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【解説】食生活と栄養 

食事の役割
やくわり

/食事のととのえ方 問題１・２・９・１５・２１ 

 わたしたちはなぜ食べるの？ 

「食べる」ことには、空腹
くうふく

を満たすだけではない、たいせつな役割
やくわり

があります。 

① 生命を支
ささ

える、健康を保
たも

つ、体を作る 

食べ物は生きるためのエネルギーになり、体を作ったり、健康を保
たも

ったりする

ためにも必要で、そのためにも１日３回、規則
き そ く

正しく食事をとることがたいせ

つです。 

② 食の文化を受けつぐ 

その土地ならではのさまざまな食材や料理が、昔から今に伝わっています。日

本の伝統
でんとう

的な食事は「和食」で、食事を通して食の文化をたいせつに受けつい

でいきたいものです。 

③ 食によって人間関係をつくる 

たくさんの人といっしょに食事をすることでおいしく感じ、仲よくなるきっか

けにもなります。 

 

 わたしたちと食べ物のつながり 

わたしたちが食べている食べ物は、どのようにして作られ、わたしたちの食卓に並
なら

ぶのでしょうか。 

生産（農場・漁場・畜産場）→食べ物を栽培
さいばい

したり育てたり収穫
しゅうかく

したりします。 

加工（食品工場）→いろいろな食べ物を工場で加工します。 

流通（市場・店）→食べ物は市場や問屋を通して、食料品店やスーパーマーケット

に並
なら

びます。 

調理（家庭・学校）→お店で買った食材を調理し、盛
も

りつけます。 

食事（家庭・学校）→でき上がった料理をみんなでおいしくいただきます。 

廃棄・リサイクル（家庭・地域）→ごみはリサイクルにまわしたり、収 集
しゅうしゅう

して燃

やしたり、肥料
ひりょう

にしたりします。 

 

 環境を考えた食生活 

購入 → ・必要なものを必要な分だけ買う ・マイバッグをりようする  など 

調理 → ・食材はむだなく使う  ・洗うとき工夫して節水する  など 

保存 → ・冷蔵庫につめすぎない ・賞味期限に気をつける   など 
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食事・片付け → ・残さず食べる  ・ごみはルールに従って分別する  など 

 

一汁二～三菜の配膳
はいぜん

 食材の旬
しゅん

 問題５・６・１１・１９ 

 一汁二菜 

「菜」はおかずのことで、魚や肉などのおかず（主菜）を 1 つ、野菜などのおかず

（副菜）を１つ、そこに汁物
しるもの

とごはんがある献立を一汁二菜といいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食材の旬
しゅん

 

「 旬
しゅん

」とは、その食材が最もおいしい時期のことです。収穫
しゅうかく

量が最も多いので、

お店にたくさん並
なら

びます。また、一年の中でいちばん栄養成分が豊富
ほ う ふ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食 
ごはんやパンや 

めん類のこと 

主菜 
魚や肉、卵や大豆で 

作ったおかずのこと 副菜 
野菜やいも、きのこ、 

海藻で作ったおかず 

のこと 

学校給食は、一汁二
いちじゅうに

菜
さい

で 

ととのえられています。 

しめじ 

にんじん 

春 わかめ いちご 

タイ 

アスパラガス 

あさり そら豆 春キャベツ 

おくら かぼちゃ すいか 

きゅうり カツオ メロン 

夏

サンマ 

さといも サケ 秋 
りんご きのこ 
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食事のマナー 日本の伝統的な食事 問題４・１０・２０・２３ 

食事前後のあいさつなど、食事マナーを意識
い し き

して食事をすることはたいせつなことです。 

 あいさつ 

食材には命があります。その命に対して、また食材を育ててくれた人や料理を作っ

てくれた人へ、すべてに感謝
かんしゃ

の気持ちをこめて、あいさつをしましょう 

食べる前…「いただきます」 食べた後…「ごちそうさま」 

 

 姿勢
し せ い

 

