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家庭科学習指導案 

 平成２９年１１月１４日 

 

 

１ 題材名 くふうしようおいしい食事 

 

２ 題材について   

  本題材は、学習指導要領A（３）ア「家族との触れ合いや団らんを楽しくするくふうをすること」、B（１）

イ「楽しく食事をするための工夫をすること」（２）ウ「１食分の献立を考えること」を受け設定してい

る。また、D(1)イ「身近な物の選び方、買い方を考え、適切に購入できること」、（２）ア「自分の生活と

環境とのかかわりに気付き、物の使い方などを工夫できること」の身近な消費生活と環境の領域にも関連

させている。 

昨今のスーパーやコンビニエンスストアの惣菜、外食産業の発展により、以前よりも家庭以外で調理さ

れたものを食べる機会が増えてきている。その中で、本題材において、栄養のバランスのとれた１食分の

食事について考えることは、児童が自分の食事と健康との関係を見直すきっかけとなり、これからの食生

活を営んでいく上で非常に重要であると言える。自分で１食分の献立を考え、調理する学習を通して、調

理の技能だけでなく、外食や買い物の際にも、栄養についての知識を生かしてバランスのよい食事を心掛

けていけるようにしたい。五大栄養素の体内での働きを考え、献立の立て方を知ることで、「考えて食べ

る」ことのできる児童を育てることを目指す。 

近年求められている「持続可能な社会」を構築するためには、自立した消費者を育成する必要がある。

そこで本題材では、消費生活や環境との関連を図り、それらにも配慮した食生活のあり方を考えさせてい

きたい。 

本時では、調理実習で作ったジャーマンポテトを家庭でも作る活動に向けて、食品の選び方を考えてい

く。そして、学んだことを家庭で実践する機会を設け、家庭生活をよりよくするために生かして実践しよ

うとする態度を養っていきたい。このような実践的な態度は、今後、児童が自立し、豊かな家庭生活を築

いていく上で必要な力であると考える。 

 

３ 児童の実態（男子１４名、女子１５名 計２９名） 

＜実態調査＞ 

１ 毎日、朝ごはんを食べていますか。   

いつも食べる だいたい食べる あまり食べない 全く食べない  

２４名 ４名 １名 ０名 

          

２ １日 3食、食事をとっていますか。 

毎日とる 週に４回以上はとる 週に１～３回はとる とらない 

２３名 ６名 ０名 ０名 

 

３ 給食を食べる時、どんなことに気を付けていますか。     

残さず食べる たくさん食べる 栄養のバランスに気を付けて食べる 好きなものをたくさん食べる 

２３名 １名  ３名 ２名 

          

４ 給食の時間は好きですか。     

とても好き 好き あまり好きではない 好きではない 

７名 １９名 ３名 ０名 
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５ 自分で食べるもの（外食のメニューやスーパーやコンビニのお弁当、お惣菜など）を選ぶ機会はどの 

    くらいありますか。   

毎日ある 週に４回以上ある 週に１～３回ある ない 

０名 ６名 １７名 ６名 

           

６ 家の人と一緒に、食材（野菜や肉、魚など）を買いに行ったことがありますか。  

よく行く 時々行く ほとんど行かない 全く行かない 

１１名 １１名 ６名 １名 

           

７ 一人で食材を買いに行ったことがありますか。   

よく行く 時々行く ほとんど行かない 全く行かない 

３名 １０名 ９名 ７名 

  

