
ᝃҦٟƴƳǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランకٻ 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ࢀてきたことやᰤ㣴㠃のよさ

を知り、኱豆を㐍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ᕤ食ရを考える。

の「豆腐」「豆ங」「㓺Ἔ」「ࡤࡺ」※ 4ᯛの⤮を㡰␒に見て、኱豆の加ᕤ食ရ

であることを知る。

※示さࢀた 4つ௨外の኱豆加ᕤ食ရを見つける。

・「ᯞ豆」「もやし」「↻豆」「↦り豆」「きな⢊」「⣡豆」「味噌」 

「おから」「Ἔᥭげ」「ཌᥭげ」 

・኱豆は様々な食ရに加ᕤさࢀ、日々の食生活に฼用さࢀているんだなあ。

2）給食⊩❧⾲から኱豆加ᕤ食ရを見つける

※おせち料理や⠇分も取り上げ、生活に᰿ࡊしていることに┠をむける。

・⣡豆、豆腐、ᯞ豆、Ἔᥭげ

・኱豆は日本の伝⤫やṔྐと⤖ࡧついているんだなあ

3）኱豆が୰国から伝ࢃったことを知り、日本に広まったࢃけを話し合う。

※኱豆のṔྐ(ཎ⏘ᆅや日本࡬の伝᧛)について知らせる。

・日本のものだとᛮっていたけど、୰国がཎ⏘ᆅ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ࡥく㉁は、ᚲ㡲ࣀ࣑࢔㓟がバランスよくྵまࢀたⰋ㉁なものである

こと伝えて、኱豆や኱豆〇ရ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ᆺ食生活」のよさを確認する。

資料➼ 「኱豆」を使った加ᕤ食ရの෗┿やイラスト おせち料理、⠇分のイラスト 

኱豆(஝⇱)㸯㸮㸮g୰のᰤ㣴ᡂ分のグラフ 

板書 

<めあて>኱豆༤ኈになろう 

ࡤࡺ・

・㓺Ἔ

・㇋ங

・㇋⭉

⊩❧⾲かࡽぢつࡅてࡳよう！

⣡㇋ ᯞ㇋

୰ᅜかࡽᮅ㩭༙ᓥを㏻ࡌてධࡗてきࠋࡓ

すべてࠕ኱㇋  ࠖ

のຍᕤ食ရ！

Ἔᥭࡆ

኱㇋のṔྐ 

ᰤ㣴࣡ࣃー

࠙኱㇋㸦஝⇱㸧100㹥୰のᰤ㣴ᡂศ  ࠚ
㸦஬ゞ᪥ᮏ食ရᶆ‽ᡂศ⾲

㸦኱㇋・⡿ᅜ⏘㸧よࡾ㸧

Ӑࡈࡲはࡉࡸしいӑ

኱㇋の良ࡉ

(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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ᤵᴗの⫼ᬒ 
኱豆は、ྂくから私たちの೺ᗣと食文化を支えてきた㔜せな食ရです。しかし、そのことを知

