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教材の構成

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

紙教材「わたしたちと『和食』」

年 組
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中の新米料理人。

いっしょに

「和食」のことを調べよう！

はい，

楽しみです！

「和食」は世界で大人気
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されました。和食の特ちょうなどを調べてみましょう。
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　地球の環
かん

境
きょう

や社会にはさまざまな問題があります。私
わたし

たちがこれからずっと暮
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らしていけるよりよい
地球をつくるために，地球のすべての人がめざす目標がS
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と関係しています。S
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との関係を考えながら，「和食」について学んでいきましょう。

1

21 3 4

2

　「和食」は日本で昔から受けつ
がれてきた料理や文化です。「和
食」は，世界にも知られ，海外の
人からも高い人気があります。
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観光庁「訪日外国人の消費動向」2019 年年次報告書
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日本貿易振興機構調査（2014 年）
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　　　海外の人に，和食の
人気が高いのはなぜだろう。

考えよう！ 考えよう！

農林水産省「和食」がユネスコ無形文化遺
い

産
さん

に登録されています

https://www.maff .go.jp/j/keikaku/syokubunka/ich/index.html
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https://washokujapan.jp/washoku-unesco/
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食品も，どちらも食べ物をくさらせてむだにしないための工
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夫
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です。「食材をむだにしない」という思
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和食×SDGs
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「和食」の魅
み
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りょく

を探
さぐ

ろう
　日本は，国土が南北に長く，多様な気候が見られること，四季がはっきりしていることから，食材が豊

ゆた

かです。
日本人は，こうした食材をもたらす自然をうやまい，自然と共に生きるなかで，「和食」の文化を育ててきました。

和食の4つの特ちょうを書いてみよう

　　　　　　　　　　　　　の持ち味を生かす
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　食事で自然の美しさや
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　和食は理想的な栄養バ
ランスがとれているといわ
れます。うま味をじょうず
に使うことで肥
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　　　　　　　　との深い関係
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　年中行事と食文化が密
みっ

接
せつ

に関わっています。食
事を共にすることで，家族
や地
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のきずなを深めて
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調味料のひとつです。昔は，自
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でみそをつくっていました。全
国各地に，その土地の気候や風土に合ったさまざまな種類のみそがあります。

いろいろなみそ

地元のみそを調べてみよう。家のみそも確
かく

認
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してみよう。

地元のみその色をぬろう

乾物

米みそ
米，大豆，塩を原料と
してつくられる。

豆みそ
大豆，塩を原料として
つくられる。 

麦みそ
麦，大豆，塩を原料と
してつくられる。 

みそ
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特ちょう
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深ぼりトピックス

教材のねらい

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

動画教材，紙教材（児童用，教師用）から構成されています。

　本教材は，次のようなねらいの下に作成しています。
● 和食の骨格を体系的に学ぶことができる
　日本で伝統的に育まれてきた和食を題材にすることで，伝
統的な食文化を学び，食の大切さ，自然への感謝などを意識
させます。
　「和食」は，2013（平成25）年に，ユネスコの無形文化遺産
に登録されました。「和食」とは単に日本でとれる食材や，日
本でつくられる料理や食事だけをさすのではなく，自然の美
しさや四季の移ろいの表現や年中行事の中で自然の恵みを分
け合うといった慣習などをも含む「日本人の伝統的な食文化」
であることを理解させることをねらいとしています。
　そのため，和食に関するさまざまな事項から，小学5・6年
生に合った題材を選び，和食の骨格を体系的に学ぶことがで
きるように配慮しています。
● 児童の行動する意欲や態度を育成する
　児童が，和食というテーマの下に，自分の考えをまとめた

り，他者の考えを聞いたりする態度を身につけられるように
なります。児童は，家庭や学校で日々食文化を体験していま
す。身近な課題を探究する中で，自ら調べ，考え，周りの人
と話し合うことが相互理解や行動変容につながり，その重要
性に気づきます。また，食と健康，食の問題といった周辺の
事項にも目を向けられるようになります。
● 和食とSDGsの関連性が理解できる
　世界で今起こっているさまざまな問題に目を向け，考えて
いくために，SDGs（9ページ参照）を意識することが重要視
されています。和食にはSDGsの目標やターゲットと関連す
る事項が多く，具体的な事例からSDGsとの関連性を理解し，
問題意識を持てるようになります。
　SDGsについての学習を進める際に，児童に身近な「和食」
を題材とすることで，SDGsを自分たちに関係の深い問題と
してとらえ，明確な問題意識を持って探究を進めていくこと
ができます。

教材の使い方

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

　本教材には，動画教材と紙教材（児童用8ページ，教師用
10ページ）があります。
　動画教材は，この授業の導入として，始めに視聴してくだ
さい。紙教材は，A4サイズで1枚に1ページ分，またはA3サ

イズで1枚に2ページ分を印刷してください。両面印刷でもか
まいません。できればカラー印刷をお勧めしますが，モノク
ロ印刷またはコピーでも読めるよう配慮しています。児童１
人について8ページ分を1セットとして配付してください。

動画教材「わたしたちと『和食』」

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書
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教材の使用例

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

授業への取り入れ方

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

　この教材は，主に「社会」「理科」「家庭」「総合的な学習の時
間」での活用を想定しています。
　また，和食の特徴である「うま味」や，栄養面で健康にもよ
いことに重点を置くことで，広く「食育」の一環として位置づ

けることもできます。さらに，地産地消からエネルギー問題
や地球温暖化への影響，食品ロスや「もったいない」の話題か
ら，飢餓や貧困などの問題に発展させるなど，SDGsについ
ての学習と関連づけて扱うこともできます。

年間指導計画での位置づけ

　児童自らが主体的に学ぶ授業の実施が求められる中で，本
教材を利用することで，主体的に学ぶための興味関心を喚起
し，児童自らが能動的に学習に取り組む姿勢を育むことがで
きます。
　例えば，和食の特徴や，地域の食材・料理などについて自
分で調べたり，家族や地域の人に聞いたりすることで，より

深く詳しく知りたいという気持ちが起こるとともに，食につ
いての課題を発見することに結びつきます。そして，その課
題を解決するにはどうしたらよいかを考えたり，話し合った
りすることで，より深い学びを促すことができます。
　学習の過程では，情報収集のしかたや情報の選別などの手
法を身につけることができます。

アクティブ・ラーニングの視点

　「社会」「理科」「家庭」「総合的な学習の時間」などの教科や「特別活動」の2時限を利用して授業を展開することが標準です。また，
児童が自分で調査したり，グループでの話し合いや発表の時間を取り入れたりすることで，3〜4時限の授業として展開するこ
ともできます。一部を抜粋して1時限での展開も可能です（具体的な授業展開例は3ページ参照）。

