 。日本食 ストランの普 に伴い、 くの国・ に けて味噌

が さ 、「その 」の国 の が ている。 

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

の  
の国々では、 （SUSHI）が な人気です。農 水 省は 2015 年 8 28 日に海外の

日本食 ストランの が 時 で となり、 （2013 年 時 ）の

から ・ に増えたと しました。 は に する日本料理や食材

の です。外国で食べら ている の をもとに、食を通して とつながる日本の に

ついて学 する 6年生 会科の です。 

ちょこっと食育 
材の み、 飯の 味、 さ の 味、お を で食べ、お の さを味 う。 は

味 のすべてを一 に 能することができます。そして、そ が の 味でもあります。

その味 のバランスの さがあるからこそ、まったく なった分 の食材や 材と 合できる

能 を めているのかもし ません。さらに、 的なイ ー があり、「和食」が ス

の 文化 に たこともあって、
は

に広がっています。 

ろ
が

く

ん
と

る
よ

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

ールは 材の味 の“日本 ”、 イ やイスラ ルは やマ ー の“

”、 ンマークや ラルーシなどはフォ グラやパイナ プルなどをバル ースと

合 せる“フランス ”です。ほか、フルー が豊 に るタイでは、マン ーや

をのせた“フルー ”、チ で な ル ーは、マグ の けに ターチ をト

ングする“スイー ”と の も。 は でも、国によって なる 文化があり

ます。 

 海外では日本のように魚の や時 、 きさにこだ ることはなく、 の い魚が手に入

りにくいため、 に使 る食材は きく なります。しかし、日本食で一 るの

が であることに りはありません。そ の国で う食材を使い、 の味 に合っ

た が さ ています。 

の 事  http://www.geocities.co.jp/SilkRoad-Forest/4179/susi.html

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

対象学年・教科 年生 科

ねらい 水と 水を み べたり、とっただしを べたりする活動を通して、そ

の 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 み べる。

※ ト トルに入った日本の水( 水)と外国の水( 水)を み べ、その違

いを考えるようにする。

・ 水と 水があるんだ ・ 水は普段 んでいる水だ

2) 水と 水でだしをとり、違いを する。

※ を じ きさに切って、2 時間 ほど 水と 水につけておく

・だしの 方が違うよ ・ いが ったね

3) 水と 水でとっただしを み べる。

・ 水は のうまみがよく てるよ

・ 水はだしが、にごってるよ

4) 水と 水そ の さを知り、外国との文化のちがいと日本 食生活に

気 く。

※ ー パは 水のため などでだしをとることや 水でお を るこ

とはできないことを する。 

・水に合った 汁のとりかたがあるんだ

・日本のだしの文化が、水に関 っているんだ

・外国の と料理にも関係がある

資料  水、 水、 プ、 、 せん 

板書 

Aの水 Bの水

べると  ・ ・ 

・ ・ 

・ ・ 

日本の水道水 外国の水道水 

（ 水） （ 水） 

だしをとると ・ ・ 

・ ・ 

・ ・ 

と

の しの が に

ている

の と に

がある

の い

おいしく食す

とが きる お

の

の い ー

の

ー ーの な と

の を

ー

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ２ ～
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の  
 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 っていることはあまり知ら ていません。料理もお も水がとても 切です。 のだし文

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

「日本 食生活」に ることができるきっかけとなる です。 

ちょっと教材研究 
水と 水の は、水 1000ml に けている ルシ とマグ シ の です。 

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

の水道水の は 60mg/l で 水にな

ります。日本の水のほとんどが 水で、 ー

パなどには 水が く します。こ は

を する 物 が なるから。天 水は

にしみ んだ や 水が の ラル

を い取って き しています。日本は国 が

く に する時間が く、 ー パな

どでは に する時間が いことが、 水 

と 水を生み す の とつとさ ています。 

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

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

ちょこっと食育 
 水の はその の食文化と に関 しています。 水の い日本では 水でおいしく食

すことができる やお米、 の文化が育ちました。また、 水の い ー パなどでは

の 汁や み料理が んです。水はそ の の食文化につながる 切なものです。 

一 的な  水 水 水 

0 100mg/l  100mg 上 300mg/l  300mg/l 上 

WHO による分類 水 水 

0 120mg/l  120mg/l 上 

水 水 

だ

し 

 

（和） 
 

のうまみがよく

さ ます。 
× 

ルシ が の に し、だしに のうまみが

さ ません。また、 ルシ が の 分と 合し、

クになり、だしがにごります。

 

（洋） 
× 

クが にくく、にご

ったスープになりが

ちです。 

 
ルシ が や肉の み 分と 合し、 クとなって

ます。 
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う ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 11

対象学年・教科 年生 科 

ねらい 味には つの 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、 味、 味、 味が 本味であることを知る。

※給食の の ューを 用して食材を４味に 間分けする。

※４味に分類するワークシートと食材の ー を し、 間分けする。

・ 味って いたことがあるよ

・ 味は「しおあじ」でなくて「えんみ」って言うんだね

2） 本味には、もう一つ味があることを知り、 味があるか考える。

・ク ー味ー、楽し味、おいし味、 味など

※一人 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 味だと考えたのかグループごとに する。

3）だしを み、だしの味は 味か考える。

・だし味、 ン 味、深味、まろやか味など

※一人 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 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 的な味 いは だしの味であることを知る。

※ワークシートに「うま味」と 入する。

5) 給食の を 用して食材を 味に 間分けする。

※食材の ー を し、ワークシートをもとにグループで 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 いけ 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 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 、 用 、 だし

