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B5判／ 24ページ／
フルカラー

定価    :

コード :
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新おとなドリル

B5判／ 24ページ／
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B5判／ 24ページ／
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B5変判／ 128ページ
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1046940-04

最新版 基礎から学ぶ 
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コード :
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調理記録
ノート

B5判／ 40ページ

定価    :

コード :

267円
（本体 243円）
1046320-07

改訂版

令和８年度発行

副教材・副読本　
一覧

　　　　  【家総 006-901準拠】 ウェルビーイングにつなぐ　家庭総合　マスターノート
定価：730円（664円＋税）　コード：1146580

　　　　  【家基 006-901準拠】 ウェルビーイングにつなぐ　家庭基礎　マスターノート
定価：680円（618円＋税）　コード：1146520
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定価：770円（700円＋税）　コード：1146500-02
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定価：680円（618円＋税）　コード：1146540
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定価：680円（618円＋税）　コード：1146560
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教育図書の資料集　４つのポイント

巻頭 5

　親の同意がなくても契約できる

　公認会計士などの資格の取得

　結婚

　性同一性障害の性別変更の申請

　その他

　飲酒・喫煙

　競馬，競輪などの公営ギャンブル

　大型・中型自動車運転免許の取得

　その他

おとなになるための心がまえ

投票に行こう

なりたい「おとな像」を考えよう

18歳からできることを知ろう

自分の意思だけで契約可能になる。一方，
責任能力のない未成年者が行った契約を取

*

酒やたばこは，若い頃に摂取を始めるほ
ど依存症や中毒になる危険性が高いた

LIFE
巻頭特集❶

1

2
3

20歳にならないとできないこと18歳（成年）でできること

18歳になると選挙で投票できるようになる。投票は一人一票，
投票日に投票所で行うのが原則。もし入場券を忘れてしまっ
ても，「選挙人名簿」に登録されていれば投票できる。
投票日に投票所へ行けない場合は，「期日前投票制度」や「不
在者投票制度」，「在外選挙制度」を利用して投票できる。
少子高齢化により高齢者人口が増える一方で若年層は減少し，
さらに10歳代・20歳代の投票率が低いため，若者の意見が
政治に反映されにくくなってしまっている。一人一人が自分
自身の考えをもって，政治にかかわることが重要である。

2024年に全国の18歳〜80代を対象に実施された調査では，
18〜20歳の「新成人層」の７割以上が「18歳はおとなだ」
と考えていた。
新成人層はおとなになるための心がまえとして①社会のルー
ルやマナーを守れること＝社会性，②経済的に自立している
こと＝自立性，③他人に対して配慮できる・人や経済のため
に行動できる＝利他性を身につけることが必要としている。

また，現代は人が100歳以上生きる「人生100年時代」とい
われている。同調査では人生100年時代におけるおとな像に
ついても調査した。
新成人層の半数を超える人が「100歳まで生きたい」と回答
した。さらに，「長い人生で楽しみを見つけ続けられる人」「い
ろいろなことに挑戦し続けられる人」を人生100年時代のお
とな像と考えており，探究心をもち続けることが共通してい
た。

期日前投票：	 投票日の前に，投票日と同じ方法（投票用紙を直接投
票箱に入れる）で投票を行うことができる仕組み。

不在者投票：	 選挙期間中に仕事や旅行で遠方に行っている場合に，
滞在先で不在者投票ができる仕組み。入院中も不在者
投票制度を利用できる。

在外選挙制度：	仕事や留学などで海外に住んでいる人が，外国にいな
がら投票できる仕組み。

10歳代　　　20歳代　　　30歳代　　　40歳代　　　50歳代　　　60歳代
70歳代以上　　　全体

平成29年 令和３年 令和6年

33.85%33.85%
36.50%36.50%

34.62%34.62%

40.49%40.49%
43.23%43.23%

39.43%39.43%

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

80.00
（％）

●衆議院議員総選挙における年代別投票率の推移

●あなたは、「18歳は大人だ」と思いますか？

●以下の項目について、「大人の条件」として、
　どの程度重要だと思うかを教えてください

●人生100年時代おいて、あなたは100歳まで生きたいと
　思いますか？

●「人生100年時代における大人」は、
　どのような人だと思いますか？

（総務省ウェブサイト「衆議院議員総選挙における年代別投票率（抽出）の推移」より作成）
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責任能力のない未成年者が行った契約を取 ど依存症や中毒になる危険性が高いた
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巻頭 5

ICTリテラシー

家庭科
ICTとは情報通信技術（Information and Communication 
Technology）のこと。スマートフォンやタブレットなどの
端末，SNSやインターネットショッピングのアプリなども
ICTに含まれる。
また，近年はICTと関係がある生成AI（→巻頭⑥）が急速に
社会に浸透している。
ICTを使いこなすために，右の「ICTリテラシー（ICTを適
切に活用する能力）」を身につけたい。

ここでは，家庭科で学ぶ内容と関連するインターネットトラ
ブルの例，SNSや生成AIを使うときに気をつけたいことを
紹介する。
「ICTリテラシー」を身につけたおとなになろう。

SNSとは，ソーシャルネットワーキング（Social Networking 
Service）の略。他の人とつながったり，文章・写真・動画な
どで自分を表現できるインターネット上のサービスのこと。代
表的なサービスに，X，Instagram，Facebook，TikTokなど
がある。
次のチェックリストの内容に気をつけながら，SNSを上手に
活用しよう。

読み解く力を
身につけよう！KEYWORD

LIFE

　転売（消費生活）

　ネットショッピング（衣生活）

　定期購入（食生活）
　「情報の正確性」の問題

　「情報流出」の問題

　「知的財産権の侵害」の問題

　「活用者としてのモラル」の問題

　闇バイト（青年期・家族）

●あなたが、インターネットを使うときに
　気をつけていることはありますか？ （複数回答）

人気の高いコンサートのチケットの抽選に申
し込んで，運よく購入できたチケットをSNS
やフリマアプリで高値で転売してお小遣いを
稼いでいたら，「法律違反だ」と罪に問われ
てしまった。

ほしかったけれど高くて買えなかった服が，
ネットショップで安く売られていたため購入
した。しかし，届いたのは写真とまったく違

悪口・誹謗中傷を投稿・拡散しない
  名誉毀損罪や侮辱罪などに問われたり，高額の慰謝料を
請求されたりする

写真・イラスト・音楽などを権利者の許可を得ずに
コピー・公開，引用表記なしで利用しない

  著作権侵害になる
写っている人に無断で人物写真を投稿しない

  肖像権侵害になる

根拠となる情報がある？
その投稿は，その分野の専門家の発言？

  他で反論や誤りを指摘されている？
その画像は，無関係なものや過去のものではない？

転売目的の購入や継続的に高値で販売するこ
とは「チケット不正転売禁止法」により禁止
されている。行けなくなった場合は，公式リ
セール（再販）サイトなど正規のルートで譲
ろう。

インターネットトラブル
の例

SNSを使うときに
気をつけたいこと
チェックリスト1 2

3

回避
方法

トラブル
例

トラブル
例

▼

▼

▼

▼

　ICTリテラシーとは？

　投稿するときに気をつけること

　投稿・拡散する前に確認すること

デジタル技術で
困りごとを解決する力

デジタルコンテンツを
作る力

他者や社会と
関わる力

自分の身を
自分で守る力

データや情報を
検索・管理する力

●ウェブ上の検索
●情報の信頼性の分析

●他の人と情報共有
●社会参加

●にせ・誤情報を見分ける
●デジタル機器を使いすぎ

ない

●コンテンツの作成・編集
●著作権の理解

●ツールの使い分け
●社会課題を解決するサー

ビスの利用
5

4

3

2

1

あやしげなリンクをクリックしない

音楽や動画の違法なダウンロードをしない

長時間使い続けない

名前や住所などの個人情報を書き込まない

その他

気をつけていることはない

インターネット上の情報については、
すべてが正しいと思わない

暴力的、性的、反社会的な内容を含むサイト
にはアクセスしない

80%

61%

68%

36%36%

60%60%

80%

3%

2%

気をつけたいこと

ICTを適

ここでは，家庭科で学ぶ内容と関連するインターネットトラ
ブルの例，SNSや生成AIを使うときに気をつけたいことを

した。しかし，届いたのは写真とまったく違 その画像は，無関係なものや過去のものではない？

にせ・誤情報を見分ける
デジタル機器を使いすぎ

コンテンツの作成・編集

社会課題を解決するサー

巻頭 巻頭3 4

ウェルビーイング  家庭科 家庭科 家庭科

“ Health is a state of complete physical, mental and 
social well-being and not merely the absence of 
disease or infirmity. ”

“健康とは，病気ではないとか，弱っていないということで
はなく，肉体的にも，精神的にも，そして社会的にも，すべ
てが良好な状態（well-being）にあること。”

キーワードから
未来を見つけよう！KEYWORD

LIFE 消費生活

青年期・家族 食生活住生活衣生活

環境

　ウェルビーイングとは？

あなたが，今よりもっとよい状態
でおとなになるために，今からが
んばりたいことや大切にしたいこ
とを次の中から５つ選んで，左上
の空欄に○を書こう。
次に，下の空欄に選んだ理由を書
こう。
一年後に見直して，あなたにとっ
てのウェルビーイングを実現でき
ているか，確認しよう。

自分が本当にほし
いものについて考
える

お金の使い方を見
直す

環境に配慮した商
品や行動を選ぶ

身近な自然を大切
にする

自分らしいファッ
ションを見つける

家族を大切にする 自分の衣服を自分
で管理する

豊かな人間関係を
築く

リラックスできる
快適な部屋をつく
る

夢中になれること
を見つける

地域の防犯や防災
にかかわる

自分の心をケアす
る

おいしくて健康に
よい料理をつくる

人といっしょに食
卓を囲む

→p.84〜103→p.26〜42

→p.6〜19

→p.108〜123

→p.20〜23

→p.134〜153

Well-Well-beingbeing

WHO憲章前文（1946年制定）

社会的

精神的身体的

ウェル（well＝よい）ビーイング（being＝状態）という意味で，
「身体的，精神的，社会的に良好な状態」を指す。
家庭科は人との関係，衣食住，お金の使い方など，あなたが今よ
りもっとよい生活を送るために知っておきたいことを学ぶことが
できる。
しかし，すべて100点満点の生活はなかなか難しい。
ここでは，あなた自身のウェルビーイングのために，あなたが何
を優先したいか考えてみよう。

ウェルビービービ イングウェルビービービ イング

ウェルビービービ イング

ウェルビービービ イング

ウェルビービービ イング

ウェルビービービ イング

共生社会保育 高齢期

地域の子どもと交
流する

将来の子育てにつ
いて考える

地域のお年寄りと
交流する

将来の介護につい
て考える

ボランティア活動
に参加する

さまざまな文化に
ついて人に教えて
もらう

→p.44〜61 →p.64〜73 →p.74〜81
ウェルビービービ イング ウェルビービービ イング ウェルビービービ イング

住
生
活

住
生
活

あなたは防災バッグに何を入れて
おくと安心できるかな？
左のもの以外に考えてみよう。

災害が起きた！ まず，どうする？

災害が起きる前にできる日頃の備え

連絡をとる・情報を集める1

4

3

もし地震が起きたら？

毎日持ち歩くバッグに入れておきたいもの

連絡方法の例 情報収集先の例
●家にいたら…

・とにかく頭を守る
・あわてて外に飛び出さない
・無理して火を消しに行かない
・風呂・トイレでは扉を開けて
待機する

スマートフォン，モバイルバッテリー

ティッシュ，ウエットティッシュ

メモ帳・ペン
メガネ・コンタクト
持病の薬（３日分）
その他（あめ玉，LEDライトなど）

●災害時伝言ダイヤル（171）

災害発生時に，電話を利用して，自分の音
声を録音したり，家族や知人の伝言のきい
たりして，安否のやりとりができる。

●SNS

災害時に情報伝達には，テレビやラジオだけ
でなく，SNS（ソーシャルネットワーキングサー
ビス）も活用されている。にせ情報や誤情報
に惑わされないよう，信頼のおけるアカウント
から正確な情報を集めよう。

●ビルの中にいたら…

・窓から離れる
・すぐに外に飛び出さない
・エレベーターでは全階の
ボタンを押す，インターホンで
救助を要請する

●海や川や山の近くにいたら…

・海では，一刻も早く
高い場所へ逃げる
・川の近くでも，高い場所へ逃げる
・山で地鳴りがしたら，横方向に逃げる
・沢から離れ，横方向に逃げる

44 災害時，あなたなら，どう動く？
❶災害が起きたときに，まず何をすればいいか知ろう。
❷避難所での生活でやるべきことと気をつけることを知ろう。
❸災害時の連絡手段や情報収集の方法，日ごろの備えについてチェックしよう。

目
標・課
題

あなたの防災意識をチェック

地震や台風，豪雨などの災害時に対して，どのような備えが必要だろ
う？チェックリストに回答して，防災への意識を高め，いざというとき
のために備えよう！

デジタル

もし大雨が降ったら？台風が発生したら？
・防災バッグの中身を点検する
・雨や風が強くなる前に，家屋を補強する
・避難所までの道順を確認する
・大雨警報や土砂災害警戒情報の防災気象情報を確認する
・危険を感じたり，指示があったりした場合は避難する
・避難の前に必ず火の始末をする
・避難するときは，持ち物を背中に背負い，両手が使えるようにする

避難所でやるべきこと・気をつけること2

被災後の生活の場所は，被災状況などによって異なる。家が無事な人は「自宅」，遠方に頼れる親戚や友人がいれば「疎開」などの選択肢が
考えられる。家をなくし，疎開も難しい場合は，「避難所」が当面の生活場所となる。

● ● ●

● ● ●

●LINE安否確認

コミュニケーションアプリ「LINE」には，災
害発生時に，自分の安否を知らせ，友だち
の安否を確認できる機能が表示される。

首相官邸（災害・危機管理情報）
X公式アカウント
@Kantei_Saigai
地震，台風，大雨や重大事件な
ど，災害・危機管理関連の政府
活動情報を配信している。

首相官邸（被災者応援情報）
@kantei_hisai
災害で被災してしまった人に向
けて，被災者を応援する情報を
配信している。「LINEみんなの使い方ガイド」より

防災バッグの中を入れておきたいもの

ろうそく、ライター
生理用品
歯ブラシ
トイレットペーパー
ゴミ袋
軍手
下着
着替え
レインコート

カイロ
スリッパ
タオル
ラジオ
ヘルメット
簡易トイレ
ナイフ
ホイッスル

録音方法
（安否を知らせる）

自分の電話番号を
押す

相手の電話番号を
押す

伝言を録音する 伝言を再生する

再生方法
（安否を確認する）

１ 7 1 を押す １ 7 1 を押す

1 を押す 2 を押す

1 を押す 1 を押す

91

災害が起きる前にできる日頃の備え4

毎日持ち歩くバッグに入れておきたいもの
身分証（学生証）
スマートフォン，モバイルバッテリー

ティッシュ，ウエットティッシュ

考えられる。家をなくし，疎開も難しい場合は，「避難所」が当面の生活場所となる。

防災バッグの中を入れておきたいもの
懐中電灯、電池
ろうそく、ライター

災害が起きる前にできる日頃の備え4

毎日持ち歩くバッグに入れておきたいもの
身分証（学生証）
スマートフォン，モバイルバッテリー

ティッシュ，ウエットティッシュ

考えられる。家をなくし，疎開も難しい場合は，「避難所」が当面の生活場所となる。

防災バッグの中を入れておきたいもの
懐中電灯、電池
ろうそく、ライター

18 年金ってどういう仕組みなの？
❶日本の社会保障制度の一つである年金制度の仕組みを知ろう。
❷年金制度は高齢者だけでなく若者にも関係する制度であることを知ろう。
❸どのような場面でどのような手続きが必要になるか理解しよう。

目
標・課
題

39

さらに、公的年金には国民年金と厚生年金がある。国民年金は、65歳以降に受け取る「老齢基礎年金」、病気やけがによって障害が
残ったときに受け取る「障害年金」、家族が亡くなったときに受け取る「遺族年金」がある。

国民年金は国民全員が加入する制度のた
め、「国民皆年金」と呼ばれる。
会社員や公務員は、国民年金と厚生年
金の両方に加入する。たとえば、20歳よ
り前に就職して会社員になった場合、そ
のときから国民年金と厚生年金に加入す
る。
自営業・フリーランス・学生（→Q3も参照）・
無職の人は国民年金のみに加入する。

私的年金には、大きく分けて「企業年金」と「個人年金」があ
る。個人年金の中には、「iDeCo（イデコ・個人型確定拠出年
金）」がある。iDeCoは、自分で出したお金（掛け金）を、株式・債
券・投資信託などの金融商品で運用し、掛け金と運用で出た利
益を60歳以降に受け取る。
国民年金・厚生年金・私的年金の年金制度は「三階建て」とも呼
ばれる。

A1日年金には大きく分けて公的年金と私的年金（→Q8）がある。公的年金とは、老後、事故などで障害を負っ
たとき、家族が亡くなったときに、みんなが出したお金で支え合う「社会保険」のこと。

A8私的年金制度もある。

A4

年金の受け取りを60歳まで早める、もしくは、75歳まで遅らせる
ことができる。早めた場合は受け取れる金額が減り、遅らせた
場合は受け取れる金額が増える。
65歳になったら自動的に受け取れるわけではなく、65歳になる
３か月前に届く「年金請求
書」を年金事務所に提出
する必要がある。
また、年金を受け取る権利
は、発生してから５年を経
過すると消滅してしまう。
受け取りを66歳以降に遅
らせたい場合は「支給繰
下げ請求書」を提出する
必要がある。

A5 通常は65歳になってから、手続きをしたら受け取
れる。

参考として、2025年時点で、20～60歳の40年間すべての保険
料を支払った人は、年間約83万円を受け取っている。
免除・減額・猶予の期間がある場合は、その分もらえる金額が減
る。
また、年金を受け取る条
件として、10年（120か
月）以上、保険料を支払
う必要がある。毎年誕生
月に届く「ねんきん定期
便」や、ウェブサイト「ね
んきんネット」にアクセス
して、加入記録や年金見
込額をチェックしよう。

A6どれくらいの期間、保険料を支払ったかによって
決まる。

賦課方式とは、年金の財源を
現役世代の保険料でまかな
う方式のこと。賦課方式のメ
リットは、物価や賃金の上昇
などに対応できる点などであ

デメリットは、少子高齢化が
進むことによって、現役世代
の負担が増えてしまう点など

A7 現役世代が高齢世代を支える「賦
ふ
課
か
方式」を採用

A2国民年金は20歳以上60歳未満の国民全員に加入が義務づけられている。厚生年金は会社員・公務員が就職
したときから原則として70歳まで加入する。

A3

高
齢
者
・
共
生

20歳

20歳

参考資料：厚生労働省・日本年金機構「知っておきたい年金のはなし」など

年金見込み受給額予想クイズ

今，現役世代の人たちは将来どれくらいの年金を受け取れるのだろう？　
さまざまな年代の人たちがどのように働いているか話を聞いて，年金見
込み受給額を予想してみよう。

20歳

年金って何？Q1

Q4

老齢基礎年金に加入した人は
いつからもらえるの？

Q5 老齢基礎年金に加入した人は
いくらもらえるの？

Q6

高齢基礎年金は
どういう仕組みなの？

Q7 公的年金以外の年金はあるの？Q8

公的年金にはどんな人が加入するの？Q2

Q3

iDeCoなど

厚生年金

国民年金

三階建て

資料＋グラフ式食品成分表＋デジタルコンテンツ

明日の「おとな」を今日から。
「おとな」になるための人生のガイドブック

定価990円（本体900円）

資料集＋食品図鑑＋デジタルコンテンツ

55 テーマとデジタルで、
生徒ワクワク、先生ラクラク。

定価721円（本体655円）

２つの家庭科資料集から　選べます！

LIFE おとなガイドデジタル＋ 家庭科　  デジタル＋5555

くわしくはp.10 ～ 21へ

卒業後も持っていてほしい！
「おとな」になるために知っておきたい情報が

満載の392ページ！

少ない授業時数でももうだいじょうぶ！
55のテーマをコンパクトにまとめた

208ページ！ くわしくはp.22 ～ 31へ

「ウェルビーイング」「ICT リテラシー」など
今こそ知りたいキーワードや、成年を迎える
高校生のみなさんに知ってもらいことを、新
資料として掲載！

デートDVチェック、年金の仕組み
一問一答、災害発生時の行動など、
「新しい」「わかりやすい」「実用的」
な資料を新しく追加しました！

賦課方式とは、年金の財源を
現役世代の保険料でまかな
う方式のこと。賦課方式のメ
リットは、物価や賃金の上昇
などに対応できる点などであ

デメリットは、少子高齢化が
進むことによって、現役世代
の負担が増えてしまう点など

現役世代が高齢世代を支える「

どういう仕組みなの？

青
年
期
・
家
族

5 自分のことも，相手のことも大切に
❶身近な人権侵害に気づき，どうしたらなくすことができるか考えよう。
❷誰もが自分らしく生きられる社会にするために必要なことを話し合おう。

目
標・課
題

SOGI用語集　Sexual Orientation and Gender Identity

性的指向（どの性別が好きになる対象か）と性自認（自分の性別をど
う認識しているか）にかかわる用語を学んで，多様な性のあり方につい
て理解を深めよう。

デジタル

SNSによるいじめが増えている高校生もDVの被害者／加害者になる！？ 多様な性のあり方があることを知ろう21 3

　近年，学校でのいじめの件数は減少傾向にあるが，一方で携帯
電話やパソコンなどを使ったいじめの件数は急増している。SNS
で集中的に悪口を書かれたり，見せたくない写真を投稿，拡散さ
れたり，グループトークで仲間はずれにされたりなどの行為が問題
になっている。顔の見えないSNSだから発言や行動がエスカレート
し，相手を深く傷つけてしまうこともあるので注意しよう。

　恋人間で起こる暴力を「デートDV」という。ある調査では，交際
経験がある中高生の40.6％が被害を，26.6％が加害を経験したと
回答した（特定非営利活動法人デートDV防止全国ネットワーク「調
査報告書2025 デートDVと予防教育の実態と意識～教員・中高生
調査」より）。下の「デートDVチェッカー」を使って，自分の言動を
チェックして注意しよう。

　レズビアン（女性同性愛者），ゲイ（男性同性愛者），バイセクシュ
アル（両性愛者），トランスジェンダー（性同一性障害者など心と体
の性が異なる人）の英語の頭文字をとった総称。LGBT総合研究所
が2019年に行った調査（対象約42万人）では，10.0%が該当するとい
う結果だった。

LGBTという言葉が性的マイノリティー（性的少数者）の総称として
使われることがあるが，性的マイノリティーには，性的欲求や恋愛感
情をもたないアセクシュアルなどの人もいる。

　性のあり方は，人によってさまざまである。性のありようが，認識
できない人や，揺れている人，変わる人もいる。あなたのクラスに
も，同性を好きになってとまどっている人や，人とは違うセクシュアリ
ティに気づいて悩んでいる人，周囲の人たちの偏見や間違った理解
などに傷ついている人がいるかもしれない。
　誰かを好きになったり，好きにならなかったりすることは，誰にも
強制できない。誰もが自分らしく，安心して暮らせる社会にしてい
くにはどうしたらよいか考えてみよう。

●LGBTとは ●セクシュアリティ（性のあり方）は人によってさまざま

0

5,000

10,000

15,000

20,000

―自分の性を意識したのはいつですか？
　小学１年生ごろから，スカートとか，赤やピン
クの「いかにも女の子っぽい服」が苦手で，男の
子っぽい服を着ていました。女の子を気になる
ようになったのは小学2年生のときです。ただ，
自分が男か女かという性自認については，深く
考えていませんでした。中学では，女子制服に
違和感があって嫌でした。
　高校1年生のとき，男の人と付き合ったのです
が，何となく違うなと思いました。「自分は女性
としてではなく，男性として女性が好きなんだ」
と感じたんです。女の子たちと仲良くしていたら，
「気持ち悪い」と思われて，まわりから１年近く
仲間外れにされたこともあります。ただ，優しく
してくれる人もいました。女友達に自分の性の
ことをカミングアウトしたのですが，受け入れて
くれて，その後も変わらず仲良くしてくれたこと
がうれしかったです。
　母には高校の卒業式前日，メールでカミング
アウトしました。母はショックを受けていました
が，隣にいた兄は冷静に受け入れ，自分が傷つ
かないように気遣ってくれました。LGBTのことが
世間的に詳しく認知されていなかった当時，兄が
知識をもって接してくれたことはとてもありがた

のつながりは関係ないなと感じています。
―現在の活動について教えてください。
　トランスジェンダーに関する認知を広めたい
という思いから，当事者のためのイベントを主
催しました。また，自分の体験を話すことで，同
じ境遇にいる人を救えたらと思い，メディアにも
出るようになりました。その延長で，当事者の
人が気軽に立ち寄れるような飲食店を開いたん
です。スタッフにも当事者がいます。お客さん
も，国内外から当事者・非当事者問わず来てくれ
て，情報交換や出会いの場になっています。今，
店舗は東京にありますが，地方にはそのような
場が少ないので，将来は地方にも店舗を増やし，
当事者の居場所をつくっていきたいです。
―高校生の読者にメッセージをお願いします。
　自分は，LGBTについての知識がある周囲の人
のおかげで救われました。世の中にはいろんな
人がいるということを知ってもらえたらうれしい
です。性別関係なく，相手をひとりの個人とし
て受け入れることができたら，とても素敵なこと
だと思います。また，自身の性について悩んで
いる人には，同じように悩んでいる人がいっぱい
いること，そして，自分らしく生きるのが大事だ
ということを伝えたいです。

かったです。
―社会人になってからはどうでしたか。
　最初に就職したIT系企業では，私服で勤務でき
たのでよかったです。「男女どちらのトイレを使
うか」といった問題は，最初葛藤がありましたが，
割り切って女性用トイレを利用していました。在
籍中からホルモン治療や手術などを受け，性転
換したのですが，会社の人たちは，自分がその
過程にいることを知ったうえで暖かく見守ってく
れました。
―現在の家庭生活について教えてください。

2015年に，女性と結婚しました。性転換した
ことで自分は子どもを生めない体になりました。
ただ，子どもをもち，家族をつくりたいという思
いから，夫婦で兄に相談して精子を提供してもら
い，体外受精で子どもを2人授かりました。
　子育ては大変ですが，子どもたちは本当にか
わいいです。自分と直接血がつながっているわ
けではないので，病院で「お父さんとお母さんに
何か病気はありますか？」と聞かれたときは返答
に困ることもあります。でも，いっしょに過ごし
てきた時間が大切であって，家族のきずなに血

LGBT当事者が語る　～自分らしい生き方と周囲の理解の大切さ～

石川まさきさん（３７歳）
トランスジェンダーの当事者。
自身の経験を生かし，性的マイノ
リティーの当事者が安心できる
居場所として，飲食店を経営す
る。また，仲間とともにイベント
主催や情報発信も行う。

経営する飲食店の仲間たちとの活動

休日には家族と楽しくふれ合う

安全ゾーン
相手の気持ちを思いやって
良好な関係をたもとう。

警戒ゾーン
身体的な暴力だけではなく，
無視や束縛などもデート DV
になる。

危険ゾーン
周りの信頼できる大人に相
談しよう。

デートDVチェッカーは，パリ市の
暴力定規（Violentomètre）を「セイシ
ル」が許可を得て日本語版にしたも
のです。

12 13

■小学校　■中学校　■高等学校　
■特別支援学校

パソコンや携帯電話等を使ったいじめの認知件数（複数回答可）
（件）

25,000

（文部科学省「児童生徒の問題行動・不登校生徒指導上の諸課題に関する調査」より）

平成29 平成30 令和元 令和2 令和3 令和4 （年）令和5

価格 価格

ボリューム

令和８年度の改訂のポイント 令和８年度の改訂のポイント

ボリューム
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教育図書の資料集　４つのポイント

生徒が夢中になるしかけが満載で、先生の授業準備や評価もサポート。
みんなの「W

ウェルビーイング

ell-being」が向上する家庭科資料集です。

教育図書の家庭科資料集は、『LIFEおとなガイドデジタル＋』と『家庭科 55デジタル＋』
の２つから選べます。
どちらの資料集にも共通で、デジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」を付属しています。
さらに、忙しい先生の授業づくりをサポートする「教師用ダウンロードデータ」も提供します。

https://55digitalplus.com

くわしくはp.10 ～ 21へ

家庭科資料集

家庭科デジタル＋
プラス

くわしくはp.32 ～ 39へ

付属デジタルコンテンツ

L
ラ イ フ

IFE おとなガイドデジタル＋
プラス

くわしくはp.22 ～ 31へ

家庭科資料集

家庭科　  デジタル＋
プラス

55
ゴ ー ゴ ー

55

LINK!

紙の資料集に、デジタル　  をプラス！

LINK!

LIFE おとなガイドデジタル＋

家庭科 55デジタル＋

「ウェルビーイング」がテーマの新ページが登場！

55テーマとデジタルで、生徒ワクワク、先生ラクラク。
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教育図書の資料集　４つのポイント

  デジタルコンテンツで　   楽
ラ ク

に楽
た の

しく！
『LIFEおとなガイドデジタル＋』と『家庭科 55デジタル＋』には、二次元コードから簡単
にアクセスできるデジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」が共通で付属しています。

「家庭科デジタル＋」に掲載の 77のデジタルコンテンツは、すべて教育図書のオリジナル！
まるでゲームを楽しむような感覚で取り組める多彩なコンテンツが、生徒が自ら進んで
学習に取り組むきっかけになります。

くわしくはp.32 ～ 39へ

あーっ!!　かぎ、ぼくが開けたあーっ!!　かぎ、ぼくが開けたあーっ!!　かぎ、ぼくが開けたあーっ!!　かぎ、ぼくが開けた
かったー!!かったー!!かったー!!かったー!!
ぎゃああー!!ぎゃああー!!ぎゃああー!!ぎゃああー!!

（この忙しいときに、イツキ（この忙しいときに、イツキ（この忙しいときに、イツキ（この忙しいときに、イツキ
のイヤイヤが始まったのイヤイヤが始まったのイヤイヤが始まったのイヤイヤが始まった
か…！　どうする…？）か…！　どうする…？）か…！　どうする…？）か…！　どうする…？）

A 叱るA 叱るA 叱るA 叱る

B 説得するB 説得するB 説得するB 説得する

C やらせるC やらせるC やらせるC やらせる

ダメ！　もう時間がないの。ダメ！　もう時間がないの。ダメ！　もう時間がないの。ダメ！　もう時間がないの。
パパは会社に遅刻しそうなんパパは会社に遅刻しそうなんパパは会社に遅刻しそうなんパパは会社に遅刻しそうなん
だよ！だよ！だよ！だよ！

ぎゃあああ!!ぎゃあああ!!ぎゃあああ!!ぎゃあああ!!
やりたかったのー！やりたかったのー！やりたかったのー！やりたかったのー！

A 突き放すA 突き放すA 突き放すA 突き放す

B 説得するB 説得するB 説得するB 説得する

そうだね、やりたかったよそうだね、やりたかったよそうだね、やりたかったよそうだね、やりたかったよ
ね。でも、パパもお仕事に行ね。でも、パパもお仕事に行ね。でも、パパもお仕事に行ね。でも、パパもお仕事に行
かなきゃいけないんだ。保育かなきゃいけないんだ。保育かなきゃいけないんだ。保育かなきゃいけないんだ。保育
園に着いたら鍵を外すのお願園に着いたら鍵を外すのお願園に着いたら鍵を外すのお願園に着いたら鍵を外すのお願
いするね。いするね。いするね。いするね。

やだ。今やるの！やだ。今やるの！やだ。今やるの！やだ。今やるの！

A 突き放すA 突き放すA 突き放すA 突き放す

B やらせるB やらせるB やらせるB やらせる

じゃあ、今日は特別に鍵を開じゃあ、今日は特別に鍵を開じゃあ、今日は特別に鍵を開じゃあ、今日は特別に鍵を開
けるのをお願いするね。急いけるのをお願いするね。急いけるのをお願いするね。急いけるのをお願いするね。急い
でるときは、パパにやらせてでるときは、パパにやらせてでるときは、パパにやらせてでるときは、パパにやらせて
ね。ね。ね。ね。

うん!うん!うん!うん!
かぎ、がちゃがちゃ!かぎ、がちゃがちゃ!かぎ、がちゃがちゃ!かぎ、がちゃがちゃ!

結果を見る結果を見る結果を見る結果を見る

保育保育保育保育 イヤイヤ期の子どもにどうかイヤイヤ期の子どもにどうかイヤイヤ期の子どもにどうかイヤイヤ期の子どもにどうか
かわる？かわる？かわる？かわる？

あなたは共働き家庭で、３歳の男の子・イツキくんをあなたは共働き家庭で、３歳の男の子・イツキくんをあなたは共働き家庭で、３歳の男の子・イツキくんをあなたは共働き家庭で、３歳の男の子・イツキくんを
育てている父親だ。育てている父親だ。育てている父親だ。育てている父親だ。
ある朝、会社に遅刻寸前のあなたが、大急ぎで保育所ある朝、会社に遅刻寸前のあなたが、大急ぎで保育所ある朝、会社に遅刻寸前のあなたが、大急ぎで保育所ある朝、会社に遅刻寸前のあなたが、大急ぎで保育所
にイツキくんを送りに行こうとしている。イツキくんにイツキくんを送りに行こうとしている。イツキくんにイツキくんを送りに行こうとしている。イツキくんにイツキくんを送りに行こうとしている。イツキくん
に自転車に乗るよう急かしながら、あなたが自転車のに自転車に乗るよう急かしながら、あなたが自転車のに自転車に乗るよう急かしながら、あなたが自転車のに自転車に乗るよう急かしながら、あなたが自転車の
鍵を開けたそのとき…。鍵を開けたそのとき…。鍵を開けたそのとき…。鍵を開けたそのとき…。

あなたは仕事には10分遅刻したが、イツキくんは自あなたは仕事には10分遅刻したが、イツキくんは自あなたは仕事には10分遅刻したが、イツキくんは自あなたは仕事には10分遅刻したが、イツキくんは自
分でやりたいという気持ちが認められてうれしかった分でやりたいという気持ちが認められてうれしかった分でやりたいという気持ちが認められてうれしかった分でやりたいという気持ちが認められてうれしかった
ようだ。ようだ。ようだ。ようだ。

あなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こう

 年　  組　  番　名前

❶子どものイヤイヤ行動への接し方を体験し❶子どものイヤイヤ行動への接し方を体験し❶子どものイヤイヤ行動への接し方を体験し❶子どものイヤイヤ行動への接し方を体験し
て、大変だと思ったことなどの感想を書こうて、大変だと思ったことなどの感想を書こうて、大変だと思ったことなどの感想を書こうて、大変だと思ったことなどの感想を書こう
（220文字まで書けます）（220文字まで書けます）（220文字まで書けます）（220文字まで書けます）

❷将来自分が子どもとかかわるとしたら、どん❷将来自分が子どもとかかわるとしたら、どん❷将来自分が子どもとかかわるとしたら、どん❷将来自分が子どもとかかわるとしたら、どん
な接し方をしたい？（220文字まで書けます）な接し方をしたい？（220文字まで書けます）な接し方をしたい？（220文字まで書けます）な接し方をしたい？（220文字まで書けます）

ダウンロードするダウンロードするダウンロードするダウンロードする

あなたが3歳の子どもの親になったと想像しながあなたが3歳の子どもの親になったと想像しながあなたが3歳の子どもの親になったと想像しながあなたが3歳の子どもの親になったと想像しなが
ら、イヤイヤをする子どもへの寄り添い方を体ら、イヤイヤをする子どもへの寄り添い方を体ら、イヤイヤをする子どもへの寄り添い方を体ら、イヤイヤをする子どもへの寄り添い方を体
験してみよう。験してみよう。験してみよう。験してみよう。

イヤイヤ行動を受け止めて、子どもの気持イヤイヤ行動を受け止めて、子どもの気持
ちをだいぶ理解できている。子どもの「自ちをだいぶ理解できている。子どもの「自
分でやりたい」という気持ちを尊重しよ分でやりたい」という気持ちを尊重しよ
う。う。

あなたの子どもの気持ち理解度あなたの子どもの気持ち理解度
は　は　BB　ランクです　ランクです

2024/09/02 12!44
1 / 1ページ

青年期・家族青年期・家族青年期・家族青年期・家族 あなたの職業適性をあなたの職業適性をあなたの職業適性をあなたの職業適性を
シミュレーション！シミュレーション！シミュレーション！シミュレーション！

※このシミュレーションは性格診断によるもので、実際に職
業を選ぶ際は 能力、資質、生活環境、経済環境などさまざ
まな要素がかかわります。

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

世話好きで人懐っこい性格のあなた世話好きで人懐っこい性格のあなた世話好きで人懐っこい性格のあなた世話好きで人懐っこい性格のあなた
に向いているのは…に向いているのは…に向いているのは…に向いているのは…

サービス職業従事者サービス職業従事者サービス職業従事者サービス職業従事者

家事サービス、介護・身の回りの用家事サービス、介護・身の回りの用家事サービス、介護・身の回りの用家事サービス、介護・身の回りの用
務・調理・接客・娯楽など個人の務・調理・接客・娯楽など個人の務・調理・接客・娯楽など個人の務・調理・接客・娯楽など個人の
サービスに対する仕事に従事するもサービスに対する仕事に従事するもサービスに対する仕事に従事するもサービスに対する仕事に従事するも
のののの

職業全体に占める割合 12.1%12.1%12.1%12.1%

あなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こう

 年　  組　  番　名前

❶適性診断の結果とは別に、あなたが就きたい❶適性診断の結果とは別に、あなたが就きたい❶適性診断の結果とは別に、あなたが就きたい❶適性診断の結果とは別に、あなたが就きたい
職業を書こう（220文字まで書けます）職業を書こう（220文字まで書けます）職業を書こう（220文字まで書けます）職業を書こう（220文字まで書けます）

❷その職業に就くために、どのような能力が必❷その職業に就くために、どのような能力が必❷その職業に就くために、どのような能力が必❷その職業に就くために、どのような能力が必
要か考えてみよう（220文字まで書けます）要か考えてみよう（220文字まで書けます）要か考えてみよう（220文字まで書けます）要か考えてみよう（220文字まで書けます）

ダウンロードするダウンロードするダウンロードするダウンロードする

質問にYES or NOで答えて、あなたの職質問にYES or NOで答えて、あなたの職質問にYES or NOで答えて、あなたの職質問にYES or NOで答えて、あなたの職
業適性を診断してみよう。業適性を診断してみよう。業適性を診断してみよう。業適性を診断してみよう。

Q1.Q1.Q1.Q1. 都会か、地方なら都会で都会か、地方なら都会で都会か、地方なら都会で都会か、地方なら都会で
働きたい働きたい働きたい働きたい

Q2.Q2.Q2.Q2. 考えるより、行動するこ考えるより、行動するこ考えるより、行動するこ考えるより、行動するこ
とが重要だとが重要だとが重要だとが重要だ

Q3.Q3. 友だちは多い方だ友だちは多い方だ

Q4.Q4. 勉強が好きだ勉強が好きだ

Q5.Q5. もらい泣きすることがよもらい泣きすることがよ
くあるくある

Q6.Q6. あまり人から指図されたあまり人から指図された
くないくない

2024/09/02 12!43
1 / 1ページ

! " # $%

!"#$%

&'()ST:?

