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家庭 006-902６　教図 新フードデザイン  Food Changes LIFE

①新しい時代に沿った教科書
　SDGs や、近年増加している自然災害時の対応、ライフスタイルの多様化など、社会とのつな
がりを意識しながら食生活を主体的にデザインできる力を養う内容を意識しました。
②学習しやすい教科書
　単元ごとに「学習のねらい」と「学習のふり返り」を設けて知識が定着する構成にしました。
家庭での学習にも対応できるように、わかりやすい資料やイラストを配置し、調理実習ページ
では、技術を習得しやすいように、丁寧な手順やイラストで視覚的に理解できるようにしまし
た。また、デジタルコンテンツも充実させ、学びをサポートする工夫をしました。
③主体性が身につく教科書
　自分や家族などの身近なところから、食生活全般の課題を発見し、課題解決に向けて主体的に
学習に取り組める内容をめざし、TRYや実験コラムなど、実践的なコーナーを充実させました。
また、職業紹介ページを設け、食と社会とのつながりを実感できるように工夫しました。

　学習指導要領に示された、「食生活を総合的にデザインし、家庭や地域において食育の推進に
主体的に取り組むことができる資質・能力を育成すること」を目標に、 Food Changes LIFE をコ
ンセプトとして編修しました。「食」は、「生活（LIFE）」そして「人生（LIFE）」をつくるものであり、
食について学ぶことは、今、そして未来の生活、人生をよりよいものに変える（Change）ことに
つながります。生徒が自身の食生活を見直しながら、食の知識や技術を身につけ、食生活全般の
課題を発見し、解決する力を養うとともに、主体的に食生活をつくることができるようになるこ
とを目指しました。大きくは、以下の 3点にこだわりました。

1．編修の基本方針

2．対照表

該当個所特に意を用いた点や特色図書の構成・内容

巻頭・巻末特集 ・ウェルビーイングや SDGs について、食の知識とのかか
わりがわかるように示しました（第 1～5号）。
・季節ごとに行われる日本の伝統的な行事が、行事食とと
もにあることをイラストを用いてわかりやすく示しまし
た（第 5号）。
・職業観を養うために、食にかかわる職業の一覧と、実際
に食にかかわる仕事をする方へのインタビュー記事を掲
載しました（第 2号）。
・培養肉を例に、未来の食について考えられる内容を掲載
しました（第 1、４号）。

巻頭 5－7など

巻頭 1－2

巻頭 3－4など

巻末 8など



第３章　食品の選択と取
り扱い
1. 食品選択のコツ
2. 食品の衛生と安全
3. 食の安全を考えて選ぼう

・生鮮食品を適切に選んだり、食品の表示を正しく読み取っ
たりできるよう、比較写真や表示例を具体的に示して視
覚的に理解しやすい内容としました（第 1号）。
・食物アレルギーや食中毒などについて正しい知識を身に
つけることで、安全な食生活を実践できるように工夫し
ました（第１号）。
・食の安全について、消費者庁や食品安全委員会などの取
り組みを詳しく紹介しました。不確かな情報があふれて
いるなか、正確な情報を得るための情報リテラシーの必
要性を実感できる構成としました（第 3号）。

第１章　健康と食生活
1. 食事の意義と役割
2. 食を取り巻く現状

・食生活の現状について、できるだけ身近で具体的なデー
タを多く取り上げました。現状を理解することで、一人
ひとりが問題意識をもって学習することができるように
配慮しました（第１号）。

該当個所特に意を用いた点や特色図書の構成・内容

第２章　栄養素と食品
1. 栄養素と消化・吸収
2. 各栄養素のはたらき
3. 食品とその特徴
4. 何をどれだけ食べる？

・栄養素や食品のページでは、できるだけ身近なコラムや
調理科学の実験を入れることで、暗記型の学習にならな
いよう考慮しました（第１号）。
・ライフステージごとの食生活の特徴を扱うことで、献立
を立てるときに相手に配慮することができる内容としま
した（第３号）。

第 4章　調理してみよう
1. なぜ調理するのか
2. 調理操作と調理器具

・おいしさは、味や栄養面だけでなく、心理的要素や環境
的要素も影響することが理解できるように工夫しました
（第１号）。
・各調理操作では、気をつけたいポイントや工夫点をわか
りやすくまとめ、さまざまな調理に応用できる基本的な
能力を身につけられるように留意しました（第１、２号）。

第 5章　各国料理とコー
ディネート
1. 料理の様式
2. テーブルコーディネート

・日常生活のさまざまな場面で生きる教養が身につくよう、
食事のマナーについては日本、西洋、中国の料理ごとに
ポイントを挙げて内容を充実させました（第１、5号）。
・テーブルコーディネートでは、記述をできるだけ具体的
にし、食空間を演出することを身近に感じられるように
しました。また、写真を多く使って視覚的に学ぶことが
できるよう工夫し、家庭でも実践して実生活に取り入れ
ることができるように留意しました（第２号）。