背筋
せ す じ

をのばして、よい姿勢
し せ い

で食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 だし 

だしとは魚や貝、肉、海藻
かいそう

、きのこ、野菜などの食材にふくまれる、おいしさのも

とであるうま味をとかし出した汁
しる

と、風味というかおりの成分のことです。食材ご

とにそれぞれちがったうま味と風味があるため、どんな食材を使うかでまったくち

がうだしがとれます。 

 煮干
に ぼ

しだし 

煮干
に ぼ

しからとります。煮干
に ぼ

しとは、イワシやトビウオなどの魚をゆでてから干

みかん 

タラ 
大根 

白菜 

ほうれん草 

かに 

冬 

こんな姿勢では食べないで！ 

①食卓にひじをつく 

②背もたれに寄りかかる 

③背中を丸める 

④器をも持たずに、 

顔に近づけてたべる 

⑤足を組む 
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したものです。 

 こんぶだし 

こんぶからとります。だしをとるときに使うこんぶは、海の底に生えているこ

んぶをとり、海岸に干
ほ

して乾
かん

燥
そう

させたものです。 

 カツオだし 

カツオ節からとります。カツオ節はカツオという魚から作ります。 

 合わせだし 

こんぶと煮干
に ぼ

し、こんぶとカツオ節というように、違う食材を組み合わせてと

ります。ちがう食材を組み合わせることで、よりおいしくなります。 

 

 季節の行事と行事食 

日本では、季節ごとの行事のさいに、決まって同じものを食べる「行事食」の習慣
しゅうかん

があります。 

～春～ 

 ひな祭り（３月３日） 

女の子の成長と幸せを願う行事。ちらしずしなどを食べます。 

 お彼岸
ひ が ん

（春のお彼岸
ひ が ん

３月２０日ごろ、秋のお彼岸
ひ が ん

９月２３日ごろ） 

お彼岸
ひ が ん

はご先祖
せ ん ぞ

様に感謝
かんしゃ

する日。春のお彼岸
ひ が ん

にはぼたもち、秋のお彼岸
ひ が ん

にはお

はぎを食べます。 

 花見 

さくらの木には稲
いね

の神様が宿るといわれ、その下でごちそうを食べ、豊作
ほうさく

を願

ったのがはじまり。 

 端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（５月５日） 

男の子の出世・健康を願う行事。かしわもちやちまきなどを食べます。 

 八十八夜 

立春から８８日目の日を八十八夜といい、新茶の茶つみが行われます。 

 

～夏～ 

 七夕（７月７日） 

針
はり

仕事がじょうずになるように、織
おり

姫
ひめ

の織
お

る糸や天の川に見たてたそうめんを

食べます。 

 お盆（８月１３日～１６日ごろ） 

家族や親せきが集まって祖先
そ せ ん

の霊
れい

に感謝
かんしゃ

する行事。 

 土用（７月２０日～８月８日ごろ） 
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暑い夏の土用の日に、夏バテ防止
ぼ う し

のためにウナギを食べる習慣
しゅうかん

があります。 

 

～秋～ 

 十五夜（旧暦
きゅうれき

の８月１５日の夜） 

「中 秋
ちゅうしゅう

」ともいい、お月見をします。また、「十三夜」もあり、豆と、 

すすきやくり、団子
だ ん ご

などをお供
そな

えするので「豆
まめ

名月
めいげつ

」とも呼ばれます。 

 重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

（９月９日） 

不老
ふ ろ う

長寿
ちょうじゅ

の象 徴
しょうちょう

とされる菊
きく

の花を浮かべた菊
きく

酒
ざけ

で、邪気
じ ゃ き

をはらい、長寿
ちょうじゅ

を

願います。 

 七五三（１１月１５日） 

子どもが大人になる通過
つ う か

儀礼
ぎ れ い

の一つ。長い「ちとせあめ」は、食べると長生き

するというえんぎ物として江戸
え ど

時代に売り出されました。 

 