板書 

めあて   本味について考えよう 

本味・・・ 味、 味、 味、 味  食材を分類しよう

は… 

本味・・・ 味、 味、 味、 味  味

（ ） 味を考えよう

（ ）だしの味は 味

うま味・・・ だし、かつお など

           おいしさを生む な役割を果たしている

   

深みがあり、まろやか 

４    

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

 ～ 学校編 ３ ～
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の  
昔から人間が じる味は、 （すっ い）・ （にがい）・ （あまい）・ （か

らい）・ （しおからい）の の味と言 てきました。しかし、この の“

み”は、味 で じるものではなく、「 」や「 」で えら ます。また、

じように“ み”も 内の細 によって知 さ る であると考えら てお

り、「味 」には ま ないとさ ます。では、 味のもう一つの味 は でしょう。そ が“う

ま味”です。 本味は、“ 味”、“ 味”、“ 味”、“ 味”、“うま味”の 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 しいは です。この は、子ども

たちが 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 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 となっています。 

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

味の 的な食べ物 

（日本味 会 「味 ス ーシ ン」http://mikakukyokai.net/より） 

味・・・・ 、チ ート、 ー 、 イスク ー  など

味・・・・ 、 、お味噌汁、たらこ、 トチ プス など

味・・・・ 、 し、 ン、みかん など

味・・・・ ー ー、 ール、 、 ーマン、パ  など

うま味・・・ だし、  など 

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

あると、 的に知ら ていたのです。うま味を 見したのは、 国 学・ で

す。 は、 だしの味の正体を らかにする研究を め、グルタ ン が だしの

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

的な でも取り上げら 、 では、 は 通の 用 になっています。 

うま味の 例としては、 に ま る グルタ ン 、 や肉に ま る イ シン 、

しいたけ の グ ル などがあります。うま味には「うま味の 果」というものがありま

す。うま味 分であるグルタ ン やイ シン 、グ ル が 体であるよりも、そ らが合

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

でだしをとる時には、 とかつお を使います。その にも、 洋料理では、 ね などの

類と ス 肉を使ったり、 料理でだしをとる時には、 と がらスープを使ったりします。 

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

 年    （ ） 

味 

味 

味 

味 

うま味 
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お の の つを よう：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン

対象学年・教科 5年生 科 

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

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 に気づく。 

活動内容 1） りを振り返る。※お米作りをしていない 合にはこの 分を 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、 し、そ に合 せて と言葉の ー を る。 

※作 の と言葉の を する。

・ 、もみすり、 米、もみ 、 米、 米

2）「お」の を知る。 

※ごはんのように、 米に手を加えると 化する食べ物を考え、 に合 せ

食 ー を る。

・おもち、お 子、おか 、おせんべい、お

※ごはんを 理すると 化するものも取り上げる。

・おすし、おに り、お 飯。

3）「お」がつく食べ物の 通 について考える。 

・昔から 切にさ てきたから､「お」が いている

・身 にあって しま てきたからだ

※ くから身 にあり、 しま 、 切にさ てきたことが、お米にかか る

言葉につながっていることを確認する。

４）「 飯」にも 切にする 味の「 」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 ー 、言葉の ー 、 りに関する  

板書  

の の

がどのように きるのか考えよう
の す

の

の の

のか お が てい

る を す

を し お

を す  

い のある

を いお にする  

お の を ろう

はんが し 食べ は？

が し 食べ は？

食 ー

食 ー

お がつく は？

・ が とにな ている

と

お がつく食べ は くか にあ か し 切に てき の ある  

い と ・ か ある食べ ・ 切に ている  

あて 

(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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「 化したお米」 ー ：お米が 化してできた食べ物と関 する ー を して食べ物と

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

、お 、日本 、 なあら の ー と、お い事、お 見、 が たとき、お正 、

な り、 きの で関係 があるものを でつな ます。（うるち米や 米も めます） 

が たとき 

 お 見 

お い事 

  お正  

な り 

  き 

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

しかしこの 飯器が したのは、 から 年 、 年のことです。 ではスイ

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

いていたのです。そ でも っと い間ご飯の 役としてあり

けるお米には、時 を えたたくさんの人たちの いが め

ているのです。 

の  
なぜ、お米が使 ている料理の 文 には、よく「お」がついているのでしょうか。そ

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

言葉にも、その こう に があり、人々の らしや いが めら 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 です。 

お は という には があ

て いを る があると てい

の を て いの

る てい

お お は を する 事

いお を に て

お に しく がいい

お か を て に

を す

を き える を か う  
なあ ど に 食

として とが

米、 米、 米って  

米： 米を 米( )した米のこと。一 的に食べら ているご飯のこと。 

米：米を するによってできた 米と との 類に使 る。 

米： の果 である から を した でまだ 米さ ていない の米。
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お米の みつ 

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

 く ) ご飯

( く ) お  

お米 ( 焼く ) おせんべい

(  ) お

 

く ・ 焼く ・  ・ く

「お」がつく食べ物はどんなものがあるかな 

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 よう：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン

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 しながら、日

本の食文化をより深く理 する 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 いてみる。

※米粒を いた 、 の米粒を見て確認する。

※ いたのは で、いつも食べている米も であること

を 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 見を取り上げる。

3） とイン を食べ べる時に べる を話し合う。

・味、 らかさ、 り、 ごたえ、 り、 の …

4） に とイン を食べ べる。

・味や食 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 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 ってくるのだろう。」と食生活との関 に気 かせる。

5) の米料理を知る。

※スライ を使って する。

※米に じて 様な食事や食文化があることに気 かせ、そ の さを理

できるようにする。

※日本の米について 味を持たせる。

資料  の米料理についてのスライ 、イン ・ の米粒 

食べ べ用のお米（ 、イン ） 

米が食べら ている が かる  

板書 

のお米 食べ べてみよう 

イン （タイ米）     

    