8－13 頁など

34、40、45 頁
など

69－74 頁など

79－83 頁など

87－88 頁など

90－91 頁など

92－102 頁など

106－111、
114 頁など

116－124 頁など

76－79 頁など



３．上記の記載事項以外に特に意を用いた点や特色

①折込ページの切り方や調理の基礎、巻末の調理便利帳など、中学校までの学習を復習できる内
容や、日常生活に役立つ情報を掲載し、健やかな身体を養うことができるように配慮しました。
②巻頭の “食業” 図鑑では、職業と社会の関わりを示すことで、将来の進路、専門知識や技術の
習得にもつながるように配慮しました。
③コラムでは食品表示などの今日的な話題や、環境問題を取り上げ、社会の課題について自身の
視点が持てるように配慮しました。

該当個所特に意を用いた点や特色図書の構成・内容

・野菜の切り方など、調理の基本をふり返ることのできる
折り込みページを作成し、知識の定着をねらいました。
調理実習に入る前など、学習の状況や進行に合わせて活
用できるよう工夫しました（第１号）。
・調理工程は、プロセスごとにイラストや写真、二次元コー
ドから確認できるデジタルレシピなどを配置して、視覚
的にも理解しやすい内容にしました（第１号）。
・日本料理、西洋料理、中国料理の献立を中心にインド料
理やタイ料理などさまざまな地域の料理を紹介し、世界
の食文化への理解を深められる構成にしました（第５号）。
・正月料理やひな祭りの献立など、日本の伝統食の献立を
充実させ、日本の食文化について理解が深まるようにし
ました（第 5号）。
・余った材料を使ったり、時間を短縮したりする環境に配
慮した調理の具体例を挙げました。栄養や味だけでなく、
環境にも配慮した調理を学ぶことができるようにしまし
た（第４号）。
・災害時を想定した備蓄食の知識や、備蓄食を使ったレシ
ピを多数掲載し、災害が起きた時の対応力が身につく内
容にしました（第 1、3号）。

第 6章　食育と食育推進
活動
1. 食育推進の取り組み
2. 食文化を見つめる
3. 食と環境について考え
よう

・家庭、学校、地域ごとに実際に行われた食育活動を掲載し、
一人ひとりが主体的に食育の推進に貢献することができ
ることが伝わる内容にしました（第３号）。
・ユネスコ無形文化遺産である和食について触れ、日本の
食文化の継承について考えることができるように構成し
ました（第５号）。
・地域ごとの郷土料理や和菓子など、さまざまな伝統食を
扱い、日本の優れた食文化を再認識することができるよ
うにしました（第５号）。
・現代の私たちの食生活が、環境にどのような影響を与え
ているのか理解できるように、食品ロスや環境問題、
SDGs などさまざまな観点の資料を用いました（第４号）。

実践編　献立と調理

133－134 頁など

138－139、141
頁など

137 頁など

152－155 頁など

156－233 頁など

214－221 頁など

156－233 頁など

234－237 頁など

238－241 頁など

142－146 頁など
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１．編修上特に意を用いた点や特色

　日々の食生活には、多くの人々がか
かわり、自然の恵みの上に成り立って
いることを知ることで、私たちの生活
が社会や地球環境とつながっているこ
とを実感できるよう工夫しました。
　私たちのふだんの食生活が、環境に
与える影響について、食品ロスやバー
チャルウォーターなど、さまざまな観
点から取り上げました。食生活とＳＤ
Ｇｓとのかかわりを考え、環境の改善
に協働的に取り組む意識をもてるよう
に、国の取り組みや食育に関するさま
ざまな実践事例などを具体的に掲載し
ました。
　また、サステナブル・シーフードや
フェアトレードといった SＤＧｓを意
識した調理や、だしがらや余った食材、
ふだん捨てることの多い野菜の皮など
を使ってできるメニューなども掲載し、
環境に配慮する意識をもつことができ
るように工夫しました。さらに、災害
時を想定した食生活の備えや注意点、
災害時に役立つ調理法やレシピなど、
実生活に生かせる内容を取り上げまし
た。

① ＳＤＧｓ、食育、防災など今日的な課題へのかかわりを重視

▲食育と SDGs について考えるページ（p.146 など）

   　学習指導要領に示された科目の目標である、「食生活を総合的にデザインし、家庭や地域
において食育の推進に主体的に取り組むことができる資質・能力を育成すること」を目指し、 
「Food Changes LIFE」をコンセプトとして編修しました。具体的には、以下①～⑥のポイ
ントに配慮して紙面を構成しています。

災害時の食に関するページ（p.240 など）▶

146 第 6章　食育と食育推進活動

 日本の食料自給率（カロリーベース）は低く、世界
最大級の食料輸入国である。
 輸入は、輸入先国の環境に影響を及ぼすことがある。
 本来食べられるにもかかわらず捨てられる食品を食
品ロスという。食品ロス削減に取り組む必要がある。