❶45分×2時限での展開
動画教材での導入。世界で和
食の人気が高い理由について
考え，意見交換する。数人の
児童に発表させる。

和食の特徴を調べ，日本の地
理的条件が和食を育んだこと，
和食は日本の伝統的な食文化
であることを理解させる。

地産地消や食品ロスなど，
SDGsと関連する事項につい
て考えさせる。

❷45分×3〜4時限での展開
動画教材での導入。和食につ
いて自分の考えを記入させる。
数人の児童に発表させ，意見
を言い合う。

日本の地理的条件と和食の関
係など和食の特徴を自分で調
べ，和食は日本の伝統的な食
文化であることを理解させる。

地産地消や食品ロスなど，
SDGsと関連する事項につい
て考え，自分たちにできること
を話し合わせる。

社会
●�（第5学年）我が国の国土の地理的環境の特色や産業の現状，社会の

情報化と産業の関わりについて，国民生活との関連を踏まえて理

解する。

●�（第6学年）多角的な思考や理解を通して，我が国の歴史や伝統を大

切にして国を愛する心情，我が国の将来を担う国民としての自覚

や平和を願う日本人として世界の国々の人々と共に生きることの

大切さについての自覚を養う。

※日本の各地（北と南，海までの距離，太平洋側と日本海側など）での，
よくとれる食材の違いを調べる。

理科
●�（第5学年）生命の連続性，流れる水の働き，気象現象の規則性につ

いて追究する中で，生命を尊重する態度や主体的に問題解決しよ

うとする態度を養う。

●�（第6学年）生物と環境について，動物や植物の生活を観察したり資

料を活用したりする中で，生物と環境との関わりに着目して，そ

れらを多面的に調べる。

※気候や地形と，食材になる動植物の生育の関係を調べる。

家庭
●�（第5学年及び第6学年）食事の役割が分かり，日常の食事の大切さ

と食事の仕方について理解すること。伝統的な日常食である米飯

及びみそ汁の調理の仕方を理解し，適切にできること。食品の栄

養的な特徴が分かり，料理や食品を組み合わせてとる必要がある

ことを理解すること。1食分の献立について栄養のバランスを考

え，工夫すること。

※毎日の食事にとり入れられる和食を考えてみる。

総合的な学習の時間
　学校の実態に応じて，例えば，国際理解，情報，環境，福祉・健

康などの現代的な諸課題に対応する横断的・総合的な課題，地域の

人々の暮らし，伝統と文化など地域や学校の特色に応じた課題，児

童の興味・関心に基づく課題などを踏まえて設定すること。

〈学習指導要領の該当部分の抜粋と各教科の授業での活用例〉
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指導計画と授業展開例

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

　本教材を使った授業の展開例を紹介します。できるだけ，児童が考えたり，調べたりする時間を取るようにし，ひとつのこと
をさまざまな角度から見られるように配慮してください。

◆この授業のねらい
・和食が自然を尊重しながら伝統的に育まれてきた食に関する文化であるということと，和食の4つの特徴について，調べたり，

他者との意見交換を通じたりしながら理解することができるようにする。
・地元の郷土料理について，地域ごとに特色ある食材や料理が存在することを踏まえて適切な資料等を用いて調べ，まとめるこ

とができるようにする。また，他者へも説明（紹介）できるようなことを意識した内容を身につけるようにする。

授業展開例①（2時限での展開の場合）

※3時限以上で展開する場合は，各段階を長くし，グループでの話し合いや発表の活動を取り入れるなどしてください。

時限 段階 時間（分） 学習活動・学習内容 留意事項 発問例

１

導入 7 ●�導入動画の視聴 感想を発表させる

展開
①

15

●�和食の人気や魅力を考え話し合う
●�和食は単なる料理ではなく，文化である
ことを知る
●�和食の4つの特徴を知る

他者の意見を否定せず，多様な意
見を尊重できるようにする

「海外の人に和食の人気が高いのは
なぜかな」
「海外の人はどのような和食が好き
かな」

展開
②

20

●�和食は年中行事と関係が深いことに気づ
く
●�季節ごとに旬の食材があることに気づく
●�保存食品の利点について知る

年中行事の例を挙げ，関係の深い
料理を考えさせる
旬の季節以外にも食材が手に入る
ことがあることにも触れる

「お正月にはどのような料理を食べ
るかな」
「知っている保存食品を挙げてみよ
う」

まとめ 3 ●感想や気づいたことを発表する 次の時限の予告をする

２

導入 3 ●�前の時限の振り返り

展開
③

15

●�和食は季節を楽しみ，器や盛り付けで四
季を演出していることに気づく

●�和食の栄養バランスを知る
●�うま味が和食に果たす役割を知る

和食には，自然を尊ぶ心がこめら
れていることに気づかせる

「体に必要な栄養素にはどのような
ものがあるかな」
「だしをとる時に使う食材は何かな」

展開
④

15

●�食材や料理は，地域ごとに特色があり，
各地で郷土料理が受け継がれてきたこと
を知る
●�伝えたい郷土料理を調べる

地域や全国各地の郷土料理を調べ
られるようにする

「食べたことのある郷土料理は何か
な」

まとめ 12
●「わたしの『和食』アクション宣言」をまとめ
る

引き続き，日常生活の中で和食に
関心を持つように促す

段階 時間（分） 学習活動・学習内容 留意事項 発問例

導入 7 ●�導入動画の視聴

展開① 15

●�和食の特徴を知り，和食は文化であるこ
とを理解する
●�季節ごとに旬の食材があることに気づく
●�保存食品の利点について知る

旬の季節以外にも食材が手に入ること
があることにも触れる

「どんな和食が好きかな」

展開② 15
●�和食は，季節と関係が深いことを知る
●�和食は栄養バランスがよく，うま味を生か
していることに気づく

「体に必要な栄養素にはどのようなも
のがあるかな」

まとめ 8

●�食材や料理は，地域ごとに特色があるこ
とを知り，郷土料理を考える
●「わたしの『和食』アクション宣言」をまとめ
る

「わたしの『和食』アクション宣言」は各
自で書くように指導する

「知っている（食べたことのある）郷土
料理は何かな」

授業展開例②（1時限での展開の場合）
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学習活動と評価の例

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

自ら課題を見出す
「和食」の特徴を知ることから，現在，その
特徴が活

い

かされていないこともあることに
気づいた。「和食」の特徴を活

い

かすにはど
うしたらよいかを考えることができた。

わかったことを発表する
「和食」についてわかったことを，周りの児
童にわかりやすく伝えることができた。資
料をもとに，正しい根拠のあることがらを
発表できた。

自分の意見を述べる
調べたり考えたりしたことをもとに，「和食」
について自分はどう思うかを適切に表現
できた。また，課題解決の方法などを論
理的に述べることができた。

地域と連携した授業を

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

　「和食」を題材として，地域の人々や施設と連携した授業を
展開することができます。
　スーパーマーケットや商店では，旬の食材や地元でとれた
食材が売られている様子を見学できます。店の迷惑にならな
いように配慮して，数人のグループで調査すると，地元でよ
くとれる農作物や魚介類などの特徴を知ることができます。
　また，農協や漁協と連携して青果市場や魚市場などの見学
を実施することで，季節ごとにとれる食材や地元で特徴のあ
る食材について話を聞くことができます。
　行政機関との連携では，住んでいる市区町村や都道府県で

の農業や漁業の特徴，郷土料理などについて知ることができ
ます。博物館の見学では，昔から伝わる食文化や，食料生産
の方法や食生活の移り変わりを知り，郷土の偉人の好物など
を通じて和食を身近に感じることができます。地域に食品を
生産する企業の工場や，特産品を扱う企業があれば，生産の
様子を見学したり，話を聞いたりすることができます。地元
の伝統工芸（器，和紙，木工品，竹工品）の工房との連携によっ
て，どのような食器がつくられ，使われてきたかがわかりま
す。美術館では，絵画などを通じて地元の食文化や食の歴史
などが学べます。

夏休み・冬休みを利用した授業例

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

　本教材で「和食」についての概要を知ったうえで，各自の興
味に応じたより深い探究学習につなげることができます。こ
の場合は，夏休みや冬休み期間の課題とするとよいでしょう。
　各自でテーマを決めて，調べる方法やまとめ方を考え，長
い休みの間に調べるようにします。数人のグループでテーマ
を決め，協力，分担して進める方法をとってもよいでしょう。

