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71.食事の意義と役割

5

10

ライフスタイル
❷
の多様化により個人の生活パターンを重視する傾向

にあり，家族で食事をする機会が減っている。

コミュニケーションが円滑になる食とは，食べることを通してお
互いが和やかな気持ちになる食事をいう。知らない人同士でも，食

事をともにするとコミュニケーションが図りやすくなる。

儀式とともにある食とは，社会性をもつ儀式，すなわち冠婚葬祭
のような通過儀礼や年中行事，生活行事において，しきたりとして

守られてきた，マナーを含む食のことである。

食文化の伝承となる食とは，自分の暮らす地域などの食文化を後
世に伝える食である

❸
。食文化の伝承とは，伝統的な会席料理

❹
を伝え

ていくようなことだけをさすのではなく，日常の家庭料理を世代か

ら世代へと伝えていくといった身近なことも含まれる。

これら食事の役割は，それぞれが密接に関係している。食事の役

割を理解して，豊かな人生のために毎日の食生活をデザインしよう。

❷生活様式や，個人の人生観や生
活観のこと。

❸p.127参照

❹p.115参照

（農林水産省「食育に関する意識調査報告書」平成30年３月より）
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1000 20 40 60 8010 30 50 70 90 （％）

＊３つまでの複数回答

家族とのコミュニケーションを図ることができる
楽しく食べることができる

規則正しい時間に食べることができる
栄養バランスの良い食事を食べることができる

安全・安心な食事を食べることができる
食事の作法を身に付けることができる

自然や食事を作ってくれた人に対する感謝の念をはぐくむことができる
調理や配膳，買物など，食事作りに参加することができる

ゆっくりよく噛んで食べることができる
食の知識や興味を増やすことができる

食文化を伝えることができる
その他

わからない

（農林水産省「食育に関する意識調査報告書」令和２年３月より）

朝食の共食頻度

夕食の共食頻度

1000 20 40 60 8010 30 50 70 90 （％）

週に2～3日食べる 9.5

週に4～5日食べる 5.3

3.8

週に1日程度食べる 5.3

ほとんど毎日食べる 56.6 ほとんど食べない
23.1

無回答
0.2
無回答
0.2

67.6 9.9 12.8 5.6 0.3

家族との共食に伴う利点図３

家族と一緒に食事をする頻度図４

図４

図２

図２ 儀式とともにある
食の例

お食い初めの食事：赤ちゃんが生
まれてから百日目に行うことが多
い。子供が一生食べ物に困らない
ように願い赤ちゃんに食べ物を食
べさせる儀式である。①鯛などの
尾頭つきの焼き魚，②すまし汁，
③煮物，④香のもの，⑤赤飯また
は白飯を準備するのが一般的であ
る。
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食を取り巻く現状2.

現在の日本では，24時間営業の外食産業やコンビニエンスストア

の数も増え，食べたいときに，食べたいものを，食べたいだけ食べ

ることができるようになった。また生活時間が個人によって異なる

こと，個人の価値観を尊重するようになったことなどで，食事の回

数や食事時間が不規則になることも多い。

このような食生活について，さまざまな問題が指摘されている。

欠食や間食・夜食などによる不規則な食事，糖分の多い清涼飲料水

や油脂・塩分濃度が高い食事やスナック菓子の摂りすぎなどによっ

て，肥満や高血圧になる可能性が高くなる。肥満や高血圧は，生活
習慣病

❶
といい，より深刻な病気を発症する引き金となることもある。

朝食の欠食や偏食は，疲労感を招くなど心身へ悪影響を与えること

が指摘されている。

一方で，過度のやせ願望によって必要以上のダイエットを行う人

もいる
❷
。過剰なダイエットは，からだに必要な微量栄養素の不足を

自分の食生活を振り返ろう1

50歳代 60歳代 70歳以上
20歳代 30歳代 40歳代

※数値は各年次結果の前後の年次結果を足し合わせ，計3年分を平均化したもの。ただし，平成24
年の数値は全国補正値である。
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（厚生労働省「国民健康・栄養調査」平成25年より）