いつもの食事が他国の
環境にも影響を与える
ことを忘れずに、普段
から食品ロス削減に取
り組んでいこう。Ch

an
ge

 li
fe

１.家庭における食育の推進

４. 食育推進運動の展開

２.学校、保健所等における食育の推進

３. 地域における食育の推進

５. 生産者と消費者との交流の促進、環境と調和のとれた農林漁業
の活性化等

６. 食文化の継承のための活動への支援等

７. 食品の安全性、栄養その他の食生活に関する調査、研究、情報
の提供及び国際交流の推進

（農林水産省「令和元年度第 1回食育推進評価専門委員会参考資料」より）

食育の総合的な促進に関する事項と、関連する SDGs 項目SDGsと第３次食育推進基本計画

学習の
ふり返り

マークのついた
容器を

リサイクルに出そう
1412

リユースボトルを
使ってみよう

15 賞味期限の考え方を
理解し、

生活に生かそう
124

詰め替え可能なボトルや
コーヒーカップを
持ち歩こう

12

フェアトレード
コーヒーを買おう

1 4 16

食育は SDGs とどう関連するだろうか。自
分自身に何ができるか、学んだことや巻頭②
を参考にふり返ってみよう。以下は一例だが、
ほかにもできることやあてはまる SDGs の
目標がないか、考えてみよう。～私たちにできること～

食育とSDGs

（➡p.234）

サステナブル・シーフード
を使っている
お店を調べよう

14

フードドライブに
参加してみよう

2 12

（➡p.236）

あまった材料で
エコクッキングに
挑戦しよう

12
食品を適切に
保存しよう

124

使う分、
食べられる
量だけ買おう

123

地元の食材を使って
地産地消のメニュー
を開発しよう
7 12118 （➡p.238）

ローリングストックで、
主食・主菜・副菜を

整えよう
124

エネルギーを無駄に
しない調理法を考えよう

12

Digital ふり返りテスト

Digital ふり返りテスト …左上のコードを読み取って、ふり返りテストにチャレンジしよう！

ワークシート

QR

あると便利な4種の備蓄食

米/乾麺 乾物

災害時に活躍する備蓄食として、「米
こめ
・乾
かん
麺
めん
」「缶

かん
詰
づめ
」「乾

かん
物
ぶつ
」

「根
こん
菜
さい
」が挙げられる。どれも日持ちがし、冷蔵庫などで保存す

る必要がないので、カセットこんろなどがあれば調理できる。ひ
と手間かけて、日常の味を楽しむためにも4つの備蓄食を使って
調理をしてみよう !

缶詰

根菜

焼き鳥丼

無洗米    80g
水（ごはんを炊く用）   120mL
焼き鳥（缶詰）   1缶（60g）
七味とうがらし   少量

材料（１人分）

米 缶詰+

❶ ごはんを炊く
 ごはんを鍋で炊く（➡p.239）（鍋の上に缶詰
を置き、あたためておく）。

❷ 缶詰を混ぜる
 缶詰を開け、焼き鳥と汁もごはんに混ぜる。
❸ 七味とうがらしをかける
 七味とうがらしを好みでかける。

必要なもの
鍋　水

スパゲッティ ボンゴレトマトソース

水   200mL
スパゲッティ   80g
あさりの水煮（缶詰）   80g
カットトマト（缶詰）   150g
塩、こしょう   少量

材料（１人分）

乾麺 缶詰+

❶ 水を沸騰させる
 フライパン（鍋）に水を入れ沸騰させる。
❷ スパゲティをゆでる
 スパゲッティをフライパンに入る長さに手で
折り、所定の時間の半分ゆでる。（中火）

 ※加熱時間の短いスパゲッティを選ぼう。
❸ 煮込む
 あさりの缶詰を汁ごと入れ、カットトマトを
加えて煮込む。▶塩、こしょうで味を調える。

必要なもの
フライパン（鍋）　水

スパゲッティは水
がなくなるくらい
までゆでよう !

そうめんチャンプル

水   300mL
そうめん（乾麺）   80g
コンビーフまたはシーチキン   80g
たまねぎ   40g
にんじん   20g
こしょう   少量

材料（１人分）

乾麺 缶詰+

❶ そうめんをゆでる
 鍋に水を入れ沸

ふっ
騰
とう
させる。▶そうめんを入れて1分間加熱し、火を止める。

❷ ゆで水を捨てる
 ゆで水を少しだけ残して捨てる。
 ※ゆで水を捨てるのは、そうめんには塩が含まれているため。うどんの
場合も同様。スパゲッティには塩が含まれていないので捨てなくて良い。

❸ 貝を加える
 コンビーフまたはシーチキン、たまねぎ、にんじんを入れて火をつける。
❹ 煮込む
 にんじんがしんなりするまで、かき混ぜながら約1分間加熱する。▶こ
しょうをふり、味を調える。

必要なもの
鍋　水　包丁

食器にラップを敷い
て使うと、洗う水が
節約できる。

もう一品
チャレンジ!!

