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プラス

77のデジタルコンテンツと
108の動画で
家庭科の学びがもっと楽しくなる
ウェブサイトへGO!GO!

デジタルコンテンツを利用するには、
タブレットやスマートフォンのカメ
ラで下の二次元コードを読み取る、
もしくは、ブラウザで下のURLを入
力してください。一部コンテンツは、
パスワードの入力が必要です。

h t t p s : //w w w.55d i g i t a l p l u s .co m

※ウェブサイトの画像は
　変更になる場合が
　あります。
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比較項目 家庭科55 NEW Style LIFEおとなガイドデジタル+

コンセプト 55テーマの精選型資料集。NEWS・図解・ビジュ
アルMAPなどで理解を深める。

幅広く学習内容をカバーする網羅型資料集。豊富
な資料や解説を読んで、問いと探究心を育てる。

特徴的な
紙面

NEWS Topics →　身近な話題・時事を紹介。
ビジュアルMAP →　学習の全体像をイラスト化。

私のウェルビーイング　→　生徒自身・地域社会の
ウェルビーイングを考える。
ACTION　→　主体的・対話的で深い学びを実践する。

成分表 食品図鑑　＋　数値式成分表（355品目） 食品写真つき　グラフ式成分表（798品目）

生徒への
効果

社会の動きと自分の暮らしのつながりを考えられ
る。テーマの本質を捉えられる。

身近な生活の事象を、自分の今・未来の人生と関
連付けて学習できる。問いを深められる。

こんな授業
づくりに

限られた時間で家庭科の要点を押さえたい。
社会の動きや生活についてわかりやすく教えたい。 生徒の関心・生活実感・探究的な学びを重視したい。

授業での
活用法

NEWS TopicsやビジュアルMAPを導入として使
い、社会問題と生活を結びつける。

４コママンガを導入として使い、資料で気づきを
得て、比較・考察へと進める。

デジタル
コンテンツ 2冊共通

  
クイズ、シミュレーション、動画、キホンドリル、読み物、献立作成・栄養計算アプリに加え、
令和９年度からはカラーコーディネートシミュレーターも活用できる。

教師用
サポート

55・LIFEそれぞれ収録   Googleフォーム／Microsoft Form、資料集データ、デジタルコンテンツの指
導資料・年間指導計画

全55テーマのワークシート ACTIONスライド・ワークシート、小論文対策、
知っておきたい食べ物の話

２冊の資料集は、掲載資料の種類や数、特集、成分表など、それぞれ特徴がありま
す。先生の授業スタイルや生徒に合わせてお選びください。

新刊

55・LIFEの
比較

〒101-0052　東京都千代田区神田小川町3-3-2
電話：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
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家庭科5
GO! GO!

5 NEW Style　  

大好評の『家庭科55デジタル+』が
さらに使いやすく生まれ変わりました！新刊新刊

家庭科の必須55テーマで１年間の授業を楽しくサポート。
学習の全体像を「ビジュアルMAP」で理解し、社会や暮ら
しの変化を「NEWS Topics」でつかみ、仕組みを「図解」
で捉えます。

※教師用ダウンロードデータを利用可能

コード番号 : 1047340

定価 : 790円（本体718円）

判型
ページ数

:
:
AB判
224ページ

デジタルコンテンツ
 ⿟クイズ
 ⿟シミュレーション
 ⿟動画
 ⿟キホンドリル
 ⿟読み物
 ⿟献立作成・栄養計算アプリ
 ⿟カラーコーディネートシミュレーター  NEW

教師用ダウンロードデータ
 ⿟Googleフォーム／Microsoft Forms
 ⿟資料集データ（PDF）
 ⿟デジタルコンテンツの指導資料・年間指導計画
 ⿟ワークシート

本書の構成

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　食品成分表
 ⿟第４部　日本人の食事摂取基準
 ⿟第５部　食品群別摂取量のめやす
 ⿟第６部　食事バランスガイド
 ⿟第７部　アミノ酸成分表  NEW

142 143

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

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

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）

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

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。

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。

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.192 〜 199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！

第
２
部

食
品
図
鑑

食
品
図
鑑
（
写
真
と
解
説
）

（
写
真
と
解
説
）

巻頭特集  NEW

資料編
⿟テーマ１〜7 ･･･････････青年期・家族
⿟テーマ8〜14 ･･････････保育
⿟テーマ15〜20 ･･･････高齢者・共生
⿟テーマ21〜32 ･･･････食生活
⿟テーマ33〜39 ･･･････衣生活
⿟テーマ40〜45 ･･･････住生活
⿟テーマ46〜54 ･･･････消費・環境
⿟テーマ55 ･･･････････････生活設計

36 制服って必要ですか？
衣服の社会生活上の機能

衣服の
社会生活上の
機能を理解しよう！

学生服についての豆知識

学生服の歴史について、時代ごとに追いながら学びを深めよ
う！

制服は時代を
映す鏡だねデジタル

WORK

資料

NEWS 
Topics 広がる服装自由、賛成？反対？その先にあるものは…

●直近5年でアルバイトの
　服装・身だしなみの決まりを緩和したか

学生に聞いた服装緩和に賛成の理由

学生に聞いた服装緩和に反対の理由

⃝自分らしく働きたい
⃝職場の堅

かた
苦
くる
しさがなくなる

⃝リラックスして仕事ができる
⃝前向きに仕事ができる
⃝自分の個性を知ってもらえる
⃝着替えや準備が面倒
⃝職場でもオシャレがしたい

⃝ふさわしい格好を選ぶ自信がない
⃝�仕事とプライベートのメリハリが
つかない

⃝会社のイメージ悪くなる
⃝�動作性・安全面・衛生面に影響が
ありそう

⃝規律が保てなくなる
⃝格好を選ぶ・準備するのが面倒
⃝�自分の格好に対する周囲の目が気
になる

　近年、アルバイトの服装や髪型を自由化する企業が増えて
いる。右の調査では、働きやすさの向上や人材確保を目的と
して、服装規定を緩

かん
和
わ
する企業が増加していることが明らか

になっている。
　さらに、百貨店や企業の中には制服を廃止し、私服勤務へ
移行する動きもある。自由な服装は個性を表現しやすく、従
業員の満足度向上にもつながると考えられている。
　その一方で、「誰が従業員なのか分かりにくい」「組織とし
ての一体感が生まれにくい」といった声もある。服装の自由
化が進む現在でも、多くの場所で制服が使われ続けているの
はなぜか考えてみよう。

減りゆくアルバイト制服

（すべて、「マイナビ アルバイトの服装・身だしなみに関する調査レポート2026年」より）

●緩和した内容

対象：直近5年以内に緩和した企業の採用担当者（複数回答）

　アルバイトだけでなく、大手百貨店などの企業でも、ジェンダー平等の実現や働きやすさと
個性の尊重、顧

こ
客
きゃく
とのコミュニケーション向上などの理由で制服を廃止する動きが活発化して

いる。p.84�NEWS�Topicsなどをみて、あなたの考えをまとめてみよう！

　服装が自由になる仕事がある一方で、あえて制服のように同じ服装をする仕事もある。下の
イラストを見ながら「この服は何のためか」「なぜ制服なのか」考えてみよう。

　制服には、所属を示したり、仲間意識を高めたり、気持ちを切
り替えたりする働きがあると考えられている。
しかし、制服が必要かどうかについてはさまざまな意見がある。
あなたは、学校制服にどんな意味があると思うか考えてみよう。

❶制服が「いらない」と思う場面は？
❷制服が「必要」な場面は？
❸�学校の制服を着る意味は上の�●●❶�〜�●●❻�のどれに一番近いだ
ろう？

服装自由の流れ、
あなたはどう思う？

Step1

服装の役割を
考えてみよう！

Step2

学校制服について考えてみよう！Step3

同じ服装をする6つの意味

❶安全・識
しき

別
べつ

⃝誰がその場にいる人かわかる
⃝不

ふ
審
しん
者に気づきやすい

⃝緊急時に確認しやすい
❷健康・衛生
⃝清潔な状態を保つ
⃝汚れ・感染を防ぐ（特に職業で重要）

❸安全（作業・事故防止）
⃝危険から身を守る
⃝動きやすくする

❹集団・アイデンティティ
⃝仲間意識が生まれる
⃝所属がわかる

❺平等・公平
⃝見た目の差を減らす
　（経済状況等による差）
⃝服装による先入観を小さくできる
❻心理（スイッチ）
⃝気持ちの切り替え
　（学校モード／仕事モード）

もとから
決まりがない

36.6%

緩和していない
29.9%

緩和した
33.4%

9.1%

19.7%

22.0%

22.3%

24.2%

25.0%

30.7%

32.2%

53.4%
60（％）0 20 40 5010 30

その他

靴（革靴、パンプスでなければ
ならない等）

メイク

ネイル

アクセサリー（指輪やピアスを
してはいけない等）

髪型（長髪はNG等）

髪色（茶髪はNG等）

服装の色（シャツは白でなければ
ならない等）

服装（指定の制服がある、パンツ
でなければならない等）

「緩和した」と「もと
から決まりがない」
を合わせると約７割。

衣
生
活

84 85

❶白衣（医者） ❷警備員の制服 ❸百貨店の制服 ❹スポーツユニフォーム ❺工事現場の作業服
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資料集 食品図鑑 デジタルコンテンツ

誌面に新たに掲載！

新コンテンツ登場！

※制作中につき、内容が変更になる場合があります。
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家事や育児を「見える化」してみると…？1

（朝日新聞社「AERA」2016年5月30日「共働きの家事育児100タスク表」より）

朝

夕

不
定
期

6 家事や育児は誰がする!?
❶日本の男性が家事や育児を行う時間が少ないのはなぜか，
どうして他の国と差が大きいのか，理由を考えよう。

❷日本が「世界一夫が家事をする国」に近づくためにはどうしたらよいか考えよう。

目
標・課
題

カーテンを
開ける

お茶を
作り置きする

ゴミを集め，
分別する

ベッドを
整える

献立を
考える

ゴミを
捨てる

新聞を取る

宅配食材を
注文する

哺乳瓶を
消毒する

コーヒーを
入れる

ペット・植物の
世話をする

子ども
の歯みがきを
する

朝食を作る

洗濯機を
回す

子ども
を着替え
させる

朝食を
子どもに
食べさせる

洗濯物を
干す

連絡帳を書く

朝食の
食器を
洗う

部屋を
片づける

オムツに
記名する

朝食の
食器を
しまう

掃除機を
かける

子ども
の持ち物を
そろえる

テーブルを
拭く

トイレ掃除を
する

子ども
に靴を
履かせる

米を研ぐ

風呂掃除を
する

保育園に
送っていく

保育園に
迎えに行く

連絡帳を
チェックする

子ども
に手を
洗わせる

子どもと遊ぶ 夕食を作る
夕食を
子どもに
食べさせる

子ども
の食べ残しを
処理する

夕食の
食器を
洗う

夕食の
食器を
しまう

残った
ご飯を
ラップする

テーブルを
拭く

洗濯物を
取り込む

風呂の
スイッチを
入れる

洗濯物を
たたむ

子どもを
風呂に入れる

洗濯物を
しまう

子どもの
体を拭く

アイロンを
かける

子ども
にパジャマを
着させる

靴を磨く

子ども
の歯みがきを
する

郵便物を
チェックする

子ども
に絵本を
読む

家計簿を
つける

子どもを
寝かしつける

加湿器に
水を入れる

子ども
の汚れ物を
洗濯機に
入れる

子ども
に布団を
かけ直す

部屋を
片づける

夜泣きに
対応する

保育園
の呼び出しに
対応する

車を
運転する

役所に書類を
提出する

レンジフード
を取り換える

子どもを病院
に連れて行く

電車や
バスで
子どもを
あやす

公共料金を
支払う

ボタンを
つけ直す

子どもに薬を
飲ませる

保育園グッズ
を縫う

通帳記帳
や資産運用を

する

衣替えを
する

予防接種
や検診を
予約する

ベビー
シッターを
予約する

電球を
取り換える

子ども
の写真を
整理する

予防接種
や検診に
連れて行く

ベビー
シッターに
引き継ぎを
する

家電の
修理を
依頼する

子ども
の習い事の
情報を集める

子どもの
爪を切る

オムツを
買う

新聞を
まとめて
捨てる

子ども
を習い事に
連れて行く

子ども
の耳掃除を
する

トイレット
ペーパーを
買う

粗大ゴミ
回収を
予約する

レジャー
の予定を
立てる

子どもの
靴を洗う

クリーニング
に出す

シンクを
掃除する

親戚と
連絡を取る

子ども
の服のサイズ
をチェックする

クリーニング
を受け取る

窓を拭く

保護者会に
出席する

子ども
の持ち物に
記名する

食事を
作り置きする

ベランダ
や庭を
掃除する

町会や
マンション
理事会に
出席する

14

　下の表は，保育園に通う子どもがいる共働きの夫婦の家事・育
児を「見える化」したものである。それぞれの家事・育児は，夫と
妻でどのように分担したらよいか考えてみよう。

例1となりの人とペアで「夫」と「妻」の役になりきり，分担を考える。
例2将来の家庭生活を想定し，自分と配偶者の分担を考える。

●やってみよう　　　
夫と妻の担当を色分けしよう。
（２人で行う場合は割合を記入）

夫が世界一家事をしない国は，日本！？2

（Newsweekjapan.jp　2016年3月1日　舞田敏彦　日本は世界一「夫が家事をしない」国などより）

（内閣府「令和2年版男女共同参画白書」より）

注：ドイツは旧西ドイツの地域のデータ

青
年
期
・
家
族

家事にお金を払うとするといくら？

アンペイドワークと言われる家事に，労働として賃金が支払われたらい
くらになるだろう？ あなたや家族が毎日行っているアンペイドワークの
時間を入力して換算してみよう。

デジタル

アンペイドワーク
（無償労働）とは？

3

15

❶配偶者と子どもがいる男性のうち，1週間の家事時間が
　2時間未満の者（%）

❷配偶者と子どもがいる男性の家事・家族ケア分担率（%）

　家事や家族ケア（育児・介護等）に男女がどれだけの時間をかけ
ているかを調べた国際的な調査「家族と性役割に関する意識調査」
（ISSP　2012年）がある。この調査によると，配偶者がいて18歳
未満の子どもがいる日本の男女が家事にかける週間平均時間は，
男性12.0時間，女性53.7時間だった。

　男女の家事・家族ケア合計時間から，男性の家事分担率を出し
てみると，日本は12.0／65.7(時間）＝18.3％となり，女性の５分の１
程度しかなく，世界で最も低い。日本の夫婦の家事・育児の分担
は，国際的に見ると特異であることがわかる。

日本 スウェーデン 42.7
メキシコ 41.1

アイスランド 40.1
デンマーク 40.1
フランス 38.6
ノルウェー 38
南アフリカ 37.7
スロバキア 37.6
ポーランド 37.4
フィリピン 37.4

イスラエル 29.7
韓国 25.8

オーストリア 25.3
チリ 24.5
日本 18.3

39.2
台湾 28.2
韓国 20.6
中国 19.8
チリ 19.5

メキシコ 18.8
ロシア 17.8

リトアニア 16.7
スペイン 16.3

ブルガリア 15.3

ノルウェー 2.8
アイルランド 2.0
アイスランド 1.9
デンマーク 1.5
スウェーデン 1.2
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12.0
時間

53.7
時間
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12.0
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時間

12.0
時間

53.7
時間

（%） （%）

　家事や育児に費やされた労働のことをアンペイ
ドワークという。買い物，食事の支度，掃除，洗
濯，子どもの世話，親戚や知り合いのケアやボラ
ンティア活動など，報酬を伴わない仕事はすべて
アンペイドワークである。
　各国ともに男性よりも女性のアンペイドワーク
が多い傾向にあるが，日本と韓国は飛びぬけてい
る。男性は外で仕事，女性は家で家事という通念
が根強く残り，女性が社会に出て活躍しづらい社
会環境，制度が要因として考えられている。

女性 男性
日本

女性 男性
韓国

女性 男性
英国

女性 男性
フランス

女性 男性
米国

女性 男性
ドイツ

女性 男性
ノルウェー

女性 男性
スウェーデン
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男女別に見た生活時間（週全体平均）（1日当たり，国際比較）

224224
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■有償労働時間　　■無償労働時間
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カーテンを
開ける

ベッドを
整える 新聞を取る コーヒーを

入れる 朝食を作る
朝食を

子どもに
食べさせる

朝食の
食器を
洗う

朝食の
食器を
しまう

テーブルを
拭く 米を研ぐ

お茶を
作り置きする

献立を
考える

宅配食材を
注文する

ペット・植物の
世話をする

洗濯機を
回す

洗濯物を
干す

部屋を
片づける

掃除機を
かける

トイレ掃除を
する

風呂掃除を
する

ごみを集め、
分別する

ごみを
捨てる

哺乳瓶を
消毒する

  子どもの
歯みがきを

する

  子どもを
着替え
させる

連絡帳を書く オムツに
記名する

  子どもの
持ち物を
そろえる

  子どもに
靴を

履かせる

保育園に
送っていく

保育園に
迎えに行く

連絡帳を
チェックする

  子どもに
手を

洗わせる
子どもと遊ぶ 夕食を作る

夕食を
子どもに

食べさせる

  子どもの
食べ残しを
処理する

夕食の
食器を
洗う

夕食の
食器を
しまう

残った
ご飯を

ラップする

テーブルを
拭く

風呂の
スイッチを

入れる

子どもを
風呂に入れる

子どもの
体を拭く

  子どもに
パジャマを
着させる

  子どもの
歯みがきを

する

  子どもに
絵本を
読む

子どもを
寝かしつける

子ども
の汚れ物を
洗濯機に
入れる

部屋を
片づける

洗濯物を
取り込む

洗濯物を
たたむ

洗濯物を
しまう

アイロンを
かける 靴を磨く 郵便物を

チェックする
家計簿を
つける

加湿器に
水を入れる

子ども
に布団を
かけ直す

夜泣きに
対応する

保育園
の呼び出しに

対応する

子どもを病院
に連れて行く

子どもに薬を
飲ませる

  予防接種
や検診を
予約する

  予防接種
や検診に

連れて行く

子どもの
爪を切る

子ども
の耳掃除を

する

子どもの
靴を洗う

 子どもの
服のサイズを
チェックする

子ども
の持ち物に
記名する

車を
運転する

電車や
バスで

子どもを
あやす

保育園グッズ
を縫う

ベビー
シッターを
予約する

ベビー
シッターに
引き継ぎを

する

オムツを
買う

   トイレット
ペーパーを

買う

クリーニング
に出す

クリーニング
を受け取る

食事を
作り置きする

役所に書類を
提出する

公共料金を
支払う

  通帳記帳
や資産運用を

する

電球を
取り換える

家電の
修理を

依頼する

新聞を
まとめて
捨てる

  粗大ごみ
回収を

予約する

シンクを
掃除する 窓を拭く

ベランダ
や庭を

掃除する

レンジフード
を取り換える

ボタンを
つけ直す

衣替えを
する

  子どもの
写真を

整理する

  子どもの
習い事の

情報を集める

子ども
を習い事に
連れて行く

  レジャー
の予定を
立てる

親戚と
連絡を取る

保護者会に
出席する

町会や
マンション
理事会に
出席する

143.6兆円

（兆円）

炊事
48.1

掃除
18.4 洗濯

12.6
縫物 3.1

家庭雑事
13.5

介護・看護
3.4

育児
15.8

買物
28.7

　賃金が支払われる有償労働に対し、家事、看護・介護、ボラン
ティア活動などは「無償労働（アンペイドワーク）」と呼ばれる。

　内閣府の調査では、1年間の家事の一人当たりの評価額が、
女性は194万3千円・男性は60万4千円となっている。

家事にお金を払うと、 
◯◯◯円！？
生活を維持するために働くこと

家事の大切さを
理解しよう！

NEWS 
Topics 夫より妻の「労働」時間は長い？

（時間）

2021年2016年2011年2006年2001年

夫妻
9.00
8.00
7.00
6.00
5.00
4.00
3.00
2.00
1.00
0.00

7.41

0.48

7.27

1.00

7.41

1.07

7.34

1.23

7.28

1.54

炊事
掃除
洗濯
縫物

家庭雑事
介護・看護

育児
買物

家事活動計

男性女性
100％0％ 10％ 20％ 30％ 40％ 50％ 60％ 70％ 80％ 90％

84.4％ 15.6％
78.8％ 21.2％

88.4％ 11.6％
91.5％ 8.5％

82.0％ 18.0％
66.5％ 33.5％
73.6％ 26.4％

60.0％ 40.0％
77.5％ 22.5％

●6歳未満の子どもを持つ夫・妻の家事関連時間の推移

●家事活動の評価額の女性と男性の構成比●家事活動の評価額

　社会基本生活調査によると、仕事と家事の平均時間を合
わせると、女性は男性よりも15分長く働いていることが
わかった。また、６歳未満の子どもをもつ妻と夫の場合、
妻は夫の約４倍の時間を家事関連（家事、介護・看護、育
児、買い物）に費やしていることが明らかになった。

　家事には、料理、洗濯、掃除のような「名前のある家事」
のほかに、右にあげるような「名もなき家事」もある。
　私たちの生活には、収入をえるための仕事（職業労働）
と、えた収入で生活をしていく家事（家事労働）のどちら
も欠かせない。
　家庭内で家事を分担したり、家事の負担を軽減したり
するにはどのようにしたらよいか、考えてみよう。

� （総務省「令和3年社会生活基本調査」より作成）

仕事時間 家事時間 仕事＋家事
女性 ３時間33分 ３時間24分 ６時間57分
男性 ５時間51分 ０時間51分 ６時間42分

（総務省「令和３年社会基本生活調査より作成）

（朝日新聞社『AERA（アエラ）』2016年5月30日号「共働きの家事育児100タスク表」より）

●「名もなき家事」の例
⃝裏返しに脱いだ服や靴下をひっくり返す
⃝脱ぎっぱなしの靴を片づける／揃える
⃝トイレットペーパーの補充・交換
⃝脱ぎっぱなしの服を洗濯かごへ入れる
⃝食事の献立を考える

「無償労働（アンペイドワーク）」について知ろうStep1

無償労働にかけた時間を
お金に換算してみよう

Step3 　デジタルWORKで、自分や自分以外の家族が毎日行っている無償労働の時間を入力し
て、金額を計算してみよう。自分の回答と、自分以外の家族の回答を比較してみよう。

名目GDP＊比
26.1％

12.0
時間

53.7
時間

� （ともに、内閣府「無償労働の貨幣評価」令和5年より作成）

＊�その年に国内で生
産されたモノや
サービスの価値を
合計したもの

家事にお金を払うとするといくら？

1週間のうち、家事・育児・ボランティアなどの無償労働に時
間をかけているか回答して、1か月の合計時間と月給に換算し
た⾦額を算出してみよう。

安いと思う？
高いと思う？

シミュレーションデジタル
WORK

実際に家事を分担してみようStep2
　保育園に通う子どもがいる共働きの夫婦の家事を表に
した。妻と夫でどのように家事を分担したらよいか考え
て、色分けしてみよう。