～冬～ 

 冬至
と う じ

（１２月２１日ごろ） 

１年の中でいちばん昼の時間が短い日。冬至
と う じ

にかぼちゃを食べると魔
ま

よけにな

り、かぜをひかないといわれています。 

 大みそか（１２月３１日） 

年こしそばを食べるようになったのは、江戸
え ど

時代から。そばのように細く長く、

長生きであるようにという願いがこめられています。 

 正月（１月１日） 

家族の健康と幸せをいのり、おせち料理を食べます。大みそかから歳
とし

神
がみ

様とと

もに家族そろって食べるごちそうといわれています。重箱につめる料理一つ一

つに、１年間元気にくらせるようにという願いがこめられています。 

・黒豆 まめ（誠実
せいじつ

）に働き、健康にすごせますように。 

・田作り 作物がいっぱいとれますように。 

・数の子 子宝
こだから

にめぐまれますように。 

・きんとん お金持ちになれますように。 

・エビ 腰
こし

が曲がるまで長生きできますように。 

・こぶ巻
ま

き 「こぶ＝よろこぶ」から、よろこびが広がりますように。 

・だて巻き 知識
ち し き

が増
ふ

えますように。 

・れんこん 先の見通しがよくなりますように。 

 人
じん

日
じつ

の節句
せ っ く

（１月７日） 
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この日に七草がゆを食べると病気をしないといわれています。 

 鏡開き（１月１１日） 

神様の霊
れい

が宿ったお正月にお供
そな

えしたもちを、包丁を使わず木づちで割
わ

り、お

しるこや雑煮
ぞ う に

にして食べます。 

 節分（２月３日ごろ） 

季節のわかれ目のこと。豆まきの豆を年の数分食べれば、病気に勝つといわれています。 

 

 お茶を飲む習慣
しゅうかん

 

食事やおやつのとき、のどがかわいたとき、いろいろな場面でお茶を飲む機会があ

ります。また、お茶は日本各地で栽培されており、いろいろな種類があります。 

せん茶･･･茶葉を蒸して温かいうちにもみ、乾燥
かんそう

させたもの。 

ほうじ茶･･･新芽や茎
くき

を蒸
む

してから強火でいったもの。香ばしい香りがする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

箸
はし

や食器の持ち方 問題３・１３ 

 はしのあつかい方 

自分の手のサイズに合わせた長さのものを選びます。はしの長さは、親指と人差し指を

直角にひらいて、親指と人差し指を直線でむすぶ長さの 1.5 倍が目安です。 

 

 ごはん茶わんの持ち方 

 × 
★正しい持ち方 ★正しくない持ち方 
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五大栄養素
えいようそ

とその特徴 問題７・１２・１４・１６ 

 栄養素
えいようそ

ってどんなもの？ 

食べ物を食べることで、わたしたちの体に、食べ物の中にふくまれる栄養素
えいようそ

が取り

こまれてわたしたちの体は作られます。また、栄養素
えいようそ

にはそれぞれの働きがあるの

で、毎日の食事でバランスよく５つの栄養素
えいようそ

を取り入れる必要があります。 

① 炭水化物 おもにエネルギーのもとになる 

体を動かし、体温を保
たも

つためのエネルギーになります。 

② 脂質 おもにエネルギーのもとになる 

体を動かし、体温を保
たも

つためのエネルギーになります。 

③ たんぱく質 おもに体を作る 

体の筋肉
きんにく

、骨
ほね

、皮膚
ひ ふ

、かみの毛、内臓
ないぞう

、血液
けつえき

などすべての材料となります。 

④ ビタミン おもに体の調子を整える 

体の中で、ほかの栄養素
えいようそ

の働きを助け、健康を保
たも

つために必要な栄養素
えいようそ

です。 

⑤ 無機質
む き し つ

 おもに体を作る、体の調子を整える 

無機質
む き し つ

は体の中で作ることができないので、食事からとらなければなりません。

体を作る材料となったり、体の調子を整えたりする役割
やくわり

があります。 

三色食品群
ぐん

 問題１・１８・２５ 

食品はふくまれる栄養素
えいようそ

のおもな働きによって、３つのグループに分けることがで

きます。これを三色食品群
ぐん

といい、黄・赤・緑の３つの色にわけられます。 

① おもにエネルギーのもとになる食品（黄） 

体を動かし、体温を保
たも

つためのエネルギーになる炭水化物と脂質
し し つ

をふくむ食品

のグループです。 
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② おもに体を作るもとになる食品（赤） 