災害時の水は貴重
品！できるだけ効率
よく使う工夫を考え
てみましょう。

さんまやいわしの蒲
かば
焼
や
き

缶でもおいしくできる。

POINT
その 4 災害時の食を作ってみよう!
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　海外からも注目を集めている日本の食文化につい
てさまざまな形で触れています。特に、日本の食文
化が、四季や風土などを取り入れながら受け継がれ
てきている点を重視して記述しています。また、郷
土料理や地域ごとの特徴、食文化の継承についても
考えられるように構成しました。
　さらに、他国の食文化に対しても興味・関心をも
てるように各所に資料を掲載しました。日本の食文
化に対する知識を深め、世界の食文化についても広
い視野で学ぶことができるように工夫しました。

③ 日本の食文化を学び、異文化への関心を高める

▲年齢ごとの食物アレルギーに関する資料（p.70 ）

　食にかかわる職業紹介や、実際に食産業で
働く先輩へのインタビューを掲載し、職業人
としての姿勢や、食産業全体に目を向け、自
身の未来を想像していけるように工夫しまし
た。自ら課題を発見し、食生活の充実向上を
担う職業人として必要な視点を身につけられ
るように留意しました。

④ 職業人としての思いを育てる

▲和菓子で四季を感じるページ（p.141）

▲インタビューページ（巻頭特集⑦）

▲章扉「CHECK 食生活をふり返ろう」（p.5, 15, 75 など ）

Q.1　どのような仕事をしていますか？
　料理本や雑誌などの料理ページのメニューを作ったり、飲食店
のメニューを考えたり、コマーシャルやテレビの料理シーンを作っ
たりするお仕事をしています。

Q.2　今の仕事を選んだ理由を教えてください。
　やっていて楽しく夢中になれることなら、仕事にしてもずっと
楽しくできるかも？と思ったことがきっかけです。自分にとって
それは“料理”をしているときだと思ったんです。

Q.3　やりがいや苦労を感じるときは、どんなときですか？
　作るもの（日々の料理や本のレシピ、コマーシャルやテレビの
料理すべて）を作り終えたときですね。作るときは楽しさと同じく
らいの“苦労”もありますが、それを達成するからこそ“やりがい”
を感じます。

高校生へメッセージ
もしもワクワク出来ることを見つ
けられたら、見たり触れたり、調
べて追求してみてください！

田村つぼみ さん
【プロフィール】

短大を卒業後、料理教室の講師を務める。
その後、料理研究家のもとでアシスタン
トとして修業したのち、独立する。

料理家・栄養士

Q.1　どのような仕事をしていますか？
　おもに、カリフラワー、ミニはくさい、なす、カラーピーマン
などの野菜を生産、出荷しています。今は、ヨーロッパ野菜も少
しずつ生産しています。

Q.2　今の仕事を選んだ理由を教えてください。
　中学2年生のときに、興味のある職業について調べる授業があ
りました。自分は、農家について取り上げ、食料自給率や食料安
全保障などについても調べ、興味をもったことがきっかけで、志
しました。

Q.3　やりがいや苦労を感じるときは、どんなときですか？
　生産量が天候や気温に影響されてしまうことが大変です。経験
不足を感じます。やりがいは、毎年作業をする中で、確実に前よ
り上達していると感じるときや、収穫時など人との交流があると
き、生産した分が収入につながったときです。

高校生へメッセージ
仕事を続けるには、健康なからだ
が必要です。体調をととのえるこ
とを大切にしてください。

飯田秀樹 さん
【プロフィール】

大学の農学部を卒業後、鹿児島県の野菜
生産会社で 3年働く。地元の埼玉にもど
り、農家で 2年働いたのち、生産者とし
て独立する。

野菜生産者

Q.1　どのような仕事をしていますか？
　メインは、スーパーに並ぶそう菜のメニューを考案することで
す。商品を考えるだけでなく、実際に工場で大量生産ができるか
を検証し、製造出荷に立ち会うところまでの作業を行います。

Q.2　今の仕事を選んだ理由を教えてください。
　食に携わり、かつ管理栄養士の資格を生かせる仕事がしたいと
思ったからです。病院や学校ではなく食品メーカーで働くことで、
私が考え、作ったものを一部の人だけでなく、全国の人に食べて
もらえることも魅力に感じました。

Q.3　やりがいや苦労を感じるときは、どんなときですか？
　自分で考案したそう菜がスーパーに並んでいるところを目にす
るとうれしく、やりがいを感じます。お客さんの手に取られてい
るときに立ち会ったときは、よりうれしいです。そう菜の試作で
試行錯誤するときは苦労を感じますが、完成したときには達成感
がありますし、その苦労が自分の実力や経験につながります。