&'()*+,-./012

3ÜñóòôöàõEh<FúùìûÉü=>a(1=/012

I†o°<=Üñóòôöàõ°<)¢Ñòô=£¢Ñòô/�m§m012

! " #

Q*RGHS+5#TUCVWX

!" !# !$ !% !&

&'(

) * , , - , ,

!' !( !) !* !"+

&'(

) * ,

1 1 1 教図花子

B A A A B

A

手軽にネットショッピングやキャッシュレス決済ができるので、高校を卒業したらクレジ
ットカードをつくりたいと考えていた。
しかし、クレジット払い＝借金である、悪用さ
れるかもしれない、いろいろな支払い方法があるなど、注意すべき点をよくわかっていな
かったので、勉強できてよかった。

現金払い
メリット：お金をいくらつかったか把握しやすい／デメリット：お金が足りな
いときはATMで引き出さないといけない
クレジットカード払い
メリット：現金が足
りなくても支払いができる／デメリット：お金をいくらつかったか把握しづらい

3/6

                               1 / 1

D
O
W
NLOAD!

ノートパソコン、タブレット、スマートフォン、どの端末でも使える！

デジタルコンテンツの結果
をダウンロードできる！

シミュレーションをやってみる！

選択しながらストーリーを読み進める！

座学にも実習にも役立つ動画！
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教育図書の資料集　４つのポイント

   忙しい先生をサポート     する資料がたくさん！
授業づくりに役立つデータ・資料を提供します。
採用校に限り、教育図書公式ウェブサイトからダウンロードできます。 くわしくはp.42 ～ 47へ

Google フォーム
Microsoft Forms

ACTIONワークシート

資料集データ

デジタルコンテンツの
教師用指導資料

小論文の解答例・書き方の
ポイント・解説

ACTIONスライド

デジタルコンテンツの
年間指導計画

家庭科 55デジタル＋
ワークシート

知っておきたい
食べ物の話

教師用ダウンロードデータ

教師用ダウンロードデータ

デジタルコンテンツの
年間指導計画

PDF

資料集データPDF

デジタルコンテンツの
教師用指導資料

PDF

PDF ダウンロード機能
活用マニュアル

PDF NEW!

PDF ダウンロード機能
活用マニュアル

PDF NEW!

教科書対応表PDF NEW!

教科書対応表PDF NEW! Word 家庭科 55デジタル＋
ワークシート

小論文PDF

知っておきたい食べ物の話PDF

デジタルコンテンツの
年間指導計画

Excel

資料集データPDF JPG

ACTIONスライドPPT

ACTIONワークシートPDF Word

デジタルコンテンツの
年間指導計画

Excel

家庭科　  デジタル＋5555

LIFE おとなガイドデジタル＋

Google フォーム 
Microsoft Forms NEW!

Google
フォーム

Microsoft 
Forms

Google フォーム 
Microsoft Forms NEW!

Google
フォーム

Microsoft 
Forms

NEW!

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

評価に使える

評価に使える

評価に使える

評価に使える

評価に使える
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Excel

資料＋グラフ式食品成分表＋デジタルコンテンツ

明日の「おとな」を今日から。「おとな」になるための人生のガイドブック

LIFE おとなガイドデジタル＋
「卒業後も持っていてほしい！」そんな一冊に仕上げました。紙面
には、「おとな」になるために知っておきたい情報が満載です。
くわしくはp.12 ～ 19へ

資料編

食品成分表編

食品の栄養成分の傾向が一目でわかるグラフタイプの成分表は、
798品目分のデータを収録。さらに、アミノ酸成分表など、家庭科
の先生がほしいデータも掲載しています。 くわしくはp.20～21へ

資料集データやワークシートなど、先生の授業づくりをサポート
する資料を提供します。 くわしくはp.11、p.42 ～ 47へ

判型：AB判　ページ数：392ページ＋口絵

コード番号

定価

:

:

1047190-02
990円（本体 900円）

77のコンテンツと 108本の動画を収録。生徒の「おもしろそう！」
が、主体的で深い学びにつながります。
くわしくはp.32 ～ 39へ

NHK for Schoolの動画や家庭科WEB用語集、献立
作成・栄養計算アプリなど、役立つコンテンツを収録。
右の二次元コードからアクセスできます。

1 .契約って何！？

おとなのつぶやき・・・ 語学教室の契約をしてしまったけど，支払いが大変なことに気づきました。友達に相談したらクーリング・オフができると教えてもらい，無事解約
できました。法律を知っておくことが大事だと実感しました。（25 歳・男性）

契約とは2

●契約の例

●契約前のチェックポイント（例）
・何をいくつ買うか，どのようなサービスを受けるか明確ですか？
・代金はいくらですか？ 他に今後支払う費用はないですか？
・分割払いの場合，支払総額と支払回数・期間を把握していま
すか？
・口頭での説明や約束事は，契約書に書いてありますか？

・解約についての契約条項はありますか？
・違約金や損害賠償などの条件を確認しましたか？
・ネットショッピングなどの通信販売の場合，返品できるかどうか，返品できる場合の条
件について確認しましたか？
・事業者の名称，住所，電話番号，代表者名は確認しましたか？

（国民生活センター「くらしの豆知識 2021 年版」より）

生活の中の契約1

消費生活

電車に乗る 飲み物を買う DVDをレンタルする 病院で治療する

私たちは，日常生活
のさまざまな場面で
契約をしている。た
とえば，通勤のため
に電車に乗る，コン
ビニエンスストアで
飲み物を買う，と
いった何気ない行動
も，実は契約によっ
て成り立っている。

解説

契約とは，法的な拘束力を持つ約束のことである。申し込みに
対して相手が承諾した時に成立し，原則として一方の都合だけ
でやめることはできない。書面にする必要はなく，口約束でも
成立する。また，契約をするかどうか，誰とどのような内容で
契約をするかは，自由に決めることができる。

解説

消費者

●契約の流れ

事業者

完全履行

取消しができる
契約

クーリング・オフ
ができる契約

意思表示が合致しない
=契約不成立

無効な契約

有効な契約

意思表示の合致
=契約成立

申し込み

承諾

債務不履行

契約不適合責任

強制執行

法定解除

損害賠償請求

追完請求

代金減額請求

中途解約

約定解除

合意解除

・契約そのものが無効
・一部条項が無効
　→ p.7

→ p.7

→ p.7

おとなクイズ

おとなになったら何ができる？　どんな法的責任を担う？　クイズに答えて重要項目を確認しよう。
デジタル
コンテンツ
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1 .契約って何！？

未来 × LIFE

もし契約トラブルにあったら，どのような行動をすればいいだろうか。下図（消費者庁「社会への扉」より）を参考にどのような対応方
法があるのか，また，行動を起こすことで何が変わるのか考えてみよう。消費者トラブルを減らすめに何ができるか，話し合ってみよう。

契約トラブルにあったらどんな行動をする？

消
費
者
ト
ラ
ブ
ル
だ
！

行動する

消費生活センターに相談

不正な取引，製品等の
事故が続く

事業者に相談（お客様相談室）

行動しない
あきらめる

あきらめる

国民生活センター
全国の消費生活セ
ンター等で受け付
けた消費生活相談
情報の収集，分析，
提供

解決のための助言など

不適正な取引・表示，安全性を欠
く製品やサービスが改善される

健全な事業者が育ち，良質で安
全な商品・サービスが増える

消費者の積極的な行動によっ
て，安全・安心に暮らすことが
できるトラブルの解決

助言を聞いて相談

契約トラブルにあった

製品やサービスで事故にあった

法律の整備

国（消費者庁・関係省庁）
や都道府県が動く！

◎違法な営業をしてい
る事業者に対し，営
業停止を命令

◎違法な表示をしてい
る事業者に対し，定
め ら れ た 表 示 を す
るように命令

不正な取引，トラブル・
被害の拡大

消費者市民社会の実現

相談

対応しない

対応する

相談

豆知識 未成年者が契約をするには，原則として法定代理人（親権者または未成年後見人）の同意が必要となり，法定代理人の同意のない契約は，取り消すことができる。

●契約の取消し　不当な勧誘により締結させられた契約は，後から取り消すことができる。

契約をやめるには？3

クーリング・オフは，一定
の期間内であれば，どの
ような理由でも契約を解
消できる仕組みのことで
ある。その期間が過ぎて
しまっても，中途解約が
できる契約もある。特定
商取引法では，特に消費
者トラブルが起きやすい7
つの取引について，クーリ
ング・オフや中途解約が
できると定めている。

解説
1  クーリング・オフ，中途解約

2  消費者契約法による取消しと契約条項の無効

　利益になること
だけを言い，重要
事項について不利
益になることを故
意に告げない。

　 契 約 を 結 ぶ 際
に，重要なポイン
トについて，事実
と異なるウソの説
明をする。

　自宅などで勧誘
され，「早く帰っ
てほしい」などと
言 っ た の に， 居
座って帰らない。

　 そ の 消 費 者 に
とって，買う通常
の分量を著しく超
えることを知りな
がら，商品を購入
させる。

　将来の変動が確
実ではないのに，

「ぜったいにもう
かる」など確実で
あるかのように断
定的に言う。

不利益事実の
不告知

不実告知 断定的判断の
提供

不退去

過量契約

　「 帰 り た い 」と
言ったのを無視し
て，勧誘している
場所から帰してく
れない。

監禁
（退去妨害）

その他

・就職セミナー商法
・デート商法等（p.8）
・高齢者等が不安をあ
おられる
・霊感商法等
・契約前に強引に代金
を請求される　など

７つの類型 取引の内容，別のよびかた クーリング ･オフ 中途解約

訪問販売 自宅や職場などを訪問して販売
キャッチセールス　　アポイントメントセールス

8日間
できる＊

×
できない訪問購入 自宅を訪問して買い取り，押し買い

電話勧誘販売 電話で勧誘して申し込みを受ける

特定継続的役務提供
エステ　　美容医療　　語学教室
パソコン教室　　家庭教師
学習塾　　結婚相手紹介

〇
できる

連鎖販売 マルチ商法（ネットワークビジネス） 20日間
できる＊業務提供誘引販売 内職商法（副業商法，モニター商法） ×

通信販売 ネットショッピング　　テレビショッピング
カタログ通販　 など

クーリング・オフはできない。
ただし，事業者は返品の条件等を表示する必要が
ある。表示がない場合，8 日間は返品できる。

＊契約書などの書面を受けとった日を１
日目と数える。店に買いに行った場合
はクーリング・オフできない。
※赤字は若者がねらわれやすいもの。

●契約条項の無効
消費者の利益を不当に害する契約条項
は，無効となる。
・事業者は責任を負わないとする条項
・消費者はどんな理由でもキャンセルできない

とする条項
・成年後見制度を利用すると契約が解除されて

しまう条項
・平均的な損害の額を超えるキャンセル料条項
・消費者の利益を一方的に害する条項
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消
費
生
活

巻頭
• ウェルビーイング×家庭科
• ICTリテラシー×家庭科
• 小田凱人選手インタビュー
• おとなになるための心がまえ
• 投資って何だろう？
• SDGsを考えよう
• 生活設計って何をするの？
• “ おとな ”って何！？／自立
チェック

食品成分表編
• 栄養と食品
• 日本食品標準成分表って何？
• 食品成分表
• 常用量成分表
• 市販食品・調理加工食品
データ集

• 日本人の食事摂取基準
• 食品群別摂取量のめやす
• 食事バランスガイド
• アミノ酸成分表

巻末
• 巻末資料　生活の知恵

•  面接のマナー
• 冠婚葬祭のマナー
• くらしの中のマーク
• 生活に必要な家具・家電
• いざというときの備え・
対処法

• 小論文を書こう

資料編
• 第１章 消費生活
• 第２章 環境
• 第３章 青年期・家族
• 第４章 保育
• 第５章 高齢期
• 第６章 共生社会
• 第７章 衣生活
• 第８章 住生活
• 第９章 生活設計／ホームプロ 

 ジェクト
• 第10章 食生活

教育図書の公式ウェブサイトから申し込むと、下記の資料がダウンロードできます。
くわしくはp.42 ～ 47へ

▶巻頭の LIFE KEYWORD「ウェルビーイング×家庭
科」がパワーアップします！
くわしくはp.12 ～ 13へ

▶巻頭の LIFE NEWS「AI×家庭科」を、LIFE KEY
WORD「ICTリテラシー×家庭科」に一新します！
くわしくはp.14 ～ 15へ

▶巻頭の特集「18歳って “おとな ”なの？」を
「“おとな ”になるための心がまえ」に一新します！

くわしくは .16 ～ 17へ

▶その他、新資料の追加や、調査・統計のデータを
更新します！

▶「日本人の食事摂取基準」を 2025年版へ更新。
▶「食品群別摂取量のめやす」を更新（予定）。

PDF ダウンロード機能
活用マニュアル

デジタルコンテンツの
年間指導計画

デジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」の PDFダウン
ロード機能の使い方をまとめた資料です。

一年間の学習活動と、「家庭科デジタル＋」のコンテンツ
の対応を示した資料です。指導計画を作成するときの参
考になります。 くわしくはp.44 へ

Google フォーム
Microsoft forms

デジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」の一部コンテ
ンツについて、回答の集計・採点と評価がしやすくなる
フォームを提供します。 くわしくはp.42 へ

小論文

「小論文を書こう」コーナーの解答例・書き方のポイント・
解説です。受験対策に活用できます。 くわしくはp.46 へ

知っておきたい食べ物の話

クイズやワークを通じて、自然と食に関する知識を学べ
る教材です。 くわしくはp.46 へ

教科書対応表

教育図書が令和８年度から発行する新しい「家庭基礎」
と「家庭総合」の教科書と、『LIFEおとなガイドデジタル
＋』の対応ページを示した資料です。

資料集データ

デジタルコンテンツの
教師用指導資料

『LIFEおとなガイドデジタル＋』の資料編と食品成分表編
の見開き紙面データ（PDF）と図表データ（JPG）です。
紙面データの二次元コードを選択するだけで、簡単にデ
ジタルコンテンツにアクセスできます。
くわしくはp.43 へ

「家庭科デジタル＋」の一部コンテンツについて、内容の
解説と授業展開例をまとめた資料です。
くわしくはp.44 へ

ACTIONスライド

アクティブ・ラーニングに手軽に取り組める「ACTION」
ページに対応したスライドです。授業でそのまま使えて、
編集もできます。 くわしくはp.45 へ

ACTIONワークシート

アクティブ・ラーニングに手軽に取り組める「ACTION」
ページに対応したワークシートです。解答例つき。
くわしくはp.45 へ

令和８年度の新しくなったポイント

教師用ダウンロードデータ

184 ミニ知識

1 穀類
Cereals

「ぬかに釘」　手ごたえのないことのたとえ。

食品番号 栄養素

食品名

エネル
ギー

たんぱく
質

脂質 炭水化物 無機質 無 　 機 　 質 ビ 　 タ 　 ミ 　 ン 食塩
相当量

（ナトリウム）
備考脂質 コレステ

ロール
飽和
脂肪酸

n-6系
多価不飽和
脂肪酸

n-3系
多価不飽和
脂肪酸

利用可能
炭水化物
（単糖当量）

炭水化物 食物繊維
総量 カリウム カルシ

ウム
マグネ
シウム リン 鉄 亜鉛

Ａ
Ｄ

Ｅ
Ｂ1 Ｂ2 葉酸 Ｃβ-カロテン

当量
レチノール
活性当量

α-トコフェ
ロール

＝ 20 kcal ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 2 mg ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 0.2 g ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 0.2 mg ＝ 0.2 mg ＝ 20 μg ＝ 2 μg ＝ 0.2 μg ＝ 0.2 mg ＝ 0.02 mg ＝ 0.02 mg ＝ 2 μg ＝ 2 mg ＝ 0.1g(mg)廃棄率 (%) 水分量 (g)

01001
アマランサス　玄穀

0 13.5 343 (11.3) 5.0 (0) 1.18 2.06 0.04 63.5 57.8 7.4 600 160 270 540 9.4 5.8 2 Tr (0) 1.3 0.04 0.14 130 (0) 0(1)

大さじ1＝10g

01002
あわ　精白粒

0 13.3 346 10.2 4.1 (0) 0.67 2.63 0.12 69.6 63.3 3.3 300 14 110 280 4.8 2.5 (0) (0) (0) 0.6 0.56 0.07 29 0 0(1)

1カップ＝160g　う
るち、もちを含む /
歩留り: 70～ 80 %

01004
えんばく　オートミール

0 10.0 350 12.2 (5.1) (0) (1.01) (2.00) (0.09) 63.1 57.4 9.4 260 47 100 370 3.9 2.1 (0) (0) (0) 0.6 0.20 0.08 30 (0) 0(3)

1カップ＝80g　別
名 :オート、オーツ

01005
おおむぎ　七分つき押麦

0 14.0 343 (9.7) 1.8 (0) 0.58 0.86 0.05 (71.3) (64.9) 10.3 220 23 46 180 1.3 1.4 (0) (0) (0) 0.2 0.22 0.07 17 (0) 0(2)

歩留り:玄皮麦60
～ 65 %、玄裸麦65
～70 %

01011
きび　精白粒

0 13.8 353 10.0 2.9 (0) 0.44 1.74 0.04 71.5 65.0 1.6 200 9 84 160 2.1 2.7 (0) (0) (0) Tr 0.34 0.09 13 0 0(2)

1カップ＝160g　う
るち、もちを含む /
歩留り: 70～ 80 %

01015
小麦粉　薄力粉　１等

0 14.0 349 7.7 1.3 (0) 0.34 0.72 0.04 80.3 73.1 2.5 110 20 12 60 0.5 0.3 (0) (0) 0 0.3 0.11 0.03 9 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01018
　　中力粉　１等

0 14.0 337 8.3 1.4 (0) 0.36 0.75 0.04 76.4 69.5 2.8 100 17 18 64 0.5 0.5 (0) (0) 0 0.3 0.10 0.03 8 (0) 0(1)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01020
　　強力粉　１等

0 14.5 337 11.0 1.3 (0) 0.35 0.73 0.04 73.5 66.8 2.7 89 17 23 64 0.9 0.8 (0) (0) 0 0.3 0.09 0.04 16 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01024
　　プレミックス粉　ホットケーキ用

0 11.1 360 (7.1) (3.6) 31 (1.54) (0.82) (0.04) (78.6) (72.4) 1.8 230 100 12 170 0.5 0.3 3 9 0.1 0.5 0.10 0.08 10 0 1.0(390)

(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01025
　　プレミックス粉　天ぷら用

0 12.4 337 8.2 1.1 3 0.32 0.55 0.03 77.1 70.1 2.5 160 140 19 120 0.6 0.5 4 1 0 0.3 0.12 0.99 12 0 0.5(210)

β-カロテン及びビタミン
B2無添加のもの/(100 g:
182mL、100mL:55 g)

▲アマランサス

アマランサス Amaranth

ヒユ科の一年草で，メキシコ原産の種と
グアテマラ・メキシコ原産の種，江戸時
代に観賞用にされたヒモゲイトウがある。
穀粒は扁平状で，多くはもち種。カルシ
ウムが豊富。日本では，おもに東北地方
で生産されている。米にまぜて炊いたり，
パンやめんの材料になる。

あわ 粟／
Foxtail millet

イネ科の一年草で「うるち」と「もち」がある。飛鳥
時代より栽培され，重要な食料だった。もちや団子，
菓子，小鳥のえさなどにも使われる。

▲あわ

えんばく 燕麦／
Oats

オートミールとは，えんばく（オートムギ）を精白し，
押しつぶしたり砕いたりしたもの。煮てから牛乳，砂
糖をかけて食べる洋風がゆは，鉄分や食物繊維が豊富
である。

▲えんばく

おおむぎ 大麦／
Barley

ふのついた皮麦とふの離れやすい裸麦がある。米に混ぜて食べ
るのは，押しつぶした押麦。強化押麦や強化切断麦はビタミン
Ｂ₁が多い。二条種はビール，六条種は麦飯用や麦茶，麦みそ
の原料となる。

▲おおむぎ

きび 黍／
Proso millet

イネ科の一年草で「もち」と「うるち」の２種類がある。弥生
時代に中国から伝わった。「きび団子」で知られているように，
菓子やもちの原料にされる。

▲きび

185

1
穀
類
ア
マ
ラ
ン
サ
ス

〜

小
麦
粉

おいしい情報 カナッペ　一口大に切った食パンや薄切りのフランスパン，クラッカーなどにチーズや野菜などをのせた軽食。

食品番号 栄養素

食品名

エネル
ギー

たんぱく
質

脂質 炭水化物 無機質 無 　 機 　 質 ビ 　 タ 　 ミ 　 ン 食塩
相当量

（ナトリウム）
備考脂質 コレステ

ロール
飽和
脂肪酸

n-6系
多価不飽和
脂肪酸

n-3系
多価不飽和
脂肪酸

利用可能
炭水化物
（単糖当量）

炭水化物 食物繊維
総量 カリウム カルシ

ウム
マグネ
シウム リン 鉄 亜鉛

Ａ
Ｄ

Ｅ
Ｂ1 Ｂ2 葉酸 Ｃβ-カロテン

当量
レチノール
活性当量

α-トコフェ
ロール

＝ 20 kcal ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 2 mg ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 0.2 g ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 0.2 mg ＝ 0.2 mg ＝ 20 μg ＝ 2 μg ＝ 0.2 μg ＝ 0.2 mg ＝ 0.02 mg ＝ 0.02 mg ＝ 2 μg ＝ 2 mg ＝ 0.1g(mg)

01001
アマランサス　玄穀

0 13.5 343 (11.3) 5.0 (0) 1.18 2.06 0.04 63.5 57.8 7.4 600 160 270 540 9.4 5.8 2 Tr (0) 1.3 0.04 0.14 130 (0) 0(1)

大さじ1＝10g

01002
あわ　精白粒

0 13.3 346 10.2 4.1 (0) 0.67 2.63 0.12 69.6 63.3 3.3 300 14 110 280 4.8 2.5 (0) (0) (0) 0.6 0.56 0.07 29 0 0(1)

1カップ＝160g　う
るち、もちを含む /
歩留り: 70～ 80 %

01004
えんばく　オートミール

0 10.0 350 12.2 (5.1) (0) (1.01) (2.00) (0.09) 63.1 57.4 9.4 260 47 100 370 3.9 2.1 (0) (0) (0) 0.6 0.20 0.08 30 (0) 0(3)

1カップ＝80g　別
名 :オート、オーツ

01005
おおむぎ　七分つき押麦

0 14.0 343 (9.7) 1.8 (0) 0.58 0.86 0.05 (71.3) (64.9) 10.3 220 23 46 180 1.3 1.4 (0) (0) (0) 0.2 0.22 0.07 17 (0) 0(2)

歩留り:玄皮麦60
～ 65 %、玄裸麦65
～70 %

01011
きび　精白粒

0 13.8 353 10.0 2.9 (0) 0.44 1.74 0.04 71.5 65.0 1.6 200 9 84 160 2.1 2.7 (0) (0) (0) Tr 0.34 0.09 13 0 0(2)

1カップ＝160g　う
るち、もちを含む /
歩留り: 70～ 80 %

01015
小麦粉　薄力粉　１等

0 14.0 349 7.7 1.3 (0) 0.34 0.72 0.04 80.3 73.1 2.5 110 20 12 60 0.5 0.3 (0) (0) 0 0.3 0.11 0.03 9 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01018
　　中力粉　１等

0 14.0 337 8.3 1.4 (0) 0.36 0.75 0.04 76.4 69.5 2.8 100 17 18 64 0.5 0.5 (0) (0) 0 0.3 0.10 0.03 8 (0) 0(1)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01020
　　強力粉　１等

0 14.5 337 11.0 1.3 (0) 0.35 0.73 0.04 73.5 66.8 2.7 89 17 23 64 0.9 0.8 (0) (0) 0 0.3 0.09 0.04 16 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01024
　　プレミックス粉　ホットケーキ用

0 11.1 360 (7.1) (3.6) 31 (1.54) (0.82) (0.04) (78.6) (72.4) 1.8 230 100 12 170 0.5 0.3 3 9 0.1 0.5 0.10 0.08 10 0 1.0(390)

(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01025
　　プレミックス粉　天ぷら用

0 12.4 337 8.2 1.1 3 0.32 0.55 0.03 77.1 70.1 2.5 160 140 19 120 0.6 0.5 4 1 0 0.3 0.12 0.99 12 0 0.5(210)

β-カロテン及びビタミン
B2無添加のもの/(100 g:
182mL、100mL:55 g)

▼薄力粉

▼中力粉

▼強力粉

▲プレミックス粉
　ホットケーキ用

▲プレミックス粉
　天ぷら用

こむぎ 小麦／
Wheat

こむぎは，おおむぎに比べ成育期間は長いが，悪条
件に強く丈夫。世界の人口の半分近くが主食として
いる。こむぎの実をひいて粉状にしたものが小麦粉。
小麦粉は，たんぱく質量の違いにより，薄力粉，中
力粉，強力粉に分けられる。
●薄力粉　原料は軟質小麦で，たんぱく質量が少
なく，粘りが少ない。菓子類，てんぷらの衣などに
用いられる。
●中力粉　原料は中間質小麦でやや粘りがあるた
め，うどん，そうめんなどのめん類に用いられる。
●強力粉　たんぱく質を多く含む硬質小麦からつ
くられる。水を加えて練ると粘りと弾力性が強く出
ることから，パン，中華めん等に用いられる。

原料小麦の種類と銘柄
原料小麦の種類と銘柄

硬
質
小
麦

強
力
小
麦
粉

カナダ産
ウエスタン・レッド・スプリング

（CW・No1）

アメリカ産
（ダーク）ノーザン・スプリング

（DNS） 準
強
力
小
麦
粉

マ
カ
ロ
ニ
用

セ
モ
リ
ナ
・
粉

中
力
小
麦
粉

薄
力
小
麦
粉

そ
の
他

（
下
級
粉)

中
間
質
小
麦

オーストラリア産
スタンダード・ホワイト

（ASW）

国内産
普通小麦

軟
質
小
麦

アメリカ産
ウエスタン・ホワイト

（WW）

アメリカ産
ハード・レッド・ウインター

（HRW）

オーストラリア産
プライム・ハード

（PH）

カナダ産、アメリカ産
（ハード）アンバー・デュラム

（DRM）

●食パン

●フランスパン

●中華めん

●マカロニ・
　スパゲティ

●日本めん

●菓子パン

●グルテン･
　でんぷん

●麩

●和菓子

●クラッカー

●ビスケット

●クッキー

●ケーキ

●糊
●接着剤

主に使われる 少し使われる

●家庭用小袋
  （薄力小麦粉）

（（財）製粉振興会ホームページより）

デジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」

デジタルコンテンツ「LIFE おとなガイド WEB」

教師用ダウンロードデータ

忙しい先生をサポート！

本書の構成

NEW!

PDF NEW!

Google
フォーム NEW!

PDF

PDF JPG

PDF

PPT

PDF

PDF

PDF

Word

NEW!

Microsoft 
Forms

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

評価に使える

評価に使える

評価に使える
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L I F E おとなガイドデジタル＋

巻頭 巻頭3 4

ウェルビーイング  家庭科 家庭科 家庭科

“ Health is a state of complete physical, mental and 
social well-being and not merely the absence of 
disease or infirmity. ”

“健康とは，病気ではないとか，弱っていないということで
はなく，肉体的にも，精神的にも，そして社会的にも，すべ
てが良好な状態（well-being）にあること。”

キーワードから
未来を見つけよう！KEYWORD

LIFE 消費生活

青年期・家族 食生活住生活衣生活

環境

　ウェルビーイングとは？

でおとなになるために，今からが
んばりたいことや大切にしたいこ
とを次の中から５つ選んで，左上
の空欄に○を書こう。
次に，下の空欄に選んだ理由を書
こう。
一年後に見直して，あなたにとっ
てのウェルビーイングを実現でき
ているか，確認しよう。

自分が本当にほし
いものについて考
える

お金の使い方を見
直す

環境に配慮した商
品や行動を選ぶ

身近な自然を大切
にする

自分らしいファッ
ションを見つける

家族を大切にする 自分の衣服を自分
で管理する

豊かな人間関係を
築く

リラックスできる
快適な部屋をつく
る

夢中になれること
を見つける

地域の防犯や防災
にかかわる

自分の心をケアす
る

おいしくて健康に
よい料理をつくる

人といっしょに食
卓を囲む

→p.84〜103→p.26〜42

→p.6〜19

→p.108〜123

→p.20〜23

→p.134〜153

Well-Well-beingbeing

WHO憲章前文（1946年制定）

社会的

精神的身体的

ウェル（well＝よい）ビーイング（being＝状態）という意味で，
「身体的，精神的，社会的に良好な状態」を指す。
家庭科は人との関係，衣食住，お金の使い方など，あなたが今よ
りもっとよい生活を送るために知っておきたいことを学ぶことが
できる。
しかし，すべて100点満点の生活はなかなか難しい。
ここでは，あなた自身のウェルビーイングのために，あなたが何
を優先したいか考えてみよう。

ウェルビービービ イングウェルビービービ イング

ウェルビービービ イング

ウェルビービービ イング

ウェルビービービ イング

ウェルビービービ イング

共生社会保育 高齢期

地域の子どもと交
流する

将来の子育てにつ
いて考える

地域のお年寄りと
交流する

将来の介護につい
て考える

ボランティア活動
に参加する

さまざまな文化に
ついて人に教えて
もらう

→p.44〜61 →p.64〜73 →p.74〜81
ウェルビービービ イング ウェルビービービ イング ウェルビービービ イング

巻頭巻頭 ウェルビーイングとは何かを知り、ウェルビーイング
を実現するために、家庭科を学ぶうえでがんばりたい
ことや大切にしたいことを考えてもらうページにパ
ワーアップします。

家庭科の学びを通して、
自分のW

ウ ェ ル ビ ー イ ン グ

ell-being を考えら　　れる！
NEW!

＊供給時に一部内容が変更となる場合があります。

“ Health is a state of complete physical, mental and 

「ウェルビーイング」
がわかる！

あなたが，今よりもっとよい状態
でおとなになるために，今からが

生徒一人一人が「自分にとっての
ウェルビーイング」について考え
られる！
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L I F E おとなガイドデジタル＋

巻頭 巻頭5 6

ICTリテラシー

家庭科
ICTとは情報通信技術（Information and Communication 
Technology）のこと。スマートフォンやタブレットなどの
端末，SNSやインターネットショッピングのアプリなども
ICTに含まれる。
また，近年はICTと関係がある生成AI（→巻頭⑥）が急速に
社会に浸透している。
ICTを使いこなすために，右の「ICTリテラシー（ICTを適
切に活用する能力）」を身につけたい。

ここでは，家庭科で学ぶ内容と関連するインターネットトラ
ブルの例，SNSや生成AIを使うときに気をつけたいことを
紹介する。
「ICTリテラシー」を身につけたおとなになろう。

SNSとは，ソーシャルネットワーキング（Social Networking 
Service）の略。他の人とつながったり，文章・写真・動画な
どで自分を表現できるインターネット上のサービスのこと。代
表的なサービスに，X，Instagram，Facebook，TikTokなど
がある。
次のチェックリストの内容に気をつけながら，SNSを上手に
活用しよう。

生成AIとは，学習データから文章・画像・動画などのコンテ
ンツを自動的に生成する人工知能（Artificial Intelligence）
のこと。人間が指示（プロンプト）や質問を入力するだけで，
AIが文章・画像・動画などをつくってくれる。
生成AIは便利でさまざまなことに活用できるが，使うとき
に気をつけたいことがある。次に気をつけながら，生成AI
とうまくつきあおう。

生成AIは，利用者が入力したデータを学習データとして利用するこ
とがあり，その場合，情報が流出してしまうおそれがある。①個人
情報の入力は必要最小限にして，②サービスの規約を確認したり，
データを学習に使わせないように設定したりするとよい。

にせ情報（意図的／意識的に作られたウソの情報） や誤情報（かん
ちがい／誤解により拡散した間違い情報）を生成してしまう場合が
ある。①人間が情報の正確性をチェックして，②安易な情報拡散を
避ける必要がある。

生成したものが他人の著作物と類似している場合，著作権を侵害し
訴訟に発展してしまう場合がある。もし，生成されてしまった場合
は，①利用しない，②権利者から許可を得てから利用する，③類似
しないように大幅に手を加えて利用するなどの対応が必要である。

本来自分が行うべきことまで生成AI任せにしない。たとえば，学校
の課題をすべて生成AIで解決する，AIの利用を想定していないコン
クールになどに生成物をそのまま出品するなど。
①生成AIが作った偏見のある回答を使用しない。
②生成AIを非倫理的な行為や犯罪に悪用しない。

読み解く力を
身につけよう！KEYWORD

LIFE

　転売（消費生活）

　ネットショッピング（衣生活）

　定期購入（食生活）
　「情報の正確性」の問題

　「情報流出」の問題

　「知的財産権の侵害」の問題

　「活用者としてのモラル」の問題

　闇バイト（青年期・家族）

●あなたが、インターネットを使うときに
　気をつけていることはありますか？ （複数回答）

人気の高いコンサートのチケットの抽選に申
し込んで，運よく購入できたチケットをSNS
やフリマアプリで高値で転売してお小遣いを
稼いでいたら，「法律違反だ」と罪に問われ
てしまった。

ほしかったけれど高くて買えなかった服が，
ネットショップで安く売られていたため購入
した。しかし，届いたのは写真とまったく違
う粗悪品だった。

悪口・誹謗中傷を投稿・拡散しない
  名誉毀損罪や侮辱罪などに問われたり，高額の慰謝料を
請求されたりする

写真・イラスト・音楽などを権利者の許可を得ずに
コピー・公開，引用表記なしで利用しない

  著作権侵害になる
写っている人に無断で人物写真を投稿しない

  肖像権侵害になる

根拠となる情報がある？
その投稿は，その分野の専門家の発言？

  他で反論や誤りを指摘されている？
その画像は，無関係なものや過去のものではない？

  本当か嘘かわからない投稿は拡散しない！

SNSで「短期間で高収入の荷物を受け取るだ
けのアルバイト」に応募した。指示された場
所に荷物を受け取りにいったら，警察に逮捕
されてしまい，「闇バイト」であることがわ
かった。

SNSの広告で「痩せる」「美容にいい」と宣
伝されていた健康食品を初回お試し価格で購
入した。しかし，定期購入が条件であること
に気がつかず，2回目以降は高額な通常価格
を支払うことになってしまった。

転売目的の購入や継続的に高値で販売するこ
とは「チケット不正転売禁止法」により禁止
されている。行けなくなった場合は，公式リ
セール（再販）サイトなど正規のルートで譲
ろう。

安すぎる商品や情報があいまいなショップ，
評判の悪いショップでの買い物は避けるのが
安全。

「闇バイト」に応募してしまうと，詐欺や強
盗などの犯罪に関与させられてしまう危険が
ある。SNSなどで募集されている怪しいアル
バイトには応募せず，個人情報は絶対に渡さ
ないこと。

購入前に，商品の評判や契約・解約の条件を
しっかり確認することが大切。

インターネットトラブル
の例

SNSを使うときに
気をつけたいこと
チェックリスト

生成AIを使うときに
気をつけたい問題

1 2

3
回避
方法

回避
方法

回避
方法

回避
方法

トラブル
例

トラブル
例

トラブル
例

トラブル

▼

▼

▼

▼

　ICTリテラシーとは？

　投稿するときに気をつけること

　投稿・拡散する前に確認すること

デジタル技術で
困りごとを解決する力

デジタルコンテンツを
作る力

他者や社会と
関わる力

自分の身を
自分で守る力

データや情報を
検索・管理する力 ●情報の信頼性の分析

●他の人と情報共有
●社会参加

●にせ・誤情報を見分ける
●デジタル機器を使いすぎ

ない

●コンテンツの作成・編集
●著作権の理解

●ツールの使い分け
●社会課題を解決するサー

ビスの利用
5

4

3

2

1

（ＮＨＫ放送文化研究所「中学生・高校生の生活と意識調査」より作成）

あやしげなリンクをクリックしない

音楽や動画の違法なダウンロードをしない

長時間使い続けない

名前や住所などの個人情報を書き込まない

その他

気をつけていることはない

無回答

インターネット上の情報については、
すべてが正しいと思わない

暴力的、性的、反社会的な内容を含むサイト
にはアクセスしない

0％ 10％ 20％ 30％ 40％ 50％ 60％ 70％ 80％ 90％

80%

61%

68%

36%36%

60%60%

80%

3%

2%

0%

気をつけたいこと

ICTリテラシーとは何か？SNSや生成AIとうまくつきあ
うには？など、誰もがテクノロジーを活用することがで
きる現代で、知っておいてほしいことをピックアップし
ました。デジタル社会におけるウェルビーイングの向上
につなげられます。

デジタル社会に必要なスキル
を身につけられる！

巻頭巻頭 NEW!

＊供給時に一部内容が変更となる場合があります。

回避

トラブル
例

▼

●ウェブ上の検索
●情報の信頼性の分析

情報通信技術を使いこなすための
「ICT リテラシー」がわかる！

Information and Communication 

家庭科と関連するインター
ネットトラブルと、その
回避方法がわかる！

その画像は，無関係なものや過去のものではない？
本当か嘘かわからない投稿は拡散しない！

生成AIを使うときに

SNS や生成 AI を適切に使い
こなすためのヒントを掲載！
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L I F E おとなガイドデジタル＋

巻頭 巻頭5 6

　親の同意がなくても契約できる

　公認会計士などの資格の取得

　結婚

　性同一性障害の性別変更の申請

　その他

　飲酒・喫煙

　競馬，競輪などの公営ギャンブル

　大型・中型自動車運転免許の取得

　その他

おとなになるための心がまえ

投票に行こう

なりたい「おとな像」を考えよう

18歳からできることを知ろう

自分の意思だけで契約可能になる。一方，
責任能力のない未成年者が行った契約を取
り消せる「未成年者取消権」は18歳未満
の者にしか適用されなくなる。

公認会計士，司法書士，社会保険労務士，医師，獣医師，社会
福祉主事などの資格が取得できる。*

ギャンブルが可能な年齢も，依存症や犯
罪につながる可能性があり，引き下げら
れていない。

道路交通法により，大型・中型自動車運転免許は20歳以上。
普通免許は18歳以上で取得できる。

国民年金は20歳以上の者が納めるものである。なお，20歳以
上でも，学生の間であれば「学生納付特例制度」により，猶予
が受けられる。また，少年法の適応は，20歳未満が保護の対
象だが，改正少年法により，18・19歳の者について17歳以下
の少年とは異なる特例が定められた。

酒やたばこは，若い頃に摂取を始めるほ
ど依存症や中毒になる危険性が高いた
め，飲酒・喫煙が可能な年齢は20歳の
ままである。

女性の婚姻適齢が16歳から18歳になり，
男女とも，18歳から親の同意なしに結婚
ができる。

性同一性障害の人が，家庭裁判所に性別変更の申し立てをする
年齢が20歳から18歳に引き下げられた。

10年パスポートの取得‚外国人が日本に帰化できる，代理人な
しで民事裁判を起こせる，選挙で投票できるなど。

LIFE
巻頭特集❶

1

2
3

20歳にならないとできないこと18歳（成年）でできること

18歳になると選挙で投票できるようになる。投票は一人一票，
投票日に投票所で行うのが原則。もし入場券を忘れてしまっ
ても，「選挙人名簿」に登録されていれば投票できる。
投票日に投票所へ行けない場合は，「期日前投票制度」や「不
在者投票制度」，「在外選挙制度」を利用して投票できる。
少子高齢化により高齢者人口が増える一方で若年層は減少し，
さらに10歳代・20歳代の投票率が低いため，若者の意見が
政治に反映されにくくなってしまっている。一人一人が自分
自身の考えをもって，政治にかかわることが重要である。

2024年に全国の18歳〜80代を対象に実施された調査では，
18〜20歳の「新成人層」の７割以上が「18歳はおとなだ」
と考えていた。
新成人層はおとなになるための心がまえとして①社会のルー
ルやマナーを守れること＝社会性，②経済的に自立している
こと＝自立性，③他人に対して配慮できる・人や経済のため
に行動できる＝利他性を身につけることが必要としている。

また，現代は人が100歳以上生きる「人生100年時代」とい
われている。同調査では人生100年時代におけるおとな像に
ついても調査した。
新成人層の半数を超える人が「100歳まで生きたい」と回答
した。さらに，「長い人生で楽しみを見つけ続けられる人」「い
ろいろなことに挑戦し続けられる人」を人生100年時代のお
とな像と考えており，探究心をもち続けることが共通してい
た。

期日前投票：	 投票日の前に，投票日と同じ方法（投票用紙を直接投
票箱に入れる）で投票を行うことができる仕組み。

不在者投票：	 選挙期間中に仕事や旅行で遠方に行っている場合に，
滞在先で不在者投票ができる仕組み。入院中も不在者
投票制度を利用できる。

在外選挙制度：	仕事や留学などで海外に住んでいる人が，外国にいな
がら投票できる仕組み。

10歳代　　　20歳代　　　30歳代　　　40歳代　　　50歳代　　　60歳代
70歳代以上　　　全体

平成29年 令和３年 令和6年

33.85%33.85%
36.50%36.50%

34.62%34.62%

40.49%40.49%
43.23%43.23%

39.43%39.43%

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

80.00
（％）

●衆議院議員総選挙における年代別投票率の推移

●あなたは、「18歳は大人だ」と思いますか？

●以下の項目について、「大人の条件」として、
　どの程度重要だと思うかを教えてください

●人生100年時代おいて、あなたは100歳まで生きたいと
　思いますか？

●「人生100年時代における大人」は、
　どのような人だと思いますか？

（総務省ウェブサイト「衆議院議員総選挙における年代別投票率（抽出）の推移」より作成）
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＊国家資格の取得などを条件とする職業は，18歳ですぐに資格が取れるわけではない。

「18歳は大人だ」と思う
あまり「18歳は大人だ」と思わない　　　「18歳は大人だ」と思わない

やや「18歳は大人だ」と思う

全体

最近の新成人層

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100（％）

26.6% 29.4% 29.4% 14.5%

29.5% 43.4% 14.4% 12.7%

“おとな”の仲間入りをする高校生のみなさんに、今、行
動してほしいこと、考えてほしいこと、知ってほしいこ
とをとりあげました。おとなとして社会とどのようにつ
ながるか＝どのようにウェルビーイングを実現させるか
を考えるきっかけになります。

高校生の「おとなになるって　　どういうこと？」
に応える！

巻頭巻頭 NEW!