体の筋肉
きんにく

や骨
ほね

、皮膚
ひ ふ

などをつくるたんぱく質と、体の調子を整える働きがある

無機質
む き し つ

をふくむ食品のグループです。 

③ おもに体の調子を整えるもとになる食品（緑） 

体の中で、他の栄養素
えいようそ

の働きを助けるビタミンと、無機質
む き し つ

をふくむ食品のグル

ープです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規則
き そ く

正しい食事 問題１７・２２ 

健康に過ごすためには、「規則
き そ く

正しい生活リズム」が大切です。特に、勉強したり

動いたり、元気に過ごすために必要な「朝ごはん」の３つ役割を紹介します。 

① 脳
のう

の働きを活発にする 

② 体温を上げる 

③ おなかの働きをよくする 

黄  

①おもにエネルギーのもと 

になる食品 

赤

②おもに体をつく 

るもとになる食品 

緑  

③おもにからだの調子を 

ととのえるもとになる食品 
8 
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★朝ごはんをしっかり食べるには、どんなことに気をつけたらよいのでしょうか。 

① 早起きしてゆとりを持つ 

朝起きてすぐはおなかがすかないものです。少しだけ早く起きて、顔をあらっ

たりして、動いてみましょう。 

② おそい時間に食べないようにする 

おそい時間に食べると次の日の朝、おなかがすきにくくなります。 

③ 夜は早めにねる 

小学生では９～１１時間くらいねむるとよいといわれています。朝７時に起き

るとしたら、夜９時ごろには、ねるようにしましょう。 

 

 

１食分の献立
こんだて

 問題８・２４ 

食事のための計画や料理の組み合わせを「献立
こんだて

」といいます。１食分の献立
こんだて

を立て

てみましょう。 

① 主食を１品決める 

例：ごはん、おにぎり、食パン・ロールパン、うどん、パスタ 

② 主菜（おもなおかず）を１品決める 

例：焼き魚、マーボーどうふ、ぶた肉のしょうが焼き、卵焼き 

③ 副菜（その他のおかず）や汁物を決める 

例：ほうれん草のソテー、粉ふきいも、野菜サラダ、きのこソテー、 

ひじきの煮物、野菜スープ、野菜のみそ汁 

④ 飲み物やくだものを決める 

例：牛乳、ジュース、お茶、果物、フルーツヨーグルト 

 

 

 

【解説】調理と衛生 

身
み

支
じ

度
た く

・手洗
あ ら

い 問２７・４２ 

 

● 安全
あんぜん

で清潔
せいけつ

な身支度
み じ た く
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● 衛生的
えいせいてき

な手
て

洗い
あ ら い

の仕方
し か た

 

①～⑥の順番
じゅんばん

で、石
せっ

けんを使ってしっかり手を洗いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調
ちょう

理
り

器
き

具
ぐ

の扱
あつか

い方 問題２９・３２・３９・４４・５０ 

● おもな器具 

調理
ちょうり

をするときは、計
はか

る、洗
あら

う、切る・むく、加熱
か ね つ

する、まぜるももり付
つ

けるため

の器具
き ぐ

が必要
ひつよう

です。家
いえ

にどんな器具
き ぐ

があるのか、確
たし

かめてみましょう。 

 

 

 

【こんな身じたくはＮＧ】 

 三角巾で髪の毛をきちんとおおっ

ていない（髪の毛が料理に落ちた

り、調理中に邪魔） 

 エプロンをきちんとつけていない 

 必要以上に肌が出ている 

（やけどしやすくなる） 

 爪が長い 

 裸足（熱いものが落ちると危険） 
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● 加熱調理器具 

①ガスコンロ 

 点火
ひ

してすぐに加熱
か ね つ

ができます。炎
ほのお

がわかるので、火
ひ

の調節
ちょうせつ

がしやすいです。 

 

 

 

 

 
× 〇 
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ガス漏
も

れに気づいたら 

ガス漏
も

れに気が付いたら、点火
て ん か

つまみを「止
と

める」にして、窓
まど

をあけます。 

ガスに引火
い ん か

する恐
おそ

れがあるので、換気
か ん き

扇
せん

は慌
あわ

ててつけないようにしましょう。 

 

② 電子
で ん し

レンジ 

 「マイクロ波
は

」という電波
で ん ぱ

により食品
しょくひん

に熱
ねつ

をとおして、温
あたた

めます。 

 使
つか

う時
とき

のポイント 

 ・取
と

り出
だ

すときは、ミトンなどを使う。 

 ・ラップは、器
うつわ

の奥
おく

側
がわ

からそっとはずす。 

 ・ゆで卵
たまご

・カラつき生
なま

卵
たまご

は温
あたた

めない。 

 ・スプーン、フォークなどを差
さ

して温
あたた

めない。 

 