高校生へメッセージ
おいしいものや食べたことのない
ものをたくさん食べて、食の楽し
さや視野を広げてください。

和田 香 さん
【プロフィール】

大学と大学院で栄養学について学び、管
理栄養士の資格を取得する。卒業後、食
品メーカーに就職し、商品開発を行う。

商品開発者

将来の進路として、食にかかわる仕事に興味はあるだろうか。
食の世界で働く人生の先輩から仕事の内容や感じていることに
ついて話してもらった。職業選びの参考にしてみよう！

“食業”インタビュー

7

　自分の健康を維持するために必要な栄養素について、より詳しい知識を身につけ、食生活全般にお
ける課題を見つけて改善する力を養うことができるよう配慮して構成しています。
　各章の扉ページには、食生活に関わるチェックコーナー（CHECK）を配置し、自身のこれまでの
食生活をふり返り、「自分ごと」として学習を始められます。章末には「学習のふり返り」を配置し、
さらに、二次元コードからデジタルを活用した復習もできる構成になっています。
　また、年齢や生活スタイルなどの異なる家族の健康についても考えることができるように、ライフ
ステージごとの食生活の特徴を詳しく取り上げました。青年期の特徴に加え、乳幼児や妊産婦、高齢
者の食についても学ぶことで、他者を理解し、尊重する姿勢が身につくようにしました。
　ライフスタイルの多様性に触れたり、安全な食生活を送るために必要な食中毒や食物アレルギーに
ついて、各所でくり返し取り上げたりすることで、さまざまな視点で食生活をとらえ、注意点に気づき、
総合的に食生活をデザインできる構成になっています。　

② 食生活を総合的にデザインする力が身につく
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２）幼児期と栄養
幼児期は、満１歳から６歳までをいう。からだづくりや生活習

慣を確立するために重要な時期である。消化機能は未発達であ
り、三食で十分な量の栄養が摂れないため、間

かん

食
しょく

で補う
❶
。また、

多くの水分も必要となるため、間食のときや遊びの後には水分
補給も大切である。２歳前後の反抗期になると、食欲にムラが
出たり、特定の食べ物を食べることを嫌がったり、同じ物しか
食べなかったりする偏

へん

食
しょく

などの傾向がみられるようになる 
資料11 。
また、幼児期はアレルギー反

はん

応
のう

を起こしやすい。なかには血
圧低下、呼吸困難、意識障害など重

じゅう

篤
とく

な症状もあることから周
囲の理解が必要である。

即時型症状 特殊型（口腔アレルギー症候群、食物依存性運動誘発アナフィラキシー）

　食物を食べるなどした際、身体が食物(に含まれるたんぱく質
など)を異物として認識し、自分の身体を防御するために過敏な
反応を起こすことがある。これを食物アレルギーという。おもに、
皮膚、目や鼻、口、消化器などに症状（じんましん、湿

しっ
疹
しん
、くしゃ

み、呼吸困難、腹痛、嘔
おう
吐
と
など）があらわれる 。食物アレルギー

は、年齢によって、症状や原因となるおもな食物が異なってい
る（下表）。食物アレルギーの症状を起こすのは、乳児期が最も

多く、年齢とともに減っていく。
　意識障害や血圧低下などの全身性アレルギー症状（アナフィ
ラキシーショック）があらわれ、生命にかかわる重篤な状態に
なることもあるため、注意が必要である（この症状が起こった
場合にはアドレナリン自己注射液（エピペン）が効果的である）。
食品の表示をよく確認することが大切である（➡p.79）。

ビスケット、乳製品、果物など、消化のよいもの
が適している。

❶

１ 大豆などの植物性たんぱく質を取り入れる。

２ カルシウムが不足しがちになるため、牛乳、チーズ、
スキムミルクなどの乳製品を献立に入れる。

３
好きなものばかりにならないようにする。嗜

し

好
こう

の幅
は、さまざまな食事を経験することで広がるため、
変化に富んだ食品に出合うようにする。

資料11 幼児期における食事の注意点

新生児・乳児消化管アレルギー

食物アレルギーの関与する乳児アトピー性皮膚炎

新生児・
乳児消化管
アレルギー

食物アレルギーの
関与する乳児
アトピー性皮膚炎

即時型
特殊型

口腔アレルギー
症候群

食物依存性運動誘発
アナフィラキシー

症状等 嘔吐、下痢など 原因食物摂取後、２時間以内に
症状が出ることが多い

食物摂取直後から
口唇などに症状が出る
ことが多い

原因食物を摂取後、
運動を行ったときに
症状が出る

原因となる食べ物 牛乳（乳児用
調製粉乳）、母乳

鶏卵、牛乳、小麦、
大豆など

乳児～幼児
● 鶏卵、牛乳、小麦、そば、
　魚類、ピーナッツなど
学童～成人
● 甲殻類、鶏卵、そば、小麦、
　果物類、牛乳、魚類など

果物類、野菜など 小麦、甲殻類、
果物類など

アナフィラキシーの危険 有り 有り 高い 低い 高い

（「食物アレルギーの栄養食事指導の手引き2017」検討委員会「厚生労働科学研究班による食物アレルギーの栄養食事指導の手引き2017」、
独立行政法人環境再生保全機構「ぜん息予防のためのよくわかる食物アレルギー対応ガイドブック 2014」より作成）