例1となりの人とペアで「夫」と「妻」の役になりきり、分担を考える。
例2将来の家庭生活を想定し、自分と配偶者の分担を考える。

青
年
期・家
族
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6

朝

夕

不
定
期

5

15

25

6

16

26

7

17

27

8

18

28

9

19

29

10

20

30

4

14

24

3

13

23

2

12

22

1

11

21

31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

41 42 43 44 45 46 47 48 49 50

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70

71 72 73 74 75 76 77 78 79 80

81 82 83 84 85 86 87 88 89 90

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100

カーテンを
開ける

ベッドを
整える 新聞を取る コーヒーを

入れる 朝食を作る
朝食を

子どもに
食べさせる

朝食の
食器を
洗う

朝食の
食器を
しまう

テーブルを
拭く 米を研ぐ

お茶を
作り置きする

献立を
考える

宅配食材を
注文する

ペット・植物の
世話をする

洗濯機を
回す

洗濯物を
干す

部屋を
片づける

掃除機を
かける

トイレ掃除を
する

風呂掃除を
する

ごみを集め、
分別する

ごみを
捨てる

哺乳瓶を
消毒する

  子どもの
歯みがきを

する

  子どもを
着替え
させる

連絡帳を書く オムツに
記名する

  子どもの
持ち物を
そろえる

  子どもに
靴を

履かせる

保育園に
送っていく

保育園に
迎えに行く

連絡帳を
チェックする

  子どもに
手を

洗わせる
子どもと遊ぶ 夕食を作る

夕食を
子どもに

食べさせる

  子どもの
食べ残しを
処理する

夕食の
食器を
洗う

夕食の
食器を
しまう

残った
ご飯を

ラップする

テーブルを
拭く

風呂の
スイッチを

入れる

子どもを
風呂に入れる

子どもの
体を拭く

  子どもに
パジャマを
着させる

  子どもの
歯みがきを

する

  子どもに
絵本を
読む

子どもを
寝かしつける

子ども
の汚れ物を
洗濯機に
入れる

部屋を
片づける

洗濯物を
取り込む

洗濯物を
たたむ

洗濯物を
しまう

アイロンを
かける 靴を磨く 郵便物を

チェックする
家計簿を
つける

加湿器に
水を入れる

子ども
に布団を
かけ直す

夜泣きに
対応する

保育園
の呼び出しに

対応する

子どもを病院
に連れて行く

子どもに薬を
飲ませる

  予防接種
や検診を
予約する

  予防接種
や検診に

連れて行く

子どもの
爪を切る

子ども
の耳掃除を

する

子どもの
靴を洗う

 子どもの
服のサイズを
チェックする

子ども
の持ち物に
記名する

車を
運転する

電車や
バスで

子どもを
あやす

保育園グッズ
を縫う

ベビー
シッターを
予約する

ベビー
シッターに
引き継ぎを

する

オムツを
買う

   トイレット
ペーパーを

買う

クリーニング
に出す

クリーニング
を受け取る

食事を
作り置きする

役所に書類を
提出する

公共料金を
支払う

  通帳記帳
や資産運用を

する

電球を
取り換える

家電の
修理を

依頼する

新聞を
まとめて
捨てる

  粗大ごみ
回収を

予約する

シンクを
掃除する 窓を拭く

ベランダ
や庭を

掃除する

レンジフード
を取り換える

ボタンを
つけ直す

衣替えを
する

  子どもの
写真を

整理する

  子どもの
習い事の

情報を集める

子ども
を習い事に
連れて行く

  レジャー
の予定を
立てる

親戚と
連絡を取る

保護者会に
出席する

町会や
マンション
理事会に
出席する

143.6兆円

（兆円）

炊事
48.1

掃除
18.4 洗濯

12.6
縫物 3.1

家庭雑事
13.5

介護・看護
3.4

育児
15.8

買物
28.7

　賃金が支払われる有償労働に対し、家事、看護・介護、ボラン
ティア活動などは「無償労働（アンペイドワーク）」と呼ばれる。

　内閣府の調査では、1年間の家事の一人当たりの評価額が、
女性は194万3千円・男性は60万4千円となっている。

家事にお金を払うと、 
◯◯◯円！？
生活を維持するために働くこと

家事の大切さを
理解しよう！

NEWS 
Topics 夫より妻の「労働」時間は長い？

（時間）

2021年2016年2011年2006年2001年

夫妻
9.00
8.00
7.00
6.00
5.00
4.00
3.00
2.00
1.00
0.00

7.41

0.48

7.27

1.00

7.41

1.07

7.34

1.23

7.28

1.54

炊事
掃除
洗濯
縫物

家庭雑事
介護・看護

育児
買物

家事活動計

男性女性
100％0％ 10％ 20％ 30％ 40％ 50％ 60％ 70％ 80％ 90％

84.4％ 15.6％
78.8％ 21.2％

88.4％ 11.6％
91.5％ 8.5％

82.0％ 18.0％
66.5％ 33.5％
73.6％ 26.4％

60.0％ 40.0％
77.5％ 22.5％

●6歳未満の子どもを持つ夫・妻の家事関連時間の推移

●家事活動の評価額の女性と男性の構成比●家事活動の評価額

　社会基本生活調査によると、仕事と家事の平均時間を合
わせると、女性は男性よりも15分長く働いていることが
わかった。また、６歳未満の子どもをもつ妻と夫の場合、
妻は夫の約４倍の時間を家事関連（家事、介護・看護、育
児、買い物）に費やしていることが明らかになった。

　家事には、料理、洗濯、掃除のような「名前のある家事」
のほかに、右にあげるような「名もなき家事」もある。
　私たちの生活には、収入をえるための仕事（職業労働）
と、えた収入で生活をしていく家事（家事労働）のどちら
も欠かせない。
　家庭内で家事を分担したり、家事の負担を軽減したり
するにはどのようにしたらよいか、考えてみよう。

� （総務省「令和3年社会生活基本調査」より作成）

仕事時間 家事時間 仕事＋家事
女性 ３時間33分 ３時間24分 ６時間57分
男性 ５時間51分 ０時間51分 ６時間42分

（総務省「令和３年社会基本生活調査より作成）

（朝日新聞社『AERA（アエラ）』2016年5月30日号「共働きの家事育児100タスク表」より）

●「名もなき家事」の例
⃝裏返しに脱いだ服や靴下をひっくり返す
⃝脱ぎっぱなしの靴を片づける／揃える
⃝トイレットペーパーの補充・交換
⃝脱ぎっぱなしの服を洗濯かごへ入れる
⃝食事の献立を考える

「無償労働（アンペイドワーク）」について知ろうStep1

無償労働にかけた時間を
お金に換算してみよう

Step3 　デジタルWORKで、自分や自分以外の家族が毎日行っている無償労働の時間を入力し
て、金額を計算してみよう。自分の回答と、自分以外の家族の回答を比較してみよう。

名目GDP＊比
26.1％

12.0
時間

53.7
時間

� （ともに、内閣府「無償労働の貨幣評価」令和5年より作成）

＊�その年に国内で生
産されたモノや
サービスの価値を
合計したもの

家事にお金を払うとするといくら？

1週間のうち、家事・育児・ボランティアなどの無償労働に時
間をかけているか回答して、1か月の合計時間と月給に換算し
た⾦額を算出してみよう。

安いと思う？
高いと思う？

シミュレーションデジタル
WORK

実際に家事を分担してみようStep2
　保育園に通う子どもがいる共働きの夫婦の家事を表に
した。妻と夫でどのように家事を分担したらよいか考え
て、色分けしてみよう。

例1となりの人とペアで「夫」と「妻」の役になりきり、分担を考える。
例2将来の家庭生活を想定し、自分と配偶者の分担を考える。

青
年
期・家
族
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POINT

新しい5
GO! GO!

5はココがアップグレード！

令和９年度の新刊では、多くのページのテーマや内容を見直し
ました。一方、『家庭科55デジタル＋』で先生方にご愛用いた
だいているページは、テーマはそのままに、より内容を充実さ
せ、使いやすさがアップしています！　『家庭科55デジタル＋』
をお使いの先生も安心してお使いいただけます！

現行版『家庭科55デジタル＋』

学習内容の段階を「Step」で示すことで、学習の流れが一目でわかるようになりました。現行版の
『家庭科55デジタル＋』のよさを生かしつつ、授業で扱いやすい紙面にパワーアップしています！　

「Step」によって、生徒は自分が何を学ぶのか見通しを立てやすくなりま
す。「教師用ダウンロードデータ」に収録の「ワークシート」は、この
「Step」の流れに沿っており、授業に取り入れやすくなっています。

「Step」＝学習の流れが「わかる」！ 本書p.3

「デジタルコンテンツ」＝「体験できる」！ 本書p.14

現行版55 新55
６ 	 家事や育児は誰がする？ →	 6
18	 年金ってどういう仕組みなの？ →	 18
28	 これ、何の食品表示だろう？ →	 25
39	 高校卒業後、どんな部屋に住む？ →	 43

使いやすくなった人気ページの例

NewNew

1

「Step」＝学習の流れが「わかる」！1

「ビジュアルMAP」＝全体像が「見える」！ 本書p.63

「NEWS Topics」＝社会から「つながる」！ 本書p.42

4

家
庭
科
55 N
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4

各章に、時事的話題を扱う「NEWS Topics」コ
ーナーを多数新設しました。
身近な話題を入り口に、家庭科の学習内容を、図
解や表、写真を交えてわかりやすく掲載。
社会の変化と関連付けることで、家庭科の学習を
より具体化します。

青年期・家族

結婚したら、名字どうする？
（p.20-21）

４

高齢者・共生

助け合い・支え合いが地域を救う！
（p.52-53）

2020

●自らの命や安全を守る

●自分の力で生活し、セルフケアする ●自発的な支え合い／社会で支えるしくみ ●ボランティア・NPO法人などの活動

●国・自治体・救急等による救助と復旧

●税金を財源とする
　公的な社会福祉・
　困窮支援

防災グッズ、備蓄の確認

自衛隊、消防、
警察による救助
活動 避難所や仮設住宅の設置・建造

近隣の高齢者への
手伝い

中学生による、
高齢者のごみ出
し代行ボラン
ティア

NPO法人による高齢者の
交流会

避難所の運営、被災者支援
などのボランティア

社会保障制度

ハザードマップの確認

自然や環境を守る活動

障がいのある人たち
を支える活動

まちづくりに
参加する活動

被災地・被災者を
支援する活動

海外の人たちと
交流する活動

子どもや高齢者と
触れ合う活動

スポーツ・文化・芸術を
サポートする活動

資産形成健康維持

●身近な助け合い／
　地域連携

避難訓練、近所の要配
慮者への声かけ・自発
的救助

生活保護の支給、行政
による窓口相談など

助け合い・支え合いが 
地域を救う！
リスクと社会保障制度、自助・互助・共助・公助

自助・互助・
共助・公助の
重要性を理解しよう

あなたに合ったボランティアは？

質問に答えて、あなたにピッタリなボランティア活動はどのよ
うなものかを知ろう。実際に参加する社会貢献活動を選ぶとき
の参考にするのもよい。

自分の性格に
合ったものを
選ぼう！

デジタル
WORK

NEWS 
Topics

（ともに内閣府「孤独・孤立の実態把握に関する全国調査（令和7年実施）」より）

10代は支え合いの意識が高い！
●他者へのサポート意識●�生活の不安や悩みで行政機関やNPOの支援を受けている人

　内閣府の調査では、生活に不安や悩みがあるにもかかわら
ず、行政機関・NPO等からの支援を受けていない人が
87.0％もいることがわかった（上図）。社会全体で孤独化・
孤立化が進んでいると言える。
　一方で、他者へのサポートをしようと思う意識では、16
〜19歳が最も高い（右図）。地域で困っている人がいたとき、
どのようなサポートができるか考えてみよう。

社会における支え合いにはどのような形があるか理解しようStep1

しようと思う しようと思わない わからない 無回答
1000 （％）

全体

男性

女性

男性

女性

男性

女性

16～19歳

40～49歳

60～69歳

20 40 60 80
48.4 10.7 39.6

63.9 8.4 27.7 －

76.0 5.8 18.1 －

45.0 14.7 40.3 －

52.7 7.8 39.2 0.3

39.5 13.3 46.5 0.7

45.7 8.4 45.3 0.6

1.3

受けている 受けていない わからない 無回答
1000 （％）

6.8 87.0
4.0

2.3

20 40 60 80

　リスクへの備え・対応として、自助・互助・共助・公助の考え
方が重要となる。自身や家族で備える自助だけでは限界がある場
合、互助・共助や公助が必要になる。
　なお、「地域包括ケアシステム」＊と「防災」では自助・互助・共

助・公助の定義の仕方が異なる。下の図ではそれぞれの具体例を
一部紹介する。
＊�地域包括ケアシステム…介護が必要な状態になっても住み慣れた地域で自分らしい
暮らしが継続できるよう、医療・介護・介護予防・住まい・生活支援を一体的に提
供するしくみ

高校生ができるボランティア活動について調べてみようStep2
　ボランティア活動は、自分の興味・関心のあることから始められる身近な
活動であり、活動を通して結果的に感動や達成感を得ることができ、自分自
身の成長にもつながる。

ヘアドネーション
髪の毛の寄付のこと。がんなどの治療の副作用で髪の毛を
失った人や、生まれつき髪の毛が少ない人などに、医療用
ウィッグ（かつら）の原料となる髪の毛を提供する。長く伸
ばした髪の毛を切って送るだけなので、若者でも気軽に社
会貢献ができる。

自助1 互助・共助2 公助3

地
域
包
括
ケ
ア

シ
ス
テ
ム

防
災

シミュレーション

自分に合った
ボランティア
活動を

探してみよう！

高
齢
者・共
生

52 53
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20

●自らの命や安全を守る

●自分の力で生活し、セルフケアする ●自発的な支え合い／社会で支えるしくみ ●ボランティア・NPO法人などの活動

●国・自治体・救急等による救助と復旧

●税金を財源とする
　公的な社会福祉・
　困窮支援

防災グッズ、備蓄の確認

自衛隊、消防、
警察による救助
活動 避難所や仮設住宅の設置・建造

近隣の高齢者への
手伝い

中学生による、
高齢者のごみ出
し代行ボラン
ティア

NPO法人による高齢者の
交流会

避難所の運営、被災者支援
などのボランティア

社会保障制度

ハザードマップの確認

自然や環境を守る活動

障がいのある人たち
を支える活動

まちづくりに
参加する活動

被災地・被災者を
支援する活動

海外の人たちと
交流する活動

子どもや高齢者と
触れ合う活動

スポーツ・文化・芸術を
サポートする活動

資産形成健康維持

●身近な助け合い／
　地域連携

避難訓練、近所の要配
慮者への声かけ・自発
的救助

生活保護の支給、行政
による窓口相談など

助け合い・支え合いが 
地域を救う！
リスクと社会保障制度、自助・互助・共助・公助

自助・互助・
共助・公助の
重要性を理解しよう

あなたに合ったボランティアは？

質問に答えて、あなたにピッタリなボランティア活動はどのよ
うなものかを知ろう。実際に参加する社会貢献活動を選ぶとき
の参考にするのもよい。

自分の性格に
合ったものを
選ぼう！

デジタル
WORK

NEWS 
Topics

（ともに内閣府「孤独・孤立の実態把握に関する全国調査（令和7年実施）」より）

10代は支え合いの意識が高い！
●他者へのサポート意識●�生活の不安や悩みで行政機関やNPOの支援を受けている人

　内閣府の調査では、生活に不安や悩みがあるにもかかわら
ず、行政機関・NPO等からの支援を受けていない人が
87.0％もいることがわかった（上図）。社会全体で孤独化・
孤立化が進んでいると言える。
　一方で、他者へのサポートをしようと思う意識では、16
〜19歳が最も高い（右図）。地域で困っている人がいたとき、
どのようなサポートができるか考えてみよう。

社会における支え合いにはどのような形があるか理解しようStep1

しようと思う しようと思わない わからない 無回答
1000 （％）
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16～19歳
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60～69歳
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48.4 10.7 39.6

63.9 8.4 27.7 －

76.0 5.8 18.1 －

45.0 14.7 40.3 －

52.7 7.8 39.2 0.3

39.5 13.3 46.5 0.7

45.7 8.4 45.3 0.6

1.3

受けている 受けていない わからない 無回答
1000 （％）

6.8 87.0
4.0

2.3

20 40 60 80

　リスクへの備え・対応として、自助・互助・共助・公助の考え
方が重要となる。自身や家族で備える自助だけでは限界がある場
合、互助・共助や公助が必要になる。
　なお、「地域包括ケアシステム」＊と「防災」では自助・互助・共

助・公助の定義の仕方が異なる。下の図ではそれぞれの具体例を
一部紹介する。
＊�地域包括ケアシステム…介護が必要な状態になっても住み慣れた地域で自分らしい
暮らしが継続できるよう、医療・介護・介護予防・住まい・生活支援を一体的に提
供するしくみ

高校生ができるボランティア活動について調べてみようStep2
　ボランティア活動は、自分の興味・関心のあることから始められる身近な
活動であり、活動を通して結果的に感動や達成感を得ることができ、自分自
身の成長にもつながる。

ヘアドネーション
髪の毛の寄付のこと。がんなどの治療の副作用で髪の毛を
失った人や、生まれつき髪の毛が少ない人などに、医療用
ウィッグ（かつら）の原料となる髪の毛を提供する。長く伸
ばした髪の毛を切って送るだけなので、若者でも気軽に社
会貢献ができる。
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考えたことがない

わからない

したく
ない

どちらかと
言えばしたくない

どちらかと
言えばしたい

したい
35.0%

23.1%10.1%

8.1%
11.8%

11.9%

結婚したら、名字どうする？
パートナーとともに生きる

結婚にまつわる、いろいろランキング

「どのくらい付き合ってから結婚するの？」「どんな風にプロポーズ
したの？」「結婚指輪の相場は？」など結婚にまつわる気になるデー
タをランキング形式でまとめた。未来の人生の参考にしてみよう。

結婚指輪は
○○○円！デジタル

WORK

NEWS 
Topics 「旧姓の通称使用」と「選択的夫婦別姓制度」の違い
　旧姓の通称使用とは、結婚して戸籍上の姓を
変えるが、日常生活や仕事では旧姓を使うこ
と。選択的夫婦別姓制度（選択的夫婦別氏制度）
とは、結婚しても別の姓にするか、同じ姓にす
るかを選べる制度。
　現在の日本では、法律で妻または夫の氏（姓）
を称する「夫婦同姓」と定められており p.27 、
妻の改姓が約94％を占めている。選択的夫婦
別姓制度の導入については30年以上議論が続
いており、未だ結論が出ていない。

⃝アイデンティティの喪失
⃝�時間的・経済的・心理的な負担がかかる（必
要な手続きが多い、結婚や離婚のプライバ
シーが公になるなど）
⃝�改姓すると仕事の実績が自分のものと認識さ
れなくなるため、旧姓の通称使用を選択する
⃝別姓を希望する場合は、事実婚を選択する

⃝�旧姓の通称使用ができない場合がある（税金、銀行口座、クレジットカー
ドなど）
⃝�渡航や外国生活では旧姓の使用について説明を求められたり、使用でき
なかったりする場面がある

旧姓の通称使用では解決できない課題の例

旧姓の通称使用と選択的夫婦別姓制度の比較

改姓する側が抱える課題の例

海外の結婚と姓名の事情を見てみようStep2
海外での夫婦と子どもの姓

将来結婚するか／結婚しないか、今の自分の考えを整理しようStep3

現在の日本における法律婚・事実婚・パートナーシップ制度・同性婚を比べてみようStep1

将来結婚しないと思う理由

将来結婚すると思う理由

�将来結婚したいか�
（事実婚を含む）

結婚に
まつわる制度を
知ろう

資料

青
年
期・家
族

20 21

旧姓の通称使用 選択的夫婦別姓制度

法律上の氏 戸籍上は同姓 別々の姓もしくは同じ姓

公的書類 戸籍上の姓と旧姓を併記 別々の姓もしくは同じ姓

運転免許証 戸籍上の姓と旧姓を併記 別々の姓もしくは同じ姓

銀行口座 併記不可の場合が多い 別々の姓もしくは同じ姓

子どもの姓 親の戸籍上の姓 どちらかの親の姓

法律婚 事実婚 パートナーシップ制度 同性婚

法律上の婚姻
（自治体ごとの制度のみ） （制度なし）

配偶者控除＊

（制度なし）

子どもの親権
（母が原則） （制度なし）

病院の面会・医療同意
（条件つき） （条件つき） （制度なし）

相続（遺言なし）
（制度なし）

それぞれで認められていることを確認しよう。

＊ 妻もしくは夫の収入が少ない場合に、収入が多い方の税金の負担が軽減される制度。

夫婦は同姓。子どもは親の姓。
日本

夫婦は別姓。子どもは、原則は父の姓を
継ぐが、母の姓も選択できる。韓国

夫婦は別姓。配偶者の姓を結合すること
も可能。子どもは母か父の姓を選択する。台湾

夫婦の姓は、同姓、別姓、複合姓（2つの
姓を組み合わせて1つの姓にしたもの）、
ミドルネームの変更などから選択する（州
によって異なる）。子どもは母か父の姓を
選択する。

アメリカ

●スペイン語圏 一般的には、夫婦は別姓、子どもは名＋父の姓＋母の姓。

（例）リオネル・アンドレス・メッシ・クッシッティーニ
父の姓 母の姓

●スラブ語圏 一般的には、夫婦は同姓、別姓、複合姓から選択する。同姓
の場合も女性の姓の語尾が変化する。
一般的には、子どもは名＋父称（父親の名からとる）＋姓。

（例）アリーナ・イルナゾヴナ・ザギトワ
父称 母または父の姓

PACS（民事連帯契約）と呼ばれるパート
ナーシップ制度がある。夫婦の姓は、別姓
か同姓を選択する。子どもは母か父の姓、
複合性から選択する。

フランス

（日本財団「第77回18歳意識調査『価値観・ライフデザイン』」2025年より作成）　全国の17歳～19歳の女性と男性を対象に調査

好きな人と一緒にいたいから
自身の家庭を持ちたいから
子どもを育てたいから
精神的に安定するから
経済的に安定するから

恋人・パートナーが結婚を希望しているから／希望すると思うから
親や親せきを安心させたいから

役割分担ができ、家事などの生活における負担が減るから
周りの人にした方がよいと言われるから

その他 0.9%
7.7%

13.3%
19.9%
20.1%
21.9%

28.0%
35.0%

51.5%
59.4%

60%0% 10% 20% 30% 40% 50%

１人でいる方が、精神的な負担がするないから
恋人・パートナーがいないから／見つからないと思うから

自由を失いたくないから
子どもを育てたいと思っていないから

経済的に難しいと思うから
家庭を築くことよりも優先したいことがあるから

家事などの生活における負担が増えるから
結婚せず、自身の親や兄弟姉妹と暮らしたいから

周りの人にしない方がよいと言われるから
その他 2.4%

5.3%
6.9%

17.8%
19.0%
21.9%

32.0%
35.6%

43.3%
45.7%

60%0% 10% 20% 30% 40% 50%

●将来結婚 と思う

「結婚すると思う」と回答した場合

●どちらを選ぶと思う？ ●改姓すると思う？

する　・　しない

法律婚　・　事実婚 する　・　しない

海外の同性婚

2025年１月23日時点で、約20％の国・地域で同性婚が
可能になっている。

　

●世界で初めて
　同性婚を法律で
　認めた国

●アジアで
　同性婚を法律で
　認めている国々

2001年
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2023年
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2019年
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2025年
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の場合も女性の姓の語尾が変化する。
一般的には、子どもは名＋父称（父親の名からとる）＋姓。

（例）アリーナ・イルナゾヴナ・ザギトワ
父称 母または父の姓

PACS（民事連帯契約）と呼ばれるパート
ナーシップ制度がある。夫婦の姓は、別姓
か同姓を選択する。子どもは母か父の姓、
複合性から選択する。

フランス

（日本財団「第77回18歳意識調査『価値観・ライフデザイン』」2025年より作成）　全国の17歳～19歳の女性と男性を対象に調査

好きな人と一緒にいたいから
自身の家庭を持ちたいから
子どもを育てたいから
精神的に安定するから
経済的に安定するから

恋人・パートナーが結婚を希望しているから／希望すると思うから
親や親せきを安心させたいから

役割分担ができ、家事などの生活における負担が減るから
周りの人にした方がよいと言われるから

その他 0.9%
7.7%

13.3%
19.9%
20.1%
21.9%

28.0%
35.0%

51.5%
59.4%

60%0% 10% 20% 30% 40% 50%

１人でいる方が、精神的な負担がするないから
恋人・パートナーがいないから／見つからないと思うから

自由を失いたくないから
子どもを育てたいと思っていないから

経済的に難しいと思うから
家庭を築くことよりも優先したいことがあるから

家事などの生活における負担が増えるから
結婚せず、自身の親や兄弟姉妹と暮らしたいから

周りの人にしない方がよいと言われるから
その他 2.4%

5.3%
6.9%

17.8%
19.0%
21.9%

32.0%
35.6%

43.3%
45.7%

60%0% 10% 20% 30% 40% 50%

●将来結婚 と思う

「結婚すると思う」と回答した場合

●どちらを選ぶと思う？ ●改姓すると思う？

する　・　しない

法律婚　・　事実婚 する　・　しない

海外の同性婚

2025年１月23日時点で、約20％の国・地域で同性婚が
可能になっている。

　

●世界で初めて
　同性婚を法律で
　認めた国

●アジアで
　同性婚を法律で
　認めている国々

2001年
オランダ

2023年
ネパール

2019年
台湾

2025年
タイ
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NEWS Topics

Step1・2

Step3

→ 議論が進む「選択的夫婦別姓制度」と「旧姓の通称
使用」について、制度の特徴をわかりやすく紹介。
結婚制度についての関心を高めます。

→ 事実婚やパートナーシップ制度など、法律婚以外の
形も学び、日本の制度の特徴や課題を理解させます。
また、海外の結婚制度とも比較します。

→ 生徒自身が将来結婚したいかどうか、姓をどうする
かなど、結婚について具体的に考えさせます。

NEWS Topics

Step1

Step2

→ 「生活の不安や悩みがある人がほとんど支援
を受けていない」という実態や、年代別の「他
者へのサポート意識」の調査結果から、地域
社会での助け合いの必要性について意識させ
ます。

→ 社会での支え合いの基本である、「自助」「互
助・共助」「公助」の具体例を学びます。

→ 「互助・共助」の一環として、生徒自身がで
きるボランティア活動について考えさせます。

「NEWS Topics」＝社会から「つながる」！2
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5

衣生活

服は私を守ってくれる？
（p.82-83）

3535 服は私を守ってくれる？
衣服の保健衛生上の機能

衣服の
保健衛生上の
機能を理解しよう！

繊維の燃焼実験の動画を見よう!