電子
で ん し

レンジで使える容器
よ う き

・使えない容器
よ う き

 

     

 

  

 

 

 

 

 

③クッキングヒーター 

  電力
でんりょく

のみで加熱
か ね つ

します。火が出ないので、衣類
い る い

が燃
も

えたり・火が消える心配
しんぱい

があ 

りません。素材
そ ざ い

により使えない鍋
なべ

やフライパンがあるので、確
たし

かめて使いましょう。 

 

● まな板
いた

 

  まな板の正しい使い方を覚
おぼ

えましょう。 

  ・木のまな板は、切る前にぬらしてふく。（ぬれたままだと食材
しょくざい

がすべるため） 

  ・使ったらそのつど汚れを洗い流し、水気
み ず け

をふきとってきれいに保つ。 
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  ・肉
にく

や魚
さかな

の面
めん

、野菜
や さ い

用の面
めん

をきめておき、使い分ける。 

 

● 食材
しょくざい

の様々
さまざま

な切り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品
しょくひん

について（食品
しょくひん

の種類
しゅるい

と部位
ぶ い

、鮮度
せ ん ど

の見分け方、洗
あら

い方
かた

） 

問題３４・３５・３７・４９  

● 主食
しゅしょく

となる材料
ざいりょう

（穀類
こくるい

）…おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

 

① 米（こめ） 

炭水化物
たんすいかぶつ

のひとつであるでんぷんが多く含
ふく

まれ、水を加えて加熱
か ね つ

することで、 

でんぷんが変化
へ ん か

し、ねばり気のあるやわらかく美味
お い

しいごはんになります。 

ごはんは、和食
わしょく

の献立
こんだて

の基本
き ほ ん

に欠かせない主食
しゅしょく

です。私たちが普段
ふ だ ん

食べてい 

輪切り 小口切り うす切り

いちょう切り 角切り（さいの目切り）

せん切り

～短冊切りの由来～ 

短歌をかく短冊や七夕のとき

につるす短冊の形ににている

ため。 

長さ４～５ｃｍ、はば１ｃｍ

位の長方形を２ｍｍ位の薄さ

に切ることが多い。 

半月切り

細切り 短冊切り
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るのは「うるち米」です。 

      

● 主
しゅ

菜
さい

となる材料
ざいりょう

（卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

など）…おもに体を作るもとになる食品
しょくひん

 

① 卵（たまご） 

たんぱく質
しつ

を中心に、ビタミンや無機質（むきしつ）をバランスよくふくんで 

います。熱
ねつ

を加えると固
かた

まる性質があるので、さまざまな料理
りょうり

に使われます。 

 

 

 

 

 

卵
たまご

の見分
み わ

け方 

  皿
さら

などにわってみた時に、黄身
き み

がこんもり 

盛
も

り上がっているものが新
あたら

しい卵です。 

 

卵の選び方 

   卵は、割
わ

ったままにしておくと菌
きん

が増
ふ

えてしまうので、すぐに使いましょう。 

   ・からにヒビがないものを選
えら

びましょう。 

   ・表示
ひょうじ

や日付
ひ づ け

を確認
かくにん

して選
えら

びましょう。 

 

② 魚（さかな） 

たんぱく質
しつ

を多く含み、魚のあぶらや小魚
こざかな

のカルシウムは、頭
あたま

と体
からだ

を元気
げ ん き

にし 

ます。お店では、切られた状態
じょうたい

で売られているものもあります。 

 魚  

 

 

 

 

 

その他の魚介類
ぎょかいるい

 

 

 

 

 

 

 

うずらの卵

あたらしい卵 ふるい卵

にわとりの卵 卵のカラの色が違うの

は、にわとりの種類が

違うからです。 

サンマ

タラ

イワシ

アジ

サワラ

カレイ

サバ

サケ

マグロ

イカ

ズワイガニ ケガニ
アサリ シジミ 

エビ 

14 



15 

 

 

 

 

