
ちょっと教材研究 
኱᰿の᰿の㒊分は、㒊఩によって使い分けるのが正ゎです。まࡎ、先➃の「ୗの㒊分」、葉に㏆ 

い「上の㒊分」、その┿ん୰の「୰ኸ㒊分」に分けます。先➃の方が㎞味がᙉく、上にいくほど 

⏑くなります。ୗの㒊分は、㎞味がᙉく⧄⥔もしっかりなため、水分が上㒊にẚべるとⱝᖸᑡな

くなります。お味噌汁の具やₕけ物にするのがおすすめです。୰ኸ㒊分は、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ࡩろࡩき኱᰿などに㐺しています。上の㒊分

は、 ㎞味がᙅいので኱᰿おろしやࢧラࢲなど生食に᭱㐺です。さらに、኱᰿の葉もࣅタ࣑ン

や࣑ࢿラルが豊ᐩにྵんでいて、おいしく食べることができます。

ỿࡴ㔝⳯！？ᾋく㔝⳯！？

⌜ 

！！うࡇとを᭩ࡇࡓ࿡は？ゐឤは？などẼ࡙い۔

ᤵᴗの⫼ᬒ 
ཌ生ປാ省は 2015 年 9᭶にᐇ᪋した食生活普ཬ活動に合ࢃせて、国内で食べらࢀている㔝⳯

ラン࢟ングをබ⾲し、国内で 1 ␒ᦤ取㔞がከいのは኱᰿であるとⓎ⾲しました。こࢀは኱᰿が

ከくの料理に合ࢃせて使ࢀࢃることも関係しているといえます。኱᰿の㒊分を上㒊、୰㒊、ୗ

㒊に分けてそࢀࡒࢀの味の≉ᚩ・料理の┦ᛶなどを学ࡪとともに、食にこだࢃる日本食のよさ

をឤじさせ、あࢃせて኱᰿を↓㥏なく使用している日本食のㄪ理方ἲのすࡤらしさに気づかせ

るᤵᴗです。ಖ೺指ᑟࣜࢯース࢞イࢻ 

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

ちょこっと食育 
኱᰿は、ᆅ୰海ἢᓊがཎ⏘ですが、ラࢵ࢕ࢹシュのような小さなものだけでした。日本に伝

᮶してから㸰㸮㸮✀を㉸えるရ✀がྛᆅで᱂ᇵさࢀるようになりました。ୡ⏺一㔜い「ᱜᓥ኱

᰿」（↻物や⢑ₕけに）、ୡ⏺一㛗い「Ᏺཱྀ኱᰿」（Ᏺཱྀₕけに）など、᭷ྡなものだけでなく、

全国ྛᆅにそのᆅの食文化と⤖ࡧつきながら、ಶᛶ的な኱᰿が᰿௜いていたのです。ところが

㏆年は育てやすく、ὶ通にも⡆᫆で、いろいろな料理にྥくことから、小振りな㟷㤳኱᰿がᕷ

ሙをほࡰ⊂༨するかたちになっています。そこで෌ࡧ、先人の知ᜨやⱞປがしのࢀࡤる、ᆅሙ

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。 

たべもの㺃食育ᅗ㚷 ⩌⨺♫ 
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ỿࡴ㔝⳯！？ᾋく㔝⳯！？

⌜ 

！！うࡇとを᭩ࡇࡓ࿡は？ゐឤは？などẼ࡙い۔

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

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

！！とにྜうᩱ⌮を考えようࡈンの㒊ศࢥイࢲ۔

ୖ㒊

୰㒊

ୗ㒊

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

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

ୖ㒊

୰㒊

ୗ㒊

ࢲラࢧ

き኱᰿ࡩろࡩ

኱᰿おろし

お࡛ん

お࿡ჯỒ ₕࡅ≀
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お቟ƱٻᝃはӸǳンȓ：「日本型食生活」を学ぶ授業プランᲫ 
対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

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

ᚩとそのよさに気௜く。 

活動内容 1）お米がኚ化してできる食ရを考える。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、食ရ࢝ーࢻを㈞る。

・ご飯、せんべい、おもちなど

2）኱豆がኚ化してできる食ရを考える。

※子どもたちのⓎ⾲に合ࢃせて、食ရ࢝ーࢻを㈞る。

・豆腐、⣡豆、きな⢊、しょうἜ、みそ、Ἔᥭげなど

3）お米と኱豆の食ရから┦ᛶのよい࣌࢔を考える。

※「ご飯と⣡豆」を例示し、グループで┦ㄯしやすくなるようにする。௜せん

に食ရྡ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Ἔ、おもちときな⢊など

4）どうしてお米と኱豆の⤌み合ࢃせはよいのか考える。

※グループで┦ㄯして、ワークシートのḍに書く。

※お米と኱豆のᰤ㣴の≉ᚩ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。

・௰がいい、཭だち、┦ᛶバࢵチࣜ

5) 「␏豆」の෗┿をㄞみ取り、「日本ᆺ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ጼが㺀␏豆㺁にあることに気௜かせる。