朝食の欠食率（20歳以上）図１ 体型別体重を減らそうとする
者の割合（20歳以上）

図３

肥満の者の割合（15歳以上）図２

❶p.11参照

❷特に若い女性にやせ願望を持つ
人が多く，問題になっている。（関
連p.11，39❻）

※BMI（Body Mass Index）を用いて判定した。
男女とも20歳以上でBMI18.5未満を低体重（や
せ），18.5以上25.0未満を普通，25.0以上を
肥満とした。

　BMI＝体重kg／（身長m）2
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　この一週間にどのよう
なものを食べただろう。
献立から思い出してみよ
う。
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2.食を取り巻く現状

招きやすいことが明らかになっている。

現在の日本人は，どれぐらいの栄養素等を摂っているのだろうか。

エネルギーや栄養素の必要量は個人によって異なる
❸
が，日本人全体

としての摂取量はほぼ適正レベルにあるといってよい。しかし，年

代別にみると問題点も指摘されている。

１. PFC比率
おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein），脂質（Fat），

炭水化物（Carbohydrate）が，それぞれ食事全体のエネルギーに

占めるパーセントを示したものをPFC比率
❹
といい，栄養バランスを

判断する指標になる。日本では，1980年前後が好ましいPFC比率と

いわれており，この時代の食生活を日本型食生活
❺
という。現在の日

本人の食生活もほぼバランスがとれているが，適正比率と比べると

脂質はやや高く，炭水化物はやや低くなっている。

栄養素等の摂取状況2

（1975年）
　2003年

（1960年）
　2018年 （農林水産省資料より）

P：12.4

F：41.8
C：45.7

P：11.1（9.5）

F：29.5
（11.1）C：59.4

（79.5）

C：45.6

P：12.7

F：41.7

P：9.9

F：16.2

F：19.0

C：73.9

C：71.7

P：9.3

P：13.0（12.2）

F：30.1
（11.4）C：56.9

（76.4）

アメリカ（2017年）中国

フランス（2017年）

ベトナム（2003年）

タイ（2003年）

日本

※円はそれぞれの適正比率
　を表している。

（農林水産省「食料需給表」より）

56.9

30.1

13.0

70
※適正比率は「平成22年 食料・農業・農村基本計画」における
　平成32年度＊の目標値。
※供給量と摂取量では，適正比率が異なる。
＊掲載当時の表記による。

80 90 2000 15 18101960年

（%）
80

60

40

20

0

脂質（Ｆ）

炭水化物（Ｃ）
炭水化物の適正比率（60%）

脂質の適正比率（27%）

たんぱく質（Ｐ）

たんぱく質の適正比率（13%）

諸外国のPFC比率（供給熱量）図４

日本人のPFC比率（供給熱量）の推移図５

❸p.101，102参照

❹PFC比率と国民の経済的豊かさ
とは大きな関係があり，経済的に
余裕がないと穀類主体の食事とな
ることからCが過剰に，余裕があ
ると肉類の摂取が増えることから
F・Pが過剰となる。

❺飯を中心として，魚・野菜・大
豆をとる伝統的な食生活に，獣鳥
肉や乳製品などを取り入れた日本
人の食生活パターン。食事バラン
スガイド（p.103参照）でもこの
食事を目標としている。

コラム
日本型食生活と塩分
　日本型食生活の栄養バランスは理想とされているが，栄養
素の摂取量を細かく見ると，問題点も指摘されている。日本
型食生活は，味付けに塩分を多く含むしょうゆを多用するな
ど，塩味の濃い
料理が多い。そ
のため，特に塩
分の摂り過ぎに
気をつける必要
がある。

図４

図５

ナトリウム（食塩相当量）の目標量と実際の摂
取量（目標量をオーバー）

11.0

9.3

男

女

0 42 6 8 10 12（g/日）

実際の摂取量目標量

7.5未満

6.5未満

（「国民健康・栄養調査」平成30年，「日本人の食事
摂取基準（2020年版）」より作成）
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❶供給される食物（年間食物供給
量）は，日本国内で生産された食
物（農産物，畜産物，水産物）と，
外国から輸入された食物をすべて
合計し，その合計から輸出された
ものと家畜や養殖魚の飼料として
利用されたものを除いたもの。

❷総脂質からの摂取エネルギーが，
総摂取エネルギーに占める割合の
こと。

❸❹❺❻p.101，102参照
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大きく変化した。栄養素摂取量は，動物性脂質と動物性たんぱく質