③ 肉（にく） 

たんぱく質を多くふくんでいます。種類
しゅるい

や部位
ぶ い

によって、かたさやあぶらの量
りょう

に 

違
ちが

いがあります。 

牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、羊肉
ひつじにく

（ラム・マトン）、かも肉、馬肉
ば に く

、いのしし肉、 

肉の加工品（ハム、ソーセージ、ベーコン） 

 

 

● 副菜
ふくさい

となる材料
ざいりょう

 

  ① 野菜
や さ い

 

    野菜
や さ い

は、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品です。あざやかな色味
い ろ み

の緑
りょく

黄色
おうしょく

野
や

菜
さい

、あわい色味
い ろ み

の淡色
たんしょく

野菜
や さ い

があります。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

…ブロッコリー、春菊
しゅんぎく

、小松菜
こ ま つ な

、ほうれん草、カボチャ、人参
にんじん

、 

トマト、ピーマン、赤ピーマン、アスパラガス、さやえんどう、 

葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

（大根
だいこん

・かぶ）、ねぎの緑の部分 

    淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 …白菜
はくさい

、キャベツ、レタス、とうもろこし、きゅうり、なす、玉ね 

ぎ、カリフラワー、そら豆、れんこん、竹の子、ごぼう、枝豆
えだまめ

、 

葉以外の部分（大根・かぶ）ねぎの白い部分 

② きのこ 

    体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

で、食物せんいが多く含まれます。 

    きのこ…しいたけ、えのきたけ、松
まつ

たけ、しめじ、なめこ、エリンギ、きくらげ 

 

③ 海藻（かいそう） 

体をつくるもとになる食品で、骨
ほね

をじょうぶにします。食物せんいが多く含まれます。 

海藻
かいそう

…もずく、こんぶ、わかめ、ひじき 

   

 

④ いも類 

野菜
や さ い

の仲間
な か ま

ですが、エネルギーのもとになるため、三色
さんしき

食品群
しょくひんぐん

の中では「おも 

にエネルギーのもとになる食品」に分類
ぶんるい

されます。 

いも…じゃがいも（だんしゃく、メークイン、キタアカリ）、さつまいも、 

里いも、山いも（長いも、やまといも） 

 

● 飲
の

み物
もの

やくだものなど 

 

イイダコ  マダコ
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① くだもの 

    体の調子
ちょうし

を整
ととの

えるグループに入り、季節
き せ つ

によりいろいろな種類
しゅるい

が出回
で ま わ

ります。 

    熱帯
ねったい

のくだもの  …バナナ、パイナップル、パパイヤ、マンゴー 

    バラ科のくだもの …いちご、もも、りんご、さくらんぼ、なし、西洋
せいよう

なし 

    ウリ科のくだもの …メロン、すいか 

    ミカン科のくだもの…みかん、グレープフルーツ、オレンジ、デコポン、レモン 

    その他のくだもの…キウイフルーツ、かき、ぶどう、いちじく 

 

② 牛乳や乳製品 

    骨
ほね

を強
つよ

くしたり、成長
せいちょう

に役立
や く だ

つ食品です。出来るだけ毎日とりましょう。 

    牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

…牛乳、チーズ、ヨーグルト 

 

● 加工
か こ う

食品
しょくひん

（人の手を加えた食品のこと） 

① 乾物（かんぶつ） 

    保存
ほ ぞ ん

のためや味をよくするために乾燥
かんそう

させた食品です。 

    乾 物 …かつお節
ぶし

、煮干
に ぼ

し、こんぶ、のり、わかめ、ひじき、寒天
かんてん

、 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、かんぴょう、干ししいたけ、麩（ふ）、あずき 

② 大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

    たんぱく質を多くふくみ、「畑
はたけ

の肉」ともいわれています。 

    大豆製品…とうふ、ゆば、おから、油あげ、厚あげ、がんもどき、納豆
なっとう

、いり豆
まめ

、 

          きな粉、みそ、しょうゆ（※みそとしょうゆはたんぱく質の量は少なめです。） 

 

食品
しょくひん

の表示
ひょうじ

／賞味
しょうみ

期限
き げ ん

・消費
しょうひ

期限
き げ ん

 問題３８ 

 

消費
しょうひ

期限
きげん

と賞味
しょうみ

期限
きげん

 