    

しか  
など

・ 食 が がう

・ のお は している

・ イのお は ラ ラしている

米に じて 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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の  
 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 日、 にする

だけでなく、 で一 的なイン について、見たり食べたりしながら体

的に学 で、 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 です。 

ちょっと教材研究 
米は で も く さ ている 物であり、 の 分 上の人に食べら ています。

は り気があるので米を 食としておか とともに食べます。イン はパ

パ しているので て 理します。 と じような で食べら ることが いようです。 

みのある で、 を加えると り気とつやが る。この り気のために め む

ほど みが増すのが の 。 いたり したりして食べるのが一 的。 い

た食 が日本人の みに合い、 めても 化しにくいことが「おに り」「 」「 」

などの日本の食文化にマ チした。 

イン  

で さ ている米の 割がイン 。イン 、タイ、 国、イン シ を

心に など気 が 的 な で さ ている。細 い をしていて、

り気が なくパ パ 。 のにおいがある。 ラフや ーなどに使うのに している。

くのではなく、 で て 理するのが一 的である。 

お米のおいしさを づけるのは「 ース」（ くパ パ とした食 。イン に

く ま る）、「 クチン」（ り気があり、 ごたえが じら る。もち米に く ま

る）という 類のでんぷんの バランスです。日本のお米（ ）はそのバラ

ンスが理 的であるとい ています。

米  www.iy-place.net おいしい ト 

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

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

昔々、 も「 間の い」に する に「 け」というお けの と言え

るものを食べていました。では、どうして のような い もお をかけてごはんを

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

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

た。そこで い をかけて らかく、 しでも美味しく食べようという知 から、 けが生

ま たのです。また、 い には 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 けも昔の との知 から生ま た 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 しました。
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ン ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン   
対象学年・教科 年生 学活 

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

や洋食のそ の に を ける。 

活動内容 1）ご飯に合うおか 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 の を 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 いていく。

・ 、 ラ 、スープ など

3） 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 とり とりの考えたものを に書く。

※ 用 の にご飯(パン)の を き、その りに を っていく。

※ じものが てきたら、 を ねていく。

4）そ まとめた の 用 を 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 卵焼き パン ハ グ

・ み物 ご飯 お   パン ュース、 ー ー 

※気づいたことを正方 の に書き し、黒板の に っていく。

・ご飯に合うおか は和食だ。

・昔からあるものはご飯との がいい。

5) 「一汁 」について取り上げ、「日本 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 ているご飯、味噌汁、おか 、 物という

日本の伝 的な を する。 

資料  おか ー 、 ( 方 ・正方 の 類)、ワークシート 

まとめ用の 、一汁 の資料 

板書 

と

ご飯といえ 、パンといえ  
一汁  

気づいたことを に 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 がいい。

・ 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
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ちょっと教材研究 

ー  

一汁 の を学 う  

・ ごとに 、 、 の物、汁物、ご飯、お箸の ー を る。

・ のみんなで しながら正しい を考え、 用 に る。

・理 を正方 の に書き、 りに っていく。

・ 用 を見せながら、 ごとに する。

お箸…箸先を に け、 一文 に手 に きます。この のきまりは でもめ らしく、

持ち上げやすいからという理 外にも「 人に をつける 分を見せるのは だか

ら」という和の心が にあるのです。 

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

食は、 とつの料理を食べ けることはせ に、おか とご飯を に食べるため、

も持ちやすい に きます。 

汁物…持ち上げる が く、こ してしまいやすい汁物を 手 に きます。

…食器を持ち上げ に箸の 手を すため、 インのおか は に きます。

の  

「ご飯と言え パンと言え 」というと、 にその りにあるおか やつけ合 せが

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

様な食文化を に すものでもあります。 

この は、ご飯とパンという 的な 食を使って、そ の を考え、そこから日本

の伝 である和食の について考えるきっかけづくりとなるよう しています。 

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

食事は一汁 が 本でした。一汁 とは、ご飯に汁もの、おか で さ た で、ご

飯で ル ー となる 水化物を汁もので水分を、おか でその の 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 が一 だけの「 な食事」のたとえでしたが、

では「バランスの い食事」として見 さ ています。 

 の物  

ご飯 

お箸 

汁物 
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ご飯といえ パンといえ  

 年   ( ) 

ご飯に合うおか 、パンに合う料理を考えよう  

〉 
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し う：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン

対象学年・教科 年生 科 

ねらい 類のだしを み べることを通して、そ のだしの とよさやだしに

いている料理について理 する。 

活動内容 1）味噌汁を作る手 や イントを振り返る。

※子どもたちの に合 せて、 ー を る。

・ を 切りにした。 してから味噌をい た。

2） 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 に合 せて、 ー を る。

・ とはら たを いた。 を小さく割いた。

3） の にどんなだしがあるかを話し合う。

※食 の 示を示すことで見つけやすくする。

・ だし、 だし、合せだし

4） 類のだしを み べ、 がどのだしなのかを考える。

・魚の りがする

・このだしは んだことがある

※ 、 、 、 、 の 類のだしがあることを伝える。

※だしの味や 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 のだしに いている料理を考

える。

※一 だしは い （ 物の汁）に用いる

※ だしはそのだし材料に っている 味を、 にかけて っくり き

したものである。みそ汁や 物のだしなどにむく。

資料  ー （味噌汁作りの手 ・だしのとり方）、 類のだし（ 、 、 、

、 ）、パ ル（だしの 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 のだしのとり方 

を み べよう

し

し

(2) 多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重
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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
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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
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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
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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

78



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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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