乳児 幼児 学童 思春期・成人

食物アレルギーのタイプと起こりやすい発症時期Zoom Up

141
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2　食文化を見つめる

col
um
n

日本の四季と
和菓子の関係

　日本には、食事に季節を取り込む文化がある。季節に合わせて、使用す
る食材や調理法を工夫し、小物や食器、盛りつけでも季節を表す。特に日
本の伝統的な和菓子は、季節の移り変わりを色や形で表現している。桜もち、
よもぎもちなど季節の植物を材料に使用することもあり、香りでも季節を
感じることができる。春夏秋冬それぞれの和菓子の例を見てみよう。

 日本の主食はジャポニカ米で、はしで食べる文化を
形成してきた。
 「和食」はユネスコ無形文化遺産に登録された日本の
伝統的な食文化で、健康的な食生活にもつながる。
 その土地ならではの伝統料理を郷土料理とよび、そ
の地域の食材などを使ったものが多い。

和食は世界からも注目
されているんだね。地
域の郷土料理を調べて、
和食の魅力を見つけて
みよう！

春 夏 秋 冬

春は、梅をはじめ花のモチーフが
多い。桜もちは塩漬けにした桜葉
の香りで、うぐいすもちはうす緑
の色で季節を表現する。

梅（ねりきり製）

関西風桜もち（道明寺製）

うぐいすもち（求
ぎゅう
肥
ひ
製）

夏は、水を連想させるモチーフが
多い。涼しさを表現するため、寒
天や葛

くず
など透明感のある材料を多

く使う。

くずきり（葛
くず
製）

水無月（外
うい
郎
ろう
製）

あじさい（寒天製）

秋は、野山に実り始める果実や紅
葉をモチーフにすることが多い。
橙
だいだい
、黄、茶など落ち着いた色の

和菓子が多い。

紅葉（きんとん製）

柿（ねりきり製）

栗まんじゅう（小麦粉生地製）

冬は雪うさぎや寒椿などをモチー
フにしたものがある。また、年末
年始にかけて縁起のよい形や名前
の和菓子が作られる。

うさぎまんじゅう（薯
じょう
蕷
よう
製）

椿もち（道明寺製）

花びらもち（求肥製）

Ch
an

ge
 li

fe学習の
ふり返り

75

●生鮮食品は見た目だけで選ぶ  はい（0）  ときどき（1）  いいえ（2）

●買い物をするとき、商品の表示を読む  はい（2）  ときどき（1）  いいえ（0）

●消費期限と賞味期限の違いがわかる  はい（2）  少しわかる（1）  いいえ（0）

●容器を捨てるときに、マークを見る  はい（2）  ときどき（1）  いいえ（0）

●食事の前はいつも手を洗う  はい（2）  ときどき（1）  いいえ（0）

●残った料理の保存方法に気をつけている  はい（2）  ときどき（1）  いいえ（0）

食品の選択
と取り扱い第

3章

食とのかかわり方を
見直してみよう！

チェックした項目の
かっこ内の数字の合計【   　】点

あなたの Food Life

Ch
an

ge
 li
fe 10 ～ 12点 その調子で！

 5 ～ 9点 見直そう！

 0 ～ 4点 今すぐ改善！

食生活をふり返ろうCHECK

▲デジタル版

QR



　調理実習では、試作と検討をくり
返し、おいしいレシピにこだわって
掲載しています。正月料理に代表さ
れる伝統的な献立から、手軽に作れ
る日常食や単品料理まで幅広いレ
パートリーをそろえ、さまざまな状
況やテーマに応じた献立作成ができ
るようにしました。
　料理の作り方は、各工程の手順を
イラストで示し、視覚的にも理解し
やすく、実践しやすいように構成し
ています。また、実習時に活用でき
るデジタルスライドレシピを二次元
コードから見ることができます。
　テーブルコーディネートについて
も、日々の食事をより楽しいものと
するために、色や照明、花や小物に
よる装飾、盛りつけの工夫などを、
さまざまな視点から取り上げていま
す。具体的な写真を多く掲載するこ
とで、これらの工夫によって食卓の
イメージがどのように変化するのか、
視覚的に学び、実践したくなるよう
に構成しました。

⑤ 実践したくなり、技術が身につく調理実習

　卒業してからも一生役に立つ食事のマナーの基本を学ぶことができるように構成しています。日本
料理におけるはしの使い方だけでなく、西洋料理や中国料理を食べる場面でのマナーについてもポイ