＜考察＞ 

ほとんどの児童が朝食をとり、１日３食規則正しい食生活を送ることができている。また、９割近くの

児童は、給食の時間が好きだと答えており、食事中は友達と会話を楽しみながら過ごしている。本学級の

児童は、５年生で五大栄養素や３つの食品グループ、それらのはたらきについて学習してきた。しかし、

給食の様子や実態調査の結果から、児童は好き嫌いで食べる量を決めており、栄養のバランスやそれらの

はたらきなど学習したことを生かせている児童はほとんどいないことがわかる。また、自分で食べる物を

選択する機会は、約８割の児童は、週に１回以上あると答えており、比較的多いことが分かった。選択す

る機会のない児童は６名だった。実際に食べる物を選択している児童も多くいるため、一人一人が栄養の

バランスに配慮しながら献立を考えるなど実践的な活動を多く取り入れ、日常生活にもすぐに生かしてい

けるようにしたい。 

本校は住宅街に位置し、周辺にはコンビニエンスストアやスーパーマーケット、文房具店などがあるた

め、児童は日頃から買い物の経験を積んでいる。食材を買いに行った経験を聞いたところ、一人で買いに

行ったことのある児童は約半数、家の人と一緒に買いに行ったことのある児童は７割以上であった。５年

生では消費の学習をし、ものの買い方について学習しているが、食材の購入については詳しく学習してい

ない。今の児童にとって、一人で食品を購入する機会は少ないが、将来、豊かな食生活を送るために、そ

の素地を養うことは重要である。そこで、児童が実感をもって学ぶことができるように、授業の中では購

入する食材を選ぶ場面を設定し、家庭での実践では児童が自分で買い物に行く機会を設けていきたい。 

  

４ 視点との関連 

＜視点２ 確かな学力をはぐくむ学習の工夫＞ 

本題材を通して、児童が日々の食事について、実感を伴いながら深く考え、知識や技能を確実に身に付

けることができるように、児童が自ら課題を見つけ、解決しようとする「主体的・対話的で深い学び」が

実践できるようにする。 

まず、児童一人一人に自分の食生活を振り返らせる。その中で、生活の課題を見つけさせたり、なりた

い自分の姿を思い浮かばせたりする。児童一人一人の課題をもたせ、解決する学習を通して、「できるよ

うになった」「わかった」と実感させ、生活をよりよくしようとする意欲やよりよい生活を営むために工

夫する力を育んでいきたい。 

献立や食品の選び方を考える学習では、学んできたことや今までの経験から個々のアイディアを出した

後、グループで意見を共有する時間をとる。また、ジャーマンポテトの調理実習は二人組で行い、安全と

環境に配慮した調理計画を考えるところから、最後には振り返りまでを協力して行うようにする。友達と

の会話を通して、自分の考えを明確にしたり、他者と意見を共通して互いの考えを広げたり深めたりする

協働的な学びができるようにしたい。 

このような学習を展開することで、児童が生活の中から問題を見出して課題を設定し、その解決に向け

て自分の考えを構想したり、表現したりすることで、「深い学び」につながると考える。 
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５ 題材の目標  

  ○日常の食事に関心をもち、栄養を考えた食事のとり方をしようとする。  

                                 （家庭生活への関心・意欲・態度） 

○３つのグループの食品を組み合わせ、１食分の献立について考えたり、自分なりに工夫したりする。 

                                    （生活を創意工夫する能力） 

  ○環境に配慮した生活について課題を見付け、その解決を目指して考えたり、自分なりに工夫したりす

る。                               （生活を創意工夫する能力） 

  ○材料や目的に応じたゆで方やいため方ができる。                 （生活の技能） 

  ○栄養のバランスのよい１食分の献立の立て方について理解する。 （家庭生活についての知識・理解） 

 

６ 指導計画（１２時間扱い） 

小題材 主な学習内容 時配 

バランスのよ

い献立を考え

よう（５） 

・１食分の献立の立て方を知る。 １ 

・ごはんとみそ汁を中心にした１食分の献立を考える。 １ 

・自分の考えた献立に使われている食品を、３つの食品グループに分類し、

栄養のバランスを確かめ、献立を見直す。 
２ 

・自分が考えた献立を発表し、学級で共有する。 １ 

身近な食品で

おかずをつく

ろう（５） 

・じゃがいもの料理に合った調理の仕方を知る。 １ 

・調理実習の計画を立てる（ジャーマンポテトの調理）。 １ 

・調理実習を行う（ジャーマンポテトの調理）。 ２ 

・調理実習の振り返りをする １ 

楽しくおいし

い食事をくふ

うしよう（２） 

・家庭でジャーマンポテトを調理するために、調理に必要な食材の選び方

を考える。 

１ 

（本時） 

・自分の考えた食事の計画を家庭で実践する。 課外 

・実践発表会をして、自分の家庭で生かせることを考えたり、環境に配慮

した生活について話し合ったりする。 
１ 

 