 ～ 学校編 １２ ～
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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

 ～ 学校編 １３ ～
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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

 ～ 学校編 １４ ～
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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

 ～ 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 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

 ～ 学校編 １６ ～
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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 

0 20 40 60 80 100

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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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。

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造

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％）
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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

後は筋肉の変性速度が速く，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速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」

96



・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。

・速く，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

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
・速く
・長く
・楽に
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１

　　法典西 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 



単

ビ 24 時間

単

指

保育園名： 人

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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2 13 （ ）

3

単

指
ビ

ビ

ビ

(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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(
)

間

間

108



　　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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：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 28
対象学年・教科 年生 学活科 

ねらい の き みの を通して、 がどこで るのかを理 し、「日本 食生

活」ならではの の 理方 の やそのよさに気づく。 

活動内容 1）水を った水 に を入 て、 が くか むかを した 、 き

みと が る との関係について考える。

※子どもたちの に合 せて、 いた ・ んだ がどこで るのか見

分けら るように黒板に る。

・ く・・・ ーマン・  む・・・にんじん・ご う

・ の でできる は むんだ

2） を水 に入 るとどうなるか し、 する。

※ が っているところの を黒板に って、 の ントにする。

・ は の でできるから むかな

・あ 、 めになった。そうか 上に し ているからだ。

3） おろしを食べ 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 の に る。

・ の 分は、 味いよ ・上の方は い

4） の がどの料理に合うか考える。

※グループで して、ワークシートの に りつける。

※ のそ の の から考え、そ に合った 理方 が考えら て

いることに気 かせる。

5) の 外の の料理を見せ、「日本 食生活」のよさについて考える。 

※ を なく使うす らしさに を けさせる。

資料  、 を うような きめの水 、 せん、 を るワークシート、 

掲示用の の 、さま 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 分は、 によって使い分けるのが正 です。ま 、先 の「 の 分」、葉に  

い「上の 分」、その ん の「 分」に分けます。先 の方が 味が く、上にいくほど 

くなります。 の 分は、 味が く もしっかりなため、水分が上 に べると な

くなります。お味噌汁の具や け物にするのがおすすめです。 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 ろ き などに しています。上の 分

は、 味が いので おろしや ラ など生食に です。さらに、 の葉も タ ン

や ラルが豊 に んでいて、おいしく食べることができます。

！？ く ！？

 

は？ は？など い とを う！！

の  
生 省は 2015 年 9 に した食生活普 活動に合 せて、国内で食べら ている

ラン ングを し、国内で 1 取 が いのは であると しました。こ は が

くの料理に合 せて使 ることも関係しているといえます。 の 分を上 、 、

に分けてそ の味の ・料理の などを学 とともに、食にこだ る日本食のよさ

を じさせ、あ せて を なく使用している日本食の 理方 のす らしさに気づかせ

る です。 指 ース イ  

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

ちょこっと食育 
は、 海 が ですが、ラ シュのような小さなものだけでした。日本に伝

してから を える が で さ るようになりました。 一 い「

」（ 物や けに）、 一 い「 」（ けに）など、 なものだけでなく、

全国 にその の食文化と つきながら、 的な が いていたのです。ところが

年は育てやすく、 通にも で、いろいろな料理に くことから、小振りな が

をほ するかたちになっています。そこで 、先人の知 や がしの る、

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 食育   
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！？ く ！？

 

は？ は？など い とを う！！

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

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

イ ンの とに う を考えよう！！

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

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

ラ

ろ き

おろし

お ん

お
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お は ン ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン  
対象学年・教科 5年生 科 

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

とそのよさに気 く。 

活動内容 1）お米が 化してできる食 を考える。

※子どもたちの に合 せて、食 ー を る。

・ご飯、せんべい、おもちなど

2） 豆が 化してできる食 を考える。

※子どもたちの に合 せて、食 ー を る。

・豆腐、 豆、きな 、しょう 、みそ、 げなど

3）お米と 豆の食 から のよい を考える。

※「ご飯と 豆」を例示し、グループで しやすくなるようにする。 せん

に食 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 、おもちときな など

4）どうしてお米と 豆の み合 せはよいのか考える。

※グループで して、ワークシートの に書く。

※お米と 豆の の 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。

・ がいい、 だち、 バ チ

5) 「 豆」の を み取り、「日本 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 が 豆 にあることに気 かせる。

資料  食 ー 、 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 ている 物 タンパク には、

ンやス ンといった が なめで

す。一方、 豆はそ らの 分を豊 に んでいま

す。 に、 豆に している チ ンなどの

をお米は く んでいます。

米と 豆は、お いに している 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 せて食べ を い合

うことになり、 果も できるのです。 

「 科」より 

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

bout.html 

豆 

水 の りの に えら ていた豆を「 豆」と んでいました。化学 料がなかった時 に、

豆の 粒 の きを通じて水 に を 給するためでした。こうした は、 でも

で見ら る農 の 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

いるのです。 

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

り上げてきました。例え 、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

は、 に い み合 せなのです。お米は、 の いでんぷん（ 水化物）を んでいます。

また、 「 の肉」と言 る 豆は、 食のお米に合う のたん く として、豆腐、

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

るお米と 豆、こうした「日本 食生活」にもっと を けて しいものです。 

の  
昔から、日本人は 食である米と 豆加 を み合 せて食べてきました。ご飯に 豆、

お にきな など くの み合 せがあります。米と 豆の み合 せは、 学的に た

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

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

た。「日本 食生活」の とそのよさに気づく です。 
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お の を見つけよう  

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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を食 ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 27 