綿や絹、ポリエステルなど、10種類の繊維の燃え方を動画で
比べてみよう！

素材によって
危険も変わる？デジタル

WORK

動画

NEWS 
Topics

（消費者庁資料(H22.12～R3.10 伝送分)より）

着るものが危険につながる!?着衣着火
●どんな場所で起こるのか？

柔軟剤などの
香りによる「香

こう

害
がい

」
なども問題に
なっているよ

服には、体温を
調節する働きも
あるんだね

　私たちは毎日服を着ているが、その服が思わぬ事故の原因
になることがある。
　服に火が燃え移る事故を着

ちゃく
衣
い
着
ちゃっ
火
か
という。着衣着火によっ

て、毎年100人前後が命を落としている。事故は調理中や
たき火の最中など、私たちの身近な場面で起こっている。
　また、衣服の素材や形によっては、火が一気に燃え広がる
こともある。衣服は選び方や使い方によって、体を守ること
も危険につながることもある。

❶サイズが合わない衣服
・�大きすぎる衣服によるつまづき、転倒、自
転車事故など。視界不良。
・�小さすぎる衣服による血行不良、神経の締

し

め付けで痺
しび
れなど。

❷気温と合わない衣服
・暑さによる体調不良（夏に長袖厚手で運動）
・寒さによる体調不良（寒い日に薄着で冷え）
・濡

ぬ
れた服による体温低下

・通気性の悪い服（汗による体温調整を邪魔）

❸その他
・�年齢と合わない衣服
（遊具で遊んでいる最中、
フードの紐

ひも
が引っかかって

首が締
し
まった�など）

「服が燃える事故」を知っていますか？

そのほかにも危険や健康被害が隠れている!?

もし服に火がついてしまったら
⃝あわてて走らず、脱げれば脱いで水をかける
⃝難しければSTOP（止まる）
　　⬇DROP（地面に倒れる）
　　⬇ROLL（転がって火を消す）
※顔を両手で覆い、顔や気道を守る
※ やけどをしたら水で冷やし、医療機関を受診

する

着衣着火を防ぐために
⃝火に近づきすぎない
⃝�調理中は火から目を離さ
ない
⃝袖
そで
やすそが広がった服、

　毛羽立った服に注意する
⃝�風の強い場所では火を扱
わない

繊維による燃え方の違いについて二次元コードの動画を見てみよう！Step1

衣服のもつさまざまな機能について
考えてみよう

Step2

服には本当に温度調節の機能があるのか、
見てみよう！

Step3

　私たちが着ている服にはどのような役割があるのだろうか。着衣着火を
手掛かりに、衣服の働きについて考えてみよう。

衣服の基本的な保健衛生上の機能
❸清潔を
　保つ

❷温度を
　調節する

❶体を守る

（件）
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　右の写真は、人間の
体温を再現し、衣服に
よる保温効果や熱の伝
わり方を調べる人形
（サーマルマネキン）
と、温度の分布を撮影
できる特殊なカメラ
（サーモグラフィ）を用
いて撮影したものであ
る。同じ気温、湿度の
状態で、着用する衣服
を変えたときの体の表
面温度を見てみよう。

気温25度／湿度80％

上の写真は、温度の高いところほど赤く、低いところほど青く
見える。写真の右のカラーと温度の関係を参考に、服装が体の
表面温度に与える影響について考えてみよう。

サーモグラフィサーマルマネキン

綿100％

帽子

アクリル　80％
毛　20％

毛100％

ポリエステル　40％
アクリル　30％
ナイロン　20％
毛　10％

綿　100％

半袖
Tシャツ

マフラー

長袖
タートル
ネック
シャツ

長袖
セーター

STOP DROP ROLL
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35 服は私を守ってくれる？
衣服の保健衛生上の機能

衣服の
保健衛生上の
機能を理解しよう！

繊維の燃焼実験の動画を見よう!

綿や絹、ポリエステルなど、10種類の繊維の燃え方を動画で
比べてみよう！

素材によって
危険も変わる？デジタル

WORK

動画

NEWS 
Topics

（消費者庁資料(H22.12～R3.10 伝送分)より）

着るものが危険につながる!?着衣着火
●どんな場所で起こるのか？

柔軟剤などの
香りによる「香

こう

害
がい

」
なども問題に
なっているよ

服には、体温を
調節する働きも
あるんだね

　私たちは毎日服を着ているが、その服が思わぬ事故の原因
になることがある。
　服に火が燃え移る事故を着

ちゃく
衣
い
着
ちゃっ
火
か
という。着衣着火によっ

て、毎年100人前後が命を落としている。事故は調理中や
たき火の最中など、私たちの身近な場面で起こっている。
　また、衣服の素材や形によっては、火が一気に燃え広がる
こともある。衣服は選び方や使い方によって、体を守ること
も危険につながることもある。

❶サイズが合わない衣服
・�大きすぎる衣服によるつまづき、転倒、自
転車事故など。視界不良。
・�小さすぎる衣服による血行不良、神経の締

し

め付けで痺
しび
れなど。

❷気温と合わない衣服
・暑さによる体調不良（夏に長袖厚手で運動）
・寒さによる体調不良（寒い日に薄着で冷え）
・濡

ぬ
れた服による体温低下

・通気性の悪い服（汗による体温調整を邪魔）

❸その他
・�年齢と合わない衣服
（遊具で遊んでいる最中、
フードの紐

ひも
が引っかかって

首が締
し
まった�など）

「服が燃える事故」を知っていますか？

そのほかにも危険や健康被害が隠れている!?

もし服に火がついてしまったら
⃝あわてて走らず、脱げれば脱いで水をかける
⃝難しければSTOP（止まる）
　　⬇DROP（地面に倒れる）
　　⬇ROLL（転がって火を消す）
※顔を両手で覆い、顔や気道を守る
※ やけどをしたら水で冷やし、医療機関を受診

する

着衣着火を防ぐために
⃝火に近づきすぎない
⃝�調理中は火から目を離さ
ない
⃝袖
そで
やすそが広がった服、

　毛羽立った服に注意する
⃝�風の強い場所では火を扱
わない

繊維による燃え方の違いについて二次元コードの動画を見てみよう！Step1

衣服のもつさまざまな機能について
考えてみよう

Step2

服には本当に温度調節の機能があるのか、
見てみよう！

Step3

　私たちが着ている服にはどのような役割があるのだろうか。着衣着火を
手掛かりに、衣服の働きについて考えてみよう。

衣服の基本的な保健衛生上の機能
❸清潔を
　保つ

❷温度を
　調節する

❶体を守る

（件）
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　右の写真は、人間の
体温を再現し、衣服に
よる保温効果や熱の伝
わり方を調べる人形
（サーマルマネキン）
と、温度の分布を撮影
できる特殊なカメラ
（サーモグラフィ）を用
いて撮影したものであ
る。同じ気温、湿度の
状態で、着用する衣服
を変えたときの体の表
面温度を見てみよう。

気温25度／湿度80％

上の写真は、温度の高いところほど赤く、低いところほど青く
見える。写真の右のカラーと温度の関係を参考に、服装が体の
表面温度に与える影響について考えてみよう。

サーモグラフィサーマルマネキン

綿100％

帽子

アクリル　80％
毛　20％

毛100％

ポリエステル　40％
アクリル　30％
ナイロン　20％
毛　10％

綿　100％

半袖
Tシャツ

マフラー

長袖
タートル
ネック
シャツ

長袖
セーター

STOP DROP ROLL
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48 「短・中・長」で
お金を増やす！
資産形成

資産形成の
基本を知ろう

チャットで学ぶ投資のイロハ

あなたは卒業旅行のための資金を貯めようとしているがうまく
いかない高校生だとする。投資で財をなした親戚のおじさんに
相談に行った。ストーリーに沿って投資の基本を学ぼう。

お金の
ふやし方が
わかるかも？

デジタル
WORK

シミュレーション

NEWS 
Topics N

ニ ー サ
ISAとi

イ デ コ
DeCOとは？　どれくらいの人が加入しているの？

NISA

iDeCo
20歳 30歳 40歳 50歳 60歳

20歳 30歳 40歳 50歳 60歳

18歳

いつでも引き出しOK

60歳から引き出しOK

　NISAとは、金融商品から得られる利益に税
金がかからない投資制度のこと。iDeCoは、
老後に使うお金を自分で積み立てて、投資など
で増やしていく年金制度のこと p.48 。
　2014年から始まったNISAは、2024年に
新しいNISAになったタイミングで口座数が急
増したといわれている。

・1年間で投資できる上限額が増えた
・税金がかからない期間が無期限になった
・�オルカン＊など、手数料が安く世界の経済成
長に乗れる金融商品が広まった

＊�世界中の株式に投資できる（オール・カントリー）世界中の国
や会社にまとめて投資する金融商品。

10万円の利益が出た場合

受取約10万円

通常の証券口座 NISA口座

受取約8万円

税金約2万円

通常の証券口座とNISA口座の違い

NISAの口座数が増えた理由

こどもNISA・NISA・iDeCoの比較表

NISAとiDeCoの引き出しのイメージ

次のうち、どの目的のために、どの金融商品でお金を増やしたいか考えてみようStep2

4つの金融商品とそれぞれの3つの特徴を比較してみようStep1

使用目的 金融商品（複数選択可） 選んだ理由

3年後の結婚資金 預貯金　・　債券　・　株式投資　・　投資信託

20年先の子どもの教育資金 預貯金　・　債券　・　株式投資　・　投資信託

30年以上先の自分の老後資金 預貯金　・　債券　・　株式投資　・　投資信託

預貯金1

株式投資3

債券投資2

投資信託4

通常の証券口座は利益から税金が徴収されるが、NISA口座は
利益を全額受け取れる。

消
費・環
境

108 109

こどもNISA NISA
（少額投資非課税制度）

iDeCo
（個人型確定拠出年金）

一言で
子どもの将来のため
の、税金がお得な投
資制度

税金がお得な
投資制度

老後のための
投資制度

おもな目的 教育費など 資産形成 老後資金
対象 0〜17歳 18歳〜 20歳〜
1年間で投資
できる上限額 60万円 360万円 〜81.6万円

（職業による）
税金がかから
ない上限額 600万円 1,800万円 なし（非課税）

税金がかから
ない期間 ずっと ずっと ずっと

選べる
投資商品

おもにつみたて向け
の投資信託など

株式投資・投資信託
など

投資信託や定期預金
など、国が認めた金
融商品

途中引き出し 12歳以降に条件つ
きで引き出せる いつでも引き出せる 原則60歳から引き

出せる
口座数・
加入者数

−
（2027年1月スタート）

約2,821万口座
（2025年12月末時点）

約400万人
（2026年6月末時点）

ファンドマネージャー（お金を増やす専門家）にお金を預け、株
式や不動産などのさまざまな商品に投資してもらい、増えたお金
から利益を得る投資商品。

債券を購入し、債券を保有しているあいだにもらえる利息（元の
お金にプラスしてもらえるお金）を受け取り、期限が来たら元本
（元のお金）が払い戻される投資商品。

株式会社が発行する株式の売買により、利益を得ようとすること。
買ったときより値上がりした株を売ると、値上がり分が利益になる。
会社の利益の一部が配当金として配られることもある。

事業を拡大

企業企業に出資

出資の証明

投資家

1000

配当金として利益の一部を還元

1000 利益

株株株

投資家

国・地方公共団体・企業
（発行体）

お金を貸す

債券（借用証書）を発行
定期的に利息を支払い、
満期には借りたお金を返す。 債券

少
額
か
ら
投
資

投資家 さまざまな
投資対象

株式

債券

不動産など

投資信託
（ファンド）

運用の専門家が
投資先を選定

国内 海外

資
金
を
ま
と
め
る

分
散
投
資

銀行にお金を預けること。いつでも自由に預けたり引き出したり
できる普通預金と、一定期間お金を預けて引き出さない定期預金
がある。

民間企業

銀行

①預金

②預金金利

③貸出

④貸出金利
預金者

家計

BA
N
K

安全性 ◎　お金が減りにくい
収益性 △　お金が増えにくい
流動性 ◎　お金がすぐに使える

安全性 △　お金が大きく減るおそれもある
収益性 ◎　お金が大きく増える可能性がある
流動性 ○　ある程度お金にかえやすい

安全性 ○　お金は減りにくい
収益性 ○　分配金をもらえる商品もある
流動性 ○　まあまあすぐにお金にかえられる

安全性 ○　お金は減りにくい
収益性 ○　定期的に利息を受け取ることができる
流動性 △　すぐにお金にかえられない

短期資金
長期資金

長期資金 長期資金

中期資金
中期資金
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48 「短・中・長」で
お金を増やす！
資産形成

資産形成の
基本を知ろう

チャットで学ぶ投資のイロハ

あなたは卒業旅行のための資金を貯めようとしているがうまく
いかない高校生だとする。投資で財をなした親戚のおじさんに
相談に行った。ストーリーに沿って投資の基本を学ぼう。

お金の
ふやし方が
わかるかも？

デジタル
WORK

シミュレーション

NEWS 
Topics N

ニ ー サ
ISAとi

イ デ コ
DeCOとは？　どれくらいの人が加入しているの？

NISA

iDeCo
20歳 30歳 40歳 50歳 60歳

20歳 30歳 40歳 50歳 60歳

18歳

いつでも引き出しOK

60歳から引き出しOK

　NISAとは、金融商品から得られる利益に税
金がかからない投資制度のこと。iDeCoは、
老後に使うお金を自分で積み立てて、投資など
で増やしていく年金制度のこと p.48 。
　2014年から始まったNISAは、2024年に
新しいNISAになったタイミングで口座数が急
増したといわれている。

・1年間で投資できる上限額が増えた
・税金がかからない期間が無期限になった
・�オルカン＊など、手数料が安く世界の経済成
長に乗れる金融商品が広まった

＊�世界中の株式に投資できる（オール・カントリー）世界中の国
や会社にまとめて投資する金融商品。

10万円の利益が出た場合

受取約10万円

通常の証券口座 NISA口座

受取約8万円

税金約2万円

通常の証券口座とNISA口座の違い

NISAの口座数が増えた理由

こどもNISA・NISA・iDeCoの比較表

NISAとiDeCoの引き出しのイメージ

次のうち、どの目的のために、どの金融商品でお金を増やしたいか考えてみようStep2

4つの金融商品とそれぞれの3つの特徴を比較してみようStep1

使用目的 金融商品（複数選択可） 選んだ理由

3年後の結婚資金 預貯金　・　債券　・　株式投資　・　投資信託

20年先の子どもの教育資金 預貯金　・　債券　・　株式投資　・　投資信託

30年以上先の自分の老後資金 預貯金　・　債券　・　株式投資　・　投資信託

預貯金1

株式投資3

債券投資2

投資信託4

通常の証券口座は利益から税金が徴収されるが、NISA口座は
利益を全額受け取れる。

消
費・環
境

108 109

こどもNISA NISA
（少額投資非課税制度）

iDeCo
（個人型確定拠出年金）

一言で
子どもの将来のため
の、税金がお得な投
資制度

税金がお得な
投資制度

老後のための
投資制度

おもな目的 教育費など 資産形成 老後資金
対象 0〜17歳 18歳〜 20歳〜
1年間で投資
できる上限額 60万円 360万円 〜81.6万円

（職業による）
税金がかから
ない上限額 600万円 1,800万円 なし（非課税）

税金がかから
ない期間 ずっと ずっと ずっと

選べる
投資商品

おもにつみたて向け
の投資信託など

株式投資・投資信託
など

投資信託や定期預金
など、国が認めた金
融商品

途中引き出し 12歳以降に条件つ
きで引き出せる いつでも引き出せる 原則60歳から引き

出せる
口座数・
加入者数

−
（2027年1月スタート）

約2,821万口座
（2025年12月末時点）

約400万人
（2026年6月末時点）

ファンドマネージャー（お金を増やす専門家）にお金を預け、株
式や不動産などのさまざまな商品に投資してもらい、増えたお金
から利益を得る投資商品。

債券を購入し、債券を保有しているあいだにもらえる利息（元の
お金にプラスしてもらえるお金）を受け取り、期限が来たら元本
（元のお金）が払い戻される投資商品。

株式会社が発行する株式の売買により、利益を得ようとすること。
買ったときより値上がりした株を売ると、値上がり分が利益になる。
会社の利益の一部が配当金として配られることもある。

事業を拡大

企業企業に出資

出資の証明

投資家

1000

配当金として利益の一部を還元

1000 利益

株株株

投資家

国・地方公共団体・企業
（発行体）

お金を貸す

債券（借用証書）を発行
定期的に利息を支払い、
満期には借りたお金を返す。 債券

少
額
か
ら
投
資

投資家 さまざまな
投資対象

株式

債券

不動産など

投資信託
（ファンド）

運用の専門家が
投資先を選定

国内 海外

資
金
を
ま
と
め
る

分
散
投
資

銀行にお金を預けること。いつでも自由に預けたり引き出したり
できる普通預金と、一定期間お金を預けて引き出さない定期預金
がある。

民間企業

銀行

①預金

②預金金利

③貸出

④貸出金利
預金者

家計

BA
N
K

安全性 ◎　お金が減りにくい
収益性 △　お金が増えにくい
流動性 ◎　お金がすぐに使える

安全性 △　お金が大きく減るおそれもある
収益性 ◎　お金が大きく増える可能性がある
流動性 ○　ある程度お金にかえやすい

安全性 ○　お金は減りにくい
収益性 ○　分配金をもらえる商品もある
流動性 ○　まあまあすぐにお金にかえられる

安全性 ○　お金は減りにくい
収益性 ○　定期的に利息を受け取ることができる
流動性 △　すぐにお金にかえられない

短期資金
長期資金

長期資金 長期資金

中期資金
中期資金
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NEWS Topics

Step1・2・3

→�「着衣着火」や「衣服による健康被害」について取
り上げ、生徒の興味をひきます。

→�「繊維の燃焼実験」の動画を見て繊維による燃え方
の違いをくらべます。また、衣服の働きをイラスト
で理解し、衣服による健康被害を考えます。さらに、
サーモグラフィを使った実験の資料を見て、衣服の
保健衛生上の機能への理解を深めます。

消費・環境

「短・中・長」でお金を増やす！
（p.106-107）

48 NEWS Topics

Step1

Step2

→�注目の「NISA」、「iDeCo」や、2027年から始ま
る「こどもNISA」を取り上げ、それぞれの仕組み
をわかりやすく紹介します。

→�図解でさまざまな金融商品の特徴を理解します。

→�生徒自身の目的別に利用したい金融商品を考えさせ
ます。

家
庭
科
55 N

EW
 Style
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6

各章のはじめに「ビジュアルMAP」コーナーを新設。「18歳成年で変わること」や「共生社会に潜むバ
リアMAP」、「衣服のライフサイクル」など、教科書の文章だけでは理解しづらい学習の全体像について
イラストでわかりやすく表現しました。

青年期・家族

18歳で「おとな」って、本当？ （p.14-15）１

高齢者・共生

みんなが主役になれる社会って何？ （p.42-43）15

「ビジュアルMAP」＝全体像が「見える」！3

1

5

4

3

2

1

18歳で「おとな」って、本当？
成年年齢と5つの自立

自分は
自立しているか
確かめよう

18歳と20歳の違いを知ろうStep1 自分がどれくらい自立できているかチェックしようStep2

「おとな」としての権利と責任について理解しようStep3

チェックした数をレーダーチャートに書き込もう！

ビジュアルビジュアル
MAPMAP

ビジュアルビジュアル
MAPMAP18歳から変わること・20歳から変わること 5つの自立度レーダーチャート

おとなクイズ

10問の二択クイズに答えて、成人の権利と義務の重要項目を
覚えよう。

全問正解が、
おとなへの
第一歩！

デジタル
WORK

デジタルWORKで、18歳になったら何ができるようになるか確認しよう。

18歳から変わること
未成年者取消権がなくなる！
18歳未満の未成年者が、親などの法
定代理人の同意を得ないで単独で交
わした契約は、取り消すことができ
る（未成年者取消権）。18歳以上は契
約の取り消しができなくなる。

