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朝食１
日
分
の
食
事
の
例

（ｇ）は可食部の重さを示す。

昼食 夕食

１日に必要な食品の種類と概
がい
量
りょう
の例（12～14歳

さい
，１人１日分）図 2

　食品の概
がい
量
りょう
を簡単に把

は
握
あく
するための方法として，手ばかりや目ばかりなどがあります。実物大の食品

300 g女 330 g男食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

400 g

100 g

400 g

650 g女 700 g男

20 g女 25 g男

さけ1切れ
（80ℊ）

ほうれんそう
1株（25ℊ）

ブロッコリー
1
4 株（25ℊ）

にんじん
1
5 本（25ℊ）

トマト 1
6 個

（25ℊ）
油揚

あ
げ

（20ℊ）

牛乳コップ１杯
ぱい

（200ℊ）

ほしひじき（水戻
もど
し）

（40ℊ）
カットわかめ（水戻

もど
し）

（20ℊ）

チーズ
（20ℊ）

はくさい
（50ℊ）

キウイフルーツ
（50ℊ）

きゅうり
（30ℊ）

バナナ
（50ℊ）

だいこん
（50ℊ）

みそ
（10ℊ）

豆
とう
腐
ふ

（20ℊ）
だいず
（40ℊ）

とり肉
（80ℊ）

卵1個
（50ℊ）

キャベツ
（50ℊ）

しいたけ（20ℊ）

りんご（50ℊ）

ねぎ（50ℊ）

米飯
（260ℊ）

食パン 2枚
（1枚 60ℊ）

じゃがいも 1
2 個

（60ℊ）
ジャム
（20ℊ）

サラダ油
（10ℊ）

マヨネーズ
（5ℊ）

バター
（5ℊ）

魚・肉・卵・
豆・豆製品1 群 緑黄色野菜3群

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる小魚・海

かい

藻
そう2群

その他の
野菜・果物・きのこ4群

穀類・いも・
砂糖5群

油
ゆ

脂
し

・種実6群

※米飯は１杯
はい
目を 150 ｇ，２杯

はい
目はその 2

3 程度を食べると想定。

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

うどん
（200ℊ）

ヨーグルト
（100ℊ）

しらす干し
（20ℊ）

群の例

群の例

1 3

2

　魚，肉，卵，豆，豆製品などを組み合わせて，女子 300ｇ，男子 330ｇを１日に食べよう。

さけ
80 g

卵
50 g

殻
から
を含

ふく
めると約 60 g

豆
とう

腐
ふ

20 g

だいず
40 g

みそ
10 g

とり肉
80 g

油揚
あ

げ
20 g

　１日に，両手に
のる量（100ℊ）
を食べよう。

チーズ
20 g

ヨーグルト
100 g

牛乳
200 g

※写真は女子の目安。

　牛乳，乳製品，
骨ごと食べる小
魚，海

かい
藻
そう
などを組

み合わせて，１日
に 400ｇを食べ
よう。
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　食事バランスガイドとは，１日に何
をどのくらい食べたらよいのかが具体
的に分かるように，必要な食品の大ま
かな摂

せっ
取
しゅ
量や組み合わせを，主食，副

菜，主菜，牛乳・乳製品，果物の５つ
のグループで示したものです。
　こまをバランス良く回すために，主
食や副菜をしっかりとり，主菜はとり
すぎないようにしましょう。また，牛
乳・乳製品と果物も忘れずにとりまし
ょう。こまの軸

じく
になっている水分をと

ることや，運動をすることも大切です。
　こまがバランスを崩

くず
して倒

たお
れること

なく，回り続けるように，良い食習慣
を身に付けましょう。

（厚生労働省・農林水産省決定）
こうせい

か
し

しこう

（５～７つ）１つ分＝ご飯小盛り１
杯・食パン１枚，２つ分＝うどん１
杯

各グループの料理例1 日 分

主食

（５～６つ）１つ分＝野菜サラダ
（大皿）・ほうれんそうのお浸し
（小鉢）

副菜
（３～５つ）１つ分＝目玉焼き１皿・納
豆１個，２つ分＝焼き魚１尾，３つ分
＝ハンバーグステーキ（100g）

主菜

（２つ）１つ分＝牛乳コップ半分・
チーズ１かけ

牛乳・
乳製品

（２つ）１つ分＝みかん１個・りん
ご半分果物

かいそう

だい ず

ひた

なっ

とう

だい ず

　栄養のバランスを考える方法にはいろいろあるよ。
　p.42で 1日分の献

こん
立
だて
を考えるときにも，

食事バランスガイドが活用できるよ。

　私は学校栄養職員として，学校給食
の献
こん
立
だて
を作っています。

　私が給食の献
こん
立
だて
を考える際は，栄養

バランスだけでなく，できるだけ地域
の食材を使い，郷土料理なども取り入
れるようにしています。また，生徒の
発想を基

もと
に新しい料理を作り，給食の

献
こん
立
だて
に取り入れることもしています。

更
さら
に，昔の良さを残しつつ，今の変化
も受け入れた献

こん
立
だて
作りを意識していま

す。特に最近では，食品ロスなどの食
生活を取り巻く問題にも目を向ける必
要があります。現在でも世界の９人に
１人が飢

き
餓
が
だと言われているなかで，

私たちの食べている食品が世界中の
人々や環

かん
境
きょう
，経済につながっているこ

とを意識しながら献
こん
立
だて
を考えています。

　献
こん
立
だて
は自由です。完

かん
璧
ぺき
を目指すので

なく，楽しみながら献
こん
立
だて
を作りましょ

う。まずは，皆
みな
さんが献

こん
立
だて
を考えると

きは，次のポイントを意識してみまし
ょう。

　・味付けや調理方法を偏
かたよ
らせない

　・旬
しゅん
の食材や地域の食材を使う

　・ 日本の伝統的な食品を使う
　・いろいろな種類の食品を使う
　・いろどりを豊かにする

また，「まごわやさしい」といった，
とりにくい（忘れがちな）食品も取り
入れて栄養のバランスを整える考え方

★2

の工
く
夫
ふう
もあるので，参考にしてみてく

ださい。
　食はとても奥深いものです。栄養バ
ランスが完

かん
璧
ぺき
な食事にとらわれず，自

分の気持ちや相手を思いやる気持ちが
とても大切です。調理することや食べ
ることが楽しいと思えることが重要で，
献
こん
立
だて
はこうでなければならない，とい

う決まりはありません。楽しく，自由
な発想で考えてみましょう。
★2 まごわやさしい　「ま：豆類」，「ご：ご
ま（種実類）」，「わ：わかめ（海藻

そう
類）」，「や：

野菜」，「さ：魚」，「し：しいたけ（きのこ類）」，
「い：いも類」の頭文字をとり，これらを使
ったバランスの良い食事の考え方。

楽しく，自由な献
こん
立
だて
を

水
みず

口
ぐち

 公
さと

美
み

さん

学校栄養職員

食事バランスガイド

●世界食料デー献
こん
立
だて

（牛乳以外の動物性食品を使用しない）
●地元料理人とのコラボレーション献

こん
立
だて

p.90 日本の食文化と和食の調理リンク

　1日の献
こん
立
だて
を作ってみましょう。生活に生かそう
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　加工食品の特
とく
徴
ちょう
についてまとめましょう。まとめよう

4消費期限または賞味期限
　未開

かい
封
ふう
の状態で，保存方法に表示されている方法に従い，保

存された場合の期限を示す。

消費期限　衛生的に安全に食べられる期限。品質が急速（おお
むね５日以内）に劣

れっ
化
か
しやすいもの（弁当，そうざい，生

なま
菓
が
子
し
類，

食肉など）に示される。

賞味期限　おいしさなどの品質が保証される期限。比
ひ
較
かく
的長く

保存が可能なもの（スナック菓
が
子
し
，即

そく
席
せき
めん，缶

かん
詰
づめ
，ソーセー

ジなど）に示される。

5食物アレルギーの原因となる食品　
　特定の食品を食べたときに引き起こされるじんましんやせき，

呼吸困難などのアレルギー反応を食物アレルギーという。アレ
ルギーを引き起こす原因物質の表示が義務付けられている。

3栄養成分表示
　エネルギーと栄養成分量が表示される。

●食物アレルギーの原因となる食品

表示が義務付けられている７品目（特定原材料）

小麦，そば，らっかせい，えび，かに，卵，乳

表示が勧
すす
められている 21品目（特定原材料に準ずるもの）

アーモンド，あわび，いか，いくら，オレンジ，カシュー
ナッツ，キウイフルーツ，牛肉，くるみ，ごま，さけ，さば，
だいず，とり肉，バナナ，ぶた肉，まつたけ，もも，やま
いも，りんご，ゼラチン

6遺伝子組み換
か

え食品の表示
　ある生物から，特有の性質を持つ遺伝子を取り出し，別の生

物に組み込
こ

む技術を利用して作られた食品。遺伝子組み換
か

え食
品としての安全性が確

かく

認
にん

された８種の農産物，及
およ

びこれを原材

料とする加工食品は表示が義務付けられている（表示免
めん

除
じょ

の場

合もある）。

1原材料名
　多く使われた順に示される。
2食品添

てん

加
か

物　
　多く使われた順に示される。食品添

てん
加
か
物は，とる量が一定を

超
こ
えると健康に悪い影

えい
響
きょう
を与

あた
えるが，安全に，安心して食品を

とることができるよう，さまざまな基準値が設けられている。

また，食品添
てん
加
か
物がないと作れない加工食品もある。

●食品添
てん

加
か

物の使用目的と代表例

加工食品の表示の例図 2

使用目的 用途名 物質名の例

保存性の
向上

微
び
生
せい
物の繁

はん
殖
しょく
を防ぐ 保存料 ソルビン酸

脂
し
質
しつ
の酸化を防ぐ 酸化防止剤

ざい
ビタミンＣ

風味や
外観の
向上

うまみなどを付ける 調味料 L-グルタミン酸
ナトリウム

甘
あま
みを付ける 甘

かん
味
み
料 アスパルテーム

色を付ける 着色料 ベニバナ黄色素

色を鮮
あざ
やかにする 発色剤

ざい
亜
あ
硝
しょう
酸ナトリウム

香りを付ける 香
こう
料 バニリン

製造加工
に必要

水と油を混ぜ合わせる 乳化剤
ざい 脂

し
肪
ぼう
酸

エステル類

粘
ねば
りけを与

あた
える 増

ぞう
粘
ねん
剤
ざい

ペクチン

豆乳を固める 豆
とう
腐
ふ
用凝

ぎょう
固
こ
剤
ざい

塩化マグネシウム

栄養価の
向上 栄養素を強化する 栄養強化剤

ざい
乳酸カルシウム

名 称 ベーコンスライス

原材料名
豚ばら肉，還元水あめ，卵たん白，食塩，
大豆たん白，たん白加水分解物（豚肉を含む），
ぶどう糖，酵母エキス

添 加 物

リン酸塩（Na），増粘多糖類，調味料（ア
ミノ酸等），くん液，酸化防止剤（ビタミン
C），発色剤（亜硝酸 Na)，コチニール色素，
酵素（乳成分含む）

内 容 量 73ｇ 保存方法 要冷蔵（10℃以下）
賞味期限 2022.07.04

製 造 者
株式会社○○　
△△県××市 ○ -○ -○

加熱食肉製品（加熱後包装）
栄養成分表示
（73ｇあたり）

エネルギー… 146 kcal
たんぱく質… 10.2ｇ
脂質………… 10.2ｇ
炭水化物…… 2.9ｇ
ナトリウム… 679 mｇ
食塩相当量… 1.7ｇ

●本品の原材料で使用されているアレルギー物質（特定原材料
7品目）を○印で表しています。

●大豆たん白（大豆）：遺伝子組み換えではありません。

◎ 賞味期限は，未開封の状態で，表示されている方法で保存した
ときに品質が保たれる期限です。
◎ この商品についてお気付きの点がございましたら，「お客様サ
ービス室」へフリーダイヤルでお知らせください。

お客様サービス室　東京都北区堀船○-○-○　☎0120-XXXXXX

乳 卵 小麦 そば 落花生 えび かに
○ ○

この製品の衛生管理は厚
生労働大臣により承認さ
れたHACCPシステムに
より行われています。

賞味期限消費期限
保存日数

おおむね5日以内
年月日を表示

３か月以内：年月日を表示
３か月超：年月表示でも可

安全に
食べられる
限界

品質

製造日

（傷みやすい食品）
いた

ひ かく
（比較的日持ちする食品）

品質は落ちるがまだ食べられる

安全性に欠ける

表示の対象となる農産物（８種）

だいず，とうもろこし，ばれいしょ，なたね，綿
めん
実
じつ
，アル

ファルファ，てん菜，パパイヤ

主な加工食品

豆
とう
腐
ふ
，納
なっ
豆
とう
，みそ，ポップコーン，ポテトスナック菓

が
子
し
など

1

3

2

4

5

6
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　加工食品の特
とく
徴
ちょう
についてまとめましょう。まとめよう

4消費期限または賞味期限
　未開

かい
封
ふう
の状態で，保存方法に表示されている方法に従い，保

存された場合の期限を示す。

消費期限　衛生的に安全に食べられる期限。品質が急速（おお
むね５日以内）に劣

れっ
化
か
しやすいもの（弁当，そうざい，生

なま
菓
が
子
し
類，

食肉など）に示される。

賞味期限　おいしさなどの品質が保証される期限。比
ひ
較
かく
的長く

保存が可能なもの（スナック菓
が
子
し
，即

そく
席
せき
めん，缶

かん
詰
づめ
，ソーセー

ジなど）に示される。

5食物アレルギーの原因となる食品　
　特定の食品を食べたときに引き起こされるじんましんやせき，

呼吸困難などのアレルギー反応を食物アレルギーという。アレ
ルギーを引き起こす原因物質の表示が義務付けられている。

3栄養成分表示
　エネルギーと栄養成分量が表示される。

●食物アレルギーの原因となる食品

表示が義務付けられている７品目（特定原材料）

小麦，そば，らっかせい，えび，かに，卵，乳

表示が勧
すす
められている 21品目（特定原材料に準ずるもの）

アーモンド，あわび，いか，いくら，オレンジ，カシュー
ナッツ，キウイフルーツ，牛肉，くるみ，ごま，さけ，さば，
だいず，とり肉，バナナ，ぶた肉，まつたけ，もも，やま
いも，りんご，ゼラチン

6遺伝子組み換
か

え食品の表示
　ある生物から，特有の性質を持つ遺伝子を取り出し，別の生

物に組み込
こ

む技術を利用して作られた食品。遺伝子組み換
か

え食
品としての安全性が確

かく

認
にん

された８種の農産物，及
およ

びこれを原材

料とする加工食品は表示が義務付けられている（表示免
めん

除
じょ

の場

合もある）。

1原材料名
　多く使われた順に示される。
2食品添

てん

加
か

物　
　多く使われた順に示される。食品添

てん
加
か
物は，とる量が一定を

超
こ
えると健康に悪い影

えい
響
きょう
を与

あた
えるが，安全に，安心して食品を

とることができるよう，さまざまな基準値が設けられている。

また，食品添
てん
加
か
物がないと作れない加工食品もある。

●食品添
てん

加
か

物の使用目的と代表例

加工食品の表示の例図 2

使用目的 用途名 物質名の例

保存性の
向上

微
び
生
せい
物の繁

はん
殖
しょく
を防ぐ 保存料 ソルビン酸

脂
し
質
しつ
の酸化を防ぐ 酸化防止剤

ざい
ビタミンＣ

風味や
外観の
向上

うまみなどを付ける 調味料 L-グルタミン酸
ナトリウム

甘
あま
みを付ける 甘

かん
味
み
料 アスパルテーム

色を付ける 着色料 ベニバナ黄色素

色を鮮
あざ
やかにする 発色剤

ざい
亜
あ
硝
しょう
酸ナトリウム

香りを付ける 香
こう
料 バニリン

製造加工
に必要

水と油を混ぜ合わせる 乳化剤
ざい 脂

し
肪
ぼう
酸

エステル類

粘
ねば
りけを与

あた
える 増

ぞう
粘
ねん
剤
ざい

ペクチン

豆乳を固める 豆
とう
腐
ふ
用凝

ぎょう
固
こ
剤
ざい

塩化マグネシウム

栄養価の
向上 栄養素を強化する 栄養強化剤

ざい
乳酸カルシウム

名 称 ベーコンスライス

原材料名
豚ばら肉，還元水あめ，卵たん白，食塩，
大豆たん白，たん白加水分解物（豚肉を含む），
ぶどう糖，酵母エキス

添 加 物

リン酸塩（Na），増粘多糖類，調味料（ア
ミノ酸等），くん液，酸化防止剤（ビタミン
C），発色剤（亜硝酸 Na)，コチニール色素，
酵素（乳成分含む）

内 容 量 73ｇ 保存方法 要冷蔵（10℃以下）
賞味期限 2022.07.04

製 造 者
株式会社○○　
△△県××市 ○ -○ -○

加熱食肉製品（加熱後包装）
栄養成分表示
（73ｇあたり）

エネルギー… 146 kcal
たんぱく質… 10.2ｇ
脂質………… 10.2ｇ
炭水化物…… 2.9ｇ
ナトリウム… 679 mｇ
食塩相当量… 1.7ｇ

●本品の原材料で使用されているアレルギー物質（特定原材料
7品目）を○印で表しています。

●大豆たん白（大豆）：遺伝子組み換えではありません。

◎ 賞味期限は，未開封の状態で，表示されている方法で保存した
ときに品質が保たれる期限です。
◎ この商品についてお気付きの点がございましたら，「お客様サ
ービス室」へフリーダイヤルでお知らせください。

お客様サービス室　東京都北区堀船○-○-○　☎0120-XXXXXX

乳 卵 小麦 そば 落花生 えび かに
○ ○

この製品の衛生管理は厚
生労働大臣により承認さ
れたHACCPシステムに
より行われています。

賞味期限消費期限
保存日数

おおむね5日以内
年月日を表示

３か月以内：年月日を表示
３か月超：年月表示でも可

安全に
食べられる
限界

品質

製造日

（傷みやすい食品）
いた

ひ かく
（比較的日持ちする食品）

品質は落ちるがまだ食べられる

安全性に欠ける

表示の対象となる農産物（８種）

だいず，とうもろこし，ばれいしょ，なたね，綿
めん
実
じつ
，アル

ファルファ，てん菜，パパイヤ

主な加工食品

豆
とう
腐
ふ
，納
なっ
豆
とう
，みそ，ポップコーン，ポテトスナック菓

が
子
し
など

1

3

2

4

5

6
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　技術・家庭科で学習したことを更
さら
に深め，

いきいきと働いている人たちがいます。

服の持つ大きな役割を
知ってほしい

衣
生
活

衣料品メーカー
シェルバ 英

えい
子
こ

さん

p.155 衣料品の回収で持続可能な社会リンク

古くからのものを
次世代の人にも
伝えていきたい

染
せん

色
しょく

職人
藤
ふじ
本
もと

 直
なお
喜
き

さん

p.114 地域で作り上げる織物リンク

自分が好きなことを
大切に！

クリーニング師・洗
せん

濯
たく

家
中
なか
村
むら

 祐
ゆう
一
いち

さん

p.131 何を使うかより
どう使うか

リンク

私たちが住まう
地球の資源には
限りがあります！

着物リメイクデザイナー
クレモンティーヌ・サンドネールさん

p.151 古い着物を
新しいデザインに

リンク

食
生
活

人と関われることが
楽しい！

管理栄養士
（公

こう

認
にん

スポーツ栄養士）
高
たか
橋
はし

 文
あや
子
こ

さん

p.29 バランスの良い食事を
自分で考えて選ぶ

リンク

料理は
発想の源！

料理研究家・栄養士・
フードディレクター
小
お
田
だ

 真
ま
規
き
子
こ

さん

p.53 毎日素材に触
ふ
れてほしいリンク

料理人は
夢のある仕事！

和食料理人
笠
かさ
原
はら

 将
まさ
弘
ひろ

さん

p.92 季節や文化を味わえる和食リンク

学んだことを社会に生かす

献
こん

立
だて

は楽しく
自由な発想で！

学校栄養職員
水
みず
口
ぐち

 公
さと
美
み

さん

p.43 楽しく，自由な献
こん
立
だて
をリンク

282
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1朝食の例に従って，昼食の献
こん

立
だて

でとれる食品の分量（ｇ）を，
　当てはまる食品群の欄

らん

に書き入れましょう。

3 p.40～ p.41や実習例の料理から夕食の献
こん

立
だて

を考えましょう。

献立 材料（食品） 分量

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・
卵・豆・
豆製品

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる
小魚・海

かい
藻
そう

緑黄色
野菜

その他の
野菜・果物・
きのこ

穀類・
いも・
砂糖

油
ゆ

脂
し

・種実

朝食

米飯 米 260 260
さけの塩焼き さけ 80 80

きゅうりとわかめの
酢
す
の物

きゅうり 50 50

カットわかめ（水戻
もど
し） 6 6

しょうが 1.3 1.3
砂糖 2.3 2.3

みそ汁
しる

キャベツ 30 30

油揚
あ
げ 10 10

みそ 15 15
白ごま 4 4

昼食

チキンソテーサンド
イッチ

食パン 2枚 120
とり肉 80
油 4
トマト 30
レタス 50

コーンスープ

たまねぎ 20
バター 4
クリームコーン 70
牛乳 100

フルーツヨーグルト

ヨーグルト 100
バナナ 50
キウイフルーツ 50
ジャム 10

甘
あま
味
み
，塩味，酸味，苦味，うま味を５つの基本味といいます。この５つは，主に舌にある味細胞によって感じられます。それ以外の辛

から
味
み
や渋
しぶ
味
み
は，

別の感覚を刺
し
激
げき
して総合的に感じているので，味の構成要素とは区別されています。

　朝・昼・夕食の献
こん
立
だて
で，各群から

とるべき食品量を満たすことが
できない場合は，間食も考えてみよう。

2上の表から，朝食と昼食でとれた食品の量の合計（ B）と夕食の目標量（ C）を計算しましょう。

1群 2群 3群 4群 5群 6群

A１日に必要な食品の概
がい
量
りょう
（p.33～p.35を見て記入する）

B  朝食と昼食でとれた量（上の表を合計する）

C  夕食の目標量（ Aー B）

１日に必要な栄養素を満たす献
こん
立
だて
を考えよう

献立作り
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205mm195mm

朝食１
日
分
の
食
事
の
例

（ｇ）は可食部の重さを示す。

昼食 夕食

１日に必要な食品の種類と概
がい
量
りょう
の例（12～14歳

さい
，１人１日分）図 2

　食品の概
がい
量
りょう
を簡単に把

は
握
あく
するための方法として，手ばかりや目ばかりなどがあります。実物大の食品

300 g女 330 g男食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

400 g

100 g

400 g

650 g女 700 g男

20 g女 25 g男

さけ1切れ
（80ℊ）

ほうれんそう
1株（25ℊ）

ブロッコリー
1
4 株（25ℊ）

にんじん
1
5 本（25ℊ）

トマト 1
6 個

（25ℊ）
油揚

あ
げ

（20ℊ）

牛乳コップ１杯
ぱい

（200ℊ）

ほしひじき（水戻
もど
し）

（40ℊ）
カットわかめ（水戻

もど
し）

（20ℊ）

チーズ
（20ℊ）

はくさい
（50ℊ）

キウイフルーツ
（50ℊ）

きゅうり
（30ℊ）

バナナ
（50ℊ）

だいこん
（50ℊ）

みそ
（10ℊ）

豆
とう
腐
ふ

（20ℊ）
だいず
（40ℊ）

とり肉
（80ℊ）

卵1個
（50ℊ）

キャベツ
（50ℊ）

しいたけ（20ℊ）

りんご（50ℊ）

ねぎ（50ℊ）

米飯
（260ℊ）

食パン 2枚
（1枚 60ℊ）

じゃがいも 1
2 個

（60ℊ）
ジャム
（10ℊ）

サラダ油
（10ℊ）

マヨネーズ
（5ℊ）

バター
（5ℊ）

魚・肉・卵・
豆・豆製品1 群 緑黄色野菜3群

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる小魚・海

かい

藻
そう2群

その他の
野菜・果物・きのこ4群

穀類・いも・
砂糖5群

油
ゆ

脂
し

・種実6群

※米飯は１杯
はい
目を 150 ｇ，２杯

はい
目はその 2

3 程度を食べると想定。

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

うどん
（200ℊ）

ヨーグルト
（100ℊ）

しらす干し
（20ℊ）

群の例

群の例

1 3

2

　魚，肉，卵，豆，豆製品などを組み合わせて，女子 300ｇ，男子 330ｇを１日に食べよう。

さけ
80 g

卵
50 g

殻
から
を含

ふく
めると約 60 g

豆
とう

腐
ふ

20 g

だいず
40 g

みそ
10 g

とり肉
80 g

油揚
あ

げ
20 g

　１日に，両手に
のる量（100ℊ）
を食べよう。

チーズ
20 g

ヨーグルト
100 g

牛乳
200 g

※写真は女子の目安。

　牛乳，乳製品，
骨ごと食べる小
魚，海

かい
藻
そう
などを組

み合わせて，１日
に 400ｇを食べ
よう。

363635
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　食事バランスガイドとは，１日に何
をどのくらい食べたらよいのかが具体
的に分かるように，必要な食品の大ま
かな摂

せっ
取
しゅ
量や組み合わせを，主食，副

菜，主菜，牛乳・乳製品，果物の５つ
のグループで示したものです。
　こまをバランス良く回すために，主
食や副菜をしっかりとり，主菜はとり
すぎないようにしましょう。また，牛
乳・乳製品と果物も忘れずにとりまし
ょう。こまの軸

じく
になっている水分をと

ることや，運動をすることも大切です。
　こまがバランスを崩

くず
して倒

たお
れること

なく，回り続けるように，良い食習慣
を身に付けましょう。

（厚生労働省・農林水産省決定）
こうせい

か
し

しこう

（５～７つ）１つ分＝ご飯小盛り１
杯・食パン１枚，２つ分＝うどん１
杯

各グループの料理例1 日 分

主食

（５～６つ）１つ分＝野菜サラダ
（大皿）・ほうれんそうのお浸し
（小鉢）

副菜
（３～５つ）１つ分＝目玉焼き１皿・納
豆１個，２つ分＝焼き魚１尾，３つ分
＝ハンバーグステーキ（100g）

主菜

（２つ）１つ分＝牛乳コップ半分・
チーズ１かけ

牛乳・
乳製品

（２つ）１つ分＝みかん１個・りん
ご半分果物

かいそう

だい ず

ひた

なっ

とう

だい ず

　栄養のバランスを考える方法にはいろいろあるよ。
　p.42で 1日分の献

こん
立
だて
を考えるときにも，

食事バランスガイドが活用できるよ。

　私は栄養教
きょう
諭
ゆ
として，学校給食の献

こん

立
だて
を作っています。

　私が給食の献
こん
立
だて
を考える際は，栄養

バランスだけでなく，できるだけ地域
の食材を使い，郷土料理なども取り入
れるようにしています。また，生徒の
発想を基

もと
に新しい料理を作り，給食の

献
こん
立
だて
に取り入れることもしています。

更
さら
に，昔の良さを残しつつ，今の変化

も受け入れた献
こん
立
だて
作りを意識していま

す。特に最近では，食品ロスなどの食
生活を取り巻く問題にも目を向ける必
要があります。現在でも世界の９人に
１人が飢

き
餓
が
だと言われているなかで，

私たちの食べている食品が世界中の
人々や環

かん
境
きょう
，経済につながっているこ

とを意識しながら献
こん
立
だて
を考えています。

　献
こん
立
だて
は自由です。完

かん
璧
ぺき
を目指すので

なく，楽しみながら献
こん
立
だて
を作りましょ

う。まずは，皆
みな
さんが献

こん
立
だて
を考えると

きは，次のポイントを意識してみまし
ょう。

　・味付けや調理方法を偏
かたよ
らせない

　・旬
しゅん
の食材や地域の食材を使う

　・ 日本の伝統的な食品を使う
　・いろいろな種類の食品を使う
　・いろどりを豊かにする

また，「まごわやさしい」といった，
とりにくい（忘れがちな）食品も取り
入れて栄養のバランスを整える考え方

★2

の工
く
夫
ふう
もあるので，参考にしてみてく

ださい。
　食はとても奥深いものです。栄養バ
ランスが完

かん
璧
ぺき
な食事にとらわれず，自

分の気持ちや相手を思いやる気持ちが
とても大切です。調理することや食べ
ることが楽しいと思えることが重要で，
献
こん
立
だて
はこうでなければならない，とい

う決まりはありません。楽しく，自由
な発想で考えてみましょう。
★2 まごわやさしい　「ま：豆類」，「ご：ご
ま（種実類）」，「わ：わかめ（海藻

そう
類）」，「や：

野菜」，「さ：魚」，「し：しいたけ（きのこ類）」，
「い：いも類」の頭文字をとり，これらを使
ったバランスの良い食事の考え方。

楽しく，自由な献
こん
立
だて
を

水
みず

口
ぐち

 公
さと

美
み

さん

栄養教
きょう
諭
ゆ

食事バランスガイド

●世界食料デー献
こん
立
だて

（牛乳以外の動物性食品を使用しない）
●地元料理人とのコラボレーション献

こん
立
だて

p.90 日本の食文化と和食の調理リンク

　1日の献
こん
立
だて
を作ってみましょう。生活に生かそう
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　技術・家庭科で学習したことを更
さら
に深め，

いきいきと働いている人たちがいます。

服の持つ大きな役割を
知ってほしい

衣
生
活

衣料品メーカー
シェルバ 英

えい
子
こ

さん

p.155 衣料品の回収で持続可能な社会リンク

古くからのものを
次世代の人にも
伝えていきたい

染
せん

色
しょく

職人
藤
ふじ
本
もと

 直
なお
喜
き

さん

p.114 地域で作り上げる織物リンク

自分が好きなことを
大切に！

クリーニング師
中
なか
村
むら

 祐
ゆう
一
いち

さん

p.131 何を使うかより
どう使うか

リンク

私たちが住まう
地球の資源には
限りがあります！

着物リメイクデザイナー
クレモンティーヌ・サンドネールさん

p.151 古い着物を
新しいデザインに

リンク

食
生
活

人と関われることが
楽しい！

管理栄養士
（公

こう

認
にん

スポーツ栄養士）
高
たか
橋
はし

 文
あや
子
こ

さん

p.29 バランスの良い食事を
自分で考えて選ぶ

リンク

料理は
発想の源！

料理研究家・栄養士・
フードディレクター
小
お
田
だ

 真
ま
規
き
子
こ

さん

p.53 毎日素材に触
ふ
れてほしいリンク

料理人は
夢のある仕事！

和食料理人
笠
かさ
原
はら

 将
まさ
弘
ひろ

さん

p.92 季節や文化を味わえる和食リンク

学んだことを社会に生かす

献
こん

立
だて

は楽しく
自由な発想で！

栄養教
きょう

諭
ゆ

水
みず
口
ぐち

 公
さと
美
み

さん

p.43 楽しく，自由な献
こん
立
だて
をリンク

282
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　加工食品の特
とく
徴
ちょう
についてまとめましょう。まとめよう

4消費期限または賞味期限
　未開

かい
封
ふう
の状態で，保存方法に表示されている方法に従い，保

存された場合の期限を示す。

消費期限　衛生的に安全に食べられる期限。品質が急速（おお
むね５日以内）に劣

れっ
化
か
しやすいもの（弁当，そうざい，生

なま
菓
が
子
し
類，

食肉など）に示される。

賞味期限　おいしさなどの品質が保証される期限。比
ひ
較
かく
的長く

保存が可能なもの（スナック菓
が
子
し
，即

そく
席
せき
めん，缶

かん
詰
づめ
，ソーセー

ジなど）に示される。

5食物アレルギーの原因となる食品　
　特定の食品を食べたときに引き起こされるじんましんやせき，

呼吸困難などのアレルギー反応を食物アレルギーという。アレ
ルギーを引き起こす原因物質の表示が義務付けられている。

3栄養成分表示
　エネルギーと栄養成分量が表示される。

●食物アレルギーの原因となる食品

表示が義務付けられている７品目（特定原材料）

小麦，そば，らっかせい（ピーナッツ），えび，かに，卵，乳

表示が勧
すす
められている 21品目（特定原材料に準ずるもの）

アーモンド，あわび，いか，いくら，オレンジ，カシュー
ナッツ，キウイフルーツ，牛肉，くるみ，ごま，さけ，さば，
だいず，とり肉，バナナ，ぶた肉，まつたけ，もも，やま
いも，りんご，ゼラチン