対象学年・教科 5年生 科 

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

をもつ。 

活動内容 1）昔の と の を見 べる。

※魚を食べる が昔と べると は なくなっていることに気 かせる。

・ はお肉が い。 ・昔は魚が より く食べら ている。

2）「お魚天国」の を き「魚魚魚 魚を食べると 」のあとの を考える。 

※グループで考え、 ナルの を ー に書き む。

※ きだしの ー を黒板に る。

・ になる。 気になる。 がよくなる。 生きする。

3）魚の 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、 に する。

・やっ り魚を食べるといいことがいっ いだ。

4） が豊 な魚なのに、食べら る機会が なくなった理 を考える。

※グループで する。

・お肉を食べることができるお が くなった ・食文化の 化

・肉に べて食べにくい ・魚を 理できない

5) 「お魚天国」の の きを き、魚の みつを知って、魚 の関心を める。 

資料  （昔と ）、 きだし ー 、魚の ー 、ワークシート、 

『お魚天国』の  

板書 

魚を食べると

気づいたこと どうして食べら る が なくなったのかな

・昔は和食が い、 は洋食が い ・食の 米化

・昔は魚をたくさん食べている ・肉に べて食べにくい

・魚を 理できない

の の

が になるよ

がき いになるよ

EPA 

お に ない ン ク が

きるよ

がよくなる

DHA 

がよくなるよ

ン

(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 

の  
を海に ま た日本では昔から魚は、よく食べら てきました。しかし、昔と べて

の食 に魚が る が減りました。魚よりもお肉を む子どもが くなったと じら ま

す。食の 米化や 理が であること、食べにくいこと、価 の など様々な理 によっ

て魚を食べる機会が減った を知り、魚の 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 めていく です。 

ちょこっと食育 
魚 類の 1人 たりの は 10年間で 3割減。すべての年 で、肉食化が んでいます。

年の「魚 」は深 で、1 人 たりの魚 類の を見ると、 ークだった 13 年

は 40.2kg 人年だったのに対し、 24 年 は 28.4kg 人年（ ）と、 3 割も減 して

います。魚 類には、 の動物 タンパク や タ ンだけでなく、動 化の が

さ る DHAなど、 持に役 つとさ る 分がいっ いです。しっかり魚を食べましょう。

農 水 省 1 だから、お魚を食べよう （1） 

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

を食べると どんないい とがある ろうか

どうして を食べる が の ろう？ 

考え と

119



を 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 科 

ねらい 「ろすのん」を通して食 スの を知り、食 ス 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 み く。 

※ イン を 示し、「ろすのん」に めら た を み取る。

・お とお箸かな ・日の みたいだ ・ いているようだ

※食 スをなくすことを 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 うことを す。

・給食の食べ し、 の り 。

3）食 スの を知り、 減の を考える。

※ 値を示して できるようにする。

・ い ないことが 切 ・食材を使い切る ・ シ を考える

・ さないで食べ切る ・上手に する

4） 減の について、 った食材を活用する から話し合う。

※ の活用の方 について ワイト ー を使って話し合う。

※お を る 示を い、 の持つ と「 」のよさを す

ることで イ を し くする。

・ 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 ・ かに入 て けにする

5） の イクルの取 を知って、 を で生かせ で

きる を持つ。

・ 、 ー 、 、 材など を させる をパワー イントの

で知る。

資料  「ろすのん」の イン 、 ワイト ー 、 とお 、「お いお 」

の ト トル、 ートパ ン、スク ーン 

板書 

「ろすのん」の い 

もったいないを考えよう 
私たちにできること 

食 スをなくしたい

全体の食料

の 2  

日本の米  

1日おに り

を てている 

・ い ないことが 切

・食材を使い切る

・ さないで食べ切る

・上手に する

・ シ を考える

1   2   

3   4   

5   6   

・  

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 学校編 ５ ～

120

情報提供社：武庫川女子大学　藤本准教授



の  
分 で の ー ル 和 を した 人 、ワン ・マータイさん。マータイ

さんが、2005年の 日の に を けたのが「もったいない」という日本 でした。「  3R 

+ Respect  もったいない」Reduce（ 減）、Reuse（ 用）、Recycle（ 資 化）と

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

Respect( の )が めら 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

を を る 通 「MOTTAINAI」として広めることを しました。MOTTAINAI ン ー

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

る です。 

ちょっと教材研究 
「ろすのん」について 

省 （内 、 、文 科学省、農 水 省、

 省、 省）が してプ クトを めるに

たり、 マークを作 しました。 

：ろすのん（ の子） 

・食 スをなくす（non）という 味から  ・280 の

の から （ 25年 12 ）  

ろすのんに めた ー ：・ ん の 「 」は、お をイ ー （食 ス を

える）・ の 本 「 」は、お箸をイ ー ・ の は「もったいない」 を  

ろすのんの グ ：・ に「のん」が く 

日本人は 日、おに り 1 2 を てていると言 ます。この は、食べら るのに

さ ている食 、い る「食 ス」から したもので、日本国内で年間 500 800

トン（ 22 年 農 水 省）にも上ります。こ は、 全体の食料 の 2 に

あたり、日本の米 に するとい言います。 

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

料「お いお 」の で 生する を 活用する取 。 を させること

なく ・ して に 合する を確 しました。 は と んで、 、

生、 りといった ン機能を生かした をさま まな分 で しています。

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

おに り 1 2 を てていると言 ています。日本国内で年間 500 800 トンにも上り

ます。こ は、 全体の食料 の 2 にあたり、日本の米 に する です。こう

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

と、上手に 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

マ
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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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人 の 分 キッズス ー ン

(4) 自然の美しさや季節の移ろいの表現

 ～ 保育所等編 ２ ～
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の食 のよさを 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 科 

