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題 材 名 日常食の献立と食品の選び方

内容・項目 －（２）－イ，ウB

指導時間 ６時間

題材のねらい ここでは中学生の一日分の献立作成と食品の見分け方に関する学習を通して，栄養
題材の特徴 を考えた食事の計画と選択について，基礎的・基本的な知識および技術を習得する（ ）

， 。とともに これからの健康的な食生活を工夫する能力を育てることをねらいとする
一日分の献立作りでは，１日の２食を指定し，残りの１食分を立案させることで，

。 ， ， ， ，栄養的なバランスを考えさせる 食品の選択に関する学習では 目的 栄養 価格
調理の能率，環境への影響など諸条件を考えて，選択することの大切さを理解させ
たい。

学習の流れ
展開の工夫 時 間 指導項目 主な指導内容（ ）

３時間 ・必要な栄養素 ・献立を立てる上でのポイント，手順について
満たす１日分 一斉学習する。主食，主菜，副菜，汁物を写
の献立 真で組み合わせる活動を通して 実感させる

１日分の献立については， １日３食のうち ２
食を指定し，残りの献 を立案させる。立

【意思決定能力】
・献立発表会 １日分の献立のバランスを見るために食品群

別摂取量の目安の点検シートに色をぬらせ，
中学生に必要な一日の量を理解できるように
する。

よくできたものをクラ・できた献立を発表させ，
スで１つ発表し，学年で最もよいものを表彰し，
給食のリクエスト献立に応募するなど意欲を持
たせて取り組ませる。 【かかわり】

， ， ，１時間 ・生鮮食品や加 ・食品の見本 写真を提示し 生鮮食品の特徴
， 。 ， ，工食品の種類 選び方 旬について一斉学習をする 魚 肉

や特徴 野菜，果物の新鮮な状態を比較させながら説
明する。教科書のｐ １，２の図により36
旬の食品の特徴を考えさせる。
加工食品は腐敗の原因を知り，長所と短所を
ワークシートにまとめさせ，各自の利用方法
について考えさせる。
３種のハムをあげ，各ハムの観察，表示調べ，１時間 ・食品の表示 ・
試食などの比較活動を通して，原材料，食品添
加物，栄養成分，期限表示，保存方法などの品
質表示を理解して，諸条件を考えて選択するこ
との大切さに気づかせる。 【意思決定能力】
食品例を示しながら，消費期限と賞味期限の
違いを説明する。

・ 食品添加物を使ったジュース作りと無添加のジ１時間 ・食品添加物
ュースの比較を通して，食品添加物の意味や使
用目的，安全性などについて考える。

【学ぶエネルギー】
・食品の保存方 ・食品の保存方法と保存期間の関係について，

法 日常使われる具体的な食品をあげ，食品の腐
敗や食中毒の原因と関連づけて考えさせる。
保存場所，温度，適切な保存方法について，
ワークシートにまとめる。



題材の紹介
と作品例 食品の表示 食品添加物

準備・材料等 食品の表示：無添加ハム 発色剤入りハム 着色料入りハムの三種
食品添加物：砂糖 クエン酸 オレンジエッセンス 食紅の赤＋黄色

〔本題材を考案するに当たって参考にしたもの〕