７ 指導と評価の計画   

時
間 

【小題材】 

○ねらい・学習活動 

評価規準・評価方法 

家庭生活への 

関心・意欲・態度 

生活を創意工夫

する能力 
生活の技能 

家庭生活につい

ての知識・理解 

１ 

【バランスのよい

献立を考えよ

う】 

○１食分の献立の

立て方に関心を

もつ。 

・１食分の献立の

立て方を知る。 

毎日の食事に関

心をもち、１食分

の献立を立てよう

としている。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

   

２ 

○１食分の献立の

立て方を理解す

る。 

・ごはんとみそ汁

を中心にした１

食分の献立を考

える。 

毎日の食事に関

心をもち、1 食分

の献立を立てよう

としている。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

  １食分の献立

の立て方につい

て理解している

（主食、おかず、

汁物・飲み物）。 

・ワークシート

の記述 
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３
・
４ 

○３つの食品グル

ープのそろった

１食分の献立を

工夫する。 

・自分の考えた献

立に使われてい

る食品を、３つ

の食品グループ

に分類し、栄養

のバランスを確

かめ、献立を見

直す。 

食品をグループ

に分けることを通

して、食品の栄養

的な特徴や食品の

組み合わせに関心

をもっている。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

３つの食品グ

ループのそろっ

た１食分の献立

について考えた

り、自分なりに

工夫したりして

いる。 

・行動観察 

・ワークシート

の記述 

 五大栄養素の

種類と働きにつ

いて理解してい

る。 

３つのグルー

プの食品を組み

合わせることに

より、栄養のバ

ランスがよい食

事になることを

理解している。 

・ワークシート

の記述 

５ 

○栄養バランスの

よい食品の組み

合わせに関心を

もつ。 

・自分が考えた献

立を発表し、学

級で共有する。 

栄養バランスの

よい食品の組み合

わせに関心をも

ち、友達の考えた

献立のよさを見つ

けようとしてい

る。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

  栄養バランス

のよい１食分の

献立の立て方に

ついて理解して

いる（３つの食

品グループ）。 

・ワークシート

の記述 

６ 

【身近な食品でお

かずをつくろ

う】 

○材料や目的に合

った調理の仕方

を理解する。 

・じゃがいもの料

理に合った調理

の仕方を調べ

る。 

ゆで方やいため

方に関心をもち、

材料や目的に応じ

た調理をしようと

している。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

  材料や目的に

合った調理の仕

方を理解してい

る。 

・ワークシート

の記述 

７ 

○調理に必要な材

料や調理の手順

を理解する。 

・調理実習の計画

を立てる（ジャ

ーマンポテトの

調理）。 

調理に必要な材

料や手順に関心を

もち、調理計画を

立てようとしてい

る。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

  調理に必要な

材料の分量や手

順、調理計画の

立て方について

理解している。 

・ワークシート

の記述 
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８
・
９ 

○材料や目的に応

じたゆで方やい

ため方ができ

る。 

・調理実習を行う

（ジャーマンポ

テトの調理）。 

 調理に必要な用

具や食器及びこん

ろの安全と衛生に

関心をもち、調理

実習で実践しよう

としている。 

・行動観察 

 