⑨ ⑩

＊供給時に一部内容が変更となる場合があります。

●衆議院議員総選挙における年代別投票率の推移

高校生のみなさんに知って
ほしい投票制度がわかる！

なりたいおとな像を考える
ときのヒントを掲載！

18 歳でできるようになること
と、20歳になるとできるように
なることがわかる！
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L I F E おとなガイドデジタル＋

家事やボランティアにかけた時
間をお金に換算するシミュレー
ションです。家事分担・生活時
間や労働環境の関係について考
え、現代の家族・家庭が抱える
課題や家事の価値を見出すヒン
トになります。

デジタルコンテンツ資料編資料編 家庭科学習に必要な
要素を網羅した資料！

たとえば、この見開きでは、男女平等について資料やデジタル
コンテンツを用いて学習します。

４コママンガ

二次元コード 学びを深める工夫

注目の話題を学べる多彩なコラム 小論文テーマも掲載

導入部に、生徒が学習内容に興味をもつ
きっかけとなるマンガを掲載！

資料を読み取るときの手助けになる、丁寧な解説！

最新の調査・統計、ニュースや新聞で話題のワー
ドをピックアップ！

教師用ダウンロードデータで解説！
くわしくはp.46 へ

結果を PDF形式でダウンロード！
くわしくはp.33 へ

各テーマに一つずつ、専用のデジタルコンテ
ンツがあります！ 紙面

紙面とリンクした
デジタルコンテンツ
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L I F E おとなガイドデジタル＋

私たちは，生まれてからほぼ欠かさず，毎日食
事をしつづけている。これはなぜなのだろう？
食物に含まれている 5大栄養素，炭水化物，た
んぱく質，脂質，無機質，ビタミンのはたらきか
ら考えてみよう。

と
栄養
食品

1 栄養素の基礎知識
1 栄養と栄養素とは

私たちのからだは，成長期が終わっても，毎日毎日つくりかえられている。そのために，か
らだを構成する栄養素を，外から補給しなければならない。
私たちのからだの構成成分で一番多いのは水だが，その他に，からだをおもにつくっている
栄養素は，たんぱく質，脂質，無機質である。
人体構成成分の比率と食物から摂取する各栄養素は右のように大きく異なる。

私たちのからだは何もしていないときでさえ，活発な活動をしている。日本人の平均体温
36℃に水を温め続け，それを一定に保つためには，多くのエネルギーが必要である。また，脳
はからだの中で 2％の重さしかないが，18％のエネルギーを必要とする。また，さまざまな動
作を行う以外に，食べたものを消化するにもエネルギーが必要であり，病気や細菌・ストレス
などとたたかうためにも多くのエネルギーを必要とする。エネルギーとなる栄養素は，炭水化物，
脂質，たんぱく質である。

私たちのからだは，エネルギー源があるだけではうまく動かない。神経や，細胞の浸透圧の
調整，新陳代謝をすすめる酵素の補酵素など，からだの中のさまざまなはたらきを調整する必
要がある。それを行う栄養素が，無機質，ビタミンである。

からだをつくる。１

エネルギー源になる。2

ほかの栄養素がはたらく助けをする。3

※ 炭水化物を摂りすぎると，中性脂肪としてからだに溜まり肥満
や生活習慣病のリスクが高まるが，不足するとエネルギー不足
による疲労や脳のはたらきが鈍るなどの影響がある。それぞれ
の栄養素のはたらきは複雑に絡み合い，実際には炭水化物がか
らだの構成素としてはたらくなど上記以外のはたらきもある。

●エネルギー産生栄養素バランス（％エネルギー）（男女共通）

炭水化物 脂質 たんぱく質脂質 飽和脂肪酸
１～ 17歳 50～ 65％ 20～ 30％ 13～ 20％
18～ 74歳 50～ 65％ 20～ 30％ ７％以下 13～ 20％
75歳以上 50～ 65％ 20～ 30％ ７％以下 13～ 20％

（厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020 年版）」より）

2 栄養素以外の成分 ～水のはたらき～
水は栄養素ではないが，成人のからだの半分以上が水分であり，体内で大切なはたらきをしている。

血液の成分として 体温の調節役として 尿の成分として 化学反応の場として 五感の要因として

血液の半分以上は血
けっ
漿
しょう
であり，

その 90％以上が水である。血
漿は栄養や酸素，ホルモンな
どをからだ全体に運ぶ重要な
役割を持っている。

私たちのからだは熱に弱く，
体温が２度上昇すると死の危
険があるといわれている。そ
こで大切になるのが体温調節
である。体温調節の基本は汗
をかくことで，体温が上昇し
すぎると汗をかき，その気化
熱により体温上昇を防ぐ。そ
のため，水分補給を怠

おこた
ると，

熱中症などの危険がある。

血液は，腎臓を通過するとき
に老廃物が濾

ろ
過
か
されてきれい

になる。腎臓では 1 日に約
200L の血液が濾過され，残
った不要物と水分は尿として
膀
ぼう
胱
こう
へ送られる。健康な成人

は 1 日に約 1.2L の尿を排出
するといわれ，もし 200mL
以下では老廃物が体内に残る
とされている。

私たちの生命活動は，からだ
の中（主に体細胞中）での酵
素による化学反応によって維
持されている。化学反応は，
全て水溶液中で行われるため，
化学反応の場として水の果た
す役割は大きい。

私たちが音を聞くことができ
るのは，耳の中にあるリンパ
液の振動による。また，リン
パ液は三半規管を満たしてお
り，からだの回転も感知する。
私たちが物を見ることができ
るのは，目の水晶体に含まれ
る水が光を屈折させるためで
ある。

男 女水分 61％
たんぱく質
17％
脂質 16％
無機質など
5.5％
炭水化物
0.5％

水分 51％
たんぱく質 
14％
脂質 30％
無機質など 
4.5％
炭水化物 
0.5％

●からだ構成成分比率

脂質
15.8％

無機質など
2.1％

たんぱく質
18.4％

炭水化物
63.8％

●食物からの栄養素摂取比率

● 5大栄養素

炭水化物

脂質

たんぱく質

無機質

ビタミン

主としてエネルギー源と
なるもの（熱量素）

主として体構成成分と
なるもの（構成素）

主として生理機能を
調節するもの（調節素）

2 消化・吸収・代謝
1 消化・吸収・代謝とは
消化とは
口から食べたものを，からだに吸収できるまで細かく分解することを消化という。消化は，
嚙
か
むなどの物理的消化と消化液などによる化学的消化が相互に関係しあって進められる。
吸収とは
消化された物質が，消化器官の上皮細胞を通過し，血液やリンパ液中に取り込まれること
を吸収という。栄養素の多くは小腸で吸収される。
代謝とは
吸収された栄養素が，体内で蓄積されたりエネルギーに変化したり，からだの構成成分や
生理機能に用いられたりすることを代謝という。吸収・代謝の後に残った物質は，尿や便と
して排

はい
泄
せつ
される。

口腔
舌下腺

顎下腺
がっか

肝臓

胆のう

十二指腸

大腸

直腸

小腸

すい臓

胃

食道

咽頭
いんとう

耳下腺

2 栄養素の消化・吸収
口
こう
 腔
くう

食べ物を取り入れ，歯に
よって嚙み砕き，唾液と
混ぜ，飲み込む。

胃

食道を通ってきた食べ物
を一時的にため，胃の運
動によって胃液と混ぜ合
わせる。食べ物はドロド
ロのかゆ状になる。

十二指腸

胃から送られてきたもの
に，すい臓から分

ぶん
泌
ぴつ
され

るすい液，胆のうから分
泌される胆汁，十二指腸
壁から分泌される十二指
腸液などを混ぜ合わせ，
さらに消化を進める。

小 腸

小腸壁から分泌される腸
液によってさらに消化が
進み，ほとんどの栄養素
が分解・吸収される。

大 腸

小腸で吸収されなかった
水分や無機質を吸収し，
消化されなかったもの
（食物繊維など）が微生
物などにより分解され，
排泄されやすいようにす
る。

●消化器と消化酵素 3 栄養素の代謝

麦芽糖

＊１だ液アミラーゼ，＊２すい液アミラーゼ，＊３すいリパーゼ
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消化器官 口　腔 胃 十二指腸・小腸 小 　腸　粘　膜
分泌液
分泌液

だ液腺
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食品番号 栄養素

食品名

エネル
ギー

たんぱく
質

脂質 炭水化物 無機質

脂質 コレステ
ロール

飽和
脂肪酸

n-6系
多価不飽和
脂肪酸

n-3系
多価不飽和
脂肪酸

利用可能
炭水化物
（単糖当量）

炭水化物 食物繊維
総量 カリウム

＝ 20 kcal ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 2 mg ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 0.2 g ＝ 20 mg廃棄率 (%) 水分量 (g)

01001
アマランサス　玄穀

0 13.5 343 (11.3) 5.0 (0)5.0 (0) 1.18 2.06 0.04 63.5 57.8 7.4 600(11.3) 5.0 (0)5.0 (0)
01002
あわ　精白粒

0 13.3 346 10.2 4.1 (0)4.1 (0) 0.67 2.63 0.12 69.6 63.3 3.3 3004.1 (0)4.1 (0)4.1 (0)

日本食品標準成分表って何？
わたしたちがふだん食べている食品の種類はとても多い。その一つひとつの食品が，どのような栄養素を含んでいるのかを明らかにしたの
が「日本食品標準成分表」である。栄養素のデータは，日常食事をつくるときや，学校給食，病院給食をつくるとき，病気で食事制限や治療
食などをとるときの栄養指導などに活用される。
わたしたちが食べている食品の多くは，動物や植物からつくられる。そのため，動植物の種類や生活環境，季節などによって成分値が大き
く変わる。また，調理法によっても成分値は変わってしまう。食品成分表では，こうした変動を考えながら，実際に分析した値や参考文献を
もとに，1食品 1標準成分値を原則として載せている。標準成分値とは，年間を通じて普通に食べたときの全国平均値のことをいう。

1 食品の分類，食品番号と食品名
食品の分類
食品は大きく 18のカテゴリー（食品群）に分けられている。

１穀類，２いも及びでん粉類，３砂糖及び甘味類，４豆類，５種実類，６
野菜類，７果実類，８きのこ類，９藻類，10 魚介類，11 肉類，12 卵類，
13 乳類，14 油脂類，15 菓子類，16 し好飲料類，17 調味料及び香辛料類，
18 調理済み流通食品類

A 食品番号
各食品には食品番号がついている。食品番号は 5桁とし，最初の 2桁

は食品群にあて，次の 3桁は小分類又は細分を示す。

B 食品名
原材料的食品の名称は学術名又は慣用名を採用し，加工食品の名称は一

般に用いられている名称や食品規格基準等において公的に定められている
名称を勘案して採用した。また，広く用いられている別名を備考欄に記載
した。

2 廃棄率及び可食部
食品成分表の各成分値はすべて，可食部（食べられる部分）100g あた

りの数値で示す。骨があるとか，殻がついているときはそれを除いたもの
100g についての成分値が掲載されている。捨てられる部分の割合を廃棄
率という。廃棄率は，通常の食習慣で捨てられる部分を，食品全体または
買うときの形態に対する質量の割合（％）で示してある。

3 載っている成分値
「日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）」では，以下の成分について
記載されている。
●水分
●アミノ酸組成によるたんぱく質，たんぱく質
●脂肪酸のトリアシルグリセロール当量，コレステロール，脂質
●利用可能炭水化物（単糖当量，質量計，差し引き法による），食物繊維
総量，糖アルコール，炭水化物

●有機酸
●灰分
●無機質：ナトリウム，カリウム，カルシウム，マグネシウム，リン，鉄，
亜鉛，銅，マンガン，ヨウ素，セレン，クロム，モリブデン

●ビタミン：脂溶性ビタミンとして，ビタミンA（レチノール，α - 及び 
β - カロテン，β - クリプトキサンチン，β - カロテン当量及びレチノー
ル活性当量），ビタミンD，ビタミン E（α -，β -，γ - 及び δ - トコフェ
ロール）及びビタミン K，水溶性ビタミンとして，ビタミン B₁，ビタ
ミン B₂，ナイアシン，ナイアシン当量，ビタミン B₆，ビタミン B₁₂，
葉酸，パントテン酸，ビオチン及びビタミンC

●アルコール
●食塩相当量

※ 本書の「食品成分表」では，この中からおもな栄養素を厳選し，掲載している。
また，飽和脂肪酸，n-6 系多価不飽和脂肪酸，n-3 系多価不飽和脂肪酸を「日
本食品標準成分表 2020 年版（八訂）脂肪酸成分表編」より掲載している。

■…… 各栄養素の量をグラフと数値で表している。各栄養素名の下の１マスあたりの成分値に合わせて，グラフが
形成されている。数値の大きい食品は，欄の表示可能範囲いっぱいに■を表示している。●グラフ式成分表

❶ ❷ ❸ ❹ ❺ ❻ ❼
A B
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食品番号 栄養素

食品名

エネル
ギー

たんぱく
質

脂質 炭水化物 無機質 無 　 機 　 質 ビ 　 タ 　 ミ 　 ン 食塩
相当量

（ナトリウム）
備考脂質 コレステ

ロール
飽和
脂肪酸

n-6系
多価不飽和
脂肪酸

n-3系
多価不飽和
脂肪酸

利用可能
炭水化物
（単糖当量）

炭水化物 食物繊維
総量 カリウム カルシ

ウム
マグネ
シウム リン 鉄 亜鉛

Ａ
Ｄ

Ｅ
Ｂ1 Ｂ2 葉酸 Ｃβ-カロテン

当量
レチノール
活性当量

α-トコフェ
ロール

＝ 20 kcal ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 2 mg ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 0.2 g ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 0.2 mg ＝ 0.2 mg ＝ 20 μg ＝ 2 μg ＝ 0.2 μg ＝ 0.2 mg ＝ 0.02 mg ＝ 0.02 mg ＝ 2 μg ＝ 2 mg ＝ 0.1g(mg)

01001
アマランサス　玄穀

0 13.5 343 (11.3) 5.0 (0) 1.18 2.06 0.04 63.5 57.8 7.4 600 160 270 540 9.4 5.8 2 Tr (0) 1.3 0.04 0.14 130 (0) 0(1)
01002
あわ　精白粒

0 13.3 346 10.2 4.1 (0) 0.67 2.63 0.12 69.6 63.3 3.3 300 14 110 280 4.8 2.5 (0) (0) (0) 0.6 0.56 0.07 29 0 0(1)

うるち、もちを含む
/歩留り: 70～ 80 
%

4 成分表の見方
食品写真 素材は厳選し，できるだけ数多く，大きめに掲載した。重量

100g を表す写真ではないので注意。
購入時にチェックするポイントを示した。購入するとき，鮮
度や美味しさの目安にしよう。
旬の目安の時期。最も多く出回る時期と，最もおいしい時期が
異なる場合も多い。地域差もあるので確実なものではない。

❶ 廃棄率　廃棄率の表示は，重量に対する％で示し，10％未満は 1き
ざみ，10％以上は 5きざみで記載した。
❷ 水分　食品の性状を表す最も基本的な成分のひとつ。単位は gとし，
小数第 1位まで表示した。

❸ エネルギー　可食部 100 g 当たりのアミノ酸組成によるたんぱく質，
脂肪酸のトリアシルグリセロール当量，利用可能炭水化物（単糖当量），
糖アルコール，食物繊維総量，有機酸及びアルコールの量（g）に各成
分のエネルギー換算係数を乗じて，100 gあたりの kcal（キロカロリー）
を算出した。

❹ たんぱく質　アミノ酸組成によるたんぱく質の値を掲載。収載値がな
い場合は，基準窒素量に窒素 - たんぱく質換算係数を乗じて計算したた
んぱく質の値を掲載した。

❺脂質
脂質：脂肪酸のトリアシルグリセロール当量の値を記載。収載値がない
場合は，脂質の値を掲載した。
コレステロール：コレステロールの単位はmgとして整数で示した。
脂肪酸：飽和脂肪酸，n-6 系多価不飽和脂肪酸，n-3 系多価不飽和脂肪
酸を「日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）脂肪酸成分表編」より
掲載した。

 ❻炭水化物
利用可能炭水化物（単糖当量）：利用可能炭水化物を直接分析または推
計した値。
炭水化物：利用可能炭水化物の質量の合計である利用可能炭水化物（質
量計）の値を記載。収載値がない場合は，炭水化物の値を記載した。
食物繊維：食物繊維総量の単位は gとして小数第 1位まで表示した。
❼ 無機質　単位はmgとし，カリウム，カルシウム，マグネシウム，リン，
は整数，鉄，亜鉛は小数第 1位まで表示した。

❽ ビタミン　ビタミンA（β - カロテン当量，レチノール活性当量）の
単位は µgとして，整数で表示した。ビタミンDの単位は µgとし，小
数第 1位まで表示した。ビタミン E（α - トコフェロール）の単位は
mgとして小数第 1位まで表示した。ビタミン B₁，B₂ の単位はmgと
して小数第2位まで表示した。葉酸の単位はµgとして整数で表示した。
ビタミンCの単位はmgとして整数で表示した。
❾ 食塩相当量　食塩相当量（ナトリウム）の単位は gとして小数第 1
位まで表示した。

10 備考　概量，食品の別名や，廃棄部位などを記載。概量はおおよその
もので個体によって異なる。

※数値の丸め方は，最小表示桁の一つ下の桁を四捨五入したが，整数で表示する
もの（エネルギーを除く）では，原則として大きい位から 3桁目を四捨五入し
て有効数字 2桁で示した。

❽ ❾ 10

成分表の活用法

ステップ 1：料理に使われている食品の重量を調べる。
ステップ 2：「食品成分表」で栄養素の量を調べ，使われている食

品の重量をかけ，100で割る。各栄養素の桁数の一つ
小さな桁で四捨五入する。

ステップ 3：各栄養素の量を合計する。

100g あたりの栄養素量×食品の重量（g）÷ 100

●茶碗１杯のご飯（130g）の計算例
成分表「めし　水稲めし　精白米，うるち米」を参照
エネルギー　→ 156 × 130(g) ÷ 100 ＝ 202.8 ≒ 203(kcal)
食物繊維　→ 1.5 × 130(g) ÷ 100 ＝ 1.95 ≒ 2.0(g)

【記号の意味】
－···········未測定。
0 ············食品成分表の最小記載量の 1／ 10未満，又は検出されな

かったことを示す。
Tr ··········Trace（微量，トレース）の略。最小記載量の 1/10 以上

含まれているが，5/10 未満であることを示す。
（0）········文献等により含まれていないと推定される成分については

測定をしていないが，何らかの数値を示して欲しいとの要
望が強いことから（0）と表示している。

（Tr）·······微量に含まれていると推定されるもの。
（数字）···組成を諸外国の食品成分表の収載値や原材料配合割合（レ

シピ）などを基に計算した値であることを示す。

シェーキ（バニラ風味）
●

▼1杯あたり

オリジナルチキン
●

▼1個あたり

チキンマックナゲット５ピース バーベキューソース
●

▼100gあたり

サイドサラダ（低カロリー玉ねぎドレッシング）
●

▼1個あたり

コールスロー（M）
●

▼1個あたり

紀州南高梅
●

▼1個あたり

のり弁当
●

▼1食あたり

1/2日分緑黄色野菜のサンド
●

▼1食あたり

幕の内弁当
●

▼1食あたり

コンビニパスタ（たらこ）
●

▼1食あたり

唐揚げ弁当
●

▼1食あたり

油そば
●

▼1食あたり

市販食品・
調理加工食品データ集
　ここでは，市販食品と一般的な調理加工食品について，おもな原材料とエネルギーおよび
主要成分値を掲載している。

※ 数値は，各企業の発表に基づく（2021年調べ）。
※成分値の（－）は未測定、未公表のもの。
※商品の内容や商品名などは変更になることがある。

ハンバーガー
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●バンズ・ビーフパティ・オニオン・ピクルス・ケチャップ・マス
タード

1個＝104g

エネ 256kcal
たん 12.8g
脂質 9.4g
炭水 30.3g
カル 30mg
鉄 1.2mg
Ａ 14µg
Ｂ₁ 0.10mg 
Ｂ₂ 0.09mg
Ｃ 1mg
食塩 1.4g

▼1個あたり

ビッグマック
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●バンズ・ビーフパティ・オニオン・ピクルス・レタス・スライス
チーズ・ビッグマックソース

1個＝217g

エネ 525kcal
たん 26.0g
脂質 28.3g
炭水 41.8g
カル 143mg
鉄 2.2mg
Ａ 74µg
Ｂ₁ 0.17mg
Ｂ₂ 0.24mg
Ｃ 2mg
食塩 2.6g

▼1個あたり

エビバーガー
ファストフード （株）ロッテリア

●小麦粉・エビ・キャベツ・タルタルソース

1個＝169g

エネ 486kcal
たん 12.6g
脂質 30.8g
炭水 38.5g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 2.3g

▼1個あたり

チーズバーガー
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●バンズ・ビーフパティ・オニオン・ピクルス・スライスチーズ・ケ
チャップ・マスタード

1個＝118g

エネ 307kcal
たん 15.8g
脂質 13.4g
炭水 30.8g
カル 121mg
鉄 1.2mg
Ａ 61µg
Ｂ₁ 0.10mg 
Ｂ₂ 0.16mg
Ｃ 1mg
食塩 1.9g

▼1個あたり

フィレオフィッシュ
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●バンズ・フィッシュポーション・スライスチーズ・タルタルソー
ス

1個＝137g

エネ 323kcal
たん 14.4g
脂質 13.9g
炭水 35.8g
カル 75mg
鉄 0.5mg 
Ａ 28µg
Ｂ₁ 0.11mg 
Ｂ₂ 0.09mg 
Ｃ 0mg
食塩 1.6g

▼1個あたり

エッグマックマフィン
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●イングリッシュマフィン・卵・カナディアンベーコン（ロースハ
ム）・スライスチーズ

1個＝139g

エネ 311kcal
たん 19.2g
脂質 13.5g
炭水 27.1g
カル 171mg
鉄 1.3mg 
Ａ 118µg
Ｂ₁ 0.13mg 
Ｂ₂ 0.31mg 
Ｃ 0mg
食塩 1.6g

▼1個あたり

チキンフィレサンド
ファストフード 日本ケンタッキー・フライド・チキン（株）

●全粒粉バンズ・チキンフィレ・レタス・オリーブオイル入りマヨ
ソース

1個＝165g

エネ 415kcal
たん 19.5g
脂質 21.8g
炭水 34.1g
カル 21mg
鉄 0.8mg
Ａ 31µg
Ｂ₁ 0.13mg
Ｂ₂ 0.13mg
Ｃ 3mg
食塩 2.7g

▼1個あたり

テリヤキバーガー
ファストフード （株）モスフードサービス

●牛肉・レタス・小麦粉・醤油・味噌

1個＝167.8g

エネ 377kcal
たん 14.7g
脂質 16.8g
炭水 41.7g
カル 29mg
鉄 1.1mg
Ａ 19µg
Ｂ₁ 0.09mg
Ｂ₂ 0.11mg
Ｃ 3mg
食塩 2.5g

▼1個あたり

フレンチフライポテト（S）
ファストフード （株）ロッテリア

●じゃがいも

1個＝68g

エネ 210kcal
たん 2.4g
脂質 10.9g
炭水 26.3g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.5g

▼1個あたり

（2021年7月現在）

データの見方

エネ 31kcal
たん 0.4g
脂質 2.0g
炭水 2.9g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.01g

…エネルギー
…たんぱく質
…脂質
…炭水化物
…カルシウム
…鉄
…ビタミンＡ
…ビタミンＢ₁
…ビタミンＢ₂
…ビタミンＣ
…食塩相当量

▼1粒あたり

ピノ
菓子 森永乳業（株）

●乳製品・チョコレートコーチング・砂糖・水あめ／乳化剤・安定
剤(増粘多糖類)・香料・(一部に乳成分・大豆を含む)

1粒＝10mL

原材料

概量

分類 食品名
協力会社名

1個 ,1 食など
単位量あたり
の分量

（2021年7月現在）

食品写真

（2021年7月現在）

（2021年7月現在）

（2021年7月現在）

（2021年7月現在）

（2021年7月現在）

シェーキ（バニラ風味）
ファストフード （株）ロッテリア

●シェーキ用ミックス・バニラシロップ

１杯＝194g

エネ 182kcal
たん 3.9g
脂質 6.2g
炭水 27.7g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.4g

▼1杯あたり

オリジナルチキン
ファストフード 日本ケンタッキー・フライド・チキン（株）

●鶏肉・小麦粉・卵・牛乳・食塩・スパイス類

1個＝87g

エネ 237kcal
たん 18.3g
脂質 14.7g
炭水 7.9g
カル 28mg
鉄 0.6mg
Ａ 18µg
Ｂ₁ 0.07mg
Ｂ₂ 0.33mg
Ｃ 2mg
食塩 1.7g

▼1個あたり

チキンマックナゲット５ピース バーベキューソース
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●鶏肉

1個＝120g

エネ 303kcal
たん 16.0g 
脂質 17.3g 
炭水 20.8g 
カル 12mg
鉄 0.6mg 
Ａ 26µg
Ｂ₁ 0.10mg 
Ｂ₂ 0.10mg 
Ｃ 2mg
食塩 1.8g 

▼100gあたり

サイドサラダ（低カロリー玉ねぎドレッシング）
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●レタス・紫キャベツ・赤パプリカ・黄パプリカ

1個＝85g

エネ 17kcal
たん 0.9g 
脂質 0.1g 
炭水 3.5g 
カル 16mg
鉄 0.3mg 
Ａ 27µg
Ｂ₁ 0.04mg 
Ｂ₂ 0.03mg 
Ｃ 15mg
食塩 1.0g 

▼1個あたり

コールスロー（M）
ファストフード 日本ケンタッキー・フライド・チキン（株）

●キャベツ・ニンジン・タマネギ風味が加わったコールスロード
レッシング

1個＝130g

エネ 150kcal
たん 1.6g
脂質 11.5g
炭水 10.4g
カル 44mg
鉄 0.4mg
Ａ 42µg
Ｂ₁ 0.04mg
Ｂ₂ 0.04mg
Ｃ 39mg
食塩 0.9g

▼1個あたり

紀州南高梅
コンビニ食品

●ご飯（国産米）・梅干加工品・海苔・昆布粉末入り食塩／増粘剤
（加工デンプン・キサンタン）・酸味料・pH調整剤・酒精・調味料（ア
ミノ酸等）・メタリン酸Na・カラメル色素・V・B₁・甘味料（スクラ
ロース）・香料・野菜色素・（一部に大豆・りんごを含む）

1個

ミニストップ（株）

エネ 172kcal
たん 3.2g
脂質 1g
炭水 37.6g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.7g

▼1個あたり

のり弁当
コンビニ食品

●白飯（米（国産））・白身魚フライ・竹輪磯辺天・コロッケ・茹卵・ス
パゲティ・タルタルソース・しば漬・金平ごぼう・ボトル醤油・味
付おかか・ケチャップ・海苔／pH調整剤・調味料（アミノ酸等）・加
工澱粉・グリシン・増粘多糖類・膨張剤・酒精・乳化剤・着色料（ウコ
ン・カロチノイド・赤106・赤102・赤３）・酸味
料・甘味料（V.C）・香料・香辛料・

１食＝440g

エネ 743kcal
たん 20.5g
脂質 26.9g
炭水 104.8g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 3.1g

▼1食あたり

1/2日分緑黄色野菜のサンド
コンビニ食品

●パン・赤パプリカレモンペッパーオイル焼・かぼちゃサラダ・
卵フィリング・ほうれん草ドレッシング和え・レタス・かぼちゃ・
マヨネーズ・玉葱人参入りソース・人参バジル入りオイルソース
和え／乳化剤・イーストフード・糊料（アルギン酸エステル・加工
デンプン・増粘多糖
類）・V.C・酢酸（Na）・
グリシン・調味料
（ア ミ ノ 酸 等）・pH
調整剤・酸化防止剤
（V.C・V.E）・着色料
（カロテノイド）・香
料・香辛料抽出物（一
部に小麦・卵・乳成
分・ごま・大豆・鶏肉・
豚肉・りんご・魚肉す
り身（魚介類）を含
む）

１食＝124g

ミニストップ（株）

エネ 271kcal
たん 6.2g
脂質 14.9g
炭水 28g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.4g

▼1食あたり

幕の内弁当
コンビニ食品

●白飯・焼鮭・厚焼玉子・春巻・ハンバーグ・鶏唐揚・白身魚フライ・
ウインナー・小女子・煮物（人参・角こんにゃく・筍・いんげん）／
調味料（アミノ酸等）・pH調整剤・グリシン・カロチン色素・リン酸
Na・保存料（しらこ）・亜硝酸Na（原材料の一部に小麦・卵・乳・大
豆を含む）

１食＝460g

エネ 821kcal
たん 54.8g
脂質 27.7g
炭水 89.0g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 2.0g

▼1食あたり

コンビニパスタ（たらこ）
コンビニ食品

●スパゲティ・明太子ソース・バター・たらこ・のり／調味料（アミノ酸等）・
糊料（増粘多糖類・アルギン酸Na）・環状オリゴ糖・着色料（カロチノイド・紅
麹）・酵素・ナイアシン・香料・加工でん粉・pH調整剤・乳化剤・発色剤（亜硝酸
Na）・貝Ca・香辛料抽出物・酢酸Na・酒精・酸化防止剤（V.C）・グリシン・トレ
ハロース・甘味料（ソルビット）・酸化ケイ素（一部に卵・
乳成分・小麦・牛肉・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチンを含む）

１食＝420g

エネ 691kcal
たん 25.1g
脂質 16.9g
炭水 109.6g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 5.3g

▼1食あたり

唐揚げ弁当
コンビニ食品

●ご飯・鶏唐揚・ハンバーグ・スパゲティ・ポテトサラダ・付合せ／
調味料（アミノ酸等）・pH調整剤・リン酸塩（Na）・着色料（カラメ
ル・クチナシ・野菜色素）・増粘多糖類・ソルビット・保存料（ソルビ
ン酸K）・甘味料（ステビア）・香辛料・グリシン（小麦・卵・乳・牛肉・
鶏肉・豚肉・リンゴを原材料の一部として含む）

１食＝480g

エネ 807kcal
たん 32.1g
脂質 25.1g
炭水 78.0g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.8g

▼1食あたり

油そば
コンビニ食品

●ゆで中華めん・半熟卵・スープ・もやし木耳ごま油和え・焼豚・メ
ンマ・のり／加工でん粉・調味料（アミノ酸等）・かんすい・酒精・増
粘剤（増粘多糖類・アルギン酸Na）・乳化剤・着色料（カラメル・ク
チナシ）・pH調整剤・ピロリン酸Na・グリシン・ダイズ多糖類・酸
味料（一部に卵・乳成分・小麦・牛肉・ごま・大豆・
鶏肉・豚肉・ゼラチンを含む）

１食＝470g

エネ 713kcal
たん 29.9g
脂質 25.3g
炭水 91.4g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 6.3g

▼1食あたり

ハンバーガー
●

▼1個あたり

ビッグマック
●

▼1個あたり

エビバーガー
●

▼1個あたり

チーズバーガー
●

▼1個あたり

フィレオフィッシュ
●

▼1個あたり

エッグマックマフィン
●

▼1個あたり

チキンフィレサンド
●

▼1個あたり

テリヤキバーガー
●

▼1個あたり

フレンチフライポテト（S）
●

▼1個あたり

データの見方

…エネルギー
…たんぱく質
…脂質
…炭水化物
…カルシウム
…鉄
…ビタミンＡ
…ビタミンＢ₁
…ビタミンＢ₂
…ビタミンＣ
…食塩相当量

▼1粒あたり

ピノ
●

原材料

概量

分類 食品名
協力会社名

1個 ,1 食など
単位量あたり
の分量

食品写真

炭水 104.8g

1/2日分緑黄色野菜のサンド
パン・赤パプリカレモンペッパーオイル焼・かぼちゃサラダ・

卵フィリング・ほうれん草ドレッシング和え・レタス・かぼちゃ・
マヨネーズ・玉葱人参入りソース・人参バジル入りオイルソースマヨネーズ・玉葱人参入りソース・人参バジル入りオイルソース
和え／乳化剤・イーストフード・糊料（アルギン酸エステル・加工

炭水 89.0g 炭水 78.0g炭水 104.8g

1/2日分緑黄色野菜のサンド
パン・赤パプリカレモンペッパーオイル焼・かぼちゃサラダ・

卵フィリング・ほうれん草ドレッシング和え・レタス・かぼちゃ・
マヨネーズ・玉葱人参入りソース・人参バジル入りオイルソースマヨネーズ・玉葱人参入りソース・人参バジル入りオイルソース
和え／乳化剤・イーストフード・糊料（アルギン酸エステル・加工

炭水 89.0g 炭水 78.0g
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日本人の食事摂取基準
食事摂取基準とは
「日本人の食事摂取基準」は，健康増進法（平成 14年法律第 103 号）
第 16条の 2の規定に基づき，国民の健康の保持・増進を図る上で摂取す
ることが望ましいエネルギー及び栄養素の量の基準を厚生労働大臣が定め
るもので，5年ごとに改定が行われている。「日本人の食事摂取基準」（2020
年版）は，令和 2年度から令和 6年度（2020 年 4 月～ 2025 年 3 月）
の 5年間使用される。

設定指標
　エネルギーについては，エネルギーの摂取量及び消費量のバランス（エネルギー収支バランス）の維持を示す指標として，
BMIを用いている。また，各栄養素については，推定平均必要量，推奨量，目安量，目標量，耐容上限量という５つの指標が示
されている。

栄養素の設定指標 BMI の算出方法と目標とするBMI の範囲

食事摂取基準の各指標を理解するための模式図

ある対象集団に属する 50％の者が必要
量を満たすと推定される摂取量

ある対象集団に属するほとんどの者
（97 ～ 98％）が充足している量

健康障害をもたらすリスクがないとみ
なされる習慣的な摂取量の上限の量

生活習慣病の予防を目的として，特定
の集団において，その疾患のリスクや，
その代理指標となる生体指標の値が低
くなると考えられる栄養状態が達成で
きる量

つまり推奨量もしくは目安量以上の摂取を心がけ，耐容
上限量を超えないようにすることが大切である。また，
栄養素によっては目標量をめやすに摂取する。

推定平均
必要量

推奨量

目安量

特定の集団における，ある一定の栄養
状態を維持するのに十分な量。実際に
は，特定の集団において不足状態を示
す者がほとんど観察されない量（十分
な科学的根拠が得られず「推定平均必
要量」が算定できない場合に算定する）

耐容
上限量

目標量

●目標とする BMI の範囲（18歳以上）1,2

年齢（歳） 目標とする BMI（kg/m2）
18 ～ 49 18.5 ～ 24.9
50 ～ 64 20.0 ～ 24.9
  65 ～ 74 3 21.5 ～ 24.9
  75 以上 3 21.5 ～ 24.9

１： 男女共通。あくまでも参考として使用すべきである。
２：観察疫学研究において報告された総死亡率が最も低かった BMI を基に，
疾患別の発症率と BMI との関連，死因と BMI との関連，喫煙や疾患の
合併による BMI や死亡リスクへの影響，日本人の BMI の実態に配慮し，
総合的に判断し目標とする範囲を設定。

３：高齢者では，フレイルの予防及び生活習慣病の発症予防の両者に配慮する
必要があることも踏まえ，当面目標とするBMI の範囲を 21.5 ～ 24.9kg/
m2 とした。

BMI ＝ 体重（kg）÷（身長（m））2
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１：身体活動レベルは，低い，ふつう，高いの3つのレベルとして，それぞれⅠ，Ⅱ，Ⅲで
示した。

２：レベルⅡは自立している者，レベルⅠは自宅にいてほとんど外出しない者に相当す
る。レベルⅠは高齢者施設で自立に近い状態で過ごしている者にも適用できる値であ
る。

３：妊婦個々の体格や妊娠中の体重増加量及び胎児の発育状況の評価を行うことが必要で
ある。

注1：活用に当たっては，食事摂取状況のアセスメント，体重及びBMIの把握を行い，エネ
ルギーの過不足は，体重の変化またはBMIを用いて評価すること。

注2：身体活動レベルⅠの場合，少ないエネルギー消費量に見合った少ないエネルギー摂取
量を維持することになるため，健康の保持・増進の観点からは，身体活動量を増加さ
せる必要がある。

《参考表》　推定エネルギー必要量（kcal ／日）

参照体位（参照身長，参照体重）1 基礎代謝量

日本人の栄養所要量・食事摂取基準の歴史

　日本人に必要な栄養素量設定の最初の試みは，栄養研究所の創設者・佐伯矩博士の著書「栄養」（大正 15年）に見られる。以来，昭和 20年
ごろまでは，主として栄養研究所において基礎的な研究が行われ，日本人に対する栄養基準づくりが進められてきた。また，戦争の長期化に伴
う食糧難から，いくつかの政府関係組織も国民の栄養基準を作成し，発表していた。第二次大戦終了後は，これらの基準値策定の作業は一本化
され，総理府経済安定本部，次いで科学技術庁の手を経て，昭和 44年より厚生省（現厚生労働省）の所管事項となり今日に至っている。