が著しく増加した。いわゆる「食の洋風化」である。年間食物供給

量
❶
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112.食を取り巻く現状
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❼❽「健康日本21」による。

❾一般的に上の血圧が140mmHg，
下の血圧が90mmHg以上が高血
圧と定義される（日本高血圧学会）。

❿先天的な疾患もあるため全てが
生活習慣病ではない。

野菜の摂取量は，成人１日当たり350g以上
❼
が望ましいとされて

いるが，すべての年代で不足している。特に20〜29歳の緑黄色野菜

（１日当たりの目標量は120
❽
g）の摂取量は，大幅に下回っている。

３. 現在の食生活で気をつけるべきこと
食のし好性や日常の食生活のあり方は，長い歳月をかけて培われ

ることが多いため，工夫をして栄養バランスのとれた食生活にする

必要がある。

食習慣の乱れ，運動習慣の不足，休養の不足，喫煙，飲酒などの

生活習慣が，病気の発症に関与する疾患群は生活習慣病とよばれる。
現在の日本では，肥満症，高血圧症

❾
，脂質異常症，糖尿病，骨粗鬆

症などがこれに該当する代表的なものである
❿
。こうした疾患が将来

命にかかわる病気を誘発する原因になることがあるので，毎日の食

生活で気をつけるべきである。

成長期は人のからだのこれからを支える丈夫な骨格や器官が形成

される大切な時期でもある。脂肪エネルギー比率の増大は，肥満の

傾向を助長し，食塩の摂り過ぎは高血圧症を誘発する原因ともなる。

また，この時期のカルシウムの摂取不足は特に女性にとって生活習

慣病のひとつである骨
こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

の原因になるおそれがある。野菜，特

に緑黄色野菜には，成長期に大切なビタミンやミネラルが多く含ま

れる。さらに，野菜に含まれる食物繊維は大腸の運動を活性化し，

消化機能が順調に働くための大切な役割を果たしており，適切量を

摂ることが大切である。

（厚生労働省「国民健康・栄養調査」平成30年より）
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　の合計。

（厚生労働省「国民健康・栄養調査」平成29年より）
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❼❽「健康日本21」による。

❾一般的に上の血圧が140mmHg，
下の血圧が90mmHg以上が高血
圧と定義される（日本高血圧学会）。

❿先天的な疾患もあるため全てが
生活習慣病ではない。

野菜の摂取量は，成人１日当たり350g以上
❼
が望ましいとされて

いるが，すべての年代で不足している。特に20〜29歳の緑黄色野菜

（１日当たりの目標量は120
❽
g）の摂取量は，大幅に下回っている。

３. 現在の食生活で気をつけるべきこと
食のし好性や日常の食生活のあり方は，長い歳月をかけて培われ

ることが多いため，工夫をして栄養バランスのとれた食生活にする

必要がある。

食習慣の乱れ，運動習慣の不足，休養の不足，喫煙，飲酒などの

生活習慣が，病気の発症に関与する疾患群は生活習慣病とよばれる。
現在の日本では，肥満症，高血圧症

❾
，脂質異常症，糖尿病，骨粗鬆

症などがこれに該当する代表的なものである
❿
。こうした疾患が将来

命にかかわる病気を誘発する原因になることがあるので，毎日の食

生活で気をつけるべきである。

成長期は人のからだのこれからを支える丈夫な骨格や器官が形成

される大切な時期でもある。脂肪エネルギー比率の増大は，肥満の

傾向を助長し，食塩の摂り過ぎは高血圧症を誘発する原因ともなる。

また，この時期のカルシウムの摂取不足は特に女性にとって生活習

慣病のひとつである骨
こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

の原因になるおそれがある。野菜，特

に緑黄色野菜には，成長期に大切なビタミンやミネラルが多く含ま

れる。さらに，野菜に含まれる食物繊維は大腸の運動を活性化し，

消化機能が順調に働くための大切な役割を果たしており，適切量を

摂ることが大切である。

（厚生労働省「国民健康・栄養調査」令和元年より）
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❶中食に対して家庭で素材から手
作りして食べる食事は，内食（な
いしょく，うちしょく）という。

