
中学校中学校中学校中学校第第第第 2222 学年学年学年学年    技術技術技術技術・・・・家庭家庭家庭家庭科学習指導案科学習指導案科学習指導案科学習指導案    
    

     日 時：平成 年 月 日（ ）第 限 

指導者：T1 家庭科担当教諭 

     T2 栄養教諭（学校栄養職員）  

場 所： 

 

１１１１    題材題材題材題材名名名名  わたしたちの食生活（東京書籍）    

  

２２２２    題材題材題材題材のののの目標目標目標目標    

・ 生活の中で食事が果たす役割や、健康と食事とのかかわりについて知ろうとする。 

【関心・意欲・態度】 

・自分の食生活を振り返り、より健康的な食生活が送れるよう工夫することができる。【工夫・創造】 

・食品の栄養的特質を知り、中学生に必要な栄養を満たす 1日分の献立を考えることができる。 

【生活の技能】 

・栄養素の種類と働きを知り、中学生の時期に必要な栄養の特徴と食事に関する基礎的な知識につい

て理解する。【知識・理解】 

 

３３３３    指導指導指導指導にあたってにあたってにあたってにあたって    

（１）教材観 

   毎日の食事は健康な生活を支えるために大切なものである。食事の役割や青少年期に必要とさ 

れる栄養の特徴、食品の栄養的特質を知り、さらに 1日に必要な栄養素を体内に取り入れるため 

に、献立を立てて実際にそれを作り食べることで、豊かな食生活をつくりあげていくことができ 

る。 

1食分の食事については小学校家庭科で既習済みだが、中学校技術家庭科では 1日を通して献

立を立て、必要な栄養素を満たすためにはどのような食品の組み合わせをしたらよいかについて

考えていく。特に中学生の時期は活動が活発なうえに、体の成長発達もめざましいので、適切な

食事をとることがとても大切である。また、自立しつつあるこの時期に、自ら食生活の管理や調

理できる力を身に付けさせることはきわめて重要である。 

 

（２）生徒観 

   小学校家庭科では、1食分の食事について考え、中学校 1年生学級活動では自分の朝食を見な 

おし望ましい朝食の内容について学んだ。 

生徒の実態については、食生活実態調査（平成２０年６月本事業調査）の結果がある。その中

でも《①朝食の時、主食で食べる回数の多いものは何か。②朝食の内容③朝食と夕食を誰と食べ

るか。》については特に関係が深いと思われる。 

① 朝食の時、主食で食べる回数の多いものは、ごはん（５７．５％）、パン（４０．０％）、

めん（０．６％）、その他（１．９％）であった。 

② 朝食の内容は主食のみ（１７．４％）、主食＋汁物【飲み物】（２８．７％）が一番多く、

理想的な組合わせである主食＋汁物【飲み物】＋主菜＋副菜は１２．１％であった。 

③ 家族そろって食事をするのは朝食では２３．７％、夕食では４９．６％であった。 

朝食は９１．２％の生徒が毎日食べているが内容は充分とは言えない。朝食の主食としては

ごはんがやや多かったが、パンも半数近かった。家族そろって食事をするのは朝食よりも夕

食の方が多かった。 

  

  

 

 



 

（３）指導観 

   身近なテーマである食事について興味を持ち、自分の食生活を見つめ直し今後実践していける力 

が身につけられるような指導をしていきたい。給食は共通の食体験であるので、学習の中の題材と 

して取り入れることで身近に感じられるのではないかと思われる。 

小題材「バランスのとれた食生活を考えよう」では、朝食内容や食事作りについて気をつけてい

ることなどを家族へのインタビューをするアンケートを実施し、グループ活動を通じて効果的に意

見をまとめていく。また担当教諭と栄養教諭が T・Tで授業を行い、献立を作成していく過程では

栄養教諭が専門的具体的なアドバイス行い、全員が栄養バランスを考えた献立が作成できるように

指導していきたい。 

 

４４４４    食育食育食育食育のののの視点視点視点視点    

  心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解し、自ら管理していく能力

を身に付ける。【心身の健康】 

 

５５５５    単元単元単元単元（（（（題材題材題材題材））））のののの指導指導指導指導・・・・評価計画評価計画評価計画評価計画（（（（総時数総時数総時数総時数１１１１１１１１時間時間時間時間））））    

 

 