コラム

１：０～ 17 歳は，日本小児内分泌学会・日本成長学会合同標準値委員会による小
児の体格評価に用いる身長，体重の標準値を基に，年齢区分に応じて，当該
月齢及び年齢区分の中央時点における中央値を引用した。ただし，公表数値
が年齢区分と合致しない場合は，同様の方法で算出した値を用いた。18 歳以
上は，平成 28 年国民健康・栄養調査における当該の性及び年齢区分における
身長・体重の中央値を用いた。

２：妊婦，授乳婦を除く。

●基礎代謝量
生命を維持する（呼吸や体温の維持，内臓の活動など）ために必要
な最小限のエネルギー消費量のこと。早朝空腹時，快適な室内にお
いて，安静仰臥位（あお向けの状態）・覚醒状態で測定される。
●基礎代謝基準値とは？
数多くの調査によって出された，体重１kgあたりの基礎代謝量の代
表値のこと。
●基礎代謝量の算定
「基礎代謝基準値（kcal ／ kg 体重／日）×参照体重（kg）」として
算出されている。

●参照体位（参照身長，参照体重）とは？
食事摂取基準の策定において参照する体位（身長・体重）は，性及び年齢区分に応じ，日本人として平均的な体位を持った者を想定し，健全な発育及び健康の
保持・増進，生活習慣病の予防を考える上での参照値として提示し，これを参照体位（参照身長・参照体重）と呼ぶ。

性別 男性 女性
身体活動レベル 1 Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ
0～ 5（月） － 550 － － 500 －
6～ 8（月） － 650 － － 600 －
9～11（月） － 700 － － 650 －
1～2（歳） － 950 － － 900 －
3～5（歳） － 1,300 － － 1,250 －
6～7（歳） 1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650
8～9（歳） 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900
10～11（歳） 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350
12～14（歳） 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700
15～17（歳） 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550
18～29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,700 2,000 2,300
30～49（歳） 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350
50～64（歳） 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250
65～74（歳） 2,050 2,400 2,750 1,550 1,850 2,100
75以上（歳）2 1,800 2,100 － 1,400 1,650 －

妊婦（付加量）3  初期 +50 +50 +50
中期 +250 +250 +250
後期 +450 +450 +450

授乳婦 (付加量) +350 +350 +350

性別 男性 女性 2

年齢等 参照身長
（cm）

参照体重
（kg）

参照身長
（cm）

参照体重
（kg）

0～ 5（月） 61.5 6.3 60.1 5.9
6 ～ 11（月） 71.6 8.8 70.2 8.1
6～8（月） 69.8 8.4 68.3 7.8
9～11（月） 73.2 9.1 71.9 8.4
1～2（歳） 85.8 11.5 84.6 11.0
3～5（歳） 103.6 16.5 103.2 16.1
6～7（歳） 119.5 22.2 118.3 21.9
8～9（歳） 130.4 28.0 130.4 27.4
10～11（歳） 142.0 35.6 144.0 36.3
12～14（歳） 160.5 49.0 155.1 47.5
15～17（歳） 170.1 59.7 157.7 51.9
18～29（歳） 171.0 64.5 158.0 50.3
30～49（歳） 171.0 68.1 158.0 53.0
50～64（歳） 169.0 68.0 155.8 53.8
65～74（歳） 165.2 65.0 152.0 52.1
75以上（歳） 160.8 59.6 148.0 48.8

性別 男性 女性

年齢 基礎代謝基準値
（kcal ／ kg 体重／日）

基礎代謝量
（kcal ／日）

基礎代謝基準値
（kcal ／ kg 体重／日）

基礎代謝量
（kcal ／日）

1～ 2（歳） 61.0 700 59.7 660
3 ～ 5（歳） 54.8 900 52.2 840
6 ～ 7（歳） 44.3 980 41.9 920
8 ～ 9（歳） 40.8 1,140 38.3 1,050
10 ～ 11（歳） 37.4 1,330 34.8 1,260
12 ～ 14（歳） 31.0 1,520 29.6 1,410
15 ～ 17（歳） 27.0 1,610 25.3 1,310
18 ～ 29（歳） 23.7 1,530 22.1 1,110
30 ～ 49（歳） 22.5 1,530 21.9 1,160
50 ～ 64（歳） 21.8 1,480 20.7 1,110
65 ～ 74（歳） 21.6 1,400 20.7 1,080
75 以上（歳） 21.5 1,280 20.7 1,010

日本人の食事摂取基準
2025年版（掲載予定）

上限量

食事摂取基準の各指標を理解するための模式図生活習慣病の予防を目的として，特定

上限量

食事摂取基準の各指標を理解するための模式図生活習慣病の予防を目的として，特定

3色
食品群

赤群

魚・肉・豆類・乳・卵

血や肉をつくる

黄群

穀物・砂糖・いも類・油脂

力や体温となる

緑群

緑黄色野菜・淡色野菜・海藻・きのこ

からだの調子をよくする

6つの
基礎食品群

1群
魚・肉・卵・
豆・豆製品

血や肉をつくる

2群
牛乳・乳製品・
小魚・海藻
骨・歯をつくる・
体の各機能を調節

3群

緑黄色野菜

皮膚や粘膜の保護・
体の各機能を調節

4群

淡色野菜

体の各機能を調節

5群

穀類・いも・砂糖

エネルギー源となる

6群

油脂・種実

エネルギー源
となる

4つの
食品群

第1群

乳・乳製品・卵

栄養を完全にする

第2群

魚介・肉・豆・豆製品

血や肉をつくる

第3群
緑黄色野菜・淡色野菜・
いも・くだもの

からだの調子をよくする

第4群

穀類・油脂・砂糖

力や体温となる

① １群は，卵１個（50g）をとり，残りを魚類：肉類：豆・豆製品類＝１：１：１の割合でとる。肉は脂身の少ない部位を適宜取り入れることが望ましい。
② ２群は，これまでの牛乳を基準としたカルシウムでの換算ではなく，食品重量とする。海藻類を 20g（戻し後の重量）とる。牛乳・乳製品は，低脂肪のものを適宜取り入
れることが望ましい。
しらす干しやそのまま食べる煮干しなど，骨ごと食べる魚をとる習慣をもつことが望ましい。

③ ４群は，果物類を６～ 17 歳は 150g，18 歳以上は 200g とる。きのこ類を 20g とる。漬物を含む。
④ ５群はいも類を 50g，砂糖類を 20g 含む。穀類は調理後の重量とする。白飯の 1/4 程度を玄米飯に置き換えるのが望ましい。
⑤ １日に摂取する食品の種類は 25 ～ 30 種類とする。 （日本家庭科教育学会誌　Vol.63 No.2 2020 年より）

６つの食品群の年齢別・性別食品摂取量のめやす（１人１日当たりの重量＝ g）

栄養的特徴によって分けた食品群

食品群とは
　食品群とは，すべての食品を栄養成分の似ているものに分類し，それをめやすとして摂取することによって，健全な食生活を送ることがで
きるようにしたものである。各群からまんべんなく食品を選んでいけば，食事摂取基準を満たし，バランスのとれた食事をすることができる。

食品群別摂取量のめやす

年齢区分

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

卵，魚，肉，
豆・豆製品

牛乳・乳製品，
骨ごと食べる魚，海藻 緑黄色野菜 その他の野菜，

果物，きのこ 穀類，いも，砂糖 油脂，種実

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

６～７歳 200 200 250 250 90 90 320 320 450 450 15 15

８～９歳 230 230 300 300 100 100 400 400 550 500 20 20

10 ～ 11 歳 280 280 300 300 100 100 400 400 600 550 20 20

12 ～ 14 歳 330 300 400 400 100 100 400 400 700 650 25 20

15 ～ 17 歳 350 300 400 400 100 100 400 400 750 600 30 20

18 ～ 29 歳 330 300 300 300 100 100 450 450 700 600 25 20

30 ～ 49 歳 330 250 300 300 100 100 450 450 700 550 25 20

50 ～ 64 歳 330 250 300 300 100 100 450 450 650 550 25 15

65 ～ 74 歳 300 250 250 250 100 100 450 450 600 550 20 15

75 歳以上 300 250 250 250 100 100 450 450 600 550 15 15
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４つの食品群の年齢別・性別・身体活動レベル別食品構成（１人１日当たりの重量＝ g）（香川明夫監修）

４つの食品群による食品構成例（身体活動レベルⅡ（ふつう），15～ 17歳の男女，１人１日分）

種
類
（ｇ
）

食
品
の
概
量

乳・乳製品

男

320 320 55 55 200 120 80 80 350 350 100 100 150 150 480 380 10 1030 20

女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女男 女

卵 肉・魚介類 豆・豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 砂糖油脂

卵１個
（55g）

牛乳１本
（１本 200g）

　男 80g
　女 60g肉
　男 80g
　女 60g

男 100g
女 60g魚

パン 2切れ
（小麦粉量で約 70g）

男 ２カップ
女 1.5 カップ弱米

　豆腐1/4丁
（木綿1丁200～300g）

（１カップ=170g）

＊戻した重量　乾ひじき 1～ 2gを戻したもの

ほうれん草
3～ 4株（160g）

きゅうり
1本（100g）

りんご小 1個
（150g）

ひじき 10g＊

じゃがいも
1個（100g）

生しいたけ１枚
（30g）

男 大さじ２+1/2
女 大さじ 1+2/3

油

砂糖
大さじ 1
（９g）

（大さじ１=12g）

身
体
活
動
レ
ベ
ル

食品群
第1群 第 2群 第 3群 第 4群

乳 ･乳製品 卵 魚介 ･肉 豆 ･豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 油脂 砂糖
年齢／性 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅰ
（
低
い
）

6～ 7歳 250 250 30 30 80 80 60 60 270 270 50 50 120 120 200 170 10 10 5 5
8 ～ 9歳 300 300 55 55 100 80 70 70 300 300 60 60 150 150 230 200 10 10 10 10
10 ～ 11 歳 320 320 55 55 100 100 80 80 300 300 100 100 150 150 300 270 15 15 10 10
12 ～ 14 歳 380 380 55 55 150 120 80 80 350 350 100 100 150 150 360 310 20 20 10 10
15 ～ 17 歳 320 320 55 55 150 120 80 80 350 350 100 100 150 150 420 300 25 20 10 10
18 ～ 29 歳 300 250 55 55 180 100 80 80 350 350 100 100 150 150 370 240 20 15 10 10
30 ～ 49 歳 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 370 250 20 15 10 10
50 ～ 64 歳 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 360 230 20 15 10 10
65 ～ 74 歳 250 250 55 55 120 100 80 80 350 350 100 100 150 150 340 200 15 10 10 10
75 歳以上 250 200 55 55 120 80 80 80 350 350 100 100 150 150 270 190 15 10 10 5
妊婦初期 250 55 100 80 350 100 150 260 15 10
妊婦中期 250 55 120 80 350 100 150 310 15 10
妊婦後期 250 55 150 80 350 100 150 360 20 10
授乳婦 250 55 120 80 350 100 150 330 20 10

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅱ
（
ふ
つ
う
）

1～ 2歳 250 250 30 30 50 50 40 40 180 180 50 50 100 100 120 110 5 5 3 3
3 ～ 5歳 250 250 30 30 60 60 60 60 240 240 50 50 120 120 190 170 10 10 5 5
6 ～ 7歳 250 250 55 55 80 80 60 60 270 270 60 60 120 120 230 200 10 10 10 10
8 ～ 9歳 300 300 55 55 120 80 80 80 300 300 60 60 150 150 270 240 15 15 10 10
10 ～ 11 歳 320 320 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 350 320 20 20 10 10
12 ～ 14 歳 380 380 55 55 170 120 80 80 350 350 100 100 150 150 430 390 25 20 10 10
15 ～ 17 歳 320 320 55 55 200 120 80 80 350 350 100 100 150 150 480 380 30 20 10 10
18 ～ 29 歳 300 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 440 320 30 15 10 10
30 ～ 49 歳 250 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 450 330 30 15 10 10
50 ～ 64 歳 250 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 440 300 25 15 10 10
65 ～ 74 歳 250 250 55 55 170 120 80 80 350 350 100 100 150 150 400 280 20 15 10 10
75 歳以上 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 340 230 15 15 10 10
妊婦初期 250 55 120 80 350 100 150 340 15 10
妊婦中期 250 55 150 80 350 100 150 360 20 10
妊婦後期 250 55 180 80 350 100 150 420 25 10
授乳婦 320 55 180 80 350 100 150 380 20 10

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅲ
（
高
い
）

6～ 7歳 250 250 55 55 100 100 60 60 270 270 60 60 120 120 290 260 10 10 10 10
8 ～ 9歳 300 300 55 55 140 100 80 80 300 300 60 60 150 150 320 290 20 15 10 10
10 ～ 11 歳 320 320 55 55 160 130 80 80 350 350 100 100 150 150 420 380 20 20 10 10
12 ～ 14 歳 380 380 55 55 200 170 80 80 350 350 100 100 150 150 510 450 25 25 10 10
15 ～ 17 歳 380 320 55 55 200 170 120 80 350 350 100 100 150 150 550 430 30 20 10 10
18 ～ 29 歳 380 300 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 390 30 20 10 10
30 ～ 49 歳 380 250 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 390 30 20 10 10
50 ～ 64 歳 320 250 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 360 25 20 10 10
65 ～ 74 歳 320 250 55 55 200 130 80 80 350 350 100 100 150 150 480 340 25 15 10 10
授乳婦 320 55 170 80 350 100 150 470 25 10

① 野菜はきのこ、海藻を含む。また、野菜の 1/3 以上は緑黄色野菜でとることとする。
② エネルギー量は、「日本人の食事摂取基準（2020 年版）」の参考表・推定エネルギー必要量の約 93～ 97％の割合で構成してある。各人の必要に応じて適宜調整すること。
③ 食品構成は「日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）」で計算。

チーズ
30g

ヨーグルト
100g100g

キャベツ
1枚（50g）

　男 80g　男 80g パン 2切れ

　豆腐1/4丁

ほうれん草　男 80g　男 80g パン 2切れ

　豆腐1/4丁
（木綿1丁200～300g）

ほうれん草

食事バランスガイド
食事バランスガイドとは何か

「食事バランスガイド」とは，「何を」「どれだけ」食べたらよいのか，望ましい食事のとり方やおおよその量をわかりやすく示したもの。
1日でとる食事のおおよその量を料理単位で示しており，料理の区分は，主食，副菜，主菜，牛乳・乳製品，果物の 5つに分かれている。
それぞれの区分について，1日にとる量が「つ（SV）」という単位であらわされ，1日分を足していって過不足なくとれていれば，バラ
ンスのよい食事ということができる。

料理例に示した料理

1 つ分＝ごはん軽く 1杯（100g）＝おにぎり 1個（100g）＝ 4～ 6枚切り食パン 1枚（60～ 90g）＝ロールパン 2～ 3個（30g × 2～ 3）
1.5 つ分＝ごはん中盛り 1杯（150g）
2 つ分＝ごはん大盛り 1杯（200g）＝うどん 1杯（300g）＝もりそば 1杯（300g）＝スパゲッティ（100g（乾））（具少なめのもの。）

1 つ分＝野菜サラダ（大皿）＝きゅうりとわかめの酢の物（小鉢）＝具たくさん味噌汁（お椀に入ったもの）＝ほうれん草のお浸し（小鉢）＝ひじきの煮物（小鉢）
＝煮豆（うずら豆）（小鉢）＝きのこソテー（中皿）

2 つ分＝野菜の煮物（中皿）＝野菜炒め（中皿）＝いものにっころがし（中皿）

1 つ分＝冷奴（100g），納豆（40g），目玉焼き（卵 50g）
2 つ分＝焼き魚（魚の塩焼き 1匹分）＝魚の天ぷら（キス 2匹，えび 1匹分）＝まぐろとイカの刺身（まぐろ 40g，イカ 20g）
3 つ分＝ハンバーグステーキ（肉重量 100g 程度），豚肉のしょうが焼き，鶏肉のから揚げ（肉重量 90～ 100g 程度）

1 つ分＝牛乳（コップ半分＝ 90ml）＝チーズひとかけ（20g）＝スライスチーズ 1枚（20g 程度）＝ヨーグルト 1パック（100g）
2 つ分＝牛乳（コップ 1杯＝ 180ml）

1 つ分＝みかん 1個＝リンゴ半分＝かき 1個＝梨半分＝ぶどう半房＝桃 1個

主　食

料理区分 料理例

副　菜

主　菜

牛乳・乳製品

果物

ごはん・パン・
麺など

肉・魚・卵・
大豆料理など

（ ）

（

（

）

）

野菜・きのこ・
いも・海藻料理など

食事バランスガイドの活用方法
性・年齢・体位・活動量から，1日に何をどれだけ食べたらよいかを考え，食事の目的と好み，さらに料理の内容（主材料，調理法，味付け等）
を考えて，バランスよく料理を組み合わせていく。

対象者 エネルギー
kcal 主食 副菜 主菜 牛乳

乳製品 果実

1400

1600

1800

2000

2200

2400

2600

2800

3000

4 ～ 5

5～ 7

6～ 8

3～ 4

3～ 5

4～ 6

5～ 6

6～ 7

2

2～ 3

2

2～ 3

・1日分の食事量は，活動（エネルギー）量に応じて，各料理区分における摂取の目安（つ（SV））を参考に
する。

・2200 ± 200kcal の場合，副菜（5～ 6つ（SV）），主菜（3～ 5（SV）），牛乳・乳製品（2つ（SV）），果
実（2つ（SV））は同じだが，主食の量と，主菜の内容（食材や調理法）や量を加減して，バランスの良い
食事にする。

・成長期で，身体活動レベルが特に高い場合は，主食，副菜，主菜について，必要に応じて SV数を増加させ
ることで適宜対応する。

対象特性別，料理区分における摂取のめやす

食事 主　食

朝食

昼食

夕食

合計

朝昼夕の食事例（2,200kcal）

6

白飯小 2杯 2

白飯小 2杯 2

白飯小 2杯 2

副　菜

ひじきの煮物 1

野菜スープ 1
野菜サラダ 1
筑前煮  2
ほうれん草お浸し 1

主　菜

4.5

目玉焼き 1

ハンバーグ 1／ 2 1.5

サンマ塩焼き 1／ 2 1
冷奴 1／ 3丁 1

牛乳・乳製品

2

チーズ 1枚 1
ミルクコーヒー 1杯 1

果　実

みかん 1個 1

りんご小 1／ 2 1

2

主食

副菜

主菜

牛乳・
乳製品 果物

6

単位：つ（SV）

・6～ 9歳男女
・10～11歳女子
・身体活動量の低い
12～ 69歳女性

・70歳以上女性
・身体活動量の低い
70歳以上男性

・10～11歳男子
・身体活動量の低い
12～ 69歳男性

・身体活動量ふつう以上の
12～ 69歳女性

・身体活動量ふつう以上の
70歳以上男性

・身体活動量ふつう以上の
12～ 69歳男性

〔朝食〕 〔昼食〕 〔夕食〕

主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品

カロリー
 (kcal)

おにぎり 1 0 0 0 170
にぎり寿司 2 0 2 0 500
親子丼 2 1 2 0 510
焼そば 1 2 1 0 540
きんぴらごぼう 0 1 0 0 100
野菜炒め 0 2 0 0 210
鮭の塩焼き 0 0 2 0 120
チャーハン 2 1 2 0 700
チャーシューメン 2 1 1 0 430
餃子 0 1 2 0 350
唐揚げ 0 0 3 0 300
オムライス 2 0 2 0 610
カレーライス 2 2 2 0 760
ミックスサンドイッチ 1 1 1 1 550
ミートソーススパゲッティ 2 1 2 0 660
ポテトサラダ 0 1 0 0 170
ハンバーグ 0 1 3 0 410
クリームシチュー 0 3 2 1 380

食事バランスガイドの目安表

農林水産省「食事バランスガイド　つ（SV）カウンター」参照

市販食品と一般的な調理加工食品に
ついて、165 品目のおもな原材料とエ
ネルギーおよび主要成分値を掲載し
ています。

食品番号 ギー 質 脂質脂質 多価不飽和 多価不飽和 炭水化物
（単糖当量）
＝

食品番号 ギー 質 脂質脂質 多価不飽和 多価不飽和

184 ミニ知識

1 穀類
Cereals

「ぬかに釘」　手ごたえのないことのたとえ。

食品番号 栄養素

食品名

エネル
ギー

たんぱく
質

脂質 炭水化物 無機質 無 　 機 　 質 ビ 　 タ 　 ミ 　 ン 食塩
相当量

（ナトリウム）
備考脂質 コレステ

ロール
飽和
脂肪酸

n-6系
多価不飽和
脂肪酸

n-3系
多価不飽和
脂肪酸

利用可能
炭水化物
（単糖当量）

炭水化物 食物繊維
総量 カリウム カルシ

ウム
マグネ
シウム リン 鉄 亜鉛

Ａ
Ｄ

Ｅ
Ｂ1 Ｂ2 葉酸 Ｃβ-カロテン

当量
レチノール
活性当量

α-トコフェ
ロール

＝ 20 kcal ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 2 mg ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 0.2 g ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 0.2 mg ＝ 0.2 mg ＝ 20 μg ＝ 2 μg ＝ 0.2 μg ＝ 0.2 mg ＝ 0.02 mg ＝ 0.02 mg ＝ 2 μg ＝ 2 mg ＝ 0.1g(mg)廃棄率 (%) 水分量 (g)

01001
アマランサス　玄穀

0 13.5 343 (11.3) 5.0 (0) 1.18 2.06 0.04 63.5 57.8 7.4 600 160 270 540 9.4 5.8 2 Tr (0) 1.3 0.04 0.14 130 (0) 0(1)

大さじ1＝10g

01002
あわ　精白粒

0 13.3 346 10.2 4.1 (0) 0.67 2.63 0.12 69.6 63.3 3.3 300 14 110 280 4.8 2.5 (0) (0) (0) 0.6 0.56 0.07 29 0 0(1)

1カップ＝160g　う
るち、もちを含む /
歩留り: 70～ 80 %

01004
えんばく　オートミール

0 10.0 350 12.2 (5.1) (0) (1.01) (2.00) (0.09) 63.1 57.4 9.4 260 47 100 370 3.9 2.1 (0) (0) (0) 0.6 0.20 0.08 30 (0) 0(3)

1カップ＝80g　別
名 :オート、オーツ

01005
おおむぎ　七分つき押麦

0 14.0 343 (9.7) 1.8 (0) 0.58 0.86 0.05 (71.3) (64.9) 10.3 220 23 46 180 1.3 1.4 (0) (0) (0) 0.2 0.22 0.07 17 (0) 0(2)

歩留り:玄皮麦60
～ 65 %、玄裸麦65
～70 %

01011
きび　精白粒

0 13.8 353 10.0 2.9 (0) 0.44 1.74 0.04 71.5 65.0 1.6 200 9 84 160 2.1 2.7 (0) (0) (0) Tr 0.34 0.09 13 0 0(2)

1カップ＝160g　う
るち、もちを含む /
歩留り: 70～ 80 %

01015
小麦粉　薄力粉　１等

0 14.0 349 7.7 1.3 (0) 0.34 0.72 0.04 80.3 73.1 2.5 110 20 12 60 0.5 0.3 (0) (0) 0 0.3 0.11 0.03 9 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01018
　　中力粉　１等

0 14.0 337 8.3 1.4 (0) 0.36 0.75 0.04 76.4 69.5 2.8 100 17 18 64 0.5 0.5 (0) (0) 0 0.3 0.10 0.03 8 (0) 0(1)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01020
　　強力粉　１等

0 14.5 337 11.0 1.3 (0) 0.35 0.73 0.04 73.5 66.8 2.7 89 17 23 64 0.9 0.8 (0) (0) 0 0.3 0.09 0.04 16 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01024
　　プレミックス粉　ホットケーキ用

0 11.1 360 (7.1) (3.6) 31 (1.54) (0.82) (0.04) (78.6) (72.4) 1.8 230 100 12 170 0.5 0.3 3 9 0.1 0.5 0.10 0.08 10 0 1.0(390)

(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01025
　　プレミックス粉　天ぷら用

0 12.4 337 8.2 1.1 3 0.32 0.55 0.03 77.1 70.1 2.5 160 140 19 120 0.6 0.5 4 1 0 0.3 0.12 0.99 12 0 0.5(210)

β-カロテン及びビタミン
B2無添加のもの/(100 g:
182mL、100mL:55 g)

▲アマランサス

アマランサス Amaranth

ヒユ科の一年草で，メキシコ原産の種と
グアテマラ・メキシコ原産の種，江戸時
代に観賞用にされたヒモゲイトウがある。
穀粒は扁平状で，多くはもち種。カルシ
ウムが豊富。日本では，おもに東北地方
で生産されている。米にまぜて炊いたり，
パンやめんの材料になる。

あわ 粟／
Foxtail millet

イネ科の一年草で「うるち」と「もち」がある。飛鳥
時代より栽培され，重要な食料だった。もちや団子，
菓子，小鳥のえさなどにも使われる。

▲あわ

えんばく 燕麦／
Oats

オートミールとは，えんばく（オートムギ）を精白し，
押しつぶしたり砕いたりしたもの。煮てから牛乳，砂
糖をかけて食べる洋風がゆは，鉄分や食物繊維が豊富
である。

▲えんばく

おおむぎ 大麦／
Barley

ふのついた皮麦とふの離れやすい裸麦がある。米に混ぜて食べ
るのは，押しつぶした押麦。強化押麦や強化切断麦はビタミン
Ｂ₁が多い。二条種はビール，六条種は麦飯用や麦茶，麦みそ
の原料となる。

▲おおむぎ

きび 黍／
Proso millet

イネ科の一年草で「もち」と「うるち」の２種類がある。弥生
時代に中国から伝わった。「きび団子」で知られているように，
菓子やもちの原料にされる。

▲きび

185
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類
ア
マ
ラ
ン
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ス
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麦
粉

おいしい情報 カナッペ　一口大に切った食パンや薄切りのフランスパン，クラッカーなどにチーズや野菜などをのせた軽食。

食品番号 栄養素

食品名

エネル
ギー

たんぱく
質

脂質 炭水化物 無機質 無 　 機 　 質 ビ 　 タ 　 ミ 　 ン 食塩
相当量

（ナトリウム）
備考脂質 コレステ

ロール
飽和
脂肪酸

n-6系
多価不飽和
脂肪酸

n-3系
多価不飽和
脂肪酸

利用可能
炭水化物
（単糖当量）

炭水化物 食物繊維
総量 カリウム カルシ

ウム
マグネ
シウム リン 鉄 亜鉛

Ａ
Ｄ

Ｅ
Ｂ1 Ｂ2 葉酸 Ｃβ-カロテン

当量
レチノール
活性当量

α-トコフェ
ロール

＝ 20 kcal ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 2 mg ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 0.2 g ＝ 2 g ＝ 2 g ＝ 0.2 g ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 0.2 mg ＝ 0.2 mg ＝ 20 μg ＝ 2 μg ＝ 0.2 μg ＝ 0.2 mg ＝ 0.02 mg ＝ 0.02 mg ＝ 2 μg ＝ 2 mg ＝ 0.1g(mg)

01001
アマランサス　玄穀

0 13.5 343 (11.3) 5.0 (0) 1.18 2.06 0.04 63.5 57.8 7.4 600 160 270 540 9.4 5.8 2 Tr (0) 1.3 0.04 0.14 130 (0) 0(1)

大さじ1＝10g

01002
あわ　精白粒

0 13.3 346 10.2 4.1 (0) 0.67 2.63 0.12 69.6 63.3 3.3 300 14 110 280 4.8 2.5 (0) (0) (0) 0.6 0.56 0.07 29 0 0(1)

1カップ＝160g　う
るち、もちを含む /
歩留り: 70～ 80 %

01004
えんばく　オートミール

0 10.0 350 12.2 (5.1) (0) (1.01) (2.00) (0.09) 63.1 57.4 9.4 260 47 100 370 3.9 2.1 (0) (0) (0) 0.6 0.20 0.08 30 (0) 0(3)

1カップ＝80g　別
名 :オート、オーツ

01005
おおむぎ　七分つき押麦

0 14.0 343 (9.7) 1.8 (0) 0.58 0.86 0.05 (71.3) (64.9) 10.3 220 23 46 180 1.3 1.4 (0) (0) (0) 0.2 0.22 0.07 17 (0) 0(2)

歩留り:玄皮麦60
～ 65 %、玄裸麦65
～70 %

01011
きび　精白粒

0 13.8 353 10.0 2.9 (0) 0.44 1.74 0.04 71.5 65.0 1.6 200 9 84 160 2.1 2.7 (0) (0) (0) Tr 0.34 0.09 13 0 0(2)

1カップ＝160g　う
るち、もちを含む /
歩留り: 70～ 80 %

01015
小麦粉　薄力粉　１等

0 14.0 349 7.7 1.3 (0) 0.34 0.72 0.04 80.3 73.1 2.5 110 20 12 60 0.5 0.3 (0) (0) 0 0.3 0.11 0.03 9 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01018
　　中力粉　１等

0 14.0 337 8.3 1.4 (0) 0.36 0.75 0.04 76.4 69.5 2.8 100 17 18 64 0.5 0.5 (0) (0) 0 0.3 0.10 0.03 8 (0) 0(1)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01020
　　強力粉　１等

0 14.5 337 11.0 1.3 (0) 0.35 0.73 0.04 73.5 66.8 2.7 89 17 23 64 0.9 0.8 (0) (0) 0 0.3 0.09 0.04 16 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01024
　　プレミックス粉　ホットケーキ用

0 11.1 360 (7.1) (3.6) 31 (1.54) (0.82) (0.04) (78.6) (72.4) 1.8 230 100 12 170 0.5 0.3 3 9 0.1 0.5 0.10 0.08 10 0 1.0(390)

(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

01025
　　プレミックス粉　天ぷら用

0 12.4 337 8.2 1.1 3 0.32 0.55 0.03 77.1 70.1 2.5 160 140 19 120 0.6 0.5 4 1 0 0.3 0.12 0.99 12 0 0.5(210)

β-カロテン及びビタミン
B2無添加のもの/(100 g:
182mL、100mL:55 g)

▼薄力粉

▼中力粉

▼強力粉

▲プレミックス粉
　ホットケーキ用

▲プレミックス粉
　天ぷら用

こむぎ 小麦／
Wheat

こむぎは，おおむぎに比べ成育期間は長いが，悪条
件に強く丈夫。世界の人口の半分近くが主食として
いる。こむぎの実をひいて粉状にしたものが小麦粉。
小麦粉は，たんぱく質量の違いにより，薄力粉，中
力粉，強力粉に分けられる。
●薄力粉　原料は軟質小麦で，たんぱく質量が少
なく，粘りが少ない。菓子類，てんぷらの衣などに
用いられる。
●中力粉　原料は中間質小麦でやや粘りがあるた
め，うどん，そうめんなどのめん類に用いられる。
●強力粉　たんぱく質を多く含む硬質小麦からつ
くられる。水を加えて練ると粘りと弾力性が強く出
ることから，パン，中華めん等に用いられる。

原料小麦の種類と銘柄
原料小麦の種類と銘柄

硬
質
小
麦

強
力
小
麦
粉

カナダ産
ウエスタン・レッド・スプリング

（CW・No1）

アメリカ産
（ダーク）ノーザン・スプリング

（DNS） 準
強
力
小
麦
粉

マ
カ
ロ
ニ
用

セ
モ
リ
ナ
・
粉

中
力
小
麦
粉

薄
力
小
麦
粉

そ
の
他

（
下
級
粉)

中
間
質
小
麦

オーストラリア産
スタンダード・ホワイト

（ASW）

国内産
普通小麦

軟
質
小
麦

アメリカ産
ウエスタン・ホワイト

（WW）

アメリカ産
ハード・レッド・ウインター

（HRW）

オーストラリア産
プライム・ハード

（PH）

カナダ産、アメリカ産
（ハード）アンバー・デュラム

（DRM）

●食パン

●フランスパン

●中華めん

●マカロニ・
　スパゲティ

●日本めん

●菓子パン

●グルテン･
　でんぷん

●麩

●和菓子

●クラッカー

●ビスケット

●クッキー

●ケーキ

●糊
●接着剤

主に使われる 少し使われる

●家庭用小袋
  （薄力小麦粉）

（（財）製粉振興会ホームページより）
６つの食品群の摂取量のめやすと、
４つの食品群の摂取量のめやすにつ
いて、最新のデータを掲載予定です。

食品群別摂取量のめやす

厚生労働省「日本人の食事摂取基
準 2025年版」を掲載します。

日本人の食事摂取基準

主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物の
望ましい組み合わせやおよその量を掲載し
ています。

食事バランスガイド

185一口大に切った食パンや薄切りのフランスパン，クラッカーなどにチーズや野菜などをのせた軽食。

(0) (0) (0)(0) (0) (0)

0.9 0.8 (0) (0) 0 0.3 0.09 0.04 16 (0) 0(Tr)

1カップ＝110g　
(100 g: 182mL、
100mL:55 g)(0) (0) (0)

0.5 0.3 3 9 0.1 0.5 0.10 0.08 10 0 1.0(390)

(100 g: 182mL、
100mL:55 g)

0.6 0.5 4 1 0 0.3 0.12 0.99 12 0 0.5(210)

β-カロテン及びビタミン
B2無添加のもの/(100 g:
182mL、100mL:55 g)

常用量成分表
1 食分，1個分など，日常よく食べるめやすとなる量の成分値を示した。
廃棄分も含めた重さを表示し，成分値は正味量で計算している。
●表の見方
※栄養素等の項目名は省略して表示してあるので，凡例を参照のこと。
※100gあたりの成分値が（0）やTrのものは，微量であることから0として扱った。
※それぞれの栄養素の最小表示桁の1つ下の桁を四捨五入した数値を示している。
※個体により大きさには差があるので，重量はおおよそのめやすである。
※各食材の栄養素の特徴的な箇所は色を変えて（多いものは赤、少ないものは青）いる。
※廃棄分がある場合、常用量の重量の右に正味量の値を示した。

成分表の分類

穀 穀類 果 果実類 乳 乳類

芋 いも及び
でん粉類 茸 きのこ類 脂 油脂類

糖 砂糖及び
甘味類 藻 藻類 菓 菓子類

豆 豆類 魚 魚介類 飲 し好飲料類

種 種実類 肉 肉類 香 調味料及び
香辛料類

菜 野菜類 卵 卵類 流 調理済み
流通食品類

エネ····エネルギー
たん ···たんぱく質
脂質 ···脂質
繊維 ···食物繊維総量
炭水 ···炭水化物
カル····カルシウム

鉄 ·······鉄
A ········ビタミンA
B1 ·······ビタミンB1
B2 ·······ビタミンB2
C ········ビタミンC
食塩 ···食塩相当量

名称 食品番号

成分表の分類

常用量目安（g）

常用量写真

凡 例

エネ ···149kcal
たん ···4.4g
脂質 ···2.2g
繊維 ···2.5g

炭水 ···26.5g
カル····13mg
鉄 ·······0.3mg
A ········0µg

B1 ·······0.04mg
B2 ·······0.03mg
C ········0mg
食塩 ···0.7g

角形食パン　食パン 01026

６枚切り１枚（60g）

149kcal 炭水 26.5g B 0.04

穀

エネ ···93kcal
たん ···2.6g
脂質 ···2.6g
繊維 ···0.6g

炭水 ···13.7g
カル····13mg
鉄 ·······0.2mg
A ········0µg

B1 ·······0.03mg
B2 ·······0.02mg
C ········0mg
食塩 ···0.4g

ロールパン 01034

１個（30g） 穀

エネ ···175kcal
たん ···2.9g
脂質 ···10.2g
繊維 ···0.7g

炭水 ···17.6g
カル····8mg
鉄 ·······0.2mg
A ········2µg

B1 ·······0.03mg
B2 ·······0.01mg
C ········0mg
食塩 ···0.5g

クロワッサン　リッチタイプ 01035

１個（40g）

175kcal 炭水 17.6g B 0.03

穀

エネ ···219kcal
たん ···5.3g
脂質 ···0.7g
繊維 ···3.0g

炭水 ···44.9g
カル····14mg
鉄 ·······0.5mg
A ········0µg

B1 ·······0.05mg
B2 ·······0.02mg
C ········0mg
食塩 ···0.7g

うどん　ゆで 01039

１玉（230g）

炭水

穀

エネ ···171kcal
たん ···5.0g
脂質 ···0.5g
繊維 ···1.4g

炭水 ···35.0g
カル····9mg
鉄 ·······0.3mg
A ········0µg

B1 ·······0.03mg
B2 ·······0.02mg
C ········0mg
食塩 ···0.3g

そうめん・ひやむぎ　ゆで 01044

１食分（150g） 穀

エネ ···266kcal
たん ···9.6g
脂質 ···1.0g
繊維 ···5.6g

炭水 ···50.4g
カル····40mg
鉄 ·······0.6mg
A ········0µg

B1 ·······0.02mg
B2 ·······0.02mg
C ········0mg
食塩 ···0.4g

中華麺　ゆで 01048

１玉（200g） 穀

エネ ···300kcal
たん ···10.6g
脂質 ···1.4g
繊維 ···6.0g

炭水 ···57.0g
カル····16mg
鉄 ·······1.4mg
A ········0µg

B1 ·······0.12mg
B2 ·······0.06mg
C ········0mg
食塩 ···2.4g

マカロニ・スパゲッティ　ゆで 01064

１食分（200g） 穀

エネ ···234kcal
たん ···3.0g
脂質 ···0.3g
繊維 ···2.3g

炭水 ···51.9g
カル····5mg
鉄 ·······0.2mg
A ········0µg

B1 ·······0.03mg
B2 ·······0.02mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

こめ　水稲めし　精白米　うるち米 01088

茶わん１杯（150g）

エネ 234kcal 炭水 51.9g B 0.03

穀

エネ ···130kcal
たん ···1.8g
脂質 ···0.2g
繊維 ···0.2g

炭水 ···29.4g
カル····2mg
鉄 ·······0.0mg
A ········0µg

B1 ·······0.02mg
B2 ·······0.00mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

こめ　水稲全かゆ　精白米 01093

茶わん１杯（200g）

エネ 130kcal 炭水 29.4g B 0.02

穀

エネ ···170kcal
たん ···2.4g
脂質 ···0.3g
繊維 ···0.4g

炭水 ···36.1g
カル····3mg
鉄 ·······0.1mg
A ········0µg

B1 ·······0.02mg
B2 ·······0.01mg
C ········0mg
食塩 ···0.5g

こめ　おにぎり 01111

１個（100g）

エネ 170kcal 炭水 36.1g B 0.02

穀

エネ ···112kcal
たん ···1.8g
脂質 ···0.3g
繊維 ···0.3g

炭水 ···22.8g
カル····2mg
鉄 ·······0.1mg
A ········0µg

B1 ·······0.02mg
B2 ·······0.01mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

こめ　もち 01117

１個（50g） 穀

赤飯 01118

茶わん１杯（150g） 穀

エネ ···279kcal
たん ···5.4g
脂質 ···0.8g
繊維 ···2.4g

炭水 ···56.0g
カル····9mg
鉄 ·······0.6mg
A ········0µg

B1 ·······0.08mg
B2 ·······0.02mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