調理の目的を

考え、材料に合

った切り方や、

色どり、食べや

すさを考えた盛

り付けを工夫し

ている。 

衛生的で環境

に配慮した後片

付けについて考

えたり、自分な

りに工夫したり

している。 

・行動観察 

・調理したジャ

ーマンポテト 

 

手際よく調理

を進め、材料や

目的に応じたゆ

で方やいため方

ができる。 

・行動観察 
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○調理実習を振り

返り、進んで良

かった点や改善

点を見つけるこ

とができる。 

・調理実習の振り

返りをする。 

調理実習を振り

返り、進んでよか

った点や改善点を

見つけ、家庭生活

に生かそうとして

いる。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

   

11
（
本
時
） 

【楽しくおいしい

食事をくふうし

よう】 

○食品の選び方に

関心をもち、調

理で使う食品を

選ぼうとする。 

○食品を選ぶとき

の観点や環境に

配慮した食品の

選び方について

理解することが

できる。 

・家庭でジャーマ

ンポテトを調理

するために、必

要な材料の選び

方を考える。 

 食品の選び方に

関心をもち、調理

で使う食品を選ぼ

うとしている。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

      食品を選ぶと

きの観点や、環

境に配慮した食

品の選び方につ

いて理解してい

る。 

・ワークシート

の記述  
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８ 本時の指導 

 （１）本時の目標 

○食品の選び方に関心をもち、調理で使う食品を選ぼうとする。   （家庭生活へ関心・意欲・態度） 

○食品を選ぶときの観点や、環境に配慮した食品の選び方について理解することができる。 

   （家庭生活についての知識・理解） 

   

 （２）本時の展開（１１/１３） 

時配 学習活動と内容 教師の指導と支援 

（○指導・留意点 ◆評価） 

資料等 

２ 

 

 

 

 

３ 

 

 

 

 

 

 

 

１５ 

 

 

 

１ 本時のめあてを確認する。 

 

 

 

 

２ 今までの食品の選び方を振り、ワー

クシートに記述する。 

 ・自分の好きなものを買う。 

 ・お金が足りなくならないように、値

段を見て買う。 

 ・食べきれる分だけ買うようにしてい

る。 

 

３ どのいんげんとベーコンを選んで購

入するか考え、ワークシートに記述

する。 

 

○今回はジャーマンポテトの材料のいん

げんとベーコンを選ぶことを伝える。 

 

 

 

○５年生で学習した買い物のしかたにつ

いて振り返らせる。 

○コンビニエンスやスーパーマーケット

で食品を買ったときのことを想起させ

る。 

 

 

 

○４種類のいんげんと５種類のベーコン

の写真を提示し、この中から一つずつ

選択することを伝える。 

 

 

 

 

 

 

・ワーク  

 シート 

 

 

 

 

 

 

・食品の

写真 

 

 

課
外 

○家族と楽しく食

事ができるよう

に進んで計画を

実践する。 

・自分の考えた食

事の計画を実践

する。 

 家族と楽しく食

事ができるように

計画を実践し、食

事を大切にしよう

としている。 

・ワークシートの

記述 
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○食事の役割を考

えて、食事を大

切にしようとし

ている。 

・家庭での実践を

紹介し合う。 

・自分の家庭でも

生かせることを

考えたり、環境

に配慮した生活

について話し合

ったりする。 

日常の食事に関

心をもち、食事の

役割を考えて食事

を大切にしようと

している。 

・行動観察 

・ワークシートの

記述 

楽しく食事を

することや環境

に配慮した食生

活を送ることに

ついて課題を見

付け、その解決

を目指して考え

たり、自分なり

に工夫したりし

ている。 

・行動観察 

・ワークシート

の記述 

  

自分の家でジャーマンポテトを作るとき、どんなことを考えて食品を選べばよいだろうか。 
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７ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１３ 

 