次 小単元名及び目標 主な学習活動 評価規準 
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）

１

（

〔わたしたちの食生活〕 

・食物の学習目標や学習内 

容・方法を確認し、今後

の学習の方針を理解す

る。 

・「生活の自立」とは何か

を考える。 

・現代の食生活の問題につ

いて考える。 

・家族の一員として、努

力する気持ちをもと

うとしている。 ○    

・食事が果たす役割をまと

める。 

・自分の食生活をふり返

り、課題を把握する。 

・食事の役割を考え、食

生活に関心をもとう

としている。 
○    

一 

）

２

（

〔食事のとり方を考えよ

う〕 

・食事のとり方と健康が深 

くかかわっていること

を理解する。 

・自分自身の食生活を把握

する。 

・健康と食事のかかわりに

ついて考える。 

・自分の食生活の課題に

気づき、どのように改

善していけばよいか

を考えることができ

る。 

 ○   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・栄養素の種類とその働き

を知る。 

・栄養素の種類とそのは

たらきについて理解

している。 

   ○ 
二 

）

２

（
〔栄養素のはたらきを知

ろう〕 

・食品に含まれる栄養素の

種類とはたらきをまと

めることができる。 
・栄養素の種類とその働き

をまとめる。 

・体内での水分のはたらき

をまとめる。 

・栄養素のはたらきには

相互に関連があるこ

とが理解できる。 
   ○ 

・食品に含まれている栄養

素は、それぞれ食品によ

ってちがいがあることを

理解する。 

・一つの食品にはいろい

ろ栄養素が含まれて

いることがわかる。 
   ○ 

・中学生の体の成長や栄養

の特徴を知る。 

・中学生の時期の栄養の

特徴を理解しようと

している。 

○    

三 

）

３

（

〔食品にふくまれる栄養

素を知ろう〕 

・食品によってふくまれる

栄養素の種類と量が異な

ることを理解する。 

・中学生の時期の栄養の特

徴をまとめることがで

きる。 

・食品群別摂取量のめやす

を理解する。 

・6 つの基礎食品群をもと

に、食品群別摂取量のめ

やすを理解する。 

・食品を栄養的な特徴に

よって食品群に分け

ることができる。 

  ○  

（T・T）バランスのとれた

献立を作るためにはどうし

たらよいかを考える。    

・バランスのとれた食生

活を送るにはどうした

らよいか考えようとし

ている。 

・献立づくりの手順を理

解している。 

○   ○ 

（T・T）1 日の栄養バラン

スを考えて、朝食の献立を

考える。 

・栄養を考えた食品の組

合わせや調理方法を

工夫することができ

る。 

 ○   

四 

）

３

（

〔バランスのとれた食生

活を考えよう〕 

・献立作りの条件と手順が

わかる。 

・中学生に必要な栄養素を

満たす１日分の献立を

たてることができる。 

（T・T）1 日の栄養バラン

スを考えて、夕食の献立を

考える。 

・1 日の栄養バランスを

考えて献立を作るこ

とができる。 

  ○  



６６６６    本時本時本時本時のののの学習学習学習学習（（（（第四次第第四次第第四次第第四次第２２２２時時時時））））    

 

小題材名 バランスのとれた食生活を考えよう 

 

 （１）本時のねらい 

   ・食品の組合わせや調理方法に留意して、朝食の献立を考える。 

 

 （２）本時の評価規準 

   ・栄養を考えた食品の組合わせや調理方法を工夫することができる。【工夫・創造】 

 

（３）準備・資料等 

  ・料理カード  ・ワークシート  ・料理選択表 

 

（４）本時の展開 

 学習活動 指導上の留意点 評価（観点，方法等） 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 分 

・前時の学習を思い出

す。 

 

 

① 献立をたてる時には

どんなことに気をつ

けたらよいか。 

 

② 献立を立てる手順 

 

 

 

 

栄養バランスを考えて 

1 日分の献立を考える。

〈ワークシート〉 

 

 

 

① 朝食の献立を考え

る。 

 

 

 

T1 前時の学習の①と②について生 

徒から意見を引き出し、要点をま

とめる。 

 

① 栄養バランス（好み、時間） 

 

 

 

② おもなおかず・主食（どちらが

先でもよい）・その他のおか

ず・汁物 

 

 

T1 ワークシート,料理選択表につ 

いて説明する。 

T2 料理選択表にある料理カードを 

黒板に貼る。 

 

T1T2 不足している食品群や食品の 

組み合わせについて、机間指導

をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・栄養を考えた食品の組合

わせや調理方法を工夫す

ることができる。 

【工夫・創造】 

（ワークシート） 

 



 ② 発表し、全員で考え 

る。 

 

 

 

 

 

 

 

③ 工夫したところや感

想を書く。 

 

次時は夕食の献立を考

え、1 日の栄養バランス

を見て調整する。 

T1 よい点やもう少し工夫するとよ

いところなど、生徒の意見を引き

出す。 

T2 献立についてアドバイスをす

る。朝食だけで栄養素をすべて満

たすことができなくても、昼食、

夕食を合わせた 1 日をトータル

して考えることを伝える。 

 

 

 

７７７７    他教科他教科他教科他教科とのとのとのとの関連関連関連関連    

  学級活動「カルシウムと骨について考えよう」 

・カルシウムの働きやカルシウムを多く含む食品、骨の成長期について知る。 

  ・自分の生活を振り返り、骨の成長のためにはどんな生活をしていったらよいか考える。  

  総合的な学習の時間「食について深めよう」 

・食に関わる生産、流通、消費、また成長期に必要な栄養素や摂取量などについて調べ理解を深め、

食についての情報や提案を発信する。 

 

８８８８    板書計画板書計画板書計画板書計画    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

    

    

    

