
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
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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 ～
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