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

な、というព味です。኱豆を㟷いうちに཰✭しࡥています。「኱いなる」とは、೧኱な、りっࢀ

た⥳Ⰽのᯞ豆もᐇは኱豆なのです。食ḧのないときでもおいしくᰤ㣴をᦤることができる෭やያ。

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

 。りがあるのですࢃます。኱豆は、一年୰、私たちの生活や食事と深い関ࢀ

ちょっと教材研究 
おせち料理ە

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

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

⠇分ە

⠇分は、ᐮい෤を⤊えて᫓を㏄える๓に一年間の㑧気をᡶう⾜事です。 

「㨱⁛（まめ）」ともᙜてᏐが使ࢀࢃていたように、኱豆には⅏いや⑓気などの 

「㨱を⁛ࡰす」力があると考えらࢀていました。 

኱豆は⏿の∵肉ە

1712年に࢜ランࢲの᳜物学⪅ࢣン࣌ルがࣚーࣟࢵパに኱豆を伝えました。そのᚋࢻイࢶで、኱

豆は「⏿の肉」とࢿー࣑ングさࢀました。そࢀは、኱豆が肉に༉ᩛする㔞のたんࡥく㉁をྵん

でいることがࢃかったからです。 

「まごはやさしい」ە

『まごはやさしい』は食ရ研究ᐙで་学༤ኈのྜྷᮧ⿱அ先生がᥦၐさࢀているバランスのⰋ

い食事のぬえ方です。『まごはやさしい』の食材とは、௨ୗの通りです。 

『ま』豆類(豆腐・኱豆・⣡豆など。)：㧗たんࡥく㉁、ࣅタ࣑ン・食物⧄⥔が豊ᐩ。 

『ご』ごま：たんࡥく㉁・食物⧄⥔・࢝ルシ࣒࢘・࣑ࢿラルなどᰤ㣴豊ᐩ。『は（ࢃ）』ࢃかめ

など海⸴類：たんࡥく㉁・ࣅタ࣑ン・࣑ࢿラル・食物⧄⥔が豊ᐩ。『や』㔝⳯：ࣅタ࣑ン・࣑ࢿ

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

や食物⧄⥔が豊ᐩ。『い』いも類：Ⅳ水化物・⢾㉁やࣅタ࣑ン C・食物⧄⥔が豊ᐩ。 

よりᘬ用ࠚーマンࢥࢵング࠙࢟࢟ࢵ食材ᖂ | ࣍ー࣒クࢀࡥクター認ᐃ㸟あっࢻ：ーマンࢥࢵ࢟

http://www.kikkoman.co.jp/homecook/doctor/appare/01.html 
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しǐうǏҦٟƴƳǖうᲛ：「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௦⾲するㄪ味料のࡦとつであるしょうࡺの≉ᚩや㨩力について

関心をもつ。 

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

・኱豆、小㯏、ሷ

3）஬✀類「こいくち、うすくち、たまり、さいしこみ、しろ」のしょうࡺの✀

類について知る。

※஬✀類のしょうࡺの෗┿を黒板に㈞り､子どもの関心をᘬきฟすようにす

る。しょうࡺの味については教えない。

4）஬✀類のしょうࡺの味を知る。

※஬✀類のしょうࡺの味をࢸイス࢕ࢸングする。

5）しょうࡺの味の≉ᚩとാき（しょうࡺパワー）について知る

※なぜఢ↻はくさらないのかに╔┠させ、味つけだけのព味ではないことに気

づかせる。

※ྂくから日本ྛᆅで生⏘さࢀてきたしょうࡺは、そࢀࡒࢀのᆅᇦのႴዲや㔊

㐀のṔྐなどにより、さまࡊまなಶᛶを持っていることに┠をྥけさせる。 

資料➼ しょうࡺの෗┿、ࢤー࣒のルールㄝ᫂掲示物 

板書

しょうࡺ༤ኈになろう㸟    

 〈㸽ࡤを使っている食ရといえࡺしょうࠑ

  

 〈ってఱからできているの㸽ࡺしょうࠑ

いしࡉ

ࡳࡇ
しろ

いࡇ

くࡕ

うす

くࡕ
ࡾࡲࡓ しࡻう࣡ࣃࡺーࡗて

ఱࡔ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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ᤵᴗの⫼ᬒ 
 ẖ日の食事でᚲࡎといってよいほど使ࢀࢃる「しょうࡺ」。↻たり、焼いたり、混ぜたり、といろ