　休み明けには，その成果を提出させたり発表させたりしま
す。発表に対してほかの児童から意見や感想を出してもらう
と，次の課題発見につなげることができます。
　また，年間を通して扱うことで，旬の食材についての理解
を深め，季節ごとの食材の移り変わりや料理の違いについて
も学びやすくなります。

　この教材は，「食べ物について興味を持って調べる活動」，「多様な食文化を尊重し，話し合う活動」，「食文化に興味を持って
調べる活動」などの学習活動に対応しており，それらの活動での児童の姿を評価につなげることができます。
　以下に，児童の活動の姿を見る際の観点と評価について例示します。

「食育」の中での位置づけ
　「食育」とは，生きるうえでの基本であり，知育・徳育・
体育の基礎となり，子どもたちがさまざまな経験を通じて

「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し，健全な食
生活を実現することができる人間を育てることです。第４
次食育推進基本計画において，和食文化を次世代へ継承す
るための食育を推進するとされており，「和食」を例に幅広
い食育を展開することが期待されています。
　例えば，和食が健康にどのように貢献しているかを学び，
旬の食材を選択する力を習得すると，安くて栄養価が高い
ものを選ぶ力が身につきます。ひいては，食が生きるうえ
で重要な意味を持つことに気づき，自らの食生活を振り返
り，改善するためにはどうしたらよいかを考えていくこと
ができます。

https://www.maff .go.jp/j/syokuiku/kodomo_navi/
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わたしたちと「和食」　指導のポイント

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

ユネスコの無形文化遺産に登録された「和食」
　「和食」は，2013（平成25）年に，ユネスコの無形文化遺産
に登録されました。フランスの美食術，地中海料理，メキシ
コの伝統料理，韓国のキムジャン（キムチの製造と分配）など
の食文化も無形文化遺産に登録されています。

「和食」の特徴
　多彩で新鮮な食材とその持ち味の尊重，健康的な食生活を
支える栄養バランス，自然の美しさや季節の移ろいの表現，
年中行事との密接な関わりという4つの特徴から，「和食」は
日本人が大切にしてきた自然を尊ぶ心や習わし，多くの知恵
に基づいた伝統的な食文化と評価されています。

自然と共にある暮らしから生まれた「和食」
　日本は南北に長い国土であり，四季がはっきりしています。
日本には，多種多様で豊かな自然があり，私たち日本人は，
古くから自然に寄り添って暮らしてきました。「和食」は，こ
うした自然と共にある暮らしから生まれた文化です。

「和食」と持続可能な社会
　世界でさまざまな問題が起こっている中，持続可能な（サ
ステナブルな）社会を目指す目標としてSDGsが掲げられてい
ます。「和食」に見られる料理や精神は，SDGsとも関係が深く，
持続可能な社会の実現にも貢献します。

用語解説
無形文化遺産
　芸能や伝統工芸技術などの形のない文化を保護し，相
互に尊重する機運を高める目的で登録される。
年中行事
　毎年決まった時期に行われる行事。全国的に行われる
ものや，特定の地域に限って行われるものがある。
持続可能な社会
　自然環境が保全され，将来世代に必要なものを損なわ
ず，現在の世代の要求を満たす開発が行われている社会。