 (1)自分の家で作る際の必要な分量を

計算する。 

 (2)選んだ食品の記号とその理由を、ワ

ークシートに記述する。 

 ・○あのいんげんを買う。近くでとれた

野菜の方が新鮮でおいしいし、遠く

の産地のものは、運んでくるときに

ガソリンなど多くのエネルギーを使

い、排気ガスを出し、環境によくな

いから。 

 ・お買い得な○うのいんげんを選ぶ。見

切り品だから、○いと比べると新鮮で

はないが、すぐに使えば問題ない。

このまま誰も買わなかったらもった

いない。 

 ・○えのいんげんを選ぶ。冷凍のいんげ

んは、ゆでてすじを取ってあり、そ

のまま使うことができて便利。野菜

は買ったらすぐに使わないといけな

いが、冷凍だと長持ちする。 

 ・②のベーコンを選ぶ。小分けになっ

ているので、ジャーマンポテトで余

った分も、とっておける。 

・⑤のベーコンを買う。理由は、発色

剤・着色料・保存料などを使ってい

ないし、HACCPというマークがつ

いていて、なんとなく安全そうだか

ら。 

 

４ 選んだ食品についてグループで話し

合う。 

・遠くの産地のものは、運んでくると

きに多くのエネルギーを使い、排気

ガスを出すから、環境に悪いと気付

いた。千葉県産のいんげんを買うと

環境のためにもよいことがわかっ

た。 

・冷凍のいんげんは便利だね。時間が

ないときやこまめに買い物に行けな

いときには、使ってみたいな。 

・安く買えるのでお買い得品を選んだ

けれど、このまま誰も買わなかった

ら捨てられて「もったいない」とい

う考え方もあるんだね。 

 

５ グループで話し合ったことを全体で

発表する。 

○模擬の食品売り場「スーパー扇田」を

設置し、そこで食品を選べるようにす

る。 

○食品それぞれの相違点や特徴に気付け

るよう、展示の仕方を工夫する。 

 

＜いんげん＞ 

 産地 内容量 値段 

あ 千葉県 １２０ｇ １８０円 

い 鹿児島県 １２０ｇ １８０円 

う 鹿児島県 

見切り品 
１２０ｇ ９９円 

え タイ 

冷凍食品 
３００ｇ １８０円 

 

＜ベーコン＞ 

 特徴 内容量 値段 
賞味

期限 

① １パック 35ｇ 120円 11/29 

② ①の４パック 

セット 

140ｇ 

35g×4 

298円 11/29 

③ ②の見切り品 

 

140ｇ 

35g×4 

180円 11/17 

④ 大パック 240ｇ 298円 12/16 

⑤ 無塩せき 60ｇ 278円 11/25 

 

◆食品の選び方に関心をもち、調理で使

う食品を選ぼうとしている。 

（家庭生活へ関心・意欲・態度） 

 

○友達の発表を聞いて、気付いたことや

初めて知ったこと、納得したことは、

ワークシートに書くことを伝える。 

○グループで出た「選ぶときに重視する

観点」は、後で全体で発表することを

伝える。 

○家庭によって選ぶ食品は異なるため、

一つの価値観に絞らず、多様な考えを

認める。 

○環境に配慮した食品の選び方にも気付

けるようにする。 

 

 

 

 

 

○地産地消やフードマイレージ、ごみ問

題などの観点に触れる。 

・食品サ

ンプ

ル 
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５ 

 ・食品がむだにならないように、自分

の家族に合わせて、必要な量を買い

ます。 

 ・お買い得品は安く買うこともできる

し、売れ残ったら捨てられてしまう

食品を買うことで、「食品ロス」も減

らせると思います。 

・冷凍食品は賞味期限が長く、普通の

野菜より簡単に調理することができ

るので便利です。 

 ・私たちの班では、「地産地消」という

言葉が出てきました。千葉県でつく

った野菜を千葉県で食べると新鮮で

おいしいし、環境にもよいみたいで

す。 

 

 