6遺伝子組み換
か

え食品の表示
　ある生物から，特有の性質を持つ遺伝子を取り出し，別の生

物に組み込
こ

む技術を利用して作られた食品。遺伝子組み換
か

え食
品としての安全性が確

かく

認
にん

された８種の農産物，及
およ

びこれを原材

料とする加工食品は表示が義務付けられている（表示免
めん

除
じょ

の場

合もある）。

1原材料名
　多く使われた順に示される。
2食品添

てん

加
か

物　
　多く使われた順に示される。食品添

てん
加
か
物は，安全に，安心し

て食品をとることができるよう，さまざまな基準値が設けられ

ている。また，食品添
てん
加
か
物がないと作れない加工食品もある。

●食品添
てん

加
か

物の使用目的と代表例

加工食品の表示の例図 2

使用目的 用途名 物質名の例

保存性の
向上

微
び
生
せい
物の繁

はん
殖
しょく
を防ぐ 保存料 ソルビン酸

脂
し
質
しつ
の酸化を防ぐ 酸化防止剤

ざい
ビタミンＣ

風味や
外観の
向上

うまみなどを付ける 調味料 L-グルタミン酸
ナトリウム

甘
あま
みを付ける 甘

かん
味
み
料 アスパルテーム

色を付ける 着色料 ベニバナ黄色素

色を鮮
あざ
やかにする 発色剤

ざい
亜
あ
硝
しょう
酸ナトリウム

香りを付ける 香
こう
料 バニリン

製造加工
に必要

水と油を混ぜ合わせる 乳化剤
ざい 脂

し
肪
ぼう
酸

エステル類

粘
ねば
りけを与

あた
える 増

ぞう
粘
ねん
剤
ざい

ペクチン

豆乳を固める 豆
とう
腐
ふ
用凝

ぎょう
固
こ
剤
ざい

塩化マグネシウム

栄養価の
向上 栄養素を強化する 栄養強化剤

ざい
乳酸カルシウム

名 称 ベーコンスライス

原材料名
豚ばら肉，還元水あめ，卵たん白，食塩，
大豆たん白，たん白加水分解物（豚肉を含む），
ぶどう糖，酵母エキス

添 加 物

リン酸塩（Na），増粘多糖類，調味料（ア
ミノ酸等），くん液，酸化防止剤（ビタミン
C），発色剤（亜硝酸 Na)，コチニール色素，
酵素（乳成分含む）

内 容 量 73ｇ 保存方法 要冷蔵（10℃以下）
賞味期限 2022.07.04

製 造 者
株式会社○○　
△△県××市 ○ -○ -○

加熱食肉製品（加熱後包装）
栄養成分表示
（73ｇあたり）

エネルギー… 146 kcal
たんぱく質… 10.2ｇ
脂質………… 10.2ｇ
炭水化物…… 2.9ｇ
ナトリウム… 679 mｇ
食塩相当量… 1.7ｇ

●本品の原材料で使用されているアレルギー物質（特定原材料
7品目）を○印で表しています。

●大豆たん白（大豆）：遺伝子組み換えではありません。

◎ 賞味期限は，未開封の状態で，表示されている方法で保存した
ときに品質が保たれる期限です。

◎ この商品についてお気付きの点がございましたら，「お客様サ
ービス室」へフリーダイヤルでお知らせください。

お客様サービス室　東京都北区堀船○-○-○　☎0120-XXXXXX

乳 卵 小麦 そば 落花生 えび かに
○ ○

この製品の衛生管理は厚
生労働大臣により承認さ
れたHACCPシステムに
より行われています。

賞味期限消費期限
保存日数

おおむね5日以内
年月日を表示

３か月以内：年月日を表示
３か月超：年月表示でも可

安全に
食べられる
限界

品質

製造日

（傷みやすい食品）
いた

ひ かく
（比較的日持ちする食品）

品質は落ちるがまだ食べられる

安全性に欠ける

表示の対象となる農産物（８種）

だいず，とうもろこし，ばれいしょ，なたね，綿
めん
実
じつ
，アル

ファルファ，てん菜，パパイヤ

主な加工食品

豆
とう
腐
ふ
，納
なっ
豆
とう
，みそ，ポップコーン，ポテトスナック菓

が
子
し
など
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　加工食品の特
とく
徴
ちょう
についてまとめましょう。まとめよう

4消費期限または賞味期限
　未開

かい
封
ふう
の状態で，保存方法に表示されている方法に従い，保

存された場合の期限を示す。

消費期限　衛生的に安全に食べられる期限。品質が急速（おお
むね５日以内）に劣

れっ
化
か
しやすいもの（弁当，そうざい，生

なま
菓
が
子
し
類，

食肉など）に示される。

賞味期限　おいしさなどの品質が保証される期限。比
ひ
較
かく
的長く

保存が可能なもの（スナック菓
が
子
し
，即

そく
席
せき
めん，缶

かん
詰
づめ
，ソーセー

ジなど）に示される。

5食物アレルギーの原因となる食品　
　特定の食品を食べたときに引き起こされるじんましんやせき，

呼吸困難などのアレルギー反応を食物アレルギーという。アレ
ルギーを引き起こす原因物質の表示が義務付けられている。

3栄養成分表示
　エネルギーと栄養成分量が表示される。

●食物アレルギーの原因となる食品

表示が義務付けられている７品目（特定原材料）

小麦，そば，らっかせい（ピーナッツ），えび，かに，卵，乳

表示が勧
すす
められている 21品目（特定原材料に準ずるもの）

アーモンド，あわび，いか，いくら，オレンジ，カシュー
ナッツ，キウイフルーツ，牛肉，くるみ，ごま，さけ，さば，
だいず，とり肉，バナナ，ぶた肉，まつたけ，もも，やま
いも，りんご，ゼラチン

6遺伝子組み換
か

え食品の表示
　ある生物から，特有の性質を持つ遺伝子を取り出し，別の生

物に組み込
こ

む技術を利用して作られた食品。遺伝子組み換
か

え食
品としての安全性が確

かく

認
にん

された８種の農産物，及
およ

びこれを原材

料とする加工食品は表示が義務付けられている（表示免
めん

除
じょ

の場

合もある）。

1原材料名
　多く使われた順に示される。
2食品添

てん

加
か

物　
　多く使われた順に示される。食品添

てん
加
か
物は，安全に，安心し

て食品をとることができるよう，さまざまな基準値が設けられ

ている。また，食品添
てん
加
か
物がないと作れない加工食品もある。

●食品添
てん

加
か

物の使用目的と代表例

加工食品の表示の例図 2

使用目的 用途名 物質名の例

保存性の
向上

微
び
生
せい
物の繁

はん
殖
しょく
を防ぐ 保存料 ソルビン酸

脂
し
質
しつ
の酸化を防ぐ 酸化防止剤

ざい
ビタミンＣ

風味や
外観の
向上

うまみなどを付ける 調味料 L-グルタミン酸
ナトリウム

甘
あま
みを付ける 甘

かん
味
み
料 アスパルテーム

色を付ける 着色料 ベニバナ黄色素

色を鮮
あざ
やかにする 発色剤

ざい
亜
あ
硝
しょう
酸ナトリウム

香りを付ける 香
こう
料 バニリン

製造加工
に必要

水と油を混ぜ合わせる 乳化剤
ざい 脂

し
肪
ぼう
酸

エステル類

粘
ねば
りけを与

あた
える 増

ぞう
粘
ねん
剤
ざい

ペクチン

豆乳を固める 豆
とう
腐
ふ
用凝

ぎょう
固
こ
剤
ざい

塩化マグネシウム

栄養価の
向上 栄養素を強化する 栄養強化剤

ざい
乳酸カルシウム

名 称 ベーコンスライス

原材料名
豚ばら肉，還元水あめ，卵たん白，食塩，
大豆たん白，たん白加水分解物（豚肉を含む），
ぶどう糖，酵母エキス

添 加 物

リン酸塩（Na），増粘多糖類，調味料（ア
ミノ酸等），くん液，酸化防止剤（ビタミン
C），発色剤（亜硝酸 Na)，コチニール色素，
酵素（乳成分含む）

内 容 量 73ｇ 保存方法 要冷蔵（10℃以下）
賞味期限 2022.07.04

製 造 者
株式会社○○　
△△県××市 ○ -○ -○

加熱食肉製品（加熱後包装）
栄養成分表示
（73ｇあたり）

エネルギー… 146 kcal
たんぱく質… 10.2ｇ
脂質………… 10.2ｇ
炭水化物…… 2.9ｇ
ナトリウム… 679 mｇ
食塩相当量… 1.7ｇ

●本品の原材料で使用されているアレルギー物質（特定原材料
7品目）を○印で表しています。

●大豆たん白（大豆）：遺伝子組み換えではありません。

◎ 賞味期限は，未開封の状態で，表示されている方法で保存した
ときに品質が保たれる期限です。
◎ この商品についてお気付きの点がございましたら，「お客様サ
ービス室」へフリーダイヤルでお知らせください。

お客様サービス室　東京都北区堀船○-○-○　☎0120-XXXXXX

乳 卵 小麦 そば 落花生 えび かに
○ ○

この製品の衛生管理は厚
生労働大臣により承認さ
れたHACCPシステムに
より行われています。

賞味期限消費期限
保存日数

おおむね5日以内
年月日を表示

３か月以内：年月日を表示
３か月超：年月表示でも可

安全に
食べられる
限界

品質

製造日

（傷みやすい食品）
いた

ひ かく
（比較的日持ちする食品）

品質は落ちるがまだ食べられる

安全性に欠ける

表示の対象となる農産物（８種）

だいず，とうもろこし，ばれいしょ，なたね，綿
めん
実
じつ
，アル

ファルファ，てん菜，パパイヤ

主な加工食品

豆
とう
腐
ふ
，納
なっ
豆
とう
，みそ，ポップコーン，ポテトスナック菓

が
子
し
など
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1朝食の例に従って，昼食の献
こん

立
だて

でとれる食品の分量（ｇ）を，
　当てはまる食品群の欄

らん

に書き入れましょう。

3 p.40～ p.41や実習例の料理から夕食の献
こん

立
だて

を考えましょう。

献立 材料（食品） 分量

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・
卵・豆・
豆製品

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる
小魚・海

かい
藻
そう

緑黄色
野菜

その他の
野菜・果物・
きのこ

穀類・
いも・
砂糖

油
ゆ

脂
し

・種実

朝食

米飯 米（米飯） 260 260
さけの塩焼き さけ 80 80

きゅうりとわかめの
酢
す
の物

きゅうり 50 50

カットわかめ（水戻
もど
し） 6 6

しょうが 1.3 1.3
砂糖 2.3 2.3

みそ汁
しる

キャベツ 30 30

油揚
あ
げ 10 10

みそ 15 15
白ごま 4 4

昼食

チキンソテーサンド
イッチ

食パン 2枚 120
とり肉 80
油 4
トマト 30
レタス 50

コーンスープ

たまねぎ 20
バター 4
クリームコーン 70
牛乳 100

フルーツヨーグルト

ヨーグルト 100
バナナ 50
キウイフルーツ 50
ジャム 10

甘
あま
味
み
，塩味，酸味，苦味，うま味を５つの基本味といいます。この５つは，主に舌にある味細胞によって感じられます。それ以外の辛

から
味
み
や渋
しぶ
味
み
は，

別の感覚を刺
し
激
げき
して総合的に感じているので，味の構成要素とは区別されています。

　朝・昼・夕食の献
こん
立
だて
で，各群から

とるべき食品量を満たすことが
できない場合は，間食も考えてみよう。

2上の表から，朝食と昼食でとれた食品の量の合計（ B）と夕食の目標量（ C）を計算しましょう。

1群 2群 3群 4群 5群 6群

A１日に必要な食品の概
がい
量
りょう
（p.33～p.35を見て記入する）

B  朝食と昼食でとれた量（上の表を合計する）

C  夕食の目標量（ Aー B）

１日に必要な栄養素を満たす献
こん
立
だて
を考えよう

献立作り

42
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考えてみよう

肉の調理3
4 章

肉の種類

　肉の調理でよく使われるのは，ぶた肉，牛肉，とり肉です。
肉を塊

かたまり
で使うこともあれば，適当な大きさに切ったり，薄

うす

切りにしたり，ひき肉にして使うこともあります。
　肉は，たんぱく質や脂

し
質
しつ
，ビタミンを多く含

ふく
んでいます。

ただし，肉の種類や部位によって，含
ふく
まれるたんぱく質の種

類や脂
し
質
しつ
の量が異なります。この違

ちが
いは，できあがった料

理のかたさや味などに大きく影
えい
響
きょう
するので，それぞれの肉を

使い分け，適した調理をしましょう（ 図 1  参照）。

★1（p.71）

肉の調理上の性質について理解できる。
肉の調理上の性質を踏

ふ
まえ，工

く
夫
ふう
して調理できる。

目標 肉の調理上の性質

肉の種類

キーワード

1847 年，ドイツの化学者リービッヒが，牛肉を煮
に
込
こ
んだだし汁

じる
からイノシン酸という成分を発見しました。その後，日本の化学者の小

こ
玉
だま
新
しん
太
た
郎
ろう
が，

かつお節からイノシン酸を抽
ちゅう
出
しゅつ
し，イノシン酸がうまみ成分であることを発見しました。

肉の部位とそれに適する調理の例図 1

　ぶた肉，牛肉，とり肉を使った料理を
挙げ，調理法別に分けてみましょう。

ぶた肉

とり肉

牛肉

とんかつ，煮
に
ぶた，

しょうが焼き

かたロース
とんかつ，
ポークソテー，
しょうが焼き

ロース

シチュー，カレー，
ホイコーロー

ばら

焼きぶた，とんかつ
もも

かたロース ロース

かた

ヒレ

もも
ばら

焼き肉，すき焼き，
しゃぶしゃぶ

かたロース ステーキ，
しゃぶしゃぶ

サーロイン

かたロース サーロイン

かた

ヒレ
リブロース ランプ

もも

ばら

すね

シチュー，カレー，
ハンバーグ，カルビ焼き

ばら
焼き肉，
ローストビーフ

もも
シチュー，
スープストック

すね

チキンカツ，
焼きとり，から揚

あ
げ

むね

から揚
あ
げ，

チキンソテー

もも
酒蒸

む
し，

吸い物

ささ身

むね
手羽

もも

ささみ

翼
つばさ
の部分

焼く

・焼き肉 

・ハンバーグ

いためる

・ホイコーロー 

・チンジャオロースー

煮
に

る

・シチュー 

・カレー

蒸
む

す

・肉まん 

・しゅうまい

70
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　たまねぎや赤
ピーマンを加え
ていためました。

〈 配
はい

膳
ぜん

例 〉

ぶた肉を広げて焼く4 たれをからめる6

生のぶた肉を衛生的に扱
あつか
うことができる。

正しく調味料を計量できる。

焦
こ
がさずにしょうが焼きを調理することができる。

献
こん
立
だて
で調理する場合の手順例

できるようになろう！

　栄養のバランスが
よくなったね。

　 2 の残りのたれを加えて，強めの中火
で１分ほど上下を返しながら，たれをか
らめる。

　フライパンに油を引いて中火で熱し，
つけ汁

じる
を軽く切ったぶた肉を重ならない

ように広げて入れる。

肉が重なると火が通りにくい
ため，１枚ずつ重ならないように広げて入
れる。

20分

加熱 その他の作業

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50分

しょうが焼き

ポテトサラダ

キャベツと油
揚げのみそ汁

1  2  3  
つけ汁を作ってつけ込む

1  
下ごし
らえ

1  下ごしらえ

2  3  ゆでる

2  煮る 3  みそを加える

5  冷ます

4  下ごしらえ（ほかの野菜）

4  5  焼く

6  混ぜる

盛りつける

4  盛りつける

盛りつける

　１～１分半ほど焼き，ぶた肉の色が変
わってきたら裏返して，フライパンの余
分な油を拭

ふ
き取る。

肉を裏返して焼く5

肉を動かしすぎると，火が通
るのに時間がかかり，肉のうまみが逃

に
げて

しまうので，あまり動かさない。
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　たまねぎや赤
ピーマンを加え
ていためました。

〈 配
はい

膳
ぜん

例 〉

ぶた肉を広げて焼く4 たれをからめる6

生のぶた肉を衛生的に扱
あつか
うことができる。

正しく調味料を計量できる。

焦
こ
がさずにしょうが焼きを調理することができる。

献
こん
立
だて
で調理する場合の手順例

できるようになろう！

　栄養のバランスが
よくなったね。

　 2 の残りのたれを加えて，強めの中火
で１分ほど上下を返しながら，たれをか
らめる。

　フライパンに油を引いて中火で熱し，
つけ汁

じる
を軽く切ったぶた肉を重ならない

ように広げて入れる。

肉が重なると火が通りにくい
ため，１枚ずつ重ならないように広げて入
れる。

20分

加熱 その他の作業

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50分

しょうが焼き

ポテトサラダ

キャベツと油
揚げのみそ汁

1  2  3  
つけ汁を作ってつけ込む

1  
下ごし
らえ

1  下ごしらえ

2  3  ゆでる

2  煮る 3  みそを加える

5  冷ます

4  下ごしらえ（ほかの野菜）

4  5  焼く

6  混ぜる

盛りつける

4  盛りつける

盛りつける

　１～１分半ほど焼き，ぶた肉の色が変
わってきたら裏返して，フライパンの余
分な油を拭

ふ
き取る。

肉を裏返して焼く5

肉を動かしすぎると，火が通
るのに時間がかかり，肉のうまみが逃

に
げて

しまうので，あまり動かさない。
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［作り方］

かれい ··········1切れ（100～120ℊ）
しょうが ····························· 10ℊ
　　水 ······························ 25 mL
　　酒 ··················30ℊ（大さじ2）
A　みりん ············36ℊ（大さじ2）
　　しょうゆ ·········18ℊ（大さじ1）
　　砂糖 ·················3ℊ（小さじ1）

材料と分量（１人分）

たら（またはかじき）
　 ··················1切れ（80～100ℊ）
塩 ························ 1ℊ（小さじ 1

6 ）
こしょう ······························少々
小麦粉 ····················3ℊ（小さじ1）
にんにく ···························· 2.5ℊ
トマト ······························ 100ℊ
油 ··························4ℊ（小さじ1）
　　塩 ······························· 0.5ℊ
A　水 ················30 mL（大さじ2）
　　粉チーズ ···········5ℊ（大さじ1）
パセリ（みじん切り） ··············適

てき
宜
ぎ

材料と分量（１人分）

切り身魚の
トマト煮

に

込
こ

み

p.67 落とし蓋
ぶた
をして煮

に
るリンク

材料と分量（１人分）
いわし（手開きしたもの）
　 ························1尾（正味70ℊ）
ねぎ ··································· 20ℊ
しょうが ···························· 2.5ℊ
だいこん ····························· 50ℊ
にんじん ····························· 20ℊ
ごま ·······················3ℊ（小さじ1）
みそ ····················· 9ℊ（大さじ 1

2 ）
小麦粉 ····················6ℊ（小さじ2）
　　水 ···························· 200 mL
　　塩 ··············· 1.5ℊ（小さじ 1

4 ）
　　みりん ············ 9ℊ（大さじ 1

2 ）
おろししょうが ·····················適

てき
宜
ぎ

A

いわしのつみれ汁
じ る

魚の煮
に

付け

調理にかかる時間 35分約

調理にかかる時間 30分約

調理にかかる時間 40分約

1しょうがは半量を薄
うす
切りに，残りをせ

ん切りにする。
2かれいの皮に，切り目を入れ，キッチ
ンペーパーなどで水分をよく拭

ふ
き取る。

3 Aを合わせてフライ
パンで煮

に
立て，薄

うす
切

りのしょうがとかれ
いを入れる。

4中火のまま，かれいに煮
に
汁
じる
をかけなが

ら表面が固まるまで５分煮
に
る。

5落とし蓋
ぶた
をし，フライパンに蓋

ふた
をして

弱火で 10分煮
に
る。落とし蓋

ぶた
と蓋

ふた
を取

り，せん切りのしょうがを散らし，強
火で１分ほど煮

に
詰
つ
める。

1ねぎは小口切り，しょうがはせん切り
にする。だいこんとにんじんは，厚さ
3～4 mmのいちょう切りにする。

2いわしは，尾やヒレなどを除いて半身
に切り，更

さら
に 2 cm幅

はば
くらいに切る。

3 2にごまと 1のねぎ
としょうがを加えて，
たたくようにして細
かく刻む。ボウルに
移し，みそ，小麦粉を加えてよく混ぜる。

4鍋
なべ
に Aとだいこん，にんじんを入れ中
火で煮

に
立て，やわらかくなるまで煮

に
る。

5 3を３等分し，スプ
ーンで丸めて 4に入
れ，つみれに火が通
るまで５分ほど煮

に
て，器

うつわ
に盛る。好み

でおろししょうがをのせる。

1にんにくはみじん切りにし，トマトは
へたを除いて 1 cm角に切る。

2魚を半分に切り，塩，こしょうを振
ふ
り，

小麦粉をまぶす。
3フライパンに油を引いて中火で熱し，
薄
うす
く焼き色が付くまで魚の表裏を２分

ずつ焼く。
4トマト，にんにくを全体に散らし， A

を振
ふ
り入れる。

5蓋
ふた
をして煮

に
立ったら，弱火にして７～

８分蒸
む
し煮

に
にする。

6器に盛りつけ，パセリを散らす。

p.79 いわしの手開きリンク
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［作り方］

かれい ··········1切れ（100～120ℊ）
しょうが ····························· 10ℊ
　　水 ······························ 25 mL
　　酒 ··················30ℊ（大さじ2）
A　みりん ············36ℊ（大さじ2）
　　しょうゆ ·········18ℊ（大さじ1）
　　砂糖 ·················3ℊ（小さじ1）

材料と分量（１人分）

たら（またはかじき）
　 ··················1切れ（80～100ℊ）
塩 ························ 1ℊ（小さじ 1

6 ）
こしょう ······························少々
小麦粉 ····················3ℊ（小さじ1）
にんにく ···························· 2.5ℊ
トマト ······························ 100ℊ
油 ··························4ℊ（小さじ1）
　　塩 ······························· 0.5ℊ
A　水 ················30 mL（大さじ2）
　　粉チーズ ···········5ℊ（大さじ1）
パセリ（みじん切り） ··············適

てき
宜
ぎ

材料と分量（１人分）

切り身魚の
トマト煮

に

込
こ

み

p.67 落とし蓋
ぶた
をして煮

に
るリンク

材料と分量（１人分）
いわし（手開きしたもの）
　 ························1尾（正味70ℊ）
ねぎ ··································· 20ℊ
しょうが ···························· 2.5ℊ
だいこん ····························· 50ℊ
にんじん ····························· 20ℊ
ごま ·······················3ℊ（小さじ1）
みそ ····················· 9ℊ（大さじ 1

2 ）
小麦粉 ····················6ℊ（小さじ2）
　　水 ···························· 200 mL
　　塩 ··············· 1.5ℊ（小さじ 1

4 ）
　　みりん ············ 9ℊ（大さじ 1

2 ）
おろししょうが ·····················適

てき
宜
ぎ

A

いわしのつみれ汁
じ る

魚の煮
に

付け

調理にかかる時間 35分約

調理にかかる時間 30分約

調理にかかる時間 40分約

1しょうがは半量を薄
うす
切りに，残りをせ

ん切りにする。
2かれいの皮に，切り目を入れ，キッチ
ンペーパーなどで水分をよく拭

ふ
き取る。

3 Aを合わせてフライ
パンで煮

に
立て，薄

うす
切

りのしょうがとかれ
いを入れる。

4中火のまま，かれいに煮
に
汁
じる
をかけなが

ら表面が固まるまで５分煮
に
る。

5落とし蓋
ぶた
をし，フライパンに蓋

ふた
をして

弱火で 10分煮
に
る。落とし蓋

ぶた
と蓋

ふた
を取

り，せん切りのしょうがを散らし，強
火で１分ほど煮

に
詰
つ
める。

1ねぎは小口切り，しょうがはせん切り
にする。だいこんとにんじんは，厚さ
3～4 mmのいちょう切りにする。

2いわしは，尾やヒレなどを除いて半身
に切り，更

さら
に 2 cm幅

はば
くらいに切る。

3 2にごまと 1のねぎ
としょうがを加えて，
たたくようにして細
かく刻む。ボウルに
移し，みそ，小麦粉を加えてよく混ぜる。

4鍋
なべ
に Aとだいこん，にんじんを入れ中
火で煮

に
立て，やわらかくなるまで煮

に
る。

5 3を３等分し，スプ
ーンで丸めて 4に入
れ，つみれに火が通
るまで５分ほど煮

に
て，器

うつわ
に盛る。好み

でおろししょうがをのせる。

1にんにくはみじん切りにし，トマトは
へたを除いて 1 cm角に切る。

2魚を半分に切り，塩，こしょうを振
ふ
り，

小麦粉をまぶす。
3フライパンに油を引いて中火で熱し，
薄
うす
く焼き色が付くまで魚の表裏を２分

ずつ焼く。
4トマト，にんにくを全体に散らし， A

を振
ふ
り入れる。

5蓋
ふた
をして煮

に
立ったら，弱火にして７～

８分蒸
む
し煮

に
にする。

6器に盛りつけ，パセリを散らす。

p.79 いわしの手開きリンク
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　手のひらで打ちつけながら空気を抜
ぬ
き，

平らな楕
だ
円
えん
形にする。

　ボウルにひき肉と塩，こしょうを加え
て粘

ねば

りが出るまで混ぜる。 1 のたまねぎ，
牛乳に浸

ひた

したパン粉，溶
と

き卵を加えて混
ぜ，まとまったら，全体を回すようにし
ながら１分くらい混ぜる。

ひき肉の調理上の性質を理解できる。

目標

適切な火加減でハンバーグを調理できる。

ブロッコリーの
ツナマヨソース

ブロッコリー ·············· 50ℊ
ツナ

★2
（缶

かん
詰
づめ
） ················· 30ℊ

　　マヨネーズ 12ℊ（大さじ1）
A　酢

す
 ········· 5ℊ（小さじ 1）

　　塩，こしょう ··········少々

★2 まぐろ（油
あぶら
漬
づけ
）を使用。

材料と分量（１人分）

15分

1 たねを作る2 空気を抜
ぬ

き，形を整える3

　たまねぎをみじん切りにする。フライ
パンに油を引いて中火で熱し，たまねぎ
をしんなりするまでいため，取り出して
粗
あら
熱
ねつ
を取る。パン粉は牛乳に浸

ひた
しておく。

材料と分量（１人分） 材料   人分2

調理にかかる時間 45分約火加減を工
く
夫
ふう
して，肉

にく
汁
じゅう
たっぷり

ハンバーグ
実習例

形を整えるとき，手に薄
うす
く油

（分量外）を塗
ぬ
っておくとたねが手につき

にくい。時間があれば冷蔵庫に30分くら
い置くと，しっかり空気が抜

ぬ
ける。

20分

組
み
合
わ
せ
る
料
理
の
例

調
理
の
手
順

2鍋
なべ
に湯を沸

わ
かして 1を入れ，中火で

2分ゆでる。茎
くき
がやわらかくなった

ら，ざるにとって水分を切り，手早
く冷ます。

1ブロッコリーは茎
くき
から切り落とし，

小
こ
房
ぶさ
に分ける。大きい房

ふさ
は半分に切

る。茎
くき
は外側のかたい部分を切り落

とし，厚さ 5mmの短
たん
冊
ざく
切りにする。

3ツナは汁
しる
を切り，ボウルにあけてほ

ぐし， Aを加えてよく混ぜる。
4ブロッコリーを器

うつわ
に盛りつけ， 3を

かける。

［作り方］

こしょう　肉の臭
にお
いを消し，

風味を良くする。

卵　つなぎ力を助ける。

たまねぎ　味を良くする。

下ごしらえをする

ひき肉（牛：ぶた＝２：１）
　 ··································· 80ℊ
たまねぎ ·························· 30ℊ
油（たまねぎ用） ··· 2ℊ（小さじ 1

2 ）
パン粉 ······························· 8ℊ
牛乳 ················10 mL（小さじ2）
塩 ····················· 1ℊ（小さじ 1

6 ）

★1 

こしょう ···························少々
卵 ··························25ℊ（ 1

2 個）
油 ····················· 3ℊ（大さじ 1

4 ）
　　中

ちゅう
濃
のう
ソース ·· 12ℊ（小さじ 2）

A　ケチャップ ·· 10ℊ（小さじ 2）
　　水 ··········· 30 mL（大さじ 2）

2鍋
なべ
にバターを入れて弱火で熱
し， 1を入れ，透

す
き通るまで

2～3分いためる。

1たまねぎは根元を除いて，薄
うす

切りにし，更
さら
に長さを半分に

切る。

3いったん火を止めて Aを加え，
再び弱火で焦

こ
げ付かないよう

に混ぜながら５分煮
に
る。

［作り方］

4牛乳を加え，蓋
ふた
をせず煮

に
立た

せないように混ぜながら 4
分煮

に
る。

5塩，こしょうで味を調
ととの
え，器

うつわ

に盛り，パセリを散らす。

コーンクリームスープ

たまねぎ ···················· 20ℊ
バター ························· 4ℊ
　　塩 ·········1ℊ（小さじ 1

6 ）

A
　水 ·····················30 mL
　　スイートコーン（クリーム）
　　　　 ······················· 70ℊ
牛乳 ······················100 mL
塩，こしょう ················適

てき
宜
ぎ

パセリ（みじん切り） ·····適
てき
宜
ぎ

材料と分量（１人分）

p.49 食物アレルギーの原因となる食品リンク

パン粉・牛乳　できあがりを
やわらかくする。

★1 ひき肉（p.71★1参照）

　　　　　　ブロッコリーを冷ますと
きは冷水につけず，ざるにあげておく。
　　　　　　ブロッコリーを冷ますと
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［作り方］

焼きぎょうざ
キャベツ ····························· 40ℊ
にら ··································· 10ℊ
　　ひき肉（ぶた）················· 50ℊ
　　しょうが（みじん切り） ······ 1ℊ

A
　塩 ·································少々

　　しょうゆ ········· 2ℊ（小さじ 1
3 ）

　　ごま油 ··············4ℊ（小さじ1）
　　砂糖 ············ 1.5ℊ（小さじ 1

2 ）
ぎょうざの皮 ·························6枚
油 ··························4ℊ（小さじ1）
水 ···································· 25 mL
ごま油 ·················· 2ℊ（小さじ 1

2 ）
　　酢

す
 ··············約 8ℊ（大さじ 1

2 ）
　　しょうゆ ··約 4.5ℊ（大さじ 1

4 ）
　　ラー油 ···························適宜
B

材料と分量（１人分）

調理にかかる時間 50分約

1とり肉は，筋
すじ
切り

★1
し，身のほうに塩，

こしょうを振
ふ
って 10分おく。

2フライパンに油を引いて中火で熱し，
とり肉を皮を下にして入れる。

3とり肉をフライパンに押
お
し付けながら，

４～５分ほど強めの中火で焼く。裏返
して中火で４～５分焼く。途中，出て
くる油はペーパータオルなどで拭

ふ
き取

る。肉はまな板に取り出して少しおく。
4トマトは 1 cm角に，たまねぎはみじ
ん切りにしてボウルに入れ， Aと合わ
せてソースを作る。

5 3のとり肉は食べやすい大きさに切り，
器
うつわ
に盛りつけ， 4をかける。

1 キャベツは 3 mm程度のみじん切り，
にらは 2 mm幅

はば
に切る。

2 Aを合わせてよく練り混ぜる。
3 1を 2に加えて均一に
なるまで混ぜ，６等分
にする。

4ぎょうざの皮の中央に 3をのせ，縁
ふち
を

水でぬらし，半分に折ってひだを 4～
5個作って口を閉じる。

5フライパンに油を引いて中火で熱し，4

を並べて1分半～2分ほど焼く。薄
うす
く

焼き色が付いたら水を回し入れて蓋
ふた
を

し，水分がなくなるまで蒸
む
し焼きにする。

6ごま油を周囲から振
ふ
り入れて焼き上げ，

皿に盛りつける。 Bを合わせて添
そ
える。

1にんにく，たまねぎ，にんじんはみじ
ん切りにし，トマトはつぶす。

2フライパンに，にんにく，油を入れて
中火にかけ，香りが立ったらたまねぎ，
にんじんを加え，３～４分いためる。

3ひき肉を加えていため，色が半分変わ
ったら，小麦粉を振

ふ
り入れていためる。

4トマトを入れ，強火にして煮
に
立てる。

Aを加えて弱火～中火にし，少しふつ
ふつした状態でときどき混ぜながら
10分煮

に
る。

5鍋
なべ
に湯を沸

わ
かし，湯の１％の塩（分量

外）を入れ，スパゲッティをゆでる。
6器

うつわ
に盛り， 4のソースをかけて粉チー
ズ，パセリを散らす。

調理にかかる時間 50分約

ひき肉（牛，ぶた） ·················· 50ℊ
にんにく ···························· 2.5ℊ
たまねぎ ····························· 40ℊ
にんじん ····························· 15ℊ
トマト（水