⑥ 一生役立つ調理の基礎知識や食事のマナーが身につく

▲食事のマナーについての資料（p.107 など）

ントをまとめました。社会人として
必要になる席次の決め方や立食での
マナー、間違いやすいはしや椀の持
ち方の基本などを細かく紹介し、実
践的な内容となるように工夫しまし
た。また、さまざまな切り方などを
網羅した「調理の基本を確認しよう !」
（p.152～155）、基本用語解説の「調理
用語集」（p.244～245）、調理に役立つ
「調理便利帳」（巻末⑨⑩）など、こ
れからの食生活において役立つ基礎
知識をまとめて掲載しました。

▲調理実習ページ（p.156～233）　※写真は p.162

▲テーブルコーディネートのコツを紹介するページ（p.122 など）

1071　料理の様式
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椀のふたの開け方

❶ お茶は湯
ゆ
呑
のみ
の7分目まで入れる。

❷ 人数分の湯呑と茶たくを盆にのせる。
❸ 食卓の角に盆をおき、茶たくの木目が客にささ
らないように横に流して湯呑をおく。

❹ 湯呑は柄模様がある方を客に向ける。
❺ 「お茶をどうぞ」と一言そえて出す。おかわりは、
別の茶碗に新しく入れて出すのが正式な出し方。

３）日本料理のサービス
お客が料理や雰囲気を楽しめるように、心地よいサービスを
することが大切である。そのためには、清潔な身なり、よい姿勢、
丁寧なあいさつや言葉づかい、にこやかな対応が基本である。
サービスする料理の形式や順序、マナーに関する知識を身につ
けておこう。
使われている食材や調理法などについて、質問されることを

想定して、あらかじめ調べておくことも大切である。お客が着
席したら、上座から順に配膳する。あらかじめ席に膳

ぜん

を用意し
てある場合、料理は客の正面から出す。正面から出せない場合は、
客の後ろ右側から出す。
膳の上の器が空いていない場合、器をひきずらないように静

かに移動させてから次の料理を出す。空いた器は、客の後ろ左
側から下げる。膳や器を持つときは、膳や器の中に指を入れな
いようにする。膳を下げるときは、上座から順に下げる。

お茶の出し方col
um
n

資料7 日本料理の作法

左手を椀のふちに添え、右手で椀の
ふたを取り、ふたを斜めに立てて水
滴を落とす。

ふたを返して椀の右奥に糸底を下に
して置く。

椀を両手で持ち、香りを楽しんでか
ら、はしを持っていただく。

食べ終わったら、ふたを両手で持ちあ
げ、右手で糸底を持って椀にかぶせる。
裏返しや斜めにかぶせてはいけない。

小鉢の食べ方

わさびを少量取り、刺身につけ、
しょうゆに少し浸して食べる。
穂じそはしょうゆに散らす。

刺身の食べ方 焼き魚の食べ方

❶  尾頭付きは頭の近くから食べる。
❷  上身を食べたら、骨を外し、魚の向こうに置い
て下身を食べる。

❸  柚
ゆ
子
ず
やレモンを絞るときは、片方の手をそえて

汁が飛ばないようにする。
❹ 食べ終わったら、頭や骨をまとめてはしをおく。

遠くにあるものや
汁のたれるものは、
器ごと持ち上げて
食べる。

そばを食べるとき
は、はしで取った
麺の下半分をつゆ
につけて、食べる。

手前から食べる。天つゆに少し浸し、器
を持って食べる。天つゆに浸しすぎると、
つゆがたれて、涙ばしになり礼儀に反す
る。塩で食べるときは、塩を指でつまん
でふりかける。

そばの食べ方 天ぷらの食べ方

1 2 3 4

茶たく

日本料理のマナーチェック
QR

和風献立

弁当の
和風献立

エネルギー：820kcal
塩分：2.5g
たんぱく質：35.2g
脂質：27.3g

実習のねらい

●栄養バランス、彩
いろど
りを

　考えて弁当を作る
●弁当に向く料理の
　味つけや調理の工夫を学ぶ
●卵焼きの作り方の基本を
　身につける

実習の栄養価

15分主菜豚肉と野菜のしょうが焼き風A

しょうがを
すりおろす

豚肉を3～ 4等分に切り、酒を
かけておく。▶しょうがを皮
ごとすりおろし、豚肉にまぶす。

豚肉を切る
しょうがをする

1

ひと口大

キャベツをひと口大に切る。
▶にんじんは短

たん
冊
ざく
切りにする。

野菜を切る2

キャベツ

フライパンに油を入れて熱し、
豚肉、にんじんを入れて加熱
する。▶キャベツを入れて加
熱する。

炒める4

小麦粉をふるう

1にしょうゆ、みりんを入れ
てもみこみ、薄く小麦粉をふ
るってまぶす。

調味料をもみ込む3
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きゅうりの
和え物

D
かぼちゃの
レーズンチーズサラダ

C
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にんじん

材料
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にんじん   10g
しょうゆ   5mL（小さじ1）
みりん   10mL（小さじ2）
小麦粉   少量
油   5mL（小さじ1）