資料➼ 食ရ࢝ーࢻ、௜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ࢀている᳜物ᛶタンパク㉁には、ࣜ ࢪ

ンやスࣞ࢜ࢽンといったᚲ㡲ࣀ࣑࢔㓟がᑡなめで

す。一方、኱豆はそࢀらのᡂ分を豊ᐩにྵんでいま

す。㏫に、኱豆に୙㊊している࣓チ࢜ࢽンなどの࢔

。㓟をお米はከくྵんでいますࣀ࣑

米と኱豆は、お஫いに୙㊊しているࣀ࣑࢔㓟を⿵

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ࢃせて食べࡤࢀᰤ㣴を⿵い合

うことになり、┦஌ຠ果もᮇᚅできるのです。 

 より「㓟኱ⓒ科ࣀ࣑࢔」

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

bout.html 

␏豆 

水⏣の࿘りの␏に᳜えらࢀていた豆を「␏豆」と࿧んでいました。化学⫧料がなかった時௦に、

኱豆の᰿粒⳦のാきを通じて水✄に❅⣲を౪給するためでした。こうしたගᬒは、௒でもᮾ༡࢔

る農ᐙのᕤኵ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ࢀで見ら࢔ࢪ

いるのです。 

ちょこっと食育 
昔から日本人は、「お米」と「኱豆〇ရ」を⤌み合ࢃせることで、バランスのⰋい食文化を作

り上げてきました。例えࡤ、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

。せなのです。お米は、㉁のⰋいでんぷん（Ⅳ水化物）をྵんでいますࢃは、ᐇに㈼い⤌み合ࢀ

また、ูྡ「⏿の肉」と言ࢀࢃる኱豆は、୺食のお米に合うⰋ㉁のたんࡥく※として、豆腐、

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

るお米と኱豆、こうした「日本ᆺ食生活」にもっと┠をྥけてḧしいものです。 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
昔から、日本人は୺食である米と኱豆加ᕤရを⤌み合ࢃせて食べてきました。ご飯に⣡豆、

お㣰にきな⢊などከくの⤌み合ࢃせがあります。米と኱豆の⤌み合ࢃせは、ᰤ㣴学的にඃࢀた

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

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

た。「日本ᆺ食生活」の≉ᚩとそのよさに気づくᤵᴗです。 
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お቟ƱٻᝃのኵǈӳǘƤを見つけようᲛ 

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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ᮄを食ǂǔƱȷȷȷ：「日本型食生活」を学ぶ授業プラン 27 

対象学年・教科 5年生 ᐙᗞ科 

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

ពḧをもつ。 

活動内容 1）昔の⊩❧と௒の⊩❧⾲を見ẚべる。

※魚を食べるᅇᩘが昔とẚべると௒はᑡなくなっていることに気௜かせる。

・௒はお肉がከい。 ・昔は魚が௒よりከく食べらࢀている。

2）「お魚天国」のḷを⪺き「魚魚魚㹼魚を食べると㹼」のあとのḷモを考える。 

※グループで考え、࢜ࣜࢪナルのḷモを࢝ーࢻに書き㎸む。

。を黒板にᙇるࢻきだしの࢝ーࡩ※

・೺ᗣになる。ඖ気になる。㢌がよくなる。㛗生きする。

3）魚のᰤ㣴を知る。

※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、᭱ᚋにㄝ᫂する。

・やっࡥり魚を食べるといいことがいっࡥいだ。

4）ᰤ㣴が豊ᐩな魚なのに、食べらࢀる機会がᑡなくなった理⏤を考える。

※グループで┦ㄯする。

・お肉を食べることができるおᗑがከくなった ・食文化のኚ化

・肉にẚべて食べにくい ・魚をㄪ理できない

5) 「お魚天国」のḷの⥆きを⪺き、魚のࡦみつを知って、魚࡬の関心を㧗める。 

資料➼ ⊩❧⾲（昔と௒）、ࡩきだし࢝ーࢻ、魚のᰤ㣴࢝ーࢻ、ワークシート、 

『お魚天国』の᭤ 

板書 

魚を食べると㸬㸬㸬

気づいたことۑ るᩘがᑡなくなったのかな㸽ࢀどうして食べらۑ

・昔は和食がከい、௒は洋食がከい ・食のḢ米化

・昔は魚をたくさん食べている ・肉にẚべて食べにくい

・魚をㄪ理できない

᫇の⊩❧⾲ ௒の⊩❧⾲

ṑࡸ㦵が୔ኵになるよ

࣒࢘ࢩࣝ࢝

⾑⟶がきࢀいになるよ

EPA 

お⫗に㈇ࡅないࢱンࣃク㉁が

ᦤྲྀ࡛きるよ

㢌がよくなる

DHA 

┠がよくなるよ

ンࣜ࢘ࢱ

(3) 健康的な食生活を支える栄養バランス

 ～ 学校編 ４ ～

117

情報提供社：武庫川女子大学　藤本准教授



ちょっと教材研究 

ᤵᴗの⫼ᬒ 
࿘ᅖを海にᅖまࢀた日本では昔から魚は、よく食べらࢀてきました。しかし、昔とẚべて⌧

ᅾの食༟に魚がฟる㢖ᗘが減りました。魚よりもお肉をዲむ子どもがከくなったとឤじらࢀま

す。食のḢ米化やㄪ理が㠃ಽであること、食べにくいこと、価᱁の㧗㦐など様々な理⏤によっ

て魚を食べる機会が減ったཎᅉを知り、魚のᰤ㣴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࡬の関心を㧗めていくᤵᴗです。 