みず
煮
に
缶
かん
詰
づめ
）··············· 150ℊ

オリーブ油 ············12ℊ（大さじ1）
小麦粉 ··············· 4.5ℊ（大さじ 1

2 ）
　　塩 ·················· 2ℊ（小さじ 1

3 ）
A　ケチャップ ··· 7.5ℊ（大さじ 1

2 ）
　　中

ちゅう
濃
のう
ソース ········6ℊ（小さじ1）

スパゲッティ ·············· 80～100ℊ
★2

粉チーズ ·················6ℊ（大さじ1）
パセリ（みじん切り） ··············適

てき
宜
ぎ

材料と分量（１人分）

スパゲッティ
ミートソース

調理にかかる時間 40分約

とり肉（もも） ····················· 100ℊ
塩，こしょう ······················各少々
油 ··························4ℊ（小さじ1）
トマト ································ 30ℊ
たまねぎ ····························· 10ℊ
　　パセリ（みじん切り） ········少々

A
　油 ····················4ℊ（小さじ1）

　　酢
す

 ····················5ℊ（小さじ1）
　　塩，こしょう ················各少々

材料と分量（１人分）

チキンソテー

★ 1 とり肉の筋
すじ
切り

包丁で，筋
すじ
に対して

直角に浅く切り込み
を入れる。

★ 2 ゆで後の分量は，176～220ℊ。
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日本では古くから，重さを「匁
もんめ
」という単位で表してきました（１匁

もんめ
＝約 3.75 g）。現在でも，真

しん
珠
じゅ
やタオルなどの重さの単位として使われています。

このほか体積の単位には，米 1合
ごう
などの「合

ごう
」，１升

しょう
瓶
びん
などの「升

しょう
」，１斗

と
缶
かん
などの「斗

と
」があり，１合

ごう
＝約 180 mL，１升

しょう
＝約 1.8 L，１斗

と
＝ 10升

しょう
です。

計量する 　おいしく調理するためには，材料や調味料を正しく計量する必要があります。

計量スプーンと計量カップの使い方
●計量スプーン

すり切りべら

小さじ 5 mL

大さじ 15 mL

●計量カップ
カップ（200 mL）の
場合

米 1カップは
170ｇ

液体
1杯
ぱい

　縁
ふち
からこぼれ

ないぎりぎりま
で入れる。

杯
ぱい1

2 　底が丸い場合，
深さ　くらいま
で入れる。

2
3

洗う 　食品を洗うことによって表面の汚
よご

れを取り除
のぞ

くことができます。

　汚
よご
れの少ないものから１枚ずつ水に

つけて洗う。最後に流水で洗う。

レタス，キャベツなど

　葉物は，根元を広げるようにして，
葉が傷つかないように丁

てい
寧
ねい
に洗う。

青菜

　泥
どろ
のついたものは，たわしでよく

洗って泥
どろ
を落とし，最後に流水で洗う。

ごぼう，いもなど

食品の重量の目安表 1

女子栄養大学の計測による　2007年

食品名 小さじ
（5 mL）

大さじ
（15 mL）

カップ
（200 mL）

水，酢
す

，酒 5 15 200
しょうゆ，みりん 6 18 230
みそ 6 18 230
食塩 6 18 240
砂糖（上白糖） 3 9 130

小麦粉（薄
はく

力
りき

粉） 3 9 110
油 4 12 180

（単位ｇ）

●指先での計量

　親指と人差し指の 2 
本の指先で軽くつまん
だ量

少々（小さじ　）1
8

ひとつまみ（小さじ　）
　親指，人差し指，中
指の 3 本の指先で軽
くつまんだ量

1
4

　すり切りべ
らで２等分の
線を引いて，
半量を除く。

杯
ぱい1

2
粉類

　計量スプー
ンに山盛りに
すくい，へら
ですり切る。

1杯
ぱい
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缶
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」があり，１合

ごう
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と
＝ 10升

しょう
です。

計量する 　おいしく調理するためには，材料や調味料を正しく計量する必要があります。

計量スプーンと計量カップの使い方
●計量スプーン

すり切りべら

小さじ 5 mL

大さじ 15 mL

●計量カップ
カップ（200 mL）の
場合

米 1カップは
170ｇ

液体
1杯
ぱい

　縁
ふち
からこぼれ

ないぎりぎりま
で入れる。

杯
ぱい1

2 　底が丸い場合，
深さ　くらいま
で入れる。

2
3

洗う 　食品を洗うことによって表面の汚
よご

れを取り除
のぞ

くことができます。

　汚
よご
れの少ないものから１枚ずつ水に

つけて洗う。最後に流水で洗う。

レタス，キャベツなど

　葉物は，根元を広げるようにして，
葉が傷つかないように丁

てい
寧
ねい
に洗う。

青菜

　泥
どろ
のついたものは，たわしでよく

洗って泥
どろ
を落とし，最後に流水で洗う。

ごぼう，いもなど

食品の重量の目安表 1

女子栄養大学の計測による　2017年

食品名 小さじ
（5 mL）

大さじ
（15 mL）

カップ
（200 mL）

水，酢
す

，酒 5 15 200
しょうゆ，みりん 6 18 230
みそ 6 18 230
食塩 6 18 240
砂糖（上白糖） 3 9 130

小麦粉（薄
はく

力
りき

粉） 3 9 110
油 4 12 180

（単位ｇ）

●指先での計量

　親指と人差し指の 2 
本の指先で軽くつまん
だ量

少々（小さじ　）1
8

ひとつまみ（小さじ　）
　親指，人差し指，中
指の 3 本の指先で軽
くつまんだ量

1
4

　すり切りべ
らで２等分の
線を引いて，
半量を除く。

杯
ぱい1

2
粉類

　計量スプー
ンに山盛りに
すくい，へら
ですり切る。

1杯
ぱい
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考えてみよう

肉の調理3
4 章

肉の種類

　肉の調理でよく使われるのは，ぶた肉，牛肉，とり肉です。
肉を塊

かたまり
で使うこともあれば，適当な大きさに切ったり，薄

うす

切りにしたり，ひき肉にして使うこともあります。
　肉は，たんぱく質や脂

し
質
しつ
，ビタミンを多く含

ふく
んでいます。

ただし，肉の種類や部位によって，含
ふく
まれるたんぱく質の種

類や脂
し
質
しつ
の量が異なります。この違

ちが
いは，できあがった料

理のかたさや味などに大きく影
えい
響
きょう
するので，それぞれの肉を

使い分け，適した調理をしましょう（ 図 1  参照）。

★1（p.71）

肉の調理上の性質について理解できる。
肉の調理上の性質を踏

ふ
まえ，工

く
夫
ふう
して調理できる。

目標 肉の調理上の性質

肉の種類

キーワード

1847 年，ドイツの化学者リービッヒが，牛肉を煮
に
込
こ
んだだし汁

じる
からイノシン酸という成分を発見しました。その後，日本の化学者の小

こ
玉
だま
新
しん
太
た
郎
ろう
が，

かつお節からイノシン酸を抽
ちゅう
出
しゅつ
し，イノシン酸がうまみ成分であることを発見しました。

肉の部位とそれに適する調理の例図 1

　ぶた肉，牛肉，とり肉を使った料理を
挙げ，調理法別に分けてみましょう。

ぶた肉

とり肉

牛肉

とんかつ，煮
に
ぶた，

しょうが焼き

かたロース
とんかつ，
ポークソテー，
しょうが焼き

ロース

シチュー，カレー，
ホイコーロー

ばら

焼きぶた，とんかつ
もも

かたロース ロース

かた

ヒレ

もも
ばら

焼き肉，すき焼き，
しゃぶしゃぶ

かたロース ステーキ，
しゃぶしゃぶ

サーロイン

かたロース サーロイン

かた

ヒレ
リブロース ランプ

もも

ばら

すね

シチュー，カレー，
ハンバーグ，カルビ焼き

ばら
焼き肉，
ローストビーフ

もも
シチュー，
スープストック

すね

チキンカツ，
焼きとり，から揚

あ
げ

むね

から揚
あ
げ，

チキンソテー

もも
酒蒸

む
し，

吸い物

ささみ

むね
手羽

もも

ささみ

翼
つばさ
の部分

焼く

・焼き肉 

・ハンバーグ

いためる

・ホイコーロー 

・チンジャオロースー

煮
に

る

・シチュー 

・カレー

蒸
む

す

・肉まん 

・しゅうまい
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　たまねぎや赤
ピーマンを加え
ていためました。

〈 配
はい

膳
ぜん

例 〉

ぶた肉を広げて焼く4 たれをからめる6

生のぶた肉を衛生的に扱
あつか
うことができる。

正しく調味料を計量できる。

焦
こ
がさずにしょうが焼きを調理することができる。

献
こん
立
だて
で調理する場合の手順例

できるようになろう！

　栄養のバランスが
よくなったね。

　 2 の残りのたれを加えて，強めの中火
で１分ほど上下を返しながら，たれをか
らめる。

　フライパンに油を引いて中火で熱し，
つけ汁

じる
を軽く切ったぶた肉を重ならない

ように広げて入れる。

肉が重なると火が通りにくい
ため，１枚ずつ重ならないように広げて入
れる。

20分

加熱 その他の作業

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50分

しょうが焼き

ポテトサラダ

キャベツと油
揚げのみそ汁

1  2  3  
つけ汁を作ってつけ込む

1  
下ごし
らえ

1  下ごしらえ

2  ゆでる

2  煮る 3  みそを加える

4  5  冷ます

3  下ごしらえ（ほかの野菜）

4  5  6
焼く

6  混ぜる

盛りつける

4  盛りつける

盛りつける

　１～１分半ほど焼き，ぶた肉の色が変
わってきたら裏返して，フライパンの余
分な油を拭

ふ
き取る。

肉を裏返して焼く5

肉を動かしすぎると，火が通
るのに時間がかかり，肉のうまみが逃

に
げて

しまうので，あまり動かさない。
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生のぶた肉を衛生的に扱
あつか
うことができる。

正しく調味料を計量できる。

焦
こ
がさずにしょうが焼きを調理することができる。

献
こん
立
だて
で調理する場合の手順例

できるようになろう！

　栄養のバランスが
よくなったね。

　 2 の残りのたれを加えて，強めの中火
で１分ほど上下を返しながら，たれをか
らめる。

　フライパンに油を引いて中火で熱し，
つけ汁
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ため，１枚ずつ重ならないように広げて入
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　手のひらで打ちつけながら空気を抜
ぬ
き，

平らな楕
だ
円
えん
形にする。

　ボウルにひき肉と塩，こしょうを加え
て粘

ねば

りが出るまで混ぜる。 1 のたまねぎ，
牛乳に浸

ひた

したパン粉，溶
と

き卵を加えて混
ぜ，まとまったら，全体を回すようにし
ながら１分くらい混ぜる。

ひき肉の調理上の性質を理解できる。

目標

適切な火加減でハンバーグを調理できる。

ブロッコリーの
ツナマヨソース

ブロッコリー ·············· 50ℊ
ツナ

★2
（缶

かん
詰
づめ
） ················· 30ℊ

　　マヨネーズ 12ℊ（大さじ1）
A　酢

す
 ········· 5ℊ（小さじ 1）

　　塩，こしょう ··········少々

★2 まぐろ（油
あぶら
漬
づけ
）を使用。

材料と分量（１人分）

15分

1 たねを作る2 空気を抜
ぬ

き，形を整える3

　たまねぎをみじん切りにする。フライ
パンに油を引いて中火で熱し，たまねぎ
をしんなりするまでいため，取り出して
粗
あら
熱
ねつ
を取る。パン粉は牛乳に浸

ひた
しておく。

材料と分量（１人分） 材料   人分2

調理にかかる時間 45分約火加減を工
く
夫
ふう
して，肉

にく
汁
じゅう
たっぷり

ハンバーグ
実習例

形を整えるとき，手に薄
うす
く油

（分量外）を塗
ぬ
っておくとたねが手につき

にくい。時間があれば冷蔵庫に30分くら
い置くと，しっかり空気が抜

ぬ
ける。

20分

組
み
合
わ
せ
る
料
理
の
例

調
理
の
手
順

2鍋
なべ
に湯を沸

わ
かして 1を入れ，中火で

2分ゆでる。茎
くき
がやわらかくなった

ら，ざるにとって水分を切り，手早
く冷ます。

1ブロッコリーは茎
くき
から切り落とし，

小
こ
房
ぶさ
に分ける。大きい房

ふさ
は半分に切

る。茎
くき
は外側のかたい部分を切り落

とし，厚さ 5mmの短
たん
冊
ざく
切りにする。

3ツナは汁
しる
を切り，ボウルにあけてほ

ぐし， Aを加えてよく混ぜる。
4ブロッコリーを器

うつわ
に盛りつけ， 3を

かける。

［作り方］

こしょう　肉の臭
にお
いを消し，

風味を良くする。

卵　つなぎ力を助ける。

たまねぎ　味を良くする。

下ごしらえをする

ひき肉（牛：ぶた＝２：１）
　 ··································· 80ℊ
たまねぎ ·························· 30ℊ
油（たまねぎ用） ··· 2ℊ（小さじ 1

2 ）
パン粉 ······························· 8ℊ
牛乳 ················10 mL（小さじ2）
塩 ····················· 1ℊ（小さじ 1

6 ）

★1 

こしょう ···························少々
卵 ··························25ℊ（ 1

2 個）
油 ····················· 3ℊ（大さじ 1

4 ）
　　中

ちゅう
濃
のう
ソース ·· 12ℊ（小さじ 2弱）

A　ケチャップ ·· 10ℊ（小さじ 2弱）
　　水 ··········· 30 mL（大さじ 2）

2鍋
なべ
にバターを入れて弱火で熱
し， 1を入れ，透

す
き通るまで

2～3分いためる。

1たまねぎは根元を除いて，薄
うす

切りにし，更
さら
に長さを半分に

切る。

3いったん火を止めて Aを加え，
再び弱火で焦

こ
げ付かないよう

に混ぜながら５分煮
に
る。

［作り方］

4牛乳を加え，蓋
ふた
をせず煮

に
立た

せないように混ぜながら 4
分煮

に
る。

5塩，こしょうで味を調
ととの
え，器

うつわ

に盛り，パセリを散らす。

コーンクリームスープ

たまねぎ ···················· 20ℊ
バター ························· 4ℊ
　　塩 ·········1ℊ（小さじ 1

6 ）

A
　水 ·····················30 mL
　　スイートコーン（クリーム）
　　　　 ······················· 70ℊ
牛乳 ······················100 mL
塩，こしょう ················適

てき
宜
ぎ

パセリ（みじん切り） ·····適
てき
宜
ぎ

材料と分量（１人分）

p.49 食物アレルギーの原因となる食品リンク

パン粉・牛乳　できあがりを
やわらかくする。

★1 ひき肉（p.71★1参照）

　　　　　　ブロッコリーを冷ますと
きは冷水につけず，ざるにあげておく。
　　　　　　ブロッコリーを冷ますと
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［作り方］

焼きぎょうざ
キャベツ ····························· 40ℊ
にら ··································· 10ℊ
　　ひき肉（ぶた）················· 50ℊ
　　しょうが（みじん切り） ······ 1ℊ

A
　塩 ·································少々

　　しょうゆ ········· 2ℊ（小さじ 1
3 ）

　　ごま油 ··············4ℊ（小さじ1）
　　砂糖 ············ 1.5ℊ（小さじ 1

2 ）
ぎょうざの皮 ·························6枚
油 ··························4ℊ（小さじ1）
水 ···································· 25 mL
ごま油 ·················· 2ℊ（小さじ 1

2 ）
　　酢

す
 ··············約 8ℊ（大さじ 1

2 ）
　　しょうゆ ··約 4.5ℊ（大さじ 1

4 ）
　　ラー油 ···························適宜
B

材料と分量（１人分）

調理にかかる時間 50分約

1とり肉は，筋
すじ
切り

★1
し，身のほうに塩，

こしょうを振
ふ
って 10分おく。

2フライパンに油を引いて中火で熱し，
とり肉を皮を下にして入れる。

3とり肉をフライパンに押
お
し付けながら，

４～５分ほど強めの中火で焼く。裏返
して中火で４～５分焼く。途中，出て
くる油はペーパータオルなどで拭

ふ
き取

る。肉はまな板に取り出して少しおく。
4トマトは 1 cm角に，たまねぎはみじ
ん切りにしてボウルに入れ， Aと合わ
せてソースを作る。

5 3のとり肉は食べやすい大きさに切り，
器
うつわ
に盛りつけ， 4をかける。

1 キャベツは 3 mm程度のみじん切り，
にらは 2 mm幅

はば
に切る。

2 Aを合わせてよく練り混ぜる。
3 1を 2に加えて均一に
なるまで混ぜ，６等分
にする。

4ぎょうざの皮の中央に 3をのせ，縁
ふち
を

水でぬらし，半分に折ってひだを 4～
5個作って口を閉じる。

5フライパンに油を引いて中火で熱し，4

を並べて1分半～2分ほど焼く。薄
うす
く

焼き色が付いたら水を回し入れて蓋
ふた
を

し，水分がなくなるまで蒸
む
し焼きにする。

6ごま油を周囲から振
ふ
り入れて焼き上げ，

皿に盛りつける。 Bを合わせて添
そ
える。

1にんにく，たまねぎ，にんじんはみじ
ん切りにし，トマトはつぶす。

2フライパンに，にんにく，油を入れて
中火にかけ，香りが立ったらたまねぎ，
にんじんを加え，３～４分いためる。

3ひき肉を加えていため，色が半分変わ
ったら，小麦粉を振

ふ
り入れていためる。

4トマトを入れ，強火にして煮
に
立てる。

Aを加えて弱火～中火にし，少しふつ
ふつした状態でときどき混ぜながら
10分煮

に
る。

5鍋
なべ
に湯を沸

わ
かし，湯の１％の塩（分量

外）を入れ，スパゲッティをゆでる。
6器

うつわ
に盛り， 4のソースをかけて粉チー
ズ，パセリを散らす。

調理にかかる時間 50分約

ひき肉（牛，ぶた） ·················· 50ℊ
にんにく ···························· 2.5ℊ
たまねぎ ····························· 40ℊ
にんじん ····························· 15ℊ
トマト（水

みず
煮
に
缶
かん
詰
づめ
）··············· 150ℊ

オリーブ油 ············12ℊ（大さじ1）
小麦粉 ··············· 4.5ℊ（大さじ 1

2 ）
　　塩 ·················· 2ℊ（小さじ 1

3 ）
A　ケチャップ ··7.5ℊ（小さじ1強）
　　中

ちゅう
濃
のう
ソース ·····6ℊ（小さじ1弱）

スパゲッティ ·············· 80～100ℊ
★2

粉チーズ ·················6ℊ（大さじ1）
パセリ（みじん切り） ··············適

てき
宜
ぎ

材料と分量（１人分）

スパゲッティ
ミートソース

調理にかかる時間 40分約

とり肉（もも） ····················· 100ℊ
塩，こしょう ······················各少々
油 ··························4ℊ（小さじ1）
トマト ································ 30ℊ
たまねぎ ····························· 10ℊ
　　パセリ（みじん切り） ········少々

A
　油 ····················4ℊ（小さじ1）

　　酢
す

 ····················5ℊ（小さじ1）
　　塩，こしょう ················各少々

材料と分量（１人分）

チキンソテー

★ 1 とり肉の筋
すじ
切り

包丁で，筋
すじ
に対して

直角に浅く切り込み
を入れる。

★ 2 ゆで後の分量は，176～220ℊ。

77

実
習
例

3

2

4章

1

私
た
ち
の
食
生
活

1
編

k_072-077_調理実習例.indd   77 2021/06/11   16:27

［作り方］

かれい ··········1切れ（100～120ℊ）
しょうが ····························· 10ℊ
　　水 ······························ 25 mL
　　酒 ··················30ℊ（大さじ2）
A　みりん ············36ℊ（大さじ2）
　　しょうゆ ·········18ℊ（大さじ1）
　　砂糖 ·················3ℊ（小さじ1）

材料と分量（１人分）

たら（またはかじき）
　 ··················1切れ（80～100ℊ）
塩 ························ 1ℊ（小さじ 1

6 ）
こしょう ······························少々
小麦粉 ····················3ℊ（小さじ1）
にんにく ···························· 2.5ℊ
トマト ······························ 100ℊ
油 ··························4ℊ（小さじ1）
　　塩 ······························· 0.5ℊ
A　水 ················30 mL（大さじ2）
　　粉チーズ ········5ℊ（大さじ1弱）
パセリ（みじん切り） ··············適

てき
宜
ぎ

材料と分量（１人分）

切り身魚の
トマト煮

に

込
こ

み

p.67 落とし蓋
ぶた
をして煮

に
るリンク

材料と分量（１人分）
いわし（手開きしたもの）
　 ························1尾（正味70ℊ）
ねぎ ··································· 20ℊ
しょうが ···························· 2.5ℊ
だいこん ····························· 50ℊ
にんじん ····························· 20ℊ
いりごま ··············· 3ℊ（大さじ 1

2 ）
みそ ····················· 9ℊ（大さじ 1

2 ）
小麦粉 ····················6ℊ（小さじ2）
　　水 ···························· 200 mL
　　塩 ··············· 1.5ℊ（小さじ 1

4 ）
　　みりん ············ 9ℊ（大さじ 1

2 ）
おろししょうが ·····················適

てき
宜
ぎ

A

いわしのつみれ汁
じ る

魚の煮
に

付け

調理にかかる時間 35分約

調理にかかる時間 30分約

調理にかかる時間 40分約

1しょうがは半量を薄
うす
切りに，残りをせ

ん切りにする。
2かれいの皮に，切り目を入れ，キッチ
ンペーパーなどで水分をよく拭

ふ
き取る。

3 Aを合わせてフライ
パンで煮

に
立て，薄

うす
切

りのしょうがとかれ
いを入れる。

4中火のまま，かれいに煮
に
汁
じる
をかけなが

ら表面が固まるまで５分煮
に
る。

5落とし蓋
ぶた
をし，フライパンに蓋

ふた
をして

弱火で 10分煮
に
る。落とし蓋

ぶた
と蓋

ふた
を取

り，せん切りのしょうがを散らし，強
火で１分ほど煮

に
詰
つ
める。

1ねぎは小口切り，しょうがはせん切り
にする。だいこんとにんじんは，厚さ
3～4 mmのいちょう切りにする。

2いわしは，尾やヒレなどを除いて半身
に切り，更

さら
に 2 cm幅

はば
くらいに切る。

3 2にごまと 1のねぎ
としょうがを加えて，
たたくようにして細
かく刻む。ボウルに
移し，みそ，小麦粉を加えてよく混ぜる。

4鍋
なべ
に Aとだいこん，にんじんを入れ中

火で煮
に
立て，やわらかくなるまで煮

に
る。

5 3を３等分し，スプ
ーンで丸めて 4に入
れ，つみれに火が通
るまで５分ほど煮

に
て，器

うつわ
に盛る。好み

でおろししょうがをのせる。

1にんにくはみじん切りにし，トマトは
へたを除いて 1 cm角に切る。

2魚を半分に切り，塩，こしょうを振
ふ
り，

小麦粉をまぶす。
3フライパンに油を引いて中火で熱し，
薄
うす
く焼き色が付くまで魚の表裏を２分

ずつ焼く。
4トマト，にんにくを全体に散らし， A

を振
ふ
り入れる。

5蓋
ふた
をして煮

に
立ったら，弱火にして７～

８分蒸
む
し煮

に
にする。

6器に盛りつけ，パセリを散らす。

p.79 いわしの手開きリンク
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［作り方］

かれい ··········1切れ（100～120ℊ）
しょうが ····························· 10ℊ
　　水 ······························ 25 mL
　　酒 ··················30ℊ（大さじ2）
A　みりん ············36ℊ（大さじ2）
　　しょうゆ ·········18ℊ（大さじ1）
　　砂糖 ·················3ℊ（小さじ1）

材料と分量（１人分）

たら（またはかじき）
　 ··················1切れ（80～100ℊ）
塩 ························ 1ℊ（小さじ 1

6 ）
こしょう ······························少々
小麦粉 ····················3ℊ（小さじ1）
にんにく ···························· 2.5ℊ
トマト ······························ 100ℊ
油 ··························4ℊ（小さじ1）
　　塩 ······························· 0.5ℊ
A　水 ················30 mL（大さじ2）
　　粉チーズ ········5ℊ（大さじ1弱）
パセリ（みじん切り） ··············適

てき
宜
ぎ

材料と分量（１人分）

切り身魚の
トマト煮

に

込
こ

み

p.67 落とし蓋
ぶた
をして煮

に
るリンク

材料と分量（１人分）
いわし（手開きしたもの）
　 ························1尾（正味70ℊ）
ねぎ ··································· 20ℊ
しょうが ···························· 2.5ℊ
だいこん ····························· 50ℊ
にんじん ····························· 20ℊ
いりごま ··············· 3ℊ（大さじ 1

2 ）
みそ ····················· 9ℊ（大さじ 1

2 ）
小麦粉 ····················6ℊ（小さじ2）
　　水 ···························· 200 mL
　　塩 ··············· 1.5ℊ（小さじ 1

4 ）
　　みりん ············ 9ℊ（大さじ 1

2 ）
おろししょうが ·····················適

てき
宜
ぎ

A

いわしのつみれ汁
じ る

魚の煮
に

付け

調理にかかる時間 35分約

調理にかかる時間 30分約

調理にかかる時間 40分約

1しょうがは半量を薄
うす
切りに，残りをせ

ん切りにする。
2かれいの皮に，切り目を入れ，キッチ
ンペーパーなどで水分をよく拭

ふ
き取る。

3 Aを合わせてフライ
パンで煮

に
立て，薄

うす
切

りのしょうがとかれ
いを入れる。

4中火のまま，かれいに煮
に
汁
じる
をかけなが

ら表面が固まるまで５分煮
に
る。

5落とし蓋
ぶた
をし，フライパンに蓋

ふた
をして

弱火で 10分煮
に
る。落とし蓋

ぶた
と蓋

ふた
を取

り，せん切りのしょうがを散らし，強
火で１分ほど煮

に
詰
つ
める。

1ねぎは小口切り，しょうがはせん切り
にする。だいこんとにんじんは，厚さ
3～4 mmのいちょう切りにする。

2いわしは，尾やヒレなどを除いて半身
に切り，更

さら
に 2 cm幅

はば
くらいに切る。

3 2にごまと 1のねぎ
としょうがを加えて，
たたくようにして細
かく刻む。ボウルに
移し，みそ，小麦粉を加えてよく混ぜる。

4鍋
なべ
に Aとだいこん，にんじんを入れ中

火で煮
に
立て，やわらかくなるまで煮

に
る。

5 3を３等分し，スプ
ーンで丸めて 4に入
れ，つみれに火が通
るまで５分ほど煮

に
て，器

うつわ
に盛る。好み

でおろししょうがをのせる。

1にんにくはみじん切りにし，トマトは
へたを除いて 1 cm角に切る。

2魚を半分に切り，塩，こしょうを振
ふ
り，

小麦粉をまぶす。
3フライパンに油を引いて中火で熱し，
薄
うす
く焼き色が付くまで魚の表裏を２分

ずつ焼く。
4トマト，にんにくを全体に散らし， A

を振
ふ
り入れる。

5蓋
ふた
をして煮

に
立ったら，弱火にして７～

８分蒸
む
し煮

に
にする。

6器に盛りつけ，パセリを散らす。

p.79 いわしの手開きリンク
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3

　生活の課題と
実
じっ
践
せん
にも

取り組もう。

p.267 生活の課題と実
じっ

践
せん

リンク

　学習したことを振
ふ

り返って，
興味・関心を持ったこと，自分
や家族の生活で改善できること
などを書きましょう。

●杏
あん

奈
な

さんの食事

朝食 昼食 夕食

・米飯（米）
・みそ汁

しる
（じゃがいも，わ

かめ，みそ）
・焼き魚（さけ）

・スパゲッティミートソー
ス（スパゲッティ，油，
ひき肉，にんじん，たま
ねぎ，小麦粉，トマト
［水

みず
煮
に
缶
かん
詰
づめ
］，粉チーズ）

・炊
た
き込みご飯（米，とり
肉，しめじ，にんじん）
・かきたま汁

じる
（卵）

・酢
す
の物（わかめ，きゅう
り，砂糖）

❶食品群に分類し，不足している食品群を挙げましょう。

❷栄養のバランスが良い食事になるよう，献
こん

立
だて

に加えるとよい食品や料理

名を挙げましょう。

❶肉は種類や（　　　　　）によって脂
し

質
しつ

の量やかたさ，味に違
ちが

いがある。肉

の（　　　　　）を逃
のが

さないためには，最初に（　　　　　）で加熱し

て表面の（　　　　　）を固める。

❷魚は，脂
し

質
しつ

が少なく味の淡
たん

白
ぱく

な（　　　　　）魚と，脂
し

質
しつ

が多く味が濃
のう

厚
こう

な（　　　　　）魚に分けられる。

❸青菜をゆでるときは，沸
ふっ

騰
とう

したたっぷりの湯に青菜を入れ，蓋
ふた

をせずに

（　　　　　）でゆで，すばやく水にとって冷やす。そうすることで，

（　　　　　）をきれいに仕上げることができる。

❹野菜や魚には，それぞれ（　　　　　）がある。

❶食料自給率が低いとどのような問題があるか書きましょう。

❷食料自給率を上げるために，あなたにできることを書きましょう。

白身　  赤身  　旬
しゅん

  　うまみ　  短時間　  強火  　色　  たんぱく質  　部位

4. 生
せい

鮮
せん

食品と加工食品を選ぶポイントをそれぞれまとめましょう。

5. 食品の性質や調理上の性質について，（　）に適する言葉を，下の  の中
から選びましょう。

3. 以下の杏
あん
奈
な
さんの 1日の献

こん
立
だて
を見て，次の問いに答えましょう。

6. 日本の食料自給率について，次の問いに答えましょう。

3 生活に生かそう

1. 地域の食材について，次の問いに答えましょう。
❶あなたの身近な地域でたくさんとれる食材や，その地域特有の食材を１

つ挙げましょう。

❷その食材を使った料理名と作り方を調べましょう。

2. 自分の 1日の食事内容を見直してみましょう。
❶１日に自分が食べたものを書き出しましょう。

❷食品の種類や栄養のバランスに偏
かたよ

りがないか調べましょう。

❸問題点があった場合は，改善方法を考えましょう。
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トマトと Aを加え，煮
に
立って

きたら蓋
ふた
をして，ときどき混

ぜながら弱火で 10～ 12分
煮
に
る。塩，こしょうで味を調

ととの

える。器
うつわ
に米飯を盛り，カレ

ーをかける。

しょうが，にんにくはみじん
切りにする。トマトはへたを
取って1.5 cm角，にんじんな
どの根菜やたけのこは 5 mm
角に切る。その他の野菜は
8 mm～ 1 cm角に切る。

フライパンに油，バターを入
れて熱し， 1のしょうがとに
んにく，たまねぎを入れて１
分いためる。カレー粉，小麦
粉を入れて，中火で１分いた
める。

ひき肉を広げ入れて２分焼き，
トマト以外の野菜を加え，ひ
き肉がぱらっとするまで２分
ほどいためる。

エコクッキングに挑戦しよう
実習例

̶材料を無
む

駄
だ

なく使う工
く

夫
ふう

̶
環境

　調理実習で使った
野菜ばかりだね。

　どんな料理に
変身するのかな。

ドライカレー

ひき肉  50ｇ
しょうが  5ｇ
にんにく  5ｇ
トマト  75ｇ
たまねぎ  30ｇ
その他の野菜  100ｇ
（ブロッコリーの茎

くき
，ゆでたけのこ，にんじん，

ピーマン，赤ピーマン，れんこん，きのこ類など）
バター  10ｇ
油  4ｇ（小さじ 1）
カレー粉  4ｇ（小さじ 2）
小麦粉  6ｇ（小さじ 2）

A
　ケチャップ  15ｇ（大さじ 1）
　　みそ  12ｇ（小さじ 2）
塩，こしょう  適

てき
宜
ぎ

米飯  150～200ｇ

材料と分量（１人分）

材料   人分2

［作り方］※写真は２人分

41 2 3
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材料と分量（1人分）

ペンネ
★1
（ゆで時間10～11分のもの）

　 ································ 50ℊ（ゆで後110ℊ）
たまねぎ ············································· 30ｇ
トマト ·············································· 100ｇ
ベーコン ············································· 20ｇ
ブロッコリー ······································· 30ｇ
　　塩………………………… 1.5ｇ（小さじ 1