豚肉と野菜の
しょうが焼き風（1人分）  

A 卵焼き（2人分）  B
だし汁   30g（大さじ2）
砂糖   5g
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きゅうりの和
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え物

（1人分）  
D

冷凍かぼちゃ   60g
チーズ（ピザ用）   12g
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その他
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162 豆 知 識 しょうがは肉をやわらかくするたんぱく質分解酵素を含むため、皮ごとすりおろして使うとよい。

122 第 5章　各国料理とコーディネート

5

10

15

20

クロスの上に大きめの皿とナプキンを置き、マットは敷かない。 クロスの上に布製や木製のマットを敷いてもよい。

4 西洋料理のコーディネート
西洋料理のテーブルコーディネートは、日本料理のように季
節ごとに食器を変えることは少ないが、クロスや小物の色や組
み合わせで雰囲気を変えることができる 資料8,9,12 。

１）テーブルクロス、ナプキン
テーブルクロスは、正式には白い麻のダマスク織

❶
を使う。家

庭用では、柄物や色物をかけてもよい。ナプキンは、正式には
クロスと同色・同素材のものを使う。テーブルクロスとセットに
なった50～ 60cm四方のものを用いテーブル全体のバランスを
考えて選ぶとよい。略式なときは、紙ナプキンを使ってもよい。

２）センターピース
テーブルの中心を飾る花や果物をセンターピースという。食
卓の花は切り花を使う。視線より低く、美しく見えるように生け
て（➡ p.127）、中央に置く。色や香りの強いものは避ける。

３）食器
洋食器の基本は、ディナー皿（直径25～27cm）、サラダ皿（直
径19～22cm）、スープ皿（直径21cm、深さ4cmくらい）、カッ
プとソーサーで、5ピースとよばれ、家庭ではこれで十分足りる
資料10 。ほかに、サービス用として楕

だ

円
えん

の大皿、サラダボウル、
シュガーポット、クリーマーなどがある。

ジャカード織機（紋織機）で織られる織物の一種で、
浮き上がった複雑な模様が特徴。

❶

資料8 テーブルセッティングの手順

❶テーマを決める。誕生日、ひな祭りなど

❸雰囲気に合ったクロス、マットを決める

❷雰囲気を決める。フォーマル、カジュアル、
ナチュラル、モダンなど

❹皿、ナプキン、カトラリーを置く

❺料理を決める

資料9 テーブルセッティングのイメージの比較

フォーマルな
イメージ

カジュアルな
イメージ



該当箇所
配当
時数学習指導要領の内容図書の構成・内容

（１）健康と食生活
　ア　食事の意義と役割
　イ　食生活の現状と課題

5－14 頁

（２）フードデザインの構成要素
　ア　栄養
　イ　食品

15－74 頁

75－88 頁

4
第１章　健康と食生活
　１. 食事の意義と役割
　２. 食を取り巻く現状

第３章　食品の選択と取り扱い
　１. 食品選択のコツ
　２. 食品の衛生と安全
　３. 食の安全を考えて選ぼう
　

第２章　栄養素と食品
　１. 栄養素と消化・吸収
　２. 各栄養素のはたらき
　３. 食品とその特徴
　４. 何をどれだけ食べる？

129－146 頁

147－243 頁

（３）フードデザイン実習
　ア　食事テーマの設定と献立作成
　イ　食品の選択と調理
　ウ　テーブルコーディネートと
　　　サービスの実習 67

7

実践編　献立と調理
　●献立を立ててみよう
　●調理の基本を確認しよう！
　●和風料理
　●洋風料理
　●中国料理
　●多国籍料理
　●行事食ほか
　●SDGs を意識した調理
　●災害時の食

第５章　各国料理とコーディネート
　１. 料理の様式
　２. テーブルコーディネート

２．対照表

計 140

（３）フードデザイン実習
　イ　食品の選択と調理
　

（２）フードデザインの構成要素
　ウ　料理様式と献立
　エ　調理
　オ　テーブルコーディネート
（３）フードデザイン実習
　ウ　テーブルコーディネートと
　　　サービスの実習

（２）フードデザインの構成要素
　エ　調理
　

（２）フードデザインの構成要素
　イ　食品
　

第４章　調理してみよう
　１. なぜ調理するのか
　２. 調理操作と調理器具
　

第６章　食育と食育推進活動
　１. 食育推進の取り組み
　２. 食文化を見つめる
　３. 食と環境について考えよう

（４）食育と食育推進活動
　ア　食育の意義
　イ　家庭や地域における食育推進活動

89－102 頁

103－128 頁

5

13

36

8
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