いろな料理に使ࢀࢃているしょうࡺは、日本の食文化を௦⾲するㄪ味料です。そんなしょうࡺについ

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

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

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

した

ちょっと教材研究 
 のཎ料ࡺしょうࠐ

しょうࡺのཎ料は、኱豆、小㯏、食ሷです。㢼味はおもに኱豆のたんࡥく㉁、㤶りは小㯏のでんぷんからそࢀ

 。ますࢀ微生物のാきで㔊しฟさࢀࡒ

 の分類ࡺしょうࠐ

ྂくから日本ྛᆅで生⏘さࢀてきたしょうࡺは、そࢀࡒࢀのᆅᇦのႴዲや㔊㐀のṔྐなどにより様々なಶᛶを

持っています。その✀類は日本農ᯘつ᱁（㹈㸿㹑）によって㸳つに分類さࢀています。 

ձこいくち

国内生⏘㔞のうち⣙㸶割を༨めるもっとも一⯡的なしょうࡺ。深いうま味、まろやかな⏑み、さࢃやかな㓟 

味、味をᘬき⥾めるⱞみをేせ持っています。ᖜ広く使える୓能ㄪ味料です。 

ղうすくち

関すで生まࢀたⰍのῐいしょうࡺ。Ⓨ㓝と⇍ᡂをࡺるやかにさせるため、食ሷをこいくちより⣙ 1割ከく使

用しています。⣲材のⰍや㢼味を生かして௙上げるㄪ理に使ࢀࢃます。 

ճたまり

୺に୰㒊ᆅ方で作らࢀているしょうࡺ。とろみと⃰ཌなうま味、⊂≉の㤶りが≉ᚩで༟上用としてだけでな

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

մ෌しこみ

ᒣཱྀ┴を୰心にᒣ㝜から஑ᕞᆅ方にかけて≉⏘のしょうࡺ。௚のしょうࡺは麹を食ሷ水でしこむのに対し

しょうࡺで௙㎸むため、「さいしこみ」と࿧ࢀࡤています。Ⰽ、味、㤶りが⃰ཌで୺に༟上でのつけ・かけ

用として使ࢀࢃています。 

յしろ

ឡ知┴☐༡ᕷで生まࢀ、うすくちよりもさらにῐい⌸⌂Ⰽのしょうࡺ。味は⏑みがᙉく、⊂≉の㤶りがあり

ます。Ⰽのⷧさと㤶りを生かして྾い物、Ⲕࢃん⵨しなどのㄪ理に使ࢀࢃます。 

ちょこっと食育  しょうࡺには㸳つの✀類があります。ྂ くから日本ྛᆅで

生⏘さࢀてきたしょうࡺは、そࢀࡒࢀの ᆅᇦのႴዲや㔊㐀のṔྐなどにより、さまࡊまなಶᛶを
持っています。その✀類は、日本農ᯘつ᱁ （JAS）によって、こいくち、うすくち、たまり、さいし
こみ、しろの㸳つに分類さࢀています。1973年（᫛和 48 年）、࣓࢝ࣜ࢔でしょうࡺを〇㐀したのが、
日本௻ᴗの海外生⏘➨一ྕ。その間のᆅ道な ㈍኎活動と୓能ㄪ味料「しょうࡺ」のよさが認め
らࢀ、そのᚋ࣓࢝ࣜ࢔のほとんどのスーパーで扱ࢀ ࢃるようになりました。⌧ᅾでは、ࣚーࣟࢵパ
の୺せなスーパーにも୪ࡪようになり、しょうࡺはୡ⏺のከくの国々のᐙᗞやࣞストランでぶし
まࢀ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ƲǜをつƘǖう：「日本型食生活」を学ぶ授業プランעငע 31

対象学年・教科 6年生 ᐙᗞ科㺃♫会科 

ねらい 　身㏆な料理である「うどん」を取り上げ、ᆅ⏘ᆅᾘにこだࢃることを通して、

「᪪」「食⣊⮬給⋡」「食のᏳ全」「食と⎔ቃ」など、食にかかࢃるၥ㢟について

理ゎを深め、ᮃましい食生活を๰㐀するែᗘを育ᡂする。 

活動内容 1）ᕷ㈍の麺やスープをつかったうどんをヨ食する。

※うどんはཎ材料からどのように㍺㏦・ㄪ理さࢀてできるか確認する。

2）食料を外国に౫Ꮡすることによるၥ㢟について話し合う。

・㍺入がストࢵプしたら኱ኚ。・国⏘のものが኎ࢀなくなって、農ᴗが⾶㏥する。

※食料⮬給⋡の⾲を‽ഛして、外国の食料に㢗っている⌧≧を確認する。

3）ᆅඖの食材を᥈す。

※⌜ごとに食材を᥈し、Ⓨ⾲していく。

※᪪の㔝⳯のᰤ㣴的な価値やよさに気௜かせる。

・᪪の㔝⳯はᰤ㣴があるんだ  ・ᆅ⏘ᆅᾘは⎔ቃにⰋいんだ

4）ᆅ⏘ᆅᾘのうどん(ᆅඖの食材を使ったうどん)を作ってヨ食する。

※‽ഛしておいただしや、ᆅඖの食材を合ࢃせてうどんを作る

※うどんを食べて、ᕷ㈍のうどんとẚべる。

5) ᕷ㈍のうどんとᆅ⏘ᆅᾘのうどんをẚべて、どちらを㑅ࡪか話し合う。

※グループでⰋいⅬ・ᝏいⅬを考え、Ⓨ⾲する。

・ⰋいⅬ ᆅ⏘ᆅᾘのうどんはᏳ全

ᆅ⏘ᆅᾘのうどんはᰤ㣴がある 

ᆅᇦの活ᛶ化にもつながる 

・ᝏいⅬ 時間と手間がかかる

※様々な᝟ሗを正しく知って⮬分の᮲௳にあったものを㑅ᢥすることの኱切

さに気௜かせる。

資料➼ ᕷ㈍のうどん、ᆅඖの食材、だし、うどん、㍺入ရの資料 

ᯈ᭩[5]の活動] 