ねらい の食材のよさやその を理 し、 分の食生活を振り返る。 

活動内容 1）４ の給食 ン ーを見て、どの の給食かをグループで考える。

※給食 ン ーを黒板に る。

※子どもたちの に合 せて給食 ン ーに を 入する。

※ が分かる食材のことを「 の食材」ということを伝える。

・ ン、 やし 、 トマトがあるから

・ ン、 トイ 、 があるから

・イチ 、 豆があるから

・タ 、 イがあるから

2） 分の の ごとの の食材をグループで べる。

※ に給食 ン ーから の食材を見つけて する。

※子どもたちの に合 せて の食材に ンで を く。

※給食にたくさんの の食材が使 ていることを伝える。

3）どうして の食材がたくさん使 ているのかを考える。

※ワークシートの に 入し、 する。

・おいしい、 い、 がある、 、 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 と ワイト ー を する。

※ スター シ ンで する。

資料  給食 ン ー、ワークシート、食材 ー 、 ワイト ー  

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

・ い

・ がある

・

・ りがよい

 

  

どの の 食かな？

が 食！

の ト

イ

イ ン

(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 を ろう
5   

  

との の食 を べよう

の食 の良いと ろは ろう？

が の 食を ろう

  使 の食  
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事食 てクイ

の食 を かし 事食 を う

・ とに の 事食 ー を る

・ し どの にどの 事食が ては るかを考え べる

・ を考え ーク ートに する

・ とに する

・ 事食と と 事食の の背景について

  お   方巻き   の い

     

 

 

  

し

 

  

1  3  

 

    

 

  

 4  5  6  

う ん

7  8  9  

10  12  11  
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し を う：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 13

対象学年・教科 年生 科 

ねらい 身 なみそ汁を通して、 の食べ物を取り入 て 理する日本の の

らしさを じ、バランスよく 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 を入 るか考える。

※ 人で に 入し、その 、全体に していくようにする。

とう 、ね 、 げ、みそ、 、 、ご う、にんじん、 肉、 

こんにゃく、さつまいも、じゃがいも、 かめ、のり、しめじ、しいたけ 

2) 具に使う食材の 間分けをする。

※ を使って、 豆 、肉類、 類、イ 類、きのこ類のグループ

ごとに 間分けをする。

※ は を じさせるようにするために を書いた 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 だろう」と い、その 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 せると 価が することを伝

える。

や…   か…海   ま…豆から作ったもの、豆腐とか げなど

し…しいたけ の 類  い… 類

4) 作ってみようと 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 する。

5)グループごとに する。

※ で するようにワークシートを に持って る。

資料  せん・具材の ー ・ワークシート・シール 

板書 
か しい を ろう！

の

い きの

か

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 

やかましい味噌汁 とは、 バランスのよい味噌汁の ーワー

です。『や』は 、『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 しています。こ らの食材

を み合 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 のような具材がたっぷり入 に、 、

、海 などを 心とした汁物にす 、 になります。だしは、日本の 切な食文化で

す。食材が持つおいしさや、だしのうま味を生かすことで、 な 分の 取を 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 味を生かした汁物や 物などを上手に取り

入 ることも、 に すると いでしょう。 

「 食 事 バ ラ ン ス イ 分 か り  」 

http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/balance/style.html より 

みそ汁  

時 に 国から日本 やってきた の で、すり が使 るようになり、粒味噌をすり

つ したところ水に けやすかったため、みそ汁として 用さ るようになりました。みそ汁の 

によって「一汁一 （ 食、汁もの、おか 、 の物）」という の食事の 本が確 

さ たと言 ています。もともとは を した食事とさ ていましたが、 では

バランスの取 た食事のスタイルとして扱 ています。 

マル より http://www.marukome.co.jp/knowledge/miso/history/index.html

の  
 科の学 指 の で、 が国の伝 的な日常食とあげら ている米とみそ汁。 で

も、みそ汁はどんな具材とも がよく、昔から しま ています。どんな具材にもあうこと

もあり、具材によって 々な を ることができます。この では、「やかましい」とい

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、 ナ

ルのやかましいみそ汁を考えることによって和食の らしさを じ、 らも でやってみ

ようといった気持ちが 生える です。学 指 では、「米飯とみそ汁を 心とした 食

分を扱い おか やみそ汁の を し 和のよい食事を考えるようにする。」と「みそ汁の

」と示さ ていますが、ここでは みのある「みそ汁の具」と しました。 

ちょこっと食育
日みそ汁を む人は、全 まない 、 も がんにかかる が  い

と国 がん ンター研究 の 果で ています。さらに、 など
様々な具材が入ることによって、様々な 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 のみそ汁でより い  を
得ることができ、さらに を じることがでます。みそ汁は 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 

年(  ) (  )  (    ) 

<やかましいみそ汁ってどんな具が入っていると うかな > 

や…

か… 

ま… 

し… 

い… 

< ナルのやかましいみそ汁を考えよう> 

<どんな人に ナルみそ汁を作ってあげたいですか  > 
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雷文 

雪華 

扇窓 
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露 梅のつぼみ 氷割・氷裂文 
秋草 

(5)正月などの年中行事との
密接な関わり 



 

　

  
　
　
　  
　  
　
　  

 （ ）
 

 
 

 

 間

 

 

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

(5)正月などの年中行事との密接な関わり

 ～ 保育所等編 １ ～
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食について

・主食は お 。子どもに きになって しいと え、 に うような を ている。
・ 食を している。 歳以上児は 育 で を き、 の る いを いでいる。その いや 気で 感が
され、 への が き、食 へとつながる。