現在の日本では，レトルト食品や冷凍調理食品など，調理済みの

食品を利用した食事が多くなっている。また，弁当類や惣菜類など，

そのまま食べられる食品を利用することも多い。このような食べ方

を，外食に対して中
なか
食
しょく
と
❶
いう。家庭でつくられた料理と中食を組み

合わせて，献立を構成することもある。

各家庭の食料費に占める外食費と中食費を合わせた割合（食の外

部化率）を見ると，徐々に増加しており，50％に迫る勢いとなって

いる。外食率は1990年を境に横ばいの傾向があるにもかかわらず，

外部化率が上昇しつづけていることから，近年の増加は中食の増加

をあらわしているといえる。

これら食の外部化（社会化）は，家庭の食事に簡便性，利便性，

多様性などをもたらしたが，同時に，栄養の偏りや製造工程が見え

ないことによる安全性への不安ももたらした。しかし近年では，農

薬や食品添加物を使用していない材料を使用した調理済み食品や，

栄養面を考慮した弁当なども多く販売されている。これらの利用に

ついては，家庭の経済的なことや個人のライフスタイルとあわせて

考えたい。

食の外部化3

図12

（公益財団法人「食の安全・安心財団」資料より）
※内閣府「国民経済計算」の推計などから計算されている。
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食の外部化率・外食率の変化図12
　日本の食卓の変化につ
いて考えてみよう。
①家族構成の変化
②一家団らんの姿の減少
③生活環境の変化
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14 第１章　健康と食生活
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❶p.19参照

❷食料自給率には重量自給率や熱
量自給率などがある。

❸イネ科の植物・モロコシの一種。
寒暖に強く，やせた土地でも育つ。

食料を輸入しているということは，輸出国の土地や海を使用して

いることになる。日本に輸出するためにその国の環境や暮らす人に

悪影響を与えていないか
❶
，考えることも必要である。

３. 食料自給率
国内の食料消費がどれだけ国内の生産でまかなわれているかを示

す割合を，食料自給率という。日本の食料自給率は，先進国の中で
も低い水準にある。品目別で見ると，小麦および大豆が常にきわめ

て低い状態にあり，また果実，肉類，魚介類は約50年の間に大きく

低下した。その結果，食料自給率（熱量
❷
）は，1960年頃は80％であっ

たが現在は約40％にまで低下している。今後も豊かな食生活を続け

るためには，わが国の食料生産をどうすればよいのか，考える必要

がある。

日本の場合は，家畜用の飼料も輸入に依存している。日本の輸入

量を見ると，おもに家畜の飼料用として消費されるとうもろこしと

コウリャン
❸
の占める割合が高いことがわかる。そのため，日本の食

料自給率が低い水準にあるとも考えられる。

  　果実
4,661

コウリャン
510大豆 3,236

野菜 3,310

小麦
5,638

大麦
1,790

とうもろこし
15,762

その他
5,659魚介類

食肉
3,196

牛乳・
乳製品

5,164

4,049

（農林水産省「食料需給表」平成30年度より）
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（農林水産省「食料需給表」より）

チリの漁場図15

主要食物の輸入量の内訳（千トン）図17品目別自給率と食料自給率（熱量）の変化図16

日本をはじめ世界中に輸出するため，チリではさけ
の養殖が行われている。

図15

図16

図17

▲コウリャン

　食料自給率が低いと，
どのような問題が起こる
だろう。また，食料自給
率を上げるには，どのよ
うな方法があるだろう。
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熱量

19101960
年度

7065 75 80 85 90 95 052000 15

（農林水産省「食料需給表」より）

チリの漁場図15

主要食物の輸入量の内訳（千トン）図17品目別自給率と食料自給率（熱量）の変化図16

日本をはじめ世界中に輸出するため，チリではさけ
の養殖が行われている。

図15

図16

図17

▲コウリャン

　食料自給率が低いと，
どのような問題が起こる
だろう。また，食料自給
率を上げるには，どのよ
うな方法があるだろう。
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14 第１章　健康と食生活