めあて   ᕷ㈍のうどんとᆅ⏘ᆅᾘのうどんをẚべよう 

ᆅ⏘ᆅᾘのうどん  ᕷ㈍のうどん  

ⰋいⅬۑ ᝏいⅬۑ ⰋいⅬۑ ᝏいⅬۑ

・Ᏻ全 ・時間がかかる ・⡆༢にㄪ理できる ・どこでㄡが作っている

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

・⎔ቃにやさしい ・値段が㧗い ・ㄡが作ってもおいしい

・ᆅᇦの活ᛶ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、ィ 7 時間の事例である。 

ᵝࠎな᝟ሗをṇしく▱る

⮬ศの᮲௳にあࡶࡓࡗのを

㑅ᢥする

⮬ศの᮲௳にあࡶࡓࡗのを

㑅ᢥ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ດ力することが኱切です。日

本では、ᖹᡂ 37 年ᗘ（2025 年ᗘ）

までに、食料⮬給⋡（࢝ࣟࣜー࣋ー

ス）を 45%に上げることを┠ᶆとし

ています。⮬給⋡を上げるために、

生⏘⪅は、ᾘ㈝⪅のዲみに合ࢃせて

食料を生⏘し、ᾘ㈝⪅は、国内でと

るお米などの農作物をしっかりࢀ

食べて、食べṧしを減らすດ力をすることがᚲせです。  

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

フーࢻ・マイࣞーࢪとᆅ⌫にやさしい食生活の関係

フーࢻ・マイࣞーࢪ（Food-Mileage）とは、イࣜࢠスのᾘ㈝⪅運動ᐙ࣒࢕ࢸ・ラング（Tim Lang）

さんが 1994 年からᥦၐしている「フーࢻマイルࢬ」の考え方をཧ考に、農ᯘ水⏘省の研究ᡤで

考えたものです。外国で生⏘さࢀた食料を日本に運ࡪሙ合、生⏘ᆅが㐲けࡤࢀ㐲いほど、㍺㏦㊥

㞳も㛗くなります。すると、⯪や㣕⾜機、㕲道、トラࢵクなどによって᤼ฟさࢀる஧㓟化Ⅳ⣲も

ከくなり、ᆅ⌫⎔ቃに㈇ᢸをかけることになるという考え方です。具体的にフーࢻ・マイࣞーࢪ

は、「食料の㍺㏦㔞（t）」�「㍺㏦㊥㞳（km）」であらࢃします。この値が኱きいほど、一⯡にᆅ

⌫⎔ቃ࡬の㈇ᢸが኱きいことになります。フーࢻ・マイࣞーࢪを減らすこと㸻国内生⏘のものを

食べることは、ᆅ⌫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 

໭㝣農ᨻᒁフーࢻ・マイࣞーࢪとᆅ⌫にやさしい食生活の関係 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
ᆅ⏘ᆅᾘとは、ᆅᇦで生⏘さࢀた食材をそのᆅᇦでᾘ㈝しようとすることです。日本は、኱

༙の食材を外国からの㍺入に㢗っているのが⌧≧です。日々の生活に౽฼さをồめるあまり、

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

で、このᤵᴗでは、子どもたちにᆅ⏘ᆅᾘの食材のよさに┠をྥけさせていきます。 

ちょこっと食育 
ᆅ⏘ᆅᾘのいいところはどんなところでしょうか。➨一に、「生⏘⪅」と「ᾘ㈝⪅」の⤖ࡧつ

きがᙉくなり、「㢦が見える関係」ができることです。Ᏻ心して᪂㩭な食材を使った料理をたべ

ることができます。➨஧に、ᆅᇦの活ᛶ化にもつながります。私たちがᆅඖの食材をᾘ㈝する

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

の⏘ᆅを確認してᏳ心・Ᏻ全な食材をព㆑してみましょう。 
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どっちがいいかな㸽 

ᆅ⏘ᆅᾘの食とᕷ㈍の食 

ឤ ᝿ 

6年  ⤌ （ ） 
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ƨƜ໲ƖƕƳƘƳǔ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᮶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）኱㜰と⪺いてᛮいᾋかべるものを考える。

※スライࢻを使って⤂௓しながら、たこ焼きに↔Ⅼ化する。

・኱㜰ᇛ、なにࢃの伝⤫㔝⳯、たこ焼き

2）たこ焼きに使ࢀࢃている食材を考える。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、食ရ࢝ーࢻを㈞る。