そば　ゆで 01128

１玉（200g） 穀

エネ ···260kcal
たん ···7.8g
脂質 ···1.8g
繊維 ···5.8g

炭水 ···49.0g
カル····18mg
鉄 ·······1.6mg
A ········0µg

B1 ·······0.10mg
B2 ·······0.04mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

とうもろこし　ポップコーン 01136

１袋（60g） 穀

エネ ···283kcal
たん ···5.2g
脂質 ···13.0g
繊維 ···5.6g

炭水 ···32.5g
カル····4mg
鉄 ·······2.6mg
A ········9µg

B1 ·······0.08mg
B2 ·······0.05mg
C ········0mg
食塩 ···0.8g

とうもろこし　コーンフレーク 01137

１食分（40g） 穀

エネ ···152152kcalkcal
たん ···2.7g
脂質 ···0.5g
繊維 ···1.0g

炭水 ···32.9g32.9g
カル····0mg
鉄 ·······0.4mg
A ········4µg

BB1 ·······0.010.01mg
B2 ·······0.01mg
C ········0mg
食塩 ···0.8g

板こんにゃく　精粉 02003

１枚（250g） 芋

エネ ···13kcal
たん ···0.3g
脂質 ···0.0g
繊維 ···5.5g

炭水 ···5.8g
カル····108mg
鉄 ·······1.0mg
A ········0µg

B1 ·······0.00mg
B2 ·······0.00mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

さつまいも　塊根　皮なし　生 02006

中１個（200g） 芋

エネ ···252kcal
たん ···2.0g
脂質 ···0.2g
繊維 ···4.4g

炭水 ···56.6g
カル····72mg
鉄 ·······1.2mg
A ········4µg

B1 ·······0.22mg
B2 ·······0.08mg
C ········58mg
食塩 ···0.0g

さといも　球茎　生 02010

中１個（40g） 芋

エネ····21kcal
たん ···0.5g
脂質 ···0.0g
繊維 ···0.9g

炭水炭水 ···4.1g
カル····4mg
鉄 ·······0.2mg
A ········0µg

B1 ·······0.03mg
B2 ·······0.01mg
C ········2mg
食塩 ···0.0g

じゃがいも　塊茎　皮なし　生 02017

１個（150g） 芋

エネ····89kcal89kcal
たん ···2.0g
脂質 ···0.0g
繊維 ···13.4g

炭水 ···23.3g23.3g
カル····6mg
鉄 ·······0.6mg
A ········0µg

BB1 ·······0.140.14mg
B2 ·······0.05mg
C ········42mg
食塩 ···0.0g

黒砂糖 03001

大さじ１杯（20g） 糖

エネ····70kcal
たん ···0.1g
脂質 ···0.0g
繊維 ···0.0g

炭水 ···17.8g
カル····48mg
鉄 ·······0.9mg
A ········0µg

B1 ·······0.01mg
B2 ·······0.01mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

車糖　上白糖 03003

小さじ１杯（3g） 糖

エネエネ····12kcal12kcal
たん ···0.0g
脂質 ···0.0g
繊維 ···0.0g

炭水 ···3.0g3.0g
カル····0mg
鉄 ·······0.0mg
A ········0µg

BB1 ·······0.000.00mg
B2 ·······0.00mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

はちみつ 03022

大さじ１杯（21g） 糖

エネエネ····69kcal69kcal
たん ···0.0g
脂質 ···0.0g
繊維 ···0.0g

炭水 ···15.8g15.8g
カル····1mg
鉄 ·······0.0mg
A ········0µg

BB1 ·······0.000.00mg
B2 ·······0.00mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

木綿豆腐 04032

１丁（250g） 豆

エネ ···183183kcalkcal
たん ···16.8g
脂質 ···11.3g
繊維 ···2.8g

炭水炭水 ···2.0g2.0g
カル····233mg
鉄 ·······3.8mg
A ········0µg

BB1 ·······0.230.23mg
B2 ·······0.10mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

油揚げ　生 04040

１枚（30g） 豆

エネ ···113kcal
たん ···6.9g
脂質 ···9.4g
繊維 ···0.4g

炭水 ···0.2g
カル····93mg
鉄 ·······1.0mg
A ········0µg

B1 ·······0.02mg
B2 ·······0.01mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

がんもどき 04041

１個（100g） 豆

エネ ···223223kcalkcal
たん ···15.2g
脂質 ···16.8g
繊維 ···1.4g

炭水炭水 ···2.0g2.0g
カル····270mg
鉄 ·······3.6mg
A ········0µg

BB1 ·······0.030.03mg
B2 ·······0.04mg
C ········0mg
食塩 ···0.5g

糸ひき納豆 04046

１包（30g） 豆

エネ····57kcal57kcal
たん ···4.4g
脂質 ···2.9g
繊維 ···2.0g

炭水炭水 ···0.1g0.1g
カル····27mg
鉄 ·······1.0mg
A ········0µg

BB1 ·······0.020.02mg
B2 ·······0.17mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

豆乳 04052

１パック（210g） 豆

エネ····92kcal
たん ···7.1g
脂質 ···3.8g
繊維 ···0.4g

炭水 ···1.9g
カル····32mg
鉄 ·······2.5mg
A ········0µg

B1 ·······0.06mg
B2 ·······0.04mg
C ········0mg
食塩 ···0.0g

2 つ分＝野菜の煮物（中皿）＝野菜炒め（中皿）＝いものにっころがし（中皿）

1 つ分＝冷奴（100g），納豆（40g），目玉焼き（卵 50g）
2 つ分＝焼き魚（魚の塩焼き 1匹分）＝魚の天ぷら（キス 2匹，えび 1匹分）＝まぐろとイカの刺身（まぐろ 40g，イカ 20g）
3 つ分＝ハンバーグステーキ（肉重量 100g 程度），豚肉のしょうが焼き，鶏肉のから揚げ（肉重量 90～ 100g 程度）

1 つ分＝牛乳（コップ半分＝ 90ml）＝チーズひとかけ（20g）＝スライスチーズ 1枚（20g 程度）＝ヨーグルト 1パック（100g）
2 つ分＝牛乳（コップ 1杯＝ 180ml）

1 つ分＝みかん 1個＝リンゴ半分＝かき 1個＝梨半分＝ぶどう半房＝桃 1個

主　菜

牛乳・乳製品

果物

肉・魚・卵・
大豆料理など

（

（

）

）

いも・海藻料理など

■数値の性格
　アミノ酸成分表は，我が国において常用される重要な食品につ
いてアミノ酸の標準的な成分値（組成）を収載したものである。
　アミノ酸の成分値は，原材料である動植物や菌類の種類，品種，
生育環境，加工方法等の諸種の要因により一般にかなりの変動が
ある。本表においては，数値の変動要因に十分配慮しながら，幅
広い利用目的に即して，日常市場で入手し得る試料についての分
析値をもとに年間を通して普通に摂取する場合の全国的な平均値
と考えられる成分値を求め，1食品，1成分値を収載している。

■作成上の留意点
　アミノ酸成分表作成上の基本的留意点は次のとおりである。
① 「アミノ酸組成によるたんぱく質」とは，各アミノ酸量に基づ
いてアミノ酸の脱水縮合物 ( アミノ酸残基の総量 ) として算出
したものである。 

② 分析対象アミノ酸は 19種類とする。その内訳を次に示す。
■必須アミノ酸 ■その他のアミノ酸
イソロイシン アルギニン
ロイシン アラニン
リシン（リジン） アスパラギン酸
含硫アミノ酸（メチオニン，シスチン） グルタミン酸
芳香族アミノ酸（フェニルアラニン，チロシン） グリシン
トレオニン（スレオニン） プロリン
トリプトファン セリン
バリン （ヒドロキシプロリン）＊
ヒスチジン ＊魚介類，肉類のみ

③ 分析に当たっては，一般的で，より精度の高い方法を統一的に
採用する。

④ 成分値の決定はできるだけ標準的なサンプルから得られた分析
値を基に既往の文献値等と対照しながら行う。

■収載食品
　収載食品は，改訂アミノ酸組成表及びアミノ酸成分表 2010 策
定時において， 
① たんぱく質供給食品として，たんぱく質含量の多い食品及び摂
取量の多い食品を中心として対象とする

② 原材料的食品は，消費形態に近いものを対象とする
③ 加工食品は，日常よく摂取されるものの中から，アミノ酸組成
に変化をもたらすような加工がされているものを対象とする

との考え方に基づき選定され，現在もこの考えを踏襲している。
　アミノ酸成分表 2020 年版の策定に際しては，日本食品標準成
分表 2020 年版（八訂）との整合性を確保しつつ，アミノ酸成分
表追補等による新規分析食品の増加，アミノ酸成分表 2015 年版
での推計を基礎として，類似食品からの類推や海外の食品成分表
等からの借用等の推計の根拠を確認・追加するなど，利用者の便
宜を図る観点から見直された。
　ア ：我が国で広く消費されている主な食品について，アミノ酸
成分表 2015 年版に未収載であった食品及び新たに食品成分
表 2020年版に収載された食品から選定した。

　イ ：「生」の分析値があるものについては，それに基づき「ゆで」，
「焼き」等の可食部 100g 当たりの成分値を推計した。

　ウ ：未分析の食品のうち，上記③で類推ができない食品で，海
外の食品成分表等に類似食品があるものについては，この
データを借用し，成分値を推計した。

　エ ：未分析の食品のうち，原材料の配合割合とアミノ酸の成分値
が既知の加工品については，それらを用いて成分値を計算した。 

　なお，ここではアミノ酸成分表 2020 年版の収載食品を抜粋し
て掲載した。

アミノ酸成分表編
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lle Leu Lys AAS AAA Thr Trp Val His
アミノ酸評点パターン（成人） 30 59 45 22 38 23 6.0 39 15

 １ 穀類
01002 あわ（精白粒） Lys49 47 150 22 59 97 46 21 58 26
01004 えんばく（オートミール） 100 48 88 51 63 100 41 17 66 29
01006 おおむぎ（押麦） Lys89 43 85 40 51 100 44 16 60 27
01015 こむぎ（薄力粉 1等） Lys53 41 79 24 50 92 34 14 49 26
01016 こむぎ（薄力粉 2等） Lys58 41 78 26 48 92 34 13 49 26
01018 こむぎ（中力粉 1等） Lys53 41 79 24 48 92 33 13 49 26
01019 こむぎ（中力粉 2等） Lys53 40 78 24 47 91 34 13 49 26
01020 こむぎ（強力粉 1等） Lys49 40 78 22 46 92 32 13 47 26
01021 こむぎ（強力粉 2等） Lys49 40 78 22 44 92 33 13 47 26
01026 食パン Lys51 42 81 23 42 96 33 12 48 27
01028 コッペパン Lys51 43 80 23 41 94 35 12 50 27
01031 フランスパン Lys47 41 79 21 43 95 34 13 48 26
01032 ライ麦パン Lys73 42 77 33 43 92 43 12 56 28
01038 うどん（生） Lys51 42 79 23 42 92 33 13 49 26
01039 うどん（ゆで） Lys51 42 79 23 41 94 32 12 49 25
01041 干しうどん（乾） Lys51 40 79 23 42 92 34 12 48 25
01043 そうめん /ひやむぎ（乾） Lys49 41 79 22 42 94 33 13 49 26
01045 手延そうめん/手延ひやむぎ（乾） Lys51 41 80 23 41 92 34 13 48 26
01047 中華めん（生） Lys53 41 79 24 40 98 33 12 50 25
01049 蒸し中華めん Lys51 43 80 23 49 91 33 14 48 28
01144 即席中華めん（油揚げ乾燥） Lys49 42 79 22 43 92 32 13 48 26
01145 即席中華めん（加熱乾燥） Lys51 42 80 23 41 93 33 13 48 27
01063 マカロニ/スパゲッティ（乾） Lys47 43 83 21 44 91 34 13 52 30

【単位＝mg】■アミノ酸成分表

■必須アミノ酸の推定平均必要量
　必須アミノ酸の必要量については，長年，1985 年に FAO/WHO/
UNU が示したアミノ酸評点パターンをもとにして考えられてきたが，
1985年報告は諸損失分について考慮されていなかったこともあり，2007
年に改訂された。

※成人のたんぱく質推定平均必要量は，0.66/kg 体重 /日として計算されている。
※含硫アミノ酸は，メチオニン＋シスチン
※芳香族アミノ酸は，フェニルアラニン＋チロシン

（FAO/WHO/UNU）

必須アミノ酸

合
計

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

ロ
イ
シ
ン

リ
シ
ン

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

芳
香
族
ア
ミ
ノ
酸

ト
レ
オ
ニ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

バ
リ
ン

ヒ
ス
チ
ジ
ン

アミノ酸評点パターン
（1985 年）

単位 Ile Leu Lys AAS AAA Thr Trp Val His
mg/gN 180 410 360 160 390 210 70 220 120 ̶

アミノ酸
評点パターン
（2007 年）

0.5 歳

mg/g
たんぱく質

32 66 57 28 52 31 8.5 43 20 337
1 ～ 2 歳 31 63 52 26 46 27 7.4 42 18 312
3 ～ 10 歳 31 61 48 24 41 25 6.6 40 16 292
11 ～ 14 歳 30 60 48 23 41 25 6.5 40 16 290
15 ～ 17 歳 30 60 47 23 40 24 6.3 40 16 286
18 歳以上 30 59 45 22 38 23 6.0 39 15 277
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lle Leu Lys AAS AAA Thr Trp Val His
アミノ酸評点パターン（成人） 30 59 45 22 38 23 6.0 39 15
01064 マカロニ/スパゲッティ（ゆで） Lys49 43 85 22 43 92 33 12 51 29
01066 焼きふ（窯焼きふ） Lys42 44 81 19 51 95 32 12 47 26
01070 小麦はいが 100 43 79 83 40 83 54 13 65 32
01071 小麦たんぱく（粉末状） Lys44 43 76 20 41 94 31 11 47 25
01080 こめ（水稲 /玄米） 100 46 93 45 54 110 45 17 70 32
01083 こめ（水稲/精白米/うるち米） Lys93 47 96 42 55 110 44 16 69 31
01088 こめ（水稲めし/精白米/うるち米） Lys91 46 95 41 56 110 45 17 66 30
01110 こめ（うるち米/アルファ化米） Lys89 48 95 40 58 120 44 16 71 30
01115 こめ（うるち米 /ビーフン） Lys98 48 94 44 63 120 46 18 70 29
01120 白玉粉 Lys87 49 97 39 56 120 43 16 71 30
01122 そば粉（全層粉） 100 44 78 69 53 84 48 19 61 31
01127 そば（生） Lys84 42 79 38 43 89 38 15 51 27
01129 干しそば（乾） Lys76 42 79 34 44 92 37 15 52 27
01133 とうもろこし（コーングリッツ/黄色種） Lys44 43 170 20 54 100 38 5.8 53 33
01137 とうもろこし（コーンフレーク） Lys22 44 170 10 44 110 38 6.0 55 33
01138 はと麦（精白粒） Lys40 44 150 18 47 99 32 5.6 60 24
01142 ライ麦（全粒粉） 100 41 77 46 50 88 45 14 59 30
01143 ライ麦粉 Lys98 41 74 44 48 83 42 13 57 30

２ いも及びでん粉類
02006 さつまいも（塊根/皮なし/生） 100 50 74 59 37 110 76 17 71 24
02049 むらさきいも（塊根/皮なし/蒸し） 100 49 75 58 44 110 67 18 70 25
02010 さといも（球茎 /生） 100 39 91 57 52 130 54 26 63 24
02017 じゃがいも（塊根/皮なし/生） 100 42 65 68 36 82 48 14 66 22
02023 やまのいも（ながいも/ながいも/塊根/生） Leu97 39 57 47 26 79 44 19 51 25

３ 砂糖及び甘味類
03001 黒砂糖 Lys21 20 29 9.5 23 31 30 6.5 40 6.2

４ 豆類
04001 あずき（全粒 /乾） 100 51 93 90 33 100 47 13 63 39
04005 あずき（さらしあん） 100 62 100 84 35 110 48 13 69 39
04007 いんげんまめ（全粒 /乾） 100 58 98 82 32 110 53 14 67 38
04012 えんどう（全粒/青えんどう/乾） 100 49 85 89 31 94 50 11 58 31
04017 ささげ（全粒 /乾） 100 54 93 82 38 110 48 14 63 40
04019 そらまめ（全粒 /乾） 100 50 90 80 24 89 48 11 57 33
04023 だいず（全粒/国産/黄大豆/乾） 100 53 87 72 34 100 50 15 55 31
04025 だいず（全粒/米国産/黄大豆/乾） 100 53 88 74 35 99 50 16 55 33
04026 だいず（全粒/中国産/黄大豆/乾） 100 52 88 74 34 97 49 15 56 33
04028 だいず水煮缶詰（全粒/黄大豆） 100 54 92 70 33 100 50 15 57 31
04029 きな粉（全粒大豆 /黄大豆） 100 55 91 59 33 100 50 15 58 34
04030 きな粉（脱皮大豆 /黄大豆） 100 56 92 57 32 100 51 16 59 34
04032 豆腐（木綿） 100 52 89 72 30 110 48 16 53 30
04040 油揚げ（生） 100 54 91 69 27 110 47 15 57 30
04042 凍り豆腐（乾） 100 54 91 71 27 110 48 15 57 29
04046 納豆（糸引き納豆） 100 54 89 78 40 110 46 17 59 34
04051 おから（生） 100 52 91 75 37 99 54 15 60 34
04052 豆乳 100 51 86 72 33 100 48 16 53 31
04057 大豆たんぱく（分離） 100 52 90 72 29 100 48 15 54 31
04060 湯葉（干し /乾） 100 54 89 71 31 110 49 14 56 30
04071 りょくとう（全粒 /乾） 100 51 95 84 25 110 42 12 64 35

５ 種実類
05001 アーモンド（乾） Lys78 46 78 35 27 89 35 11 53 30
05005 カシューナッツ（フライ/味付け） 100 50 86 55 48 91 43 19 68 28
05008 ぎんなん（生） 100 46 80 45 45 75 61 19 64 23
05010 くり（日本ぐり /生） 100 41 68 61 33 74 45 15 54 28
05014 くるみ（いり） Lys71 48 84 32 41 91 41 15 58 29
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lle Leu Lys AAS AAA Thr Trp Val His
アミノ酸評点パターン（成人） 30 59 45 22 38 23 6.0 39 15
05017 ごま（乾） Lys71 44 79 32 61 93 46 19 57 32
05026 ピスタチオ（いり /味付け） 100 52 85 60 39 91 40 17 71 29
05038 ひまわり（乾） Lys91 54 76 41 51 88 45 17 64 32
05039 ヘーゼルナッツ（いり） Lys69 45 83 31 40 86 38 17 58 30
05031 マカダミアナッツ（いり/味付け） 100 38 70 45 55 93 38 13 49 28
05033 まつ（いり） Lys91 44 80 41 56 86 36 11 56 28
05034 らっかせい（乾 /大粒種） Lys93 40 76 42 28 110 35 11 51 29

６ 野菜類
06007 アスパラガス（若茎 /生） 100 41 70 69 33 74 48 14 59 24
06010 いんげんまめ（さやいんげん/若ざや/生） 100 44 70 63 30 86 60 15 63 32
06015 えだまめ（生） 100 52 87 73 33 99 48 15 55 33
06020 さやえんどう（若ざや /生） 100 47 66 72 25 73 59 14 68 24
06023 グリンピース（生） 100 51 91 89 25 99 54 11 59 29
06032 オクラ（果実 /生） 100 41 67 60 32 79 47 17 54 27
06036 かぶ（根・皮つき /生） 100 48 80 87 36 90 62 17 71 32
06038 かぶ（根・皮なし /生） 100 49 79 85 36 89 62 15 71 31
06046 日本かぼちゃ（果実 /生） 100 48 75 72 37 93 42 18 63 28
06048 西洋かぼちゃ（果実 /生） 100 46 81 78 41 100 47 18 58 31
06052 からしな（葉 /生） 100 48 88 78 35 99 63 22 69 28
06054 カリフラワー（花序 /生） 100 53 85 88 40 95 60 17 76 28
06056 かんぴょう（乾） 100 51 71 61 32 86 46 7.2 61 28
06061 キャベツ（結球葉 /生） Leu93 35 55 56 29 62 47 12 52 32
06065 きゅうり（果実 /生） 100 44 70 59 29 82 41 16 53 24
06084 ごぼう（根 /生 Leu78 38 46 58 20 58 38 12 43 27
06086 こまつな（葉 /生） 100 51 88 72 24 110 58 25 73 29
06093 ししとう（果実 /生） 100 46 72 79 41 95 53 17 63 28
06099 しゅんぎく（葉 /生） 100 53 93 69 30 110 59 21 70 26
06103 しょうが（根茎/皮なし/生） Lys64 40 58 29 28 77 60 18 55 24
06119 セロリ（葉柄 /生） AAS82 43 64 57 18 73 47 15 65 26
06124 そらまめ（未熟豆 /生） 100 48 87 80 23 95 45 10 55 33
06130 だいこん（葉 /生） 100 53 95 75 33 110 64 24 73 29
06132 だいこん（根 /皮つき /生） Leu97 45 57 61 30 70 53 12 67 28
06134 だいこん（根 /皮なし /生） Leu93 43 55 58 31 66 51 12 67 26
06149 たけのこ（若茎 /生） 100 35 62 61 32 110 45 12 54 25
06153 たまねぎ（りん茎 /生） Leu64 21 38 66 26 70 29 17 27 24
06160 チンゲンサイ（葉 /生） AAS77 49 81 69 17 95 58 23 67 27
06175 とうもろこし（スイートコーン/未熟種子/生） 100 41 120 57 52 95 51 11 61 30
06182 赤色トマト（果実 /生） Leu83 31 49 51 30 65 37 10 35 24
06191 なす（果実 /生） 100 46 72 76 31 88 50 16 62 33
06205 にがうり（果実 /生） 100 50 82 90 32 110 57 20 67 39
06207 にら（葉 /生） 100 50 86 74 34 100 62 25 65 24
06212 にんじん（根・皮つき /生） 100 46 68 67 32 77 54 16 64 25
06214 にんじん（根・皮なし /生） 100 45 66 63 33 76 53 16 63 24
06223 にんにく（りん茎 /生） Leu93 29 55 61 33 73 37 17 48 22
06226 根深ねぎ（葉 /軟白 /生） 100 38 65 68 34 82 46 14 52 22
06233 はくさい（結球葉 /生） 100 43 71 71 32 78 53 14 61 27
06245 青ピーマン（果実 /生） 100 46 76 76 43 90 59 16 63 26
06263 ブロッコリー（花序 /生） 100 44 71 75 35 81 51 16 64 34
06267 ほうれんそう（葉/通年平均/生） 100 50 86 67 39 110 56 25 66 31
06268 ほうれんそう（葉 /通年平均 /ゆで） 100 51 92 71 41 120 57 25 67 30
06269 ほうれんそう（葉 /冷凍） 100 51 98 76 41 120 60 23 68 31
06287 もやし（だいずもやし /生） 100 52 74 54 28 97 49 17 62 35
06289 もやし（ブラックマッペもやし /生） 100 61 69 46 22 110 47 17 83 44
06305 らっきょう（りん茎 /生） Leu90 33 53 83 28 79 34 18 42 29
06312 レタス（土耕栽培 /結球葉 /生） 100 51 79 68 28 87 62 16 62 24
06313 サラダな（葉 /生） 100 52 89 67 32 96 60 21 64 25
06317 れんこん（根茎 /生） Leu64 25 38 38 32 61 38 13 34 24

【単位＝mg】 【単位＝mg】

成分表の見方を解説
しています。

日本食品
標準成分表
って何？

日常でよく食べるめや
すとなる量の成分値
を、187品目分掲載し
ています。

18カテゴリー（食
品群）、798品目の
成分値を掲載して
います。

食品成分表編食品成分表編 食品の栄養成分の傾向が一目でわかるグラフタイプの成
分表は、798品目分のデータを収録。アミノ酸成分表な
ど、家庭科の先生がほしいデータも掲載しています。献立
作成・栄養計算アプリも付属。 くわしくはp.40～41へ

栄養と栄養素、消
化・吸収・代謝、
五大栄養素につい
て解説しています。

栄養と食品

常用量成分表

常用される重要な食品のアミノ酸
の標準的な成分値（組成）を掲載
しています。

アミノ酸成分表編

市販食品・調理加工食品
データ集

食品成分表
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資料編
• Part 1 青年期・家族
• Part 2 保育
• Part 3 高齢者・共生
• Part 4 食生活
• Part 5 衣生活
• Part 6 住生活
• Part 7 消費・環境
• Part 8 生活設計

食品図鑑編
• 第１部 市販食品・調理加工食品データ集
• 第２部 食品図鑑（写真と解説）
• 第３部 栄養・食品・健康の基礎知識
• 第４部 食品成分表

 （アミノ酸成分表の二次元コードを掲載）
• 第５部 日本人の食事摂取基準
• 第６部 食品群別摂取量のめやす
• 第７部 食事バランスガイド

▶より新しく・わかりやすく・実用的な資料に
一新！　生徒のウェルビーイングの実現につ
ながる紙面にします！ くわしくはp.24 ～ 25へ

▶その他、新資料の追加や、調査・統計のデー
タを更新します！

▶「日本人の食事摂取基準」を 2025年版へ更新。
▶「食品群別摂取量のめやす」を更新（予定）。

デジタルコンテンツの
教師用指導資料

「家庭科デジタル＋」の一部コンテンツについて、内容
の解説と授業展開例をまとめた資料です。
くわしくはp.44 へ

資料集データ

『家庭科 55デジタル＋』の資料編と食品図鑑編の見開
き紙面データです。二次元コードを選択するだけで、
簡単にデジタルコンテンツにアクセスできます。
くわしくはp.43 へ

デジタルコンテンツの
年間指導計画

一年間の学習活動と、「家庭科デジタル＋」のコンテン
ツの対応を示した資料です。指導計画を作成するとき
の参考になります。 くわしくはp.44 へ

PDF ダウンロード機能
活用マニュアル

デジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」の PDFダウ
ンロード機能の使い方をまとめた資料です。

Google フォーム
Microsoft forms

デジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」の一部コン
テンツについて、回答の集計・採点と評価がしやすく
なるフォームを提供します。 くわしくはp.42 へ

教科書対応表

教育図書が令和８年度から発行する新しい「家庭基礎」
と「家庭総合」の教科書と、『家庭科 55デジタル＋』
の対応ページを示した資料です。

家庭科　  デジタル＋5555
「授業時数が 55時間くらいしかとれない！」そんな家庭科の先生の
声に応えます。家庭科で学ぶ内容を 55のテーマにまとめた、コン
パクトな資料集です。 くわしくはp.24 ～ 29へ

大きく鮮やかな写真の食品図鑑に加え、355品目分の日本食品標準
成分表、日本人の食事摂取基準、食品群別摂取量のめやすなどの基
本資料を掲載しています。 くわしくはp.30 ～ 31へ
献立作成・栄養計算アプリも付属。 くわしくはp.40 ～ 41へ

77のコンテンツと 108本の動画を収録。生徒の「おもしろそう！」
が、主体的で深い学びにつながります。
くわしくはp.32 ～ 39へ

資料集データやワークシートなど、先生の授業づくりをサポートす
る資料を提供します。 くわしくはp.42 ～ 47へ
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1 穀類
CEREALS

　一般に，米，大麦，小麦，とうもろこしなどイネ科の植物の種実とそば（タデ科）
を合わせて穀類と呼んでいる。穀類は，栽培のしやすさ，保存性の高さ，また，で
んぷんやたんぱく質を含みエネルギー源になることなどから，世界各地で主食や
さまざまな料理として食べられている。特に，米，小麦，とうもろこしは世界三大
穀物と呼ばれ，多くの国で広く利用されている。

薄力粉

中力粉

強力粉

外皮が硬く取り除きにくい構
造のため，製粉して利用する。
小麦粉はたんぱく質量の違い
により，薄力粉，中力粉，強
力粉に分けられる。水を加え
て練ると小麦粉のたんぱく質
（グリアジンとグルテニン）が
絡み合ってグルテンが形成さ
れ，粘りと弾力性が強く出る。
● 薄力粉 原料は軟質小麦で，
たんぱく質量が少ない。菓子
類，天ぷらの衣などに用いら
れる。

● 中力粉 原料は中間質小麦
で，たんぱく質量は中間。う
どん，そうめんなどのめん類
に用いられる。

●  強力粉 原料は硬質小麦で，
たんぱく質を多く含む。おも
にパンに用いられる。

小麦粉やライ麦粉に水，食塩などの材料を
混ぜ，発酵させて焼いたもの。製法や材料
によりさまざまな種類がある。
● 食パン 四角い型に生地を入れて焼いたパ
ン。好みの厚さにスライスして食べる。ふ
たをして焼いた角型パンはアメリカ系，ふ
たをせずに焼いた山型パンはイギリス系。
●  ロールパン 生地を丸めて焼き，小型に食
べやすくした形のパン。生地にバターを巻
き込んだバターロールなどがある。

パン類
Breads

こむぎ
［小麦］Wheat

ロールパン

食パン（山型）

食パン（スライス）

パンがふくらむのは
グルテンの働きだよ。

食品図鑑（写真と解説）
　ここでは，日常生活に身近な食品を，写真と簡単な解説で紹介する。まずは，知っている食品，知らない食品，食べたことがある食品，食べ
たことがない食品などを自分でチェックしてみよう。さらに，興味を持った食品について，店で探してみたり，調理して食べてみたり，生産量
や生産地などを詳しく調べてみたりしてみよう。身近な食品の意外な一面を発見することにより，あなたの食生活がより豊かなものになるだろ
う（食品に含まれる栄養素と量はp.186 ～ 193に掲載）。

第２部

成分の特徴
主成分は炭水化物で，
たんぱく質も少し含
んでいるよ。重要な
エネルギー源だね！

食パン（スライス）
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基本的な原料は小麦粉（中力粉）と食塩と水。日本各地でさまざま
なうどん・ひやむぎ・そうめんが作られている。めんの太い順にう
どん，ひやむぎ，そうめんとなる。JAS規格では，乾めんの太さの
定義が決まっており，そうめんは直径1.3mm未満，ひやむぎは直
径1.3mm以上1.7mm未満，1.7mm以上はうどんとなる。
● うどん 小麦粉をこねて成形したままの状態の「生めん」のほか，乾
燥させた「干しうどん」，ゆでた「ゆでうどん」などがある。
● そうめん・ひやむぎ 機械で作る
ものと，手で引き延ばす手延べ方
式で作るものがある。

中華めんは，グルテンの多い中力粉，
強力粉にかん水

すい

（弱アルカリ性溶液）
を加えて作る。かん水により黄色に
なり，粘りが出て，独特のコシが生
まれる。蒸し中華めんは，焼きそば
に用いられる。

うどん・そうめん類
［饂飩・素麺類］Japanese noodles

中華めん類
［中華麺類］Chinese noodles

小麦粉と水を練ったものをイタリア語では「パス
タ」という。マカロニとスパゲッティはそれぞれ
形状に違いはあるが，ともにパスタの一種であり，
硬質小麦のデュラム小麦を粗くひいた「デュラム
セモリナ粉」を用いている。さまざまな形状のも
のがあり，生のものと乾燥させたものがある。ス
パゲッティは，中心に細い芯が残った状態（アル
デンテ）にゆであげると歯ごたえがよくおいしい。

マカロニ・スパゲッティ類
Macaroni and spaghetti

● 焼きふ グルテンに強力
粉，もち米粉，膨化剤など
を加えて練り，焼いたも
ので，保存がきく。車ふ，
庄内ふ，釜焼きふなどの
種類がある。

ふ類
［麩類］
Fu：gluten products

● ぎょうざの皮・しゅうまいの皮 小麦粉に水・油
などを加えてよく練り，薄く丸く形を整えたもの
がぎょうざの皮。薄く四角く形を整えたものが
しゅうまいの皮。ひき肉またはえびなどの具を包
み，焼いたり，揚げたり，蒸したりして調理する。

● パン粉 パンを冷却，粉砕，乾燥させて作る。粒
子が細かくてかたいドライパン粉と粒子が大きく
てやわらかいソフトパン粉に分けられる。

その他
Others

燥させた「干しうどん」，ゆでた「ゆでうどん」などがある。

そうめん（乾）
うどん（乾）

ひやむぎ（乾）

うどん（ゆで）

中華めん

釜焼きふ

ぎょうざの皮

ファルファッレ

フジッリ
（フィスリ）

マカロニ・スパゲッティ類

ヌードル

ロテッレ

エスカルゴ

シェル

エルボ

スパゲッティ

しゅうまいの皮 パン粉

蒸し中華めん

マカロニをショート
パスタ，スパゲッティ
をロングパスタと呼
ぶこともあるよ。

第
２
部

食
品
図
鑑
（
写
真
と
解
説
）

家庭科 55デジタル＋
ワークシート

資料編に対応した 55のワークシートです。「知識・技
能」「思考・判断・表現」「主体的に学習に取り組む態度」
の３観点に対応しているため、評価に活用できます。
くわしくはp.47 へ

資料編

食品図鑑編

デジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」

教師用ダウンロードデータ

本書の構成

令和８年度の新しくなったポイントNEW!

教育図書の公式ウェブサイトから申し込むと、下記の資料がダウンロードできます。
くわしくはp.42 ～ 47へ

教師用ダウンロードデータ
忙しい先生をサポート！

PDF NEW!

Google
フォーム NEW!

NEW!PDF

PDF

Excel

PDF

Word

Microsoft 
Forms

使い切れるボリューム感が気に
入っています。デジタルコンテン
ツがたくさんついているのに、価
格が手頃なところもうれしいです。

先生の声先生の声

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える

授業準備に使える授業中に使える

授業中に使える

授業中に使える

評価に使える

評価に使える

青
年
期
・
家
族

5 自分のことも，相手のことも大切に
❶身近な人権侵害に気づき，どうしたらなくすことができるか考えよう。
❷誰もが自分らしく生きられる社会にするために必要なことを話し合おう。

目
標・課
題

SOGI用語集　Sexual Orientation and Gender Identity

性的指向（どの性別が好きになる対象か）と性自認（自分の性別をど
う認識しているか）にかかわる用語を学んで，多様な性のあり方につい
て理解を深めよう。

デジタル

SNSによるいじめが増えている高校生もDVの被害者／加害者になる！？ 多様な性のあり方があることを知ろう21 3

　近年，学校でのいじめの件数は減少傾向にあるが，一方で携帯
電話やパソコンなどを使ったいじめの件数は急増している。SNS
で集中的に悪口を書かれたり，見せたくない写真を投稿，拡散さ
れたり，グループトークで仲間はずれにされたりなどの行為が問題
になっている。顔の見えないSNSだから発言や行動がエスカレート
し，相手を深く傷つけてしまうこともあるので注意しよう。

　恋人間で起こる暴力を「デートDV」という。ある調査では，交際
経験がある中高生の40.6％が被害を，26.6％が加害を経験したと
回答した（特定非営利活動法人デートDV防止全国ネットワーク「調
査報告書2025 デートDVと予防教育の実態と意識～教員・中高生
調査」より）。下の「デートDVチェッカー」を使って，自分の言動を
チェックして注意しよう。

　レズビアン（女性同性愛者），ゲイ（男性同性愛者），バイセクシュ
アル（両性愛者），トランスジェンダー（性同一性障害者など心と体
の性が異なる人）の英語の頭文字をとった総称。LGBT総合研究所
が2019年に行った調査（対象約42万人）では，10.0%が該当するとい
う結果だった。

LGBTという言葉が性的マイノリティー（性的少数者）の総称として
使われることがあるが，性的マイノリティーには，性的欲求や恋愛感
情をもたないアセクシュアルなどの人もいる。

　性のあり方は，人によってさまざまである。性のありようが，認識
できない人や，揺れている人，変わる人もいる。あなたのクラスに
も，同性を好きになってとまどっている人や，人とは違うセクシュアリ
ティに気づいて悩んでいる人，周囲の人たちの偏見や間違った理解
などに傷ついている人がいるかもしれない。
　誰かを好きになったり，好きにならなかったりすることは，誰にも
強制できない。誰もが自分らしく，安心して暮らせる社会にしてい
くにはどうしたらよいか考えてみよう。

●LGBTとは ●セクシュアリティ（性のあり方）は人によってさまざま

0
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10,000
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20,000

―自分の性を意識したのはいつですか？
　小学１年生ごろから，スカートとか，赤やピン
クの「いかにも女の子っぽい服」が苦手で，男の
子っぽい服を着ていました。女の子を気になる
ようになったのは小学2年生のときです。ただ，
自分が男か女かという性自認については，深く
考えていませんでした。中学では，女子制服に
違和感があって嫌でした。
　高校1年生のとき，男の人と付き合ったのです
が，何となく違うなと思いました。「自分は女性
としてではなく，男性として女性が好きなんだ」
と感じたんです。女の子たちと仲良くしていたら，
「気持ち悪い」と思われて，まわりから１年近く
仲間外れにされたこともあります。ただ，優しく
してくれる人もいました。女友達に自分の性の
ことをカミングアウトしたのですが，受け入れて
くれて，その後も変わらず仲良くしてくれたこと
がうれしかったです。
　母には高校の卒業式前日，メールでカミング
アウトしました。母はショックを受けていました
が，隣にいた兄は冷静に受け入れ，自分が傷つ
かないように気遣ってくれました。LGBTのことが
世間的に詳しく認知されていなかった当時，兄が
知識をもって接してくれたことはとてもありがた

のつながりは関係ないなと感じています。
―現在の活動について教えてください。
　トランスジェンダーに関する認知を広めたい
という思いから，当事者のためのイベントを主
催しました。また，自分の体験を話すことで，同
じ境遇にいる人を救えたらと思い，メディアにも
出るようになりました。その延長で，当事者の
人が気軽に立ち寄れるような飲食店を開いたん
です。スタッフにも当事者がいます。お客さん
も，国内外から当事者・非当事者問わず来てくれ
て，情報交換や出会いの場になっています。今，
店舗は東京にありますが，地方にはそのような
場が少ないので，将来は地方にも店舗を増やし，
当事者の居場所をつくっていきたいです。
―高校生の読者にメッセージをお願いします。
　自分は，LGBTについての知識がある周囲の人
のおかげで救われました。世の中にはいろんな
人がいるということを知ってもらえたらうれしい
です。性別関係なく，相手をひとりの個人とし
て受け入れることができたら，とても素敵なこと
だと思います。また，自身の性について悩んで
いる人には，同じように悩んでいる人がいっぱい
いること，そして，自分らしく生きるのが大事だ
ということを伝えたいです。

かったです。
―社会人になってからはどうでしたか。
　最初に就職したIT系企業では，私服で勤務でき
たのでよかったです。「男女どちらのトイレを使
うか」といった問題は，最初葛藤がありましたが，
割り切って女性用トイレを利用していました。在
籍中からホルモン治療や手術などを受け，性転
換したのですが，会社の人たちは，自分がその
過程にいることを知ったうえで暖かく見守ってく
れました。
―現在の家庭生活について教えてください。

2015年に，女性と結婚しました。性転換した
ことで自分は子どもを生めない体になりました。
ただ，子どもをもち，家族をつくりたいという思
いから，夫婦で兄に相談して精子を提供してもら
い，体外受精で子どもを2人授かりました。
　子育ては大変ですが，子どもたちは本当にか
わいいです。自分と直接血がつながっているわ
けではないので，病院で「お父さんとお母さんに
何か病気はありますか？」と聞かれたときは返答
に困ることもあります。でも，いっしょに過ごし
てきた時間が大切であって，家族のきずなに血