発展的な学び
和食の特徴
・和食の4つの特徴のうちのひとつを選び，具体的にどの

ような料理が該当するかを調べよう。
→（例）「素材の持ち味を生かす」料理は，えぐ味を味わう

山菜，独特の食感を楽しむじゅんさいなど。
「和食」と持続可能な（サステナブルな）社会
・SDGsの17の目標は，今地球で起こっている問題とどの

ような関係があるだろうか。
→「13　気候変動に具体的な対策を」と地球温暖化，「14　

海の豊かさを守ろう」と海洋プラスチックごみ問題など。

年 組

1

ニャー師
し

匠
しょう

和食店の店長さん。
和食の達人。

ウニャたん
師
し

匠
しょう

の店で修
しゅ

業
ぎょう

中の新米料理人。

いっしょに

「和食」のことを調べよう！

はい，

楽しみです！

「和食」は世界で大人気

66.3

46.4　　　

42.5　　　　

24.6　　 　　　　

21.9　　 　　　　

18.8　　　 　　　　

13.4　　　　 　　　　

0% 20% 40% 60% 80% 100%

タイ料理

フランス料理

アメリカ料理

韓国料理

中国料理

イタリア料理

日本料理

かんこく

世界から認
みと

められた食文化
　2013（平成25）年12月に，ユネスコの無形文化遺

い

産
さん

に登録された「和食」。「自然を尊
そん

重
ちょう

する」とい
う精

せい

神
しん

に基
もと

づいた日本人の食習
しゅう

慣
かん

が評
ひょう

価
か

されました。和食の特ちょうなどを調べてみましょう。

1

21 3 4

2

「和食」とS
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

　地球の環
かん

境
きょう

や社会にはさまざまな問題があります。私
わたし

たちがこれからずっと暮
く

らしていけるよりよい
地球をつくるために，地球のすべての人がめざす目標がS

エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

です。
　「和食」は，S

エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

と関係しています。S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

との関係を考えながら，「和食」について学んでいきましょう。

1

21 3 4

2

　「和食」は日本で昔から受けつ
がれてきた料理や文化です。「和
食」は，世界にも知られ，海外の
人からも高い人気があります。

0% 50% 100%

ショッピング

繁華街の街歩き

自然・景勝地観光

温泉入浴

旅館に宿泊

日本の酒を飲むこと

日本食を食べること 　　　　　　　69.7 

　24.4 

18.9 

　26.7 

　　　　47.0 

　　　　43.3 

　　　　　52.6 

しゅくはく

おんせん

はん か

外国人が訪
ほう

日
にち

前に期待すること1位

観光庁「訪日外国人の消費動向」2019 年年次報告書

（複
ふく

数
すう

回答）
外国人が好きな海外の料理1位

（複
ふく

数
すう

回答）

日本貿易振興機構調査（2014 年）

S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

の目標

　　　海外の人に，和食の
人気が高いのはなぜだろう。

考えよう！ 考えよう！

農林水産省「和食」がユネスコ無形文化遺
い

産
さん

に登録されています

https://www.maff .go.jp/j/keikaku/syokubunka/ich/index.html

参考図書

参考サイト

和食文化国民会議「和食とS
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ
」

参考図書

参考サイト

和食文化国民会議「和食；日本人の伝
でん

統
とう

的な食文化」
ユネスコ無形文化遺

い
産
さん

登録が決定
https://washokujapan.jp/washoku-unesco/

一
いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法人Think the Earth編
へん

著
ちょ

，蟹
かに

江
え

憲
のり

史
ちか

監
かん

修
しゅう
『未来を変える目標 S

エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
アイデアブック』（紀

き
伊
の

國
くに

屋
や

書店）
池
いけ

上
がみ

彰
あきら

監
かん

修
しゅう
『世界がぐっと近くなる S

エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
とボクらをつなぐ本』（学研プラス）

参考図書

参考サイト

https://washokujapan.jp/lecture_archive/info-20210520/

P1
「和食」が海外で人気が高いことを知る。

日本人の食習慣が評価され，「和食」が
無形文化遺産に登録されたことを知る。

2

乾
かん

物
ぶつ

や発
はっ

酵
こう

などの技
ぎ

術
じゅつ

が独
どく

自
じ

に進化
もともとエコな和食文化

和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

　和食には，さまざまな保
ほ

存
ぞん

食品や発
はっ

酵
こう

食品があります。保
ほ

存
ぞん

食品には，食べ物を乾
かん

燥
そう

させる乾
かん

物
ぶつ

などがあります。
保
ほ

存
ぞん

食品も発
はっ

酵
こう

食品も，どちらも食べ物をくさらせてむだにしないための工
く

夫
ふう

です。「食材をむだにしない」という思
いが，独

どく

自
じ

の加工や調理法，味わいを生み出してきたサステナブル（持続可
か

能
のう

）な食文化です。

和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

「和食」の魅
み

力
りょく

を探
さぐ

ろう
　日本は，国土が南北に長く，多様な気候が見られること，四季がはっきりしていることから，食材が豊

ゆた

かです。
日本人は，こうした食材をもたらす自然をうやまい，自然と共に生きるなかで，「和食」の文化を育ててきました。

和食の4つの特ちょうを書いてみよう

　　　　　　　　　　　　　の持ち味を生かす

1

21 3 4

2

豊
ゆた

かな自然が広がる国
土から多様な食材がとれ
ます。それらの食材を生
かす調理技

ぎ

術
じゅつ

や道具が発
達しています。

　　　　　　の美しさと　　　　　　の表
ひょう

現
げん

1

21 3 4

2

　食事で自然の美しさや
四季の移

うつ

り変
か

わりを表
ひょう

現
げん

し
ます。かざりつけや器

うつわ

でも
季節感を楽しみます。盛

も

り
つけも工

く

夫
ふう

されています。

健康的な食生活を支
ささ

える　　　　　　バランス

1

21 3 4

2

　和食は理想的な栄養バ
ランスがとれているといわ
れます。うま味をじょうず
に使うことで肥

ひ

満
まん

防
ぼう

止
し

な
どにも役立っています。

　　　　　　　　との深い関係

1

21 3 4

2

　年中行事と食文化が密
みっ

接
せつ

に関わっています。食
事を共にすることで，家族
や地

ち

域
いき

のきずなを深めて
きました。

みそ
代表的な発

はっ

酵
こう

調味料のひとつです。昔は，自
じ

宅
たく

でみそをつくっていました。全
国各地に，その土地の気候や風土に合ったさまざまな種類のみそがあります。

いろいろなみそ

地元のみそを調べてみよう。家のみそも確
かく

認
にん

してみよう。

地元のみその色をぬろう

乾物

米みそ
米，大豆，塩を原料と
してつくられる。

豆みそ
大豆，塩を原料として
つくられる。 

麦みそ
麦，大豆，塩を原料と
してつくられる。 

みそ

原材料

特ちょう

みそ

1

21 3 4

2

深ぼりトピックス

P2
和食の4つの特徴を記入する。

和食文化は環境によい
ことを理解する。

みその種類や原材料，特徴を
調べて記入する。

教材の事項の補足

「和食」がSDGsとも関係が
深いことに気づく。

食材 栄養

自然 季節 年中行事

　紙教材の各ページの内容説明と，授業での指導のポイントを紹介します。授業の中でより詳しい説明をする際や教材中に登場
する用語の説明をする際，発展的な探究学習をする際などに参考にしてください。
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年中行事と「和食」
　お正月，節句（桃の節句，端午の節句）などに食べる料理が，
特別な日（ハレ）に食べる料理として決まっています。自然の
恵みである「食」を分け合い，一緒に食事をすることで，家族
や地域の絆

きずな
を深めてきたのです。

雑煮に見る地域性
　交通や通信の発達などにより地域性が失われつつあります
が，お正月に食べる雑煮にはまだまだ地域性が残っています。
角餅か丸餅か，だしを何でとるか，味つけはしょうゆかみそ
か，具は何かなど，それぞれに地域の特徴が反映され，受け
継がれています。

旬の食材の利点
　食材が本来とれる時期が旬です。旬の食材を食べることで，
季節を感じることができます。旬の食材は栄養価が高く，味
がよいという利点があります。また，多く収穫されるので，
比較的値段も安く手に入ります。

保存食品
　保存食品が多いのも「和食」の特徴です。食材を長期間食べ
られるようにするために，発酵や乾燥などを行い，さまざま
な保存食品をつくりました。保存食品には，発酵によって味
がよくなるなどの効果も加わっています。

用語解説
年中行事
　毎年決まった時期に行われる行事。全国的に行われる
ものや，特定の地域に限って行われるものがある。
旬
　魚介類や野菜，果物などが最もよく出回る時期。現在
は温室栽培などで一年中出回る野菜も多い。