・たこ、小㯏⢊、ねࡂ、⣚シࣙ࢘࢞、卵

3）たこ焼きに使ࢀࢃている食材の⮬給⋡を話し合い、理⏤をⓎ⾲する。

※グループで┦ㄯし、኱きめの௜⟢⣬に書いて、࣑  。に㈞るࢻワイト࣎ー࣍・ࢽ

4）そࢀࡒࢀの食材の⮬給⋡を確認する。

※たこ焼きに使ࢀࢃている食材はከくが㍺入さࢀているものだと気づかせる。 

※⮬給⋡を具体的にイ࣓ーࢪさせるため、たこ焼きᅗを用いる。

※うどんやてんぷらなど日本的な食事もከくが㍺入に㢗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ດ力する

・お米や᪂㩭な㔝⳯や魚を使いᰤ㣴バランスのよい食事を考えたり、食べṧし

を減らしたりする

資料➼ ኱㜰ᇛや通天㛶などの෗┿、食ရ࢝ーࢻ、食ရの⮬給⋡ண᝿の௜⟢⣬、食ရの⮬

給⋡、「たこ焼き」ᅗ 

板書 

めあて たこ焼きの食材はどこから᮶ているのかㄪべよう㸟 

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ࢀている㸽 

食ရ

࢝ーࢻ

食ရ

࢝ーࢻ

食ရ

࢝ーࢻ

食ရ

࢝ーࢻ

私たちができること 

・ᅜෆ࡛とࢀるお⡿などの㎰స≀をしࡗかࡾ食べる

・食べṧしをῶࡽすண᝿ ண᝿ ண᝿ ண᝿

きࡸࡇࡓ

ᅗ

㸣 㸣 㸣 㸣 

(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ࢀࢃている食材の食料⮬給⋡ 

http://www.foodpanic.com/ 

たこの⮬給⋡については、㈈ົ省㈠᫆⤫ィ(㍺入) での水⏘物たこ(活・生・ⶶ・෾)と 

海㠃⁺ᴗ生⏘⤫ィ海㠃⁺ᴗ኱海༊㒔道ᗓ┴振⯆ᒁู魚✀ู⁺⋓㔞(いࢀࡎもᖹᡂ㸰㸴年値)をも

とに⟬ฟしました。 

・㭜⮬体は国内で生⏘さࢀていますが、࢚ࢧは㍺入に㢗っているため⮬給⋡はపいです。

　たこ焼きᅗ 

㎰水省の㹆㹎には、料理の⮬給⋡を⡆༢にィ⟬できるパࢥࢯンࢯフト「ク࢟ࢵング⮬給⋡（こく
さんと学ࡪ料理⮬給⋡ィ⟬ࢯフト）」があります。このࢯフトで料理に使用さࢀている食材の✀ 
類と㔞を入力すࡤࢀ、࢝ ࣟࣜー࣋ースの食料⮬給⋡、生⏘㢠࣋ースの
食料⮬給⋡、料理からᦤ取できるᰤ㣴ᡂ分のᦤ取㔞などがࢃ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పい理⏤には、ᡓᚋ、食の洋㢼化が㐍んだことが挙げらࢀます。ごはん୰心

7 
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食ᩱ⮬⤥⋡

食ᩱ⮬⤥⋡

ᤵᴗの⫼ᬒ 
食料⮬給の≧ἣは、୺に食料の࢝ࣟࣜーから⟬ฟする「࢝ࣟࣜー࣋ース⥲合食料⮬給⋡」と、

食料の価᱁から⟬ฟする「生⏘㢠࣋ース⥲合食料⮬給⋡」を用いて⾲さࢀます。日本の⮬給⋡

は᭱᪂値（ᖹᡂ 22 年ᗘ）で、࢝ࣟࣜー࣋ース⥲合食料⮬給⋡が 39㸣、生⏘㢠࣋ース⥲合食料⮬

給⋡が 69㸣となっています。日本の࢝ࣟࣜー࣋ースの⮬給⋡は先㐍୺せ国の୰でも᭱ప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ࢀࢃてい

る食材の食料⮬給⋡をㄪべることによって、食料⮬給⋡のపୗによって㉳こるၥ㢟について考

えさせます。農ᯘ水⏘省≉㞟 1 食のᮍ᮶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ࢪで、水いっ࠸ࡥのᑠ㯏⢊の୰に�
。の⤮を書くことお㢪いしますࢥでᑡしタࢀまみࢠࢿ

の食生活から๪⳯の割合が増え、肉やங〇ရ、卵といった␆⏘物のᾘ㈝が増えました。お米は、

⮬給ྍ能な作物ですが、␆⏘物の生⏘にᚲせな㣫料作物は海外から㍺入さࢀています。ご飯を୰

心にバランスのⰋ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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