
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
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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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