発展的な学び
年中行事と料理
・おせち料理について調べよう。
→平安時代から宮中で，正月料理を食べる習慣があった。

江戸時代後期には庶民の間でも正月に特別な料理を食
べる習慣が広まった。重箱につめる形式は，江戸末期
から明治時代に定着。

旬の食材のよさ
・旬の食材にはどのようなよさがあるだろうか。
→栄養素が豊富（例：ほうれんそうのビタミンＣ含有量は

夏に比べて旬である冬は約3倍），値段が安い（例：トマ
ト1kgの値段は，旬以外になると約1.6倍になる）。

発酵食品の製造方法
・発酵食品はどのようにつくられるのだろうか。
→漬け物は，野菜に塩を振ったり，ぬかに漬けたりして発

酵させる。納豆は，蒸し煮をした大豆に納豆菌を加える。

3

年中行事と和食の関係
　年中行事や家族のお祝いなどを行う特別な日がありま
す。特別な日には家族や親族が集まって，幸せや健康に感

かん

謝
しゃ

し，特別な料理が食べられてきました。

「お正月」について，いくつ知っているかな。確
かく

認
にん

してみよう！

鏡もちをかざる理由は何だろう

おせち料理にこめられた願いって何だろう
　おせち料理はもともと，神様にお供

そな

えしたものを，後で家族でいただくものでした。神様と食
事を共にすることで，福を招

まね

き，わざわいをはらうと考えられていたためです。おせち料理には，
さまざまな願いや意味がこめられています。重箱につめる料理には，地

ち

域
いき

や家庭によって，いろ
いろな意味があります。
　下の写真のおせち料理にはどのような願いがこめられているでしょうか。

だて巻
ま

き

こぶ巻
ま

き

田作り

かまぼこ

地元の雑
ぞう

煮
に

のもちは，丸もちかな？ 角もちかな？
　お正月に欠かせない雑

ぞう

煮
に

は，具材や味つけ，だしの種類，も
ちの形など，同じ料理とは思えないほど地

ち

域
いき

色が非
ひ

常
じょう

に豊
ゆた

かな
料理です。日本にはさまざまな気候や地形の地

ち

域
いき

があり，手に
入る食材が異

こと

なることから，食文化が多様です。雑
ぞう

煮
に

は地
ち

域
いき

ご
との特

とく

ちょうをよく表しています。

地元の雑
ぞう

煮
に

のもちは もち

五
ご

節
せっ

句
く

かんが

1

参考

2

3

　奈
な

良
ら

時代に中国から伝わった，
わざわいをさけるための行事。
　江

え

戸
ど

時代に武
ぶ

士
し

の休日となり，
全国に広まった。

だしは

具材は

味つけは

かずのこ

黒豆

1月7日　人じん日じつ
七
なな

草
くさ

の節
せっ

句
く

1年間の無事をいのり，七草がゆ
を食べる。

3月3日　上じょう巳し
桃
もも

の節
せっ

句
く

女子の幸せを願い、邪
じゃ

気
き

をはらう
というよもぎ入り草もちを食べる。

5月5日　端たん午ご
菖
しょう

蒲
ぶ

の節
せっ

句
く

ちまきやかしわもちを食べて健康
を願う。

7月7日　七しち夕せき
笹
ささ

の節
せっ

句
く

そうめんを食べて，病気にならな
いよう願う。

9月9日　重ちょう陽よう
菊
きく

の節
せっ

句
く

菊
きく

の花をひたした酒を飲んで，無
病や長生きを願う。

　家族や親族が集
まっておせち料理を
囲
かこ

む習
しゅう

慣
かん

は，つなが
りを強めるとともに，
それぞれの家ごとの
味や伝

でん

統
とう

が，次世
代へと受けつがれて
いくことにもなる。

「和食」には，特別な日に

食べる料理もあるんだね。
和食×SDGs

エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう雑煮

P3
鏡餅を飾る理由を記入する。

おせち料理にこめられている
願いを記入する。

4

知
ち

恵
え

をしぼって生まれた保
ほ

存
ぞん

食品和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

　和食には，自然からもらった食材を大切に利用する知
ち

恵
え

が受けつがれて
きました。冬場の食材がとぼしい時期などに備

そな

えて保
ほ

存
ぞん

するため，さまざ
まな加工技

ぎ

術
じゅつ

があるのも大きな特ちょうです。
　日本各地には，長期保

ほ

存
ぞん

が可
か

能
のう

な食品が多数あります。自
じ

宅
たく

でつくれば
プラスチック製

せい

の包
ほう

装
そう

容
よう

器
き

などがいらず，地球環
かん

境
きょう

を守ることになります。

和食の食材と保
ほ

存
ぞん

食品
　食材がよくとれる時期を「旬

しゅん

」といい，栄養が豊
ほう

富
ふ

で，味がよいとされています。和食では，旬
しゅん

の食材をじょ
うずに利用してきました。また，多くの保

ほ

存
ぞん

食品もつくられ，利用されています。

かつお

キャベツ
たけのこ

じゃがいも

なす

えだまめ

すいか

あじ

かき

さつまいも

さんま

ぎんなん

ほうれんそう

みかん ぶり

旬
しゅん

の食材の例

はくさい

高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

○に季節を，□に食材を書きましょう。

「高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

」について調べよう

秋
あき

田
た

県のいぶりがっこは，寒さの厳
きび

しい中で
だいこんがこおるのを防

ふせ

ぐため，だいこんを
いろりの上につるしてくん製

せい

にし，米ぬかで
つけこみ，保

ほ

存
ぞん

食として食べられてきました。

和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

どのような食材が使われているかな。

どのような加工をしているかな。

どのような食品になっているかな。

1

21 3 4

2

1

21 3 4

2

1

21 3 4

2

昔ながらの保存食 漬け物

1

21 3 4

2

深ぼりトピックス

秋田県

スーパーへ行ったときに，旬
しゅん

の食材を探
さが

してみよう。
また，地元だけの旬

しゅん

の食材があるかも調べてみよう。

調べてみよう！ 調べてみよう！

P4
主な食材について，旬の時期を知る。

保存食品のひとつ「高野豆腐」の
特徴を調べて記入する。

教材の事項の補足

年神様に供え，その力
を分けてもらう

まめに
暮らす

文化の
発達

よろこぶ
3 3

子孫繁栄

日の出
を象る

豊作を
願う

秋

夏

冬

春

雑煮は地域によって特徴が
あることに気づく。

食材を長期間保存するための工夫が
あることを知る。



7

初がつおと戻りがつお
　かつおは，温帯から熱帯の海域に分布する回遊魚です。日
本近海では，春に九州南部沖から北上し，秋に南下します。
春の初がつお，秋の戻りがつおは味わいや食感が異なり，１
年に２回旬があります。

季節感を大切にする「和食」
　四季がある日本では，食文化も季節と密接な関係がありま
す。季節ごとの旬の食材を使うこともそのひとつです。
　また，季節に合った器を使って盛り付けをすることも和食
の特徴です。

「和食」で大切なうま味
　「うま味」は，日本人が発見した基本の味のひとつです。こ
んぶやかつおぶしなどからとるだしには「うま味」が豊富に含
まれ，和食の味わいを豊かにしています。また，「うま味」の
おかげで塩分のとり過ぎを防ぐことができます。

健康によい「和食」
　和食の基本は一汁三菜。炭水化物，たんぱく質，脂質，ビ
タミン，ミネラルなどの栄養素をバランスよくとることに適
しています。こうした食生活は肥満や高血圧を防ぎ，健康に
貢献しています。

用語解説
鯖
さば

街道
　有名なものが全国にいくつかある。特に古代から日本
海側の若

わか
狭
さ
（福井県）から京都に海産物を運んだ街道をい

うこともある。街道で運搬される海産物にさばが多かっ
たことに由来。
うま味
　甘味，苦味などと並ぶ，基本の味のひとつ。料理のお
いしさのもとになる。
一汁三菜
　和食の基本形のひとつ。ごはん，汁物，主菜，副菜，副々
菜からなり，バランスよく栄養をとりやすい。

発展的な学び
器の産地
・日本各地には，どのような器の産地があるだろうか。
→漆器産地，陶器産地，磁器産地があり，昔から使われ，

和食文化を支えてきた和食器のよさを見直す。
「うま味」の発見
・「うま味」はどのように発見されたのだろうか。
→1908年に，東京帝国大学の池

いけ
田
だ

菊
きく

苗
なえ

博士が，古くから
だしをとるために利用されてきたこんぶからグルタミ
ン酸を抽出した。これを「うま味」と名づけた。

5

和食の世界を楽しもう！
「旬

しゅん

」をつなぐ
　南北に長い日本では，作物の収

しゅう

かく時期が南から北へ移
い

動
どう

し，旬
しゅん

の時期も地方によって異
こと

なります。
　和食では，「旬

しゅん

」をさらに「はしり（出始め）」，「旬
しゅん

（出
で

盛
さか

り）」，「名
な ご り

残（終わりかけ）」と分けるなど，せん細な変化を楽しんでき
ました。

四季を演
えん

出
しゅつ

するおもてなし
　食の道具が深く関わっている和食の楽しみ方は，たくさんあり
ます。日ごろの食生活の中で，少し意

い

識
しき

してみましょう。

器
うつわ 　同じ内

ない

容
よう

の料理でも，器
うつわ

の変化で四季を感じ取れる。
〇の中に季節，□にその理由を書こう。
※ヒント：春夏は明るい色合いがおすすめ

はし置き

　食
しょく

卓
たく

にいろどりをそえ，
季節感を楽しむことができる。

かいしき
　料理の季節感を高める植物
の葉や花，紙を使って料理の見
た目からも季節感を楽しんでほ
しいというおもてなしの気持ち
から生まれたもの。どのような
ものがあるか調べよう。