・ に て ラ ーに ん を き食べている。
・ しは 、 、 がらなどからとっている。

食の
はん

し、コーン 、 、なめた 、 かめ 、 、 ナ 、 、 、菜 、 、 、
子 等

おやつ
おに り（ 、 マ、 き みそ、 、コーン、そ ろ、 かり）、 とし き、おは 、 、みたらし 子、
な 子、 タン 、お み 等

の行事

つき（お 、きな 、 ）、よも ん り、 うりんどう（ ）、お （ と 子）、 分（ り ）、
そうめん）、お （ マグリのお い物）

の る食 と
んちん 、 、芋 、 の ラ 、 の ー め、切菜の え、冬 の 、 のみそ

で野菜の

・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 し つ食べることが出来るようになっていく。
・ の 物 さつまいも、 がいも、 、ピーマン、オクラ、 マ 、 ン ン 、キ リ、
・子どもたちが食 に しみ、 食 の手 いをする

の むき、 ロコ の むき、 の も 、 き芋の 、 の

年長児のクッキング
・よも 子 り（ 料のよも 取りも行う）、キ リの 物、おに り、、お み き等（ 子、ピ なども）

園 施 設 の 概 要

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

〒949-8615 新潟県十日町市 中条甲１０２２番地７
℡ ０２５－７５７－５４４６
Fax ０２５－７５７－５７９８

・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

≪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 が流れる

水が豊 で が かない気 はコ リに なため、おいしいコ リを生 している。
、 は 物 ったが 物の で生 は ち み、 は と 子 の み て等

人 は 人
冬には ー の が り、 には プが され を かしている。

は 年の 冬は に もれて すため、ま めで、 く、 で る。
の とともに 、 、 すべての が に き しい、また 菜も豊 で の食 は の みに れている。

中 こども園は から キロ ど れ、 ん の中に る。

くには 上 、野 、大 、 園と自 に まれ、 コースは まれている。

の
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をつ 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 子を ごとに分けていくことで、年 事や と和 子との深い関 りに

を ける。 

活動内容 1） にはどんな があるか考える。

※「トト 」の会話から、知っている を する。

・ 、水 、 など

2） の の と じ の和 子を食べる。

※水 を食べ、 に水 を食べる 味を知る。

・小豆は よけ ・ は さを う の 味

3） ごとにどんなお 子を食べるか話し合う。

・ な りのときに あら をスーパーでみたよ

・ はこいの りの時に食べたよ など

4) 和 子 をつくり、和 子の 味を知る。

※ ー を使い、お 子と をあ せていく。

・ ら （ ） ・ なあら （ ） ・ （ ）

・水 （ ） ・ 用 ・あんころ （ ）

・くりきんとん(9 )・ （11 ）

※ 和 子の ・ 味 ー ・ など用 し、見た や などから め

ら た 味を考えることによって ントとする。

・ で い は みたいだから水 じゃないか（水 ） など

5) 和 子と年 事や との関 りについて考える。

※グループで話し合った 、クラス全体で する。

※日本の伝 や 事、 が和 子で さ ていることに気 かせる。

・ の美しさや の ろいの

・年 事と和 子の な関 り

・ にあった 類・海 、 な材料で作ら ている。

資料  和 子の （水 ） ー （和 子の ・ 味・ ） 

板書 和 よ を ろう！ トト の

  

       

         

6  

い・ を う

お 1  

あ

を う

の の を て

の 3  

の

(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 子の 類 

生 子：水分を 30 上 むもの。ねりきり、おは 、水ようかん､  

生 子：水分 10 30 のもの。 豆、 、ようかん 

子：水分 10 のもの。らくがん、せんべい、おこし 

年 事と和 子 

お正 … ら  を って 、 、押 などを食べる 時 の めの を 化

したもの。 

の … あら  のあら を食べる の 味は、 ： ・ 、 （ ンク）： の ・

い、 ： ・ をあら している。 

の …  の葉は、 が ないと い葉がおちないため、子 を 味すると言

ている。 

…水  上の小豆は い、 の は 気を う を している。 

用の の日… 用 ・あんころ  に使 ている小豆は けに いとさ 、 用 を食

べると、 の さに け 、 ですごす事ができる 物とさ ている。 

くりきんとん…豊かさと 運を っている。 

…  の棒の さと り さは、 を 味する と言 ている。 

 このように年 事に いた和 子に めら た 味を知ることで、年 事に めら た

味を知ることにもつながります。 

考文 ：http://www.zenkaren.net（お 子 でも ） 

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 子が きですか。和 子には、見た の美しさだけでなく が

まっています。和 子の や などを りながら食べることで日本の文化 の理 が深まり

ます。また、和 子の 力の一つに があります。小豆の豆の を したものを「つ 」、

を し取ったものを「こし 」とい言います。小豆の の に、 豆で作った豆 （ んだ）、

豆（グ ーン ース）で作った （うぐいす ）などもあります。 

の  
 和 子は 豊かな日本で を身 に じ、 を味 う事に深い を 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 事を 切にしています。お正

、 分、 の 、 の いなど年 事にまつ る和 子はたくさんあります。和

子 を作るというプランを通して、和 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 さなどを じる です。 

文 ：http://www.wagashi.or.jp（全国和 子 会） 
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お を 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 の 物・文化・ らしによって違いのあるお を通して、日本 の ら