4 ）
A　オリーブ油 ……………… 4ｇ（小さじ 1）
　　水…………………………………… 150 mL

B
　バター ············································ 5ｇ

　　ケチャップ ···················· 10ｇ（小さじ 2）

エコクッキングとは

できることから始めよう
チェックリスト例

昆
こん

布
ぶ

とかつお節の
ソフトふりかけ 　環

かん

境
きょう

のことを考えて，買い物，調
理，後かたづけを工

く

夫
ふう

することをエ
コクッキングといいます。食材を無

む

駄
だ

なく使う工
く

夫
ふう

以外にも，毎日の食
生活の中で私たちにできることはた
くさんあります。できることから実

じっ

践
せん

していきましょう。

p.96 持続可能な食生活を
目指して

リンク

買い物
 旬
しゅん
の食材を選ぶ。

 国産の食材や地
域でとれた食材
を選ぶ。

 家にある材料を
確
かく
認
にん
してから，

買い物に行く。

調理
 蓋
ふた
をして加熱する。

 ガスこんろの炎
ほのお
が鍋

なべ

　 底からはみ出さない
　 よう，火加減に注意する。

 洗い物を減らすために，使う調理
器具を少なくする。

 食べ残しのないよう，作る分量を
考える。

後かたづけ
 残ってしまった料理

　 は衛生的に保存する。
 食器や調理用具の油

　 汚
よご
れは，古布などで

　 拭
ふ
き取ってから洗う。

 洗
せん
剤
ざい
の使用量をでき

　 るだけ少なくする。
 湯や水を出したまま洗わない。

小さく切った
古布

いっしょ煮
に

込
こ

みの
トマトペンネ

材料と分量（作りやすい分量）

［作り方］

だしを取った後の昆
こん
布
ぶ

 ·························· 60ℊ
だしを取った後のかつお節
（かたく絞

しぼ
る） ····································· 30ｇ

かつお節を絞
しぼ
っただし汁

じる
＋水 ·············250 mL

酢
す

 ··········································5ｇ（小さじ1）
砂糖 ·································10ｇ（大さじ1強）
しょうゆ ·······························36ｇ（大さじ2）

実
習
例

［作り方］

1昆
こん
布
ぶ
は 1 cm角に切る。かつお節は

粗
あら
く刻み，ほぐしておく。

2鍋
なべ
に昆
こん
布
ぶ
とかつお節をかたく絞

しぼ
った

ときのだし汁
じる
と水，酢

す
を入れて火に

かける。煮
に
立ったら弱めの中火にし

て煮
に
る。

3昆
こん
布
ぶ
がやわらかくなったことを確

かく
認
にん

し，水分が少なくなってきたらかつ
お節と砂糖を加え，２～３分煮

に
る。

更
さら
にしょうゆを加え２～３分煮る。

4水分が少なくなってきたら，箸
はし
４本

でかき混ぜながら，汁
しる
気
け
がなくなる

まで煎
い
る。

1たまねぎは薄
うす
切り，トマトはへたを

取って 1 cmの角切りにする。
2ベーコンは 3 cm幅

はば
に切り，ブロッ

コリーは小
こ
房
ぶさ
に分け，大きいものは

半分に切る。
3 Aを鍋

なべ
に入れ，蓋

ふた
をして中火で煮

に
立

てる。煮
に
立ったら，ペンネを入れて

よく混ぜる。
4再び沸

ふっ
騰
とう
させ，蓋

ふた
をして８分煮

に
る。

5たまねぎ，ベーコン，トマト，ブロ
ッコリーを加え，中火で軽く混ぜ続
けながら水分がなくなるまで６～７
分煮

に
る。

6 Bを加えて全体にからめる。

★ 1 両
りょう
端
はし
がペン先のように斜

なな
めに切

られた筒
つつ
状のパスタ。

　なぜ環
かん
境
きょう
にやさしい

行動になるか，
理由も考えてみよう。

　ペンネとソースを
一度に作ると，短時間で
調理できるね。

消費者p.63
p.230

混合だし
幼児のおやつ

リンク
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　生活の課題と
実
じっ
践
せん
にも

取り組もう。

p.267 生活の課題と実
じっ

践
せん

リンク

　学習したことを振
ふ

り返って，
興味・関心を持ったこと，自分
や家族の生活で改善できること
などを書きましょう。

●杏
あん

奈
な

さんの食事

朝食 昼食 夕食

・米飯（米）
・みそ汁

しる
（じゃがいも，わ

かめ，みそ）
・焼き魚（さけ）

・スパゲッティミートソー
ス（スパゲッティ，油，
ひき肉，にんじん，たま
ねぎ，小麦粉，トマト
［水

みず
煮
に
缶
かん
詰
づめ
］，粉チーズ）

・炊
た
き込みご飯（米，とり
肉，しめじ，にんじん）
・かきたま汁

じる
（卵）

・酢
す
の物（わかめ，きゅう
り，砂糖）

❶食品群に分類し，不足している食品群を挙げましょう。

❷栄養のバランスが良い食事になるよう，献
こん

立
だて

に加えるとよい食品や料理

名を挙げましょう。

❶肉は種類や（　　　　　）によって脂
し

質
しつ

の量やかたさ，味に違
ちが

いがある。肉

の（　　　　　）を逃
のが

さないためには，最初に（　　　　　）で加熱し

て表面の（　　　　　）を固める。

❷魚は，脂
し

質
しつ

が少なく味の淡
たん

泊
ぱく

な（　　　　　）魚と，脂
し

質
しつ

が多く味が濃
のう

厚
こう

な（　　　　　）魚に分けられる。

❸青菜をゆでるときは，沸
ふっ

騰
とう

したたっぷりの湯に青菜を入れ，蓋
ふた

をせずに

（　　　　　）でゆで，すばやく水にとって冷やす。そうすることで，

（　　　　　）をきれいに仕上げることができる。

❹野菜や魚には，それぞれ（　　　　　）がある。

❶食料自給率が低いとどのような問題があるか書きましょう。

❷食料自給率を上げるために，あなたにできることを書きましょう。

白身　  赤身  　旬
しゅん

  　うまみ　  短時間　  強火  　色　  たんぱく質  　部位

4. 生
せい

鮮
せん

食品と加工食品を選ぶポイントをそれぞれまとめましょう。

5. 食品の性質や調理上の性質について，（　）に適する言葉を，下の  の中
から選びましょう。

3. 以下の杏
あん
奈
な
さんの 1日の献

こん
立
だて
を見て，次の問いに答えましょう。

6. 日本の食料自給率について，次の問いに答えましょう。

3 生活に生かそう

1. 地域の食材について，次の問いに答えましょう。
❶あなたの身近な地域でたくさんとれる食材や，その地域特有の食材を１

つ挙げましょう。

❷その食材を使った料理名と作り方を調べましょう。

2. 自分の 1日の食事内容を見直してみましょう。
❶１日に自分が食べたものを書き出しましょう。

❷食品の種類や栄養のバランスに偏
かたよ

りがないか調べましょう。

❸問題点があった場合は，改善方法を考えましょう。
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トマトと Aを加え，煮
に
立って

きたら蓋
ふた
をして，ときどき混

ぜながら弱火で 10～ 12分
煮
に
る。塩，こしょうで味を調

ととの

える。器
うつわ
に米飯を盛り，カレ

ーをかける。

しょうが，にんにくはみじん
切りにする。トマトはへたを
取って1.5 cm角，にんじんな
どの根菜やたけのこは 5 mm
角に切る。その他の野菜は
8 mm～ 1 cm角に切る。

フライパンに油，バターを入
れて熱し， 1のしょうがとに
んにく，たまねぎを入れて１
分いためる。カレー粉，小麦
粉を入れて，中火で１分いた
める。

ひき肉を広げ入れて２分焼き，
トマト以外の野菜を加え，ひ
き肉がぱらっとするまで２分
ほどいためる。

エコクッキングに挑戦しよう
実習例

̶材料を無
む

駄
だ

なく使う工
く

夫
ふう

̶
環境

　調理実習で使った
野菜ばかりだね。

　どんな料理に
変身するのかな。

ドライカレー

ひき肉  50ｇ
しょうが  5ｇ
にんにく  5ｇ
トマト  75ｇ
たまねぎ  30ｇ
その他の野菜  100ｇ
（ブロッコリーの茎

くき
，ゆでたけのこ，にんじん，

ピーマン，赤ピーマン，れんこん，きのこ類など）
バター  10ｇ
油  4ｇ（小さじ 1）
カレー粉  4ｇ（小さじ 2）
小麦粉  6ｇ（小さじ 2）

A
　ケチャップ  15ｇ（大さじ 1弱）
　　みそ  12ｇ（小さじ 2）
塩，こしょう  適

てき
宜
ぎ

米飯  150～200ｇ

材料と分量（１人分）

材料   人分2

［作り方］※写真は２人分

41 2 3
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材料と分量（1人分）

ペンネ
★1
（ゆで時間10～11分のもの）

　 ································ 50ℊ（ゆで後110ℊ）
たまねぎ ············································· 30ｇ
トマト ·············································· 100ｇ
ベーコン ············································· 20ｇ
ブロッコリー ······································· 30ｇ
　　塩………………………… 1.5ｇ（小さじ 1

4 ）
A　オリーブ油 ……………… 4ｇ（小さじ 1）
　　水…………………………………… 150 mL

B
　バター ············································ 5ｇ

　　ケチャップ ················ 10ｇ（小さじ 2 弱）

エコクッキングとは

できることから始めよう
チェックリスト例

昆
こん

布
ぶ

とかつお節の
ソフトふりかけ 　環

かん

境
きょう

のことを考えて，買い物，調
理，後かたづけを工

く

夫
ふう

することをエ
コクッキングといいます。食材を無

む

駄
だ

なく使う工
く

夫
ふう

以外にも，毎日の食
生活の中で私たちにできることはた
くさんあります。できることから実

じっ

践
せん

していきましょう。

p.96 持続可能な食生活を
目指して

リンク

買い物
 旬
しゅん
の食材を選ぶ。

 国産の食材や地
域でとれた食材
を選ぶ。

 家にある材料を
確
かく
認
にん
してから，

買い物に行く。

調理
 蓋
ふた
をして加熱する。

 ガスこんろの炎
ほのお
が鍋

なべ

　 底からはみ出さない
　 よう，火加減に注意する。

 洗い物を減らすために，使う調理
器具を少なくする。

 食べ残しのないよう，作る分量を
考える。

後かたづけ
 残ってしまった料理

　 は衛生的に保存する。
 食器や調理用具の油

　 汚
よご
れは，古布などで

　 拭
ふ
き取ってから洗う。

 洗
せん
剤
ざい
の使用量をでき

　 るだけ少なくする。
 湯や水を出したまま洗わない。

小さく切った
古布

いっしょ煮
に

込
こ

みの
トマトペンネ

材料と分量（作りやすい分量）

［作り方］

だしを取った後の昆
こん
布
ぶ

 ·························· 60ℊ
だしを取った後のかつお節
（かたく絞

しぼ
る） ····································· 30ｇ

かつお節を絞
しぼ
っただし汁

じる
＋水 ·············250 mL

酢
す

 ··········································5ｇ（小さじ1）
砂糖 ·································10ｇ（大さじ1強）
しょうゆ ·······························36ｇ（大さじ2）

実
習
例

［作り方］

1昆
こん
布
ぶ
は 1 cm角に切る。かつお節は

粗
あら
く刻み，ほぐしておく。

2鍋
なべ
に昆
こん
布
ぶ
とかつお節をかたく絞

しぼ
った

ときのだし汁
じる
と水，酢

す
を入れて火に

かける。煮
に
立ったら弱めの中火にし

て煮
に
る。

3昆
こん
布
ぶ
がやわらかくなったことを確

かく
認
にん

し，水分が少なくなってきたらかつ
お節と砂糖を加え，２～３分煮

に
る。

更
さら
にしょうゆを加え２～３分煮る。

4水分が少なくなってきたら，箸
はし
４本

でかき混ぜながら，汁
しる
気
け
がなくなる

まで煎
い
る。

1たまねぎは薄
うす
切り，トマトはへたを

取って 1 cmの角切りにする。
2ベーコンは 3 cm幅

はば
に切り，ブロッ

コリーは小
こ
房
ぶさ
に分け，大きいものは

半分に切る。
3 Aを鍋

なべ
に入れ，蓋

ふた
をして中火で煮

に
立

てる。煮
に
立ったら，ペンネを入れて

よく混ぜる。
4再び沸

ふっ
騰
とう
させ，蓋

ふた
をして８分煮

に
る。

5たまねぎ，ベーコン，トマト，ブロ
ッコリーを加え，中火で軽く混ぜ続
けながら水分がなくなるまで６～７
分煮

に
る。

6 Bを加えて全体にからめる。

★ 1 両
りょう
端
はし
がペン先のように斜

なな
めに切

られた筒
つつ
状のパスタ。

　なぜ環
かん
境
きょう
にやさしい

行動になるか，
理由も考えてみよう。

　ペンネとソースを
一度に作ると，短時間で
調理できるね。

消費者p.63
p.230

混合だし
幼児のおやつ

リンク
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4
　
食
品
の
成
分
値
は
，
食
品

10
0
ℊ
（
可
食
部
）
中
の
数
値
。

0
は
最

小
記き
載さ
い
量
の

1 10
未
満
，
ま
た
は
検
出
さ
れ
な
か
っ
た
こ
と
を
，

Tr
は
最

小
記
載
量
の

1 10
以
上

5 10
未
満
で
あ
る
こ
と
を
示
す
。
ま
た
，（

0）
は
含ふ
く

ま
れ
て
い
な
い
と
推
定
さ
れ
る
こ
と
，（

Tr
）
は
微び
量りょ

う に
含
ま
れ
て
い
る

と
推
定
さ
れ
る
こ
と
，
－
は
未
測
定
で
あ
る
こ
と
を
表
す
。
食
塩
相
当
量

の
０
は
算
出
値
が
最
小
記
載
量

0.
1ℊ
の

5 10
未
満
で
あ
る
こ
と
を
示
す
。

食
品
成
分
表

穀
類

い
も
及お
よ
び
で
ん
ぷ
ん
類

穀 類

小
麦
粉
（
薄は
く

力り
き

粉
）

0
36

7
15

35
14

.0
8.

3
1.

5
75

.8
20

0.
5

0
（

0）
（

0）
0

0.
11

0.
03

（
0）

2.
5

0
小
麦
粉
（
強
力
粉
）

0
36

5
15

28
14

.5
11

.8
1.

5
71

.7
17

0.
9

0
（

0）
（

0）
0

0.
09

0.
04

（
0）

2.
7

0
食
パ
ン
　
　

0
26

4
11

05
38

.0
9.

3
4.

4
46

.7
29

0.
6

（
0）

2
Tr

（
0）

0.
07

0.
04

（
0）

2.
3

1.
3

ロ
ー
ル
パ
ン

0
31

6
13

22
30

.7
10

.1
9.

0
48

.6
44

0.
7

（
0）

15
1

0.
1

0.
10

0.
06

（
0）

2.
0

1.
2

う
ど
ん
（
ゆ
で
）

0
10

5
43

9
75

.0
2.

6
0.

4
21

.6
6

0.
2

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

02
0.

01
（

0）
0.

8
0.

3
干
し
う
ど
ん
（
乾か
ん

）
0

34
8

14
56

13
.5

8.
5

1.
1

71
.9

17
0.

6
（

0）
0

（
0）

（
0）

0.
08

0.
02

（
0）

2.
4

4.
3

マ
カ
ロ
ニ
・
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
（
乾か
ん

）
0

37
9

15
86

11
.2

12
.2

1.
9

73
.9

18
1.

4
（

0）
9

1
（

0）
0.

19
0.

06
（

0）
2.

7
0

マ
カ
ロ
ニ
・
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ（
ゆ
で
）

0
16

5
69

2
60

.5
5.

4
0.

9
32

.0
8

0.
7

（
0）

（
0）

（
0）

（
0）

0.
06

0.
03

（
0）

1.
7

1.
2

ぎ
ょ
う
ざ
の
皮

0
29

1
12

18
32

.0
9.

3
1.

4
57

.0
16

0.
8

（
0）

（
0）

（
0）

（
0）

0.
08

0.
04

0
2.

2
0

パ
ン
粉
（
乾か
ん

燥そ
う

）
0

37
3

15
61

13
.5

14
.6

6.
8

63
.4

33
1.

4
（

0）
4

Tr
（

0）
0.

15
0.

03
（

0）
4.

0
1.

2
精
白
米
（
水す
い

稲と
う

穀こ
く

粒りゅ
う ）

0
35

8
14

98
14

.9
6.

1
0.

9
77

.6
5

0.
8

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

08
0.

02
（

0）
0.

5
0

め
し
（
精
白
米
を
炊た

い
た
も
の
）

0
16

8
70

3
60

.0
2.

5
0.

3
37

.1
3

0.
1

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

02
0.

01
（

0）
0.

3
0

も
ち

0
23

4
97

9
44

.5
4.

0
0.

6
50

.8
3

0.
1

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

03
0.

01
（

0）
0.

5
0

白
玉
粉

0
36

9
15

44
12

.5
6.

3
1.

0
80

.0
5

1.
1

（
0）

（
0）

（
0）

（
0）

0.
03

0.
01

（
0）

0.
5

0
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
　
　
　

0
38

1
15

94
4.

5
7.

8
1.

7
83

.6
1

0.
9

（
0）

12
0

10
（

0）
0.

03
0.

02
（

0）
2.

4
2.

1

い も 及
お よ

び

で ん ぷ ん 類

板
こ
ん
に
ゃ
く
（
生
い
も
こ
ん
に
ゃ
く
）

0
7

29
96

.2
0.

1
0.

1
3.

3
68

0.
6

（
0）

0
（

0）
（

0）
0

0
0

3.
0

0

さ
つ
ま
い
も
（
塊か
い

根こ
ん

，皮
む
き
，生
）

9
13

4
55

9
65

.6
1.

2
0.

2
31

.9
36

0.
6

（
0）

28
2

（
0）

0.
11

0.
04

29
2.

2
0

さ
と
い
も
（
球きゅ

う 茎け
い

，
生
）

15
58

24
3

84
.1

1.
5

0.
1

13
.1

10
0.

5
（

0）
5

Tr
（

0）
0.

07
0.

02
6

2.
3

0
じ
ゃ
が
い
も
（
塊か
い

茎け
い

，
生
）

10
76

31
8

79
.8

1.
6

0.
1

17
.6

3
0.

4
（

0）
Tr

（
0）

（
0）

0.
09

0.
03

35
1.

3
0

じ
ゃ
が
い
も
で
ん
粉
　
　
　

0
33

0
13

81
18

.0
0.

1
0.

1
81

.6
10

0.
6

0
0

0
（

0）
0

0
0

（
0）

0
は
る
さ
め
（
普ふ

通つ
う

は
る
さ
め
，ゆ
で
）

0
80

33
7

80
.0

0
Tr

19
.9

10
0.

1
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
0.

8
0

砂 糖
及 び

甘
か ん

味
み

類

砂
糖
（
上
白
糖
）　
　

0
38

4
16

07
0.

8
（

0）
（

0）
99

.2
1

Tr
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
0

は
ち
み
つ

0
29

4
12

31
20

.0
0.

2
0

79
.7

1
1.

0
0

0
0

（
0）

Tr
0.

01
0

（
0）

0

豆 類

だ
い
ず
（
国
産
，
乾か
ん

）
0

42
2

17
65

12
.4

33
.8

19
.7

29
.5

18
0

6.
8

（
0）

7
1

（
0）

0.
71

0.
26

3
17

.9
0

だ
い
ず
（
水み
ず

煮に

缶か
ん

詰づ
め

）
0

14
0

58
6

71
.7

12
.9

6.
7

7.
7

10
0

1.
8

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

01
0.

02
Tr

6.
8

0.
5

木も
め
ん 綿
豆ど
う

腐ふ

　
0

72
30

1
86

.8
6.

6
4.

2
1.

6
86

0.
9

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

07
0.

03
Tr

0.
4

0.
1

絹き
ぬ

ご
し
豆ど
う

腐ふ

0
56

23
4

89
.4

4.
9

3.
0

2.
0

57
0.

8
（

0）
0

（
0）

（
0）

0.
10

0.
04

Tr
0.

3
0

生な
ま

揚あ

げ
　
　

0
15

0
62

8
75

.9
10

.7
11

.3
0.

9
24

0
2.

6
（

0）
（

0）
（

0）
（

0）
0.

07
0.

03
Tr

0.
7

0
油
揚あ

げ
0

41
0

17
15

39
.9

23
.4

34
.4

0.
4

31
0

3.
2

（
0）

（
0）

（
0）

（
0）

0.
06

0.
04

0
1.

3
0

糸
引
き
納な
っ

豆と
う

0
20

0
83

7
59

.5
16

.5
10

.0
12

.1
90

3.
3

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

07
0.

56
Tr

6.
7

0

種 実 類

く
る
み
（
い
り
）

0
64

7
28

20
3.

1
14

.6
68

.8
11

.7
85

2.
6

（
0）

23
2

（
0）

0.
26

0.
15

0
7.

5
0

ご
ま
（
乾か
ん

）
0

57
8

24
18

4.
7

19
.8

51
.9

18
.4

12
00

9.
6

（
0）

17
1

（
0）

0.
95

0.
25

Tr
10

.8
0

ご
ま
（
い
り
）

0
59

9
25

06
1.

6
20

.3
54

.2
18

.5
12

00
9.

9
（

0）
17

1
（

0）
0.

49
0.

23
Tr

12
.6

0
ら
っ
か
せ
い
（
乾か
ん

，
大だ
い

粒りゅ
う 種
）

30
56

2
23

51
6.

0
25

.4
47

.5
18

.8
50

1.
6

（
0）

6
1

（
0）

0.
85

0.
10

（
0）

7.
4

0

野 菜 類

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
（
若わ
か

茎く
き

，
生
）

20
22

92
92

.6
2.

6
0.

2
3.

9
19

0.
7

（
0）

38
0

31
（

0）
0.

14
0.

15
15

1.
8

0
さ
や
い
ん
げ
ん
（
若
ざ
や
，
生
）

3
23

96
92

.2
1.

8
0.

1
5.

1
48

0.
7

（
0）

59
0

49
（

0）
0.

06
0.

11
8

2.
4

0
え
だ
ま
め
（
生
）

45
13

5
56

5
71

.7
11

.7
6.

2
8.

8
58

2.
7

（
0）

26
0

22
（

0）
0.

31
0.

15
27

5.
0

0

さ
や
え
ん
ど
う
（
若
ざ
や
，
生
）

9
36

15
1

88
.6

3.
1

0.
2

7.
5

35
0.

9
（

0）
56

0
47

（
0）

0.
15

0.
11

60
3.

0
0

か
ぶ
（
根
，
皮
付
き
，
生
）

9
20

84
93

.9
0.

7
0.

1
4.

6
24

0.
3

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

03
0.

03
19

1.
5

0

日
本
か
ぼ
ち
ゃ
（
果
実
，
生
）

9
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20
5

86
.7

1.
6

0.
1

10
.9

20
0.

5
0

73
0

60
（

0）
0.

07
0.

06
16

2.
8

0

西
洋
か
ぼ
ち
ゃ
（
果
実
，
生
）
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1
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1.
9

0.
3
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.6

15
0.

5
（

0）
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00
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0
（

0）
0.
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0.
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3.
5

0

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
（
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序じ
ょ

，
生
）
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11
3
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.8

3.
0

0.
1

5.
2

24
0.

6
（

0）
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2
（

0）
0.
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0.

11
81

2.
9

0

キ
ャ
ベ
ツ
（
結け
っ

球きゅ
う 葉よ
う

，
生
）

15
23

96
92

.7
1.

3
0.

2
5.

2
43

0.
3

（
0）

50
4

（
0）

0.
04

0.
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41
1.

8
0

き
ゅ
う
り
（
果
実
，
生
）

2
14

59
95

.4
1.

0
0.

1
3.

0
26

0.
3

（
0）

33
0

28
（

0）
0.

03
0.

03
14

1.
1

0

ご
ぼ
う
（
根
，
生
）

10
65

27
2

81
.7

1.
8

0.
1

15
.4

46
0.

7
（

0）
1

Tr
（

0）
0.

05
0.

04
3

5.
7

0

こ
ま
つ
な
（
葉
，
生
）
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14

59
94

.1
1.

5
0.

2
2.

4
17

0
2.

8
（

0）
31

00
26

0
（

0）
0.

09
0.

13
39

1.
9

0

し
そ
（
葉
，
生
）

0
37

15
5

86
.7

3.
9

0.
1

7.
5

23
0

1.
7

（
0）

11
00

0
88

0
（

0）
0.

13
0.

34
26

7.
3

0

食 品 群
食
品
名

廃
は い

棄
き

率

エ ネ ル ギ ー

エ ネ ル ギ ー

水 分

た ん ぱ く 質

脂
し

質
し つ

炭 水 化 物

無
機
質

ビ
タ
ミ
ン

A
ビ タ ミ ン D

ビ タ ミ ン B
¹

ビ タ ミ ン B
²

ビ タ ミ ン C

食 物 繊
せ ん
維
い

総 量

食 塩 相 当 量

カ ル シ ウ ム

鉄

レ チ ノ ー ル

β

­

カ ロ テ ン

当 量

レ チ ノ ー ル

活 性 当 量

%
kc

al
kJ

ℊ
ℊ

ℊ
ℊ

m
ℊ

m
ℊ

µℊ
µℊ

µℊ
µℊ

m
ℊ

m
ℊ

m
ℊ

ℊ
ℊ

文
部
科
学
省
『
日
本
食
品
標
準
成
分
表

20
15
年
版
（
七
訂て
い
）』
よ
り
作
成

10
2

k_
1

0
2

-1
0

5
_

食
品

成
分

表
.in

dd
   

1
0

2
2

0
2

1
/0

6
/0

2
   

1
0
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0
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5
　
食
品
の
成
分
値
は
，
食
品

10
0
ℊ
（
可
食
部
）
中
の
数
値
。

0
は
最

小
記き
載さ
い
量
の

1 10
未
満
，
ま
た
は
検
出
さ
れ
な
か
っ
た
こ
と
を
，

Tr
は
最

小
記
載
量
の

1 10
以
上

5 10
未
満
で
あ
る
こ
と
を
示
す
。
ま
た
，（

0）
は
含ふ
く

ま
れ
て
い
な
い
と
推
定
さ
れ
る
こ
と
，（

Tr
）
は
微び
量りょ

う に
含
ま
れ
て
い
る

と
推
定
さ
れ
る
こ
と
，
－
は
未
測
定
で
あ
る
こ
と
を
表
す
。
食
塩
相
当
量

の
０
は
算
出
値
が
最
小
記
載
量

0.
1ℊ
の

5 10
未
満
で
あ
る
こ
と
を
示
す
。

食
品
成
分
表

穀
類

い
も
及お
よ
び
で
ん
ぷ
ん
類

穀 類

小
麦
粉
（
薄は
く

力り
き

粉
）

0
34

9
14

85
14

.0
8.

3
1.

5
75

.8
20

0.
5

0
（

0）
（

0）
0

0.
11

0.
03

（
0）

2.
5

0
小
麦
粉
（
強
力
粉
）

0
33

7
14

32
14

.5
11

.8
1.

5
71

.7
17

0.
9

0
（

0）
（

0）
0

0.
09

0.
04

（
0）

2.
7

0
食
パ
ン
　
　

0
24

8
10

51
39

.2
8.

9
4.

1
46

.4
22

0.
5

0
4

0
0

0.
07

0.
05

0
4.

2
1.

2
ロ
ー
ル
パ
ン

0
30

9
13

04
30

.7
10

.1
9.

0
48

.6
44

0.
7

（
0）

15
1

0.
1

0.
10

0.
06

（
0）

2.
0

1.
2

う
ど
ん
（
ゆ
で
）

0
95

40
2

75
.0

2.
6

0.
4

21
.6

6
0.

2
（

0）
0

（
0）

（
0）

0.
02

0.
01

（
0）

1.
3

0.
3

干
し
う
ど
ん
（
乾か
ん

）
0

33
3

14
20

13
.5

8.
5

1.
1

71
.9

17
0.

6
（

0）
0

（
0）

（
0）

0.
08

0.
02

（
0）

2.
4

4.
3

マ
カ
ロ
ニ
・
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
（
乾か
ん

）
0

34
7

14
76

11
.3

12
.9

1.
8

73
.1

18
1.

4
（

0）
9

1
（

0）
0.

19
0.

06
（

0）
5.

4
0

マ
カ
ロ
ニ
・
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ（
ゆ
で
）

0
15

0
63

6
60

.0
5.

8
0.

9
32

.2
8

0.
7

（
0）

（
0）

（
0）

（
0）

0.
06

0.
03

（
0）

3.
0

1.
2

ぎ
ょ
う
ざ
の
皮

0
27

5
11

72
32

.0
9.

3
1.

4
57

.0
16

0.
8

（
0）

（
0）

（
0）

（
0）

0.
08

0.
04

0
2.

2
0

パ
ン
粉
（
乾か
ん

燥そ
う

）
0

36
9

15
61

13
.5

14
.6

6.
8

63
.4

33
1.

4
（

0）
4

Tr
（

0）
0.

15
0.

03
（

0）
4.

0
1.

2
精
白
米
（
水す
い

稲と
う

穀こ
く

粒りゅ
う ）

0
34

2
14

55
14

.9
6.

1
0.

9
77

.6
5

0.
8

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

08
0.

02
（

0）
0.

5
0

め
し
（
精
白
米
を
炊た

い
た
も
の
）

0
15

6
66

3
60

.0
2.

5
0.

3
37

.1
3

0.
1

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

02
0.

01
（

0）
1.

5
0

も
ち

0
22

3
94

7
44

.5
4.

0
0.

6
50

.8
3

0.
1

（
0）

0
（

0）
（

0）
0.

03
0.

01
（

0）
0.

5
0

白
玉
粉

0
34

7
14

77
12

.5
6.

3
1.

0
80

.0
5

1.
1

（
0）

（
0）

（
0）

（
0）

0.
03

0.
01

（
0）

0.
5

0
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
　
　
　

0
38

0
16

18
4.

5
7.

8
1.

7
83

.6
1

0.
9

（
0）

12
0

10
（

0）
0.

03
0.

02
（

0）
2.

4
2.

1

い も 及
お よ

び

で ん ぷ ん 類

板
こ
ん
に
ゃ
く
（
生
い
も
こ
ん
に
ゃ
く
）

0
8

35
96

.2
0.

1
0.

1
3.

3
68

0.
6

（
0）

0
（

0）
（

0）
0

0
0

3.
0

0

さ
つ
ま
い
も
（
塊か
い

根こ
ん

，皮
な
し
，生
）

9
12

6
53

6
65

.6
1.

2
0.

2
31

.9
36

0.
6

（
0）

28
2

（
0）

0.
11

0.
04

29
2.

2
Tr

さ
と
い
も
（
球きゅ

う 茎け
い

，
生
）

15
53

22
7

84
.1

1.
5

0.
1

13
.1

10
0.

5
（

0）
5

Tr
（

0）
0.

07
0.

02
6

2.
3

0
じ
ゃ
が
い
も
（
塊か
い

茎け
い

，皮
な
し
，生
）

10
59

24
5

79
.8

1.
8

0.
1

17
.3

4
0.

4
（

0）
3

0
（

0）
0.

09
0.

03
28

8.
9

0
じ
ゃ
が
い
も
で
ん
粉
　
　
　

0
33

8
14
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。
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介
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肉 類

牛
肉
（
か
た
，
脂あぶ

ら 身み

つ
き
，
生
）

0
25

8
10

69
58

.8
17

.7
22

.3
0.

3
4

0.
9

Tr
Tr

Tr
0

0.
08

0.
21

1
（

0）
0.

1
牛
肉
（
か
た
ロ
ー
ス
，脂あぶ

ら 身み

つ
き
，生
）

0
38

0
15

73
47

.9
13

.8
37

.4
0.

2
3

0.
7

3
1

3
0

0.
06

0.
17

1
（

0）
0.

1
牛
肉
（
ば
ら
，
脂あぶ

ら 身み

つ
き
，
生
）

0
47

2
19

50
38

.4
11

.0
50

.0
0.

1
4

1.
4

3
Tr

3
0

0.
04

0.
11

1
（

0）
0.

1
牛
肉
（
も
も
，
脂あぶ

ら 身み

つ
き
，
生
）

0
23

5
97

9
61

.2
19

.2
18

.7
0.