ほかにもこんなことが変わる！
⃝公認会計士や医師などの国家資格を取得できる
⃝10年有効のパスポートが取得できる
⃝性同一性障害による、性別変更を申し立てられる
⃝裁判員に選ばれる
⃝少年法では18・19歳は「特定少年」として扱われる
⃝代理人無しに民事裁判を起こすことができる
⃝国籍を選択できる
⃝深夜労働できる
⃝美容整形手術を契約できる
⃝成人向け雑誌やゲーム、DVDを購入できる

ほかにもこんなことが変わる！
⃝�大型・中型自動運転免許を取得
できる
⃝養子を迎えることができる
⃝少年法の適用対象から外れる
⃝生活支援の対象から外れる

�20歳から
変わること

精神的自立
�進路について自分で考えている
�他人に流されずに、自分の考えや意見を伝えられる
��自分とは違う考えや意見も、冷静に�
聞くことができる
�面倒なことを後回しにしない
�すぐカッとならない

生活的自立
��自分の部屋は自分で掃除する
��自分が使った食器は自分で洗って片づける
��燃えるごみを出す日がわかる
��朝、自分で起きられる
��スマホが手元になくても平気だ

社会的自立
��目上の人に対してふさわしい言葉
づかいや態度をとれる
��SNSへ誹謗中傷を投稿しない
��毎日ニュースをチェックしている
��「ありがとう」や「ごめんなさい」を
素直に言える
��スマートフォンで写真や動画を撮
影するときは、周囲の人に迷惑が
かからないように気をつける

経済的自立
��おこづかいを計画的に使うことが
できる
��スーパーの値札を見て、値上がり
／値下がりがわかる
��クレジットカードとデビット�
カードの違いがわかる
��ひとり暮らしに必要な�
生活費がわかる
��趣味に使う�
お金はなるべく�
親に頼らない

性的自立
�女性と男性の身体の特徴がわかる
�性感染症予防や避妊の知識がある
�相手の立場に立って考えられる
�言動と性別を結びつけて考えない
�LGBTQ+という言葉の意味を知っている

●高校生のインターネット・リテラシー

セキュリティ
リスク

プライバシー
リスク

不適切利用
リスク

不適切取引
リスク

不適切接触
リスク

有害情報
リスク

違法情報
リスク

総合

71.0%

69.4%

79.5%
62.9%

77.6%

72.4%

74.3%

72.4%
100％

80％

60％

40％

20％

0％

「自立度チェック25問」に
チャレンジしてみよう

デジタル WORK

⃝�違法情報リスク：著作権、肖像
権、出会い系サイトなど
⃝�有害情報リスク：不適切投稿、炎
上、閲覧制限など
⃝�不適切接触リスク：匿名SNS、
迷惑メール、SNSいじめなど
⃝�不適切取引リスク：フィッシン
グ、ネット上の売買など
⃝�不適切利用リスク：過大消費、依
存、歩きスマホ、マナーなど
⃝�プライバシーリスク：プライバ
シー、個人情報の流出など
⃝�セキュリティリスク：ID・パス
ワード、ウイルスなど

（総務省「2025年度　青少年のインターネット・リテラシー指標等に係る調査結果」より作成）

選挙で投票できる選挙で投票できる

普通自動車免許を普通自動車免許を
取得できる取得できる

親の同意なしで契約できる（スマート親の同意なしで契約できる（スマート
フォン、クレジットカード、ひとりフォン、クレジットカード、ひとり
暮らしのアパートなど）暮らしのアパートなど）

消費者金融から借金する消費者金融から借金する
ローンを組むローンを組む

婚姻年齢婚姻年齢

国民年金保険を納付する国民年金保険を納付する

公営ギャンブルで公営ギャンブルで
投票券を買う投票券を買う

飲酒・喫煙できる飲酒・喫煙できる

クイズ

テストの正答率のレーダーチャート

青
年
期・家
族
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▲18歳と20歳、それぞれで変わることをビジュアル化しました。

1

5

4

3

2

1

18歳で「おとな」って、本当？
成年年齢と5つの自立

自分は
自立しているか
確かめよう

18歳と20歳の違いを知ろうStep1 自分がどれくらい自立できているかチェックしようStep2

「おとな」としての権利と責任について理解しようStep3

チェックした数をレーダーチャートに書き込もう！

ビジュアルビジュアル
MAPMAP

ビジュアルビジュアル
MAPMAP18歳から変わること・20歳から変わること 5つの自立度レーダーチャート

おとなクイズ

10問の二択クイズに答えて、成人の権利と義務の重要項目を
覚えよう。

全問正解が、
おとなへの
第一歩！

デジタル
WORK

デジタルWORKで、18歳になったら何ができるようになるか確認しよう。

18歳から変わること
未成年者取消権がなくなる！
18歳未満の未成年者が、親などの法
定代理人の同意を得ないで単独で交
わした契約は、取り消すことができ
る（未成年者取消権）。18歳以上は契
約の取り消しができなくなる。

ほかにもこんなことが変わる！
⃝公認会計士や医師などの国家資格を取得できる
⃝10年有効のパスポートが取得できる
⃝性同一性障害による、性別変更を申し立てられる
⃝裁判員に選ばれる
⃝少年法では18・19歳は「特定少年」として扱われる
⃝代理人無しに民事裁判を起こすことができる
⃝国籍を選択できる
⃝深夜労働できる
⃝美容整形手術を契約できる
⃝成人向け雑誌やゲーム、DVDを購入できる

ほかにもこんなことが変わる！
⃝�大型・中型自動運転免許を取得
できる
⃝養子を迎えることができる
⃝少年法の適用対象から外れる
⃝生活支援の対象から外れる

�20歳から
変わること

精神的自立
�進路について自分で考えている
�他人に流されずに、自分の考えや意見を伝えられる
��自分とは違う考えや意見も、冷静に�
聞くことができる
�面倒なことを後回しにしない
�すぐカッとならない

生活的自立
��自分の部屋は自分で掃除する
��自分が使った食器は自分で洗って片づける
��燃えるごみを出す日がわかる
��朝、自分で起きられる
��スマホが手元になくても平気だ

社会的自立
��目上の人に対してふさわしい言葉
づかいや態度をとれる
��SNSへ誹謗中傷を投稿しない
��毎日ニュースをチェックしている
��「ありがとう」や「ごめんなさい」を
素直に言える
��スマートフォンで写真や動画を撮
影するときは、周囲の人に迷惑が
かからないように気をつける

経済的自立
��おこづかいを計画的に使うことが
できる
��スーパーの値札を見て、値上がり
／値下がりがわかる
��クレジットカードとデビット�
カードの違いがわかる
��ひとり暮らしに必要な�
生活費がわかる
��趣味に使う�
お金はなるべく�
親に頼らない

性的自立
�女性と男性の身体の特徴がわかる
�性感染症予防や避妊の知識がある
�相手の立場に立って考えられる
�言動と性別を結びつけて考えない
�LGBTQ+という言葉の意味を知っている

●高校生のインターネット・リテラシー

セキュリティ
リスク

プライバシー
リスク

不適切利用
リスク

不適切取引
リスク

不適切接触
リスク

有害情報
リスク

違法情報
リスク

総合

71.0%

69.4%

79.5%
62.9%

77.6%

72.4%

74.3%

72.4%
100％

80％

60％

40％

20％

0％

「自立度チェック25問」に
チャレンジしてみよう

デジタル WORK

⃝�違法情報リスク：著作権、肖像
権、出会い系サイトなど

⃝�有害情報リスク：不適切投稿、炎
上、閲覧制限など

⃝�不適切接触リスク：匿名SNS、
迷惑メール、SNSいじめなど

⃝�不適切取引リスク：フィッシン
グ、ネット上の売買など

⃝�不適切利用リスク：過大消費、依
存、歩きスマホ、マナーなど

⃝�プライバシーリスク：プライバ
シー、個人情報の流出など

⃝�セキュリティリスク：ID・パス
ワード、ウイルスなど

（総務省「2025年度　青少年のインターネット・リテラシー指標等に係る調査結果」より作成）

選挙で投票できる選挙で投票できる

普通自動車免許を普通自動車免許を
取得できる取得できる

親の同意なしで契約できる（スマート親の同意なしで契約できる（スマート
フォン、クレジットカード、ひとりフォン、クレジットカード、ひとり
暮らしのアパートなど）暮らしのアパートなど）

消費者金融から借金する消費者金融から借金する
ローンを組むローンを組む

婚姻年齢婚姻年齢

国民年金保険を納付する国民年金保険を納付する

公営ギャンブルで公営ギャンブルで
投票券を買う投票券を買う

飲酒・喫煙できる飲酒・喫煙できる

クイズ

テストの正答率のレーダーチャート

青
年
期・家
族
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▲自立度チェックの結果をもとに、生徒自身の５つの自立度
をレーダーチャートで可視化して書き込めるようにしました。

青年期の自立に関する生徒のイメージが、より具体的になります！

多様性実現のために大切な、異なる立場の人への理解が深まります！

▲高齢者や障がい者、妊婦、外国人、性的少数者をはじめ、多様な立場の人々が暮らす社会をMAPにしました。
それぞれの立場の人が「何が原因で困っているのか、どうしたら解決できるのか」を考える活動につなげます。

15 みんなが主役になれる
社会って何？
共生社会の実現

多様な立場の
人がいることを
理解しよう

多世代交流・多文化共生クイズ

多世代交流・多文化共生をテーマにしたクイズに答えて、多様
性について理解を深めよう！

いろんな立場の
人のこと、

もっと知りたい！
デジタル
WORK

クイズ

ビジュアルビジュアル
MAPMAP 共生社会に潜むバリアMAP

多様な人々が共生する上でのバリア（障壁）を見つけようStep1 多様性のある社会を実現するために必要なことを理解しようStep2

性的少数者
G　�同性のカップルが部屋を借りるときなどに、入居を断られたり、
二人の関係を詮索されたりする。

高齢者
F　足の不自由な高齢者はバスの段差などがあると上りづらい。

外国人
A　公共施設の表示が日本語のみでは、内容を読み取ることができない。

障がい者・疾患者
D　�心疾患でペースメーカーをつけている人が電車で優先席に座って
いても、周囲の人が携帯型ゲーム機を近くで操作する。

E　障がいを理由に就職を断られたり、不利になったりする。

妊婦・子育て家庭
B　妊婦が電車やバスで席に座りたくても、席を譲ってもらえない。
C　段差や階段のあるところではベビーカーを使えない。

　ビジュアルMAPを見て、下のA〜Gまでの困りごとが、社会
生活における４つのバリアのどれに該当するか考え、分類してみ
よう。また、A〜G以外の困りごとを４つ、ビジュアルMAPか
ら見つけ、どのような点が困るのか考えてみよう。

4つのバリア

物理的なバリア
公共交通機関、道路、建物など
において、利用者に移動面で困
難をもたらす。

文化・情報面でのバリア
情報の伝え方が不十分であるた
めに、必要な情報が平等に得ら
れない。

意識上のバリア
周囲からの心ない言葉、偏見や
差別、無関心など、特定の人を
受け入れない。

制度的なバリア
社会のルール、制度によって、
特定の人が能力以前の段階で機
会の均等を奪われている。

合理的配慮1 障がい者支援・交流2
　2024年4月1日に改正障害者差別解
消法が施行され、民間事業者の合理的配
慮提供が法的義務化された。「合理的配
慮」とは、たとえば障がい者がほかの人
と平等に権利を行使できるために、事業
者などが過度の負担にならない範囲で行
う変更・調整である。

　一般社団法人アート・インクルージョンで
は、以下の活動を実施している。
・障がいのある人の就労継続支援
・�障がいのある人と地域住民が一体となって表
現活動を行う
　障がいのある人が手がけた絵や音楽などの
アートを仕事として、それを社会参加につなげ
られるような取り組みである。

上のMAPでは、
どんな

合理的配慮が
できるかな？

高
齢
者・共
生

42 43
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7

衣生活

その服、どこから来てどこへ行く？
（p.78-79）

33

消費・環境

人生には〇〇〇円かかる!?
（p.104-105）

46

▲今、自分が着ている服がどのように生産・販売され、使用した後にどのような道をたどるのかをMAP化しました。
「使用」後は「廃棄」と「？」に分かれており、「廃棄する代わりにどのような選択肢があるか」を考えるきっかけになります。

▲ライフイベントごとにかかる出費を、人生の流れの中で理解できるようにMAP化しました。
保険や生活保護など、リスクへの備えについてもわかりやすく解説しています。

現代の衣生活の課題や、エシカル消費の重要性がわかります！

将来の生活設計、資産形成へのイメージが具体的になります！

46 人生には〇〇〇円かかる!?
人生にかかるお金とリスク

将来の
経済計画を
考えよう

あなたの人生、いくら費やされている？

食費、衣服代、学費、塾代、おこづかい…高校生のあなたがこ
れまで生きてくるのに費やされたお金の概算を計算してみよう。

私って
こんなにお金
かかってるの!?

デジタル
WORK

シミュレーション

ライフイベントとリスクにかかわるお金と保険やサポートについて見てみようStep1 あなたのこれまでの人生にかかったお金ふり返ってみようStep2
どれくらいのお金を備えておく必要があるか、何に頼ることができるかを知っておくとライプランが立てやすくなる。 デジタルWORKを通して、お金の使い方と人生設計との関係を考えてみよう。

ビジュアルビジュアル
MAPMAP 人生のお金・リスク・保険MAP

結婚
平均 
298.6万円
挙式と披露宴・ウエディ
ングパーティーともに実
施した費用の総額

出産

50万円
教育

平均 約886万＊1〜 2,380万＊2 円
＊1　幼稚園から大学まですべて公立の場合
＊2　幼稚園から大学まですべて私立の場合

住宅

平均 4,215万＊1〜
　　5,882万＊2 円
＊1　新築の建売住宅を購入した場合
＊2　マンションを購入した場合

介護

平均 542万円
一時費用平均47万円＋

（月々の費用平均9.0万円×介護期間平均55.0か月）

葬儀

平均 96.73万円

老後

毎月平均 約29万円
二人以上の世帯のうち65歳以上の無職世帯

医療費
平均 約38万円＊1

入院
平均18.7万円＊2

＊1　人口一人あたり
＊2　自己負担費用

自然災害

火事

失業

（結婚：リクルート「結婚マーケット調査2025」、出産：厚生労働
省「出産育児一時金等について」、教育（幼稚園〜高等学校）：文部科
学省「令和5年度子供の学習費調査」、教育（大学）：文部科学省「国
公私立大学の授業料等の推移」、住宅：住宅金融支援機構「2025年
度　フラット35利用者調査」、介護：公益財団法人生命保険文化
センター「2024（令和6）年度 生命保険に関する全国実態調査」、
葬儀：鎌倉新書「第7回お葬式に関する全国調査（2026年）」、老
後：総 務 省「家 計 調 査」2025年、医 療 費：厚 生 労 働 省「令 和5

（2023）年度 国民医療費の概況」、入院費：公益財団法人生命保険
文化センター「2025（令和7）年度『生活保障に関する調査』」、奨
学金：日本学生支援機構ウェブサイトより）

●4年制大学の第一種奨学金の貸与額と返還額の例
通学形態 貸与月額 貸与総額 返還月額 返還回数（年数）

自宅 45,000円 2,160,000円 12,857円 168回（14年）
自宅外 51,000円 2,448,000円 13,600円 180回（15年）
自宅 54,000円 2,592,000円 14,400円 180回（15年）

自宅外 64,000円 3,072,000円 14,222円 216回（18年）

●4年制大学の第二種奨学金の貸与額と返還額（年利1%の場合）の例
貸与月額 貸与総額 返還総額 返還月額 返還回数（年数）

30,000円 1,440,000円 1,543,214円 9,892円 156回（13年）
50,000円 2,400,000円 2,597,188円 14,428円 180回（15年）
80,000円 3,840,000円 4,257,117円 17,737円 240回（20年）
100,000円 4,800,000円 5,321,420円 22,172円 240回（20年）
120,000円 5,760,000円 6,385,730円 26,606円 240回（20年）

※概算のため、実際の金額は条件によって異なる。
奨学金とは、大学・短大・専門学校などに進学するためのお金を支援する制
度。独立行政法人日本学生支援機構の奨学金には、返還不要の給付型と返済
が求められる貸与型がある。さらに、貸与型は返還時に無利子の第一種奨学
金、有利子の第二種奨学金がある。

日本に住む20歳〜60歳の全
員が加入し、老後にお金を受
給できる国の制度。

国民年金

病気やけがで入院や手
術をしたときにお金が
もらえる民間の保険。

医療保険

失業や育児で休業したとき
の生活を支える国の保険。

雇用保険

病気などでどうし
ても働けず、生活
に困った人を国が
助ける制度。

生活保護

火事や台風などで家や家具が
壊れたときに、修理代を補償
してくれる民間の保険。

火災保険

地震や津波で家が壊れたとき
に補償してくれる保険。

地震保険

老後などに介護が必要になった
とき、安い自己負担で介護サー
ビスを利用できる国の制度。

介護保険

p.48〜49

赤ちゃんのお世話をする
ために仕事を休む（育休
をとる）間、給料の代わ
りにもらえるお金。

育児休業給付金
子どもを育てている家庭
に対して、子どもの成長
を応援するために国から
支給されるお金。

児童手当
妊娠・出産したときに、病院
に払う高い費用をカバーする
ために国からもらえるお金。

出産育児一時金

p.31

仕事中や通勤途中にけがをし
たときに、治療費や生活費を
補償してくれる国の保険。

労災保険 奨学金

人生の3大出費

104 105

※ 2028年までに出産費用
無償化の予定
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33 その服、どこから来て
どこへ行く？
衣服のライフサイクルアセスメント

衣服の
ライフサイクルを
考えよう

衣生活のエシカル・サステナブル度チェック

あなたは倫理的で持続可能な衣生活をどれくらい意識している
か、チェックしてみよう。

自分にも
できることが

見つかったかも！
デジタル
WORK

クイズ

着なくなった服を「捨てる」以外に
どう生かせるか考えよう

Step1

デジタルWORKの二次元コードから
チェックにチャレンジしてみよう

Step2

　上の図を見ながら、服が原料から生産され、販売されるまでの流れと課
題を確認しよう。また、衣服を廃棄する以外の選択肢（図の「？」）を考えて
みよう。

　自分たちにできる工夫を考えてみよう。また、右上の二次元コードから、
あなたの衣生活におけるエシカル・サステナブル度をチェックしてみよう。

服を循環させるにはどうしたらよいだろう？Step3
　原料から廃棄までが一方向に進む🅐🅐🅐🅐〜🅖🅖🅖🅖のような流れのしくみをリニアエコノミーという。
これに対し、資源を繰り返し活用するしくみをサーキュラーエコノミーという。
図を見ながら、廃棄されるはずの衣服や資源を再び活用するには、🅐🅐🅐🅐〜🅖🅖🅖🅖のどこに新たな矢印を加えられるか考え、衣服の循環の仕組
みを考えてみよう。

ビジュアルビジュアル
MAPMAP 衣服の一生を見てみよう！

衣
生
活

78 79

・過剰な農薬・児童労働
・大量の水の使用
　�CO2排出、マイクロプラスチック
（石油由来の場合）

Sustainable!

・過酷な労働環境
　（低賃金・長時間）

Sustainable!

・過酷な労働環境
・染色の問題
　（大量の水・薬品・汚染）

Sustainable!

・売れ残り廃棄
　（流行）

Sustainable!

・ごみ問題
Sustainable!

・死蔵衣服
・使い捨てファッション
・洗濯の水・エネルギー
（マイクロプラスチック）

Sustainable!

（原料）綿花
　　　石油

🅐🅐🅐🅐

🅑🅑🅑🅑

🅒🅒🅒🅒

🅔🅔🅔🅔

🅓🅓🅓🅓

🅕🅕🅕🅕

🅖🅖🅖🅖
（製造）紡績・織り編み・染色

（縫製）工場作業

（販売・購入）
店舗陳列・購入

（輸送・保管）海上輸送（おもにコンテナ船）
　　　　　　倉庫

（使用）
着用
洗濯
保管

・CO2排出
・エネルギー使用

Sustainable!