5

10

15

❶p.19参照

❷食料自給率には重量自給率や熱
量自給率などがある。

❸イネ科の植物・モロコシの一種。
寒暖に強く，やせた土地でも育つ。

食料を輸入しているということは，輸出国の土地や海を使用して

いることになる。日本に輸出するためにその国の環境や暮らす人に

悪影響を与えていないか
❶
，考えることも必要である。

３. 食料自給率
国内の食料消費がどれだけ国内の生産でまかなわれているかを示

す割合を，食料自給率という。日本の食料自給率は，先進国の中で
も低い水準にある。品目別で見ると，小麦および大豆が常にきわめ

て低い状態にあり，また果実，肉類，魚介類は約50年の間に大きく

低下した。その結果，食料自給率（熱量
❷
）は，1960年頃は80％であっ

たが現在は約40％にまで低下している。今後も豊かな食生活を続け

るためには，わが国の食料生産をどうすればよいのか，考える必要

がある。

日本の場合は，家畜用の飼料も輸入に依存している。日本の輸入

量を見ると，おもに家畜の飼料用として消費されるとうもろこしと

コウリャン
❸
の占める割合が高いことがわかる。そのため，日本の食

料自給率が低い水準にあるとも考えられる。

  　果実
4,661

コウリャン
510大豆 3,236

野菜 3,310

小麦
5,638

大麦
1,790

とうもろこし
15,762

その他
5,659魚介類

食肉
3,196

牛乳・
乳製品

5,164

4,049

（農林水産省「食料需給表」平成30年度より）

※砂糖類は除く
120
100
80
60
40
20
0

（%）

米

小麦大豆

野菜果実肉類 魚介類

熱量

18101960
年度

7065 75 80 85 90 95 052000 15

（農林水産省「食料需給表」より）

チリの漁場図15

主要食物の輸入量の内訳（千トン）図17品目別自給率と食料自給率（熱量）の変化図16

日本をはじめ世界中に輸出するため，チリではさけ
の養殖が行われている。

図15

図16

図17

▲コウリャン

　食料自給率が低いと，
どのような問題が起こる
だろう。また，食料自給
率を上げるには，どのよ
うな方法があるだろう。

192.食を取り巻く現状

5

❸下コラム参照

２. ごみ問題
日本では毎日大量のごみが排出されている。家庭ごみや台所ごみ

の中身を調査した結果，紙類やプラスチックなどの包装材が多いこ

と，また毎日の食事において，食べ残しや手つかず食品が多いこと

などがわかった。また，廃食用油や食器用洗剤による河川の汚染な

ども問題となっている。私たちに何ができるのか考えて食品ロス
❸
の

削減に向けて行動してみよう。

コラム
食品ロスを減らそう！
　日本では家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニ
エンスストア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるに
もかかわらず捨てられている。日本国内における年間の食品廃棄物
等の量は，食料消費全体の３割にあたる約2,500万ｔで，このうち
売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど本来食べられたはずのい
わゆる「食品ロス」が約600万tといわれている。『「もったいない」
を取り戻そう！』を合言葉に，消費者庁と関係６府省庁が連携して
事業者と家庭，双方における食品ロスの削減に向けた国民運動
「NO-FOODLOSSプロジェクト」を展開している。

外袋 1.0

12.3

新聞・折込広告・雑誌・本 6.3

その他可燃
20.4

不燃物 0.5排出禁止物 1.5

草木類 4.3

ゴム・皮革類 0.4
その他プラスチック 2.9
容器包装のプラス
チック
レジ袋 1.9

発泡トレイ・
プラスチック
容器類 2.0
ペットボトル
0.6

段ボール 0.4
紙パック 1.0

紙製容器
包装類 4.2

その他紙類
3.2

布類 5.8
生ごみ
31.1

（世田谷区「世田谷区組成分析調査及び計量調査報告書」平成29年度版
より作成）

11.2

10.5

8.4

8.2

71.7

11.2

10.5

8.4

8.2

0 20 40 60 8010 30 50 70 （％）

（複数回答）

料理の量が多かったため

食事をとらなかった人がいたため

味がよくなかったため

嫌いなものが含まれていたため
体調不良等何らかの理由により普段
より食事の量が少ない人がいたため

（農林水産省「食品ロス統計調査」平成21年度より）
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（農林水産省「食品ロス統計調査」平成26年度より）