６ 学習を振り返り、今後実践できるこ

とを考える。 

 ・産地や品質など、色々なことに気を

付けながら食品を選んでいきたい。 

 ・環境のことを考えて食品を選ぶこと

もできるとわかった。これからは、

買い物でも環境を守っていきたい。 

○買い物でも環境を守っていくことがで

きるという視点に気付けるようにす

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆食品を選ぶときの観点や環境に配慮し  

た食品の選び方について理解してい

る。（家庭生活についての知識・理解） 

 

○今日考えた食品の選び方をもとに、家

庭でジャーマンポテトの調理を実践す

ることを伝える。 

   ＜板書計画＞ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品を選ぶときには、安全性や環境など色々な観点から考えて選ぶとよい。 

自分の家でジャーマンポテトを作るとき、どんなこと

を考えて食品を選べばよいだろうか。 

 

いんげん あ 

食品を選ぶときの観点 

・できるだけ安い物を買って、節約する。 

・自分の家族に必要な量を買う。 

・賞味期限を見て買う。使いたい日に賞味期限が切れないかを確認する。 

・冷凍食品は安全性が心配なので買わない。 

・冷凍食品は賞味期限が長くて、料理にも便利。 

・地元でとれた新鮮でおいしい野菜を買う 

・千葉県産のいんげんを買うと、地産地消になり、環境によい。 

 

安全性 

おいしさ 

環境 

便利さ 

値段 

新鮮さ 

環境 

 

・好きなものを買う 

・値段を見て買う 

・必要な量を買う 

 

う 

え 

い 

１ 

２ 

３ 

４ 

５ 

ベーコン 

量 

これから 

食品を選ぶときには、安全性や環境など色々な観点から考えて選ぶとよい。 

今まで 

   いんげんの表    ベーコンの表 



６ くふうしようおいしい食事   ３ 楽しくおいしい食事をくふうしよう 

食品の選び方 

          年   組   番   名前 

 

自分の家でジャーマンポテトを作るとき、どんなことを考えて食品を選べばよいだろうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 購入する食材（いんげんとベーコン）を選びましょう。 

いんげん                   ベーコン 

 産地 内容量 値段   特徴 内容量 値段 賞味期限 

あ 千葉県 120ｇ 180円 ① １パック 35ｇ 120円 11/29 

い 鹿児島県 120ｇ 180円 ② ①の４パック 
セット 

140ｇ 
(35g×4) 

298円 11/29 

う 鹿児島県 
（見切り品） 

120ｇ 99円 ③ ②の見切り品 140ｇ 
(35g×4) 

180円 11/17 

え タイ 
（冷凍食品） 

300ｇ 180円 ④ 大パック 240ｇ 298円 12/16 

 ⑤ 無塩せき 60ｇ 278円 11/25 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     のベーコンを買う。 

理由は、 

 

 

 

必要な分量  １人分   →（  ）人分 

じゃがいも   … 中１個 → 

玉ねぎ     … 1/６個 → 

油       … ５ｍL  → 

粉チーズ    … 10ｇ  → 

塩・こしょう  … 少し  → 

いんげん   … 20ｇ(２本)→ 

ベーコン   … 20ｇ(１枚)→ 

 

 

     のいんげんを買う。 

理由は、 

 

 

 

今まで 

※授業では、Ａ３サイズに拡大して使用 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiW-4LO6aTXAhXCpZQKHU1AAP4QjRwIBw&url=https://matome.naver.jp/odai/2147115916506401201/2147115941806608103&psig=AOvVaw1kET6U7xLbzKoYoVke2OW4&ust=1509881646742822
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjRm5uC6qTXAhXFlZQKHc82BIcQjRwIBw&url=https://kohacu.com/20170510post-8962&psig=AOvVaw1mMx_8k77PeP1cdlGJQWIa&ust=1509881753690611


２ 友達の考えを聞いて、気づいたことや初めて知ったことを書きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 食品の選び方でこれから心がけたいことを書きましょう。 

  

 

 

 

 

 

これから 