LGBT当事者が語る　～自分らしい生き方と周囲の理解の大切さ～

石川まさきさん（３７歳）
トランスジェンダーの当事者。
自身の経験を生かし，性的マイノ
リティーの当事者が安心できる
居場所として，飲食店を経営す
る。また，仲間とともにイベント
主催や情報発信も行う。

経営する飲食店の仲間たちとの活動

休日には家族と楽しくふれ合う

安全ゾーン
相手の気持ちを思いやって
良好な関係をたもとう。

警戒ゾーン
身体的な暴力だけではなく，
無視や束縛などもデート DV
になる。

危険ゾーン
周りの信頼できる大人に相
談しよう。

デートDVチェッカーは，パリ市の
暴力定規（Violentomètre）を「セイシ
ル」が許可を得て日本語版にしたも
のです。

12 13

■小学校　■中学校　■高等学校　
■特別支援学校

パソコンや携帯電話等を使ったいじめの認知件数（複数回答可）
（件）

25,000

（文部科学省「児童生徒の問題行動・不登校生徒指導上の諸課題に関する調査」より）

平成29 平成30 令和元 令和2 令和3 令和4 （年）令和5
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家 庭 科 5 5 デ ジ タ ル ＋

青
年
期
・
家
族

5 自分のことも，相手のことも大切に
❶身近な人権侵害に気づき，どうしたらなくすことができるか考えよう。
❷誰もが自分らしく生きられる社会にするために必要なことを話し合おう。

目
標・課
題

SOGI用語集　Sexual Orientation and Gender Identity

性的指向（どの性別が好きになる対象か）と性自認（自分の性別をど
う認識しているか）にかかわる用語を学んで，多様な性のあり方につい
て理解を深めよう。

デジタル

SNSによるいじめが増えている高校生もDVの被害者／加害者になる！？ 多様な性のあり方があることを知ろう21 3

　近年，学校でのいじめの件数は減少傾向にあるが，一方で携帯
電話やパソコンなどを使ったいじめの件数は急増している。SNS
で集中的に悪口を書かれたり，見せたくない写真を投稿，拡散さ
れたり，グループトークで仲間はずれにされたりなどの行為が問題
になっている。顔の見えないSNSだから発言や行動がエスカレート
し，相手を深く傷つけてしまうこともあるので注意しよう。

　恋人間で起こる暴力を「デートDV」という。ある調査では，交際
経験がある中高生の40.6％が被害を，26.6％が加害を経験したと
回答した（特定非営利活動法人デートDV防止全国ネットワーク「調
査報告書2025 デートDVと予防教育の実態と意識～教員・中高生
調査」より）。下の「デートDVチェッカー」を使って，自分の言動を
チェックして注意しよう。

　レズビアン（女性同性愛者），ゲイ（男性同性愛者），バイセクシュ
アル（両性愛者），トランスジェンダー（性同一性障害者など心と体
の性が異なる人）の英語の頭文字をとった総称。
が2019年に行った調査（対象約42万人）では，
う結果だった。

LGBTという言葉が性的マイノリティー（性的少数者）の総称として
使われることがあるが，性的マイノリティーには，性的欲求や恋愛感
情をもたないアセクシュアルなどの人もいる。

●LGBTとは ●

0

5,000

10,000

15,000

20,000

―自分の性を意識したのはいつですか？ のつながりは関係ないなと感じています。
―現在の活動について教えてください。

―高校生の読者にメッセージをお願いします。

―社会人になってからはどうでしたか。

籍中からホルモン治療や手術などを受け，性転
換したのですが，会社の人たちは，自分がその

―現在の家庭生活について教えてください。

LGBT当事者が語る　～自分らしい生き方と周囲の理解の大切さ～

石川まさきさん（３７歳）
トランスジェンダーの当事者。
自身の経験を生かし，性的マイノ
リティーの当事者が安心できる
居場所として，飲食店を経営す
る。また，仲間とともにイベント
主催や情報発信も行う。

安全ゾーン
相手の気持ちを思いやって
良好な関係をたもとう。

警戒ゾーン
身体的な暴力だけではなく，
無視や束縛などもデート DV
になる。

危険ゾーン
周りの信頼できる大人に相
談しよう。

デートDVチェッカーは，パリ市の
暴力定規（Violentomètre）を「セイシ
ル」が許可を得て日本語版にしたも
のです。

12 13

■小学校　■中学校　■
■特別支援学校

パソコンや携帯電話等を使ったいじめの認知件数（複数回答可）
（件）

25,000

（文部科学省「児童生徒の問題行動・不登校生徒指導上の諸課題に関する調査」より）

平成29 平成30 令和元

SOGI用語集　

性的指向（どの性別が好きになる対象か）と性自認（自分の性別をど
う認識しているか）にかかわる用語を学んで，多様な性のあり方につい

多様な性のあり方があることを知ろう

　レズビアン（女性同性愛者），ゲイ（男性同性愛者），バイセクシュ
アル（両性愛者），トランスジェンダー（性同一性障害者など心と体
の性が異なる人）の英語の頭文字をとった総称。

万人）では，

という言葉が性的マイノリティー（性的少数者）の総称として
使われることがあるが，性的マイノリティーには，性的欲求や恋愛感
情をもたないアセクシュアルなどの人もいる。

籍中からホルモン治療や手術などを受け，性転

当事者が語る　～自分らしい生き方と周囲の理解の大切さ～

休日には家族と楽しくふれ合う

18 年金ってどういう仕組みなの？
❶日本の社会保障制度の一つである年金制度の仕組みを知ろう。
❷年金制度は高齢者だけでなく若者にも関係する制度であることを知ろう。
❸どのような場面でどのような手続きが必要になるか理解しよう。

目
標・課
題

38 39

さらに、公的年金には国民年金と厚生年金がある。国民年金は、65歳以降に受け取る「老齢基礎年金」、病気やけがによって障害が
残ったときに受け取る「障害年金」、家族が亡くなったときに受け取る「遺族年金」がある。

国民年金は国民全員が加入する制度のた
め、「国民皆年金」と呼ばれる。
会社員や公務員は、国民年金と厚生年
金の両方に加入する。たとえば、20歳よ
り前に就職して会社員になった場合、そ
のときから国民年金と厚生年金に加入す
る。
自営業・フリーランス・学生（→Q3も参照）・
無職の人は国民年金のみに加入する。

お知らせに同封されている「基礎年金番号通知書」は大切に保
管すること。年金に関する手続きをするときに必要になる。
また、大学や専門学校などの
学生の場合は、お知らせに同
封されている「学生納付特例
申請書」を役所か年金事務所
に提出することで、「学生納付
特例制度」を活用して在学中
の保険料の支払いを猶予（先
延ばし）してもらえる。

私的年金には、大きく分けて「企業年金」と「個人年金」があ
る。個人年金の中には、「iDeCo（イデコ・個人型確定拠出年
金）」がある。iDeCoは、自分で出したお金（掛け金）を、株式・債
券・投資信託などの金融商品で運用し、掛け金と運用で出た利
益を60歳以降に受け取る。
国民年金・厚生年金・私的年金の年金制度は「三階建て」とも呼
ばれる。

A1日年金には大きく分けて公的年金と私的年金（→Q8）がある。公的年金とは、老後、事故などで障害を負っ
たとき、家族が亡くなったときに、みんなが出したお金で支え合う「社会保険」のこと。

A8私的年金制度もある。

６か月分、１年分、２年分の保険料を前払いすると割引され
る。
支払い方法は、①納付書を使って金融機関・郵便局・コン
ビニで支払う、②口座振替、
③クレジットカード、④キャッ
シュレス決済、⑤ペイジー（イ
ンターネッドバンキングなど）
がある。

A4国民年金のみに加入している場合は、毎月約
1.8万円を納付する。

年金の受け取りを60歳まで早める、もしくは、75歳まで遅らせる
ことができる。早めた場合は受け取れる金額が減り、遅らせた
場合は受け取れる金額が増える。
65歳になったら自動的に受け取れるわけではなく、65歳になる
３か月前に届く「年金請求
書」を年金事務所に提出
する必要がある。
また、年金を受け取る権利
は、発生してから５年を経
過すると消滅してしまう。
受け取りを66歳以降に遅
らせたい場合は「支給繰
下げ請求書」を提出する
必要がある。

A5 通常は65歳になってから、手続きをしたら受け取
れる。

参考として、2025年時点で、20～60歳の40年間すべての保険
料を支払った人は、年間約83万円を受け取っている。
免除・減額・猶予の期間がある場合は、その分もらえる金額が減
る。
また、年金を受け取る条
件として、10年（120か
月）以上、保険料を支払
う必要がある。毎年誕生
月に届く「ねんきん定期
便」や、ウェブサイト「ね
んきんネット」にアクセス
して、加入記録や年金見
込額をチェックしよう。

A6どれくらいの期間、保険料を支払ったかによって
決まる。

賦課方式とは、年金の財源を
現役世代の保険料でまかな
う方式のこと。賦課方式のメ
リットは、物価や賃金の上昇
などに対応できる点などであ
る。
デメリットは、少子高齢化が
進むことによって、現役世代
の負担が増えてしまう点など
である。

A7 現役世代が高齢世代を支える「賦
ふ
課
か
方式」を採用

している。

A2国民年金は20歳以上60歳未満の国民全員に加入が義務づけられている。厚生年金は会社員・公務員が就職
したときから原則として70歳まで加入する。

A3 20歳の誕生日からおおむね２週間以内に、国（日本
年金機構）から加入したことを通知する「国民年金加入
のお知らせ」が届く。

高
齢
者
・
共
生

20歳

20歳

参考資料：厚生労働省・日本年金機構「知っておきたい年金のはなし」など

年金見込み受給額予想クイズ

今，現役世代の人たちは将来どれくらいの年金を受け取れるのだろう？　
さまざまな年代の人たちがどのように働いているか話を聞いて，年金見
込み受給額を予想してみよう。

20歳

年金って何？Q1

国民年金に加入した人は
保険料をいくら支払うの？

Q4

老齢基礎年金に加入した人は
いつからもらえるの？

Q5 老齢基礎年金に加入した人は
いくらもらえるの？

Q6

高齢基礎年金は
どういう仕組みなの？

Q7 公的年金以外の年金はあるの？Q8

公的年金にはどんな人が加入するの？Q2

国民年金にはいつ加入するの？Q3

iDeCoなど

厚生年金

国民年金

三階建て

―自分の性を意識したのはいつですか？ のつながりは関係ないなと感じています。換したのですが，会社の人たちは，自分がその
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（文部科学省「児童生徒の問題行動・不登校生徒指導上の諸課題に関する調査」より）

住
生
活

住
生
活

あなたは防災バッグに何を入れて
おくと安心できるかな？
左のもの以外に考えてみよう。

災害が起きた！ まず，どうする？

災害が起きる前にできる日頃の備え

連絡をとる・情報を集める1

4

3

もし地震が起きたら？

毎日持ち歩くバッグに入れておきたいもの

連絡方法の例 情報収集先の例
●家にいたら…

・とにかく頭を守る
・あわてて外に飛び出さない
・無理して火を消しに行かない
・風呂・トイレでは扉を開けて
待機する

身分証（学生証）
スマートフォン，モバイルバッテリー
飲み物
ティッシュ，ウエットティッシュ

メモ帳・ペン
メガネ・コンタクト
持病の薬（３日分）
その他（あめ玉，LEDライトなど）

●災害時伝言ダイヤル（171）

災害発生時に，電話を利用して，自分の音
声を録音したり，家族や知人の伝言のきい
たりして，安否のやりとりができる。

●SNS

災害時に情報伝達には，テレビやラジオだけ
でなく，SNS（ソーシャルネットワーキングサー
ビス）も活用されている。にせ情報や誤情報
に惑わされないよう，信頼のおけるアカウント
から正確な情報を集めよう。

●ビルの中にいたら…

・窓から離れる
・すぐに外に飛び出さない
・エレベーターでは全階の
ボタンを押す，インターホンで
救助を要請する

●海や川や山の近くにいたら…

・海では，一刻も早く
高い場所へ逃げる
・川の近くでも，高い場所へ逃げる
・山で地鳴りがしたら，横方向に逃げる
・沢から離れ，横方向に逃げる

44 災害時，あなたなら，どう動く？
❶災害が起きたときに，まず何をすればいいか知ろう。
❷避難所での生活でやるべきことと気をつけることを知ろう。
❸災害時の連絡手段や情報収集の方法，日ごろの備えについてチェックしよう。

目
標・課
題

あなたの防災意識をチェック

地震や台風，豪雨などの災害時に対して，どのような備えが必要だろ
う？チェックリストに回答して，防災への意識を高め，いざというとき
のために備えよう！

デジタル

もし大雨が降ったら？台風が発生したら？
・防災バッグの中身を点検する
・雨や風が強くなる前に，家屋を補強する
・避難所までの道順を確認する
・大雨警報や土砂災害警戒情報の防災気象情報を確認する
・危険を感じたり，指示があったりした場合は避難する
・避難の前に必ず火の始末をする
・避難するときは，持ち物を背中に背負い，両手が使えるようにする

避難所でやるべきこと・気をつけること2

被災後の生活の場所は，被災状況などによって異なる。家が無事な人は「自宅」，遠方に頼れる親戚や友人がいれば「疎開」などの選択肢が
考えられる。家をなくし，疎開も難しい場合は，「避難所」が当面の生活場所となる。

避難所でやるべきこと

避難所で気をつけること

●共同生活のルールを決める

ルールは，避難所設置後１～２日以内に
決めることが大切である。寝る場所や
授乳室の指定，掃除の分担，ごみ出し
方などを決める。とくに，トイレの使用
方法に関するルールは重要。

●避難者名簿をつくる

人数の把握は，避難所の大切な役割である。名前，
年齢，性別，続柄，住所，緊急連絡先，持病や障が
いなど申告の必要がある情報をまとめた名簿を作
成し，日々更新しよう。名簿は，不明者の救助活動
や物資の配収においても重要な情報となる。

●要配慮者に協力する

妊産婦、乳幼児、高齢者、障がい者などの
ひとりで逃げるのが難しい人や、日本語を
十分に理解できない外国人などは、災害時
は「要配慮者」となる。該当する人がいたら
積極的に声をかける。

●衛生面のケア

避難所生活では，衛生面は一番大きな問題となる。
とくに，トイレは一日に何度も使用する場所である。
避難している人全員が，ていねいに，きれいに使う
ことが大切。

●精神面のケア

避難所住民どうしで協
力・配慮しあい，安心でき
る心地よい環境づくりを
心がけよう。

●治安面のケア

避難所は就寝時間が比較的
早いため，夜は暗く静かであ
る。避難中は２人以上で行動する，見回り隊をつくるなど
しよう。あいさつするなどの声かけも治安維持に有効。

●LINE安否確認

コミュニケーションアプリ「LINE」には，災
害発生時に，自分の安否を知らせ，友だち
の安否を確認できる機能が表示される。

首相官邸（災害・危機管理情報）
X公式アカウント
@Kantei_Saigai
地震，台風，大雨や重大事件な
ど，災害・危機管理関連の政府
活動情報を配信している。

首相官邸（被災者応援情報）
@kantei_hisai
災害で被災してしまった人に向
けて，被災者を応援する情報を
配信している。「LINEみんなの使い方ガイド」より

防災バッグの中を入れておきたいもの
懐中電灯、電池
ろうそく、ライター
飲料水
食料品
割り箸
紙コップ
ラップ
救急セット

生理用品
歯ブラシ
トイレットペーパー
ゴミ袋
軍手
下着
着替え
レインコート

カイロ
スリッパ
タオル
ラジオ
ヘルメット
簡易トイレ
ナイフ
ホイッスル

録音方法
（安否を知らせる）

自分の電話番号を
押す

相手の電話番号を
押す

伝言を録音する 伝言を再生する

再生方法
（安否を確認する）

１ 7 1 を押す １ 7 1 を押す

1 を押す 2 を押す

1 を押す 1 を押す

90 91

より新しく・わかりやすく・実用的な　　 資料に一新！
生徒のウェルビーイングの実現につな　　 がる紙面にします！

高校生が自分の言動をふり返る
ときの参考にできる「デート
DVチェッカーが新登場！

わかりにくい年金の仕組みを一問
一答でわかりやすく！　もうすぐ
保険料を支払うことになる高校生
のみなさんに知っておいてほしい
情報をコンパクトにまとめました。

防災情報をより実用的な情報に！　
災害が発生してしまったときにと
るべき行動や、安否確認、情報収
集についてもとりあげます。

NEW!

＊供給時に一部内容が変更となる場合があります。
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家 庭 科 5 5 デ ジ タ ル ＋

デジタルコンテンツで、家事や
ボランティアに費やした時間を
お金に換算してみます。
家事とその分担の大切さについ
て、気づきが得られるはずです。

デジタルコンテンツ家庭科が楽しくなる
ワーク！

たとえば、ここでは、家事・育児の分担について、
資料やワーク・デジタルコンテンツを用いて学習できます。

２人１組のペアをつくります。２色のペンで色分け
しながら、夫婦の家事分担について話し合います。

グラフのデータを読み取り、女性と男性で家事や育児
に費やす時間に差が生じてしまう原因を考えます。

目標・課題を確認します。生徒へ
の問いかけの参考にもなります。 紙面

資料編資料編

結果を PDF形式でダウンロード！
くわしくはp.33 へ

S T E P S T E P1 2

S T E P 3

S T E P 4
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家 庭 科 5 5 デ ジ タ ル ＋

デジタルコンテンツで、写真と
セリフからどの細菌かあてるク
イズに挑戦します。
資料集紙面で確認した知識を定
着させましょう！

デジタルコンテンツ家庭科が楽しくなる
ビジュアル！

たとえば、ここでは、代表的な食中毒の原因とおもな感染源や特徴・
対策についてイラストやデジタルコンテンツとともに学習できます。

魅力的なビジュアルから食中毒の感染源
や症状を知り、予防方法を確認します。

紙面
目標・課題を確認します。生徒への問いかけの参考にもなります。

S T E P 1

資料編資料編

結果を PDF形式でダウンロード！
くわしくはp.33 へ

S T E P 2

S T E P 3
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家 庭 科 5 5 デ ジ タ ル ＋

基本資料を豊富に掲載しています。献立作成・栄養計算ア
プリも付属。 詳しくはp.40～41へ
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1 穀類
01015 小麦粉 薄力粉　1等 0 349 14.0 7.7 1.3 0.34 0.13 0.75 (0) 73.1 2.5 Tr 110 20 60 0.5 0.3 (0) (0) 0 0.3 0.11 0.03 (0) 0 1カップ＝110g
01018 中力粉　1等 0 337 14.0 8.3 1.4 0.36 0.14 0.80 (0) 69.5 2.8 1 100 17 64 0.5 0.5 (0) (0) 0 0.3 0.10 0.03 (0) 0 1カップ＝110g
01020 強力粉　1等 0 337 14.5 11.0 1.3 0.35 0.14 0.77 (0) 66.8 2.7 Tr 89 17 64 0.9 0.8 (0) (0) 0 0.3 0.09 0.04 (0) 0 1カップ＝110g
01026 パン類 角形食パン　食パン 0 248 39.2 7.4 3.7 1.50 1.24 0.82 0 44.2 4.2 470 86 22 67 0.5 0.5 4 0 0 0.4 0.07 0.05 0 1.2 6枚切り1枚＝60g
01034 ロールパン 0 309 30.7 8.5 8.5 4.02 2.86 1.26 (Tr) 45.7 2.0 490 110 44 97 0.7 0.8 15 1 0.1 0.5 0.10 0.06 (0) 1.2 1個＝30g
01039 うどん・そうめん類 うどん　ゆで 0 95 75.0 2.3 (0.3) (0.09) (0.04) (0.20) (0) 19.5 1.3 120 9 6 18 0.2 0.1 0 (0) (0) 0.1 0.02 0.01 (0) 0.3 1玉＝230g
01043 そうめん・ひやむぎ　乾 0 333 12.5 8.8 (1.0) (0.25) (0.10) (0.56) (0) 65.1 2.5 1500 120 17 70 0.6 0.4 0 (0) (0) 0.3 0.08 0.02 (0) 3.8 1人分＝80～100g
01049 中華めん類 蒸し中華めん 0 162 57.4 4.8 (1.4) (0.38) (0.16) (0.85) Tr 30.6 3.1 110 80 10 40 0.4 0.2 0 (0) (0) 0.1 0 0.16 (0) 0.3 1食分＝150g
01063 マカロニ・スパゲッティ類 マカロニ・スパゲッティ　乾 0 347 11.3 12.0 1.5 0.39 0.20 0.87 (0) 66.9 5.4 1 200 18 130 1.4 1.5 9 1 (0) 0.3 0.19 0.06 (0) 0 1食分＝100g
01066 ふ類 焼きふ　釡焼きふ 0 357 11.3 26.8 (2.3) (0.62) (0.24) (1.37) (0) 56.9 3.7 6 120 33 130 3.3 2.2 (0) (0) (0) 0.5 0.16 0.07 (0) 0 1個＝3g
01074 その他 ぎょうざの皮　生 0 275 32.0 (8.4) (1.2) (0.32) (0.13) (0.71) 0 (54.9) 2.2 2 64 16 60 0.8 0.6 (0) (0) (0) 0.2 0.08 0.04 0 0 1枚＝6g
01075 しゅうまいの皮　生 0 275 31.1 (7.5) (1.2) (0.32) (0.13) (0.71) (0) (55.7) 2.2 2 72 16 60 0.6 0.5 (0) (0) (0) 0.2 0.09 0.04 0 0 1枚＝3g
01079 パン粉　乾燥 0 369 13.5 (12.1) (6.1) (2.47) (2.04) (1.35) (0) (62.9) 4.0 460 150 33 130 1.4 0.9 4 Tr (0) 0.4 0.15 0.03 (0) 1.2 1カップ＝40g
01080 こめ［水稲穀粒］玄米 0 346 14.9 6.0 2.5 0.62 0.83 0.90 (0) 71.3 3.0 1 230 9 290 2.1 1.8 1 Tr (0) 1.2 0.41 0.04 (0) 0 1カップ＝165g
01083 精白米　うるち米 0 342 14.9 5.3 0.8 0.29 0.21 0.31 (0) 75.6 0.5 1 89 5 95 0.8 1.4 0 (0) (0) 0.1 0.08 0.02 (0) 0 1カップ＝170g
01151 精白米　もち米 0 343 14.9 5.8 1.0 0.29 0.28 0.37 (0) 70.5 (0.5) Tr 97 5 100 0.2 1.5 (0) (0) (0) (0.2) 0.12 0.02 (0) 0
01152 精白米　インディカ米 0 347 13.7 6.4 0.7 0.30 0.15 0.26 (0) 73.0 0.5 1 68 5 90 0.5 1.6 0 (0) (0) Tr 0.06 0.02 (0) 0
01088 こめ［水稲めし］精白米　うるち米 0 156 60.0 2.0 0.2 0.10 0.05 0.08 (0) 34.6 1.5 1 29 3 34 0.1 0.6 0 (0) (0) Tr 0.02 0.01 (0) 0 茶碗1杯＝150g
01158 こめ［うるち米製品］米粉 0 356 11.1 5.1 0.6 0.25 0.12 0.20 (0) 74.3 0.6 1 45 6 62 0.1 1.5 (0) (0) - 0 0.03 0.01 (0) 0
01117 こめ［もち米製品］もち 0 223 44.5 3.6 (0.5) (0.17) (0.11) (0.18) (0) 45.5 0.5 0 32 3 22 0.1 0.9 0 (0) (0) Tr 0.03 0.01 (0) 0 1個＝50g
01120 白玉粉 0 347 12.5 5.5 (0.8) (0.25) (0.24) (0.32) (0) 76.5 0.5 2 3 5 45 1.1 1.2 (0) (0) (0) 0 0.03 0.01 (0) 0 1カップ＝120g
01128 そば ゆで 0 130 68.0 (3.9) (0.9) (0.21) (0.22) (0.42) (0) (24.5) 2.9 2 34 9 80 0.8 0.4 (0) (0) (0) 0.1 0.05 0.02 (0) 0 1玉＝200g
01137 とうもろこし コーンフレーク 0 380 4.5 6.8 (1.2) (0.42) (0.20) (0.55) (0) (82.2) 2.4 830 95 1 45 0.9 0.2 120 10 (0) 0.3 0.03 0.02 (0) 2.1 1食分＝40g

2 いも及びでん粉類
02003 こんにゃく　 板こんにゃく　精粉こんにゃく 0 5 97.3 0.1 Tr － － － (0) 2.3 2.2 10 33 43 5 0.4 0.1 (0) (0) (0) 0 (0) (0) (0) 0 1枚＝250g
02005 しらたき 0 7 96.5 0.2 Tr － － － (0) 3.0 2.9 10 12 75 10 0.5 0.1 (0) (0) (0) 0 (0) (0) (0) 0 1玉＝200g
02045 さつまいも 塊根　皮つき　生 2 127 64.6 0.8 0.1 0.06 Tr 0.05 (0) 28.4 2.8 23 380 40 46 0.5 0.2 40 3 (0) 1.0 0.10 0.02 25 0.1 中1個＝200g
02048 むらさきいも 塊根　皮なし　生 15 123 66.0 0.9 0.1 0.05 Tr 0.04 (0) 27.5 2.5 30 370 24 56 0.6 0.2 4 Tr (0) 1.3 0.12 0.02 29 0.1
02010 さといも 球茎　生 15 53 84.1 1.2 0.1 0.01 Tr 0.03 (0) 10.3 2.3 Tr 640 10 55 0.5 0.3 5 Tr (0) 0.6 0.07 0.02 6 0 中1個＝40g
02063 じゃがいも 塊茎　皮つき　生 1 51 81.1 1.4 Tr 0.02 0 0.01 (0) 14.2 9.8 1 420 4 46 1.0 0.2 2 0 (0) Tr 0.08 0.03 28 0 中1個＝150g
02017 塊茎　皮なし　生 10 59 79.8 1.3 Tr 0.02 0 0.02 (0) 15.5 8.9 1 410 4 47 0.4 0.2 3 0 (0) Tr 0.09 0.03 28 0
02023 ながいも 塊根　生 10 64 82.6 1.5 0.1 0.04 0.02 0.08 (0) 12.9 1.0 3 430 17 27 0.4 0.3 Tr (0) (0) 0.2 0.10 0.02 6 0 1本＝800g
02033 でん粉類 さつまいもでん粉 0 340 17.5 0.1 0.2 － － － (0) (82.0) (0) 1 4 50 8 2.8 0.1 0 0 (0) － 0 0 0 0 1カップ＝120g
02034 じゃがいもでん粉 0 338 18.0 0.1 0.1 － － － (0) (81.6) (0) 2 34 10 40 0.6 Tr 0 0 (0) － 0 0 0 0 1カップ＝130g
02035 とうもろこしでん粉 0 363 12.8 0.1 (0.7) (0.13) (0.22) (0.35) (0) (86.3) (0) 1 5 3 13 0.3 0.1 0 0 (0) － 0 0 0 0 1カップ＝100g
02039 でん粉製品 はるさめ　緑豆はるさめ　乾 0 344 11.8 0.2 0.4 － － － (0) 80.4 4.1 14 13 20 10 0.5 0.1 (0) (0) (0) (0) (0) (0) (0) Tr

食品成分表第４部
　私たちがふだん食べている食品はとても多い。その一つひとつの食品について，どのような栄養素を含んでいるのかを明らかにしたものが「日
本食品標準成分表」である。ここでは，「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」に掲載されている情報のうち，日常よく用いられる355食品のエ
ネルギー量や，おもな栄養素の量を抜粋して掲載した。エネルギーや栄養素の含まれている量の多いものには黄色く着色している（p.117参照）。
文部科学省のホームページには「日本食品標準成分表」の全データが掲載されているので，もっと詳しく知りたい場合はじっくり調べてみよう。
　なお，たんぱく質は「アミノ酸組成によるたんぱく質」（数値がない場合「たんぱく質」），脂質は「トリアシルグリセロール当量」（数値がない場合
「脂質」），炭水化物は「利用可能炭水化物（質量計）」（数値がない場合「炭水化物」）の数値を掲載している。

（文部科学省 科学技術・学術審議会 資源調査分科会報告「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

（可食部100gあたり）
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3 砂糖及び甘味類
03001 黒砂糖 0 352 4.4 0.7 Tr － － － (0) 88.9 (0) 27 1100 240 31 4.7 0.5 13 1 (0) (0) 0.05 0.07 (0) 0.1 大さじ1＝9g
03003 車糖　上白糖 0 391 0.7 (0) (0) － － － (0) 99.3 (0) 1 2 1 Tr Tr 0 (0) (0) (0) (0) (0) (0) (0) 0 大さじ1＝9g
03022 はちみつ 0 329 17.6 (0.2) Tr － － － (0) 75.2 (0) 2 65 4 5 0.2 0.1 1 0 (0) 0 Tr 0.01 0 0 大さじ1＝21g
03023 メープルシロップ 0 266 33.0 0.1 0 － － － (0) 66.3 (0) 1 230 75 1 0.4 1.5 0 (0) (0) (0) Tr 0.02 (0) 0 大さじ1＝21g

4 豆類
04001 あずき　 全粒　乾 0 304 14.2 17.8 0.8 0.24 0.06 0.50 0 42.3 24.8 1 1300 70 350 5.5 2.4 9 1 (0) 0.1 0.46 0.16 2 0 1カップ＝160g
04101 あん　こし練りあん（並あん） 0 255 (35.0) (4.9) (0.1) － － － (0) (56.8) (3.9) (2) (35) (42) (49) (1.6) (0.6) 0 (0) (0) 0 (0.01) (0.03) 0 0
04006 あん　つぶし練りあん 0 239 39.3 4.9 0.3 0.09 0.02 0.16 0 51.6 5.7 56 160 19 73 1.5 0.7 0 (0) (0) 0.1 0.02 0.03 Tr 0.1
04008 いんげんまめ 全粒　ゆで 0 127 63.6 (7.3) (0.7) (0.13) (0.10) (0.42) (0) 15.8 13.6 Tr 410 62 140 2.0 1.0 3 0 (0) 0 0.22 0.07 Tr 0 1カップ＝200g
04013 えんどう 全粒　青えんどう　ゆで 0 129 63.8 (7.4) (0.6) (0.12) (0.19) (0.30) (0) 17.2 7.7 1 260 28 65 2.2 1.4 44 4 (0) 0 0.27 0.06 Tr 0 1カップ＝100g
04028 だいず 水煮缶詰　黄大豆 0 124 71.7 12.5 (6.3) (0.88) (1.63) (3.53) (Tr) 0.8 6.8 210 250 100 170 1.8 1.1 0 (0) (0) 0.5 0.01 0.02 Tr 0.5 1カップ＝135g
04029 きな粉　黄大豆　全粒大豆 0 451 4.0 34.3 24.7 3.59 5.92 14.08 (Tr) 6.8 18.1 1 2000 190 660 8.0 4.1 4 Tr (0) 1.7 0.07 0.24 1 0 1カップ＝80g
04032 木綿豆腐 0 73 85.9 6.7 4.5 0.79 0.92 2.60 0 0.8 1.1 9 110 93 88 1.5 0.6 0 0 (0) 0.2 0.09 0.04 0 Tr 1丁＝200～400g
04033 絹ごし豆腐 0 56 88.5 5.3 (3.2) (0.57) (0.66) (1.86) (0) 0.9 0.9 11 150 75 68 1.2 0.5 0 0 (0) 0.1 0.11 0.04 0 Tr 1丁＝200～400g
04039 生揚げ 0 143 75.9 10.3 (10.7) (1.61) (3.07) (5.51) Tr 1.1 0.7 3 120 240 150 2.6 1.1 (0) (0) (0) 0.8 0.07 0.03 Tr 0 1枚＝200g
04040 油揚げ 生 0 377 39.9 23.0 31.2 3.89 12.44 13.56 (Tr) 0.5 1.3 4 86 310 350 3.2 2.5 (0) (0) (0) 1.3 0.06 0.04 0 0 1枚＝30g
04042 凍り豆腐 乾 0 496 7.2 49.7 32.3 5.22 7.38 18.32 (0) 0.2 2.5 440 34 630 820 7.5 5.2 9 1 (0) 1.9 0.02 0.02 0 1.1 1個＝16g
04046 糸引き納豆 0 190 59.5 14.5 (9.7) (1.45) (2.21) (5.65) Tr 0.3 6.7 2 660 90 190 3.3 1.9 0 (0) (0) 0.5 0.07 0.56 Tr 0 1パック＝30～50g
04051 おから 生 0 88 75.5 5.4 (3.4) (0.51) (0.67) (2.03) (0) 0.5 11.5 5 350 81 99 1.3 0.6 0 (0) (0) 0.4 0.11 0.03 Tr 0
04052 豆乳 0 44 90.8 3.4 (1.8) (0.32) (0.37) (1.05) (0) 0.9 0.2 2 190 15 49 1.2 0.3 (0) (0) (0) 0.1 0.03 0.02 Tr 0 1パック＝210g
04066 ひよこまめ 全粒　ゆで 0 149 59.6 (7.9) 2.1 0.28 0.72 1.00 (0) 18.2 11.6 5 350 45 120 1.2 1.8 17 1 (0) 1.7 0.16 0.07 Tr 0

5 種実類
05040 アーモンド いり　無塩 0 608 1.8 (19.0) (54.2) (4.13) (35.09) (12.65) － (5.6) 11.0 Tr 740 260 480 3.7 3.7 9 1 (0) 29.0 0.03 1.04 0 0 10粒＝15g
05009 ぎんなん　 ゆで 0 169 56.9 (4.0) (1.2) (0.15) (0.45) (0.56) (0) 30.6 2.4 1 580 5 96 1.2 0.4 290 24 (0) 1.6 0.26 0.07 23 0 1粒＝2～3g
05010 日本ぐり　 生 30 147 58.8 2.4 (0.4) (0.09) (0.05) (0.25) (0) 30.6 4.2 1 420 23 70 0.8 0.5 37 3 (0) 0 0.21 0.07 33 0 1粒＝10～15g
05014 くるみ　 いり 0 713 3.1 13.4 70.5 6.87 10.26 50.28 (0) 2.6 7.5 4 540 85 280 2.6 2.6 23 2 (0) 1.2 0.26 0.15 0 0 1個分中身＝6g
05018 ごま　 いり 0 605 1.6 19.6 51.6 7.58 19.12 22.64 (0) 0.7 12.6 2 410 1200 560 9.9 5.9 7 1 (0) 0.1 0.49 0.23 Tr 0 大さじ1＝9g
05035 らっかせい　 大粒種　いり 30 613 1.7 23.6 50.5 9.00 24.54 14.83 (0) 10.1 11.4 2 760 50 390 1.7 3.0 6 1 (0) 10.0 0.24 0.13 0 0 1カップ＝120g

6 野菜類
06007 アスパラガス 若茎　生 20 21 92.6 1.8 (0.2) (0.07) (0) (0.08) Tr 2.1 1.8 2 270 19 60 0.7 0.5 380 31 (0) 1.5 0.14 0.15 15 0 1本＝20～30g
06010 いんげんまめ さやいんげん　若ざや　生 3 23 92.2 1.3 (0.1) (0.02) (Tr) (0.05) Tr 2.2 2.4 1 260 48 41 0.7 0.3 590 49 (0) 0.2 0.06 0.11 8 0 1さや＝7g
06015 えだまめ 生 45 125 71.7 10.3 5.7 0.84 1.88 2.77 (0) 4.3 5.0 1 590 58 170 2.7 1.4 260 22 (0) 0.8 0.31 0.15 27 0 1さや＝2～3g
06020 えんどう類 さやえんどう　若ざや　生 9 38 88.6 1.8 (0.2) (0.04) (0.02) (0.09) 0 4.1 3.0 1 200 35 63 0.9 0.6 560 47 (0) 0.7 0.15 0.11 60 0 1さや＝2g
06023 グリンピース　生 0 76 76.5 5.0 0.2 0.05 0.03 0.08 0 11.8 7.7 1 340 23 120 1.7 1.2 420 35 (0) 0.1 0.39 0.16 19 0 1カップ＝130g
06032 オクラ　 果実　生 15 26 90.2 1.5 (0.1) (0.03) (0.02) (0.03) Tr 1.9 5.0 4 260 92 58 0.5 0.6 670 56 (0) 1.2 0.09 0.09 11 0 1個＝10g
06034 かぶ　 葉　生 30 20 92.3 (2.0) (0.1) (0.01) (Tr) (0.04) (0) 3.9 2.9 24 330 250 42 2.1 0.3 2800 230 (0) 3.1 0.08 0.16 82 0.1
06036 　　　　 根　皮つき　生 9 18 93.9 0.6 (0.1) (0.01) (0.01) (0.05) (0) 3.0 1.5 5 280 24 28 0.3 0.1 0 (0) (0) 0 0.03 0.03 19 0 1株＝50g
06048 かぼちゃ類 西洋かぼちゃ　果実　生 10 78 76.2 1.2 0.2 0.04 0.06 0.06 0 15.9 3.5 1 450 15 43 0.5 0.3 4000 330 (0) 4.9 0.07 0.09 43 0 1個＝1～1.5kg
06054 カリフラワー 花序　生 50 28 90.8 2.1 (0.1) (0.05) (0.01) (0.01) 0 3.2 2.9 8 410 24 68 0.6 0.6 18 2 (0) 0.2 0.06 0.11 81 0 1個＝750g
06056 かんぴょう 乾 0 239 19.8 4.4 0.2 － － － (0) 33.2 30.1 3 1800 250 140 2.9 1.8 0 (0) (0) 0.4 0 0.04 0 0 巻きずし1本＝3g
06061 キャベツ 結球葉　生 15 21 92.7 0.9 0.1 0.02 0.01 0.02 (0) 3.5 1.8 5 200 43 27 0.3 0.2 50 4 (0) 0.1 0.04 0.03 41 0 葉1枚＝50g
06065 きゅうり 果実　生 2 13 95.4 0.7 Tr 0.01 Tr 0.01 0 1.9 1.1 1 200 26 36 0.3 0.2 330 28 (0) 0.3 0.03 0.03 14 0 1本＝100g
06084 ごぼう 根　生 10 58 81.7 1.1 (0.1) (0.02) (0.02) (0.04) (0) 1.0 5.7 18 320 46 62 0.7 0.8 1 Tr (0) 0.6 0.05 0.04 3 0 中1本＝200g
06086 こまつな 葉　生 15 13 94.1 1.3 0.1 0.02 Tr 0.08 (0) 0.3 1.9 15 500 170 45 2.8 0.2 3100 260 (0) 0.9 0.09 0.13 39 0 1束＝300g
06095 しそ 葉　生 0 32 86.7 3.1 Tr 0.01 Tr 0.01 (0) 7.5 7.3 1 500 230 70 1.7 1.3 11000 880 (0) 3.9 0.13 0.34 26 0 1枚＝1g
06099 しゅんぎく 葉　生 1 20 91.8 1.9 0.1 0.02 0.01 0.10 (0) 0.4 3.2 73 460 120 44 1.7 0.2 4500 380 (0) 1.7 0.10 0.16 19 0.2 1束＝200g
06103 しょうが 根茎　皮なし　生 20 28 91.4 0.7 (0.2) (0.08) (0.06) (0.06) (0) 4.0 2.1 6 270 12 25 0.5 0.1 5 Tr (0) 0.1 0.03 0.02 2 0 親指大＝15～20g