5
4

2.
5

Tr
0

Tr
0

0.
09

0.
20

1
（

0）
0.

1
牛
肉
（
ひ
き
肉
，
生
）

0
25

1
10
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61
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17

.1
21

.1
0.

3
6

2.
4

12
11

13
0.

1
0.

08
0.

19
1

（
0）

0.
2

ぶ
た
肉
（
か
た
，
脂あぶ

ら 身み

つ
き
，
生
）

0
20

1
83

6
65

.7
18

.5
14

.6
0.

2
4

0.
5

5
0

5
0.

2
0.

66
0.

23
2

（
0）

0.
1

ぶ
た
肉（
か
た
ロ
ー
ス
，脂あぶ

ら 身み

つ
き
，生
）

0
23

7
98

6
62

.6
17

.1
19

.2
0.

1
4

0.
6

6
0

6
0.

3
0.

63
0.

23
2

（
0）

0.
1

ぶ
た
肉
（
ロ
ー
ス
，脂あぶ

ら 身み

つ
き
，生
）

0
24

8
10

29
60

.4
19

.3
19

.2
0.

2
4

0.
3

6
0

6
0.

1
0.

69
0.

15
1

（
0）

0.
1

ぶ
た
肉
（
ば
ら
，
脂あぶ

ら 身み

つ
き
，
生
）

0
36

6
15
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49
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14
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35
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0.

1
3

0.
6

11
0
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0.

5
0.

51
0.

13
1

（
0）
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1

ぶ
た
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（
も
も
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脂あぶ
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つ
き
，
生
）

0
17

1
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5
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.5
10
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0.

2
4

0.
7

4
0

4
0.

1
0.
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0.

21
1

（
0）

0.
1

ぶ
た
肉
（
ヒ
レ
，
赤
肉
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）

0
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8
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8
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3.

7
0.

3
3

0.
9

3
（

0）
3

0.
3
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1
（
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ひ
き
肉
，
生
）

0
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9
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8
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17
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1
6

1.
0

9
0

9
0.

4
0.
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1

（
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ば
ら
ベ
ー
コ
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0
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.0
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0.

3
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0.
6

6
（

0）
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0.
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2.

0
ウ
イ
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ナ
ー
ソ
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セ
ー
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9
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3.

3
6

0.
5

2
Tr

2
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4
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35
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0
1.

9
と
り
肉
（
む
ね
，
皮
つ
き
，
生
）

0
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9
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4
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.6
19

.5
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.2
0

4
0.

3
72

Tr
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0.
1
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0.
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1
（

0）
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1
と
り
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（
も
も
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皮
つ
き
，
生
）
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4
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1
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17

.3
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0

8
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9
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Tr
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1
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0.
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1
と
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肉
（
さ
さ
み
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生
）
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5
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6
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1.

1
0

8
0.

6
9

Tr
9

0
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0）
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1

と
り
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き
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生
）

0
17

1
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2
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17
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12

.0
0

8
0.

8
37

0
37

0.
1

0.
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0.
17

1
（

0）
0.

1

卵 類
う
ず
ら
卵
（
全ぜ
ん

卵ら
ん

，
生
）

15
15

7
65

5
72

.9
12

.6
13

.1
0.

3
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3.
1

35
0

16
35

0
2.

5
0.

14
0.
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0）
（

0）
0.

3

鶏け
い

卵ら
ん

（
全ぜ
ん

卵ら
ん

，
生
）
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14

2
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4
75

.0
12

.2
10

.2
0.

4
46

1.
5

21
0

7
21

0
3.

8
0.
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0.

37
0

0
0.

4

乳 類

普ふ

通つ
う

牛
乳

0
61

25
6

87
.4

3.
3

3.
8

4.
8

11
0

0.
02

38
6

38
0.

3
0.

04
0.

15
1

（
0）

0.
1

加
工
乳
（
低
脂し

肪ぼ
う

）
0

42
17

8
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.8
3.

8
1.

0
5.

5
13

0
0.

1
13

3
13

Tr
0.

04
0.

18
Tr

（
0）

0.
2

ヨ
ー
グ
ル
ト
（
全ぜ
ん

脂し

無
糖
）

0
56

23
3

87
.7

3.
6

3.
0

4.
9

12
0

Tr
33

3
33

0
0.

04
0.

14
1

（
0）

0.
1

チ
ー
ズ
（
パ
ル
メ
ザ
ン
）

0
44

5
18

56
15

.4
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.0
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.8
1.

9
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0.

4
23

0
12

0
24

0
0.
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0.
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0.
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0）
（

0）
3.
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チ
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0
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0
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0
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ア
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.9
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0

23
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0.
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0
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0.
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0
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0
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0

0
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油

0
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5
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0

0
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0.
0

0
0

0
0

0
0
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0）

0
0

（
0）

0
0

な
た
ね
油

0
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7
36
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0

0
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0.
0

0
Tr

0
0

0
0

（
0）

0
0

（
0）

0
0

有
塩
バ
タ
ー

0
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0
28
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16

.2
0.

6
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.0
0.

2
15

0.
1
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0

19
0
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0

0.
6

0.
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0.
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0
（

0）
1.
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マ
ー
ガ
リ
ン
（
家
庭
用
，
有
塩
）

0
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5
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.7
0.

4
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.1
0.

5
14

Tr
0
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0
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.0
0.
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0.
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0

（
0）
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食 品 群
食
品
名

廃
は い

棄
き

率

エ ネ ル ギ ー

エ ネ ル ギ ー

水 分

た ん ぱ く 質

脂
し

質
し つ

炭 水 化 物

無
機
質

ビ
タ
ミ
ン

A
ビ タ ミ ン D

ビ タ ミ ン B
¹

ビ タ ミ ン B
²

ビ タ ミ ン C

食 物 繊
せ ん
維
い

総 量

食 塩 相 当 量

カ ル シ ウ ム

鉄

レ チ ノ ー ル

β

­

カ ロ テ ン

当 量

レ チ ノ ー ル

活 性 当 量

%
kc
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kJ

ℊ
ℊ

ℊ
ℊ

m
ℊ

m
ℊ

µℊ
µℊ

µℊ
µℊ

m
ℊ

m
ℊ

m
ℊ

ℊ
ℊ

卵
類

魚
介
類

肉
類

乳
類

★
お
ろ
し
た
も
の
を
試
料
と
し
て
い
る
た
め
，
廃は
い

棄き

率
が
０
と
な
っ
て
い
る
。
魚
体
全
体
か
ら
調
理
す
る
場
合
の
廃は
い

棄き

率
は
，
★
１
で

35
％
，
★
２
で

50
％
。
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10

菓か

子し

類

大福もち 0 235 983 41.5 4.8 0.5 52.8 11 1.0 0 0 0 0 0.03 0.02 0 2.5 0.1
しょうゆせんべい 0 373 1561 5.9 7.8 1.0 83.1 13 0.8 （0） 0 （0） - 0.02 0.03 （0） 0.8 2.0
シュークリーム 0 228 953 56.3 6.0 11.3 25.6 85 1.0 120 18 120 1.1 0.07 0.19 1 0.3 0.2
ショートケーキ（果実なし） 0 327 1367 35.0 7.1 13.8 43.6 32 0.7 81 25 82 0.2 0.02 0.11 0 0.6 0.2
ポテトチップス 0 554 2318 2.0 4.7 35.2 54.7 17 1.7 （0） （0） （0） - 0.26 0.06 15 4.2 1.0
ミルクチョコレート 0 558 2335 0.5 6.9 34.1 55.8 240 2.4 63 37 66 1.0 0.19 0.41 （0） 3.9 0.2

し
好

飲
料
類

清酒（普
ふ

通
つう

酒） 0 109 456 82.4 0.4 Tr 4.9 3 Tr 0 0 0 0 Tr 0 0 0 0
みりん（本みりん） 0 241 1008 47.0 0.3 Tr 43.2 2 0 （0） （0） （0） - Tr 0 0 - 0

調
味
料
及お
よ

び
香こ
う
辛し
ん
料
類

中
ちゅう

濃
のう

ソース 0 132 552 60.7 0.8 0.1 30.8 61 1.7 （0） 87 7 （0） 0.02 0.04 （0） 1.0 5.8
お好み焼きソース 0 148 620 57.2 1.6 0.1 34.3 32 1.0 - 260 - - 0.04 0.04 3 1.0 5.1
こいくちしょうゆ 0 71 297 67.1 7.7 0 10.1 29 1.7 0 0 0 （0） 0.05 0.17 0 （0） 14.5
うすくちしょうゆ 0 54 226 69.7 5.7 0 7.8 24 1.1 0 0 0 （0） 0.05 0.11 0 （0） 16.0
食塩　　　 0 0 0 0.1 0 0 0 22 Tr （0） （0） （0） （0） （0） （0） （0） （0） 99.5
穀物酢

す

0 25 105 93.3 0.1 0 2.4 2 Tr 0 0 0 （0） 0.01 0.01 0 （0） 0
固形ブイヨン（固形コンソメ） 0 235 983 0.8 7.0 4.3 42.1 26 0.4 0 0 0 Tr 0.03 0.08 0 0.3 43.2
トマトケチャップ 0 119 498 66.0 1.7 Tr 27.4 17 0.7 0 670 56 （0） 0.08 0.04 9 1.8 3.3
フレンチドレッシング　　　 0 406 1699 47.8 0.1 41.9 5.9 2 Tr 0 Tr 0 0 Tr Tr 1 0 3.0
マヨネーズ（卵黄型） 0 670 2803 20.2 2.8 72.3 1.7 23 0.9 55 Tr 55 1.0 0.04 0.10 0 （0） 2.3
米みそ（淡

たん

色
しょく

辛
から

みそ） 0 192 803 45.4 12.5 6.0 21.9 100 4.0 （0） （0） （0） （0） 0.03 0.10 （0） 4.9 12.4
カレー粉 0 415 1736 5.7 13.0 12.2 63.3 540 28.5 0 390 32 （0） 0.41 0.25 2 36.9 0.1

調
理
加
工
食
品
類

カレー（ビーフ，レトルトパウチ） 0 118 494 77.9 3.3 7.3 9.8 20 1.1 8 180 23 - 0.11 0.05 1 - 1.3
ぎょうざ（冷

れい

凍
とう

） 0 197 824 59.3 7.1 8.1 23.8 30 1.0 5 100 13 - 0.09 0.10 6 - 1.2
グラタン（えび，冷

れい

凍
とう

） 0 133 556 73.9 4.8 6.7 13.3 66 0.4 69 19 71 - 0.04 0.08 1 - 0.9
クリームコロッケ（フライ用，冷

れい

凍
とう

） 0 159 665 67.0 4.7 6.3 20.9 43 0.5 240 8 240 - 0.06 0.10 2 - 0.7
シチュー（ビーフ，レトルトパウチ） 0 118 494 78.1 6.0 7.2 7.4 15 0.9 6 730 67 - 0.11 0.08 5 - 0.7
ハンバーグ（冷

れい

凍
とう

） 0 223 933 59.2 13.3 13.4 12.3 38 1.8 13 9 14 - 0.16 0.23 1 - 1.2
ピラフ（冷

れい

凍
とう

） 0 161 674 62.1 3.8 2.8 30.1 12 0.4 17 120 27 - 0.05 0.02 2 - 0.9

食
品
群

食品名
廃は
い
棄き

率

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー

水
分

た
ん
ぱ
く
質

脂し

質し
つ

炭
水
化
物

無機質 ビタミンA
ビ
タ
ミ
ン
D

ビ
タ
ミ
ン
B¹

ビ
タ
ミ
ン
B²

ビ
タ
ミ
ン
C

食
物
繊せ
ん

維い

総
量

食
塩
相
当
量

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄

レ
チ
ノ
ー
ル

β

­

カ
ロ
テ
ン

当
量

レ
チ
ノ
ー
ル

活
性
当
量

% kcal kJ ℊ ℊ ℊ ℊ mℊ mℊ µℊ µℊ µℊ µℊ mℊ mℊ mℊ ℊ ℊ

ビタミン A　ビタミン Aはレチノール活性当量として示され
る。カロテンは体内でビタミン Aとして働き，効力はβ－カ
ロテン当量として示されるが，カロテンは消化管での吸収率や
体内でのビタミン Aとしての働きが弱く，β－カロテンはレ
チノールの1/12とされている。レチノール活性当量はレチノー
ル＋1/12β－カロテン当量として算出されている。
緑黄色野菜　原則として，食品 100ℊ中にカロテン（β－カロテ
ン当量）を 600 µℊ以上含む野菜を緑黄色野菜とし，それ以外を
そのほかの野菜としている。しかし，600 µℊ未満でも 1回に食
べる量や使用回数の多い色の濃

こ
い野菜は緑黄色野菜として扱

あつか
っ

ている。例えば，ピーマン，さやいんげん，トマトなどがある。
食塩相当量　食塩は，ナトリウムと塩素の化合物（塩化ナトリ
ウム）である。食品中には，塩化ナトリウム以外のナトリウム
の化合物も含

ふく
まれるが，それらは，塩化ナトリウムに換

かん
算
さん
して，

食塩相当量として表示されている。

たんぱく質とアミノ酸　たんぱく質は，アミノ酸が鎖
くさり
状につ

ながった物質で，消化管でアミノ酸に分解され，吸収される。
体のたんぱく質を構成するアミノ酸は 20種類ある。体内で
つくることができないものを必

ひっ
須
す
アミノ酸といい，動物性食

品に多く含
ふく
まれる。

脂
し
質
しつ
　脂

し
質
しつ
には，脂

し
肪
ぼう
などの単純脂

し
質
しつ
のほかにコレステロー

ルやリン脂
し
質
しつ
などがある。食品に含

ふく
まれる脂

し
質
しつ
のほとんどが

脂
し
肪
ぼう
であるために，脂

し
質
しつ
と脂

し
肪
ぼう
はほぼ同じ意味に使われるこ

ともある。
炭水化物　炭水化物のうち，エネルギー源となる糖質には，
でんぷん，しょ糖，乳糖，ぶどう糖，果糖などがある。
食物繊

せん
維
い
　穀類，いも類，野菜，きのこ，海

かい
藻
そう
や果物などに

含
ふく
まれ，人の消化管では消化吸収されないが，腸の調子を整
え便通を良くする働きがある。

用語の解説

油
ゆ

脂
し

類 菓子類 調理加工食品類調味料及
およ

び香
こう

辛
しん

料類
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11

菓か

子し

類

大福もち（つぶしあん） 0 223 950 （41.5）（4.7）（0.6）（52.8）（10） （0.7） 0 0 0 0 （0.03）（0.02） 0 （2.7）（0.1）
しょうゆせんべい 0 368 1566 （5.9）（7.3）（1.0）（83.9） （8） （1.0） 0 0 0 0 （0.10）（0.04） 0 （0.6）（1.3）
シュークリーム 0 223 933 （56.3）（6.0）（11.4）（25.5）（65） （0.2）（150）（15）（130）（2.0）（0.07）（0.18） （1） （0.3）（0.2）
ショートケーキ（果実なし） 0 318 1338 （35.0）（6.9）（15.2）（42.3） （5） （0.1）（130）（28） （63） （1.4）（0.05）（0.15） 0 （0.6） 0
ポテトチップス 0 541 2255 2.0 4.7 35.2 54.7 17 1.7 （0） （0） （0） - 0.26 0.06 15 4.2 1.0
ミルクチョコレート 0 551 2301 0.5 6.9 34.1 55.8 240 2.4 63 37 66 1.0 0.19 0.41 （0） 3.9 0.2

し
好

飲
料
類

清酒（普
ふ

通
つう

酒） 0 107 447 82.4 0.4 Tr 4.9 3 Tr 0 0 0 0 Tr 0 0 0 0
みりん（本みりん） 0 241 1015 47.0 0.3 Tr 43.2 2 0 （0） （0） （0） - Tr 0 0 - 0

調
味
料
及お
よ

び
香こ
う
辛し
ん
料
類

中
ちゅう

濃
のう

ソース 0 132 561 60.9 0.8 0.1 30.9 61 1.7 （0） 87 7 （0） 0.02 0.04 （0） 1.0 5.8
お好み焼きソース 0 146 618 58.1 1.6 0.1 33.7 31 0.9 - 200 17 0 0.03 0.03 3 0.9 4.9
こいくちしょうゆ 0 77 325 67.1 7.7 0 7.9 29 1.7 0 0 0 （0） 0.05 0.17 0 （Tr） 14.5
うすくちしょうゆ 0 60 253 69.7 5.7 0 5.8 24 1.1 0 0 0 （0） 0.05 0.11 0 （Tr） 16.0
食塩　　　 0 0 0 0.1 0 0 0 22 Tr （0） （0） （0） （0） （0） （0） （0） （0） 99.5
穀物酢

す

0 37 158 93.3 0.1 0 2.4 2 Tr 0 0 0 （0） 0.01 0.01 0 （0） 0
固形ブイヨン（固形コンソメ） 0 233 987 0.8 7.0 4.3 42.1 26 0.4 0 0 0 Tr 0.03 0.08 0 0.3 43.2
トマトケチャップ 0 106 450 66.0 1.6 0.2 27.6 16 0.5 0 510 43 0 0.06 0.04 8 1.7 3.1
マヨネーズ（卵黄型） 0 669 2753 19.7 2.5 74.7 0.6 20 0.6 53 3 54 0.6 0.03 0.07 0 （0） 2.0
フレンチドレッシング（分離液状） 0 331 1369 （47.8）（Tr）（31.5）（12.4） （1） （Tr） 0 0 0 0 （Tr） （Tr） 0 0 （6.3）
米みそ（淡

たん

色
しょく

辛
から

みそ） 0 182 762 45.4 12.5 6.0 21.9 100 4.0 （0） （0） （0） （0） 0.03 0.10 （0） 4.9 12.4
カレー粉 0 338 1405 5.7 13.0 12.2 63.3 540 29.0 0 390 32 （0） 0.41 0.25 2 36.9 0.1

調
理
加
工
食
品
類

ビーフカレー 0 119 495 （78.5）（2.4）（9.0）（8.1） （20） （0.7） （1） （90） （9） 0 （0.02）（0.03） （1） （0.9）（1.7）
ビーフシチュー 0 153 636 （74.9）（4.1）（12.6）（7.1） （11） （0.5） （6） （620）（58） （0.1）（0.03）（0.06） （4） （0.7）（1.0）
合いびきハンバーグ 0 197 821 （62.8）（13.4）（12.2）（10.0）（29） （1.3） （11） （84） （18） （0.2）（0.23）（0.15） （2） （1.1）（0.9）
クリームコロッケ（冷

れい

凍
とう

） 0 159 668 67.0 4.7 6.3 20.9 43 0.5 240 8 240 - 0.06 0.10 2 - 0.7
えびグラタン 0 128 535 （74.1）（5.5）（6.9）（12.1）（97） （0.3） （32）（440）（69） （0.2）（0.04）（0.11） （2） （0.9）（1.0）
えびピラフ 0 146 620 （62.9）（3.3）（2.3）（29.8）（11） （0.2） （1） （260）（23） （0.1）（0.02）（0.02） （2） （1.2）（1.4）
ぎょうざ 0 209 875 （57.8）（6.9）（11.3）（22.3）（22） （0.6） （3） （77） （10） （0.1）（0.14）（0.07） （4） （1.5） （1.2）

食
品
群

食品名
廃は
い
棄き

率

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー

水
分

た
ん
ぱ
く
質

脂し

質し
つ

炭
水
化
物

無機質 ビタミンA
ビ
タ
ミ
ン
D

ビ
タ
ミ
ン
B¹

ビ
タ
ミ
ン
B²

ビ
タ
ミ
ン
C

食
物
繊せ
ん

維い

総
量

食
塩
相
当
量

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄

レ
チ
ノ
ー
ル

β

­

カ
ロ
テ
ン

当
量

レ
チ
ノ
ー
ル

活
性
当
量

% kcal kJ ℊ ℊ ℊ ℊ mℊ mℊ µℊ µℊ µℊ µℊ mℊ mℊ mℊ ℊ ℊ

ビタミン A　ビタミン Aはレチノール活性当量として示され
る。カロテンは体内でビタミン Aとして働き，効力はβ－カ
ロテン当量として示されるが，カロテンは消化管での吸収率や
体内でのビタミン Aとしての働きが弱く，β－カロテンはレ
チノールの1/12とされている。レチノール活性当量はレチノー
ル＋1/12β－カロテン当量として算出されている。
緑黄色野菜　原則として，食品 100ℊ中にカロテン（β－カロテ
ン当量）を 600 µℊ以上含む野菜を緑黄色野菜とし，それ以外を
そのほかの野菜としている。しかし，600 µℊ未満でも 1回に食
べる量や使用回数の多い色の濃

こ
い野菜は緑黄色野菜として扱

あつか
っ

ている。例えば，ピーマン，さやいんげん，トマトなどがある。
食塩相当量　食塩は，ナトリウムと塩素の化合物（塩化ナトリ
ウム）である。食品中には，塩化ナトリウム以外のナトリウム
の化合物も含

ふく
まれるが，それらは，塩化ナトリウムに換

かん
算
さん
して，

食塩相当量として表示されている。

たんぱく質とアミノ酸　たんぱく質は，アミノ酸が鎖
くさり
状につ

ながった物質で，消化管でアミノ酸に分解され，吸収される。
体のたんぱく質を構成するアミノ酸は 20種類ある。体内で
つくることができないものを必

ひっ
須
す
アミノ酸といい，動物性食

品に多く含
ふく
まれる。

脂
し
質
しつ
　脂

し
質
しつ
には，脂

し
肪
ぼう
などの単純脂

し
質
しつ
のほかにコレステロー

ルやリン脂
し
質
しつ
などがある。食品に含

ふく
まれる脂

し
質
しつ
のほとんどが

脂
し
肪
ぼう
であるために，脂

し
質
しつ
と脂

し
肪
ぼう
はほぼ同じ意味に使われるこ

ともある。
炭水化物　炭水化物のうち，エネルギー源となる糖質には，
でんぷん，しょ糖，乳糖，ぶどう糖，果糖などがある。
食物繊

せん
維
い
　穀類，いも類，野菜，きのこ，海

かい
藻
そう
や果物などに

含
ふく
まれ，人の消化管では消化吸収されないが，腸の調子を整
え便通を良くする働きがある。

用語の解説

油
ゆ

脂
し

類 菓子類 調理加工食品類調味料及
およ

び香
こう

辛
しん

料類

105

3

2
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　着る物を作る
のは初めて！
ワクワクするね。

簡単な衣服を作ってみよう

ハーフパンツ
材料例：
布（ソフトデニム，ブロードなど）
100 cm幅

はば
（パンツ丈

たけ
＋縫

ぬ
い代
しろ
）×２枚，

平ゴム（ 2 cm幅
はば
）ウエスト＋ 3 cm １本

股
また
上
がみ
を縫

ぬ
う4

　ゴム通し口を残して股
また
上
がみ
を二度縫

ぬ

いする。
　ウエストを三つ折りにして縫

ぬ
う。

ゴム通し口よりゴムテープを通し，
端
はし
どうしを重ねて縫

ぬ
う。

5 右パンツを引き出す

　右パンツを引き出し，股
また
上
がみ

の縫
ぬ
い代
しろ
を割る。

6 ウエストを縫
ぬ
う

ポケット付き

難 易 度

左右のパンツを合わせる3
　図のように左右
のパンツを中

なか
表
おもて
に

合わせる。

縫
ぬ
い代
しろ
の始末をする1 2 股

また
下
した
と裾
すそ
を縫

ぬ
う

　左右のパンツをそれぞれ中
なか
表
おもて
に合わ

せ，股
また
下
した
を縫

ぬ
う。股

また
下
した
の縫

ぬ
い代

しろ
を割り，

裾
すそ
を三つ折りにして縫

ぬ
う。

　股
また
上
がみ
のカーブは引っ張りながらアイロン

をかけて伸
の
ばす。その後，股

また
上
がみ
と股
また
下
した
の縫

ぬ

い代
しろ
を始末する。

しるし付け，裁断準備

　布にしるしを付けて裁断する。

チェック

工
く
夫
ふう
例

適切なサイズである。
安全に製作できた。
効率よく作業できた。
自分なりに工

く
夫
ふう
できた。

●ポケットを付ける。
●長さを変える。
●素材を季節に合わせる。

※ 一方向柄
がら
の布を用いる場合には，わにしないで，

左右別々に配置する。１枚は型紙を裏返してし
るしを付け，裁断する。

（わ） 3

4

1.51.5

前 後ろ

（裏）

（単位cm）

右パンツ
（裏）

できあがり線

股下

ア
イ
ロ
ン
で

伸
ば
す

ア
イ
ロ
ン
で

伸
ば
す 後

ろ
股
上

前
股
上

（裏）（裏）

（表）

前
中
心

縫う

縫う

三つ折り
ゴム通し口

後
ろ
中
心

（表）

3

3

（単位cm）

裾

右パンツ
（裏）

縫う

前

後ろ

股
下 縫う

（裏）

三つ折り

右パンツ
（表）

前後
ろ

2

（表）

前 後
ろ

前

右パンツ
（裏）

  左パンツ
（裏）

後
ろ

二度縫い

前
後
ろ

左パンツ
（裏）

ゴ
ム
通
し
口

1.5

0.5

2
右パンツ
（裏）

　左パンツの中に
右パンツを入れる。
前どうし，後ろど
うしが重なってい
るのを確

かく
認
にん
する。

p.119
p.141

採寸の仕方
ポケットの付け方

リンク

147

実
習
例

2
編
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　触
さわ
り心地がいいように，

やわらかい素材の布を
使って作りたいな。

　触
ふ
れ合い体験のときに

遊べる物を作りたいな。

1寸法どおりに裁断し，ポ
　ケットの窓を切り抜

ぬ
く。

9.5

なまえ

厚紙

ループ

スナップ凸

裏に
スナップ凹

ボタン

6

（わ）

（わ）

縫
う

縫
う

ボタン穴
をあける

3ループを縫
ぬ
い付けながら，わきと上

辺を縫
ぬ
う。好きな飾

かざ
り付けをする。

2窓の周りとポケット上辺
を縫

ぬ
う。

フェルト名札

p.234 幼児の生活と遊びリンク p.238 幼児との関わり方の工
く
夫
ふう

リンク

●大きさや遊びの内容を発達段階に合わせる。
●触

ふ
れ合う幼児の年

ねん
齢
れい
を確
かく
認
にん
し，特に幼い子の場合は口に入れる

と危険な物を付けない。
●幼児が使ったり遊んだりしても，飾

かざ
りなどがすぐに外れたりし

ないように，丈
じょう
夫
ぶ
に縫

ぬ
う。

幼児の小物やおもちゃを作るときの配
はい
慮
りょ

1手
て
袋
ぶくろ
の指の部分

を裁断する。
2フェルトを筒

つつ
状にして，手

て
袋
ぶくろ
の指の

切り口に縫
ぬ
い付ける。手や耳，顔を

フェルトや糸で飾
かざ
り付ける。

指人形

幼児の使う小物やおもちゃを作ろう
実習例

1布を図のような形に２
枚裁断する。

2穴と周囲をかがり，綿
を詰

つ
めて閉じる。

3たくさん作ってつなげ
たり，大きく作って輪
投げにして遊ぶ。

材料例：フリースなど，綿

材料例：手
て
袋
ぶくろ
や軍手，フェルト，飾

かざ
り用の糸

（刺
し
しゅう糸など），ボタン，スナップなど

材料例：フェルト 11 cm× 18 cm，飾
かざ
り用の糸（刺

し
しゅう

糸など），飾
かざ
り用のフェルト，ボタン，スナップなど

1

2

難 易 度

難 易 度 難 易 度カラフル魚

縫
う

切り口に
縫い付ける

縫い付ける

筒状にする

切り口に
縫い付ける

縫い付ける

筒状にする

7

7

窓を
切り抜く

9
11

2

2 2
2

2
3

綿

　手
て
袋
ぶくろ
の手首部分やフェルトを

利用して汽車を作りました。ス

ナップで連結できます。

スナップ（凸）

ボタン
裏返して
切り口を縫う

スナップ（凹）

（裏）

（わ）
後ろ側

152
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家庭内事故の予防

　家庭内事故の原因はさまざまですが，多くは住まいと住ま
い方の工

く
夫
ふう
で防止できます。まずはどんな危険がどこにある

のか知ることが大切です。そして，住まいの中をかたづける
ことも大切です。床

ゆか
に落ちている紙や不用意に置いた物は，

滑
すべ
ったりぶつかったりする原因になります。更

さら
に，滑

すべ
りやす

い床
ゆか
や段差のある場所，浴

よく
槽
そう
や台所などにも多くの危険が

あります。最近の住まいには対策がなされているものも増え
ています。住まいを点検し，対策を考えましょう。

身近なバリアフリー，ユニバーサルデザイン

　誰
だれ
もが安心して安全に気持ちよく生活できるように，住ま

いや町のバリアフリーが進められることは大切なことです。
バリアフリーとは，高

こう
齢
れい
者や障がいのある人などが安心して

暮らせるように，生活するうえでの障
しょう
壁
へき
をなくすことです。

段差をなくしたり，トイレや浴室，階段などに手すりを付け
たりすることはよく目にする例です。このような配

はい
慮
りょ
は，幼

児や高
こう
齢
れい
者，障がいのある人だけでなく，誰

だれ
にとっても日

常生活の安全や快適さにつながります。
　このように，年

ねん
齢
れい
や障がいの有

う
無
む
，文化の相

そう
違
い
などにかか

わらず，誰
だれ
もが安全で快適に暮らせるように考えられたデザ

インをユニバーサルデザインといいます。身近なバリアフリ
ー，ユニバーサルデザインに目を向けてみましょう。

家庭内事故の予防の工
く
夫
ふう
例図 2

住まいの配
はい
慮
りょ
の例図 3

p.284 ユニバーサルデザインリンク

　町の中にはどのようなユニバーサルデザインがあるか調べましょう。生活に生かそう

●段差をなくす

● ヒートショックの予防のために浴室を温め
ておく

★1 

● 幼児の手の届くところに炊
すい
飯
はん
器やポットを

置かない

●階段に取り付ける手すり ●スロープの設置

★1 ヒートショック　急激な温度変化によって
血管が収縮したり拡張したりすることで血圧が
変動し，心筋梗

こう
塞
そく
や脳梗

こう
塞
そく
などを引き起こすこ

と。高
こう
齢
れい
者に多くみられ，入浴中は溺

でき
死
し
につな

がりやすいので，浴室を温めておくことなどで
対策ができる。
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家庭内事故の予防