かつおの旬
しゅん

もどりがつお
　東北地方や北海道沖

おき

の，海水温の低い海で，
たっぷりのプランクトン
などを食べて脂

あぶら

をたく
わえ，秋ごろに太って
南下するかつおを「もど
りがつお」といいます。
あっさりした初がつお
に比

くら

べ，「とろがつお」
といわれるほどの味わ
いがあります。

初がつお
　春から初夏にかけ，九州付近から黒

くろ

潮
しお

（日本海流）に乗って太
平洋を北上するかつおを「初がつお」といい，昔から貴

き

重
ちょう

なものと
されてきました。日本人は初

はつ

物
もの

を好みますが，それは，初
はつ

物
もの

にあ
る「ういういしさ」をいただくと考えるからだともいわれます。

　さばをはじめとする多くの
海産物や物

ぶっ

資
し

を運び，文化交
流の道ともなった街

かい

道
どう

を，近年
「鯖

さば

街
かい

道
どう

」と呼
よ

ぶようになって
います。さばの旬

しゅん

や鯖
さば

街
かい

道
どう

の
歴
れき

史
し

を調べてみましょう。

さばの旬
しゅん

の時期  月

地元のスーパーに行って，調べて

みよう。旬
しゅん

の特
とく

性
せい

を生かした「産

地リレー」を実
じっ

施
し

している食材が

あるかもしれないよ。
和食×SDGs

エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

鯖
さば

街
かい

道
どう

2728 WASHOKU

お客を迎える前には、店先に打ち水を。水で清め、準備が整ったことを伝える。趣向に合う軸を選ぶのも、もてなしの基本。飾る花は、主人自ら育てたもの。それを床
の花入に活けるのも主人。庭に150種ほどの草花を植え、日々育てることも、しつらいの準備。客は女将の温かいもてなしに迎えられる。

「
和
食
」の
特
徴
6 

し
つ
ら
い

人
を
も
て
な
す
た
め
の
こ
こ
ろ
と
か
た
ち

も
て
な
し
は
、客
に
対
す
る
一
方
的
な
サ
ー
ビ
ス
で
は
な
い
。

お
互
い
に
思
い
や
る
気
持
ち
か
ら
生
ま
れ
る
こ
こ
ろ
よ
さ
で
あ
る
。

手
入
れ
の
行
き
届
い
た
庭
は
掃
き

清
め
て
水
を
打
ち
、
床
の
間
に
は
軸

を
掛
け
、
季
節
の
草
花
を
生
け
る
。

座
敷
の
襖ふ

す
ま

も
夏
に
は
葭よ

し
ど戸

に
入
れ
替

え
、
夏
は
涼
や
か
に
。
冬
は
暖
か
に
。

す
べ
て
相
ま
っ
て
、
も
て
な
し
の
た

め
の
用
意
を
整
え
る
こ
と
。
そ
れ
が

し
つ
ら
い
。
和
食
、
と
り
わ
け
懐
石

料
理
に
お
い
て
は
、
食
材
や
料
理
と

と
も
に
、
し
つ
ら
い
は
非
常
に
重
要

な
要
素
と
な
る
。

家
庭
で
も
食
事
を
つ
く
る
人
は
、

食
べ
る
人
の
顔
を
思
い
浮
か
べ
な
が

ら
食
事
の
用
意
を
す
る
。
食
べ
る
人

は
つ
く
っ
て
く
れ
た
人
の
気
持
ち
を

考
え
て
賞
味
す
る
。
こ
こ
に
互
い
に

も
て
な
す
喜
び
が
生
ま
れ
る
の
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。

こ
う
し
た
も
て
な
し
の
文
化
を
極

限
に
ま
で
洗
練
さ
せ
た
姿
が
料
亭
の

も
て
な
し
で
あ
る
。
京
都
府
の
無
形

文
化
技
術
保
持
者
に
料
理
人
と
し
て

初
め
て
認
定
さ
れ
た
、京
都
の
老
舗
料

亭「
瓢
亭
」の
十
四
代
主
人
、高
橋
英
一

さ
ん
に
そ
の
心
を
聞
い
て
み
よ
う
。

 

「
料
亭
は
日
本
文
化
の
凝
縮
の
ひ
と

つ
と
言
え
ま
す
。
玄
関
か
ら
入
っ
て

座
敷
に
行
く
ま
で
に
通
る
露
地
に
も

季
節
感
が
あ
り
、
部
屋
に
入
れ
ば
時

季
や
行
事
の
軸
が
あ
り
、
そ
の
座
敷

の
た
め
に
選
ん
だ
花
が
飾
ら
れ
る
。

日
本
人
が
自
然
と
身
に
つ
け
て
い
る

桜の器を使うことで、膳の
上にぱっと花が咲くような
華やかさが生まれる。あし
らいは酢取り防風、岩海苔。

春

秋の花・菊の器は、こっく
り深い色合いも相まって秋
に似合う風情を持つ。あし
らいは岩茸、菊花。

秋

深さのあるガラスの器に氷
が敷き詰められる。涼感を
目でも舌にも感じる。あしら
いは穂紫蘇、寄せ莫大。

夏

縁起のいい鶴は新年の席
でも使われるモチーフ。あ
しらいは水前寺海苔、紫芽
紫蘇。

冬

四
季
の
感
性
で
受
け
止
め
て
も
ら
え

る
よ
う
整
え
、
お
出
迎
え
し
ま
す
。

料
亭
は
普
段
と
は
違
う
ハ
レ
の
場
で

す
が
、と
は
い
え
行
き
過
ぎ
ず
、足
り

な
い
こ
と
の
な
い
よ
う
、
自
然
な
し

つ
ら
い
、
そ
し
て
も
て
な
し
を
心
が

け
ま
す
」。

 

「
瓢
亭
」の
座
敷
に
飾
ら
れ
る
の
は
、

主
人
が
庭
で
丹
誠
込
め
て
育
て
、
自

ら
生
け
る
茶
花
。 

「
も
て
な
し
の
根

底
に
、利
休
さ
ん
の『
花
は
野
に
あ
る

ご
と
く
』の
言
葉
を
思
い
ま
す
が
、簡

単
な
よ
う
で
そ
れ
が
難
し
い
」。
自

然
体
で
の
も
て
な
し
を
生
む
し
つ
ら

え
は
、
名
店
に
お
い
て
も
日
々
心
を

く
だ
き
工
夫
す
る
の
だ
。

「瓢亭」では1年をとおして明石の鯛の向付を
供しているが、季節ごとに

器とあしらいを変えることで四季を演出している。

四季の演出
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が敷き詰められる。涼感を
目でも舌にも感じる。あしら
いは穂紫蘇、寄せ莫大。
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四季の演出

P5
日本の地理的特徴と旬の関係について知る。

和食には，季節感を演出する器や盛り付けが
工夫されていることに気づく。

体の調子を整えるもとにな
る

体をつくる
も
と
に
な
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
もと
にな

る
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かつおぶし

和食の中で，「うま味」は
どのように使われているか，調べてみよう。

調べてみよう！ 調べてみよう！

栄養バランスがよい和食
一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

を基
き

本
ほん

とする和食は，栄養バランスが理想的で，健康的に過
す

ごすための食生活を支
ささ

えています。
「うま味」を生かす調理も塩分のとり過

す

ぎなどを防
ふせ

いでいます。

一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

で，栄養素
そ

を補
ほ

給
きゅう

　和食の基
き

本
ほん

のひとつに，主食，主菜，副菜（2品）としる物の一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

があります。主食のごはんからはエネルギー源
げん

となる炭水化物，
主菜の肉や魚，大豆製

せい

品
ひん

などからは筋
きん

肉
にく

や血
けつ

液
えき

の材料となるたん
ぱく質

しつ

，副菜のほうれんそうやにんじんなどの野菜やしる物の野菜，
海そう類からは，体の調子を整え
るビタミン，ミネラルがとれます。
さまざまな食品を組み合わせるこ
とで，一食で五大栄養素