９９９９    資料資料資料資料    

  ・料理カード（実物大そのまんま料理カード第１集手軽な食事編：群羊社、実物大そのまんま３皿

でバイキングカード：群羊社） 

  ・ワークシート「1日の栄養バランスを考えて朝食・夕食の献立を考えよう」（別紙１） 

  ・ワークシートの資料「料理選択表」（別紙２） 

バランスのとれた食生活を考えよう 

①献立をたてる時にはどんなことに気をつけたらよいか。 

 

②献立をたてる手順 

 

栄養バランス 

３：その他の 

おかず 

２（１）：主食 

１（２）：おもなおかず 

４：汁物 

料理選択表の料理カード 

・
・
・
・
・
・
・
・
・ 

・
・
・
・
・
・
・
・
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・
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１．昼食（給食）の食品群別摂取量を計算し、朝食の献立を考えよう。 ２年　　組　氏名

１群（ｇ） ２群（ｇ） ３群（ｇ） ４群（ｇ） ５群（ｇ） ６群（ｇ）
魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・小魚・
海藻

緑黄色野菜
その他の野
菜・果物

穀類・いも
類・砂糖

油脂

ごはん 米 110 110

さばのたつた揚げ さば 50 50
しょうが 2.6 2.6
かたくりこ 8 8
油 5 5

ごま酢和え もやし 45 45
きゅうり 9 9
白すりごま 1.3 1.3
砂糖 1 1

江戸っ子煮 大豆 20 20
牛肉 20 20
砂糖 2 2
こんにゃく 50 50
ごぼう 15 15
にんじん 13 13
高野豆腐 7 7
昆布 2 2
砂糖 3.5 3.5

牛乳 牛乳 206 206

97 208 13 71.6 174.5 6.3

朝食＋昼食

朝
食

朝食の合計

昼食の合計

昼
食

献立名 食品名 ｇ

　１日の栄養バランスを考えて朝食・夕食の献立を考えよう

２．夕食の献立を考えよう

330 400 100 400 500 25
300 400 100 400 420 20

★☆　工夫したところを書きましょう　☆★

夕
食

夕食の合計

１日の合計

食品群別摂取量のめやす　（男子）
食品群別摂取量のめやす　（女子）

夕食でとるとよい食品の量　

別紙１ 
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の
】

た
ま
ね
ぎ

2
0

に
ん
じ
ん

1
5

に
ん
じ
ん

1
0

た
ま
ご

2
5

ね
ぎ

1
0

れ
ん
こ
ん

5
0

た
ま
ね
ぎ
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タ
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4
0

し
め
じ

3
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ご
ぼ
う

5
み
つ
ば

3
み
そ

1
0

油
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豚
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2
0

き
ゅ
う
り

2
5

え
の
き

2
0

こ
ん
に
ゃ
く

1
0

（
味
：
し
ょ
う
ゆ
・
塩
）

砂
糖

3
グ
リ
ン
ピ
ー
ス

3
ト
マ
ト

5
0

た
ま
ね
ぎ

3
0

ね
ぎ

1
0

ご
ま

2
油

2
油
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に
ん
じ
ん

1
0

み
そ

1
0

（
味
：
し
ょ
う
ゆ
）

さ
と
う
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（
ド
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ッ
シ
ン
グ
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き
ぬ
さ
や
え
ん
ど
う
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（
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：
塩
、
し
ょ
う
ゆ
、
料
理
酒
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塩
こ
し
ょ
う
・
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ハ
ム

5
（
味
：
塩
こ
し
ょ
う
・
し
ょ
う
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）

キ
ャ
ベ
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ク
リ
ー
ム
ー
コ
ー
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3
0

に
ん
じ
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（
と
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も
ろ
こ
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）

き
ゅ
う
り

7
5

じ
ゃ
が
い
も

5
0

た
ま
ね
ぎ

2
5

た
ま
ね
ぎ

2
0

わ
か
め

5
に
ん
じ
ん

1
0

ト
マ
ト

1
0
0

セ
ロ
リ

1
0

バ
タ
ー

1
し
ら
す
干
し

5
小
松
菜

1
0
0

き
ゅ
う
り

2
0

た
ま
ね
ぎ

1
0

き
ぬ
さ
や
え
ん
ど
う

5
牛
乳

6
0

砂
糖

1
.5

油
あ
げ

7
ハ
ム

2
0

青
じ
そ

0
.5

バ
タ
ー

3
（
味
：
コ
ン
ソ
メ
、
塩
こ
し
ょ
う
）

（
味
：
塩
、
酢
、
し
ょ
う
ゆ
）

（
味
：
み
り
ん
・
塩
・
し
ょ
う
ゆ
）

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

1
5

油
8

（
味
：
コ
ン
ソ
メ
、
塩
こ
し
ょ
う
）

（
味
：
塩
こ
し
ょ
う
）

（
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
味
：
塩
こ
し
ょ
う
・
酢
）

（
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
味
：
し
ょ
う
ゆ
・
酢
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白
身
魚
（
た
ら
・
す
ず
き
な
ど
）

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　
主
食
グ
ル
ー
プ

　
そ
の
他
の
お
か
ず
グ
ル
ー
プ

お
も
な
お
か
ず

グ
ル
ー
プ

汁
物
グ
ル
ー
プ