　家庭内事故の原因はさまざまですが，多くは住まいと住ま
い方の工

く
夫
ふう
で防止できます。まずはどんな危険がどこにある

のか知ることが大切です。そして，住まいの中をかたづける
ことも大切です。床

ゆか
に落ちている紙や不用意に置いた物は，

滑
すべ
ったりぶつかったりする原因になります。更

さら
に，滑

すべ
りやす

い床
ゆか
や段差のある場所，浴

よく
槽
そう
や台所などにも多くの危険が

あります。最近の住まいには対策がなされているものも増え
ています。住まいを点検し，対策を考えましょう。

身近なバリアフリー，ユニバーサルデザイン

　誰
だれ
もが安心して安全に気持ちよく生活できるように，住ま

いや町のバリアフリーが進められることは大切なことです。
バリアフリーとは，高

こう
齢
れい
者や障がいのある人などが安心して

暮らせるように，生活するうえでの障
しょう
壁
へき
をなくすことです。

段差をなくしたり，トイレや浴室，階段などに手すりを付け
たりすることはよく目にする例です。このような配

はい
慮
りょ
は，幼

児や高
こう
齢
れい
者，障がいのある人だけでなく，誰

だれ
にとっても日

常生活の安全や快適さにつながります。
　このように，年

ねん
齢
れい
や障がいの有

う
無
む
，文化の相

そう
違
い
などにかか

わらず，誰
だれ
もが安全で快適に暮らせるように考えられたデザ

インをユニバーサルデザインといいます。身近なバリアフリ
ー，ユニバーサルデザインに目を向けてみましょう。

家庭内事故の予防の工
く
夫
ふう
例図 2

住まいの配
はい
慮
りょ
の例図 3

p.284 ユニバーサルデザインリンク

　町の中にはどのようなユニバーサルデザインがあるか調べましょう。生活に生かそう

●段差をなくす

● ヒートショックの予防のために浴室を温め
ておく

★1 

● 幼児の手の届くところに炊
すい
飯
はん
器やポットを

置かない

●階段に取り付ける手すり ●スロープの設置

★1 ヒートショック　急激な温度変化によって
血管が収縮したり拡張したりすることで血圧が
変動し，心筋梗

こう
塞
そく
や脳梗

こう
塞
そく
などを引き起こすこ

と。高
こう
齢
れい
者に多くみられ，入浴中は溺

でき
死
し
につな

がりやすいので，浴室を温めておくことなどで
対策ができる。

171
自己評価

1 章

3
編

私
た
ち
の
住
生
活

5

10

15

20

k_168-179_住生活と自立.indd   171 2021/06/02   10:53

　着る物を作る
のは初めて！
ワクワクするね。

簡単な衣服を作ってみよう

ハーフパンツ
材料例：
布（ソフトデニム，ブロードなど）
100 cm幅

はば
（パンツ丈

たけ
＋縫

ぬ
い代
しろ
）×２枚，

平ゴム（ 2 cm幅
はば
）ウエスト＋ 3 cm １本

股
また
上
がみ
を縫

ぬ
う4

　ゴム通し口を残して股
また
上
がみ
を二度縫

ぬ

いする。
　ウエストを三つ折りにして縫

ぬ
う。

ゴム通し口より平ゴムを通し，端
はし
ど

うしを重ねて縫
ぬ
う。

5 右パンツを引き出す

　右パンツを引き出し，股
また
上
がみ

の縫
ぬ
い代
しろ
を割る。

6 ウエストを縫
ぬ
う

ポケット付き

難 易 度

左右のパンツを合わせる3
　図のように左右
のパンツを中

なか
表
おもて
に

合わせる。

縫
ぬ
い代
しろ
の始末をする1 2 股

また
下
した
と裾
すそ
を縫

ぬ
う

　左右のパンツをそれぞれ中
なか
表
おもて
に合わ

せ，股
また
下
した
を縫

ぬ
う。股

また
下
した
の縫

ぬ
い代

しろ
を割り，

裾
すそ
を三つ折りにして縫

ぬ
う。

　股
また
上
がみ
のカーブは引っ張りながらアイロン

をかけて伸
の
ばす。その後，股

また
上
がみ
と股
また
下
した
の縫

ぬ

い代
しろ
を始末する。

しるし付け，裁断準備

　布にしるしを付けて裁断する。

チェック

工
く
夫
ふう
例

適切なサイズである。
安全に製作できた。
効率よく作業できた。
自分なりに工

く
夫
ふう
できた。

●ポケットを付ける。
●長さを変える。
●素材を季節に合わせる。

※ 一方向柄
がら
の布を用いる場合には，わにしないで，

左右別々に配置する。１枚は型紙を裏返してし
るしを付け，裁断する。

（わ） 3

4

1.51.5

前 後ろ

（裏）

（単位cm）

右パンツ
（裏）

できあがり線

股下

ア
イ
ロ
ン
で

伸
ば
す

ア
イ
ロ
ン
で

伸
ば
す 後

ろ
股
上

前
股
上

（裏）（裏）

（表）

前
中
心

縫う

縫う

三つ折り
ゴム通し口

後
ろ
中
心

（表）

3

3

（単位cm）

裾

右パンツ
（裏）

縫う

前

後ろ

股
下 縫う

（裏）

三つ折り

右パンツ
（表）

前後
ろ

2

（表）

前 後
ろ

前

右パンツ
（裏）

  左パンツ
（裏）

後
ろ

二度縫い

前
後
ろ

左パンツ
（裏）

ゴ
ム
通
し
口

1.5

0.5

2
右パンツ
（裏）

　左パンツの中に
右パンツを入れる。
前どうし，後ろど
うしが重なってい
るのを確

かく
認
にん
する。

p.119
p.141

採寸の仕方
ポケットの付け方

リンク
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　触
さわ
り心地がいいように，

やわらかい素材の布を
使って作りたいな。

　触
ふ
れ合い体験のときに

遊べる物を作りたいな。

1寸法どおりに裁断し，ポ
　ケットの窓を切り抜

ぬ
く。

9.5

なまえ

厚紙

ループ

スナップ凹

裏に
スナップ凸

ボタン

6

（わ）

（わ）

縫
う

縫
う

ボタン穴
をあける

3ループを縫
ぬ
い付けながら，わきと上

辺を縫
ぬ
う。好きな飾

かざ
り付けをする。

2窓の周りとポケット上辺
を縫

ぬ
う。

フェルト名札

p.234 幼児の生活と遊びリンク p.238 幼児との関わり方の工
く
夫
ふう

リンク

●大きさや遊びの内容を発達段階に合わせる。
●触

ふ
れ合う幼児の年

ねん
齢
れい
を確
かく
認
にん
し，特に幼い子の場合は口に入れる

と危険な物を付けない。
●幼児が使ったり遊んだりしても，飾

かざ
りなどがすぐに外れたりし

ないように，丈
じょう
夫
ぶ
に縫

ぬ
う。

幼児の小物やおもちゃを作るときの配
はい
慮
りょ

1手
て
袋
ぶくろ
の指の部分

を裁断する。
2フェルトを筒

つつ
状にして，手

て
袋
ぶくろ
の指の

切り口に縫
ぬ
い付ける。手や耳，顔を

フェルトや糸で飾
かざ
り付ける。

指人形

幼児の使う小物やおもちゃを作ろう
実習例

1布を図のような形に２
枚裁断する。

2穴と周囲をかがり，綿
を詰

つ
めて閉じる。

3たくさん作ってつなげ
たり，大きく作って輪
投げにして遊ぶ。

材料例：フリースなど，綿

材料例：手
て
袋
ぶくろ
や軍手，フェルト，飾

かざ
り用の糸

（刺
し
しゅう糸など），ボタン，スナップなど

材料例：フェルト 11 cm× 18 cm，飾
かざ
り用の糸（刺

し
しゅう

糸など），飾
かざ
り用のフェルト，ボタン，スナップなど

1

2

難 易 度

難 易 度 難 易 度カラフル魚

縫
う

切り口に
縫い付ける

縫い付ける

筒状にする

切り口に
縫い付ける

縫い付ける

筒状にする

7

7

窓を
切り抜く

9
11

2

2 2
2

2
3

綿

　手
て
袋
ぶくろ
の手首部分やフェルトを

利用して汽車を作りました。ス

ナップで連結できます。

スナップ（凸）

ボタン
裏返して
切り口を縫う

スナップ（凹）

（裏）

（わ）
後ろ側

152
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家庭内事故の予防

　家庭内事故の原因はさまざまですが，多くは住まいと住ま
い方の工

く
夫
ふう
で防止できます。まずはどんな危険がどこにある

のか知ることが大切です。そして，住まいの中をかたづける
ことも大切です。床

ゆか
に落ちている紙や不用意に置いた物は，

滑
すべ
ったりぶつかったりする原因になります。更

さら
に，滑

すべ
りやす

い床
ゆか
や段差のある場所，浴

よく
槽
そう
や台所などにも多くの危険が

あります。最近の住まいには対策がなされているものも増え
ています。住まいを点検し，対策を考えましょう。

身近なバリアフリー，ユニバーサルデザイン

　誰
だれ
もが安心して安全に気持ちよく生活できるように，住ま

いや町のバリアフリーが進められることは大切なことです。
バリアフリーとは，高

こう
齢
れい
者や障がいのある人などが安心して

暮らせるように，生活するうえでの障
しょう
壁
へき
をなくすことです。

段差をなくしたり，トイレや浴室，階段などに手すりを付け
たりすることはよく目にする例です。このような配

はい
慮
りょ
は，幼

児や高
こう
齢
れい
者，障がいのある人だけでなく，誰

だれ
にとっても日

常生活の安全や快適さにつながります。
　このように，年

ねん
齢
れい
や障がいの有

う
無
む
，文化の相

そう
違
い
などにかか

わらず，誰
だれ
もが安全で快適に暮らせるように考えられたデザ

インをユニバーサルデザインといいます。身近なバリアフリ
ー，ユニバーサルデザインに目を向けてみましょう。

家庭内事故の予防の工
く
夫
ふう
例図 2

住まいの配
はい
慮
りょ
の例図 3

p.284 ユニバーサルデザインリンク

　町の中にはどのようなユニバーサルデザインがあるか調べましょう。生活に生かそう

●段差をなくす

● ヒートショックの予防のために浴室を温め
ておく

★1 

● 幼児の手の届くところに炊
すい
飯
はん
器やポットを

置かない

●階段に取り付ける手すり ●段差解消機の設置

★1 ヒートショック　急激な温度変化によって
血管が収縮したり拡張したりすることで血圧が
変動し，心筋梗

こう
塞
そく
や脳梗

こう
塞
そく
などを引き起こすこ

と。高
こう
齢
れい
者に多くみられ，入浴中は溺

でき
死
し
につな

がりやすいので，浴室を温めておくことなどで
対策ができる。
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家庭内事故の予防

　家庭内事故の原因はさまざまですが，多くは住まいと住ま
い方の工

く
夫
ふう
で防止できます。まずはどんな危険がどこにある

のか知ることが大切です。そして，住まいの中をかたづける
ことも大切です。床

ゆか
に落ちている紙や不用意に置いた物は，

滑
すべ
ったりぶつかったりする原因になります。更

さら
に，滑

すべ
りやす

い床
ゆか
や段差のある場所，浴

よく
槽
そう
や台所などにも多くの危険が

あります。最近の住まいには対策がなされているものも増え
ています。住まいを点検し，対策を考えましょう。

身近なバリアフリー，ユニバーサルデザイン

　誰
だれ
もが安心して安全に気持ちよく生活できるように，住ま

いや町のバリアフリーが進められることは大切なことです。
バリアフリーとは，高

こう
齢
れい
者や障がいのある人などが安心して

暮らせるように，生活するうえでの障
しょう
壁
へき
をなくすことです。

段差をなくしたり，トイレや浴室，階段などに手すりを付け
たりすることはよく目にする例です。このような配

はい
慮
りょ
は，幼

児や高
こう
齢
れい
者，障がいのある人だけでなく，誰

だれ
にとっても日

常生活の安全や快適さにつながります。
　このように，年

ねん
齢
れい
や障がいの有

う
無
む
，文化の相

そう
違
い
などにかか

わらず，誰
だれ
もが安全で快適に暮らせるように考えられたデザ

インをユニバーサルデザインといいます。身近なバリアフリ
ー，ユニバーサルデザインに目を向けてみましょう。

家庭内事故の予防の工
く
夫
ふう
例図 2

住まいの配
はい
慮
りょ
の例図 3

p.284 ユニバーサルデザインリンク

　町の中にはどのようなユニバーサルデザインがあるか調べましょう。生活に生かそう

●段差をなくす

● ヒートショックの予防のために浴室を温め
ておく

★1 

● 幼児の手の届くところに炊
すい
飯
はん
器やポットを

置かない

●階段に取り付ける手すり ●段差解消機の設置

★1 ヒートショック　急激な温度変化によって
血管が収縮したり拡張したりすることで血圧が
変動し，心筋梗

こう
塞
そく
や脳梗

こう
塞
そく
などを引き起こすこ

と。高
こう
齢
れい
者に多くみられ，入浴中は溺

でき
死
し
につな

がりやすいので，浴室を温めておくことなどで
対策ができる。
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地域を見つめ直そう

　私たちの住む地域には，どんな良いところ，残したいとこ
ろ，改善したいところがあるでしょうか。地域とは，その土
地にあるものや住まいの集合体です。地域を自然や文化，産
業，コミュニケーション，子どもの遊び場などといったさま
ざまな視点から見つめ直すことで，地域への理解が深まり，
地域への愛着や誇

ほこ
りが育まれるきっかけにもなります。

住む人が主役

　住まいや地域の主役は住んでいる私たちです。住まいや地
域は生活の器

うつわ
であり，住む人にとって安全で心

ここ
地
ち
よいもので

なくてはなりません。住まいや地域の課題を見つけ，自分た
ちで改善していくことが大切です。日常生活を振

ふ
り返り，安

全で心
ここ
地
ち
よく，そしてすてきな住まいや地域になるよう，学

んだことを生かしていきましょう。

　持続可能な社会をつくるために，自分が地域でできることを考えましょう。生活に生かそう

昔の町並みを有効利用した例
（埼

さい
玉
たま
県川

かわ
越
ごえ
市）

図 5

風害や高潮などを防ぐための
海岸防風林（静

しず
岡
おか
県浜

はま
松
まつ
市）

図 6

　自分たちの住む地域について，「どんな
地域に住みたいか」をテーマにさまざまな
視点から観察し，良い（好きな）ところ，
継
けい

承
しょう

したいところ，改善したいところなど
を理由とともに挙げ，写真を貼

は

るなどして
マップにまとめて発表しましょう。

地域を観察しよう

地域での中学生の活動図 7

●地域の人との河川の清
せい
掃
そう
（福
ふく
岡
おか
県福
ふく
岡
おか
市） ●地域の人との防災訓練（宮

みや
城
ぎ
県仙
せん
台
だい
市）

良いところ 継
けい
承
しょう
したい

ところ
改善したい
ところ

歴史ある
町並み。

昔ながらの
建物を残し
たい。

老
ろう
朽
きゅう
化
か
した

建物が災害
のときに危
なくならな
いようにし
たい。

防災
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3 生活に生かそう

　学習したことを振
ふ

り返って，
興味・関心を持ったこと，自分
や家族の生活で改善できること
などを書きましょう。

環
かん
境
きょう
共生住宅のイメージ図 1

　日本の伝統的な住まいでは，
地域の気候風土に合わせて合
理的に自然のエネルギーが利
用されてきました。これから
は先人の知

ち
恵
え
を取り入れなが

ら，エネルギーや資源を効率
的に活用し，周囲の自然と調
和する環

かん
境
きょう
共生住宅の増加が

望まれています。
　環
かん
境
きょう
共生住宅の特

とく
徴
ちょう
には，

省エネルギー，省資源，水資
源の有効活用，周辺の生態系
との調和，健康で快適な居住
環
かん
境
きょう
の形成が挙げられます。

p.267 生活の課題と実
じっ
践
せん

リンク

  雨水ピット  
　雨水をろ過してためて，
生活用水に利用する。

  太陽光発電  
　発電された電力は，家庭での
電力の利用や水のリサイクルの
ためのモーターを動かすために
使われる。

  リサイクル  

　浄
じょう
化
か
された水は再びトイレで

使用される。余った水は下水道
に排

はい
水
すい
される。

　生活の課題と
実
じっ
践
せん
にも

取り組もう。

  雨水利用  

　ダムに頼
たよ
らず，生活用

水を確保する。

  生ごみ処理槽
そう

  
　生ごみはバクテリアで
分解して水に変える。生
ごみを捨てる手間もなく
なり，悪

あく
臭
しゅう
やごみ集積場

のからすの問題，ごみ処
理場の負担も軽減される。

  　　　　　    合
がっ
併
ぺい
浄
じょう
化
か
槽
そう

  
　家庭の全ての汚

お
水
すい
を浄

じょう
化
か
処

理し，汚
お
水
すい
の排

はい
水
すい
をなくす。

  太陽熱温水  
　台所や風呂に利用する。

  風力発電  
　24時間電力を回収でき，太
陽光発電と併

へい
用
よう
することで，更

さら

に効率が上がる。

環
かん
境
きょう
共生住宅
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1. あなたがふだん生活している家庭や学校，地域の中での防災マップを作り
ましょう。
❶あなたがふだん生活している家庭や学校，地域の中で災害が起きたとき

に危険だと思う場所を挙げましょう。

❷❶で挙がった危険だと思う場所を改善するにはどうすればよいか，解決

方法を考えましょう。

❸❶，❷をもとに，地域の防災マップを作成しましょう。

4. 次の家庭内事故を防ぐために，次のような場面でどのような対策ができる
か考えましょう。
❶慌

あわ

てて階段を降りようとして，滑
すべ

り落ちてけがをしそうになった。

❷祖父が敷
しき

居
い

の段差でつまずき，転びそうになった。

❸幼い弟がよく台所に来て遊び，ガスこんろや刃
は

物
もの

が危ない。
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消費者トラブルを未然に防ぐ

　消費者トラブルは未然に防いだり，適切に対応したりする
ことで被

ひ
害
がい
を最小限にすることが可能です。トラブルを未然

に防ぐために，商品に関する表示や説明書などをよく読み，
契
けい
約
やく
内容を確

かく
認
にん
して必要な情報をきちんと収集しましょう。

収集した情報を活用することや，身に覚えのない請
せい
求
きゅう
は無視

し，必要ないときは「要
い
りません」と，毅

き
然
ぜん
とした態度で断る

ことが大切です。

悪質商法などの例図 2

　家庭や職場などを訪問し，無理
に商品の購

こう
入
にゅう
や契

けい
約
やく
をさせる。

悪質な訪問販
はん
売
ばい

　電話などで「抽
ちゅう
選
せん
に当たった」

などと言って喫
きっ
茶
さ
店
てん
や店

てん
舗
ぽ
，営業

所に呼び出し，商品などを購
こう
入
にゅう
さ

せる。

アポイントメントセールス

　「景品が当たった」などと言っ
て喜ばせ，商品を購

こう
入
にゅう
する契

けい
約
やく
を

結ばせたり，手数料を振
ふ
り込

こ
ませ

たりする。

当選商法

　インターネットオークションや
通信販

はん
売
ばい
で，代金を前払

ばら
いしたに

もかかわらず，商品が引き渡
わた
され

ず，販
はん
売
ばい
者と連

れん
絡
らく
がとれなくなる。

インターネットオークションや
通信販

はん
売
ばい
での詐

さ
欺
ぎ

　街頭で消費者を呼び止め，その
場で勧

かん
誘
ゆう
したり，喫

きっ
茶
さ
店
てん
や店

てん
舗
ぽ
，

営業所に連れ込
こ
んだりして，商品

などを購
こう
入
にゅう
させる。

キャッチセールス

　販
はん
売
ばい
業者や銀行などになりすま

し，メールを送ったり，ホームペ
ージに接続させたりすることで個
人情報を盗

ぬす
み出す。

フィッシング詐
さ
欺
ぎ

　家屋や水道などの点検と称
しょう
して

訪問し，故障箇
か
所
しょ
などの問題点を

指
し
摘
てき
して不安をあおり，工事をさ

せて高額な費用を請
せい
求
きゅう
する。

点検商法

　閉め切った会場に人を集め，景
品を配ったり，巧

たく
みな話術で雰

ふん
囲
い

気
き
を盛り上げ，冷静な判断力を失

わせて，高額な商品を買わせる。

催
さい
眠
みん
商法（S

エス
F
エフ
商法）

　出会い系サイトや電話，メール
などで知り合い，恋

こい
人
びと
のように親

しい関係を築いてから高額な貴金
属や着物などを売りつける。

デート商法

　友達などを装
よそお
ったメールに記

き
載
さい

されているURLをクリックする
と，アダルト系サイトへ接続され
て利用料金を請

せい
求
きゅう
される。

ワンクリック詐
さ
欺
ぎ

マルチ商法は，商品を契
けい
約
やく
して，次は自分が買い手を探し，買い手が増えるごとに多くの金銭が受け取れる悪質商法です。ねずみ講と似ています

が，商品の売買がある点が異なります。このため，マルチ商法は違
い
法
ほう
とはされていませんが，特定商取引法により規制があります。

消費者トラブルの防止
●どのような消費者トラブルがあるか，情
報を収集する。

●キャッチセールスは，声を掛
か
けられても

相手にしない。
●架

か
空
くう
請
せい
求
きゅう
のはがきやメールが送られてき

ても無視する。
●要

い
らないときは「けっこうです」と言う

のではなく，「要
い
りません」とはっきり

断る。
●名前，住所，電話番号などの個人情報を
不用意に教えない。

当たった！

お金を振
ふ
り

込
こ
んだのに…。
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消費者のための法律や制度

　一般的に，消費者は，売り手である事業者に比べて，商品
に関する情報量や法律に関する知識などが少なく，トラブル
が起きたときに弱い立場にあります。そのような消費者を守
るため，さまざまな法律が定められています（表 2  参照）。
　また，契

けい
約
やく
は，原則として一方的に解除することはできま

せん。ただし，自らの意思で店に出向いたのではなく，キャ
ッチセールスなどのように販

はん
売
ばい
者の意思で始まった取引の

場合，一定期間内に書面で通知すれば契
けい
約
やく
を解除することを

認めるクーリング・オフ制度というものがあります（ 図 3

参照）。クーリング・オフ制度は購
こう
入
にゅう
の仕方や，購

こう
入
にゅう
後経過

した日数，金額などによって，適用可能なものとそうでない
ものがあります。

クーリング・オフ制度図 3

消費者を守るための法律表 2

　一定の事
じ
項
こう
を記

き
載
さい
した契

けい
約
やく
書を受

け取った日を1日目として数える。
期間内にクーリング・オフ通知を発
送すれば，相手に届くのが期間を過
ぎてもよい。

▼クーリング・オフの通知の例

契約解除通知書
次の契約を解除します。

〇〇○〇年〇月〇日
住所
氏名

契約年月日　○○○○年〇月〇日
商品名　　　〇〇〇〇〇
契約金額　　〇〇〇〇〇〇円
契約会社　　株式会社〇〇〇
　　　　　　〇〇営業所
　　　　　　担当者　△△△△様

支払った代金〇〇〇〇〇〇円を返金し，
商品を引き取ってください。

1 3,000 円未満の商品を現金で
買ったとき。

2化
け
粧
しょう
品や健康食品などの消

しょう
耗
もう
品

で使用したもの。
3インターネットショッピングな
どの通信販

はん
売
ばい
で買ったとき。

●クーリング・オフできない取引

　口頭や電話ではなく書面で行う。
特定記録郵便や簡易書留などで送
る。はがきの場合は，書いた内容
をコピーしたうえで配達証明郵便
を用いて出すなど，必ず通知の証

しょう

拠
こ
を残し，それらを保管する。

●クーリング・オフの方法

●期間

　訪問販
はん
売
ばい
，キャッチセー

ルス，アポイントメントセ
ールス，電話勧

かん
誘
ゆう
販
はん
売
ばい
，特

定継
けい
続
ぞく
的役
えき
務
む
提供（学習塾

じゅく

など継
けい
続
ぞく
して受けるサービ

ス），訪問購
こう
入
にゅう

8日間

　マルチ商法，内職やモニ
ターでお金を得ることを目
的にした商品の販

はん
売
ばい

20日間

クーリング・オフは，「頭を冷やす」という意味の cool  off からできた言葉です。訪問販
はん
売
ばい
やキャッチセールスなどで，内容がよく分からないまま，

相手に押
お
し切られる形で契

けい
約
やく
した場合，消費者が頭を冷やして冷静に考え直すことができ，一定期間なら無条件で契

けい
約
やく
が解除できます。

　どんな場合でも
クーリング・オフ
できるわけでは
ないんだね。

消費者契
けい
約
やく
法

　消費者と事業者が結ぶ全ての契
けい
約
やく
に適用さ

れる。事実と違
ちが
うことを言われた，契

けい
約
やく
しな

いと帰してもらえなかった，などの理由で契
けい

約
やく
した場合は，契

けい
約
やく
を取り消すことができる。

また，契
けい
約
やく
書の取り決めのうち，消費者に

著
いちじる
しく不利な取り決めは無効になる。

製造物責任法（P
ピー

L
エル
法）

　製造物の欠
けっ
陥
かん
（通常あるべき安全性を欠い

ていること）によって被
ひ
害
がい
を受けた場合，消

費者は，製造者の過失の有
う
無
む
にかかわらず，

製造者の損害賠
ばい
償
しょう
の責任を問うことができる。

特定商取引に関する法律

　訪問販
はん
売
ばい
などによるトラブルを防止するた

め，不当行
こう
為
い
の禁止やクーリング・オフ制度

などについて定めている。

p.187 契
けい
約
やく
自由の原則リンク

　通常，クーリング・オフは通信販
はん
売
ばい
には適用さ

れないが，自主的に返品条件を規定している業者
もある。その際，このマークが１つの目安となる。

▼ジャドママーク
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地域を見つめ直そう

　私たちの住む地域には，どんな良いところ，残したいとこ
ろ，改善したいところがあるでしょうか。地域とは，その土
地にあるものや住まいの集合体です。地域を自然や文化，産
業，コミュニケーション，子どもの遊び場などといったさま
ざまな視点から見つめ直すことで，地域への理解が深まり，
地域への愛着や誇

ほこ
りが育まれるきっかけにもなります。

住む人が主役

　住まいや地域の主役は住んでいる私たちです。住まいや地
域は生活の器

うつわ
であり，住む人にとって安全で心

ここ
地
ち
よいもので

なくてはなりません。住まいや地域の課題を見つけ，自分た
ちで改善していくことが大切です。日常生活を振

ふ
り返り，安

全で心
ここ
地
ち
よく，そしてすてきな住まいや地域になるよう，学

んだことを生かしていきましょう。

　持続可能な社会をつくるために，自分が地域でできることを考えましょう。生活に生かそう

昔の町並みを有効利用した例
（埼

さい
玉
たま
県川

かわ
越
ごえ
市）

図 5

風害や高潮などを防ぐための海岸
防風林と防

ぼう
潮
ちょう
堤
てい
（静

しず
岡
おか
県浜

はま
松
まつ
市）

図 6

　自分たちの住む地域について，「どんな
地域に住みたいか」をテーマにさまざまな
視点から観察し，良い（好きな）ところ，
継
けい

承
しょう

したいところ，改善したいところなど
を理由とともに挙げ，写真を貼

は

るなどして
マップにまとめて発表しましょう。

地域を観察しよう

地域での中学生の活動図 7

●地域の人との河川の清
せい
掃
そう
（福
ふく
岡
おか
県福
ふく
岡
おか
市） ●地域の人との防災訓練（宮

みや
城
ぎ
県仙
せん
台
だい
市）

良いところ 継
けい
承
しょう
したい

ところ
改善したい
ところ

歴史ある
町並み。

昔ながらの
建物を残し
たい。

老
ろう
朽
きゅう
化
か
した

建物が災害
のときに危
なくならな
いようにし
たい。

防災
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3 生活に生かそう

　学習したことを振
ふ

り返って，
興味・関心を持ったこと，自分
や家族の生活で改善できること
などを書きましょう。

環
かん
境
きょう
共生住宅のイメージ図 1

　日本の伝統的な住まいでは，
地域の気候風土に合わせて合
理的に自然のエネルギーが利
用されてきました。これから
は先人の知

ち
恵
え
を取り入れなが

ら，エネルギーや資源を効率
的に活用し，周囲の自然と調
和する環

かん
境
きょう
共生住宅の増加が

望まれています。
　環
かん
境
きょう
共生住宅の特

とく
徴
ちょう
には，

省エネルギー，省資源，水資
源の有効活用，周辺の生態系
との調和，健康で快適な居住
環
かん
境
きょう
の形成が挙げられます。

p.267 生活の課題と実
じっ
践
せん

リンク

  雨水ピット  
　雨水をろ過してためて，
生活用水に利用する。

  太陽光発電  
　発電された電力は，家庭での
電力の利用や水のリサイクルの
ためのモーターを動かすために
使われる。

  リサイクル  

　浄
じょう
化
か
された水は再びトイレで

使用される。余った水は下水道
に排

はい
水
すい
される。

　生活の課題と
実
じっ
践
せん
にも

取り組もう。

  雨水利用  

　ダムに頼
たよ
らず，生活用

水を確保する。

  生ごみ処理槽
そう

  
　生ごみはバクテリアで
分解して水に変える。生
ごみを捨てる手間もなく
なり，悪

あく
臭
しゅう
やごみ集積場

のからすの問題，ごみ処
理場の負担も軽減される。

  　　　　　    合
がっ
併
ぺい
浄
じょう
化
か
槽
そう

  
　家庭の全ての汚

お
水
すい
を浄

じょう
化
か
処

理し，汚
お
水
すい
の排

はい
水
すい
をなくす。

  太陽熱温水  
　台所や風呂に利用する。

  風力発電  
　24時間電力を回収でき，太
陽光発電と併

へい
用
よう
することで，更

さら

に効率が上がる。

環
かん
境
きょう
共生住宅
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1. あなたがふだん生活している家庭や学校，地域の中での防災マップを作り
ましょう。
❶あなたがふだん生活している家庭や学校，地域の中で災害が起きたとき

に危険だと思う場所を挙げましょう。

❷❶で挙がった危険だと思う場所を改善するにはどうすればよいか，解決

方法を考えましょう。

❸❶，❷をもとに，地域の防災マップを作成しましょう。

4. 次の家庭内事故を防ぐために，次のような場面でどのような対策ができる
か考えましょう。
❶慌

あわ

てて階段を降りようとして，滑
すべ

り落ちてけがをしそうになった。

❷祖父が敷
しき

居
い

の段差でつまずき，転びそうになった。

❸幼い弟がよく台所に来て遊び，ガスこんろや刃
は

物
もの

が危ない。
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消費者トラブルを未然に防ぐ

　消費者トラブルは未然に防いだり，適切に対応したりする
ことで被

ひ
害
がい
を最小限にすることが可能です。トラブルを未然

に防ぐために，商品に関する表示や説明書などをよく読み，
契
けい
約
やく
内容を確

かく
認
にん
して必要な情報をきちんと収集しましょう。

収集した情報を活用することや，身に覚えのない請
せい
求
きゅう
は無視

し，必要ないときは「要
い
りません」と，毅

き
然
ぜん
とした態度で断る

ことが大切です。

悪質商法などの例図 2

　家庭や職場などを訪問し，無理
に商品の購

こう
入
にゅう
や契

けい
約
やく
をさせる。

悪質な訪問販
はん
売
ばい

　電話などで「抽
ちゅう
選
せん
に当たった」

などと言って喫
きっ
茶
さ
店
てん
や店

てん
舗
ぽ
，営業

所に呼び出し，商品などを購
こう
入
にゅう
さ

せる。

アポイントメントセールス

　「景品が当たった」などと言っ
て喜ばせ，商品を購

こう
入
にゅう
する契

けい
約
やく
を

結ばせたり，手数料を振
ふ
り込

こ
ませ

たりする。

当選商法

　インターネットオークションや
通信販

はん
売
ばい
で，代金を前払

ばら
いしたに

もかかわらず，商品が引き渡
わた
され

ず，販
はん
売
ばい
者と連

れん
絡
らく
がとれなくなる。

インターネットオークションや
通信販

はん
売
ばい
での詐

さ
欺
ぎ

　街頭で消費者を呼び止め，その
場で勧

かん
誘
ゆう
したり，喫

きっ
茶
さ
店
てん
や店

てん
舗
ぽ
，

営業所に連れ込
こ
んだりして，商品

などを購
こう
入
にゅう
させる。

キャッチセールス

　販
はん
売
ばい
業者や銀行などになりすま

し，メールを送ったり，ホームペ
ージに接続させたりすることで個
人情報を盗

ぬす
み出す。

フィッシング詐
さ
欺
ぎ

　家屋や水道などの点検と称
しょう
して

訪問し，故障箇
か
所
しょ
などの問題点を

指
し
摘
てき
して不安をあおり，工事をさ

せて高額な費用を請
せい
求
きゅう
する。

点検商法

　閉め切った会場に人を集め，景
品を配ったり，巧

たく
みな話術で雰

ふん
囲
い

気
き
を盛り上げ，冷静な判断力を失
わせて，高額な商品を買わせる。

催
さい
眠
みん
商法（S

エス
F
エフ
商法）

　出会い系サイトや電話，メール
などで知り合い，恋

こい
人
びと
のように親

しい関係を築いてから高額な貴金
属や着物などを売りつける。

デート商法

　友達などを装
よそお
ったメールに記

き
載
さい

されているURLをクリックする
と，有害サイトへ接続されて利用
料金を請

せい
求
きゅう
される。

ワンクリック詐
さ
欺
ぎ

マルチ商法は，商品を契
けい
約
やく
して，次は自分が買い手を探し，買い手が増えるごとに多くの金銭が受け取れる悪質商法です。ねずみ講と似ています

が，商品の売買がある点が異なります。このため，マルチ商法は違
い
法
ほう
とはされていませんが，特定商取引法により規制があります。

消費者トラブルの防止
●どのような消費者トラブルがあるか，情
報を収集する。

●キャッチセールスは，声を掛
か
けられても

相手にしない。
●架

か
空
くう
請
せい
求
きゅう
のはがきやメールが送られてき

ても無視する。
●要

い
らないときは「けっこうです」と言う

のではなく，「要
い
りません」とはっきり

断る。
●名前，住所，電話番号などの個人情報を
不用意に教えない。

当たった！

お金を振
ふ
り

込
こ
んだのに…。
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消費者のための法律や制度

　一般的に，消費者は，売り手である事業者に比べて，商品
に関する情報量や法律に関する知識などが少なく，トラブル
が起きたときに弱い立場にあります。そのような消費者を守
るため，さまざまな法律が定められています（表 2  参照）。
　また，契