そ

が補
おぎな

え
るので理想的なバランスのよい
食事をとることができます。

日本人が発見した！　第5の味覚「うま味」
　古くから，あま味

み

，酸
さん

味
み

，塩
えん

味
み

，苦
にが

味
み

が基
き

本
ほん

の味とされてきました。
これらに加え，日本人が発見した基

き

本
ほん

の味が「うま味」です。和食
では，古くから「うま味」を大切にしてきました。
　こんぶやかつおぶし，しいたけなどにふくまれる成分が「うま味」
のもとになり，料理をおいしくするために大きな役

やく

割
わり

を果たしてい
ます。「うま味」が料理の味わいを深くしたり，野菜のあま味を引き
出したり，魚のくさみを取ったりしています。

和食に使われる「うま味」

体に必要な栄養素
そ

栄養バランスの変化
　日本人が体にとり入れるたん
ぱく質

しつ

，脂
し

質
しつ

，炭水化物のバラ
ンスは，1980年ごろが理想的
でした。現

げん

在
ざい

は脂
し

質
しつ

が多めに
なっています。

こんぶ

にぼし

干
ほ

ししいたけ

農林水産省「食料需給表」

PFC熱量比
ひ

率
りつ

の移
うつ

り変
か

わり

ごはん

肉

トマト

日本・1965年 日本・1980年 日本・2010年

昔からうま味に

気づいて

いたんだね。

すごい！！

健康のために和食を和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

　栄養バランスがよいこと，発
はっ

酵
こう

食品が豊
ほう

富
ふ

なこ
と，だしを生かした味つけで塩分を取りすぎない
ことなどから，和食は健康によいと考えられます。

Pがたんぱく質
しつ

，Fが脂
し

質
しつ

，Cが炭水化物

パン

めん

バター

砂
さ
糖
とう

油

さつまいも

じゃがいも

たまねぎ

にんじん

ほうれんそう
ピーマン

しいたけ
バナナ

りんご

キャベツ

魚

卵
たまご チーズ

牛
ぎゅう
乳
にゅう

わかめ

みそ

豆
とう
腐
ふ

ヨーグルト

うま味

一
いち
汁
じゅう
三
さん
菜
さい
の例

ごはん しる物

主菜

副菜

副々菜

P6

こんぶなどからとるうま味を活
い

か
すことが和食の特徴のひとつ。

近年は，栄養バランスが変化
していることを知る。

和食は栄養バランスを取りやすく，健康によい。
この図は「今日の給食の食材を分類してみよう」
といった活用も可能。

教材の事項の補足

秋

夏 冬

春
桜の器だから

ガラスで涼しげだから 冬に来る鶴の器だから

菊の器だから

柏の葉，笹の葉
ユズリハ，桜
もみじ

11〜2
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料理の地域性
　日本は，海に囲まれていること，山地や森林が多いことな
どから，さまざまな地形が見られます。気候の違いもあり，
食材の地域性が多様であることから，料理にも地域ごとに特
徴があり，変化に富んだ郷土料理が生まれました。

主要先進国では最も低い食料自給率
　近年の日本の食料自給率（カロリーベース）は約40％で，主
要先進国では最低です。その原因として，高齢化などにより
国内の農業・漁業の生産量が減ったこと，また，それに伴う
耕作放棄地の増加，人件費が安く広い土地で生産される海外
の農作物が安く輸入されていることなどが挙げられます。

「和食」を通してできること
　和食は，持続可能な社会を実現することとも密接な関係が
あります。「わたしの『和食』アクション宣言」を通して，子ど
もにもできることを考え，実行することが，将来にわたって
地球を守っていくことにつながります。

用語解説
郷土料理
　地域の産物を使い，独自の調理方法でつくられ，その
地域で広く食べられている料理。
食料自給率
　国内の食料供給に対する国内生産の割合。熱量で換算
するカロリーベースと金額で換算する生産額ベースがあ
る。

発展的な学び
温室効果ガス排出量の比較
・Ｇ20諸国の食生活からの一人当たりの温室効果ガスの

排出量を調べてみよう。

→

　日本はＧ20諸国の中で19位に位置する。多くの国とは
異なり，日本は例外的に食生活指針の調整の必要が少
ないとされている。和食は，持続可能な社会につなが
る食文化といえる。
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持続可
か

能
のう

な社会につながる食生活を和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

ここまで学んできた　　　　　 について考えよう！
S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

の17の目標のうち，関連するものを話し合って，○で囲
かこ

もう！

和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

和食は，

S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

に

つながるね。

各地に伝わる郷
きょう

土
ど

料理
　気候や風土などによって，地

ち

域
いき

ごとに特ちょうのある食べ物があります。また，調理方法もさまざまです。
その地

ち

域
いき

でよくとれる食材が使われています。

日本各地の郷
きょう

土
ど

料理
　全国各地に，その地

ち

域
いき

の気候や風土，文化に合った
料理がつくられ，受けつがれています。

低い食料自給率
りつ

　ある国の食料のうち，国内で生産される割
わり

合
あい

を「食料自給率
りつ

」といいます。食
料をカロリー（熱量）で考えた場合の日本の食料自給率

りつ

は37％と，先進国の中で
最も少なくなっています。このことから，日本は多くの食料を海外から輸

ゆ

入
にゅう

して
いることがわかります。輸

ゆ

入
にゅう

のために多くのエネルギーを使い，二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

を
出すことにもつながるため，食料自給率

りつ

を高くすることが求められます。

カナダ

（％）

オーストラリア アメリカ フランス ドイツ イギリス イタリア スイス 日本
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オーストラリア

カナダ
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65 60 51 37

各国の食料自給率
りつ

2018年（日本は2020年）

農林水産省「食料需給表」ほか

日本は大量の水を輸
ゆ

入
にゅう

している？
　農作物や家

か

畜
ちく

を育てるために
は多くの水が必要です。食料を
輸
ゆ

入
にゅう

することで，相手国の水も
輸
ゆ

入
にゅう

していることになります。食
料輸

ゆ

入
にゅう

が多い日本は，他国の水
をたくさん消

しょう

費
ひ

しながら生活して
いるともいえます。食生活は，こ
のように世界全体の環

かん

境
きょう

とも深

上の郷
きょう

土
ど

料理は，どの都道府県のものだろうか。調べて□に書いてみよう。
「うちの郷

きょう
土
ど
料理」Webサイト

調べてみよう！ 調べてみよう！
参考図書

参考サイト https://www.maff .go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/

カロリーベース
地元でとれたも

のを食べること

が，地
ち

域
いき

を守る

ことになるよ。

く関係しているのです。

大
だい

山
せん

おこわ いしるじる ばらずし しもつかれ

せんべいじる このしろの姿
すがた

ずし
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それぞれの土地の気候や風土に合った
郷土料理が受け継がれている。
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料理名 絵か写真