※★は緑黄色野菜（p.149参照）

（可食部100gあたり）

★
★

★

★
★

★

★
★
★

194

日本人の食事摂取基準第５部

　食事摂取基準とは，健康な個人ならびに集団を対象として，国民の健康
の保持・増進，ダイエットなどによるエネルギー・栄養素の欠乏症予防，糖
尿病や高血圧などの生活習慣病予防，サプリメントなどで特定の栄養素を
摂りすぎることによる健康障害の予防などを目的として，エネルギーおよ
び栄養素の摂取量の基準を示したものである。厚生労働省から５年に一度
発表になり，「日本人の食事摂取基準2020年版」は，2020年４月から2025年
３月まで５年間使用されるものである。

　エネルギーについては，エネルギーの摂取量及び消費量のバランス（エネルギー収支バランス）の維持を示す指標として，BMIを採
用することとした。また，各栄養素については，推定平均必要量，推奨量，目安量，耐容上限量，目標量という５つの指標が示されてい
る。

食事摂取基準とは

設定指標

栄養素の設定指標 BMIの算出方法と目標とするBMIの範囲

食事摂取基準の各指標を理解するための模式図

つまり推奨量もしくは目安量以上の摂取を心がけ，耐容
上限量を超えないようにすることが大切である。また，
栄養素によっては目標量をめやすに摂取する。

推定平均
必要量

ある対象集団に属する50％の人が必要量
を満たすと推定される摂取量

推奨量
ある対象集団に属するほとんどの人（97～
98％）が充足している量

目安量

特定の集団における，ある一定の栄養状態
を維持するのに十分な量。実際には，特定
の集団において不足状態を示す人がほとん
ど観察されない量（「推定平均必要量」が算
定できない場合のみ）

耐容
上限量

健康障害をもたらすリスクがないとみなさ
れる習慣的な摂取量の上限の量

目標量

生活習慣病の予防を目的として，特定の集
団において，その疾患のリスクや，その代
理指標となる生体指標の値が低くなると考
えられる栄養状態が達成できる量

●目標とするBMIの範囲（18歳以上）※1,※2

年齢（歳） 目標とするBMI（kg/m2）
18～49 18.5～24.9
50～64 20.0～24.9
65～74※3 21.5～24.9
75 以上※3 21.5～24.9

※１： 男女共通。あくまでも参考として使用すべきである。
※２： 観察疫学研究において報告された総死亡率が最も低かったBMIを基に，

疾患別の発症率とBMIとの関連，死因とBMIとの関連，喫煙や疾患の合
併によるBMIや死亡リスクへの影響，日本人のBMIの実態に配慮し，総
合的に判断し目標とする範囲を設定。

※３： 高齢者では，フレイルの予防及び生活習慣病の発症予防の両者に配慮す
る必要があることも踏まえ，当面目標とするBMIの範囲を21.5～24.9kg/
m²とした。

BMI＝ 体重（kg）÷（身長（m））²

0.0

0.5

1.0

目安量

推定平均
必要量

推奨量

習慣的な摂取量

耐容上限量

過
剰
摂
取
に
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て
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ス
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不
足
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ク

0.025

　エネルギーや栄養素の摂取量の基準を知り，健康に役立てよう。

参照体位（参照身長，参照体重）※1 基礎代謝量

《参考表》　推定エネルギー必要量（kcal／日）

日本人の栄養所要量・食事摂取基準の歴史

　日本人に必要な栄養素量設定の最初の試みは，栄養研究所の創設者・佐伯矩博士の著書「栄養」（大正15年）に見られる。以来，昭和20年ご
ろまでは，主として栄養研究所において基礎的な研究が行われ，日本人に対する栄養基準づくりが進められてきた。また，戦争の長期化に伴
う食糧難から，いくつかの政府関係組織も国民の栄養基準を作成し，発表していた。第二次大戦終了後は，これらの基準値策定の作業は一本

コラム

第
５
部

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

性別 男性 女性
身体活動レベル※1 Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ
0～5（月） － 550 － － 500 －
6～8（月） － 650 － － 600 －
9～11（月） － 700 － － 650 －
1～2（歳） － 950 － － 900 －
3～5（歳） － 1,300 － － 1,250 －
6～7（歳） 1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650
8～9（歳） 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900
10～11（歳） 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350
12～14（歳） 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700
15～17（歳） 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550
18～29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,700 2,000 2,300
30～49（歳） 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350
50～64（歳） 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250
65～74（歳） 2,050 2,400 2,750 1,550 1,850 2,100
 75以上（歳）※2 1,800 2,100 － 1,400 1,650 －
妊婦（付加量）※3  初期 +50 +50 +50

中期 +250 +250 +250
後期 +450 +450 +450

授乳婦(付加量) +350 +350 +350

※１： 身体活動レベルは，低い，ふつう，高いの3つのレベルとして，それぞれ
Ⅰ，Ⅱ，Ⅲで示した。

※２： レベルⅡは自立している者，レベルⅠは自宅にいてほとんど外出しない者
に相当する。レベルⅠは高齢者施設で自立に近い状態で過ごしている者に
も適用できる値である。

※３： 妊婦個々の体格や妊娠中の体重増加量及び胎児の発育状況の評価を行うこ
とが必要である。

注１： 活用に当たっては，食事摂取状況のアセスメント，体重及びBMIの把握を行
い，エネルギーの過不足は，体重の変化またはBMIを用いて評価すること。

注２： 身体活動レベルⅠの場合，少ないエネルギー消費量に見合った少ないエネ
ルギー摂取量を維持することになるため，健康の保持・増進の観点から
は，身体活動量を増加させる必要がある。

性別 男性 女性※2

年齢等 参照身長（cm） 参照体重（kg） 参照身長（cm） 参照体重（kg）

0～5（月） 61.5 6.3 60.1 5.9
6～11（月） 71.6 8.8 70.2 8.1
6～8（月） 69.8 8.4 68.3 7.8
9～11（月） 73.2 9.1 71.9 8.4
1～2（歳） 85.8 11.5 84.6 11.0
3～5（歳） 103.6 16.5 103.2 16.1
6～7（歳） 119.5 22.2 118.3 21.9
8～9（歳） 130.4 28.0 130.4 27.4
10～11（歳） 142.0 35.6 144.0 36.3
12～14（歳） 160.5 49.0 155.1 47.5
15～17（歳） 170.1 59.7 157.7 51.9
18～29（歳） 171.0 64.5 158.0 50.3
30～49（歳） 171.0 68.1 158.0 53.0
50～64（歳） 169.0 68.0 155.8 53.8
65～74（歳） 165.2 65.0 152.0 52.1
75以上（歳） 160.8 59.6 148.0 48.8

性別 男性 女性

年齢 基礎代謝基準値
（kcal／kg体重／日）

基礎代謝量
（kcal ／日）

基礎代謝基準値
（kcal／kg体重／日）

基礎代謝量
（kcal ／日）

1～2（歳） 61.0 700 59.7 660
3～5（歳） 54.8 900 52.2 840
6～7（歳） 44.3 980 41.9 920
8～9（歳） 40.8 1,140 38.3 1,050
10～11（歳） 37.4 1,330 34.8 1,260
12～14（歳） 31.0 1,520 29.6 1,410
15～17（歳） 27.0 1,610 25.3 1,310
18～29（歳） 23.7 1,530 22.1 1,110
30～49（歳） 22.5 1,530 21.9 1,160
50～64（歳） 21.8 1,480 20.7 1,110
65～74（歳） 21.6 1,400 20.7 1,080
75以上（歳） 21.5 1,280 20.7 1,010

※１： ０～17歳は，日本小児内分泌学会・日本成長学会合同標準値委員会による小児の体格
評価に用いる身長，体重の標準値を基に，年齢区分に応じて，当該月齢及び年齢区分
の中央時点における中央値を引用した。ただし，公表数値が年齢区分と合致しない場
合は，同様の方法で算出した値を用いた。18歳以上は，平成28年国民健康・栄養調査
における当該の性及び年齢区分における身長・体重の中央値を用いた。

※２：妊婦，授乳婦を除く。

●基礎代謝量
　 生命を維持する（呼吸や体温の維持，内臓の活動など）ために必要な最小
限のエネルギー消費量のこと。早朝空腹時，快適な室内において，安静仰
臥位（あお向けの状態）・覚醒状態で測定される。

●基礎代謝基準値とは？
　 数多くの調査によって出された，体重１kgあたりの基礎代謝量の代表値
のこと。

●基礎代謝量の算定
　 「基礎代謝基準値（kcal／kg体重／日）×参照体重（kg）」として算出され
ている。

●参照体位（参照身長，参照体重）とは？
　 食事摂取基準の策定において参照する体位（身長・体重）は，性及び年齢区分に応じ，日本人として平均的な体位を持った者を想定し，健全な発育及び健康の保
持・増進，生活習慣病の予防を考える上での参照値として提示し，これを参照体位（参照身長・参照体重）と呼ぶ。

う食糧難から，いくつかの政府関係組織も国民の栄養基準を作成し，発表していた。第二次大戦終了後は，これらの基準値策定の作業は一本う食糧難から，いくつかの政府関係組織も国民の栄養基準を作成し，発表していた。第二次大戦終了後は，これらの基準値策定の作業は一本

① １群は，卵１個（50g）をとり，残りを魚類：肉類：豆・豆製品類＝１：１：１の割合でとる。肉は脂身の少ない部位を適宜取り入れることが望ましい。
②  ２群は，これまでの牛乳を基準としたカルシウムでの換算ではなく，食品重量とする。海藻類を20g（戻し後の重量）とる。牛乳・乳製品は，低脂肪のものを適宜取り入れることが望

栄養的特徴によって分けた食品群

６つの食品群の年齢別・性別食品摂取量のめやす（１人１日当たりの重量＝g）

　食品群とは，すべての食品を栄養成分の似ているものに分類し，それをめやすとして摂取することによって，健全な食生活を送るこ
とができるようにしたものである。各群からまんべんなく食品を選んでいけば，食事摂取基準を満たし，バランスのとれた食事をする
ことができる。

食品群別摂取量のめやす第６部

食品群とは

3色
食品群

赤群 緑群 黄群
魚・肉・豆類・乳・卵 緑黄色野菜・淡色野菜・海藻・きのこ 穀物・砂糖・いも類・油脂
血や肉をつくる からだの調子をよくする 力や体温となる

6つの
基礎食品群

1群 2群 3群 4群 5群 6群
魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・

果物・きのこ 穀類・いも・砂糖 油脂・種実

血や肉をつくる 骨・歯をつくる・
体の各機能を調節

皮膚や粘膜の保護・
体の各機能を調節 体の各機能を調節 エネルギー源

となる
エネルギー源
となる

4つの
食品群

第1群 第2群 第3群 第4群

乳・乳製品・卵 魚介・肉・豆・豆製品 緑黄色野菜・淡色野菜・
いも・くだもの 穀類・油脂・砂糖

栄養を完全にする 血や肉をつくる からだの調子をよくする 力や体温となる

年齢区分

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・

果物・きのこ 穀類・いも・砂糖 油脂・種実

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

６～７歳 200 200 250 250 90 90 320 320 450 450 15 15

８～９歳 230 230 300 300 100 100 400 400 550 500 20 20

10～11歳 280 280 300 300 100 100 400 400 600 550 20 20

12～14歳 330 300 400 400 100 100 400 400 700 650 25 20

15～17歳 350 300 400 400 100 100 400 400 750 600 30 20

18～29歳 330 300 300 300 100 100 450 450 700 600 25 20

30～49歳 330 250 300 300 100 100 450 450 700 550 25 20

50～64歳 330 250 300 300 100 100 450 450 650 550 25 15

65～74歳 300 250 250 250 100 100 450 450 600 550 20 15

75 歳以上 300 250 250 250 100 100 450 450 600 550 15 15

　小学校や中学校で学習したことも思い出し，バランスよく食品を摂取していこう。
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種
類
（ｇ
）

乳・乳製品 卵 肉・魚介類 豆・豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 油脂 砂糖

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

320 320 55 55 200 120 80 80 350 350 100 100 150 150 480 380 30 20 10 10

食
品
の
概
量

りんご
小１個

（150g)
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す

４つの食品群の年齢別・性別・身体活動レベル別食品構成（１人１日当たりの重量＝g）（香川明夫監修）

４つの食品群による食品構成例（身体活動レベルⅡ，15～17歳の男女，１人１日分）

卵１個
（55g）

牛乳１本
（１本200g）

　男 80g
　女 60g肉
　男
　女

男 100g
女 60g魚

パン 2切れ
（小麦粉量で約70g）

米

　豆腐1/4丁
（木綿1丁200～300g）

（１カップ=170g）

＊戻した重量　乾ひじき1～2gを戻したもの

ほうれん草
33～～4株（160g）

きゅうりきゅうり
1本（100g）1本（100g）

ひじき10g＊

じゃがいも
1個（100g）

生しいたけ１枚
（30g）

男 大さじ２+1/2
女 大さじ 1+2/3

油

砂糖
大さじ 1
（９g）

（大さじ１=12g）

身
体
活
動

レ
ベ
ル

食品群
第1群 第2群 第3群 第4群

乳･乳製品 卵 魚介･肉 豆･豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 油脂 砂糖
年齢／性 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅰ（
低
い
）

6～7歳 250 250 30 30 80 80 60 60 270 270 50 50 120 120 200 170 10 10 5 5
8～9歳 300 300 55 55 100 80 70 70 300 300 60 60 150 150 230 200 10 10 10 10
10～11歳 320 320 55 55 100 100 80 80 300 300 100 100 150 150 300 270 15 15 10 10
12～14歳 380 380 55 55 150 120 80 80 350 350 100 100 150 150 360 310 20 20 10 10
15～17歳 320 320 55 55 150 120 80 80 350 350 100 100 150 150 420 300 25 20 10 10
18～29歳 300 250 55 55 180 100 80 80 350 350 100 100 150 150 370 240 20 15 10 10
30～49歳 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 370 250 20 15 10 10
50～64歳 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 360 230 20 15 10 10
65～74歳 250 250 55 55 120 100 80 80 350 350 100 100 150 150 340 200 15 10 10 10
75歳以上 250 200 55 55 120 80 80 80 350 350 100 100 150 150 270 190 15 10 10 5
妊婦初期 250 55 100 80 350 100 150 260 15 10
妊婦中期 250 55 120 80 350 100 150 310 15 10
妊婦後期 250 55 150 80 350 100 150 360 20 10
授乳婦 250 55 120 80 350 100 150 330 20 10

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅱ（
ふ
つ
う
）

1～2歳 250 250 30 30 50 50 40 40 180 180 50 50 100 100 120 110 5 5 3 3
3～5歳 250 250 30 30 60 60 60 60 240 240 50 50 120 120 190 170 10 10 5 5
6～7歳 250 250 55 55 80 80 60 60 270 270 60 60 120 120 230 200 10 10 10 10
8～9歳 300 300 55 55 120 80 80 80 300 300 60 60 150 150 270 240 15 15 10 10
10～11歳 320 320 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 350 320 20 20 10 10
12～14歳 380 380 55 55 170 120 80 80 350 350 100 100 150 150 430 390 25 20 10 10
15～17歳 320 320 55 55 200 120 80 80 350 350 100 100 150 150 480 380 30 20 10 10
18～29歳 300 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 440 320 30 15 10 10
30～49歳 250 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 450 330 30 15 10 10
50～64歳 250 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 440 300 25 15 10 10
65～74歳 250 250 55 55 170 120 80 80 350 350 100 100 150 150 400 280 20 15 10 10
75歳以上 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 340 230 15 15 10 10
妊婦初期 250 55 120 80 350 100 150 340 15 10
妊婦中期 250 55 150 80 350 100 150 360 20 10
妊婦後期 250 55 180 80 350 100 150 420 25 10
授乳婦 320 55 180 80 350 100 150 380 20 10

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅲ（
高
い
）

6～7歳 250 250 55 55 100 100 60 60 270 270 60 60 120 120 290 260 10 10 10 10
8～9歳 300 300 55 55 140 100 80 80 300 300 60 60 150 150 320 290 20 15 10 10
10～11歳 320 320 55 55 160 130 80 80 350 350 100 100 150 150 420 380 20 20 10 10
12～14歳 380 380 55 55 200 170 80 80 350 350 100 100 150 150 510 450 25 25 10 10
15～17歳 380 320 55 55 200 170 120 80 350 350 100 100 150 150 550 430 30 20 10 10
18～29歳 380 300 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 390 30 20 10 10
30～49歳 380 250 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 390 30 20 10 10
50～64歳 320 250 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 360 25 20 10 10
65～74歳 320 250 55 55 200 130 80 80 350 350 100 100 150 150 480 340 25 15 10 10
授乳婦 320 55 170 80 350 100 150 470 25 10

① 野菜はきのこ、海藻を含む。また、野菜の1/3以上は緑黄色野菜でとることとする。
② エネルギー量は、「日本人の食事摂取基準（2020年版）」の参考表・推定エネルギー必要量の約93～97％の割合で構成してある。各人の必要に応じて適宜調整すること。
③ 食品構成は「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」で計算。

チーズ
30g

ヨーグルト
100g100g

キャベツ
1枚（50g）

男 2カップ　
女 1.5 カップ弱1.5 カップ弱

200

②  ２群は，これまでの牛乳を基準としたカルシウムでの換算ではなく，食品重量とする。海藻類を20g（戻し後の重量）とる。牛乳・乳製品は，低脂肪のものを適宜取り入れることが望
ましい。
しらす干しやそのまま食べる煮干しなど，骨ごと食べる魚をとる習慣をもつことが望ましい。

③ ４群は，果物類を６～17歳は150g，18歳以上は200gとる。きのこ類を20gとる。漬物を含む。
④ ５群はいも類を50g，砂糖類を20g含む。穀類は調理後の重量とする。白飯の1/4程度を玄米飯に置き換えるのが望ましい。
⑤ １日に摂取する食品の種類は25～30種類とする。 （日本家庭科教育学会誌　Vol.63 No.2 2020年より）
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　「食事バランスガイド」とは，「何を」「どれだけ」食べたらよいのか，望ましい食事のとり方やおおよその量をわかりやすく示したも
の。1日でとる食事のおおよその量を料理単位で示しており，料理の区分は，主食，副菜，主菜，牛乳・乳製品，果物の5つに分かれてい
る。それぞれの区分について，1日にとる量が「つ（SV）」という単位で表され，1日分を足していって過不足なくとれていれば，バラン
スのよい食事ということができる。コマの軸として表されている水分や，コマを回すための運動の役割も重要であることを示している。

食事バランスガイド第７部

食事バランスガイドとは何か

料理例に示した料理
料理区分 料理例

主　食
（ごはん・パン・麺など）

1つ分＝ごはん軽く1杯（100g）＝おにぎり1個（100g）＝4～6枚切り食パン1枚（60～90g）＝ロールパン2～3個（30g×2～3）
1.5つ分＝ごはん中盛り1杯（150g）
2つ分＝ごはん大盛り1杯（200g）＝うどん1杯（300g）＝もりそば1杯（300g）＝スパゲッティ（100g（乾））（具少なめのもの。）

副　菜
（野菜・きのこ・いも・海藻料理など）

1つ分＝野菜サラダ（大皿）＝きゅうりとわかめの酢の物（小鉢）＝具たくさん味噌汁（お椀に入ったもの）＝ほうれん草のお浸し（小鉢）
　　  ＝ひじきの煮物（小鉢）＝煮豆（うずら豆）（小鉢）＝きのこソテー（中皿）
2つ分＝野菜の煮物（中皿）＝野菜炒め（中皿）＝いものにっころがし（中皿）

主　菜
（肉・魚・卵・大豆料理など）

1つ分＝冷奴（100g），納豆（40g），目玉焼き（卵50g）
2つ分＝焼き魚（魚の塩焼き1匹分）＝魚の天ぷら（キス2匹，えび1匹分）＝まぐろとイカの刺身（まぐろ40g，イカ20g）
3つ分＝ハンバーグステーキ（肉重量100g程度），豚肉のしょうが焼き，鶏肉のから揚げ（肉重量90～100g程度）

牛乳・乳製品 1つ分＝牛乳（コップ半分＝90ml）＝チーズひとかけ（20g）＝スライスチーズ1枚（20g程度）＝ヨーグルト1パック（100g）
2つ分＝牛乳（コップ1杯＝180ml）

果物 1つ分＝みかん1個＝リンゴ半分＝かき1個＝梨半分＝ぶどう半房＝桃1個

　食事バランスガイドは，食事の望ましい組み合わせやおよその量を「食品」ではなく「料理」で表していること，バランスのよい食事を日本の
伝統玩具であるコマの形で表していることなどが特徴となっている。
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　性・年齢・体位・活動量から，1日に何をどれだけ食べたらよいかを考え，食事の目的と好み，さらに料理の内容（主材料，調理法，味付
け等）を考えて，バランスよく料理を組み合わせていく。

食事バランスガイドの活用方法

対象特性別，料理区分における摂取のめやす

朝昼夕の食事例（2,200kcal）

対象者 エネルギー
kcal 主食 副菜 主菜 牛乳

乳製品 果実

•６～９歳男女
•10～11歳女子
•身体活動量の低い
　12～69歳女性
•70歳以上女性
•身体活動量の低い
　70歳以上男性

1400
4～5

5～6

3～4

2 2

1600

1800

•10～11歳男子
•身体活動量の低い
　12～69歳男性
•身体活動量ふつう以上の
12～69歳女性

•身体活動量ふつう以上の
70歳以上男性

2000

5～7 3～52200

2400

•身体活動量ふつう以上の
12～69歳男性

2600

6～8 6～7 4～6 2～3 2～32800

3000

• １日分の食事量は，活動（エネルギー）量に応じて，各料理区分における摂取の目安（つ（SV））を
参考にする。

• 2200±200kcalの場合，副菜（5～6つ（SV）），主菜（3～5（SV）），牛乳・乳製品（2つ（SV）），果実
（2つ（SV））は同じだが，主食の量と，主菜の内容（食材や調理法）や量を加減して，バランスの良
い食事にする。

• 成長期で，身体活動レベルが特に高い場合は，主食，副菜，主菜について，必要に応じてSV数を増
加させることで適宜対応する。

単位：つ（SV）

主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品

カロリー
 (kcal)

おにぎり 1 0 0 0 170
にぎり寿司 2 0 2 0 500
親子丼 2 1 2 0 510
焼そば 1 2 1 0 540
きんぴらごぼう 0 1 0 0 100
野菜炒め 0 2 0 0 210
鮭の塩焼き 0 0 2 0 120
チャーハン 2 1 2 0 700
チャーシューメン 2 1 1 0 430
餃子 0 1 2 0 350
唐揚げ 0 0 3 0 300
オムライス 2 0 2 0 610
カレーライス 2 2 2 0 760
ミックスサンドイッチ 1 1 1 1 550
ミートソーススパゲッティ 2 1 2 0 660
ポテトサラダ 0 1 0 0 170
ハンバーグ 0 1 3 0 410
クリームシチュー 0 3 2 1 380

食事バランスガイドの目安表

農林水産省「食事バランスガイド　つ（SV）カウンター」参照

食事 主　食 副　菜 主　菜 牛乳・乳製品 果　実

朝食 白飯小2杯 2 ひじきの煮物 1 目玉焼き 1 みかん1個 1

昼食 白飯小2杯 2 野菜スープ
野菜サラダ 1 ハンバーグ1／2 1.5 チーズ1枚

ミルクコーヒー1杯
1
1

夕食 白飯小2杯 2 筑前煮
ほうれん草お浸し

2
1

サンマ塩焼き1／2
冷奴1／3丁

1
1 りんご小1／2 1

合計 6 6 4.5 2 2

主食

副菜

主菜

牛乳・
乳製品 果物

〔朝食〕 〔昼食〕 〔夕食〕 第
７
部

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
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ハンバーガー
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●バンズ・ビーフパティ・オニオン・ピクルス・ケチャップ・マス
タード

1個＝104g

エネ 256kcal
たん 12.8g
脂質 9.4g
炭水 30.3g
カル 30mg
鉄 1.2mg
Ａ 14µg
Ｂ₁ 0.10mg 
Ｂ₂ 0.09mg
Ｃ 1mg
食塩 1.4g

▼1個あたり

ビッグマック
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●バンズ・ビーフパティ・オニオン・ピクルス・レタス・スライス
チーズ・ビッグマックソース

1個＝217g

エネ 525kcal
たん 26.0g
脂質 28.3g
炭水 41.8g
カル 143mg
鉄 2.2mg
Ａ 74µg
Ｂ₁ 0.17mg
Ｂ₂ 0.24mg
Ｃ 2mg
食塩 2.6g

▼1個あたり

エビバーガー
ファストフード （株）ロッテリア

●小麦粉・エビ・キャベツ・タルタルソース

1個＝169g

エネ 486kcal
たん 12.6g
脂質 30.8g
炭水 38.5g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 2.3g

▼1個あたり

チーズバーガー
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●バンズ・ビーフパティ・オニオン・ピクルス・スライスチーズ・ケ
チャップ・マスタード

1個＝118g

エネ 307kcal
たん 15.8g
脂質 13.4g
炭水 30.8g
カル 121mg
鉄 1.2mg
Ａ 61µg
Ｂ₁ 0.10mg 
Ｂ₂ 0.16mg
Ｃ 1mg
食塩 1.9g

▼1個あたり

フィレオフィッシュ
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●バンズ・フィッシュポーション・スライスチーズ・タルタルソー
ス

1個＝137g

エネ 323kcal
たん 14.4g
脂質 13.9g
炭水 35.8g
カル 75mg
鉄 0.5mg 
Ａ 28µg
Ｂ₁ 0.11mg 
Ｂ₂ 0.09mg 
Ｃ 0mg
食塩 1.6g

▼1個あたり

エッグマックマフィン
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●イングリッシュマフィン・卵・カナディアンベーコン（ロースハ
ム）・スライスチーズ

1個＝139g

エネ 311kcal
たん 19.2g
脂質 13.5g
炭水 27.1g
カル 171mg
鉄 1.3mg 
Ａ 118µg
Ｂ₁ 0.13mg 
Ｂ₂ 0.31mg 
Ｃ 0mg
食塩 1.6g

▼1個あたり

チキンフィレサンド
ファストフード 日本ケンタッキー・フライド・チキン（株）

●全粒粉バンズ・チキンフィレ・レタス・オリーブオイル入りマヨ
ソース

1個＝165g

エネ 415kcal
たん 19.5g
脂質 21.8g
炭水 34.1g
カル 21mg
鉄 0.8mg
Ａ 31µg
Ｂ₁ 0.13mg
Ｂ₂ 0.13mg
Ｃ 3mg
食塩 2.7g

▼1個あたり

テリヤキバーガー
ファストフード （株）モスフードサービス

●牛肉・レタス・小麦粉・醤油・味噌

1個＝167.8g

エネ 377kcal
たん 14.7g
脂質 16.8g
炭水 41.7g
カル 29mg
鉄 1.1mg
Ａ 19µg
Ｂ₁ 0.09mg
Ｂ₂ 0.11mg
Ｃ 3mg
食塩 2.5g

▼1個あたり

フレンチフライポテト（S）
ファストフード （株）ロッテリア

●じゃがいも

1個＝68g

エネ 210kcal
たん 2.4g
脂質 10.9g
炭水 26.3g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.5g

▼1個あたり

（2021年7月現在）

データの見方

エネ 31kcal
たん 0.4g
脂質 2.0g
炭水 2.9g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.01g

…エネルギー
…たんぱく質
…脂質
…炭水化物
…カルシウム
…鉄
…ビタミンＡ
…ビタミンＢ₁
…ビタミンＢ₂
…ビタミンＣ
…食塩相当量

▼1粒あたり

ピノ
菓子 森永乳業（株）

●乳製品・チョコレートコーチング・砂糖・水あめ／乳化剤・安定
剤(増粘多糖類)・香料・(一部に乳成分・大豆を含む)

1粒＝10mL

原材料

概量

分類 食品名
協力会社名

1個 ,1 食など
単位量あたり
の分量

（2021年7月現在）

食品写真

（2021年7月現在）

（2021年7月現在）

（2021年7月現在）

（2021年7月現在）

（2021年7月現在）

市販食品・
調理加工食品データ集

　ここでは，市販食品と一般的な調理加工食品について，おもな原材料とエネルギーおよび
主要成分値を掲載する。

※ 数値は，各企業の発表に基づく（2021年調べ）。
※成分値の（－）は未測定、未公表のもの。
※商品の内容や商品名などは変更になることがある。

第１部
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第
１
部

市
販
食
品
・
調
理
加
工
食
品
デ
ー
タ
集

シェーキ（バニラ風味）
ファストフード （株）ロッテリア

●シェーキ用ミックス・バニラシロップ

１杯＝194g

エネ 182kcal
たん 3.9g
脂質 6.2g
炭水 27.7g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.4g

▼1杯あたり

オリジナルチキン
ファストフード 日本ケンタッキー・フライド・チキン（株）

●鶏肉・小麦粉・卵・牛乳・食塩・スパイス類

1個＝87g

エネ 237kcal
たん 18.3g
脂質 14.7g
炭水 7.9g
カル 28mg
鉄 0.6mg
Ａ 18µg
Ｂ₁ 0.07mg
Ｂ₂ 0.33mg
Ｃ 2mg
食塩 1.7g

▼1個あたり

チキンマックナゲット５ピース バーベキューソース
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●鶏肉

1個＝120g

エネ 303kcal
たん 16.0g 
脂質 17.3g 
炭水 20.8g 
カル 12mg
鉄 0.6mg 
Ａ 26µg
Ｂ₁ 0.10mg 
Ｂ₂ 0.10mg 
Ｃ 2mg
食塩 1.8g 

▼100gあたり

サイドサラダ（低カロリー玉ねぎドレッシング）
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●レタス・紫キャベツ・赤パプリカ・黄パプリカ

1個＝85g

エネ 17kcal
たん 0.9g 
脂質 0.1g 
炭水 3.5g 
カル 16mg
鉄 0.3mg 
Ａ 27µg
Ｂ₁ 0.04mg 
Ｂ₂ 0.03mg 
Ｃ 15mg
食塩 1.0g 

▼1個あたり

コールスロー（M）
ファストフード 日本ケンタッキー・フライド・チキン（株）

●キャベツ・ニンジン・タマネギ風味が加わったコールスロード
レッシング

1個＝130g

エネ 150kcal
たん 1.6g
脂質 11.5g
炭水 10.4g
カル 44mg
鉄 0.4mg
Ａ 42µg
Ｂ₁ 0.04mg
Ｂ₂ 0.04mg
Ｃ 39mg
食塩 0.9g

▼1個あたり

紀州南高梅
コンビニ食品

●ご飯（国産米）・梅干加工品・海苔・昆布粉末入り食塩／増粘剤
（加工デンプン・キサンタン）・酸味料・pH調整剤・酒精・調味料（ア
ミノ酸等）・メタリン酸Na・カラメル色素・V・B₁・甘味料（スクラ
ロース）・香料・野菜色素・（一部に大豆・りんごを含む）

1個

ミニストップ（株）

エネ 172kcal
たん 3.2g
脂質 1g
炭水 37.6g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.7g

▼1個あたり

のり弁当
コンビニ食品

●白飯（米（国産））・白身魚フライ・竹輪磯辺天・コロッケ・茹卵・ス
パゲティ・タルタルソース・しば漬・金平ごぼう・ボトル醤油・味
付おかか・ケチャップ・海苔／pH調整剤・調味料（アミノ酸等）・加
工澱粉・グリシン・増粘多糖類・膨張剤・酒精・乳化剤・着色料（ウコ
ン・カロチノイド・赤106・赤102・赤３）・酸味
料・甘味料（V.C）・香料・香辛料・

１食＝440g

エネ 743kcal
たん 20.5g
脂質 26.9g
炭水 104.8g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 3.1g

▼1食あたり

1/2日分緑黄色野菜のサンド
コンビニ食品

●パン・赤パプリカレモンペッパーオイル焼・かぼちゃサラダ・
卵フィリング・ほうれん草ドレッシング和え・レタス・かぼちゃ・
マヨネーズ・玉葱人参入りソース・人参バジル入りオイルソース
和え／乳化剤・イーストフード・糊料（アルギン酸エステル・加工
デンプン・増粘多糖
類）・V.C・酢酸（Na）・
グリシン・調味料
（ア ミ ノ 酸 等）・pH
調整剤・酸化防止剤
（V.C・V.E）・着色料
（カロテノイド）・香
料・香辛料抽出物（一
部に小麦・卵・乳成
分・ごま・大豆・鶏肉・
豚肉・りんご・魚肉す
り身（魚介類）を含
む）

１食＝124g

ミニストップ（株）

エネ 271kcal
たん 6.2g
脂質 14.9g
炭水 28g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.4g

▼1食あたり

幕の内弁当
コンビニ食品

●白飯・焼鮭・厚焼玉子・春巻・ハンバーグ・鶏唐揚・白身魚フライ・
ウインナー・小女子・煮物（人参・角こんにゃく・筍・いんげん）／
調味料（アミノ酸等）・pH調整剤・グリシン・カロチン色素・リン酸
Na・保存料（しらこ）・亜硝酸Na（原材料の一部に小麦・卵・乳・大
豆を含む）

１食＝460g

エネ 821kcal
たん 54.8g
脂質 27.7g
炭水 89.0g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 2.0g

▼1食あたり

コンビニパスタ（たらこ）
コンビニ食品

●スパゲティ・明太子ソース・バター・たらこ・のり／調味料（アミノ酸等）・
糊料（増粘多糖類・アルギン酸Na）・環状オリゴ糖・着色料（カロチノイド・紅
麹）・酵素・ナイアシン・香料・加工でん粉・pH調整剤・乳化剤・発色剤（亜硝酸
Na）・貝Ca・香辛料抽出物・酢酸Na・酒精・酸化防止剤（V.C）・グリシン・トレ
ハロース・甘味料（ソルビット）・酸化ケイ素（一部に卵・
乳成分・小麦・牛肉・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチンを含む）

１食＝420g

エネ 691kcal
たん 25.1g
脂質 16.9g
炭水 109.6g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 5.3g

▼1食あたり

唐揚げ弁当
コンビニ食品

●ご飯・鶏唐揚・ハンバーグ・スパゲティ・ポテトサラダ・付合せ／
調味料（アミノ酸等）・pH調整剤・リン酸塩（Na）・着色料（カラメ
ル・クチナシ・野菜色素）・増粘多糖類・ソルビット・保存料（ソルビ
ン酸K）・甘味料（ステビア）・香辛料・グリシン（小麦・卵・乳・牛肉・
鶏肉・豚肉・リンゴを原材料の一部として含む）

１食＝480g

エネ 807kcal
たん 32.1g
脂質 25.1g
炭水 78.0g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.8g

▼1食あたり

油そば
コンビニ食品

●ゆで中華めん・半熟卵・スープ・もやし木耳ごま油和え・焼豚・メ
ンマ・のり／加工でん粉・調味料（アミノ酸等）・かんすい・酒精・増
粘剤（増粘多糖類・アルギン酸Na）・乳化剤・着色料（カラメル・ク
チナシ）・pH調整剤・ピロリン酸Na・グリシン・ダイズ多糖類・酸
味料（一部に卵・乳成分・小麦・牛肉・ごま・大豆・
鶏肉・豚肉・ゼラチンを含む）

１食＝470g

エネ 713kcal
たん 29.9g
脂質 25.3g
炭水 91.4g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 6.3g

▼1食あたり
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1 穀類
CEREALS

　一般に，米，大麦，小麦，とうもろこしなどイネ科の植物の種実とそば（タデ科）
を合わせて穀類と呼んでいる。穀類は，栽培のしやすさ，保存性の高さ，また，で
んぷんやたんぱく質を含みエネルギー源になることなどから，世界各地で主食や
さまざまな料理として食べられている。特に，米，小麦，とうもろこしは世界三大
穀物と呼ばれ，多くの国で広く利用されている。

薄力粉

中力粉

強力粉

外皮が硬く取り除きにくい構
造のため，製粉して利用する。
小麦粉はたんぱく質量の違い
により，薄力粉，中力粉，強
力粉に分けられる。水を加え
て練ると小麦粉のたんぱく質
（グリアジンとグルテニン）が
絡み合ってグルテンが形成さ
れ，粘りと弾力性が強く出る。
● 薄力粉 原料は軟質小麦で，
たんぱく質量が少ない。菓子
類，天ぷらの衣などに用いら
れる。
● 中力粉 原料は中間質小麦
で，たんぱく質量は中間。う
どん，そうめんなどのめん類
に用いられる。

●  強力粉 原料は硬質小麦で，
たんぱく質を多く含む。おも
にパンに用いられる。

小麦粉やライ麦粉に水，食塩などの材料を
混ぜ，発酵させて焼いたもの。製法や材料
によりさまざまな種類がある。
● 食パン 四角い型に生地を入れて焼いたパ
ン。好みの厚さにスライスして食べる。ふ
たをして焼いた角型パンはアメリカ系，ふ
たをせずに焼いた山型パンはイギリス系。
●  ロールパン 生地を丸めて焼き，小型に食
べやすくした形のパン。生地にバターを巻
き込んだバターロールなどがある。

パン類
Breads

こむぎ
［小麦］Wheat

ロールパン

食パン（山型）

食パン（スライス）

パンがふくらむのは
グルテンの働きだよ。

食品図鑑（写真と解説）
　ここでは，日常生活に身近な食品を，写真と簡単な解説で紹介する。まずは，知っている食品，知らない食品，食べたことがある食品，食べ
たことがない食品などを自分でチェックしてみよう。さらに，興味を持った食品について，店で探してみたり，調理して食べてみたり，生産量
や生産地などを詳しく調べてみたりしてみよう。身近な食品の意外な一面を発見することにより，あなたの食生活がより豊かなものになるだろ
う（食品に含まれる栄養素と量はp.186 ～ 193に掲載）。

第２部

成分の特徴
主成分は炭水化物で，
たんぱく質も少し含
んでいるよ。重要な
エネルギー源だね！

食パン（スライス）
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基本的な原料は小麦粉（中力粉）と食塩と水。日本各地でさまざま
なうどん・ひやむぎ・そうめんが作られている。めんの太い順にう
どん，ひやむぎ，そうめんとなる。JAS規格では，乾めんの太さの
定義が決まっており，そうめんは直径1.3mm未満，ひやむぎは直
径1.3mm以上1.7mm未満，1.7mm以上はうどんとなる。
● うどん 小麦粉をこねて成形したままの状態の「生めん」のほか，乾
燥させた「干しうどん」，ゆでた「ゆでうどん」などがある。
● そうめん・ひやむぎ 機械で作る
ものと，手で引き延ばす手延べ方
式で作るものがある。

中華めんは，グルテンの多い中力粉，
強力粉にかん水

すい

（弱アルカリ性溶液）
を加えて作る。かん水により黄色に
なり，粘りが出て，独特のコシが生
まれる。蒸し中華めんは，焼きそば
に用いられる。

うどん・そうめん類
［饂飩・素麺類］Japanese noodles

中華めん類
［中華麺類］Chinese noodles

小麦粉と水を練ったものをイタリア語では「パス
タ」という。マカロニとスパゲッティはそれぞれ
形状に違いはあるが，ともにパスタの一種であり，
硬質小麦のデュラム小麦を粗くひいた「デュラム
セモリナ粉」を用いている。さまざまな形状のも
のがあり，生のものと乾燥させたものがある。ス
パゲッティは，中心に細い芯が残った状態（アル
デンテ）にゆであげると歯ごたえがよくおいしい。

マカロニ・スパゲッティ類
Macaroni and spaghetti

● 焼きふ グルテンに強力
粉，もち米粉，膨化剤など
を加えて練り，焼いたも
ので，保存がきく。車ふ，
庄内ふ，釜焼きふなどの
種類がある。

ふ類
［麩類］
Fu：gluten products

● ぎょうざの皮・しゅうまいの皮 小麦粉に水・油
などを加えてよく練り，薄く丸く形を整えたもの
がぎょうざの皮。薄く四角く形を整えたものが
しゅうまいの皮。ひき肉またはえびなどの具を包
み，焼いたり，揚げたり，蒸したりして調理する。