（廃棄）

?
どんな選択肢がある？
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LIFEおとなガイド
デジタル＋

LIFEおとなガイド
デジタル+　  

定番の『LIFE』に新要素が多数追加！

おとなになるための学びを、身近な資料から。
生活を自分ごととして考え、これからの暮らしにつなげる資料集。

デジタルコンテンツ
⃝クイズ
⃝シミュレーション
⃝動画
⃝キホンドリル
⃝読み物
⃝献立作成・栄養計算アプリ
⃝カラーコーディネート
　シミュレーター  NEW

教師用ダウンロードデータ
⃝Googleフォーム／Microsoft Forms
⃝資料集データ（PDF／JPG）
⃝デジタルコンテンツの指導資料・年間指導計画
⃝ACTIONワークシート
⃝ACTIONスライド
⃝小論文の解答例・書き方のポイント・解説
⃝知っておきたい食べ物の話

本書の構成

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  NEW

⃝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

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

巻頭
⃝ウェルビーイング×家庭科
⃝防災・減災×家庭科  NEW

⃝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

資料 グラフ式食品成分表 デジタルコンテンツ

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
　・�ひとり暮らしの�

始め方  NEW
　・�引っ越すときに�

かかるお金  NEW

⃝小論文を書こう
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:�182�mL、
100�mL: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:�182�mL、
100�mL: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:�182�mL、
100�mL: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:�182�mL、
100�mL: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:�
182�mL、100�mL: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
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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:�182�mL、
100�mL: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:�182�mL、
100�mL: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:�182�mL、
100�mL: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:�182�mL、
100�mL: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:�
182�mL、100�mL: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）

改訂

※教師用ダウンロードデータを利用可能

コード番号 : 1047190-03

定価 : 990円（本体900円）

判型
ページ数

:
:
AB判
392ページ＋口絵

※制作中につき、内容が変更になる場合があります。
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POINT

改訂版LIFEはココがアップグレード！

NEW

◀「市販食品・調理加工食品」ページを、最新の
販売・提供状態に合わせて全食品、更新しました。
高校生がコンビニやファストフード店などでよく
目にする、身近な食品の原材料や栄養素がわかり
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。

▶日常でよく食べるめやすとなる量
（常用量）の成分値を、187品目分
掲載しています。

「市販食品・調理加工食品」改訂！ 本書p.91

「市販食品・調理加工食品」改訂！1

「私のウェルビーイング」で学びを「つなげる」！本書p.123

「特集」に「ひとり暮らし」「防災」を追加！ 本書p.102 LIFE 

お
と
な
ガ
イ
ド
デ
ジ
タ
ル
＋

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

334

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） 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） 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） 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） 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） 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） 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

335

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····152kcal
たん····2.7g
脂質····0.5g
繊維····1.0g

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

B1········0.01mg
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····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····89kcal
たん····2.0g
脂質····0.0g
繊維····13.4g

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

B1········0.14mg
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····12kcal
たん····0.0g
脂質····0.0g
繊維····0.0g

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

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

はちみつ 03022

大さじ１杯（21g） 糖

エネ····69kcal
たん····0.0g
脂質····0.0g
繊維····0.0g

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

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

木綿豆腐 04032

１丁（250g） 豆

エネ····183kcal
たん····16.8g
脂質····11.3g
繊維····2.8g

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

B1········0.23mg
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····223kcal
たん····15.2g
脂質····16.8g
繊維····1.4g

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

B1········0.03mg
B2········0.04mg
C·········0mg
食塩····0.5g

糸ひき納豆 04046

１包（30g） 豆

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

炭水····0.1g
カル····27mg
鉄········1.0mg
A·········0µg

B1········0.02mg
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
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おいしい情報 竜田揚げって？　肉や魚にしょうゆをつけ，片栗粉をつけて揚げる料理のこと。

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)

10098
かます�　生

40	 72.7 137 15.5 6.4 58 2.09 0.26 1.50 (0.1) (0.1) (0) 320 41 34 140 0.3 0.5 (0) 12 11.0 0.9 0.03 0.14 8 Tr 0.3(120)

1 尾＝ 100g　試料 : あかか
ます / 廃棄部位 : 頭部、内
臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

10100
まがれい�　生

0	 77.8 89 17.8 1.0 71 0.23 0.06 0.35 (0.1) (0.1) (0) 330 43 28 200 0.2 0.8 (0) 5 13.0 1.5 0.03 0.35 4 1 0.3(110)

中 1 尾＝ 300g　五
枚におろしたもの

10108
かんぱち�　三枚おろし、生

0	 73.3 119 (17.4) 3.5 62 1.12 0.15 1.07 (0.1) (0.1) (0) 490 15 34 270 0.6 0.7 (0) 4 4 0.9 0.15 0.16 10 Tr 0.2(65)

三枚におろしたもの

10109
きす�　生

55	 80.8 73 16.1 0.1 88 0.04 0.01 0.05 0 0 (0) 340 27 29 180 0.1 0.4 (0) 1 0.7 0.4 0.09 0.03 11 1 0.3(100)

中 1 尾＝ 40g　試料 : しろ
ぎす / 廃棄部位 : 頭部、内
臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

10400
�　　天ぷら

2	 57.5 234 16.0 14.0 81 1.06 2.48 1.28 8.4 7.7 0.7 330 90 31 210 0.2 0.5 14 3 0.6 3.2 0.09 0.06 9 1 0.3(110)

頭部、内臓、骨、ひ
れ等を除いたもの /
廃棄部位 : 尾

10110
きちじ�　生

0	 63.9 238 12.2 19.4 74 3.95 0.48 3.42 (Tr) (Tr) (0) 250 32 32 130 0.3 0.4 (0) 65 4 2.4 0.03 0.07 2 2 0.2(75)

1 尾＝ 240g　別名 : 
きんきん、きんき /
三枚におろしたもの

10111
きびなご�　生

35	 78.2 85 (15.5) 0.8 75 0.33 0.03 0.21 (0.1) (0.1) (0) 330 100 34 240 1.1 1.9 (0) (0) 10.0 0.3 0.02 0.25 8 3 0.4(150)

10 尾＝ 65g　廃棄
部位: 頭部、内臓、骨、
ひれ等（三枚下ろし）

10113
キャビア�　塩蔵品

0	 51.0 242 (22.6) 13.0 500 3.15 0.54 2.36 (1.1) (1.0) (0) 200 8 30 450 2.4 2.5 6 60 1 9.3 0.01 1.31 49 4 4.1(1600)
10115
ぎんだら�　生

0	 67.4 210 12.1 16.7 50 4.50 0.29 1.13 (Tr) (Tr) (0) 340 15 26 180 0.3 0.3 0 1500 3.5 4.6 0.05 0.10 1 0 0.2(74)

1 切れ＝ 130g　切
り身

10116
きんめだい�　生

60	 72.1 147 14.6 7.9 60 2.15 0.22 1.37 (0.1) (0.1) (0) 330 31 73 490 0.3 0.3 (0) 63 2 1.7 0.03 0.05 9 1 0.1(59)

1 尾＝ 300g　別名 : きん
め/廃棄部位: 頭部、内臓、
骨、ひれ等（三枚下ろし）

10119
こい�　養殖、生

50	 71.0 157 14.8 8.9 86 2.03 0.74 1.06 (0.2) (0.2) (0) 340 9 22 180 0.5 1.2 (0) 4 14.0 2.0 0.46 0.18 10 Tr 0.1(49)

1 尾＝ 700g　廃棄
部位: 頭部、内臓、骨、
ひれ等（三枚下ろし）

10124
このしろ�　生

50	 70.6 146 15.6 7.1 68 2.29 0.08 1.50 (0.4) (0.4) (0) 370 190 27 230 1.3 0.7 (0) (Tr) 9 2.5 Tr 0.17 8 0 0.4(160)

中1尾＝40g　別名: こはだ（小
型魚）、つなし/廃棄部位: 頭部、
内臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

▼こい

▲きびなご

◀︎キャビア

▲ぎんだら

▼きんめだい

▲このしろ

ぎんだら 銀鱈／
Sablefish

食品北海道や北大西洋の水深 300〜 600mの泥底
に生息する。カナダなどから冷凍品として輸入され,�
切り身や粕漬けなどの加工品として市販されている。

きびなご 吉備奈仔／ Blue sprat
全長約10cm

房総以南の外洋に生息する。４〜８月，産卵期に地
引き網でとる。主産地は鹿児島や天草。刺身，酢漬
け，酢みそ和え，天ぷらなどにする。

キャビア Caviar

ちょうざめの卵の塩漬け。フォアグラ，トリュフと
ともに世界三大珍味といわれている。 きんめだい 金眼鯛／ Alfonsino

全長約45cm

きんめだい科。黄金色の目をもち，体が赤いため，
「めでたい」にあやかってつけられた。脂肪があるが，
くせがないので煮つけ，刺身，塩焼きに向く。

このしろ 鰶／
Gizzard shad

しんこ（約 4cm以下），こはだ（約 10cm前後），
このしろ（約 20cm前後）と成長するごとに名前
が変わる出世魚。カルシウムが豊富で，酢漬けにし
て用いる。こはだは江戸前ずしには欠かせない。

旬 �夏

こい 鯉／ Carp
全長約25～60cm

淡水魚でビタミンＢ₁，Ｂ₂，Ｅが豊富。利尿作用が
あり，むくみなどによいとされる。あらいは代表的
な料理。こいこく，甘露煮など。

旬 �秋〜冬

旬 4〜8月
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10 魚介類
Fishes and shellfishes

着せぶたとは？　煮物の際，落としぶたをした上に，さらにかぶせるふた。風味を逃がさないためにする。

▲きちじ

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)

10098
かます�　生

40	 72.7 137 15.5 6.4 58 2.09 0.26 1.50 (0.1) (0.1) (0) 320 41 34 140 0.3 0.5 (0) 12 11.0 0.9 0.03 0.14 8 Tr 0.3(120)

1 尾＝ 100g　試料 : あかか
ます / 廃棄部位 : 頭部、内
臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

10100
まがれい�　生

0	 77.8 89 17.8 1.0 71 0.23 0.06 0.35 (0.1) (0.1) (0) 330 43 28 200 0.2 0.8 (0) 5 13.0 1.5 0.03 0.35 4 1 0.3(110)

中 1 尾＝ 300g　五
枚におろしたもの

10108
かんぱち�　三枚おろし、生

0	 73.3 119 (17.4) 3.5 62 1.12 0.15 1.07 (0.1) (0.1) (0) 490 15 34 270 0.6 0.7 (0) 4 4 0.9 0.15 0.16 10 Tr 0.2(65)

三枚におろしたもの

10109
きす�　生

55	 80.8 73 16.1 0.1 88 0.04 0.01 0.05 0 0 (0) 340 27 29 180 0.1 0.4 (0) 1 0.7 0.4 0.09 0.03 11 1 0.3(100)

中 1 尾＝ 40g　試料 : しろ
ぎす / 廃棄部位 : 頭部、内
臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

10400
�　　天ぷら

2	 57.5 234 16.0 14.0 81 1.06 2.48 1.28 8.4 7.7 0.7 330 90 31 210 0.2 0.5 14 3 0.6 3.2 0.09 0.06 9 1 0.3(110)

頭部、内臓、骨、ひ
れ等を除いたもの /
廃棄部位 : 尾

10110
きちじ�　生

0	 63.9 238 12.2 19.4 74 3.95 0.48 3.42 (Tr) (Tr) (0) 250 32 32 130 0.3 0.4 (0) 65 4 2.4 0.03 0.07 2 2 0.2(75)

1 尾＝ 240g　別名 : 
きんきん、きんき /
三枚におろしたもの

10111
きびなご�　生

35	 78.2 85 (15.5) 0.8 75 0.33 0.03 0.21 (0.1) (0.1) (0) 330 100 34 240 1.1 1.9 (0) (0) 10.0 0.3 0.02 0.25 8 3 0.4(150)

10 尾＝ 65g　廃棄
部位: 頭部、内臓、骨、
ひれ等（三枚下ろし）

10113
キャビア�　塩蔵品

0	 51.0 242 (22.6) 13.0 500 3.15 0.54 2.36 (1.1) (1.0) (0) 200 8 30 450 2.4 2.5 6 60 1 9.3 0.01 1.31 49 4 4.1(1600)
10115
ぎんだら�　生

0	 67.4 210 12.1 16.7 50 4.50 0.29 1.13 (Tr) (Tr) (0) 340 15 26 180 0.3 0.3 0 1500 3.5 4.6 0.05 0.10 1 0 0.2(74)

1 切れ＝ 130g　切
り身

10116
きんめだい�　生

60	 72.1 147 14.6 7.9 60 2.15 0.22 1.37 (0.1) (0.1) (0) 330 31 73 490 0.3 0.3 (0) 63 2 1.7 0.03 0.05 9 1 0.1(59)

1 尾＝ 300g　別名 : きん
め/廃棄部位: 頭部、内臓、
骨、ひれ等（三枚下ろし）

10119
こい�　養殖、生

50	 71.0 157 14.8 8.9 86 2.03 0.74 1.06 (0.2) (0.2) (0) 340 9 22 180 0.5 1.2 (0) 4 14.0 2.0 0.46 0.18 10 Tr 0.1(49)

1 尾＝ 700g　廃棄
部位: 頭部、内臓、骨、
ひれ等（三枚下ろし）

10124
このしろ�　生

50	 70.6 146 15.6 7.1 68 2.29 0.08 1.50 (0.4) (0.4) (0) 370 190 27 230 1.3 0.7 (0) (Tr) 9 2.5 Tr 0.17 8 0 0.4(160)

中1尾＝40g　別名: こはだ（小
型魚）、つなし/廃棄部位: 頭部、
内臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

▲まがれい

▼かれい切り身

▲かます

▲きす

きす天ぷら▶

▼かんぱち

かます 魳／Barracuda
全長約20cm

「かますの焼き食い一升飯」というくらい
旬の塩焼きが美味。淡泊な白身魚で，天
ぷら，フライ，ムニエル，バター焼きに
する。干物も格別な味である。

かれい類 鰈類／ Righteye flounders
全長約50cm

平たい体をしており，海底に住んでいる。例外はあるが，
腹を下に置くと目が右側にあるのがかれい，左側にある
のがひらめ。刺身，煮つけ，焼き物，揚げ物などに利用
される。ひれの付け根に並ぶ骨の間の身は「縁側」と呼
ばれ，もっとも美味とされる。　

かんぱち 間八／ Amberjack
全長約1.5m

東北地方から南日本でとれ，あじ科だが姿はぶりに近い。
淡泊ながら脂肪ののりがよく，歯応えのよい刺身が絶品。
寿司だね，照り焼き，塩焼きにもする。

きす 鱚／Japanese whiting
全長約20cm

天ぷらの素材に欠かせない魚。脂肪が少なく，淡泊で上
品な味わいがある。日本海側の地方では酢の物や干物に
して食べる。コレステロール値がやや高い。

きちじ 喜知次／Kichiji rockfish
全長約30cm

きんきともよばれる。北海道や東北地方で捕れ，塩焼き
や煮つけにするほか，かまぼこなど練り製品の材料にも
用いられる。

旬 �秋

旬 �秋

旬 �夏
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10 魚介類
Fishes and shellfishes

着せぶたとは？　煮物の際，落としぶたをした上に，さらにかぶせるふた。風味を逃がさないためにする。

▲きちじ

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)

10098
かます�　生

40	 72.7 137 15.5 6.4 58 2.09 0.26 1.50 (0.1) (0.1) (0) 320 41 34 140 0.3 0.5 (0) 12 11.0 0.9 0.03 0.14 8 Tr 0.3(120)

1 尾＝ 100g　試料 : あかか
ます / 廃棄部位 : 頭部、内
臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

10100
まがれい�　生

0	 77.8 89 17.8 1.0 71 0.23 0.06 0.35 (0.1) (0.1) (0) 330 43 28 200 0.2 0.8 (0) 5 13.0 1.5 0.03 0.35 4 1 0.3(110)

中 1 尾＝ 300g　五
枚におろしたもの

10108
かんぱち�　三枚おろし、生

0	 73.3 119 (17.4) 3.5 62 1.12 0.15 1.07 (0.1) (0.1) (0) 490 15 34 270 0.6 0.7 (0) 4 4 0.9 0.15 0.16 10 Tr 0.2(65)

三枚におろしたもの

10109
きす�　生

55	 80.8 73 16.1 0.1 88 0.04 0.01 0.05 0 0 (0) 340 27 29 180 0.1 0.4 (0) 1 0.7 0.4 0.09 0.03 11 1 0.3(100)

中 1 尾＝ 40g　試料 : しろ
ぎす / 廃棄部位 : 頭部、内
臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

10400
�　　天ぷら

2	 57.5 234 16.0 14.0 81 1.06 2.48 1.28 8.4 7.7 0.7 330 90 31 210 0.2 0.5 14 3 0.6 3.2 0.09 0.06 9 1 0.3(110)

頭部、内臓、骨、ひ
れ等を除いたもの /
廃棄部位 : 尾

10110
きちじ�　生

0	 63.9 238 12.2 19.4 74 3.95 0.48 3.42 (Tr) (Tr) (0) 250 32 32 130 0.3 0.4 (0) 65 4 2.4 0.03 0.07 2 2 0.2(75)

1 尾＝ 240g　別名 : 
きんきん、きんき /
三枚におろしたもの

10111
きびなご�　生

35	 78.2 85 (15.5) 0.8 75 0.33 0.03 0.21 (0.1) (0.1) (0) 330 100 34 240 1.1 1.9 (0) (0) 10.0 0.3 0.02 0.25 8 3 0.4(150)

10 尾＝ 65g　廃棄
部位: 頭部、内臓、骨、
ひれ等（三枚下ろし）

10113
キャビア�　塩蔵品

0	 51.0 242 (22.6) 13.0 500 3.15 0.54 2.36 (1.1) (1.0) (0) 200 8 30 450 2.4 2.5 6 60 1 9.3 0.01 1.31 49 4 4.1(1600)
10115
ぎんだら�　生

0	 67.4 210 12.1 16.7 50 4.50 0.29 1.13 (Tr) (Tr) (0) 340 15 26 180 0.3 0.3 0 1500 3.5 4.6 0.05 0.10 1 0 0.2(74)

1 切れ＝ 130g　切
り身

10116
きんめだい�　生

60	 72.1 147 14.6 7.9 60 2.15 0.22 1.37 (0.1) (0.1) (0) 330 31 73 490 0.3 0.3 (0) 63 2 1.7 0.03 0.05 9 1 0.1(59)

1 尾＝ 300g　別名 : きん
め/廃棄部位: 頭部、内臓、
骨、ひれ等（三枚下ろし）

10119
こい�　養殖、生

50	 71.0 157 14.8 8.9 86 2.03 0.74 1.06 (0.2) (0.2) (0) 340 9 22 180 0.5 1.2 (0) 4 14.0 2.0 0.46 0.18 10 Tr 0.1(49)

1 尾＝ 700g　廃棄
部位: 頭部、内臓、骨、
ひれ等（三枚下ろし）

10124
このしろ�　生

50	 70.6 146 15.6 7.1 68 2.29 0.08 1.50 (0.4) (0.4) (0) 370 190 27 230 1.3 0.7 (0) (Tr) 9 2.5 Tr 0.17 8 0 0.4(160)

中1尾＝40g　別名: こはだ（小
型魚）、つなし/廃棄部位: 頭部、
内臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

▲まがれい

▼かれい切り身

▲かます

▲きす

きす天ぷら▶

▼かんぱち

かます 魳／Barracuda
全長約20cm

「かますの焼き食い一升飯」というくらい
旬の塩焼きが美味。淡泊な白身魚で，天
ぷら，フライ，ムニエル，バター焼きに
する。干物も格別な味である。

かれい類 鰈類／ Righteye flounders
全長約50cm

平たい体をしており，海底に住んでいる。例外はあるが，
腹を下に置くと目が右側にあるのがかれい，左側にある
のがひらめ。刺身，煮つけ，焼き物，揚げ物などに利用
される。ひれの付け根に並ぶ骨の間の身は「縁側」と呼
ばれ，もっとも美味とされる。　

かんぱち 間八／ Amberjack
全長約1.5m

東北地方から南日本でとれ，あじ科だが姿はぶりに近い。
淡泊ながら脂肪ののりがよく，歯応えのよい刺身が絶品。
寿司だね，照り焼き，塩焼きにもする。

きす 鱚／Japanese whiting
全長約20cm

天ぷらの素材に欠かせない魚。脂肪が少なく，淡泊で上
品な味わいがある。日本海側の地方では酢の物や干物に
して食べる。コレステロール値がやや高い。

きちじ 喜知次／Kichiji rockfish
全長約30cm

きんきともよばれる。北海道や東北地方で捕れ，塩焼き
や煮つけにするほか，かまぼこなど練り製品の材料にも
用いられる。

旬 �秋

旬 �秋

旬 �夏
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おいしい情報 竜田揚げって？　肉や魚にしょうゆをつけ，片栗粉をつけて揚げる料理のこと。

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)

10098
かます�　生

40	 72.7 137 15.5 6.4 58 2.09 0.26 1.50 (0.1) (0.1) (0) 320 41 34 140 0.3 0.5 (0) 12 11.0 0.9 0.03 0.14 8 Tr 0.3(120)

1 尾＝ 100g　試料 : あかか
ます / 廃棄部位 : 頭部、内
臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

10100
まがれい�　生

0	 77.8 89 17.8 1.0 71 0.23 0.06 0.35 (0.1) (0.1) (0) 330 43 28 200 0.2 0.8 (0) 5 13.0 1.5 0.03 0.35 4 1 0.3(110)

中 1 尾＝ 300g　五
枚におろしたもの

10108
かんぱち�　三枚おろし、生

0	 73.3 119 (17.4) 3.5 62 1.12 0.15 1.07 (0.1) (0.1) (0) 490 15 34 270 0.6 0.7 (0) 4 4 0.9 0.15 0.16 10 Tr 0.2(65)

三枚におろしたもの

10109
きす�　生

55	 80.8 73 16.1 0.1 88 0.04 0.01 0.05 0 0 (0) 340 27 29 180 0.1 0.4 (0) 1 0.7 0.4 0.09 0.03 11 1 0.3(100)

中 1 尾＝ 40g　試料 : しろ
ぎす / 廃棄部位 : 頭部、内
臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

10400
�　　天ぷら

2	 57.5 234 16.0 14.0 81 1.06 2.48 1.28 8.4 7.7 0.7 330 90 31 210 0.2 0.5 14 3 0.6 3.2 0.09 0.06 9 1 0.3(110)

頭部、内臓、骨、ひ
れ等を除いたもの /
廃棄部位 : 尾

10110
きちじ�　生

0	 63.9 238 12.2 19.4 74 3.95 0.48 3.42 (Tr) (Tr) (0) 250 32 32 130 0.3 0.4 (0) 65 4 2.4 0.03 0.07 2 2 0.2(75)

1 尾＝ 240g　別名 : 
きんきん、きんき /
三枚におろしたもの

10111
きびなご�　生

35	 78.2 85 (15.5) 0.8 75 0.33 0.03 0.21 (0.1) (0.1) (0) 330 100 34 240 1.1 1.9 (0) (0) 10.0 0.3 0.02 0.25 8 3 0.4(150)

10 尾＝ 65g　廃棄
部位: 頭部、内臓、骨、
ひれ等（三枚下ろし）

10113
キャビア�　塩蔵品

0	 51.0 242 (22.6) 13.0 500 3.15 0.54 2.36 (1.1) (1.0) (0) 200 8 30 450 2.4 2.5 6 60 1 9.3 0.01 1.31 49 4 4.1(1600)
10115
ぎんだら�　生

0	 67.4 210 12.1 16.7 50 4.50 0.29 1.13 (Tr) (Tr) (0) 340 15 26 180 0.3 0.3 0 1500 3.5 4.6 0.05 0.10 1 0 0.2(74)

1 切れ＝ 130g　切
り身

10116
きんめだい�　生

60	 72.1 147 14.6 7.9 60 2.15 0.22 1.37 (0.1) (0.1) (0) 330 31 73 490 0.3 0.3 (0) 63 2 1.7 0.03 0.05 9 1 0.1(59)

1 尾＝ 300g　別名 : きん
め/廃棄部位: 頭部、内臓、
骨、ひれ等（三枚下ろし）

10119
こい�　養殖、生

50	 71.0 157 14.8 8.9 86 2.03 0.74 1.06 (0.2) (0.2) (0) 340 9 22 180 0.5 1.2 (0) 4 14.0 2.0 0.46 0.18 10 Tr 0.1(49)

1 尾＝ 700g　廃棄
部位: 頭部、内臓、骨、
ひれ等（三枚下ろし）

10124
このしろ�　生

50	 70.6 146 15.6 7.1 68 2.29 0.08 1.50 (0.4) (0.4) (0) 370 190 27 230 1.3 0.7 (0) (Tr) 9 2.5 Tr 0.17 8 0 0.4(160)

中1尾＝40g　別名: こはだ（小
型魚）、つなし/廃棄部位: 頭部、
内臓、骨、ひれ等（三枚下ろし）

▼こい

▲きびなご

◀︎キャビア

▲ぎんだら

▼きんめだい

▲このしろ

ぎんだら 銀鱈／
Sablefish

食品北海道や北大西洋の水深 300〜 600mの泥底
に生息する。カナダなどから冷凍品として輸入され,�
切り身や粕漬けなどの加工品として市販されている。

きびなご 吉備奈仔／ Blue sprat
全長約10cm

房総以南の外洋に生息する。４〜８月，産卵期に地
引き網でとる。主産地は鹿児島や天草。刺身，酢漬
け，酢みそ和え，天ぷらなどにする。

キャビア Caviar

ちょうざめの卵の塩漬け。フォアグラ，トリュフと
ともに世界三大珍味といわれている。 きんめだい 金眼鯛／ Alfonsino

全長約45cm

きんめだい科。黄金色の目をもち，体が赤いため，
「めでたい」にあやかってつけられた。脂肪があるが，
くせがないので煮つけ，刺身，塩焼きに向く。

このしろ 鰶／
Gizzard shad

しんこ（約 4cm以下），こはだ（約 10cm前後），
このしろ（約 20cm前後）と成長するごとに名前
が変わる出世魚。カルシウムが豊富で，酢漬けにし
て用いる。こはだは江戸前ずしには欠かせない。