けい
約
やく
は，原則として一方的に解除することはできま

せん。ただし，自らの意思で店に出向いたのではなく，キャ
ッチセールスなどのように販

はん
売
ばい
者の意思で始まった取引の

場合，一定期間内に書面で通知すれば契
けい
約
やく
を解除することを

認めるクーリング・オフ制度というものがあります（ 図 3

参照）。クーリング・オフ制度は購
こう
入
にゅう
の仕方や，購

こう
入
にゅう
後経過

した日数，金額などによって，適用可能なものとそうでない
ものがあります。

クーリング・オフ制度図 3

消費者を守るための法律表 2

　一定の事
じ
項
こう
を記

き
載
さい
した契

けい
約
やく
書を受

け取った日を1日目として数える。
期間内にクーリング・オフ通知を発
送すれば，相手に届くのが期間を過
ぎてもよい。

▼クーリング・オフの通知の例

契約解除通知書
次の契約を解除します。

〇〇○〇年〇月〇日
住所
氏名

契約年月日　○○○○年〇月〇日
商品名　　　〇〇〇〇〇
契約金額　　〇〇〇〇〇〇円
契約会社　　株式会社〇〇〇
　　　　　　〇〇営業所
　　　　　　担当者　△△△△様

支払った代金〇〇〇〇〇〇円を返金し，
商品を引き取ってください。

1 3,000 円未満の商品を現金で
買ったとき。

2化
け
粧
しょう
品や健康食品などの消

しょう
耗
もう
品

で使用したもの。
3インターネットショッピングな
どの通信販

はん
売
ばい
で買ったとき。

●クーリング・オフできない取引

　口頭や電話ではなく書面で行う。
特定記録郵便や簡易書留などで送
る。はがきの場合は，書いた内容
をコピーしたうえで配達証明郵便
を用いて出すなど，必ず通知の証

しょう

拠
こ
を残し，それらを保管する。

●クーリング・オフの方法

●期間

　訪問販
はん
売
ばい
，キャッチセー

ルス，アポイントメントセ
ールス，電話勧

かん
誘
ゆう
販
はん
売
ばい
，特

定継
けい
続
ぞく
的役
えき
務
む
提供（学習塾

じゅく

など継
けい
続
ぞく
して受けるサービ

ス），訪問購
こう
入
にゅう

8日間

　マルチ商法，内職やモニ
ターでお金を得ることを目
的にした商品の販

はん
売
ばい

20日間

クーリング・オフは，「頭を冷やす」という意味の cool  off からできた言葉です。訪問販
はん
売
ばい
やキャッチセールスなどで，内容がよく分からないまま，

相手に押
お
し切られる形で契

けい
約
やく
した場合，消費者が頭を冷やして冷静に考え直すことができ，一定期間なら無条件で契

けい
約
やく
が解除できます。

　どんな場合でも
クーリング・オフ
できるわけでは
ないんだね。

消費者契
けい
約
やく
法

　消費者と事業者が結ぶ全ての契
けい
約
やく
に適用さ

れる。事実と違
ちが
うことを言われた，契

けい
約
やく
しな

いと帰してもらえなかった，などの理由で契
けい

約
やく
した場合は，契

けい
約
やく
を取り消すことができる。

また，契
けい
約
やく
書の取り決めのうち，消費者に

著
いちじる
しく不利な取り決めは無効になる。

製造物責任法（P
ピー

L
エル
法）

　製造物の欠
けっ
陥
かん
（通常あるべき安全性を欠い

ていること）によって被
ひ
害
がい
を受けた場合，消

費者は，製造者の過失の有
う
無
む
にかかわらず，

製造者の損害賠
ばい
償
しょう
の責任を問うことができる。

特定商取引に関する法律

　訪問販
はん
売
ばい
などによるトラブルを防止するた

め，不当行
こう
為
い
の禁止やクーリング・オフ制度

などについて定めている。

p.187 契
けい
約
やく
自由の原則リンク

　通常，クーリング・オフは通信販
はん
売
ばい
には適用さ

れないが，自主的に返品条件を規定している業者
もある。その際，このマークが１つの目安となる。

▼ジャドママーク
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間
かん
伐
ばつ
とは，密集しすぎた森林の中からあまり成長の良くない木を適切に間引くことで，森林全体に日光が当たるようにして，残った木が成長しや

すい環
かん
境
きょう
を作ります。間

かん
伐
ばつ
材とはその間引いた木材のことで，さまざまな用

よう
途
と
に活用できます。

安全

品質

環
かん

境
きょう

福
ふく

祉
し

商品の選
せ ん

択
た く

に役立つ表示やマーク

　商品に付いている表示やマークには，公的機関や事業者団体など
が，品質や安全性，環

かん
境
きょう
への影

えい
響
きょう
について規格や基準を定めて，一

定の性能を保証，または評価を示したものがあります。

　「電気用品安
全法」の基準を
満たす製品に付
けられる。

例：ドライヤー 例：ヘルメット
P S
c

P S
c

P
ピー

S
エス

E
イー

マーク P
ピー

S
エス

C
シー

マーク S
エス

G
ジー

マーク

例：杖
つえ

　製品安全協会が認
にん

定
てい
した商品に付けら

れ，製品の欠
けっ
陥
かん
によ

る事故には，損害賠
ばい

償
しょう
が行われる。

J
ジ ス

ISマーク

例：ステープラの針

ラベルの一例

　日本産業規格に適合
する製品に付けられる。

　子どもたちの安全・安心に
貢
こう
献
けん
し，創造性と未来を拓

ひら
き，

子どもたちを産み育てやすい
デザインの商品に付けられる。

キッズデザインマーク

G
ジー

マーク 　見た目だけでなく，
暮らしの質を高める優
れたデザインだと認め
られた製品などに付け
られる。

防
ぼう

炎
えん

製品ラベル 　防
ぼう
炎
えん
性能基

準などに定め
られた基準に
適合した製品
に付けられる。

シルバーマーク
　福

ふく
祉
し
適合性（安全性・倫

りん
理
り

性・快適性）の基準を満たし，
高
こう
齢
れい
者が安心して健康に暮ら

せる良質なサービスや商品を
提供する事業所に交付される。

間
かん

伐
ばつ

材マーク

　間
かん
伐
ばつ
材を用いた製品に付

けられる。

例：紙コップ

P
ペ ッ ト

ETボトル
リサイクル推

すい

奨
しょう

マーク
　P

ペット

ETボトル
をリサイクル
して作られた
製品に付けら
れる。
例：トートバッグ

グリーンマーク 　古紙を 40％以上
使った製品に付けら
れる（トイレットペー
パーやちり紙は 100
％，新聞紙やコピー
用紙は 50％以上）。例：粘

ねん
着
ちゃく
テープ

例：ふせん

エコマーク 　環
かん
境
きょう
への負

ふ
荷
か
が少

ない製品に付けられ
る。

スチール缶
かん

　マークを見て，自治体のルールに従って
分別する。分別収集はリサイクルなどの手
助けになる。

分別収集のためのマーク

プラスチック製
容器包装

紙パック

ペットボトルアルミ缶
かん

紙製容器包装

ウールマーク 　ザ・ウールマーク
カンパニーが定める
品質基準に合格した
新毛100％の製品に
のみ付けられる。

　「消費生活用
製品安全法」の
基準を満たす製
品に付けられる。

再生紙使用マーク 　再生紙を使用
している製品に
付けられる。数
字は古紙の割合。例：ノート

消費者

p.45
p.207
p.237

食品のマークの例
認
にん
証
しょう
ラベル付きの商品の例

おもちゃに付いているマーク

リンク
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●安全を求める権利

　健康や命に関わる危険
な商品の製造や販

はん
売
ばい
から

守られること

●知らされる権利

　商品選
せん
択
たく
に必要な情報

が得られ，ごまかしや誤
解を招

まね
く広告や表示から

守られること

●選
せん
択
たく
する権利

　満足できる品質や公正
な価格で，さまざまな商
品を自由に選べること

●意見が反映される権利

　消費者の意見を基
もと
に消費

者の利益を考えた政策や商
品開発が行われること

考えてみよう

　買ったばかりの自転車のブレーキがき
かず，けがをしました。今後，あなたな
らどのような行動を
とるか考えましょう。

責任ある消費者になるために2 章

消費者としてできること～権利と責任～1
消費者の権利と責任

　たくさんの物資やサービスの中から，適切に商品を選
せん
択
たく
す

るためには，判断のためのさまざまな知識や，商品に関する
情報が必要です。消費者には，消費の判断や問題解決のため
に必要な知識や情報を求めたり，教育を受けたりする権利と
責任があります。

消費者の権利と責任について理解できる。目標
消費者の権利と責任にあてはまる場面を考え，自分の消費行動を工

く
夫
ふう
できる。

消費者基本法

消費者の権利と責任

キーワード

消費者の権利と責任図 1

世界で最初に消費者の権利を主張したのは，日本より先に消費者問題への意識が高かったアメリカのケネディ大統領です。最初に提唱された消費
者の 4つの権利は，1962 年に「消費者の利益の保護に関する連

れん
邦
ぽう
議会の特別教書」において提唱されたものが原点だといわれています。

８つの権利

５つの責任

　1962年に提唱
された４つの権利。
８つの権利と５つ
の責任は，その後
1982年に提唱さ
れた。

●補
ほ
償
しょう
を受ける権利

　商品の不良などによる
被
ひ
害
がい
に対し，商品交

こう
換
かん
や

賠
ばい
償
しょう
など対応がとられる

こと

●消費者教育を受ける
　権利
　基本的な消費者の権利
や責任ある行動など，商
品選
せん
択
たく
に必要な知識と能

力を得られること

●生活の基本的ニーズが
　保障される権利
　十分な衣食住や医

い
療
りょう
，

教育，公衆衛生など生活
に欠かせない物資やサー
ビスが手に入ること

●健全な環
かん
境
きょう
を享

きょう
受
じゅ
する

　権利
　今や未来の人々を脅

おびや
かさ

ない環
かん
境
きょう
で働いたり生活で

きること

●批
ひ
判
はん
的意識を持つ責任

　商品の価格や品質など
に関心や疑問を持ち，与

あた

えられた情報をうのみに
しないこと

●主張し行動する責任
　商品に問題があったと
き，相談したり改善を求
めたりして，公正な取り
引きができるよう働きか
けること

●連帯する責任
　消費者トラブルを解決
したり，消費者の利益を
守ったりするために，協
力して行動すること

●環
かん
境
きょう
への配

はい
慮
りょ
をする

　責任
　自分の消費行動が環

かん
境
きょう

に与
あた
える影

えい
響
きょう
を考え，環

かん

境
きょう
に配

はい
慮
りょ
した商品を選ん

だり，無
む
駄
だ
遣
づか
いせず，適

切に廃
はい
棄
き
したりすること

●社会的弱者に配
はい
慮
りょ
する

　責任
　消費行動が，生産者の
暮らしや経済的，身体的
に立場の弱い人など社会
全体に与

あた
える影

えい
響
きょう
を考え

て行動すること

　ブレーキは

きくかな。

消費者

　アレルギーが

あるから，

表示を確
かく
認
にん

しないと。

　比
ひ
較
かく
して，良い物を

選びたいな。

　袋
ふくろ
が開けにくいので，

改善してほしいです。

　消費者には
責任も
あるんだよ。
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冷房 2.4%

給湯 
29.1%

動力・
照明ほか 
33.3%

冷房 1.3%

暖房 
29.9%
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厨房 
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れいぼう

暖房 
25.7%
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29.9%
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14.1%

れいぼう
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だんぼう

厨房 
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ちゅうぼう

れいぼう
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動力・
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30,266×
106J /世帯

2017年度

34,303×
106J /世帯

2
2 章

私たちの生活とエネルギー消費

　私たちは，化石燃料から作られた電気やガスなどのエネル
ギーを消費して生活しています。この化石燃料の燃

ねん
焼
しょう
によっ

て排
はい
出
しゅつ
される二酸化炭素は，地球温暖化の原因の一つとされ

ています。そのため，環
かん
境
きょう
に優

やさ
しい再生可能エネルギーの

利用が重要となってきます。
　私たちのエネルギー消費が環

かん
境
きょう
に与える影

えい
響
きょう
を考え，毎

日の生活の中で，エネルギー消費を減らす方法を工
く
夫
ふう
し，取

り組み続けることが重要です。消費者として，環
かん
境
きょう
に配

はい
慮
りょ

する責任を果たすため，自分にできることを考えましょう。

★1 

★2 

★3 

自分や家族の消費行動が環
かん
境
きょう
に与える影

えい
響
きょう
を理解できる。目標 再生可能エネルギー

地球温暖化

キーワード省エネルギーと持続可能な社会
エネルギー消費を減らす方法を考え，消費生活を工

く
夫
ふう
できる。

★1 化石燃料　石油，石炭，天然ガスなど。
★2 地球温暖化　化石燃料の大量消費などが
原因で，大気中の二酸化炭素などの温室効果
ガスの濃

のう
度
ど
が上

じょう
昇
しょう
し，それが原因で世界の気

温が少しずつ上
じょう
昇
しょう
していると考えられている。

地球温暖化による自然環
かん
境
きょう
や健康への影

えい
響
きょう
が

心配されている。
★3 再生可能エネルギー　太陽光，風力，水
力，地熱，バイオマスなど繰

く
り返し利用でき

るエネルギーのこと。

約 1.1倍に
増加

循
じゅん
環
かん
型社会　　3

スリーアール
R

　あなたの１日の生活行動を振
ふ
り返って，どんな場面でエネルギーを

使っているか考えてみよう。

考えてみよう

　あなたの家庭で，
１か月にどれくらい
電気やガスを使っているかは，
領収書などで調べることが
できるよ。

　寒かったから
エアコンを
使ったよ。

　お風
ふ
呂
ろ
を

沸
わ
かすときは

ガスを使うね。

世界の二酸化炭素排
はい
出
しゅつ
割合図 1 家庭における用

よう
途
と
別エネルギー消費の変化図 2

資源エネルギー庁『「平成30年度エネルギーに関する年次報告」（エネルギー白書2019）家庭
部門のエネルギー消費の動向』より作成

四捨五入のため，合計は100％にならない。
JCCCA『世界の二酸化炭素排

はい
出
しゅつ
量（2017年）』より作成

灯油，ガス，電気などを含
ふく
めた家庭でのエネルギー消費量が多いのは，冬の寒い時期です。夏の冷

れい
房
ぼう
に比べて，暖

だん
房
ぼう
のほうが使われる時間

が長く，また給湯も冬は冷たい水から温めなければならないので，夏より冬のほうが多くのエネルギーを使います。

中国
28.2%その他

38.7%

アメリカ
14.5%

インド 6.6%
ロシア 4.7%日本 3.4%

ドイツ 2.2%

韓国 1.8%

ちゅうごく

かんこく

合計
約 328億 t

四捨五入のため，合計は100 %にならない。

技術 エネルギー変
へん
換
かん
の技術リンク
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　技術・家庭科で学習したことを更
さら
に深め，

いきいきと働いている人たちがいます。

服の持つ大きな役割を
知ってほしい

衣
生
活

衣料品メーカー
シェルバ 英

えい
子
こ

さん

p.155 衣料品の回収で持続可能な社会リンク

古くからのものを
次世代の人にも
伝えていきたい

染
せん

色
しょく

職人
藤
ふじ
本
もと

 直
なお
喜
き

さん

p.114 地域で作り上げる織物リンク

自分が好きなことを
大切に！

クリーニング師・洗
せん

濯
たく

家
中
なか
村
むら

 祐
ゆう
一
いち

さん

p.131 何を使うかより
どう使うか

リンク

私たちが住まう
地球の資源には
限りがあります！

着物リメイクデザイナー
クレモンティーヌ・サンドネールさん

p.151 古い着物を
新しいデザインに

リンク

食
生
活

人と関われることが
楽しい！

管理栄養士
（公

こう

認
にん

スポーツ栄養士）
高
たか
橋
はし

 文
あや
子
こ

さん

p.29 バランスの良い食事を
自分で考えて選ぶ

リンク

料理は
発想の源！

料理研究家・栄養士・
フードディレクター
小
お
田
だ

 真
ま
規
き
子
こ

さん

p.53 毎日素材に触
ふ
れてほしいリンク

料理人は
夢のある仕事！

和食料理人
笠
かさ
原
はら

 将
まさ
弘
ひろ

さん

p.92 季節や文化を味わえる和食リンク

学んだことを社会に生かす

献
こん

立
だて

は楽しく
自由な発想で！

学校栄養職員
水
みず
口
ぐち

 公
さと
美
み

さん

p.43 楽しく，自由な献
こん
立
だて
をリンク
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　幼児のおやつには，朝食，昼食，夕食ではとりき
れない栄養を補う大切な役割があります。そのため，
軽い食事をイメージして考えることが大切です。食
事とは違

ちが

った楽しみとして，わくわくする飾
かざ

り付け
をしたり，甘

あま

さを抑
おさ

えた菓
か

子
し

を取り入れたりすると
よいでしょう。また，幼児のおやつを考えるときに
は，アレルギーにも配

はい

慮
りょ

する必要があります。
　幼児の年

ねん

齢
れい

に合わせて，手で食べられるメニュー
や，スプーンやフォークを使って食べるメニューに
するなど，食べやすさも工

く

夫
ふう

するとよいでしょう。

ピザトースト

1,000 W
ワット
のオーブントースターで 3分ほど焼いた例

ミニおにぎり マカロニきな粉

　ご飯に昆
こん
布
ぶ
とかつお節のソフ

トふりかけ（p.87）を加えてよ
く混ぜる。ラップに包んで丸く
握
にぎ
る。

　マカロニを熱湯で表示より２
～３分長めにゆで，水気を切る。
熱いうちにきな粉，砂糖を混ぜ
てからめる。

幼児のおやつ
実習例

作り方

食パンは４等分に切り，具材は食
べやすい大きさに切る。

1

ケチャップをパンに塗
ぬ
り，具材と

チーズをのせる。
2

オーブントースターでチーズがと
けるまで焼く。

3

材料と分量（4人分）
食パン（6枚切り） ························2枚
ケチャップ ···················30ℊ（大さじ 2）
ピザ用チーズ ······························40ℊ
【具材】
ソーセージ ·································20ℊ
マッシュルーム缶

かん
（スライス）·········30ℊ

ホールコーン ······························30ℊ

ミニお好み焼き 作り方

お好み焼きソースを塗
ぬ
り，かつお

節，青のりを散
ち
らす。

4

キャベツは 5 mm幅
はば
の細切りに

し，４～５cmに切る。ぶた肉は
ざく切りにする。ホールコーンは
しっかりと水気を切る。

1

ボウルに小麦粉とだし汁
じる
を入れて

よく混ぜ合わせ， 1を入れ，よく
からめる。

2

フライパンに油を引いて中火で熱
し，4等分した 2を玉じゃくしな
どで流し入れて，直径 8 cmくら
いに平らに広げる。3～ 4分焼き，
裏返して同様に焼く。

3

材料と分量（4人分）
キャベツ ·····································60ℊ
ぶた肉 ·······································50ℊ
ホールコーン ······························30ℊ
小麦粉（薄

はく
力
りき
粉） ·························50ℊ

だし汁
じる
（または水） ···················· 60 mL

油 ······························12ℊ（大さじ 1）
お好み焼きソース ·························適宜
かつお節 ·····································適宜
青のり ·········································適宜

p.49 食物アレルギーの原因となる食品リンク
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間
かん
伐
ばつ
とは，密集しすぎた森林の中からあまり成長の良くない木を適切に間引くことで，森林全体に日光が当たるようにして，残った木が成長しや

すい環
かん
境
きょう
を作ります。間

かん
伐
ばつ
材とはその間引いた木材のことで，さまざまな用

よう
途
と
に活用できます。

安全

品質

環
かん

境
きょう

福
ふく

祉
し

商品の選
せ ん

択
た く

に役立つ表示やマーク

　商品に付いている表示やマークには，公的機関や事業者団体など
が，品質や安全性，環

かん
境
きょう
への影

えい
響
きょう
について規格や基準を定めて，一

定の性能を保証，または評価を示したものがあります。

　「電気用品安
全法」の基準を
満たす製品に付
けられる。

例：ドライヤー 例：ヘルメット
P S
c

P S
c

P
ピー

S
エス

E
イー

マーク P
ピー

S
エス

C
シー

マーク S
エス

G
ジー

マーク

例：杖
つえ

　製品安全協会が認
にん

定
てい
した商品に付けら
れ，製品の欠

けっ
陥
かん
によ

る事故には，損害賠
ばい

償
しょう
が行われる。

J
ジ ス

ISマーク

例：ステープラの針

ラベルの一例

　日本産業規格に適合
する製品に付けられる。

　子どもたちの安全・安心に
貢
こう
献
けん
し，創造性と未来を拓

ひら
き，

子どもたちを産み育てやすい
デザインの商品に付けられる。

キッズデザインマーク

G
ジー

マーク 　見た目だけでなく，
暮らしの質を高める優
れたデザインだと認め
られた製品などに付け
られる。

防
ぼう

炎
えん

製品ラベル 　防
ぼう
炎
えん
性能基

準などに定め
られた基準に
適合した製品
に付けられる。

シルバーマーク
　福

ふく
祉
し
適合性（安全性・倫

りん
理
り

性・快適性）の基準を満たし，
高
こう
齢
れい
者に良質な介

かい
護
ご
サービス

等を提供する事業者に交付さ
れる。

間
かん

伐
ばつ

材マーク

　間
かん
伐
ばつ
材を用いた製品に付

けられる。

例：紙コップ

P
ペ ッ ト

ETボトル
リサイクル推

すい

奨
しょう

マーク
　P

ペット

ETボトル
をリサイクル
して作られた
製品に付けら
れる。
例：トートバッグ

グリーンマーク 　古紙を 40％以上
使った製品に付けら
れる（トイレットペー
パーやちり紙は 100
％，新聞紙やコピー
用紙は 50％以上）。例：粘

ねん
着
ちゃく
テープ

例：ふせん

エコマーク 　環
かん
境
きょう
への負

ふ
荷
か
が少

ない製品に付けられ
る。

スチール缶
かん

　マークを見て，自治体のルールに従って
分別する。分別収集はリサイクルなどの手
助けになる。

分別収集のためのマーク

プラスチック製
容器包装

紙パック

ペットボトルアルミ缶
かん

紙製容器包装

ウールマーク 　ザ・ウールマーク
カンパニーが定める
品質基準に合格した
新毛100％の製品に
のみ付けられる。

　「消費生活用
製品安全法」の
基準を満たす製
品に付けられる。

再生紙使用マーク 　再生紙を使用
している製品に
付けられる。数
字は古紙の割合。例：ノート

消費者

p.45
p.207
p.237

食品のマークの例
認
にん
証
しょう
ラベル付きの商品の例

おもちゃに付いているマーク

リンク
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●安全を求める権利

　健康や命に関わる危険
な商品の製造や販

はん
売
ばい
から

守られること

●知らされる権利

　商品選
せん
択
たく
に必要な情報

が得られ，ごまかしや誤
解を招

まね
く広告や表示から

守られること

●選
せん
択
たく
する権利

　満足できる品質や公正
な価格で，さまざまな商
品を自由に選べること

●意見が反映される権利

　消費者の意見を基
もと
に消費

者の利益を考えた政策や商
品開発が行われること

考えてみよう

　買ったばかりの自転車のブレーキがき
かず，けがをしました。今後，あなたな
らどのような行動を
とるか考えましょう。

責任ある消費者になるために2 章

消費者としてできること～権利と責任～1
消費者の権利と責任

　たくさんの物資やサービスの中から，適切に商品を選
せん
択
たく
す

るためには，判断のためのさまざまな知識や，商品に関する
情報が必要です。消費者には，消費の判断や問題解決のため
に必要な知識や情報を求めたり，教育を受けたりする権利と
責任があります。

消費者の権利と責任について理解できる。目標
消費者の権利と責任にあてはまる場面を考え，自分の消費行動を工

く
夫
ふう
できる。

消費者基本法

消費者の権利と責任

キーワード

消費者の権利と責任図 1

世界で最初に消費者の権利を主張したのは，日本より先に消費者問題への意識が高かったアメリカのケネディ大統領です。最初に提唱された消費
者の 4つの権利は，1962 年に「消費者の利益の保護に関する連

れん
邦
ぽう
議会の特別教書」において提唱されたものが原点だといわれています。

８つの権利

５つの責任

　1962年に提唱
された４つの権利。
８つの権利と５つ
の責任は，その後
1982年に提唱さ
れた。

●補
ほ
償
しょう
を受ける権利

　商品の不良などによる
被
ひ
害
がい
に対し，商品交

こう
換
かん
や

賠
ばい
償
しょう
などの対応がとられ

ること

●消費者教育を受ける
　権利
　基本的な消費者の権利
や責任ある行動など，商
品選
せん
択
たく
に必要な知識と能

力を得られること

●生活の基本的ニーズが
　保障される権利
　十分な衣食住や医

い
療
りょう
，

教育，公衆衛生など生活
に欠かせない物資やサー
ビスが手に入ること

●健全な環
かん
境
きょう
を享

きょう
受
じゅ
する

　権利
　今や未来の人々を脅

おびや
かさ

ない環
かん
境
きょう
で働いたり生活で

きること

●批
ひ
判
はん
的意識を持つ責任

　商品の価格や品質など
に関心や疑問を持ち，与

あた

えられた情報をうのみに
しないこと

●主張し行動する責任
　商品に問題があったと
き，相談したり改善を求
めたりして，公正な取り
引きができるよう働きか
けること

●連帯する責任
　消費者トラブルを解決
したり，消費者の利益を
守ったりするために，協
力して行動すること

●環
かん
境
きょう
への配

はい
慮
りょ
をする

　責任
　自分の消費行動が環

かん
境
きょう

に与
あた
える影

えい
響
きょう
を考え，環

かん

境
きょう
に配

はい
慮
りょ
した商品を選ん

だり，無
む
駄
だ
遣
づか
いせず，適

切に廃
はい
棄
き
したりすること

●社会的弱者に配
はい
慮
りょ
する

　責任
　消費行動が，生産者の
暮らしや経済的，身体的
に立場の弱い人など社会
全体に与

あた
える影

えい
響
きょう
を考え

て行動すること

　ブレーキは

きくかな。

消費者

　アレルギーが

あるから，

表示を確
かく
認
にん

しないと。

　比
ひ
較
かく
して，良い物を

選びたいな。

　袋
ふくろ
が開けにくいので，

改善してほしいです。

　消費者には
責任も
あるんだよ。
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冷房 2.4%

給湯 
29.1%

動力・
照明ほか 
33.3%

冷房 1.3%

暖房 
29.9%

給湯 31.7%

厨房 
14.1%

れいぼう

暖房 
25.7%

だんぼう

厨房 
9.6%

ちゅうぼう

れいぼう

だんぼう

ちゅうぼう

動力・
照明ほか
23%

1973年度

30,266×
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34,303×
106J /世帯

冷房 2.4%

給湯 
29.1%

動力・
照明ほか 
33.3%

冷房 1.3%

暖房 
29.9%

給湯 31.7%

厨房 
14.1%

れいぼう

暖房 
25.7%

だんぼう

厨房 
9.6%

ちゅうぼう

れいぼう

だんぼう

ちゅうぼう

動力・
照明ほか
23%

1973年度

30,266×
106J /世帯

2017年度

34,303×
106J /世帯

2
2 章

私たちの生活とエネルギー消費

　私たちは，化石燃料から作られた電気やガスなどのエネル
ギーを消費して生活しています。この化石燃料の燃

ねん
焼
しょう
によっ

て排
はい
出
しゅつ
される二酸化炭素は，地球温暖化の原因の一つとされ

ています。そのため，環
かん
境
きょう
に優

やさ
しい再生可能エネルギーの

利用が重要となってきます。
　私たちのエネルギー消費が環

かん
境
きょう
に与える影

えい
響
きょう
を考え，毎

日の生活の中で，エネルギー消費を減らす方法を工
く
夫
ふう
し，取

り組み続けることが重要です。消費者として，環
かん
境
きょう
に配

はい
慮
りょ

する責任を果たすため，自分にできることを考えましょう。

★1 

★2 

★3 

自分や家族の消費行動が環
かん
境
きょう
に与える影

えい
響
きょう
を理解できる。目標 再生可能エネルギー

地球温暖化

キーワード省エネルギーと持続可能な社会
エネルギー消費を減らす方法を考え，消費生活を工

く
夫
ふう
できる。

★1 化石燃料　石油，石炭，天然ガスなど。
★2 地球温暖化　化石燃料の大量消費などが
原因で，大気中の二酸化炭素などの温室効果
ガスの濃

のう
度
ど
が上

じょう
昇
しょう
し，それが原因で世界の気

温が少しずつ上
じょう
昇
しょう
していると考えられている。

地球温暖化による自然環
かん
境
きょう
や健康への影

えい
響
きょう
が

心配されている。
★3 再生可能エネルギー　太陽光，風力，水
力，地熱，バイオマスなど繰

く
り返し利用でき

るエネルギーのこと。

約 1.1倍に
増加

循
じゅん
環
かん
型社会　　3

スリーアール
R

　あなたの１日の生活行動を振
ふ
り返って，どんな場面でエネルギーを

使っているか考えましょう。

考えてみよう

　あなたの家庭で，
１か月にどれくらい
電気やガスを使っているかは，
領収書などで調べることが
できるよ。

　寒かったから
エアコンを
使ったよ。

　お風
ふ
呂
ろ
を

沸
わ
かすときは

ガスを使うね。

世界の二酸化炭素排
はい
出
しゅつ
割合図 1 家庭における用

よう
途
と
別エネルギー消費の変化図 2

資源エネルギー庁『「平成30年度エネルギーに関する年次報告」（エネルギー白書2019）家庭
部門のエネルギー消費の動向』より作成

四捨五入のため，合計は100％にならない。
JCCCA『世界の二酸化炭素排

はい
出
しゅつ
量（2017年）』より作成

灯油，ガス，電気などを含
ふく
めた家庭でのエネルギー消費量が多いのは，冬の寒い時期です。夏の冷

れい
房
ぼう
に比べて，暖

だん
房
ぼう
のほうが使われる時間

が長く，また給湯も冬は冷たい水から温めなければならないので，夏より冬のほうが多くのエネルギーを使います。

中国
28.2%その他

38.7%

アメリカ
14.5%

インド 6.6%
ロシア 4.7%日本 3.4%

ドイツ 2.2%

韓国 1.8%

ちゅうごく

かんこく

合計
約 328億 t

四捨五入のため，合計は100 %にならない。

技術 エネルギー変
へん
換
かん
の技術リンク
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　技術・家庭科で学習したことを更
さら
に深め，

いきいきと働いている人たちがいます。

服の持つ大きな役割を
知ってほしい

衣
生
活

衣料品メーカー
シェルバ 英

えい
子
こ

さん

p.155 衣料品の回収で持続可能な社会リンク

古くからのものを
次世代の人にも
伝えていきたい

染
せん

色
しょく

職人
藤
ふじ
本
もと

 直
なお
喜
き

さん

p.114 地域で作り上げる織物リンク

自分が好きなことを
大切に！

クリーニング師
中
なか
村
むら

 祐
ゆう
一
いち

さん

p.131 何を使うかより
どう使うか

リンク

私たちが住まう
地球の資源には
限りがあります！

着物リメイクデザイナー
クレモンティーヌ・サンドネールさん

p.151 古い着物を
新しいデザインに

リンク

食
生
活

人と関われることが
楽しい！

管理栄養士
（公

こう

認
にん

スポーツ栄養士）
高
たか
橋
はし

 文
あや
子
こ

さん

p.29 バランスの良い食事を
自分で考えて選ぶ

リンク

料理は
発想の源！

料理研究家・栄養士・
フードディレクター
小
お
田
だ

 真
ま
規
き
子
こ

さん

p.53 毎日素材に触
ふ
れてほしいリンク

料理人は
夢のある仕事！

和食料理人
笠
かさ
原
はら

 将
まさ
弘
ひろ

さん

p.92 季節や文化を味わえる和食リンク

学んだことを社会に生かす

献
こん

立
だて

は楽しく
自由な発想で！

栄養教諭
水
みず
口
ぐち

 公
さと
美
み

さん

p.43 楽しく，自由な献
こん
立
だて
をリンク

282
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　幼児のおやつには，朝食，昼食，夕食ではとりき
れない栄養を補う大切な役割があります。そのため，
軽い食事をイメージして考えることが大切です。食
事とは違