材料とつくり方

わかったこと（いつ食べるか，いつ始まったかなど）

かんが

1

参考

2

3

かんが

1

参考

2

3

かんが

1

参考

2

3

上の中から，３つを選び，具体的にどのようなことをするか，書いてみましょう。

わたしの「和食」アクション宣
せん

言
げん

今日からできる和食に関連する３つのアクションにチャレンジしてみませんか。
一人ひとりの小さなアクションが，未来の和食をつくり，持続可

か

能
のう

な社会につながります。

● 外国の人への紹
しょう

介
かい

 ● 日本の年中行事 ● 地元の郷
きょう

土
ど

料理 ● 地元の旬
しゅん

の食材

● おせち料理 ● 地元の祭り/食のイベント ● 一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

 ● 保
ほ

存
ぞん

食品

● うま味 ● 季節を演
え ん

出
しゅつ

するおもてなし ● 地産地消 ● 五
ご

節
せっ

句
く

　伝えたい郷
きょう

土
ど

料理を調べよう
さまざまな郷

きょう

土
ど

料理の中から，あなたが興
きょう

味
み

を持ち，多くの人に伝えたいと思うものを調べてみましょう。

令和３年度国産農産物消費拡大事業のうち「和食」と地域食文化継承推進委託事業（和食文化継承の人材育成等事業）
【発行】農林水産省　【協力】文部科学省
【編集委員会】長島美保子［（社）全国学校栄養士協議会 会長］，露久保美夏［東洋大学 食環境科学部食環境科学科 准教授］，小林利行［㈱ワン・パブリッシング］
【アドバイザー】大安喜一［（財）ユネスコ・アジア文化センター］，浅野春佳［（財）ユネスコ・アジア文化センター］，武田尚樹［（社）和食文化国民会議］，蟹江憲史［慶應義塾大学大学院政策･メディア研究科 教授］
【編集事務局】パソナ農援隊　【編集】㈱ワン・パブリッシング，㈲大悠社　【デザイン】中トミデザイン　【イラスト】川下 隆　【写真】PIXTA

P8
伝えたい郷土料理についてまとめる。

和食についてのアクションで，
やってみたいことを書く。

教材の事項の補足

青森 熊本

鳥取 石川 京都 栃木

水の輸入
　食料輸入国で，もしその輸入食料を国内生産するとしたら，
どれだけの水が必要かを推定した仮想の量を，バーチャル
ウォーターといいます。1kg のとうもろこしを生産するには，
1,800 リットルの水が必要です。

この教材で学んできたことを子どもたちに振り返らせ，話し合わせる。
教材に出てきたこと以外に関連がないかも，話し合わせる。

我が国の食生活は世界に貢献可能である
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SDGsの授業での展開

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

　昨今，SDGsが注目されています。実は，和食や食の問題は，SDGs（持続可能な開発目標）とも密接に関連しています。「和食」
や「食」をきっかけとして，SDGsにも関心を持たせることができます。この授業の中でも，意識してSDGsとの関連を考えさせ
ながら授業を展開できます。主なゴールとの関連を意識してみましょう。

　自然の恵みによって得られる食材を生かし，丁寧に最後ま
で使い切る知恵が詰まった和食は，サステナビリティ（持続
可能性）の原点です。
　保存食品や発酵食品の技術が発達していることは，食材を
むだなく活用することであり，食品ロスの低減を考えること

にもつながっていきます。和食に使われる多彩な食材を手に
入れるためには，海や山などの自然環境が健全に保全されて
いなければならず，環境保全を意識することになります。ま
た，和食の栄養バランスがよい点は，健康を考えることにつ
ながります。

SDGsと「和食」

SDGsとは
　SDGs = Sustainable Development Goalsとは，
2001年に策定されたミレニアム開発目標（MDGs）の
後継として，2015年9月の国連サミットで加盟国の全
会一致で採択された「持続可能な開発のための2030ア
ジェンダ」に記載された，2030年までに持続可能でよ
りよい世界を目指す国際目標です。17のゴール・169
のターゲットから構成され，地球上の「誰一人取り残
さない（leave no one behind）」ことを誓っています。
SDGsは発展途上国のみならず，先進国自身が取り組
むユニバーサル（普遍的）なものであり，日本としても
積極的に取り組んでいます。

SDGsの17の目標

和食文化とSDGs（教材２ページ）

健康とSDGs（教材6ページ）

保存食品とSDGs（教材4ページ）

食の問題とSDGs（教材７ページ）

　自然を尊び，自然からの恵みに感謝する和食文化には，食材
をむだにしない気持ちがこめられています。食材を大切にする
ことを考えることで，自然環境を大切にすることや飢餓に苦し
む人々のためにどうすべきかを考えることにつながります。

　和食の栄養バランスがよいことや塩分が控えめなことは，
健康な体を保つことに適しています。食への関心を深めると
ともに，食と健康の関係を考えることは，SDGsの「3　すべ
ての人に健康と福祉を」につながります。

　保存食品は「もったいない」の精神につながります。「食品
ロス」を減らすためには，私たちが「もったいない」の気持ち
を持つこと，食品をつくる企業が「食品ロス」削減に努力する
ことが求められます。また，自宅で保存食品をつくればプラ
スチック製の包装容器を使わず長期間の保存ができるので，
エコにつながります。

　日本は，先進国の中でも特に食料自給率が低く，そのため
に世界の多くの水やエネルギーを消費していると考えられま
す。このような観点から食をとらえることは，水問題やエネ
ルギー問題につながります。

和食文化と関わりの深いSDGs

健康と関わりの深いSDGs

保存食品と関わりの深いSDGs

食の問題と関わりの深いSDGs

外務省　https://www.mofa.go.jp/mofaj/gaiko/oda/sdgs/index.html
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令和３年度国産農産物消費拡大事業のうち「和食」と地域食文化継承推進委託事業（和食文化継承の人材育成等事業）
【発行】農林水産省　【協力】文部科学省
【編集委員会】長島美保子［（社）全国学校栄養士協議会 会長］，露久保美夏［東洋大学 食環境科学部食環境科学科 准教授］，小林利行［㈱ワン・パブリッシング］
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和食のさまざまな取り組みを知りたい方

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

和食文化の保護・継承に向けた事業の紹介
　和食文化を保護し，将来にわたって継承していくための事業を
紹介しています。子育て世代への和食文化普及推進事業，和食
給食の取り組み，「和食」の保護・継承推進検討会，和食文化パ
ンフレットなどを閲覧することができます。
　和食の全体像が学べるテキストや事例集，パンフレット，教材，
無料で使用できる和食に関連するイラストや写真なども掲載して
います。

ユネスコスクールに参画したい方

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

ASPnet　ユネスコスクール
　ユネスコスクールは，1953年，ASPnetとして，ユネスコ憲章
に示された理念を学校現場で実践するため，国際理解教育の実験
的な試みを比較研究し，その調整をはかる共同体として発足しま
した。世界182か国で1万1,500校以上がASPnetに加盟して活
動しています。日本国内では，ESDの推進拠点として位置づけら
れ，2019年11月現在，1,120校の幼稚園，小学校・中学校・高
等学校及び教員養成系大学がこのネットワークに参加しています。

出前授業などに興味のある方

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

一般社団法人　和食文化国民会議「出前授業」
　和食文化国民会議では，次世代に向けた和食に関する「出前授
業」を実施しています。うま味やだしの体験，みそづくり教室，配
膳とマナーなど，さまざまな分野にわたる内容を，年代や地域に
合った手法で伝えます。
詳細は，https://washokujapan.jp/shokuiku_event/
からお問い合わせください。

一般社団法人　和食文化国民会議
「だしで味わう和食の日」
　毎年，11月24日の「和食の日」を中心に「だし
で味わう和食の日」の企画を実施しています。お
申し込みいただきますと，未就学児用，小中学生
用，それぞれ裏面は保護者用の教材，先生方用
の説明資料を提供しております。
詳細は，https://washokujapan.jp/dashi-
document/をご確認ください。

〈提供資料〉