旬 �夏

こい 鯉／ Carp
全長約25～60cm

淡水魚でビタミンＢ₁，Ｂ₂，Ｅが豊富。利尿作用が
あり，むくみなどによいとされる。あらいは代表的
な料理。こいこく，甘露煮など。

旬 �秋〜冬

旬 4〜8月
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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

1個

エネ 259kcal
たん 13.0g
脂質 9.5g
炭水 30.3g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
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・チェダース
ライスチーズ

1個

エネ 524kcal
たん 26.1g
脂質 28.0g
炭水 42.0g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 2.7g

▼1個あたり

エビバーガー
ファストフード ゼッテリア

●エビパティ・バンズ・タルタルソース・キャベツ・サウザンソー
ス

1食

エネ 396kcal
たん 10.6g
脂質 21.2g
炭水 40.2g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 2.5g

▼1食あたり

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・チェダースライス
チーズ

1個

エネ 310kcal
たん 15.9g
脂質 13.5g
炭水 31.0g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
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・チェダースライスチーズ

1個

エネ 338kcal
たん 15.1g
脂質 14.2g
炭水 37.4g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
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・タマゴ・カナディアンベーコン（ロー
スハム）・チェダースライスチーズ

1個

エネ 310kcal
たん 18.6g
脂質 13.6g
炭水 27.2g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 1.5g

▼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 ゼッテリア

●じゃがいも・食塩

1食

エネ 255kcal
たん 2.4g
脂質 15.9g
炭水 26.3g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 0.5g

▼1食あたり

（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

（2026年7月現在）

食品写真

（2026年8月現在）

（2026年8月現在）

（2026年8月現在）

（2026年8月現在）

（2026年8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（2026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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シェーキ　バニラ
ファストフード ゼッテリア

●シェーキ用ミックス

1食

エネ 227kcal
たん 4.5g
脂質 8.3g
炭水 33.7g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 0.4g

▼1食あたり

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
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●鶏肉

1食

エネ 262kcal
たん 15.3g 
脂質 15.9g 
炭水 14.4g 
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 1.2g 

▼1食あたり

サイドサラダ
ファストフード 日本マクドナルド（株）

●レタス・赤パプリカ・黄パプリカ・紫キャベツ

1個

エネ 10kcal
たん 0.5g 
脂質 0.1g 
炭水 2.3g 
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 0.0g 

▼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

手巻おにぎりしゃけ（大麦入り）
コンビニ食品

●大麦入りご飯（国産米使用）・さけほぐし身・海苔（国産）・食塩／
酢酸Na・pH調整剤・調味料（アミノ酸等）・酒精・トレハロース・グ
リシン・酸化防止剤（V.C）・増粘多糖類・酸味料・クチナシ色素・ベニ
コウジ色素・メタリン酸Na・（一部に小麦・さけ・さば・大豆を含む）

1個

ミニストップ（株）

エネ 157kcal
たん 3.5g
脂質 1.3g
炭水 32.8g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 1.1g

▼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食あたり

３種のミックスサンド
コンビニ食品

●パン(国内製造）・玉葱入りツナサラダ・卵フィリング・茹卵・ハ
ム・レタス・チーズ・玉葱・人参入りソース・サラダクリーミード
レッシング／加工でんぷん・糊料(加工でんぷん・増粘多糖類・ア
ルギン酸エステル）・調味料(アミノ酸等）・酢酸(Na）・乳化剤・グ
リシン・pH調整剤・
着色料(カラメル・カ
ロテノイド・クチナ
シ）・酸味料・酒精・酸
化防止剤(V・C）・カ
ゼインNa・香辛料抽
出物・発色剤(亜硝酸
Na）・V.C・イースト
フード・レシチン・香
料・(一部に小麦・卵・
乳成分・さば・大豆・
鶏肉・豚肉・りんごを
含む）

１食＝124g

ミニストップ（株）

エネ 303kcal
たん 11.4g
脂質 17.1g
炭水 25.8g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ1 ―
Ｂ2 ―
Ｃ ―
食塩 2.1g

▼1食あたり▼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▼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▼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▼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▼1食あたり

※ビッグマック，フィレオフィッシュ，エッグマックマフィン，チキンマックナゲットは，McDonald’s Corporationの登録商標です。

「デジタルコンテンツ」＝「体験できる」！ 本書p.144
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高校卒業後の自立した生活に役立つ「ひとり暮らし」のページを設けました。また、昨今の自然災害の
激甚化を受け、今一度、「防災・減災」について理解を深められるページを追加しました。

特集
   
ひとり暮らしの始め方 （p.380-383）  NEW

「特集」に「ひとり暮らし」「防災」を追加！2

「ひとり暮らし」「防災」のページは、『LIFE』・『55』の両方に掲載します！

380

巻末資料

卒業後も役立
つ

生活の知恵
❹ ひとり暮らしの始め方

 めやす  引っ越しの約３か月前

 めやす  引っ越しの約２か月〜２週間前

□住みたい部屋の条件を決める

エリア
学校・職場の最寄り駅　  線　  駅

希望の通学・通勤時間　  分以内

家賃  万円まで（管理費・共益費を含む）

広さ  〜 19m2　  20 〜 25m2　  25m2 〜　

間取り  1R（ワンルーム）　  1K　  1DK　  1LDK

設備・条件

 バス・トイレ別　  室内洗濯機置き場　　  ２階以上　  TV モニター付インターホン
 オートロック　　  インターネット無料　  南向き　　  宅配ボックスあり

その他

□不動産会社に連絡して部屋の下見をする（内見する）

内見に持っていくもの
□カメラ
□メジャー
□スリッパ

サイズを測るもの
□玄関や通路の幅
□窓のサイズ
□冷蔵庫置き場の寸法
□洗濯機置き場の寸法
□収納の寸法

チェックする箇所
□コンセントの数と位置
□エアコンの動作と年式
□コンロの数と種類
□ベランダ
□共有部
□周辺環境

□日当たり
□換気
□コンビニやスーパー
□医療機関
□交番
□災害発生時の避難場所

□入居を申し込む

身分証明書を持参する。

審査（２日〜１週間）

□契約する

契約に必要な費用・書類などを準備する。
入居日を決定する。

□引っ越しする日と方法を決める

��� �荷物が少ない場合
•�レンタカーや親の車で自
力で引っ越す。
•�宅配便を利用する。

�荷物が多い場合
•�引っ越し業者に依頼する。

沿線の相場も
確認しよう！

納得してから
契約しよう！
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 めやす  引っ越しの約２週間前

 めやす  引っ越しの約１週間前

  引っ越し当日

  引っ越し後

□役所に転出届を提出する
□家具・家電を購入する
□荷づくりをする

□郵便局で郵便物の転送手続きをする
□インターネットの使用開始の手続きをする
□電気の使用開始の手続きをする
□水道の使用開始の手続きをする
□ガスの開栓手続きをする

□荷物を搬出する
□荷物の搬入して荷ほどきをする
□ガスの開栓に立ち会う

□役所に転入届を提出する（引っ越し後２週間以内）
□警察署や免許センターで運転免許の住所変更手続きをする
□他にも住所変更が
□生活に必要な日用品を購入する

ひとり暮らしの豆知識

●管理費・共益費…�建物全体の清掃や補修，共用部分（廊下，駐
輪場など）の維持・保全の費用のこと。

●都市ガスとプロパンガスの違い
種類 原料 警報器 メリット

都市ガス
液化天然ガス
（LNG）

高い位置
プロパンガスより
安い

プロパンガス
液化石油ガス
（LPG）

低い位置
災害時の復旧が�
早い

ガスくさいときは，ガス栓を閉めて換気し，ガス会社に連絡する。
●地域による電気の周波数の違い
大きく分けて，東日本は 50Hz，西日本は 60Hz の家電が使える。
「50Hz/60Hz」と表示された家電はどの地域でも使える。�

●分電盤
電気の使いすぎでブレーカーが落ちてしまったら，分電盤の左側
のメインブレーカーをONにしよう。

次のものは初日にあると便利！
照明器具／カーテン／テーブル／トイレットペー
パー／タオル類（バスタオル・ハンドタオル）／洗面
器具（ハンドソープ・歯磨きセットなど）／バス用品，
ゴミ袋／寝具／カッター／はさみ／ガムテープ／ビ
ニールひも／軍手／工具セット／スマホの充電器／
雑巾／掃除用具／踏み台（椅子などがない場合）

ライフラインの支払いは銀行引き落とし
かクレジットカードにすると滞納の心配
なし！

手続きが完了したらドキドキの
新生活がスタート！

照明器具とカーテンは，引っ越し当日の
明るい時間帯に設置しよう！
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引っ越すときにかかるお金
巻末資料

卒業後も役立
つ

生活の知恵
❺

物件を契約するときに支払うお金1

初期費用

家賃４万円（管理費 5千円）の物件に３月 20日に入居する場合の初期費用を考えてみよう。
一般的に，家賃の５〜６か月分の金額がかかると言われている。

内訳 金額

家賃 一般的に，入居月の「前家賃」と翌月分の家賃を合わせ
て支払う。

家賃１か月分 40,000円

管理費 一般的に，入居月の「前管理費」と翌月分の家賃を合わ
せて支払う。

管理費１か月分 5,000円

前家賃
（日割り）

入居月の家賃。月の途中から入居する場合は月末までの
日割り家賃も併せて支払う。

家賃の12日分（３月 20日〜３月 31日分）
（家賃１か月分÷その月の日数）×入居日数 15,484円

前管理費
（日割り）

入居月の管理費。月の途中から入居する場合は月末まで
の日割り家賃も併せて支払う。

管理費の12日分（３月 20日〜３月 31日分）
（管理費１か月分÷その月の日数）×入居日数 1,936円

敷金 貸主に預けておくお金。家賃滞納や退去時の原状回復の
修繕費にあてられる。余ったら返金される。

家賃１か月分 40,000円

礼金 貸主に対するお礼として支払う。敷金とは違い，退去時
に返金されない。

家賃１か月分 40,000円

仲介手数料 不動産仲介会社に支払う手数料。賃貸の場合は，法律で
上限は家賃の 1.1 か月分と定められている。

家賃１か月分 40,000円

家賃保証料 家賃保証会社（入居者が家賃を支払えなくなった場合に，
代わりに支払いを行う会社）に支払う費用。返金されない。

家賃保証会社による 10,000円

損害保険料 入居中の火災や水漏れなどのトラブルに備え，保険会社
に支払う費用。

保険会社による 10,000円

その他 鍵交換，室内消毒，クリーニングなど。 不動産会社による 10,000円

合計 212,420円
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ひとり暮らしに必要な家具・家電製品2

ひとり暮らしに必要な家具・家電製品と価格の相場をリストアップした。
初期費用と合わせて，ひとり暮らしの準備にかかるお金を算出するときの参考にしよう。

ひとり暮らしの豆知識

●連帯保証人… �入居者が家賃を支払えなくなった場合に，代わり
に支払う人。現在は家賃保証会社の利用が一般的。

●原状回復…… �物件から退去するときに，借りたときの状態に戻
すこと。契約時に支払った敷金から原状回復費用
が差し引かれて，残った金額が入居者に変換され
る。

●敷引き……… �退去時に原状回復費用として敷金からあらたじめ
決められた金額が差し引かれること。おもに西日
本の慣習。

●申込金……………�優先的に入居審査をしてもらう目的で契約前
に支払うお金のこと。契約後は初期費用の一
部として充当されるのが一般的。もし，不動
産会社に申込金を求められたら，日付と「契
約前にキャンセルしたら全額返金する」と書
かれた預かり証を発行してもらおう。

家電リスト 相場

洗濯機
（５〜６kg）  30,000 〜 50,000円

冷蔵庫
（100〜 150L）  25,000 〜 60,000円

電子レンジ  10,000 〜 20,000円

炊飯器
（３合炊き）  5,000 〜 10,000円

照明器具  3,000 〜 6,000円

扇風機  4,000 〜 6,000円

ドライヤー  3,000 〜 5,000円

家具リスト 相場

カーテン  5,000 〜 10,000円

ベッド  15,000 〜 40,000円

テーブル  5,000 〜 12,000円
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�住みたい部屋の条件を決めるところ
から、引っ越し後の手続きまで、高
校卒業後のひとり暮らしの流れが一
目でわかります。

家賃や敷金・礼金などの費用の例を
まとめています。また、ひとり暮ら
しに必要な家具・家電製品の価格の
相場なども掲載。ひとり暮らしに必
要なお金がわかります。

ひとり暮らしの始め方

引っ越すときにかかるお金
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特集
   
防災・減災×家庭科 （巻頭⑤-⑥）  NEW

「LIFE」は、ほかにも生徒の関心をひく特集が満載！
◀プロ車いすテニスプレ
ーヤーの小田凱人選手へ
のインタビューを掲載。
おとなとしてどう生きて
いくか、生徒の考えを深
めるきっかけになる資料
です。

巻頭 7

　2012年のロンドンパラリンピックで金メダルを獲得し
た国枝慎吾選手の決勝を動画サイトで見たことが，車いす
テニスを始めたきっかけでした。競技の見どころは，車い
すの操作です。この操作が一番難しい部分でもあるのです
が、それが逆にこのスポーツの魅力にもなっています。ほ
かにもショットの迫力のある音，ラリーのスピード感など，
見るポイントはたくさん。実際に生で見てもらえたら，想
像を超えるような驚きがあると思いますし，選手もみんな
そこを見てもらいたいと意識しています。あまりメディア
で取り上げられない，メジャーな競技ではないからこその
発見がたくさんあると思うので，多くの人たちに知ってほ
しいと思います。

　障がい者でも健常者でも，趣味として車いすテニスの試
合を楽しむ。そうした文化が当たり前にある世界の実現に
つながるプレーをしたいです。それが今，自分に求められ
ていることだと思っています。
　そのためには，実際に試合を見てくれる人が増えないと
車いすテニスという競技全体のモチベーションは上がらな
いと思いますし，応援してもらえるから選手もがんばれる。
だから，もっとエンターテインメントとして成り立つくら
いまでもっていかなければいけない，と考えています。も
しそうなれば，スポンサーも現れて，いろいろな問題も解
決するだろうし，車いすテニスの認知も広がる。もっと試
合に勝って，早くその目標を達成したいです。

プロ車いすテニスプレーヤー

小田凱
と き

人
と

選手

夢中になれるものができれば，過去は変えられる。

これから「おとな」になる
みなさんへメッセージ

車いすテニスの魅力 もっと多くの人に試合を見てほしい

生涯
ゴールデンスラム
達成

▶投資を含めた金融商品の
しくみや、資産形成につい
て、図解でわかりやすく解
説しています。

巻頭12

　金融機関などでのお金のやりとりには，通常，お金を借りたお礼と
して，決められた利子（利息）を上乗せして返す。利子は，借りた・
貸したお金（元本）に対する割合で決め，これを金利という。

利子と金利

話し合ってみよう！ ●�将来，必要になるお金は�
どれくらい？

●�投資のメリットと�
デメリットは？

●�どのような方法で�
資産を形成する？

株式や投資信託で得た利益が非課税に
なる口座で，Nippon Individual Savings 
Accountの略。たとえば，株式の売買で
10万円の利益がでた場合，通常2割にあ
たる2万円は税金として徴収されるが，
NISA口座の場合は10万円全額が受け
取れる。（⇒p.17）

通常の証券口座
（一般口座・

特定口座）

NISA口座

単利 複利最初の元本のみに
利子がつくこと。

利子で増えた分も運用に回すと
その利子にも利子がつくこと。

　分散投資の効果

　リスクとリターンの関係

　おもな金融商品の特徴

投資をする場合，１つだ
けに集中して投資するの
ではなく，値動きが異な
る複数の資産に分散して
投資することで，リスク
を分散することができる
と言われている。

お金を運用した結果，得られる利益や損失のこと
を「リターン」という。リターンの不確実性(振れ
幅)の大きさのことを「リスク」という。（⇒p.17）

●100万円（元本）を利率5%で運用する場合の例

N
　ニーサ　

ISAって何？
税金 約2万円

受取 約8万円
受取 10万円

リ
ス
ク
大

リ
ス
ク
小

リ
タ
ー
ン

リ
タ
ー
ン

時間 時間

安全性 収益性 流動性

預金・貯金 ◎ △ ◎

株式 △ ◎ ○

債券 ○ ○ △

投資信託 △〜○ ○〜◎ ○

預けたお金が減った
りしないかどうか

どれだけ収益（利益）
が期待できるか

預けたお金を自由に
引き出せるかどうか

単利
■利子　■元本

5年目3年目 4年目2年目1年目

125万

115万
120万

110万

105万

複利

5年目3年目 4年目2年目1年目

127.61万

115.76万

121.54万

110.25万

105万

　金融機関が提供・仲介する預金，株式，国債，投資信託などのこと
を金融商品という（⇒p.16）。商品によって利子や配当（会社がもう
かった時にもらえる分け前）が得られる。

金融商品のしくみと特徴

家計 投資運用の専門家
（銀行や証券会社を
通じて購入）

配当・利子
など

投資信託を買う 投資

家計
証券会社

企業
配当

株式を買う

家計 銀行 企業
利子 利子

預金 貸し出す

国内外のさまざまな
企業の株式や政府
の国債に分散投資

家計
証券会社

利子

国債を買う

銀行
政府

　預金

　株式

　国債

　投資信託

■利子　■元本

株式 預金

集中投資 分散投資
株式で10万円の利益が出た場合

リスクが小さくて
リターンが高い

商品は
ないんだ！

安全性，
収益性，流動性の

すべてを満たす
商品はない！

※国が発行する債券
を国債という。

資産形成シミュレーター
（金融庁ウェブサイト）

巻頭 巻頭5 6

�土砂災害に注意

すぐにその場から離れる
山で地鳴りがしたら横方向に
逃げる（下に逃げない）

災害時伝言ダイヤル

防災・減災  家庭科
いつ発生するかわからない災害に備えよう！

消費生活

共生社会保育 高齢期

住生活

環境

防災とは災害による被害を防ぐ取り組みのこと。減災は災害による被害を最小限に抑える
取り組みのこと。家庭科は防災や減災と大きくかかわっている。
ここでは，災害が発生したときにとるべき行動や災害への備えを紹介する。

青年期・家族

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。

録音方法 （安否を知らせる）

再生方法 （安否を確認する）

を押す

を押す

を押す

を押す

を押す

を押す

自分の電話番号を
押す

自分の電話番号を
押す

伝言を
録音する

伝言を
再生する

1 7 1

1 7 1

1 7 1

1

2

1

1

食生活衣生活
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、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）

防災バッグの中に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

 マスク
 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

ふだんから食品や日用品を少し多めに
買い置きし、消費した分を買い足して、
一定量を家の中に備蓄しておこう！

災害時の「要配慮者」
ひとりで避難するのが難しい妊婦・幼児・障がい者・
高齢者や、日本語が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。相手が何に困
っているのかを考え、必要な支援をしよう。

地震発生からライフラインが復旧
するまでにかかる時間

電気 １週間程度

通信 2週間程度

ガス １〜2か月程度

水道 １か月以上

�1981年6月1日より前に建てられた家は
倒壊に注意
�木造建築の密集地は火災に注意

気候変動により気象災害が激甚化

森林伐採は土砂崩れや洪水の
リスクを高める

大雨・
台風

大雨・
台風

大雨・
台風

地震

地震

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
ンを押して降りる、インターホ
ンで救助を要請する

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

先生の誘導にしたがう
グラウンドなど広域部分に
避難する

地震

山・がけの近く

�津波・浸水に注意

高い場所へ逃げる

地震海・川の近く

山

海
川

�洪水・内水氾濫

すぐにその場から離れる

大雨・
台風

街

学校
家

ビルの中

すぐにその場から離れる

沢から離れる
横方向に逃げる

（下に逃げない）

すぐにその場から
離れる

�洪水に注意

�土砂災害に注意

�高潮に注意
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巻頭 巻頭5 6

�土砂災害に注意

すぐにその場から離れる
山で地鳴りがしたら横方向に
逃げる（下に逃げない）

災害時伝言ダイヤル

防災・減災  家庭科
いつ発生するかわからない災害に備えよう！

消費生活

共生社会保育 高齢期

住生活

環境

防災とは災害による被害を防ぐ取り組みのこと。減災は災害による被害を最小限に抑える
取り組みのこと。家庭科は防災や減災と大きくかかわっている。
ここでは，災害が発生したときにとるべき行動や災害への備えを紹介する。

青年期・家族

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。

録音方法 （安否を知らせる）

再生方法 （安否を確認する）

を押す

を押す

を押す

を押す

を押す

を押す

自分の電話番号を
押す

自分の電話番号を
押す

伝言を
録音する

伝言を
再生する

1 7 1

1 7 1

1 7 1

1

2

1

1

食生活衣生活
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、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）

防災バッグの中に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

 マスク
 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

ふだんから食品や日用品を少し多めに
買い置きし、消費した分を買い足して、
一定量を家の中に備蓄しておこう！

災害時の「要配慮者」
ひとりで避難するのが難しい妊婦・幼児・障がい者・
高齢者や、日本語が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。相手が何に困
っているのかを考え、必要な支援をしよう。

地震発生からライフラインが復旧
するまでにかかる時間

電気 １週間程度

通信 2週間程度

ガス １〜2か月程度

水道 １か月以上

�1981年6月1日より前に建てられた家は
倒壊に注意
�木造建築の密集地は火災に注意

気候変動により気象災害が激甚化

森林伐採は土砂崩れや洪水の
リスクを高める

大雨・
台風

大雨・
台風

大雨・
台風

地震

地震

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
ンを押して降りる、インターホ
ンで救助を要請する

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

先生の誘導にしたがう
グラウンドなど広域部分に
避難する

地震

山・がけの近く

�津波・浸水に注意

高い場所へ逃げる

地震海・川の近く

山

海
川

�洪水・内水氾濫

すぐにその場から離れる

大雨・
台風

街

学校
家

ビルの中

すぐにその場から離れる

沢から離れる
横方向に逃げる

（下に逃げない）

すぐにその場から
離れる

�洪水に注意

�土砂災害に注意

�高潮に注意
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地域の地理的特徴によって、大地震、大雨・台風などの災害が起きたときの注意点や、
取るべき行動が異なることをMAPで示しました。

災害が起きたらどうする？

LIFE 
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4 . 結婚する？ しない？
青年期・家族

おとなのつぶやき・・・

結婚についての意識調査1

「いつ結婚するの？ 彼氏いないの？」って会社の同僚女性に聞いたら，セクシュアルハラスメントだと激怒された。（38歳・男性）

婚姻届は役所が発行する定型書類と思われがちだが，規定の大きさ
や項目を満たせば書式は自由である。 さまざまなデザインの婚姻届
が市販されており，自分でオリジナルデザインを作ることも可能だ。

0
（%）
10080604020

全体
（8,104人）

男性
（4,570人）

女性
（3,534人）

いずれは 47.021.5 15.3

18.38.5

7.0

47.520.0

12.5 22.9 46.5 12.6

9.2

すぐにでも

5.6

するつもりはない

２～３年以内に

5.6

わからない・無回答

 （内閣府「平成 26年度結婚・家族形成に関する意識調査」より）

●あなたは結婚したい？ （20～ 39歳：独身） ●結婚相手に求めること ● 独身でいる理由（18～ 24歳：上位６項目）

「何歳までに結婚する」という年齢に対
する意識は年々低くなる傾向にある。
「いずれは結婚したい」と回答する人が
5割弱を占めており，あせらずに理想
の相手を見つけたいという考え方が強
まっているようだ。また「結婚するつ
もりはない」という人も微増している。