ちが

った楽しみとして，わくわくする飾
かざ

り付け
をしたり，甘

あま

さを抑
おさ

えた菓
か

子
し

を取り入れたりすると
よいでしょう。また，幼児のおやつを考えるときに
は，アレルギーにも配

はい

慮
りょ

する必要があります。
　幼児の年

ねん

齢
れい

に合わせて，手で食べられるメニュー
や，スプーンやフォークを使って食べるメニューに
するなど，食べやすさも工

く

夫
ふう

するとよいでしょう。

ピザトースト

1,000 W
ワット
のオーブントースターで 3分ほど焼いた例

ミニおにぎり マカロニきな粉

　ご飯に昆
こん
布
ぶ
とかつお節のソフ

トふりかけ（p.87）を加えてよ
く混ぜる。ラップに包んで丸く
握
にぎ
る。

　マカロニを熱湯で表示より２
～３分長めにゆで，水気を切る。
熱いうちにきな粉，砂糖を混ぜ
てからめる。

幼児のおやつ
実習例

作り方

食パンは４等分に切り，具材は食
べやすい大きさに切る。

1

ケチャップをパンに塗
ぬ
り，具材と

チーズをのせる。
2

オーブントースターでチーズがと
けるまで焼く。

3

材料と分量（4人分）
食パン（6枚切り） ························2枚
ケチャップ ··············· 30ℊ（大さじ 1 2

3 ）
ピザ用チーズ ······························40ℊ
【具材】
ソーセージ ·································20ℊ
マッシュルーム缶

かん
（スライス）·········30ℊ

ホールコーン ······························30ℊ

ミニお好み焼き 作り方

お好み焼きソースを塗
ぬ
り，かつお

節，青のりを散
ち
らす。

4

キャベツは 5 mm幅
はば
の細切りに

し，４～５cmに切る。ぶた肉は
ざく切りにする。ホールコーンは
しっかりと水気を切る。

1

ボウルに小麦粉とだし汁
じる
を入れて

よく混ぜ合わせ， 1を入れ，よく
からめる。

2

フライパンに油を引いて中火で熱
し，4等分した 2を玉じゃくしな
どで流し入れて，直径 8 cmくら
いに平らに広げる。3～ 4分焼き，
裏返して同様に焼く。

3

材料と分量（4人分）
キャベツ ·····································60ℊ
ぶた肉 ·······································50ℊ
ホールコーン ······························30ℊ
小麦粉（薄

はく
力
りき
粉） ·························50ℊ

だし汁
じる
（または水） ···················· 60 mL

油 ······························12ℊ（大さじ 1）
お好み焼きソース ·························適宜
かつお節 ·····································適宜
青のり ·········································適宜

p.49 食物アレルギーの原因となる食品リンク
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1

　食品を選ぶときに，気を付けている
ことを挙げましょう。

考えてみよう

調理のための食品の選択と購入3 章

食品の選択と購入1
食品の選

せん
択
たく
と購
こう
入
にゅう

　安全においしく調理をするためには，まずは食品を適切に
選
せん
択
たく
できるようになることが重要です。献

こん
立
だて
が決まったら

必要な材料と分量を確
かく
認
にん
したうえで購

こう
入
にゅう
しましょう。

　食品を購
こう
入
にゅう
する際，野菜や肉，魚，卵などの生

せい
鮮
せん
食品は色，

艶
つや
，みずみずしさ，張り，臭

にお
いなどのほか，実際に手に取

ることができるものは，弾
だん
力
りょく
や重さなども確

かく
認
にん
しましょう。

生
せい
鮮
せん
食品にさまざまな加工をした加工食品も，ある程度は外

観から品質を判断することができます。缶
かん
詰
づめ
が膨

ぼう
張
ちょう
してい

たり，包装材が破
は
損
そん
していたり，商品の形が崩

くず
れていたり

するものは避
さ
けましょう。

　食品を選
せん
択
たく
するときは，目的，栄養，価格，調理の能率，

環
かん
境
きょう
への影

えい
響
きょう
なども考えることが大切です。購

こう
入
にゅう
し，調理を

した後には計画的に買い物ができたか，無
む
駄
だ
なく材料を使い

切れたかなどの評価や反省を行いましょう。

食品の選
せん
択
たく
と購
こう
入
にゅう
のために必要な情報について理解できる。

用途に応じた食品を考え，適切に選
せん
択
たく
できる。

目標 食品表示

食品の選び方

キーワード

p.46
p.48
p.64

p.71
p.79

生
せい
鮮
せん
食品の特

とく
徴
ちょう

加工食品の特
とく
徴
ちょう

野菜・いもの種類と鮮
せん
度
ど
の

見分け方
肉の鮮

せん
度
ど
の見分け方

魚の鮮
せん
度
ど
の見分け方

リンク

特定保健用食品は，略して「トクホ」と呼ばれています。1993 年に表示許可第１号の商品が誕生したトクホの数は年々増加していて，2020 年
４月末時点で表示許可・承

しょう
認
にん
された食品は 1,073 品目となっています。

　加工食品の
場合はどうかな。

　新
しん
鮮
せん
なものを

選ぶように
しているよ。

食品の選
せん
択
たく
と購

こう
入
にゅう

図 1

目的・課題1 情報の収集・方法の検討2
●いつ，誰

だれ
のために，何

を作るかを決める。

p.196 意思決定のプロセスリンク

　家族のために作る
夕食の材料を
買おう。

2購
こう

入
にゅう

しなくてよいものを確
かく

認
にん

する。

3購
こう

入
にゅう

する店を決める。
●品質の良いものを置いているか。
●価格はどうか。
●環
かん
境
きょう
への配

はい
慮
りょ
をしているか。

1必要な材料と分量を
　確

かく

認
にん

する。
●材料と分量（4 人分）

□ぶた肉（薄
うす
切り）•••••••••• 320ｇ

□しょうが •••••••••••••••••••••• 20ｇ
□カリフラワー•••••••••••••••• 200ｇ
□にんじん •••••••••••••••••••••• 60ｇ
□スナップえんどう ••••••••• 8 本
□豆
とう
腐
ふ

 ••••••••••••••••••••••••••••• 160ｇ
□カットわかめ •••••••••••••••• 10ｇ
□ねぎ ••••••••••••••••••••••••••••• 4ｇ
□煮

に
干し •••••••••••••••••••••••••• 18ｇ

□米
□調味料

●献
こん
立
だて

ぶた肉のしょうが焼き，
米飯，サラダ，みそ汁

しる

消費者

消費者

44

5

10

15
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　色
しき

相
そう

環
かん

を参考に，さまざまな色の
紙や布を顔に当てて，自分に似合う
色を調べましょう。

自分に似合う色を調べよう

2
1 章

個性を生かす服装

　服装には，着ている人の考え方や好みがよく表れます。ま
た，着る衣服によって，周りの人に違

ちが
った印象を与

あた
えること

があります。T
ティー

.P
ピー
.O
オー

.を踏
ふ
まえて，人に与

あた
える印象についても

考え，自分らしい着方を工
く
夫
ふう
しましょう。

　 図 1のような，色の組み合わせ方，しまやチェックなど
の柄

がら
の違

ちが
い，襟

えり
の有

う
無
む
や形で，どのように印象は変わるで

しょうか。長袖
そで
と半袖

そで
，ゆとりの少ないものと多いもの，上

じょう

衣
い
と下

か
衣
い
の丈

たけ
のバランスによっても受ける印象は変わりま

す。また，薄
うす
くて柔

やわ
らかい布，厚くて張りのある布など，衣

服に用いられている素材による印象についても考えましょう。
装
よそお
いは，衣服だけでなく，帽

ぼう
子
し
や靴

くつ
などとの組み合わせで

も印象が決まります。形，色，素材，全体の組み合わせなど，
どのような服装が自分の個性を生かすのかも考えましょう。

目的に応じた着方を踏
ふ
まえ，自分らしい着方を工

く
夫
ふう
できる。目標

話し合ってみよう

　次のような場面の服装について，ふさわしくない点を挙げましょう。
また，ふさわしい服装と，その中で自分らしさをどのように表現するかについて話し合いましょう。

結
けっ
婚
こん
式に行く 山登りに行く

色には，割合を変えて混ぜ合わせるとあらゆる色を表現できる，基本の３つの色「三原色」があります。テレビなど光の三原色はＲ（レッド )，
Ｇ（グリーン），Ｂ（ブルー）です。絵の具など色の三原色はシアン（Ｃ），マゼンタ（Ｍ），イエロー（Ｙ）です。

自分らしい着方

キーワード私らしさとT.P.O.～着方の工夫～

　T.P.O. を踏
ふ
まえた

うえで自分らしさを
考えたいね。

黄

反対色

黄緑

緑

青緑

緑みの
青

青
青紫

むらさき紫
むらさき

赤紫
むらさき

赤

赤みの
橙
だいだい

黄みの橙
だいだい

同系色

★1 色
しき
相
そう
環
かん
　色を円状に並べ，色と色

の関係を示したもの。

★1 

暖色系

寒色系

道徳 向上心，個性の伸
しん
長
ちょう

他教科

110

5

10
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ミシンのトラブルシューティング

●縫
ぬ
い目は，上

うわ
糸
いと
と下糸が２枚

の布のほぼ中央で交わるよう
になっている。

●糸調子が合っていない場合は，
上
うわ
糸
いと
調節装置で調節する。

ちょうどよい。

状　態 原　因

ミシンが
動かない。

●糸巻き軸
じく

がボビン押さえに押し付けられたままになっ
ている。　●釡

かま

の中にほこりや糸が詰
つ

まっている。
針が
折れる。

●針の付け方が正しくない。　●針が曲がっている。
●針止めねじが緩

ゆる

んでいる。

布が
動かない。

●送り調節器の数字が 0になっている。　●送り歯が上
がっていない。　●送り歯にほこりや糸が詰

つ

まっている。

縫
ぬ

い目が
飛ぶ。

●針の付け方が正しくない。　●針が曲がっている。　
●布に対して針と糸の太さが合っていない。

上
うわ

糸
いと

が
切れる。

●上
うわ

糸
いと

のかけ方が正しくない。
●上

うわ

糸
いと

の調子が強すぎる。　●針の付け方が正しくない。
下糸が
切れる。 ●下糸の巻き方が緩

ゆる

い。　●下糸の入れ方が正しくない。

針

布

上糸

下糸

ボビン

上
うわ
糸
いと
が強い。

目盛りを小さくする。 目盛りを大きくする。

上
うわ
糸
いと
が弱い。

ポケットの付け方 　バッグやパンツにポケットを付けると，小物などを
入れることができて便利です。

　ポケットの色や形を工
く
夫
ふう
するとイメージも変わります。

1ポケット口を三つ折りにし
て縫

ぬ
う。

まちの作り方 　バッグや袋
ふくろ

の底に厚みを出すために付けた部分をまちといいます。
用
よう

途
と

に応じて，バッグなどの底にまちを作りましょう。

　まちを付けると立体になり，厚みのある物も入れやすくなります。まちはさまざまな方法で作ることができます。

2底，両わきの順に３辺を二
つ折りにする。

3本体に縫
ぬ
い付ける。

ミシン縫
ぬ
いをするとき，布と針ばかりを見ていると，縫

ぬ
い目が曲がってしまうことがあります。ミシンの針板には，縫

ぬ
い代
しろ
がわかる目盛りが付い

ているものがあり，目盛りの線に布
ぬの
端
はし
を合わせて縫

ぬ
うと，均一な縫

ぬ
い代
しろ
でまっすぐに縫

ぬ
うことができます。

ポケット
（裏）

三つ折り

ポケット
（裏）

二
つ
折
り

ポケット
（表）

本体（表） 　ポケット口を図のように縫
ぬ
う

とほつれにくく，丈
じょう
夫
ぶ
になる。

　底を内側に折り込
こ
み，

わきといっしょに縫
ぬ
う。

　表側のわきのいちばん下に
三角形が見える。

（表）

（裏）

（わ）
（わ）

方法 1

（表）

（裏）

（わ）
（わ）

（表）

（裏）

（わ）
（わ）

断面図

方法 2

　底を折り返し，わきと
いっしょに縫

ぬ
う。

　表側の底の端
はし
にへこみが見

える。

（表）

（裏）

（わ） （わ）

（表）

（裏）

（わ）

（わ）

（わ）

（表）

（裏）

（わ）

（わ）

（わ）

断面図

方法 3

　わきを縫
ぬ
う。 （裏）

（裏）

（わ）

（裏）

（裏）

（わ）

　布を図のように裁断し，
わきを縫

ぬ
う。

　底を開いて端
はし
を縫

ぬ
う。

方法 4

（裏）

（裏）

（わ）
（裏）

（裏）

（わ）

糸調子の調節の仕方

調子よく縫
ぬ

えないときの主な原因

　底を三角に開いて縫
ぬ
う。

141

い
つ
も

確
か
め
よ
う

2
編

私
た
ち
の
衣
生
活

2章

1
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おやつを食べ過ぎると夕食が食べられなくなり，栄養のバランスを崩
くず
すことになりかねません。おやつのエネルギーは１日 200kcal 以内を目安に

します。200kcal は，板チョコレート約半分，せんべい３～４枚，どら焼き１個ぐらいの量です。果物やヨーグルトも，おやつにおすすめです。

選
択
選
択「私たちの成長と家族・地域」を主とした課題と実

じ っ

践
せ ん

幼児と遊べる環
かん
境
きょう
かるた作り

幼児のためのおやつを作ろう!　―野菜入り蒸
む
しパン― レポート 食

幼 環

　家族や親
しん
戚
せき
にも好評だったので，ほかの野

菜でもおやつ作りに挑
ちょう
戦
せん
したいです。

次の課題6

　蒸
む
し器が熱くてやけどをしそうになりまし

た。安全に配
はい
慮
りょ
したいです。

改善5

　おいしそうに食べてくれて，うれしかった
です。

振
ふ
り返り，評価4

　食べやすいように，野菜を細かく
して蒸

む
しパンに入れました。

実
じっ
践
せん

3

　いとこが大好きな蒸
む
しパンに野菜を入れる

ことにして，計画を立てました。

計画2

　いとこに苦手な野菜があると聞き，
おいしく食べられる方法を考えました。

課題の発見1

例 1

例 2

1課題の発見　環
かん
境
きょう
に関する学習を生かして，

幼児といっしょに遊べるかるたを作りたい。
2計画　かるた作りにあたり，環

かん
境
きょう
や幼児の学

習を振
ふ
り返って計画を立てた。

3 実
じっ
践
せん
　絵本を参考に分かりやすい言葉を考

え，かるたを作った。
4振
ふ
り返り，評価　幼児とかるたで遊ぶと，と

ても盛り上がった。
5改善　幼児が読みやすいかるたの大きさを考
えて作りたい。

6 次の課題　環
かん
境
きょう
以外のテーマでもかるたを

作ってみたい。

幼
●実
じっ
践
せん
の流れ

◆13　k_0_12_musu

生活の課題と実践のレポート
3年１組　小林　大樹

　好評だったので，これからも野菜入りおや
つを考えたいです。蒸し器の安全な使い方を
確認したいです。

改善5
　地元の旬の野菜を調べて，おやつ
の材料として使いたいと思います。

次の課題6

●工夫したこと
　食べやすくなるよう
に，野菜の大きさを工
夫しました。

　おいしそうに食べて
くれました。

●楽しかったこと
　甘くておいしかったです。今まで
は苦手な野菜でしたが，好きになり
ました。また作ってほしいです。

●感想（いとこから）
振り返り，評価4

①  苦手な野菜の調理法を調べる。
②  野菜を生かしたおやつを考える。
③材料を準備する。
④調理する。

⑤家族親戚といっしょに食べる。
⑥後かたづけをする。
⑦実践を振り返る

計画2

幼児のためのおやつを作ろう！―野菜入り蒸しパン―
私の課題1

　４歳のいとこが苦手な野菜を克服できるように，味や見た目を工夫し
た野菜入りおやつを作りたいと思いました。

●課題設定の背景

にんじん，ほうれんそう   80ℊ
　　小麦粉（薄力粉）   100ℊ
　　砂糖  50ℊ
　　ベーキングパウダー   4ℊ
油   20ℊ
牛乳   70ℊ

材料と分量（４人分）
①野菜はそれぞれミキサーやすりおろし器な
どで細かくする。
②Aをボウルにふるい入れ，油と牛乳を加え
てよく混ぜて半分にし，にんじんとほうれ
んそうをそれぞれ入れて混ぜる。
③カップに均等に流し入れ，蒸し器で 15分
くらい蒸す。

作り方

実践の記録3

　今回は幼児が取りやすいように小
さいサイズのかるたにしました。見
やすさや持ちやすさも考えた大きさ
を検討したいです。

①

幼児と遊べる

３年１組　長谷川　結衣

題材設定の理由

②

　地域の幼稚園で幼児と遊ぶときの
ために，おもちゃを作りたいと思い
ました。授業で環境について学んだ
ので，環境に関するテーマのかるた
で楽しく遊びたいと考えました。

かるたの製作

④

完成した
かるた 　絵札と読み札を

作ります。幼児に
も分かりやすい言
葉を選びました。

作り方と工夫点

計画

③

❶かるたの言葉に使えそうなキー
ワードを調べる。

　→友達にアドバイスをもらいました。
❷製作の計画を立てる。
❸材料や用具を準備し，製作する。
❹幼児とかるたで遊ぶ。
❺実践を振り返る。

感想

⑤

次の課題

⑥

　難しい内容になるかと心配でした
が，とても楽しんでくれました。幼児
にも，生活の中で環境に配慮できるこ
とはたくさんあると感じました。今度
は，家庭分野の内容に関連する別の
テーマでかるたを作りたいと思います。

●たくさんの札が取れて喜んでいま
した。楽しく勉強になりました。
（幼稚園の先生）

●幼児が読みやすいかるたの大きさ
を考えて作ろうと思います。

　環境かるた作り

A

プレゼンテーション
ソフトウェア
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　食品を選ぶときに，気を付けている
ことを挙げましょう。

考えてみよう

調理のための食品の選択と購入3 章

食品の選択と購入1
食品の選

せん
択
たく
と購
こう
入
にゅう

　安全においしく調理をするためには，まずは食品を適切に
選
せん
択
たく
できるようになることが重要です。献

こん
立
だて
が決まったら

必要な材料と分量を確
かく
認
にん
したうえで購

こう
入
にゅう
しましょう。

　食品を購
こう
入
にゅう
する際，野菜や肉，魚，卵などの生

せい
鮮
せん
食品は色，

艶
つや
，みずみずしさ，張り，臭

にお
いなどのほか，実際に手に取

ることができるものは，弾
だん
力
りょく
や重さなども確

かく
認
にん
しましょう。

生
せい
鮮
せん
食品にさまざまな加工をした加工食品も，ある程度は外

観から品質を判断することができます。缶
かん
詰
づめ
が膨

ぼう
張
ちょう
してい

たり，包装材が破
は
損
そん
していたり，商品の形が崩

くず
れていたり

するものは避
さ
けましょう。

　食品を選
せん
択
たく
するときは，目的，栄養，価格，調理の能率，

環
かん
境
きょう
への影

えい
響
きょう
なども考えることが大切です。購

こう
入
にゅう
し，調理を

した後には計画的に買い物ができたか，無
む
駄
だ
なく材料を使い

切れたかなどの評価や反省を行いましょう。

食品の選
せん
択
たく
と購
こう
入
にゅう
のために必要な情報について理解できる。

用途に応じた食品を考え，適切に選
せん
択
たく
できる。

目標 食品表示

食品の選び方

キーワード

特定保健用食品は，略して「トクホ」と呼ばれています。1993 年に表示許可第１号の商品が誕生したトクホの数は年々増加していて，2020 年
４月末時点で表示許可・承

しょう
認
にん
された食品は 1,073 品目となっています。

　加工食品の
場合はどうかな。

　新
しん
鮮
せん
なものを

選ぶように
しているよ。

食品の選
せん
択
たく
と購

こう
入
にゅう

図 1

目的・課題1 情報の収集・方法の検討2
●いつ，誰

だれ
のために，何

を作るかを決める。

p.196 意思決定のプロセスリンク

　家族のために作る
夕食の材料を
買おう。

2購
こう

入
にゅう

しなくてよいものを確
かく

認
にん

する。

3購
こう

入
にゅう

する店を決める。
●品質の良いものを置いているか。
●価格はどうか。
●環
かん
境
きょう
への配

はい
慮
りょ
をしているか。

1必要な材料と分量を
　確

かく

認
にん

する。
●材料と分量（4 人分）

□ぶた肉（薄
うす
切り）•••••••••• 320ｇ

□しょうが •••••••••••••••••••••• 20ｇ
□カリフラワー•••••••••••••••• 200ｇ
□にんじん •••••••••••••••••••••• 60ｇ
□スナップえんどう ••••••••• 8 本
□豆
とう
腐
ふ

 ••••••••••••••••••••••••••••• 160ｇ
□カットわかめ •••••••••••••••• 10ｇ
□ねぎ ••••••••••••••••••••••••••••• 4ｇ
□煮

に
干し •••••••••••••••••••••••••• 18ｇ

□米
□調味料

●献
こん
立
だて

ぶた肉のしょうが焼き，
米飯，サラダ，みそ汁

しる

消費者

消費者

p.46
p.48
p.64

p.71
p.79

生
せい
鮮
せん
食品の特

とく
徴
ちょう

加工食品の特
とく
徴
ちょう

野菜・いもの種類と鮮
せん
度
ど
の

見分け方
肉の鮮

せん
度
ど
の見分け方

魚の鮮
せん
度
ど
の見分け方

リンク
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　色
しき

相
そう

環
かん

を参考に，さまざまな色の
紙や布を顔に当てて，自分に似合う
色を調べましょう。

自分に似合う色を調べよう

2
1 章

個性を生かす服装

　服装には，着ている人の考え方や好みがよく表れます。ま
た，着る衣服によって，周りの人に違

ちが
った印象を与

あた
えること

があります。T
ティー

.P
ピー
.O
オー

.を踏
ふ
まえて，人に与

あた
える印象についても

考え，自分らしい着方を工
く
夫
ふう
しましょう。

　 図 1のような，色の組み合わせ方，しまやチェックなど
の柄

がら
の違

ちが
い，襟

えり
の有

う
無
む
や形で，どのように印象は変わるで

しょうか。長袖
そで
と半袖

そで
，ゆとりの少ないものと多いもの，上

じょう

衣
い
と下

か
衣
い
の丈

たけ
のバランスによっても受ける印象は変わりま

す。また，薄
うす
くて柔

やわ
らかい布，厚くて張りのある布など，衣

服に用いられている素材による印象についても考えましょう。
装
よそお
いは，衣服だけでなく，帽

ぼう
子
し
や靴

くつ
などとの組み合わせで

も印象が決まります。形，色，素材，全体の組み合わせなど，
どのような服装が自分の個性を生かすのかも考えましょう。

目的に応じた着方を踏
ふ
まえ，自分らしい着方を工

く
夫
ふう
できる。目標

話し合ってみよう

　次のような場面の服装について，ふさわしくない点を挙げましょう。
また，ふさわしい服装と，その中で自分らしさをどのように表現するかについて話し合いましょう。

結
けっ
婚
こん
式に行く 山登りに行く

色には，割合を変えて混ぜ合わせるとあらゆる色を表現できる，基本の３つの色「三原色」があります。テレビなど光の三原色はＲ（レッド )，
Ｇ（グリーン），Ｂ（ブルー）です。絵の具など色の三原色はシアン（Ｃ），マゼンタ（Ｍ），イエロー（Ｙ）です。

自分らしい着方

キーワード私らしさとT.P.O.～着方の工夫～

　T.P.O. を踏
ふ
まえた

うえで自分らしさを
考えたいね。

黄

反対色

黄緑

緑

青緑

緑みの
青

青
青紫

むらさき紫
むらさき

赤紫
むらさき

赤

赤みの
橙
だいだい

黄みの橙
だいだい

同系色

★1 色
しき
相
そう
環
かん
　色を円状に並べ，色と色

の関係を示したもの。

★1 

暖色系

寒色系

道徳 向上心，個性の伸
しん
長
ちょう

他教科

110

5

10
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ミシンのトラブルシューティング

●縫
ぬ
い目は，上

うわ
糸
いと
と下糸が２枚

の布のほぼ中央で交わるよう
になっている。

●糸調子が合っていない場合は，
上
うわ
糸
いと
調節装置で調節する。

ちょうどよい。

状　態 原　因

ミシンが
動かない。

●糸巻き軸
じく

がボビン押さえに押し付けられたままになっ
ている。　●釡

かま

の中にほこりや糸が詰
つ

まっている。
針が
折れる。

●針の付け方が正しくない。　●針が曲がっている。
●針止めねじが緩

ゆる

んでいる。

布が
動かない。

●送り調節器の数字が 0になっている。　●送り歯が上
がっていない。　●送り歯にほこりや糸が詰

つ

まっている。

縫
ぬ

い目が
飛ぶ。

●針の付け方が正しくない。　●針が曲がっている。　
●布に対して針と糸の太さが合っていない。

上
うわ

糸
いと

が
切れる。

●上
うわ

糸
いと

のかけ方が正しくない。
●上

うわ

糸
いと

の調子が強すぎる。　●針の付け方が正しくない。
下糸が
切れる。 ●下糸の巻き方が緩

ゆる

い。　●下糸の入れ方が正しくない。

針

布

上糸

下糸

ボビン

上
うわ
糸
いと
が強い。

目盛りを小さくする。 目盛りを大きくする。

上
うわ
糸
いと
が弱い。

ポケットの付け方 　バッグやパンツにポケットを付けると，小物などを
入れることができて便利です。

　ポケットの色や形を工
く
夫
ふう
するとイメージも変わります。

1ポケット口を三つ折りにし
て縫

ぬ
う。

まちの作り方 　バッグや袋
ふくろ

の底に厚みを出すために付けた部分をまちといいます。
用
よう

途
と

に応じて，バッグなどの底にまちを作りましょう。

　まちを付けると立体になり，厚みのある物も入れやすくなります。まちはさまざまな方法で作ることができます。

2底，両わきの順に３辺を二
つ折りにする。

3本体に縫
ぬ
い付ける。

ミシン縫
ぬ
いをするとき，布と針ばかりを見ていると，縫

ぬ
い目が曲がってしまうことがあります。ミシンの針板には，縫

ぬ
い代
しろ
がわかる目盛りが付い

ているものがあり，目盛りの線に布
ぬの
端
はし
を合わせて縫

ぬ
うと，均一な縫

ぬ
い代
しろ
でまっすぐに縫

ぬ
うことができます。

ポケット
（裏）

三つ折り

ポケット
（裏）

二
つ
折
り

ポケット
（表）

本体（表） 　ポケット口を図のように縫
ぬ
う

とほつれにくく，丈
じょう
夫
ぶ
になる。

　底を内側に折り込
こ
み，

わきといっしょに縫
ぬ
う。

　表側のわきのいちばん下に
三角形が見える。

（表）

（裏）

（わ）
（わ）

方法 1

（表）

（裏）

（わ）
（わ）

（表）

（裏）

（わ）
（わ）

断面図

方法 2

　底を折り返し，わきと
いっしょに縫

ぬ
う。

　表側の底の端
はし
にへこみが見

える。

（表）

（裏）

（わ） （わ）

（表）

（裏）

（わ）

（わ）

（わ）

（表）

（裏）

（わ）

（わ）

（わ）

断面図

方法 3

　わきを縫
ぬ
う。 （裏）

（裏）

（わ）

（裏）

（裏）

（わ）

　布を図のように裁断し，
わきを縫

ぬ
う。

　底を開いて端
はし
を縫

ぬ
う。

方法 4

（裏）

（裏）

（わ）
（裏）

（裏）

（わ）

糸調子の調節の仕方

調子よく縫
ぬ

えないときの主な原因

　底を三角に開いて縫
ぬ
う。

141

い
つ
も

確
か
め
よ
う

2
編

私
た
ち
の
衣
生
活

2章

1
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おやつを食べ過ぎると夕食が食べられなくなり，栄養のバランスを崩
くず
すことになりかねません。おやつのエネルギーは１日 200kcal 以内を目安に

します。200kcal は，板チョコレート約半分，せんべい３～４枚，どら焼き１個ぐらいの量です。果物やヨーグルトも，おやつにおすすめです。

選
択
選
択「私たちの成長と家族・地域」を主とした課題と実

じ っ

践
せ ん

幼児と遊べる環
かん
境
きょう
かるた作り

幼児のためのおやつを作ろう!　―野菜入り蒸
む
しパン― レポート 食

幼 環

　家族や親
しん
戚
せき
にも好評だったので，ほかの野

菜でもおやつ作りに挑
ちょう
戦
せん
したいです。

次の課題6

　蒸
む
し器が熱くてやけどをしそうになりまし

た。安全に配
はい
慮
りょ
したいです。

改善5

　おいしそうに食べてくれて，うれしかった
です。

振
ふ
り返り，評価4

　食べやすいように，野菜を細かく
して蒸

む
しパンに入れました。

実
じっ
践
せん

3

　いとこが大好きな蒸
む
しパンに野菜を入れる

ことにして，計画を立てました。

計画2

　いとこに苦手な野菜があると聞き，
おいしく食べられる方法を考えました。

課題の発見1

例 1

例 2

1課題の発見　環
かん
境
きょう
に関する学習を生かして，

幼児といっしょに遊べるかるたを作りたい。
2計画　かるた作りにあたり，環

かん
境
きょう
や幼児の学

習を振
ふ
り返って計画を立てた。

3 実
じっ
践
せん
　絵本を参考に分かりやすい言葉を考

え，かるたを作った。
4振
ふ
り返り，評価　幼児とかるたで遊ぶと，と

ても盛り上がった。
5改善　幼児が読みやすいかるたの大きさを考
えて作りたい。

6 次の課題　環
かん
境
きょう
以外のテーマでもかるたを

作ってみたい。

幼
●実
じっ
践
せん
の流れ

◆13　k_0_12_musu

生活の課題と実践のレポート
3年１組　小林　大樹

　好評だったので，これからも野菜入りおや
つを考えたいです。蒸し器の安全な使い方を
確認したいです。

改善5
　地元の旬の野菜を調べて，おやつ
の材料として使いたいと思います。

次の課題6

●工夫したこと
　食べやすくなるよう
に，野菜の大きさを工
夫しました。

　おいしそうに食べて
くれました。

●楽しかったこと
　甘くておいしかったです。今まで
は苦手な野菜でしたが，好きになり
ました。また作ってほしいです。

●感想（いとこから）
振り返り，評価4

①  苦手な野菜の調理法を調べる。
②  野菜を生かしたおやつを考える。
③材料を準備する。
④調理する。

⑤家族親戚といっしょに食べる。
⑥後かたづけをする。
⑦実践を振り返る。

計画2

幼児のためのおやつを作ろう！―野菜入り蒸しパン―
私の課題1

　４歳のいとこが苦手な野菜を克服できるように，味や見た目を工夫し
た野菜入りおやつを作りたいと思いました。

●課題設定の背景

にんじん，ほうれんそう   80ℊ
　　小麦粉（薄力粉）   100ℊ
　　砂糖  50ℊ
　　ベーキングパウダー   4ℊ
油   20ℊ
牛乳   70ℊ

材料と分量（４人分）
①野菜はそれぞれミキサーやすりおろし器な
どで細かくする。

②Aをボウルにふるい入れ，油と牛乳を加え
てよく混ぜて半分にし，にんじんとほうれ
んそうをそれぞれ入れて混ぜる。

③カップに均等に流し入れ，蒸し器で 15分
くらい蒸す。

作り方

実践の記録3

　今回は幼児が取りやすいように小
さいサイズのかるたにしました。見
やすさや持ちやすさも考えた大きさ
を検討したいです。

①

幼児と遊べる

３年１組　長谷川　結衣

題材設定の理由

②

　地域の幼稚園で幼児と遊ぶときの
ために，おもちゃを作りたいと思い
ました。授業で環境について学んだ
ので，環境に関するテーマのかるた
で楽しく遊びたいと考えました。

かるたの製作

④

完成した
かるた 　絵札と読み札を

作ります。幼児に
も分かりやすい言
葉を選びました。

作り方と工夫点

計画

③

❶かるたの言葉に使えそうなキー
ワードを調べる。
　→友達にアドバイスをもらいました。
❷製作の計画を立てる。
❸材料や用具を準備し，製作する。
❹幼児とかるたで遊ぶ。
❺実践を振り返る。

感想

⑤

次の課題

⑥

　難しい内容になるかと心配でした
が，とても楽しんでくれました。幼児
にも，生活の中で環境に配慮できるこ
とはたくさんあると感じました。今度
は，家庭分野の内容に関連する別の
テーマでかるたを作りたいと思います。

●たくさんの札が取れて喜んでいま
した。楽しく勉強になりました。
（幼稚園の先生）

●幼児が読みやすいかるたの大きさ
を考えて作ろうと思います。

　環境かるた作り
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