しに関心をもち、日本の食は の文化と がりがあることに気づく。 

活動内容 1） で食べるお を する。

※あらかじめ でどんなお を食べるのか くことを にしておいた

ものを する。 

・まるいもちが入っている

・とろ りしたおもちが入っている。

・焼いてある、 いおもちが入っている。

2）どうしてお に違いがあるのかを考える。

・ の 物を生かしている ・い がある

・ （ ） ナル ・みんなの きなもの

3） べてきた の 身 の 道 ごとのお の 、入 るもの、 道

をワークシートに書く。

※ べることができなかった 道 については、資料 を使って べるよう

にする。

4）みんなで べてまとめたワークシートを じて、お を する。

・日本の にいろんなお があるね

・もちの はどこで分か ているのだろう

5）お が で違う理 について知る。

※ の を使ったり､ の文化や の文化などから を けた

りして ごとの が たことを伝える。 

資料  日本 、 用ワークシート 

板書  

お うに かんをつくろう。

みんなの のお うに〉 日本 のお 〉 

・まるいもちが入っている

・とろ りしたおもちが入っている。

・焼いてある、 いおもちが入っている。

・ い （ みそ）

・とうめい（こん 、かつお） 

・たまごが入っている

・いせえ が入っている

〈どうして うのかな？  
・お んが ているか

・お あ んがつく ている

か

・ が うか

・ きな のを ているか  

の を使う

の の などか

(5)正月などの年中行事との密接な関わり
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の  
 お は、 時 から年 様にお えをしたお や食べ物を、年 様からのお がりとして

食べたのが まりです。 時 には や など上 の間で、 のよい食事、 いの

食事として しました。 に広まったのは 時 だそうです。お には、その の

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

の についていえ 、一 的には、 から にかけての『分 ライン』で分か るよう

です。 は 、 は に分か ます。味 けについては、 日本はしょう を、 日本は味噌を

使うことが いようです。もちろん例外もありますし、 は昔ほど と ではっきりと さ

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

を通して日本の食文化に 、日本 の様子に 味を持つことができる です。 

農 水 省 

が の 味 ・ る さ と の 味 お

http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/1

101/spe2_01.htmlをもとに しまし

た。 

ちょっと教材研究 
お 文化 マ プ 

もちの や汁の味、具材の違いなどに

よって、全国には 常に 豊かなお

が します。 

きく分けると、 文化の伝 が

く る関 では もちで味噌 て、

の支 が かった 日本は もち

にすまし汁が いとい ますが、その

もちも焼いたり たり違いはさま ま。

全国のどこでどんなお が食べら

ているのかご ください。 

作 ： 生（伝 料理研究 ）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 」、「おせち料理」、「 が 」、「お

」などがありますね。お は、 しい年を 気に せに ごせるようにと って、 様に

えた を などと 理したものです。お は によって作り方や味が違います。 の

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

お を 通 し て 日 本 の 食 文 化 に 、 日 本 の 様 子 を 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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け ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 21

対象学年・教科 6年生 科

ねらい おせち料理のい について考え、日本 の食事の 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 からおせちに 化する。 ・お 、お 、おせち

※おせちにはなにが入っているか さ たものの食 ー を る。

・黒豆、 の子、海 、 いている卵

2）おせち料理の に る を する。

※一人一 おせち料理の を り、 で話し合う。

・「 の子だから だね」、「こ は海 だ 」、「こ はなんだろう」 

3）おせち料理の に を る。

※ ラーのおせち料理の を一人 つ し、 を っていく。

 ・「こ は黒豆だったんだ」、「食べたことあるけど か かんない」 

4）『い 』について知る。 

※ の や のトン のい を する。

・料理に めら ている 味や のことをい という

5) どの『い 』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 の を る

※グループごとに してい と料理の み合 せを考えさせ、 が に

て み合 せていく（ ワークシートに 入させておく）

・ んこん… を見通す、黒豆…まめに く、 き… 、

の子…子 の 、 作り…豊かな り、海 … 生きを う

6）『い 』について振り返り、日本 食生活のよさについて考える。 

※ 事食のい にも 味をもつよう す

資料  食 ー 、おせち料理の 黒の 、おせち料理の ラーの  

料理の 、い の 、ワークシート 

板書       

お正 料理 い  

・おもち   

・お

・おせち・・・

・お年  

あ て て す

・い とは？

料理に めら ている 味や のこと

おせちには 

せを う気持ちが めら ている

(5)正月などの年中行事との密接な関わり
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の  
昔は、 よりもお正 を な日としていました。お正 は 全 が しい年を えるこ

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

年で年 を えていたからです。お正 と 全 の 生日を 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 がきく食材なの

は、「 様をお えした 年に を 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 を理 することを通して、「日本 食生活」の 切さに を ける です。 

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

っています。また段によってそ 入 るものがきまっています。 

一の は い をつめる。 

・ の子…卵の が いので「子 」を 味する。

・黒豆…「まめに き、まめに らす」ことを 味する。

 ・ 作り… イワシの 魚は ん の 料として使 ていたので、「豊作」を 味する。 

の は 取りをつめる。  

・きんとん… で と書くので「豊か」を 味する。

・ … から する は「 さ」を 味する。

の は焼き物をつめる。 

・海 … が がるまで でいるという「 」を 味する。

・ …「 物」

の は 物をつめる。 

・ トイ …小 をたくさんつけることから「子 」を 味する。

・ ン ン… が いていることから「先の見通し てる」を 味する。

の は えの で、 にする。 

 なのは、 が ではなく さらに する 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
時 から 時 にかけて、 国から伝 った「 」の 事は日本に していき、  

事となっていきました。 の上で にあたる日に を くようになり、こ を「 会」
（せちえ）といいました。そして、この 会で さ た食べ物を「お節 」といい、 の
「おせち」の となったとい ています。しかし、こ は のものとはかけ たもの
であり、 時 になってから のおせち料理の となるものが しました。 の
おせちにはい があり、 せに らす いを 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 

 

ー  

 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。
　 ー  

 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  

。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  

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  

 保 方  

　 方 ー  

　

(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。

　

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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