解説 独身者が増えた背景には，結婚に対する
価値観の多様化，社会的風潮の変化など
が影響している。また，独身者でも暮ら
しやすいライフスタイルや，働きやすい
労働環境などが整ったことも要因と考え
られている。2005 年頃には「おひとりさ
ま」という流行語も話題になった。

解説今，好きな人がいるだろうか。中には恋
人がいる人もいるかもしれない。上記は，
結婚相手に求めることの男女別ランキン
グである。結婚生活は，新しい家庭を築
くことであり，恋人関係とは少し違う部
分もある。自分の恋愛観と照らし合わせ
ていろいろと考えてみよう。

解説

47.8
41.2

34.8
42.1

31.3
40.4

29.8
36.0

24.6
16.1

20.4
20.8

（%）500 10 20 30 40

まだ若過ぎる

仕事（学業）に
うちこみたい
まだ必要性を

感じない
適当な相手に

めぐり会わない
結婚資金が
足りない

趣味や娯楽を
楽しみたい

男性
女性

（国立社会保障・人口問題研究所
「第 16回出生動向基本調査」2021 年より）

順位 男性回答 順位 女性回答
1 性格が合う 1 一緒にいて楽である
2 一緒にいて楽しい 2 一緒にいて楽しい
3 一緒にいて楽である 3 性格が合う
4 優しい 4 優しい
5 タバコを吸わない 5 収入が安定している
6 金銭感覚が合う 6 心が広い
7 容姿が好みである 7 一緒にいる時間を大事にしてくれる
8 心が広い 8 金銭感覚が合う
9 無駄遣いをしない 9 経済力がある
10 ギャンブルをしない 10 ギャンブルをしない

（メディケア生命保険株式会社
「イマドキ男女の結婚観に関する調査 2017」より）

婚姻届って

意外と自由！

東京都の婚姻届

水戸市の婚姻届見本

見本

結婚にまつわる、いろいろランキング

結婚にまつわるさまざまなデータをランキングで紹介。 将来の参考にしてみよう。
デジタル
コンテンツ

034
豆知識 結婚年齢の高さの国際比較では，1 位が男性はスウェーデンで平均 37.5 歳，女性はスペインで平均 34.9 歳である。日本は男性平均 31.0 歳（28 位），女性平均

29.4 歳（26位）となっている。 （2020 年「グローバルノート／世界の男性（女性）結婚年齢国別ランキング・推移」より）

2024 年の離婚件数は約18万 5,904 件。2011年を境
に大きく減少している。その理由として東日本大震災を
経験したことから，家族の大切さをあらためて考える人
が増えたためという意見もある。離婚の背景には，夫婦
間の問題だけにかぎらないさまざまな要因がある。

解説

性格の不一致が１位なのは共通だが，２位以下には異性
関係（不倫），生活費を渡さないなど，さまざまな原因があ
る。とくに女性側の4位にある暴力の問題（DV）は，1970
年代には女性側があげる離婚原因の１位だったこともあ
り，長年にわたって女性を苦しめていることがわかる。

解説妻の初婚率は，1990 年と 2020 年を比べると，20〜 24歳では半分以下に
減少しているが，30〜 35歳では上昇している。平均初婚年齢は上昇を続け，
晩婚化が進行している。未婚率は，男女ともに上昇傾向にある。この背景の
一つとして，女性の社会進出が進んで収入が増えたためという意見もある。

解説

進む晩婚化と未婚率2 離婚について3

●離婚件数

●離婚の原因

●妻の年齢（5歳階級）別初婚率

19才
以下

（歳）20 25 30 35 40 45

（%）

0

10

20

30

40

50

60

70
2020年2010年2000年1990年

（内閣府「令和 4年版 少子化

社会対策白書」より）

平均初婚年齢
【1990 年】

妻：25.9 歳  夫：28.4 歳

【2000 年】
妻：27.0 歳  夫：28.8 歳

【2010 年】
妻：28.8 歳  夫：30.5 歳

【2020 年】
妻：29.4 歳  夫：31.0 歳

 （厚生労働省「人口動態統計」令和 5年より）

（万件）
30

25

20

15

10

5

0 （年）241970 80 90 2000 10 20

●年齢別未婚率の推移

（最高裁判所「令和 6年司法統計年報　家事編」より）

男性側 女性側
１位 性格の不一致 性格の不一致
２位 精神的な虐待 生活費の問題
３位 その他 精神的な虐待
４位 異性関係（不倫） 暴力の問題（DV）
５位 浪費 異性関係（不倫）

新型コロナウイルス感染症の影響で
2020年は婚姻数が激減

日本の婚姻件数は減少傾向にある。2019 年は「令和婚」により一時的に
増加したが，2020年に新型コロナウイルス感染症流行下で大幅に減少し，
2023 年には 50 万件を割り込んだ。婚姻数は 2 年ほど遅れて出生数に影
響を与えるともいわれており、少子化のさらなる加速につながるおそれ
がある。
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 （国勢調査，2005 年以前は「日本の長期統計系列」より）

DV

私 ウェルビーイングの

結婚したら名字はどうする？

現在の日本の法律では，結婚すると夫婦は戸籍上同じ
姓（名字）を名乗る，つまり，どちらかが姓を変えなけ
ればならない。90％以上の妻が夫の姓に変更する選択を
しているが，姓を変更する側には大きな負担がかかる。

 「選択的夫婦別姓制度」とは，結婚後もそれぞれが結
婚前の姓を名乗るか選択できる制度である。次のメリッ
ト・デメリットを見ながら、あなた自身の考えをまとめ
てみよう。

メリット デメリット

•  長い間使い続けてきた名前（ア
イデンティティ）を保てる

•   仕事での実績や信用を保てる
•   銀行口座やクレジットカード

などの名義変更が不要になる

•  家族の絆や一体感が薄れる可
能性がある

•  子どもが生まれた際、どちらの姓
にするか決めなければならない

•  家族関係の証明を求められる
機会が増える

●夫婦別姓のメリット・デメリット
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従来の「ミライフ　未来×LIFE」コーナーを一新し、生徒自身や地域社会のウェルビーイングにつなげ
る「私のウェルビーイング」コーナーになりました。資料やColumnとあわせて、これまで以上に家庭科
学習を充実させることができます。

「私のウェルビーイング」で学びを「つなげる」！3

資料
「定番の資料」だけでなく、「教科書に載っていない
お役立ち資料」を多数掲載しています。資料の内容
をわかりやすくまとめた解説や、外部リンクを参照
できる二次元コードも豊富に用意しており、生徒の
より深い学習をサポートします。

Column
「話題の時事ネタ」「他国との比較」「暮らしの安心・
安全」など6種類のColumnを掲載。社会情勢に合
わせた、さまざまな最新情報を紹介し、生徒の関心
を高めます。

6 .男女平等，日本は遅れている！？

家事にお金を払うとするといくら?

アンペイドワークと言われる家事に労働として賃金が支払われたらいくらになるか，換算してみよう。
デジタル
コンテンツ

青年期・家族

おとなのつぶやき・・・ 病院で「看護婦さん」と呼んだら「看護師です」と言われてしまった。気になって，いろいろ調べたら「父兄」が放送禁止用語だと知りびっくり！
（56歳・男性）

男女共同参画社会とは1 女性の労働力2

●日本の女性の労働力率の推移

女性は，子育て期にあたる30代に労働力率が低下する傾向にある。
これを，女性の「M字型就労」または「M字型曲線」などと呼ぶ。近
年は少しずつ緩和される傾向がある。

解説

アンペイドワークとは無償労働という意味で，家事や社会奉仕活動
などがそれにあたる。これらの労働は直接お金にはならないが，社
会の維持に必要不可欠な仕事でもある。家事活動を貨幣評価額に換
算した場合，2021 年の調査では，143.6 兆円に上り，名目国内総
生産（GDP）の約 26％に相当することがわかった。さらに，その約
８割を女性が占めていることも問題視されている。

解説

❶男女の人権の尊重
男女の個人としての尊厳を重んじよう。男女の差別をなく

し，「男」「女」である以前にひとりの人間として能力を発揮で
きる機会を確保していこう。

❷社会における制度または慣行についての配慮
固定的な役割分担意識にとらわれず，男女がさまざまな活

動ができるよう，社会の制度や慣行のあり方を考えていこう。

❸政策等の立案および決定への共同参画
男女が，社会の対等なパートナーとして，いろいろな方針

の決定に参画できるようにしよう。

❹家庭生活における活動と他の活動の両立
男女はともに家族の構成員。おたがいに協力し，社会の支

援も受け，家族としての役割を果たしながら，仕事をしたり，
学習したり，地域活動をしたりできるようにしていこう。

❺国際的協調
男女共同参画社会づくりのために，国際社会とともに歩む

ことも大切。他の国々や国際機関とも相互に協力して取り組
んでいこう。

50.0 48.9

58.8

20.1

76.0
86.9 79.4
71.1

77.7 80.1 81.2 80.0
74.7

62.2

41.7

12.6

（%）
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0 （歳）15
〜
19

20
〜
24

25
〜
29

30
〜
34

35
〜
39

40
〜
44

45
〜
49

50
〜
54

55
〜
59

60
〜
64

65
〜
69

70
〜

昭和56年
平成13年
令和3年

（令和 4年版「男女共同参画白書」より）

アンペイドワーク3

合計
143.6
兆円

 男性
22.5%

女性
77.5%

家庭雑事　13.5兆円

洗濯

介護・看護
3.4兆円

育児
15.8
兆円

買物
28.7兆円

縫物　3.1兆円

炊事
48.1
兆円

掃除
18.4兆円12.6

兆円
（内閣府経済社会総合研

究所「無償労働の貨幣

評価」令和 5年より）

 男女共同参画社会基本法の５本の柱（平成 11 年６月施行）

038 ▲p.38

知っておきたい介護の常識

高齢者の介護の制度や現状について，クイズに答えて理解を深めよう。
デジタル
コンテンツ

高齢期

おとなのつぶやき・・・ 定年退職したら海外旅行を思う存分楽しもうと思い，がむしゃらに仕事をした。いざ退職してみたら新型コロナウイルスの流行で不可能に。やりた
いことは先延ばしにしない方がいい。（66歳・男性）

どんな人が介護しているのか1

●要介護者等との続柄別おもな介護者の構成割合（％）

●同居している介護者の性・年齢階級別の構成割合

2 . 誰が介護するの？　誰に介護されるの？

「家でみるのも，施設に預けるのも愛」
EXITりんたろー。が見てきた介護の現場と
そこにいる人々
 － LIFULL介護ウェブサイト tayoriniより

EXITりんたろー。1986
年 3月 6日生まれ，静
岡県出身。吉本興業所
属のお笑いコンビEXIT

（イグジット）のメン
バー。8年間介護のア
ルバイトをしていたこ
とでも知られる。

介護が始まって，家でみる人も施設に預ける人もい
ると思うんですけど，どちらが愛がないとかじゃない
と思ってて。預けるのもすごく愛があることだから。
たとえばデイサービスに預けることで 1日でも自分の
心に余裕ができるのって，すごく大事なことだと思う
んですよ。
「私が全部やらなきゃ」って抱え込んで抱え込んで，
それが弾けて手をあげちゃったり，逆に放置しちゃっ
たりすることがあるのも見てきました。いくら大切な
人でもそうなってしまうくらい，1人での介護はスト
レスがかかることなんだと思います。できない状況も
僕はわかるので，家族や施設を頼ってうまく分担し
て，良いように回っていく状況がつくれたらいいです
よね。そこで信頼できる介護士に出会えたらもっとい
いし。利用者さん達も最期をどこで迎えるか，病院な
のか自宅なのかはわかんないですけど，ウチの施設に
来てくれている間は，楽しい思い出をつくってもらえ
たらいいなって感じで働いてましたね。

Column

同居の介護者と要介護者の年齢の組み合わせは，60歳以上同士が 74.2％，
65歳以上同士が 59.7％，75歳以上同士が 33.1％となっており，このような
老老介護の割合が年々上昇している。

解説

配偶者
22.9

子
16.2

同
居

子の配偶者　5.4父母　0.1

その他の家族　1.2

別居の
家族等

11.8

事業者
15.7

その他
0.6

不詳
26.0

0

女

男

10.0 20.0 30.0 40.0 50.0 60.0 90.080.070.0 100.0
（％）

80 歳以上70～79歳60～69歳50～59 歳

1.6

1.3

6.0 17.6 26.9 22.8 25.3

5.0 17.0 30.1 31.1 15.3

40歳
未満

40～
49歳

（厚生労働省「令和４年国民生活基礎調査」より）

（厚生労働省「令和４年国民生活基礎調査」より）

070

▲p.70

▲p.34-35
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ACTION
→�ワークを通じて主体的・対話的で
深い学びを実践できます。

Visual LIFE
→�世界の衣食住など、写真・イラス
トでリアルな学びが可能です。

Close-UP
→�気になるテーマを深掘りして紹介。
生徒の理解が深まります。

私 ウェルビーイングの

近年推進されているのが，「高気密・高断熱住宅」だ。建物の
隙間を極力なくして空気の漏れを防ぎ（高気密），壁や窓などの
断熱性を高めて熱の出入りを防ぐ（高断熱）ことで，エアコンを
無駄なく効果的に使うことができる。

隙間の多い住宅でエアコンを使うと，必要以上にエネルギーを
消費することになり，経済的にも環境的にも大きな負荷がかかる。

しかし，気密性が高まると室内の空気はこもりやすくなる。
健康的な生活環境を保つためには，換気が欠かせない。家の性能
向上と適切な換気を上手に組み合わせることで，環境への配慮と
健康で快適な暮らしの両立が可能となる。 

地球にも人にもやさしい
高気密・高断熱の家

豆知識 製造年から 10年を経過した消火器は，爆発の恐れがあり危険。死亡事故も起きているので，家にあったら触れずに販売店に連絡を！

上手な換気の方法4

シックハウス症候群3
「シックハウス症候群」とは建築の内装や家具などから発生する化学物質などが原因の健康被害のことである。

対になる方向に窓があると，風の出入りがスムーズになり，
室内に空気の流れが起こり風の道ができる。開ける窓の位置に
よって，室内の空気がどんなふうに流れるのか見てみよう。

２か所の窓を開けることで空

気の通り道ができて効率的な

換気ができる。２つの窓は対

角線上にあると，さらに効率

的である。

近い２つの窓をあけた場合，部

屋全体の空気が流れないため，

対角線よりも換気の効率は悪く

なる。

１か所の窓だけを開けた場合，

窓の周辺しか換気されない。

気密性・断熱性が低い家
・外の熱や冷気が室内に入ってくる。
・エアコンの冷暖気が外に漏れる。
・夏は暑く，冬は寒い。

高気密・高断熱の家
・外の熱や冷気を室内に入れない。
・ エアコンの冷暖気が中に留まり

循環する。
・夏は涼しく，冬は暖かい。

風は，小さい隙間から勢いよ

く入り，大きい隙間から（小

さな力で）出ていきやすいと

いう性質がある。窓から風が

入りにくい場合，外から空気

が少しでも入ってくる側の窓

は小さく開け，外に空気が出

る側の窓を大きく開けると効

率的な換気ができる。

天井：合板ホ・
　　　ボードホ

収納庫：合板ホ・ボードホ

床：合板ホ・塗料トキエ
　　断熱材ス

※�平成 15 年に，クロルピリホスの使用禁止，ホルムアルデヒドを発散する建築材料の制限，機械換気設備
の原則設置義務付けがなされた。

図には，指針値が定められている化学物質の発生源を，次の記号で示している。ホルムアルデヒドホ　
トルエント　キシレンキ　パラジクロロベンゼンパ　クロルピリホスク　エチルベンゼンエ　スチレンス

床下：防
ぼう

蟻
ぎ

（防シロアリ）材ク

カーペット：防炎加工材
　　　　　　・殺虫剤

調理器具：燃焼ガス

殺虫剤，蚊取り線香，芳香剤

防虫剤パ

畳：防虫剤

家具：合板ホ・ボードホ

タバコ：煙ホ

ストーブ：燃焼ガス

壁： 塩ビ壁紙等
　　仕上げ材ホ・
　　可

か

塑
そ

剤・接着剤ホ

外壁：塗料トキエ
カーテン：防炎加工材

1   シックハウス症候群に 
あらわれる体の様子

2  家の中で発生する化学物質
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024 025

ロールプレイングで学ぶ悪質商法

Study 悪質商法はどのような状況で起こる？

勧誘の最初のきっかけ

■消費生活・環境

　日常生活の思わぬところで悪質商法にあう可能性がある。自分だけは大丈
夫と思わずに，さまざまな事例があることを知っておこう。また，具体的に
どのような手口があるのか，ロールプレイングを通じて学んでみよう。

消費生活センターとは？
全国の都道府県・市町村に約800か所あり，各地方公共団体が設置している。

全国共通の電話番号で，「188」とダイヤルすると，
身近な消費生活センターや消費生活相談窓口などにつないでもらえる。

　悪質商法がどのようなきっかけで，どのような状況で勧誘されるのか，以下のグラフを見て考え，具体的な場面を想定してみよう。

　クーリング・オフ（p.7），消費者契約法による取り消し（p.7）などを参考に，悪質商法にあった場合の対処法を考えよう。また，困ったと
きは，消費生活センターなどに相談するとよい。消費生活センターがどのようなところか，相談する際のポイントなどを確認してみよう。

　以下のシナリオで役割を決めてロールプレイングしてみよう。体験後，だます側の手口，だまされる側の心理について話し合ってみよう。

1

「友人・知人を介しての紹介」「声をかけられた・電話がかかってきた」
「文書やメッセージの送付・送信」が約70％

勧誘を受けた際に声をかけられた内容2

勧誘目的が隠されていたのが約25％

Study

Case 1 マルチ商法

ロールプレイングで悪質商法をシミュレーションしよう

（消費者庁「若者の消費者被害の心理的要因からの分析に係る検討会報告書」2018年8月より）

（消費者庁「社会への扉」より）

ワークシート①を使って実践しよう！

Study 対処法を調べてみよう

22.2 17.7 11.8 5.67.3 4.1 11.88.3

（N=11,238） （N=9,965）

29.4 20.5 

1.4

0.62.00.8 3.0

3.63.9 1.6

3.2 4.5

4.9 9.9 6.0 5.45.4

1.13.3（％）（％）

声をかけられた・
電話がかかってきた

文書や
メッセージの
送付・送信 目的を隠して

接近している

友人・知人を介して紹介されたこと
街中を歩いていて声をかけられたこと
電話がかかってきたこと
キャンパス内で声をかけられたこと
SNSを通してメッセージがきたこと
メールがきたこと
郵便物が送られてきたこと
自らお店等に行ったこと

グラフ左から
広告・宣伝物を見て，自ら連絡したこと
自宅に訪問があったこと
イベント会場やセミナー会場に行ったこと
上記以外のインターネット上のやり取り
その他

無料で（とても安い値段で）
～するが，どうか
美容に興味はないか
いい副業がある
就職に不安はないか
いいもうけ話がある
投資に興味はないか
資格に興味はないか

モデル・タレントになりたくはないか
占いを受けてみないか
日常会話や世間話
聞かせたい話があるので会って話をしてみないか
アンケートに答えてほしい
すごい人がいるので，ぜひ会ってほしい
（知らない人から）メール・SNSで会話をしたい
その他

相談は無料消費者ホットライン

消費生活センター

☎188

在住・在勤・在学の地域の
消費生活センターに

ご相談ください！

消費生活に関することなら
何でも相談できます

相談は，電話でも
来所でもOK

どのような人が対応してくれるのですか？Q
A

消費生活相談員は，どのような対応をしてくれるのですか？

国家資格を持った消費生活相談員やそれに準じた
専門知識・技術を持った人が対応します。

Q
A

秘密は守られるのですか？Q
A

消費者関連の法律に基づき，解決のためのアドバイス
をしたり，必要に応じて事業者との間に入ってあっせ
ん（解決のための交渉のお手伝い）を行ったりして被害
の回復を図ります。

守秘義務があるので，情報は
しっかり守られます。外には
漏れません。

登場人物

Aさん
（誘われる大学生）

B先輩
（誘う先輩社会人）

大学生のAさんに，社会人のB先輩からひさしぶりに電話が
かかってきました。
B先輩：A，ひさしぶり！ Bだけど元気？
Aさん：あ，先輩，ひさしぶりです。元気ですよ。
B先輩：実はAだけに教えるんだけど，絶対もうかる話があ

るんだよね。しかも，楽してもうかるビジネスで
さ。

Aさん：そんなうまい話，本当にあるんですか？ 
B先輩：詳しく紹介するから，喫茶店で会おうよ。

Aさんは話を聞くために喫茶店へ行くことにしました。
Aさん：先輩，お待たせしました！ 電話で話した，もうか

る話ってなんですか？

B先輩：実はさ，このUSBメモリの中に，自動投資システ
ムと，もうけるための投資ノウハウの教材が入っ
ているんだよね。

Aさん：でもちょっと難しそうですね…。
B先輩：大丈夫，使い方も簡単だし，投資の勉強にもなる

し。そうそう，これがこの販売会社のHP。会社の
説明とか，個人投資家の体験談も載ってるだろ。

Aさん：すごい，この人はもうけたお金でマンション買っ
たんですね！

B先輩の熱弁に，Aさんはすっかり引き込まれていきました。
B先輩：このUSBは50万円だけど，投資ですぐ取り戻せる

から大丈夫！
Aさん：でも50万円は高いなあ…。
B先輩：大丈夫，分割払いもできるし，すぐに取り戻せる

から。さらに，これをほかの人に売ると，紹介料
として10%もらえるから損はしないよ。今が始め
るチャンスだよ！

Aさん：そうか，もうけたお金で取り戻せるなら大丈夫か
な。

ナレーター

ナレーター

ナレーター

Case 2 デート商法
登場人物

Cさん
（誘われる女性）

Dさん
（誘う男性）

CさんのSNSに，突然知らない男性からメッセージが届き
ました。

【SNSでのメッセージ】
Dさん：「友達かも」に名前が出てきて，気になったので

メッセージしました。僕の写真も添付しますね。
よかったらお返事ください！

Cさん：（心の声：あ，人気歌手に似てる！）メッセージあ
りがとうございます。共通の知り合いがいるんで
すかね…？

Cさんは，趣味の話などについて毎日やりとりを重ねるう
ちにDさんと意気投合し，実際に会うことになりました。
Dさん：ようやく会えましたね。Cさんに会えてうれしい

です！

Cさん：私も毎日SNSでやりとりをするうちに，Dさんの
メッセージが楽しみになりました。

Dさん：そうそう，僕デザイナーやってて，この近くで
ジュエリーの展示会やってるんだよね。Cさんに
ぜひ僕の作品を一緒に見てほしいな！

Cさん：ジュエリー？

Dさんに熱心に誘われ，Cさんは展示会の会場へ行くことに
なりました。
Dさん：これこれ，キレイでしょ？
Cさん：うん，キレイだね。
Dさん：Cさんに絶対似合うよ！　本当はプレゼントしたいん

だけど，展示品だからあげることはできなくて…。
Cさん：30万円だもんね…。
Dさん：お店には内緒だけど，半額は僕がプレゼントする

から買ってくれるとうれしいな。
Cさん：プレゼント!?　でもちょっと高いかな…。
Dさん：カードローンでも全然大丈夫だよ。Cさんがジュ

エリーをつけてくれたら，次のデートもテンショ
ン上がるなあ！!