● パン粉 パンを冷却，粉砕，乾燥させて作る。粒
子が細かくてかたいドライパン粉と粒子が大きく
てやわらかいソフトパン粉に分けられる。

その他
Others

燥させた「干しうどん」，ゆでた「ゆでうどん」などがある。

そうめん（乾）
うどん（乾）

ひやむぎ（乾）

うどん（ゆで）

中華めん

釜焼きふ

ぎょうざの皮

ファルファッレ

フジッリ
（フィスリ）

マカロニ・スパゲッティ類

ヌードル

ロテッレ

エスカルゴ

シェル

エルボ

スパゲッティ

しゅうまいの皮 パン粉

蒸し中華めん

マカロニをショート
パスタ，スパゲッティ
をロングパスタと呼
ぶこともあるよ。

第
２
部

食
品
図
鑑
（
写
真
と
解
説
）
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栄養・食品・健康の基礎知識第３部
　テレビの情報番組で「体によい食品や成分」が紹介されると，その食品が大量に売れ，入手困難になってしまうことがある。しかし，私たちの
体は「○○を食べれば健康に」というような単純なものではない。家庭科の教科書や，この資料集を活用して，栄養・食品・健康の基礎知識を学
習しよう。

　私たちは，生まれてから死ぬまで，毎日食べ物を食べて生き
ている。これはなぜなのだろうか。
　体を動かさなくても，眠っていても，私たちの心臓や肺など
の臓器はリズミカルに動き続け，体温は一定に維持されてい
る。また，例えば，放っておいても髪の毛やつめはのび，皮膚
にできた傷が治るなど，私たちの体は毎日作り替えられてい
る。さらに，私たちの体は，細菌やウイルス，ストレスなどと
毎日たたかい続け，健康を保つはたらきをしている。
　私たちがこれらの生命活動を維持していくために必要とする
成分を，栄養素という。私たちは栄養素を，食品から摂取して
いる。栄養素は胃や腸で消化・吸収され，日々の活動のための
エネルギーとなったり，体の組織の構成成分になったり，生理
機能を調節したりする。体内でのこのようなはたらきを栄養と
いう。

　人間の体に必要な栄養素には，炭水化物，脂質，たんぱく質，無機質，ビタミン
の５つがある（五大栄養素）。

　水は栄養素ではないが，私たちの体の約 60％を占め，体内
で大切な役割を果たしている（下表）。男女の体構成成分比率に
は若干の差異があり，一般に女性は男性に比較して脂肪量が多
く，たんぱく質，水分量が少ない。
　人間は，１日に約２～ 2.5 リットルの水分を摂取し，同じ量
の水分を排泄している。そして，摂取する水分の約半分を食品
から摂取している。

人はなぜ食べ物を食べるのか

五大栄養素

水の役割

特性 はたらき
体成分 物質を溶かし，体内での化学反応の基盤となる。

溶液 電解質を溶かし，そのバランスを維持し，浸透圧の平衡を保
ち，細胞を正常に維持する。

誘導体 栄養素の吸収・運搬，および老廃物の誘導・運搬を行う。

体温調節 尿の排出，発汗などにより，体温を一定に保つ。

水のおもなはたらき

栄養素の種類とおもなはたらき

五
大
栄
養
素

おもにエネルギーとなる
体温を維持し，脳をはたらかせ，さまざまな動作
を行うためにはエネルギーが必要である。また，
食物を消化したり，病気や細菌，ストレスなどと
たたかうためにも多くのエネルギーが必要である。

熱量素

おもに体の構成成分となる
私たちの体は毎日作り替えられている。そのため
に，体を構成する栄養素を，外から補給しなけれ
ばならない。

構成素

おもに生理機能を調節する
私たちの体は，エネルギー源があるだけではうま
くはたらかない。神経のはたらきや，細胞の浸透
圧の調整，新陳代謝を進める酵素など，さまざま
なはたらきを調節する必要がある。

調節素

炭水化物

脂質

たんぱく質

無機質
（ミネラル）

ビタミン

炭水化物

たんぱく質

脂質

1g あたり約 4kcal

1g あたり約 9kcal

1g あたり約 4kcal

炭水化物

エネルギー源にな
る，炭水化物・脂
質・たんぱく質は，
三大栄養素とも呼
ばれているよ！

食品のエネルギー量
は，この３つの栄養
素が含まれる量と割
合で決まってくるよ。

※本図はおもなはたらきに絞り，単純化している。上記以外のはたらきもある。
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第
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五大栄養素と18の食品群

　p.186 からの食品成分表を見てみよう。食品は，それぞれに
含む成分が，少しずつ，または大きく異なっている。１つの食
品には，複数の種類の栄養素が含まれているが，私たちの健康
に必要な栄養素すべてを，１つの食品の中にバランスよく含ん
でいるというものはない。私たちは，さまざまな食品を，組み
合わせて食べる必要がある。
　「食品成分表」は，大きく18のカテゴリーに分けられている。
それぞれのカテゴリーの特徴や，個々の食品についての理解を
深め，健康維持に役立てていこう。 　私たちが食べているものは，水と食塩をのぞき，ほとんどが

生物に由来したものである。例えば，私たちが野菜や肉，魚を
食べるときには，その生物自体を食べていることになる。果実
や種子，卵などを食べるときは，その生物が次世代のために貯
蔵している成分を食べている。つまり，ほかの生物の命が，私
たちの命のもととなっているのである。

いろいろな食物を組み合わせて食べよう

大切に食べよう

栄養素は，体内で互いに作用し合ってはたらくため，
とり過ぎたり，不足し過ぎたりすると，体の調子が
悪くなり，健康が保てなくなってしまうよ！

おもに
炭水化物
を多く含む食品

おもに
脂質

を多く含む食品

おもに
たんぱく質
を多く含む食品

おもに
無機質

を多く含む食品

おもに
ビタミン
を多く含む食品

おもに
炭水化物

おもに
たんぱく質

おもに
無機質

おもに
ビタミン

おもに
脂質

一応並んではくれたけど，
食品たちは，言いたいこと
がたくさんあるみたいだよ。

１つの食品の中にはいろいろな
栄養素を含むことが多いから，
単純には分類できないんだね。

穀類

砂糖及び
甘味類

いも及び
でん粉類

種実類

油脂類

魚介類

卵類
豆類

肉類

乳類

藻類

野菜類

果実類

きのこ類

菓子類 し好飲料類 調味料及び
香辛料類類

調理済み
流通食品類

穀類は，たんぱく質の摂
取源ともなっているよ。

ビタミンも含
んでいるよ。

脂質をあまり
多く含まない
種実もあるよ。

たんぱく質だけ
じゃないからね！

脂質やビタミン，
無機質も多く含ん
でいるんだよね。

たんぱく質や脂質
も含んでいるよ。

食物繊維も
豊富なの。

１つの栄養素に
決めつけないで
ほしいよ！

炭水化物も
多く含んで
いるよ。

食品たちに，「おもに
多く含む栄養素」で
分かれてもらったよ。

私たちは，「栄養素をとるため」と
いうよりは，「食生活を豊かにする
ため」の食品だよ。商品や食品ご
とに，含まれる栄養素が違うよ。

第1部

第7部

第3部

第2部

第6部

第4部

市販食品・調理加工食品
データ集

食事バランス
ガイド

栄養・食品・健康の
基礎知識

食品図鑑
（写真と解説）

食品群別摂取量の
めやす

食品成分表

市販食品と一般的な調理加工食品につ
いて、165品目のおもな原材料とエネ
ルギーおよび主要成分値を掲載してい
ます。

第5部

日本人の
食事摂取基準
厚生労働省「日本人の食事摂取基準
2025年版」を掲載します。

厚生労働省・農林水産省が策定した、
主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、
果物の望ましい組み合わせやおよそ
の量を掲載しています。

五大栄養素と 18の食品群などについ
て解説しています。

日常生活に身近な食品を、
大きく鮮やかな写真とわ
かりやすい解説で紹介し
ています。

６つの食品群の摂取量
のめやすと、４つの食品
群の摂取量のめやすに
ついて、最新のデータを
掲載予定です。

文部科学省「日本食品標準成分表 2020
年版（八訂）」に掲載されているうち
の 355品目のエネルギー量やおもな栄
養素を掲載しています。アミノ酸成分
表を閲覧できる二次元コードもありま
す。

食品図鑑編食品図鑑編
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A

手軽にネットショッピングやキャッシュレス決済ができるので、高校を卒業したらクレジ
ットカードをつくりたいと考えていた。
しかし、クレジット払い＝借金である、悪用さ
れるかもしれない、いろいろな支払い方法があるなど、注意すべき点をよくわかっていな
かったので、勉強できてよかった。

現金払い
メリット：お金をいくらつかったか把握しやすい／デメリット：お金が足りな
いときはATMで引き出さないといけない
クレジットカード払い
メリット：現金が足
りなくても支払いができる／デメリット：お金をいくらつかったか把握しづらい
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22家庭科
デジタル＋
の使い方

あーっ!!　かぎ、ぼくが開けたあーっ!!　かぎ、ぼくが開けたあーっ!!　かぎ、ぼくが開けたあーっ!!　かぎ、ぼくが開けた
かったー!!かったー!!かったー!!かったー!!
ぎゃああー!!ぎゃああー!!ぎゃああー!!ぎゃああー!!

（この忙しいときに、イツキ（この忙しいときに、イツキ（この忙しいときに、イツキ（この忙しいときに、イツキ
のイヤイヤが始まったのイヤイヤが始まったのイヤイヤが始まったのイヤイヤが始まった
か…！　どうする…？）か…！　どうする…？）か…！　どうする…？）か…！　どうする…？）

A 叱るA 叱るA 叱るA 叱る

B 説得するB 説得するB 説得するB 説得する

C やらせるC やらせるC やらせるC やらせる

ダメ！　もう時間がないの。ダメ！　もう時間がないの。ダメ！　もう時間がないの。ダメ！　もう時間がないの。
パパは会社に遅刻しそうなんパパは会社に遅刻しそうなんパパは会社に遅刻しそうなんパパは会社に遅刻しそうなん
だよ！だよ！だよ！だよ！

ぎゃあああ!!ぎゃあああ!!ぎゃあああ!!ぎゃあああ!!
やりたかったのー！やりたかったのー！やりたかったのー！やりたかったのー！

A 突き放すA 突き放すA 突き放すA 突き放す

B 説得するB 説得するB 説得するB 説得する

そうだね、やりたかったよそうだね、やりたかったよそうだね、やりたかったよそうだね、やりたかったよ
ね。でも、パパもお仕事に行ね。でも、パパもお仕事に行ね。でも、パパもお仕事に行ね。でも、パパもお仕事に行
かなきゃいけないんだ。保育かなきゃいけないんだ。保育かなきゃいけないんだ。保育かなきゃいけないんだ。保育
園に着いたら鍵を外すのお願園に着いたら鍵を外すのお願園に着いたら鍵を外すのお願園に着いたら鍵を外すのお願
いするね。いするね。いするね。いするね。

やだ。今やるの！やだ。今やるの！やだ。今やるの！やだ。今やるの！

A 突き放すA 突き放すA 突き放すA 突き放す

B やらせるB やらせるB やらせるB やらせる

じゃあ、今日は特別に鍵を開じゃあ、今日は特別に鍵を開じゃあ、今日は特別に鍵を開じゃあ、今日は特別に鍵を開
けるのをお願いするね。急いけるのをお願いするね。急いけるのをお願いするね。急いけるのをお願いするね。急い
でるときは、パパにやらせてでるときは、パパにやらせてでるときは、パパにやらせてでるときは、パパにやらせて
ね。ね。ね。ね。

うん!うん!うん!うん!
かぎ、がちゃがちゃ!かぎ、がちゃがちゃ!かぎ、がちゃがちゃ!かぎ、がちゃがちゃ!

結果を見る結果を見る結果を見る結果を見る

保育保育保育保育 イヤイヤ期の子どもにどうかイヤイヤ期の子どもにどうかイヤイヤ期の子どもにどうかイヤイヤ期の子どもにどうか
かわる？かわる？かわる？かわる？

あなたは共働き家庭で、３歳の男の子・イツキくんをあなたは共働き家庭で、３歳の男の子・イツキくんをあなたは共働き家庭で、３歳の男の子・イツキくんをあなたは共働き家庭で、３歳の男の子・イツキくんを
育てている父親だ。育てている父親だ。育てている父親だ。育てている父親だ。
ある朝、会社に遅刻寸前のあなたが、大急ぎで保育所ある朝、会社に遅刻寸前のあなたが、大急ぎで保育所ある朝、会社に遅刻寸前のあなたが、大急ぎで保育所ある朝、会社に遅刻寸前のあなたが、大急ぎで保育所
にイツキくんを送りに行こうとしている。イツキくんにイツキくんを送りに行こうとしている。イツキくんにイツキくんを送りに行こうとしている。イツキくんにイツキくんを送りに行こうとしている。イツキくん
に自転車に乗るよう急かしながら、あなたが自転車のに自転車に乗るよう急かしながら、あなたが自転車のに自転車に乗るよう急かしながら、あなたが自転車のに自転車に乗るよう急かしながら、あなたが自転車の
鍵を開けたそのとき…。鍵を開けたそのとき…。鍵を開けたそのとき…。鍵を開けたそのとき…。

あなたは仕事には10分遅刻したが、イツキくんは自あなたは仕事には10分遅刻したが、イツキくんは自あなたは仕事には10分遅刻したが、イツキくんは自あなたは仕事には10分遅刻したが、イツキくんは自
分でやりたいという気持ちが認められてうれしかった分でやりたいという気持ちが認められてうれしかった分でやりたいという気持ちが認められてうれしかった分でやりたいという気持ちが認められてうれしかった
ようだ。ようだ。ようだ。ようだ。

あなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こう

 年　  組　  番　名前

❶子どものイヤイヤ行動への接し方を体験し❶子どものイヤイヤ行動への接し方を体験し❶子どものイヤイヤ行動への接し方を体験し❶子どものイヤイヤ行動への接し方を体験し
て、大変だと思ったことなどの感想を書こうて、大変だと思ったことなどの感想を書こうて、大変だと思ったことなどの感想を書こうて、大変だと思ったことなどの感想を書こう
（220文字まで書けます）（220文字まで書けます）（220文字まで書けます）（220文字まで書けます）

❷将来自分が子どもとかかわるとしたら、どん❷将来自分が子どもとかかわるとしたら、どん❷将来自分が子どもとかかわるとしたら、どん❷将来自分が子どもとかかわるとしたら、どん
な接し方をしたい？（220文字まで書けます）な接し方をしたい？（220文字まで書けます）な接し方をしたい？（220文字まで書けます）な接し方をしたい？（220文字まで書けます）

ダウンロードするダウンロードするダウンロードするダウンロードする

あなたが3歳の子どもの親になったと想像しながあなたが3歳の子どもの親になったと想像しながあなたが3歳の子どもの親になったと想像しながあなたが3歳の子どもの親になったと想像しなが
ら、イヤイヤをする子どもへの寄り添い方を体ら、イヤイヤをする子どもへの寄り添い方を体ら、イヤイヤをする子どもへの寄り添い方を体ら、イヤイヤをする子どもへの寄り添い方を体
験してみよう。験してみよう。験してみよう。験してみよう。

イヤイヤ行動を受け止めて、子どもの気持イヤイヤ行動を受け止めて、子どもの気持
ちをだいぶ理解できている。子どもの「自ちをだいぶ理解できている。子どもの「自
分でやりたい」という気持ちを尊重しよ分でやりたい」という気持ちを尊重しよ
う。う。

あなたの子どもの気持ち理解度あなたの子どもの気持ち理解度
は　は　BB　ランクです　ランクです
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青年期・家族青年期・家族青年期・家族青年期・家族 あなたの職業適性をあなたの職業適性をあなたの職業適性をあなたの職業適性を
シミュレーション！シミュレーション！シミュレーション！シミュレーション！

※このシミュレーションは性格診断によるもので、実際に職
業を選ぶ際は 能力、資質、生活環境、経済環境などさまざ
まな要素がかかわります。

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

YESYESYESYES

NONONONO

世話好きで人懐っこい性格のあなた世話好きで人懐っこい性格のあなた世話好きで人懐っこい性格のあなた世話好きで人懐っこい性格のあなた
に向いているのは…に向いているのは…に向いているのは…に向いているのは…

サービス職業従事者サービス職業従事者サービス職業従事者サービス職業従事者

家事サービス、介護・身の回りの用家事サービス、介護・身の回りの用家事サービス、介護・身の回りの用家事サービス、介護・身の回りの用
務・調理・接客・娯楽など個人の務・調理・接客・娯楽など個人の務・調理・接客・娯楽など個人の務・調理・接客・娯楽など個人の
サービスに対する仕事に従事するもサービスに対する仕事に従事するもサービスに対する仕事に従事するもサービスに対する仕事に従事するも
のののの

職業全体に占める割合 12.1%12.1%12.1%12.1%

あなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こうあなたの考え・感想を書こう

 年　  組　  番　名前

❶適性診断の結果とは別に、あなたが就きたい❶適性診断の結果とは別に、あなたが就きたい❶適性診断の結果とは別に、あなたが就きたい❶適性診断の結果とは別に、あなたが就きたい
職業を書こう（220文字まで書けます）職業を書こう（220文字まで書けます）職業を書こう（220文字まで書けます）職業を書こう（220文字まで書けます）

❷その職業に就くために、どのような能力が必❷その職業に就くために、どのような能力が必❷その職業に就くために、どのような能力が必❷その職業に就くために、どのような能力が必
要か考えてみよう（220文字まで書けます）要か考えてみよう（220文字まで書けます）要か考えてみよう（220文字まで書けます）要か考えてみよう（220文字まで書けます）

ダウンロードするダウンロードするダウンロードするダウンロードする

質問にYES or NOで答えて、あなたの職質問にYES or NOで答えて、あなたの職質問にYES or NOで答えて、あなたの職質問にYES or NOで答えて、あなたの職
業適性を診断してみよう。業適性を診断してみよう。業適性を診断してみよう。業適性を診断してみよう。

Q1.Q1.Q1.Q1. 都会か、地方なら都会で都会か、地方なら都会で都会か、地方なら都会で都会か、地方なら都会で
働きたい働きたい働きたい働きたい

Q2.Q2.Q2.Q2. 考えるより、行動するこ考えるより、行動するこ考えるより、行動するこ考えるより、行動するこ
とが重要だとが重要だとが重要だとが重要だ

Q3.Q3. 友だちは多い方だ友だちは多い方だ

Q4.Q4. 勉強が好きだ勉強が好きだ

Q5.Q5. もらい泣きすることがよもらい泣きすることがよ
くあるくある

Q6.Q6. あまり人から指図されたあまり人から指図された
くないくない
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家庭科 55デジタル＋

LINE 風チャット 三択問題
○×クイズ 動画シミュレーション 診断・テスト キホンドリル 読みもの

家庭科での学びが、実生活でど
のように生かされるか体験でき
ます。
くわしくはp.34 へ

すべての設問に回答後、正解と
解説をまとめて確認できます。
予習・復習や小テストに◎
くわしくはp.38 へ

質問に答えると、自分の興味・
関心や、自分がどのようなタイ
プか診断できます。
くわしくはp.36 へ

インタビューや役立つ用語・
データ集などの資料で、一歩踏
み込んだ学習ができます。
くわしくはp.39 へ

イヤイヤ期の子どもにどうかかわる？

あなたの職業適性を
シミュレーション！

クレジットカードの使える豆知識

回答後すぐに解説を確認できる
ため、学習内容への理解をより
深められます。
くわしくはp.37 へ

選択肢を選んで会話を進め、ど
のようにしたら課題を解決でき
るか体験できます。
くわしくはp.35 へ

生徒の端末で視聴できるため、
各自のペースで停止／再生しな
がら学習できます。
くわしくはp.39 へ

家庭科デジタル+
付属デジタル                 コンテンツLIFE おとなガイドデジタル＋

77のコンテンツと
108本の動画を収録！
ゲームを楽しむような感覚で

勉強したくなる！

2020万人!万人!
年間ユーザー数約

二次元コードから簡単アクセス！

77タイプタイプ

https://55digitalplus.com

資料集の紙面に掲載している二次元コードを、ノートパソコン・タブレット・
スマートフォンのカメラで読み取るだけで簡単にアクセスできます。11 便利な PDFダウンロード機能！

デジタルコンテンツの結果を PDF形式ファイルとしてダウンロードする機能がつい
ています。Google Classroom、Microsoft Teams、ロイロノート・スクールなどの
学習支援ツールから、課題として提出すれば、生徒の評価に活用できます。

家庭科
デジタル＋
の使い方

PDF

部屋選びシミュレーション マルチ商法撃退シミュレーション あなたに合うファッションは？ 人生にかかわる法律クイズ 食生活のキホンドリル 高校生がつくってみたいレシピ動画 結婚にまつわる、いろいろランキング

11 22 33 44 55 66 77

デジタルで、先生も生徒も、楽
ラ ク

に楽
た の

しく !

コンテンツは

みんな使えて楽しみ
ながら学べる！
オリジナルの体験型
コンテンツ！
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家 庭 科 デ ジ タ ル ＋

TYPE 1TYPE 1 シミュレーション TYPE 2TYPE 2 LINE 風チャット
家庭科での学びが実生活でどのように活かされるのか体験できる、
シミュレーション形式のコンテンツです。

選択肢を選んで会話を進め、どのようにしたら課題を解決できるか体験できる、
ノベルゲーム風のコンテンツです。

■ イヤイヤ期の子どもにどうかかわる？
■ チャットで学ぶ持ち家・賃貸住宅
■ チャットで学ぶ投資のイロハ

■ マルチ商法撃退シミュレーション
■ チャットで学ぶ人生の課題解決

コンテンツ一覧 コンテンツ一覧

このコンテンツを用いた
授業展開例

青年期・家族 保育

１週間のうち、家事・育児・ボランティアなどの無償労働
（アンペイド・ワーク）に何時間費やしているか回答すると、
１か月の合計時間と、月給に換算した金額が算出されます。

会話の選択肢を選んで、３歳の子どものイヤイヤに対して、
親としてどのように寄り添うか体験します。

家事にお金を払うとするといくら？ イヤイヤ期の子どもにどうかかわる？

「A　叱る」を選んだ場合…

「C　やらせる」を選んだ場合…

最後にあなたのタイプが診断されます。

■ 自立度チェック 25問
■ あなたの職業適性をシミュレーション！
■ 家事にお金を払うとするといくら？
■ 子どもや親にどうかかわる？
■ あなたの子育て支援への意識は？

■ 部屋選びシミュレーション
■ お金のやりくりシミュレーション
■ あなたの人生、いくら費やされている？
■ あなたのエコ意識を 30項目で判定

Let
,
s try! Let

,
s try!

■ 青年期・家族　■ 保育　■ 住生活　■ 消費・環境 ■ 保育　■ 住生活　■ 消費・環境　■ 生活設計

家事に費やした時間をお金に換算
してみましたが、とても安く感じ
ました。家事は毎日やることなの
で、休みがありません。私は世の
中にある仕事のなかで一番大変だ
と思いました。

生徒の声生徒の声

ました。家事は毎日やることなの
で、休みがありません。私は世の
中にある仕事のなかで一番大変だ
と思いました。
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家 庭 科 デ ジ タ ル ＋

コンテンツ一覧

コンテンツ一覧

■ おとなクイズ
■ 知っておきたい人生にかかわる
　 法律クイズ
■ 妊娠に関する常識クイズ
■ 子どもの危険な事故クイズ
■ 知っておきたい女性の健康の常識
■ 多世代交流・多文化共生クイズ
■ 認知症の人にどう接する？
■ 年金見込み受給額予想クイズ
■ ピクトグラムクイズ
■ 知っておきたい介護の常識

■その食の常識は正しい？

■いつも食べているあの商品の食品表示

■細菌の正体当てクイズ

■食料自給率クイズ

■食事のマナー○×クイズ

■食の選択について考えよう

■知っておきたい食品ロスの常識

■世界の民族衣装クイズ

■クイズでわかる！和服の文化

■ T.P.O.に合った服装クイズ
■洗濯にかかわる表示クイズ

■知っておきたい衣服の手入れの常識

■住まいのトラブル解決クイズ

■世界の住居クイズ

■快適な暮らしクイズ

■本当に住みやすい？間取りクイズ

■あなたの防災意識をチェック

■クレジットカードの使える豆知識

■消費トラブル対処法入門

■ SDGsについての 17の
クエスチョン

青年期・家族

三択の質問に答えると、精神的自立・社会的自立・生活的
自立・経済的自立・性的自立、それぞれの自立度を診断で
きます。

自立度チェック 25問

青年期・家族

おとなクイズ

■ マズローの欲求５段階チェック
■ あなたに合ったボランティアは？
■ 家生活習慣病リスクチェック

■ あなたに合うファッションは？
■ 衣生活のエシカル・サステナブル度チェック
■ 「新しい住まい方」もしも診断

TYPE 3TYPE 3 診断・テスト TYPE 4TYPE 4 三択問題・〇×クイズ
質問に答えると、自分の興味・関心や、自分がどのようなタイプか
診断できるコンテンツです。

回答後すぐに解説を確認できるため、学習内容への理解をより深められます。
たとえば、先生がデジタルコンテンツの画面をモニターやプロジェクターで投影して、
生徒は挙手で答えるなどの使い方もできます。

答えを選択すると…

正解が表示されます！

最後に結果と解答を確認できます。

Let
,
s try!

Let
,
s try!

■ 青年期・家族　■高齢者・共生　■ 食生活　■ 衣生活　■ 住生活

■ 青年期・家族　■ 保育　■高齢者・共生　■ 食生活　■ 衣生活　■ 住生活　■ 消費・環境

Google フォーム

Microsoft Forms

くわしくはp.42 へ

生徒から「おとなはすごいと感じ
た」「自分はおとなだと思っていた
けど、知らないことが多かった」
などの感想が寄せられました。デ
ジタルコンテンツから、発見や気
づきを得られたようですね！

先生の声先生の声
生徒から「おとなはすごいと感じ
た」「自分はおとなだと思っていた
けど、知らないことが多かった」
などの感想が寄せられました。デ
ジタルコンテンツから、発見や気
づきを得られたようですね！
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家 庭 科 デ ジ タ ル ＋

コンテンツ一覧

コンテンツ一覧

■ 菅原千遥さんインタビュー
■乳児のお世話を動画で学ぼう

■ 高齢者の介助の動画を見てみよう
■ 世界の料理レシピ動画５選

■郷土料理・ご当地グルメレシピ動画 47選
■おせち料理レシピ動画９選

■高校生がつくってみたいレシピ動画４選

■栄養素別レシピ動画５選

■ 動画で縫い方を復習しよう！
■繊維の燃焼実験の動画を見よう！

■ 動画でミシンのかけかたを学ぼう！

コンテンツ一覧

■ 結婚にまつわる、いろいろランキング
■ 家庭科教科書の歴史から見る家族の変化
■ SOGI用語集　

 Sexual Orientation and Gender Identity

■ 子どもにかかわる職業紹介
■ おすすめ絵本を紹介！
■ こども食堂ってどんなところ？

■日本の学校給食の歴史を探ろう

■ 学生服についての豆知識
■日本の建築にクローズアップ

■ 青年期・家族のキホンドリル
■ 保育のキホンドリル
■ 高齢者・共生のキホンドリル

■食生活のキホンドリル

■ 衣生活のキホンドリル
■ 住生活のキホンドリル

■消費・環境のキホンドリル

■ 青年期・家族　■ 保育　■高齢者・共生　■ 食生活　■ 衣生活　■ 住生活　■ 消費・環境

■ 青年期・家族　■ 保育　■高齢者・共生　■ 食生活　■ 衣生活

■ 青年期・家族　■ 保育　■ 食生活　
■ 衣生活　■ 住生活

食生活

食生活のキホンドリル

食生活 郷土料理ご当地グルメレシピ 47選

衣生活 動画で縫い方を復習しよう！

保育 こども食堂ってどんなところ？

保育 乳児のお世話を動画で学ぼう

食生活 おせち料理レシピ 9選

TYPE 5TYPE 5 TYPE 6TYPE 6

TYPE 7TYPE 7

キホンドリル 動画

読みもの

家庭科の各領域の基礎知識の予習・復習や、小テスト、宿題などに活用できるコンテンツです。
すべての設問に回答後、正解と解説をまとめて確認できます。

学習した内容をより深められ、実習にも役立つ動画108本を収録しています。
大人気レシピ動画サイト「デリッシュキッチン」の調理動画は必見です。

紙面では紹介できなかったロングインタビューや用語・データ
集、オリジナルの記事など、スペースの制約を受けないデジタ
ルならではのコンテンツです。

設問にチェックを入れ、

を選択すると結果と、
解答・解説を確認でき
ます。

Let
,
s try!

Let
,
s try! Let

,
s try!

Let
,
s try!

Let
,
s try!

Google フォーム

Microsoft Forms
くわしくはp.42 へ
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料理名の左にある を押すと、その料
理の材料となる食品を確認できます。

食品分量は、数字を変更することで
調整できます。分量に合わせて、各
栄養素の数値も自動で変わります。

作成した献立の栄養価、PFCバランスをレーダーチャート、バー
チャートで視覚的に表示します。

食事摂取基準チャート

PFCチャート

食品群別チャート

かんたん操作！

豊富なデータベース！

栄養バランスをチェック！

献立作成・栄養計算アプリ
付属

ホームプロジェクト
選択科目

学校設定科目
にもおすすめ

▶アプリのインストールは不要。インターネット環境と、パソコンもしくは
タブレットがあれば使えます。

▶日本食品標準成分表 2020年版（八訂）の 2,478品目の食品と、約 1,000種
類の料理のデータを収録しました。

▶ 1日分の献立を「朝食」「昼食」「夕食」「間食」ごとに立てられます（最大 7日間まで）。
▶食材単位、料理によるレシピ単位、献立単位のいずれかで入力できます。

▶作成した献立の栄養価を、レーダーチャートもしくはバーチャートで表示し
ます。

パスワードを入力し、「ログイン」を選択します。

＊ パスワードは、家庭科資料集『LIFEおとなガイド
デジタル＋』、もしくは、家庭科資料集『家庭科
55デジタル＋』の供給本に記載します。

ログイン11

献立作成・栄養計算33

データの登録22

「登録する」を選択すると、BMI値と推定エネルギー
必要量が自動で算出されます。

氏名、性別、年齢、身長、体重、身体活動レベルを
入力します。

家庭科 55デジタル＋LIFE おとなガイドデジタル＋
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教師用ダウンロードデータ
▶ デジタルコンテンツ「家庭科デジタル＋」の一部
コンテンツ（三択問題・○×クイズ p.37、キホ
ンドリル p.38）に対応した、「Googleフォーム」
と「Microsoft forms」を提供します。

▶ GoogleフォームとMicrosoft formsは、どちらも
フォームを作成・編集し、回答を集計できるサー
ビスです。

▶使用するには GoogleアカウントとMicrosoftアカ
ウントが必要です。

授業づくりに役立つデータ・資料を提供します。
採用校に限り、教育図書公式ウェブサイトから
ダウンロードできます。

教育図書公式ウェブサイトの「教師用指導書　更新資料等　
ダウンロード」ページから申請します。

資料集の紙面と図表のデータです。
プリントやテストの作成、授業用のスライドの作成、
オンライン授業など、さまざまな場面でご活用いただけます。

教師用ダウンロードデータ一式に含まれる、フォームの配信
ページの URLにアクセスします。

フォームの配信ページで使用したいフォームを選択します。
「テンプレートを使用」を選択すると、お使いのアカウント
にフォームが保存されます。

＊供給時に予告なく仕様などを変更する場合があります。

＊ダウンロード方法は供給時にご案内します。
＊ご希望に応じて、DVD-ROMで提供することもできます。

「教師用ダウンロードデータ」を
ダウンロードする11

フォームの配信ページにアクセスする22

フォームを選択し保存する33

集計結果は、Googleスプレッドシートもしくは Excel形式ファ
イル（xlsx）に書き出せます。

集計結果を確認する44

Google フォーム　サンプル

Microsoft Forms　サンプル

＊  サンプルのため、編集・コピーはできません。＊  サンプルのため、編集・コピーはできません。

資料集データ
Google フォーム / Microsoft Forms

PDF JPG

図版データ（JPG形式）

紙面データ（PDF形式）

二次元コードには、デジタルコンテンツへのリン
クを貼っています。
クリックもしくはタップするだけで、該当のデジ
タルコンテンツへアクセスできます！

家庭科 55デジタル＋

LIFE おとなガイドデジタル＋

Google
フォーム

Microsoft 
Forms

紙面データ（PDF）のみ

LIFE 55

対応資料集
LIFEおとなガイドデジタル＋：
家庭科 55デジタル＋：

LIFE

55

集計結果はグラフで表示できます。
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「家庭科デジタル＋」の一部コンテンツについて、コンテンツ
の内容、評価の観点、授業展開例などを掲載しています。

デジタルコンテンツの教師用指導資料　PDF

『LIFEおとなガイドデジタル＋』の ACTIONページに対応したスライドのデータです。
PowerPoint形式（pptx）で、編集することもできます。

ACTIONスライド

一年間の学習活動に合わせて、いつ、どの単元で、
「家庭科デジタル＋」のコンテンツを活用できるか示しています。

デジタルコンテンツの年間指導計画

教師用 ダ ウ ン ロ ー ド デ ー タ

Excel 『LIFEおとなガイドデジタル＋』の ACTIONページに対応したワークシートのデータ
です。PDF形式とWord形式（docx）の 2種類で、Word形式の方は編集することも
できます。解答例もあります。

ACTIONワークシートPDF

PPT

Word

LIFE 55

LIFE 55

LIFE

LIFE
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『LIFEおとなガイドデジタル＋』の「小論文を書こう」コーナーの
解答例・書き方のポイント・解説です。受験対策に活用できます。

小論文PDF

クイズやワークを通じて、自然と食に関する知識を学べる教材の
PDF形式のデータです。

知っておきたい食べ物の話PDF

教 師 用 ダ ウ ン ロ ー ド デ ー タ

『家庭科 55デジタル＋』資料編に対応したワークシートです。
「知識・技能」「思考・判断・表現」「主体的に学習に取り組む態度」
の 3つの観点に対応しているため、評価に活用できます。

家庭科 55デジタル＋
ワークシート

Word 資料編55テーマすべてにご用意しました。

おとなとは？　自立とは？

仕事・職業について考えてみよう

結婚について考えてみよう

誰と，どこで，どのように暮らす？

自分のことも，相手のことも大切に

家事や育児は誰がする！？

人生で法律は避けて通れない！

子どもとどうかかわる？

赤ちゃんの誕生を見つめよう

子どもはどのように発達する？

子どもを事故から守ろう

遊びの中で育つ力とは？

子育てしやすい社会をめざそう！

子どもの権利を守ろう

多様性のある社会を実現するには？

高齢者は何歳から？

みんなで支えよう！　認知症

年金ってどういう仕組みなの？

ユニバーサルデザインを見つけよう！

やってみよう！　ボランティア活動

いつ，なにを，どうやって食べている？

世界の料理ってどんなもの？

日本の食生活の変化を見つめよう

ふるさとの味を探してみよう

おせち料理にはどんな意味があるの？

どんなときに誰と食べたい？

どのような栄養素が含まれている？

これ，何の食品表示だろう？

食中毒を予防しよう

たくさん輸入して，たくさん食べ残し！？

その食事のマナー，合ってる？

これからの衣生活，どうする？

世界の民族衣装ってどんなもの？

和装と洋装，あなたならどちらを着たい？

衣服の役割は？

衣服の成り立ちを知ろう

衣服の管理を極めよう① ～洗濯編～
衣服の管理を極めよう② ～補修編～
高校卒業後，どんな部屋に住む？

世界の住まいってどんなもの？

日本の住まいの変化を見つめよう

空気は目に見えないけれど

住まいの機能を考えてみよう

災害時，あなたなら，どう動く？

住まいは持つもの？　借りるもの？

人や地域をつなげる住まいとは？

人生にかかるお金っていくら？

どうしたらお金は貯まる？　増やせる？

お金を借りる，投資するとどうなる？

見えないお金とのつきあい方を知ろう

消費のトラブルにあわないために！

消費者の権利と責任を考えよう

あなたの消費行動が社会を変える

エコライフ宣言 30
家庭科は人生の必修科目！
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家庭科資料集
パンフレット

令和８年度

〒 101-0052　東京都千代田区神田小川町 3-3-2

家庭科
55デジタル＋
定価    :

コード :

721円 
（本体 655円）
1047170-03

☎ 03（3233）9100　 FAX 03（3233）9104 公式サイト 教育図書 NEWSお問い合わせ オンラインショップ

おかねドリル

B5判／ 24ページ／
フルカラー

定価    :

コード :

190円
（本体 173円）
1047140-03

新おとなドリル

B5判／ 24ページ／
フルカラー

定価    :

コード :

190円
（本体 173円）
1047110-05

マナードリル

B5判／ 24ページ／
フルカラー

定価    :

コード :

190円
（本体 173円）
1047180-01

知っておきたい
食べ物のはなし

B5判／ 48ページ

定価    :

コード :

190円
（本体 173円）
4306380-08

ひとり暮らし
ドリル

B5判／ 24ページ／
フルカラー

定価    :

コード :

190円
（本体 173円）
1047230-01

ウェルビーイング
ドリル

B5判／ 24ページ／
フルカラー

定価    :

コード :

190円
（本体 173円）
1047250

食べ物ドリル

B5判／ 24ページ／
フルカラー

定価    :

コード :

190円
（本体 173円）
1047200

楽しく学べる
マナーの基本

B5変判／ 128ページ

定価    :

コード :

640円
（本体 582円）
1046940-04

最新版 基礎から学ぶ 
ビジュアル
クッキング

B5判／ 128ページ

定価    :

コード :

792円
（本体 720円）
1046980-04

調理記録
ノート

B5判／ 40ページ

定価    :

コード :

267円
（本体 243円）
1046320-07

改訂版

令和８年度発行

副教材・副読本　
一覧

　　　　  【家総 006-901準拠】 ウェルビーイングにつなぐ　家庭総合　マスターノート
定価：730円（664円＋税）　コード：1146580

　　　　  【家基 006-901準拠】 ウェルビーイングにつなぐ　家庭基礎　マスターノート
定価：680円（618円＋税）　コード：1146520

【家庭 702準拠】 フードデザイン ワークノート
定価：760円（691円＋税）　コード：1146480-03

【家庭 706準拠】 保育基礎 ワークノート
定価：770円（700円＋税）　コード：1146500-02

　　　　  【家基 006-902準拠】 家庭基礎　つながる暮らし 共に創る未来　新訂版　学習ノート
定価：680円（618円＋税）　コード：1146540

　　　　  【家基 006-903準拠】 Survive!!　高等学校 家庭基礎【改訂版】　ワークノート
定価：680円（618円＋税）　コード：1146560

LIFE 
おとなガイド
デジタル＋
定価    :

コード :

990円
（本体 900円）
1047190-02

NEW!

内容解説資料
AB判／ 208ページ／
フルカラー

AB判／ 392ページ＋
口絵／フルカラー

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!
教育図書の資料集　４つのポイント
・２つの家庭科資料集から選べます！ ………………………p.02
・紙の資料集に、デジタルをプラス！ ………………………p.04
・デジタルコンテンツで楽に楽しく！ ………………………p.06
・忙しい先生をサポートする資料がたくさん！ ……………p.08
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