 消費期限…安全
あんぜん

に食べられる期限
き げ ん

。品質
ひんしつ

が悪くなりやすい生鮮
せいせん

食品
しょくひん

などに表示。 

 賞味期限…おいしく食べられる期限。品質が悪くなりにくい、ビン・カン、袋
ふくろ

づめ

などの加工
か こ う

食品
しょくひん

や、卵、牛乳などに表示される。 

      （※卵の賞味期限は、生で食べられる期限のことです） 

調 味 料
ちょうみりょう

の種類
しゅるい

と役割
やくわり

 問題３１・４０ 

調味料とは、料理に味をつけるもののことをいいます。 

● 調味料の種類 

① 調味料（その原料
げんりょう

・材料
ざいりょう

） 

・塩
しお

（海水
かいすい

）        ・みそ、しょうゆ（大豆） 

    ・酢
す

（米
こめ

、麦
むぎ

、くだもの）  ・砂糖
さ と う

（さとうきび） 
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・みりん（米）       ・マヨネーズ（油
あぶら

、卵黄
らんおう

、酢
す

、塩
しお

、こしょう） 

    ・つゆのもと（しょうゆ、みりん、かつお節、こんぶ） 

    ・ポン酢しょうゆ（だし汁、しょうゆ、酢、かんきつ果汁、砂糖） 

 

● 調味料
ちょうみりょう

の計量
けいりょう

 

 計量スプーンとカップ１杯の重量 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ミニスプーン１杯（１ｍｌ） 

   ※炊飯器カップ１杯（180ｍｌ）精白米１合は 150ｇ、無洗米 160ｇです。 

 

切る、むく、ゆでる、炒
いた

める 問題２６・３３・４１・４６・４７ 

● 火加減
ひ か げ ん

 

    

 

  

 

 

● いろいろな調理法 

 

 

 

 

 

 

  
小さじ１ 大さじ１ 計量カップ（１杯） 

 （５ｍｌ） （１５ｍｌ） （２００ｍｌ） 

水 
５ｇ １５ｇ ２００ｇ 

お酢 

砂糖 
３ｇ ９ｇ 

１３０ｇ 

小麦粉 １１０ｇ 

油 ４ｇ １２ｇ １８０ｇ 

塩（精製塩） 

６ｇ １８ｇ 

２４０ｇ 

みそ 

２３０ｇ しょうゆ 

みりん 
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● 水加減 

   料理や食材によって、水加減を変えます。 

 

 

 

 

 

 

 ● 食品の種類によるゆで方の違い 

   

 

 

 

 

 

い 
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  ゆでる時のポイント 

  ・材料
ざいりょう

は、大きさをそろえて切る。 

  ・お湯の温度
お ん ど

や水加減
みずかげん

は材料にあわせる。 

  ・ゆであがったら、竹ぐしをさしたり、食べてみたりし、かたさを確認する。 

  ・ゆでた後は、「水にとる」、「ざるにあげる」の２つの方法がある。 

 

 

単品
たんぴん

の調理
ちょうり

 問題２８・３０・３６・４３・４５・４８ 

 

● ごはんをたく 

米をはかる⇒ 米をあらう ⇒ 水を入れる ⇒ たく⇒ほぐす⇒もり付ける 

  

 

 

 

 

● みそ汁をつくる 

 材料
ざいりょう

の準備
じゅんび

 ⇒  材料を煮る  ⇒   味つけする  ⇒ もり付ける 

 

 

 

 

 

● 卵をゆでる 

 材料の準備 ⇒  ゆでる     ⇒     さます  ⇒ からをむく 
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● だしをとる 

  カツオとこんぶのだし 

 こんぶを水につける ⇒ 火にかける ⇒ カツオ節を入れる ⇒ だしをこす 

 

 

 

 

 

煮干しとこんぶのだし 

材料の準備  ⇒  水につける ⇒  火にかける  ⇒ だしをこす 

 

 

 

 

 

 

● ゆでいも・粉ふきいも 

 材料の準備  ⇒  切る    ⇒   ゆでる  ⇒ 湯ぎりする ⇒ 

 

 

 

 

 

 粉をふかせる  ⇒  味付けする  ⇒  盛り付ける  

 

 

 