Cさん：え，そう!?

ナレーター

ナレーター

ナレーター

グラフ左から

場面①

場面②

場面③

場面①

場面②

場面③

ワークシート

ワークシート

ワークシート

知人・友人を
介しての紹介

0.7

ワークシート

▲p.24

044

※この写真は実際の新生児の

約
2分

の１の
大

き
さ

で
す

。

044

手のひらを刺激すると，把握反射
によりしっかりと握る。その力は
全体重を支えるほど強い。

胸囲より頭囲のほうが大きい。頭
のてっぺんに頭蓋骨のすきま（大
泉門）があるのでブヨブヨしてい
る。

明るさと暗さの区別などはできる
が，色や物を見分けることはでき
ない。

1か月で頭囲と同じになる。筋肉
がついていないので呼吸とともに
ぼこぼこと動く。

Ｗ字型にひじを曲げている。

へその緒は生後5～7日くらいで自
然にとれる。

赤くてやわらかい。生後数日の間
に皮がむける。新生児黄疸で黄色
くなることがあるが心配ない。

小さな容積におとなと同じ数の内
臓がつまっているので，ぽこんと
ふくらんでいる。

ひざを曲げて脚がＭ字型になる。

足はまだ小さく，ジタバタと動か
すしぐさを見せる。足でも，手と
同じように，刺激するものをつか
もうとする把握反射が起こる。

日本人など黄色人種の新生児に多
く見られる，お尻から背中の青い
アザで，皮膚の下のメラノサイト
（色素細胞）が原因と考えられる。
児斑は成長に伴って薄くなり，多
くの場合，10歳前後には大部分が
消失する。

原寸大

原寸大

頭

目

胸

足

手

おなか

おへそ
ひざ

腕

皮ふ

おうだん

は   あく

児斑（蒙古斑）
じ    はん もう    こ    はん

保育

Visual LIFE

赤ちゃんに密着！！

新生児は3～4時間の授乳のリズ
ムで，昼夜関係なく寝たり起き
たりをくり返す。

保
育

045

生後4～5か月頃までは，母乳や粉ミルク，液
体ミルクなどの乳汁栄養が中心となる。新生
児の口に乳首などが触れると吸い付く吸啜反
射によって，初めてでも母乳を飲める。

空腹や喉の渇き，排泄物などの不快を感
じると，赤ちゃんは声をあげて泣く。親
などが授乳やおむつ替え，抱っこなどを
することで不快は取り除かれ，愛着関係
が築かれていく。

新生児期に，眠っている赤ちゃんが，唇
を横に引きつけて微笑んでいるように見
えることを生理的微笑という。まわりの
人から「子育てをしたい」という気持ち
を引き出すための反応と考えられる。

写真は紙おむつの交換の様子である。排便・
排尿をするごとに替える。性器の周りにこび
りついたうんちもあるので，お尻拭きなどで
細かく丁寧に拭き取るとよい。

沐浴は，お湯を満たした容器の中で行う。生
後3か月頃までは首の周りの筋肉が未発達
で，支えがないと危険なため，首の位置が安
定するように支える。

はいせつ

きゅうてつ

もくよく

新生児の様子

▲p.44

042 043

自分の未来を「見える化」してみよう！

目標達成のためのマンダラチャートを活用してみよう

■青年期・家族

　大谷翔平選手も高校時代に実践したのが，右のワークシートである。全部で81のマ
スからなっており，中心に置いた目標をマンダラの模様のように，周辺のマスに広げ
ていくことから「マンダラチャート」と呼ばれている。自分の立てた目標をどのよ
うに具体的に実践していくか分かりやすく見える化することができ，スポーツ選手
だけでなく，就職活動や，企業の事業計画などでも幅広く使われているワークである。

　上のマンダラチャートでは真ん中に「10年後の自分」を置き，家庭科に関連する
項目を4つ設定した。巻末のワークシートを使い，残りのマスを自分が思い描く未来
を考えて埋めていこう。これまで家庭科で学んだことを生かしつつ，あなたが理想と
する10年後の未来のために，何をなすべきか具体化してみよう。

家庭科で学んだことを生かして
未来の自分をシートに描いてみよう

ワークシート②を使って実践しよう！

自分とは何だろう？� どんな大人になるのだろう？� まずは自分の思
い描く未来を見える化してみよう。大谷翔平選手も活用したワーク
シートを使って，目標とそのためにやるべきことを整理してみよう。

2025年にナショナルリーグMVPを満票で受賞。また，所属する球団
「ドジャース」を２年連続ワールドシリーズ制覇に導き，野球界に新
たな伝説を刻み続けている。

大谷選手が高校1年生のときに立てた目標達成シート
体のケア サプリメント
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青年期・家族

 LGBTQ＋とは？
国内外でLGBTQ＋に関するニュースが多く取り上げられている。

LGBTQ ＋とは，下で紹介しているように，セクシュアル・マイノ
リティ（性的少数者）の総称の一つである。性には，「身体の性（生
物学的に分けた性別）」「自認する性（自分が思っている自身の性別）」
「性的指向（好きになる性）」などがある。人の数だけ性のあり方があ
り，性は多様だが，少数者がいることが想定されていないこと，ま
た周囲に理解がないことが原因で，当事者がさまざまな課題に直面
することがある。ここでは主に LGBTQ ＋について，当事者が直面
する課題や，当事者を取り巻く社会の実態を理解しよう。

多様な性

台湾の前デジタル担当大臣であるオー

ドリー・タンさん。身体は男性だが，

心は女性であるトランスジェンダーで

あることを自ら公表している。デジタ

ル技術を駆使した迅速かつ的確な新型

コロナウイルス感染症対策で世界の注

目を集めた。閣僚全員にピンクのマス

クを着用するよう提案し，色による性

別表現を払拭するなど，台湾のジェン

ダーフリー政策にも貢献している。

豆知識 すべての人が持つ，それぞれの性的指向及び性自認を意味する 「SOGI」（Sexual Orientation and Gender Identity）という言葉もある。

SOGI 用語集

042

LGBTQ＋の人も暮らしやすい社会へLGBTQ＋の当事者が直面している現実
・・ 差別的な言葉でのからかいや，いじめを受

けた。

・・ 家族や学校の先生が多様な性について知らず，

相談できずにひとりで抱え込んでしまった。

・・ 学校の制服や授業，部活が戸籍上の性別で

分けられ，自分に合わず苦痛。

・・ トイレや更衣室で他の人に身体を見られた

り，見たりするのがつらい。

学 校

・・ 自認する性で働きたいと伝えたら，就職活

動時に差別的な対応を受けた。

・・ 自分の性的指向や自認する性をカミングア

ウトしたら，昇進できなくなったり，ハラ

スメントにあったりした。

・・ 法律上の家族でないという理由で，パートナー

の親のための介護休業の取得を拒否された。

就 労

・・ 自認する性に合った容姿で生活している

と，身分証などに書かれた性別と見た目が

一致せず，役所などでの本人確認の際にト

ラブルになった。

・・ 同性パートナーは法律上，親族・配偶者で

ないという理由で，同性パートナーと公営

住宅で同居したり，入院時に面会したりす

ることを拒否された。

社会生活

生活を共にする同性のカップルを，婚姻関係と同等の「パート
ナー」として公的に認める制度が，2015 年以降，532 の自治体で導
入されている（2025年 5月現在）。法律上の婚姻関係とは異なるが，
住宅の賃貸契約や病院での面会などの際に，証明書を持つカップル
を拒否した事業所は是正勧告を受け，
事業者名が公表される。

●パートナーシップ制度

→ 2022 年から 18歳に引き下げ（巻頭⑩）

●性同一性障害の人の性別変更申請

BBisexualisexual
バイセクシュアル
両性愛者

いかなる他者も恋愛や性愛の対象とならない 「アセクシュアル（エイセクシュアル）」や，セクシュアリティを
あえて決めない，または決められない 「クエスチョニング（Questioning）」など，セクシュアリティは多様にある。

トランスジェンダー
（生まれた時の身体の性別を

もとに割り当てられた性別
と，自認する性が異なる人）

TTransgenderransgenderLL esbianesbian
レズビアン
女性同性愛者

GGayay
ゲイ
男性同性愛者

8.9%

日本人口の

（電通ダイバーシティ・
ラボ「電通 LGBTQ ＋調
査 2020」より）

パートナーシップ制度導入状況（2025 年 9 月 9 日現在）
 （虹色ダイバーシティ資料より）

 人口カバー率 50％未満の都道府県
 人口カバー率 50 ～ 99％の都道府県
 人口カバー率 100％の都道府県

＊ 人口カバー率：都道府県内の
パートナーシップ制度の導入
自治体の人口合計／都道府県
の総人口

交付件数（2025 年 5 月 31 日時点）

 9,837 組

導入自治体（2025 年 5 月 31 日時点）

 532 自治体
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ほかにも役立つページが満載！

私のウェルビーイング  NEW

　「ウェルビーイング」は、「身体的、精神的、そして社会
的に、すべての面で満たされた良好な状態」をさします。
ウェルビーイングを実現するには、生徒が生活の中にある
課題に気づき、自ら解決していく必要があります。そのた
めにはまず、「疑問を持つこと」が欠かせません。
　今回新設した「ウェルビーイング」コーナーは、そんな
気づきのきっかけとなる話題を37個掲載。グループディス
カッション、調べ学習、ホームプロジェクト、小論文など、
あらゆる探究活動につなげられます。生徒の学びの入り口
として活用できる独自のコーナーです。

「似合う」は診断だけで決まる？

私 ウェルビーイングの

SNS でのシェアなどをきっかけに、「パーソナルカラー診断」や「骨格診断」
が流行している。

パーソナルカラー診断とは、肌や髪、目などの色からその人に似合う色
を見つける方法。黄色系の色が似合いやすい「イエローベース」と、青色系の
色が似合いやすい「ブルーベース」に大きく分けられる。

骨格診断とは、からだの特徴から似合う服のデザインや素材を見つける
方法。シンプルな服が似合う「ストレート」、華やかな服が似合う「ウェー
ブ」、ラフな服が似合う「ナチュラル」の３タイプがある。

これらは、自分に似合う色や服の形を知るヒントとして活用できるが、
「この色しか着てはいけない」というものではない。衣服は、自分らしさを表
現したり、着る場面や目的に合わせて選んだりすることも大切である。診断
結果を参考にしながらも、自分の好みや気持ちを大切にして衣服を選ぶこと
が、自分らしく心地よく過ごすことやウェルビーイングにつながる。
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「家庭科55 NEW Style」「LIFEおとなガイドデジタル＋」では、「生徒用デジタルコンテンツ」「教師用ダ
ウンロードデータ」が充実しており、授業を強力にサポートします。

「デジタルコンテンツ」＝「体験できる」！4

LIFEおとなガイド
デジタル＋

家庭科55 
NEW Style

生徒用デジタルコンテンツ

「55」「LIFE」共通のサイトで使えるデジタルコンテ
ンツです。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。

「家庭科デジタル＋」

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

イヤイヤ期の子どもに
どうかかわる？

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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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

カラーコーディネートシミュレーター  NEW ⃝�以下の４パターンでカラーコーディネートを
体験できるデジタルコンテンツが新登場。

食生活「洋食」
衣生活「セミフォーマル」／「浴衣」
住生活「ワンルーム」

⃝�カラーパレットから好きな色を選び、表示さ
れたイラストの色を変えることができます。

⃝�コーディネートの結果をPDFで端末に保存で
きるため、生徒からデータで回収できます。

2026/09/09 12:45カラーコーディネイト｜4コンテンツ・8レイヤー版

1 / 1ページhttps://kb-ds.sub.jp/external/cl_sim/color_sim_prototype_v18/index.html

カラーコーディネイト｜4コンテンツ・8レイヤー版

セミフォーマル 浴衣 ワンルーム 洋食

セミフォーマル
年 組

番 名前

男性-靴 a1：a-1
ill01_01.png 選択

男性-パンツ b2：b-2
ill01_02.png 選択

男性-ジャケッ
ト

c3：c-3
ill01_03.png 選択

男性-ネクタイ d4：d-4
ill01_04.png 選択

女性-靴 e5：e-5
ill01_05.png 選択

女性-パンツ f6：f-6
ill01_06.png 選択

女性-ブラウス g7：g-7
ill01_07.png 選択

女性-ジャケッ
ト

h8：h-8
ill01_08.png 選択

指定カラーパレット（149色） 対象：男性-靴

工夫した点・感想

PDFで保存

読み込み完了しました。

a1a1 b1b1 c1c1 d1d1 e1e1 f1f1 g1g1 h1h1 i1i1 j1j1 k1k1 l1l1

a2a2 b2b2 c2c2 d2d2 e2e2 f2f2 g2g2 h2h2 i2i2 j2j2 k2k2 l2l2

a3a3 b3b3 c3c3 d3d3 e3e3 f3f3 g3g3 h3h3 i3i3 j3j3 k3k3 l3l3

a4a4 b4b4 c4c4 d4d4 e4e4 f4f4 g4g4 h4h4 i4i4 j4j4 k4k4 l4l4

a5a5 b5b5 c5c5 d5d5 e5e5 f5f5 g5g5 h5h5 i5i5 j5j5 k5k5 l5l5

a6a6 b6b6 c6c6 d6d6 e6e6 f6f6 g6g6 h6h6 i6i6 j6j6 k6k6 l6l6

a7a7 b7b7 c7c7 d7d7 e7e7 f7f7 g7g7 h7h7 i7i7 j7j7 k7k7 l7l7

a8a8 b8b8 c8c8 d8d8 e8e8 f8f8 g8g8 h8h8 i8i8 j8j8 k8k8 l8l8

a9a9 b9b9 c9c9 d9d9 e9e9 f9f9 g9g9 h9h9 i9i9 j9j9 k9k9 l9l9

a10a10 b10b10 c10c10 d10d10 e10e10 f10f10 g10g10 h10h10 i10i10 j10j10 k10k10 l10l10

a11a11 b11b11 c11c11 d11d11 e11e11 f11f11 g11g11 h11h11 i11i11 j11j11 k11k11 l11l11

a12a12 b12b12 c12c12 d12d12 e12e12 f12f12 g12g12 h12h12 i12i12 j12j12 k12k12 l12l12

n1n1 n2n2 n3n3 n4n4 n5n5
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カラーコーディネイト｜4コンテンツ・8レイヤー版

セミフォーマル 浴衣 ワンルーム 洋食

セミフォーマル
年 組

番 名前

男性-靴 a1：a-1
ill01_01.png 選択

男性-パンツ b2：b-2
ill01_02.png 選択

男性-ジャケッ
ト

c3：c-3
ill01_03.png 選択

男性-ネクタイ d4：d-4
ill01_04.png 選択

女性-靴 e5：e-5
ill01_05.png 選択

女性-パンツ f6：f-6
ill01_06.png 選択

女性-ブラウス g7：g-7
ill01_07.png 選択

女性-ジャケッ
ト

h8：h-8
ill01_08.png 選択

指定カラーパレット（149色） 対象：男性-靴

工夫した点・感想

PDFで保存

読み込み完了しました。

a1a1 b1b1 c1c1 d1d1 e1e1 f1f1 g1g1 h1h1 i1i1 j1j1 k1k1 l1l1

a2a2 b2b2 c2c2 d2d2 e2e2 f2f2 g2g2 h2h2 i2i2 j2j2 k2k2 l2l2

a3a3 b3b3 c3c3 d3d3 e3e3 f3f3 g3g3 h3h3 i3i3 j3j3 k3k3 l3l3

a4a4 b4b4 c4c4 d4d4 e4e4 f4f4 g4g4 h4h4 i4i4 j4j4 k4k4 l4l4

a5a5 b5b5 c5c5 d5d5 e5e5 f5f5 g5g5 h5h5 i5i5 j5j5 k5k5 l5l5

a6a6 b6b6 c6c6 d6d6 e6e6 f6f6 g6g6 h6h6 i6i6 j6j6 k6k6 l6l6

a7a7 b7b7 c7c7 d7d7 e7e7 f7f7 g7g7 h7h7 i7i7 j7j7 k7k7 l7l7

a8a8 b8b8 c8c8 d8d8 e8e8 f8f8 g8g8 h8h8 i8i8 j8j8 k8k8 l8l8

a9a9 b9b9 c9c9 d9d9 e9e9 f9f9 g9g9 h9h9 i9i9 j9j9 k9k9 l9l9

a10a10 b10b10 c10c10 d10d10 e10e10 f10f10 g10g10 h10h10 i10i10 j10j10 k10k10 l10l10

a11a11 b11b11 c11c11 d11d11 e11e11 f11f11 g11g11 h11h11 i11i11 j11j11 k11k11 l11l11

a12a12 b12b12 c12c12 d12d12 e12e12 f12f12 g12g12 h12h12 i12i12 j12j12 k12k12 l12l12

n1n1 n2n2 n3n3 n4n4 n5n5

シミュレーション

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。

診断・テスト

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。

LINE 風チャット

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。

キホンドリル

すべての設問に解答後、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◎

動画

生徒の端末で視聴できるた
め、各自のペースで再生／
停止しながら学習できます。

読み物

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。

三択問題／○×クイズ

解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。

栄養計算アプリ
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。食品
成分表編（食品図鑑編）目
次からご覧ください。

・�右の二次元コードから生徒用デジタ
ルコンテンツを閲覧できます。

・�「FREE」と記載しているもの以外は、
閲覧の際、資料集の裏表紙に記載さ
れたパスワードを入力してください。

・�カラーコーディネートシミュレータ
ーは、2026年10月時点では「セミフ
ォーマル」のみご利用いただけます。

家庭科デジタル＋

カラー
コーディネート
シミュレーター

・・短時間で実施できるため、授業内でのメリハリがつけられた。
・・クラス全員でクイズに答えると盛り上がります。
・・結果をPDFにできるので、Teamsに提出させました。
・・初回の授業までに全部やった生徒がいました！

採用校の先生方の声
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15

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。

教師用ダウンロードデータ 家庭科55 NEW Style55 LIFEおとなガイドデジタル＋LIFE

「家庭科デジタル＋」のデジタルコンテンツの一部
に対応した、「Google フォーム」と「Microsoft 
Forms」を提供します。どちらもフォームを作
成・編集し、回答を集計できます。

Google
フォーム

Microsoft 
Forms

Googleフォーム
Microsoft Forms

『LIFE』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。

PDF
小論文の解答例・書き方の
ポイント・解説　 LIFE

『LIFE』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。

PPT ACTIONスライド　 LIFE

『LIFE』のACTION ページに対応したワークシー
トのデータです。PDF ・Word （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。

PDF Word
ACTION
ワークシート　 LIFE

『55』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。

4433  ああななたたのの理理想想のの物物件件はは？？（資料集 p.98−99）       

  年  月  日 

                       

年   組   番  名前           

 

 

Step1 自分が希望する住まいについて考えよう 

 

1 あなたの理想の住まいの条件を 3つ挙げよう。また，資料集 p.98-99 の A〜Eの物件から最も

住んでみたいものを一つ選び，その理由を書こう。まわりの人と意見交換し，気づいたことや

考えたことをまとめよう。                      

 

●理想の住まいの条件 

 

① 

② 

③ 

 

●資料集の A〜Eの物件のうち，最も住んでみたいもの 

物件 

 

 

 

選んだ理由 

 

 

 

 

●友達と意見交換して気づいたこと・考えたことなど 

 

 

 

 

 

Step2 実際の生活を想定して住まいをデザインしよう 

 

1 右の間取りに、家具などの平面記号を書き込んでみよう。 

その住まいが暮らしやすいかどうか他の人と見せ合ってみよう。 

 

 

①朝起きてから、調理、食事、食器洗いまでの 

動きがスムーズにできる？ 

 

 

②洗濯機で服を洗って、バルコニーへ洗濯物を 

干しに行くときにスムーズに移動できる？ 

 

 

部屋選びシミュレーション

デジタルコンテンツで、希望する生活スタイルについての質問
に答え、A～Eのどの部屋があなたに合っているか考えよう。

ひとり暮らしと
結びつけて考え
よう！ p.6-9

デジタル
WORK

シミュレーション

選んだ物件での暮らしを考える2

今だけの特別価格で
ご紹介します！部屋
の広さはこの地域で
は最大級、駐車場ま
で完備していますよ。

部屋は個室に
分かれており、
キッチンも広
く、ルームシェ
アに最適です！

収納

DK8帖

和室4.5帖 和室6帖

収納 板の間 収納

玄
関

玄
関

収
納

洋室５帖洋室６帖洋室６帖

DK5帖

バルコニー

収
納

収納 収納

家賃 8.0万円　　間取り 3DK／約50㎡　　築年数 15年　
階 5階建ての5階　　敷金 １か月分　　礼金 １か月分
駅からの距離 徒歩15分　　進学／就職先からの距離 徒歩15分
設備 バス・トイレ別　エアコン　３口以上コンロ　敷地内ごみ置き場　
ルームシェア相談　　その他 近隣にスーパーあり。角部屋。

家賃 2.0万円　　間取り 2DK／約45㎡　　築年数 35年
階 2階建ての1階　　敷金 なし　　礼金 なし
駅からの距離 徒歩20分　　進学／就職先からの距離 徒歩20分
設備 バス・トイレ別　エアコン　駐輪場・駐車場　室内洗濯機置き場　
その他 告知事項あり。ほかの部屋は空き多数。中部屋。

ルームシェア可能E規格外の安さD

　1で選んだ物件で、あなたはどのような生活をするだろうか。たとえば右の生
活行為を行うとき、部屋の中をどう移動する必要があるか、どのような家具が必
要で、どれくらいのスペースが必要かなど、考えてみよう。

洗濯物干し 就　　寝 来客対応

調　　理 排　　泄 趣　　味

食　　事 収　　納 掃　　除

実際の生活を想定して住まいをデザインしようStep2

暮らしやすさの基準の例

家具の平面記号

　右の間取りに、家具などの平面記号を書き込んでみよう。その住まいが暮らしやすいか
どうか他の人と見せ合ってみよう。
※下の家具をすべて置く必要はなく、必要だと考えるものだけでよい。
　また、ほかに置きたい家具などがあれば書き加えてもよい。

シングルベッド ソファ（三人掛）

人体サイズ
イメージ

椅子

本棚

テーブル 机と椅子

たんす 冷蔵庫

①朝起きてから、調理、食事、食器洗いまでの動きがスムーズにできる？
②洗濯機で服を洗って、バルコニーへ洗濯物を干しに行くときにスムーズに移動できる？

玄関

収納

ユニット
バス

洗
濯
機

バルコニー

住
生
活

99
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Word
家庭科55 NEW Style
ワークシート　 55

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。

PDF
知っておきたい
食べ物の話　 LIFE

「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。

PDF
デジタルコンテンツの
教師用指導資料

55

LIFE

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。

Excel
デジタルコンテンツの
年間指導計画

55

LIFE

資料集の紙面や図表のデータです。
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。
・紙面のPDFデータ：55・LIFE
・図表のJPGデータ：LIFEのみ

PDF JPG 資料集データ 55

LIFE

55

LIFE

家
庭
科
55 N

EW
 Style

LIFE 

お
と
な
ガ
イ
ド
デ
ジ
タ
ル
＋
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