ちょこっと食育 
魚௓類の 1人ᙜたりのᾘ㈝㔞は 10年間で⣙ 3割減。すべての年㱋ᒙで、肉食化が㐍んでいます。

㏆年の「魚㞳ࢀ」は深้で、1 人ᙜたりの魚௓類のᾘ㈝㔞を見ると、ࣆークだったᖹᡂ 13 年ᗘ

は 40.2kg㸭人年だったのに対し、ᖹᡂ 24 年ᗘは 28.4kg㸭人年（ᴫ⟬）と、⣙ 3 割も減ᑡして

います。魚௓類には、Ⰻ㉁の動物ᛶタンパク㉁やࣅタ࣑ンだけでなく、動⬦◳化のண㜵がᮇᚅ

さࢀる DHAなど、೺ᗣ⥔持に役❧つとさࢀるᡂ分がいっࡥいです。しっかり魚を食べましょう。

農ᯘ水⏘省≉㞟 1 だから、お魚を食べよう㸟（1） 

http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/1401/spe1_01.html

118



㨶を食べると・・・
5 ᖺ ⤌ ␒

㸦 㸧

㨶を食べるとࠊどんないいࡇとがあるࡔろうか

どうして㨶を食べるᩘがࡓࡗ࡬のࡔろう？ 

考えࡇࡓと

119



ǋƬƨƍƳƍをᎋƑ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 ᐙᗞ科 

ねらい 「ろすのん」を通して食ရࣟスの⌧≧を知り、食ရࣟス๐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ㄞみゎく。 

。たពᅗをㄞみ取るࢀイン⏬をᥦ示し、「ろすのん」に㎸めらࢨࢹ※

・お─とお箸かな ・日の୸ᘚᙜみたいだ ・Ἵいているようだ

※食ရࣟスをなくすことを㢪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ᛮうことを᥈す。

・給食の食べṧし、෭ⶶᗜのṧり㔝⳯。

3）食ရࣟスの⌧≧を知り、๐減のᕤኵを考える。

※ᩘ値を示してᐇឤできるようにする。

・㈙い㐣ࡂないことが኱切 ・食材を使い切る ・ࣞシࣆを考える

・ṧさないで食べ切る ・上手にಖᏑする

4）๐減のᕤኵについて、ṧった食材を活用するどⅬから話し合う。

※ⲔẆの活用の方ἲについて࣑࣍ࢽワイト࣎ーࢻを使って話し合う。

※おⲔをῥࢀる₇示を⾜い、ⲔẆの持つ㺀ᢠ⳦ᛶ㺁と「ᾘ⮯ᛶ」のよさをㄝ᫂す

ることで࢔イ࢔࢕ࢹをฟしᏳくする。

・෭ⶶᗜ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 ・ఱかに入ࢀて⹸㝖けにする

5）ఀ⸨ᅬのⲔẆࣜࢧイクルの取⤌を知って、ᬛᜨを༠ྠで生かせࡤၥ㢟ゎỴで

きるᒎᮃを持つ。

・⣬、࣎ーࢻ、ᶞ⬡、ᘓ材など࡬ⲔẆを஝⇱させるᕤ⛬をパワー࣏イントのᫎ

ീで知る。

資料➼ 「ろすのん」のࢨࢹイン⏬、࣑࣍ࢽワイト࣎ーࢻ、ᛴ㡲とおⲔ、「お㹼いおⲔ」

の࣌ࢵト࣎トル、ࣀートパࢥࢯン、スクࣜーン 

板書 

「ろすのん」の㢪い 

もったいないを考えよう 
私たちにできること 

食ရࣟスをなくしたい

ୡ⏺全体の食料᥼ຓ㔞

の 2ಸ 

日本の米཰✭㔞 

Ѝ1日おにࡂり

㸯㸬㸰ಶをᤞてている 

・㈙い㐣ࡂないことが኱切

・食材を使い切る

・ṧさないで食べ切る

・上手にಖᏑする

・ࣞシࣆを考える

ⲔẆ㸻᭷౯≀

1⌜ ⲔẆ 2⌜ ⲔẆ 

3⌜ ⲔẆ 4⌜ ⲔẆ 

5⌜ ⲔẆ 6⌜ ⲔẆ 

ᾘ⮯ᛶ・ᢠ⳦ᛶ 

(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