直接廃棄
食べ残し

過剰除去

10.5
17.4

15.2

51.7

50.0

17.4

15.2

0 20 4010 30 50 60（％）

（複数回答）

食品の鮮度が落ちたり，腐敗し
たり，かびが生えたりしたため

食品の消費期限・賞味期限が
過ぎたため

色やにおいなどで食品の安全
性に不安を感じたため

食品が中途半端に余ったため

（農林水産省「食品ロス統計調査」平成21年度より）

家庭の可燃ごみの組成（重量比，％）図22

食卓に出した料理を食べ残した理由図24

世帯における食品ロス率図23

食品を使用せずに廃棄した理由図25

（環境省「食品廃棄物等の利用状況等」平成29年度推計より）

＊1 食品製造業，食品卸売業，食品小売業，外食産業の合計
＊2 大豆ミールやふすまなど有償取引されるもの

一般家庭
家庭系廃棄物 783万ｔ

1,767
万ｔ

食品関連事業者＊1

食品廃棄物等の利用状況等

平成26年度の食品廃棄物と再生利用

事業系廃棄物
　＋
有価物＊2

（うち食品ロス 328万ｔ）

（うち食品ロス 284万ｔ）

うち減量 164万ｔ

うち再生利用 1,230万ｔ

うち熱回収 44万ｔ

うち焼却・埋立等 329万ｔ

うち再生利用 57万ｔ

うち焼却・埋立 726万ｔ

◀NO-FOODLOSS PROJECT
　ロゴマーク

図22 図23，24，25

（世帯調査） （世帯調査）

14 第１章　健康と食生活
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❶p.19参照

❷食料自給率には重量自給率や熱
量自給率などがある。

❸イネ科の植物・モロコシの一種。
寒暖に強く，やせた土地でも育つ。

食料を輸入しているということは，輸出国の土地や海を使用して

いることになる。日本に輸出するためにその国の環境や暮らす人に

悪影響を与えていないか
❶
，考えることも必要である。

３. 食料自給率
国内の食料消費がどれだけ国内の生産でまかなわれているかを示

す割合を，食料自給率という。日本の食料自給率は，先進国の中で
も低い水準にある。品目別で見ると，小麦および大豆が常にきわめ

て低い状態にあり，また果実，肉類，魚介類は約50年の間に大きく

低下した。その結果，食料自給率（熱量
❷
）は，1960年頃は80％であっ

たが現在は約40％にまで低下している。今後も豊かな食生活を続け

るためには，わが国の食料生産をどうすればよいのか，考える必要

がある。

日本の場合は，家畜用の飼料も輸入に依存している。日本の輸入

量を見ると，おもに家畜の飼料用として消費されるとうもろこしと

コウリャン
❸
の占める割合が高いことがわかる。そのため，日本の食

料自給率が低い水準にあるとも考えられる。

  　果実
4,466

コウリャン
454大豆 3,359

野菜 3,035

小麦
5,312

大麦
1,689

とうもろこし
16,227

その他
5,823魚介類

食肉
3,251

牛乳・
乳製品

5,219

4,210

（農林水産省「食料需給表」令和元年度より）

※砂糖類は除く
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米

小麦大豆

野菜果実肉類 魚介類

熱量

19101960
年度

7065 75 80 85 90 95 052000 15

（農林水産省「食料需給表」より）

チリの漁場図15

主要食物の輸入量の内訳（千トン）図17品目別自給率と食料自給率（熱量）の変化図16

日本をはじめ世界中に輸出するため，チリではさけ
の養殖が行われている。

図15

図16

図17

▲コウリャン

　食料自給率が低いと，
どのような問題が起こる
だろう。また，食料自給
率を上げるには，どのよ
うな方法があるだろう。
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192.食を取り巻く現状

5

❸下コラム参照

２. ごみ問題
日本では毎日大量のごみが排出されている。家庭ごみや台所ごみ

の中身を調査した結果，紙類やプラスチックなどの包装材が多いこ

と，また毎日の食事において，食べ残しや手つかず食品が多いこと

などがわかった。また，廃食用油や食器用洗剤による河川の汚染な

ども問題となっている。私たちに何ができるのか考えて食品ロス
❸
の

削減に向けて行動してみよう。

コラム
食品ロスを減らそう！
　日本では家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニ
エンスストア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるに
もかかわらず捨てられている。日本国内における年間の食品廃棄物
等の量は，食料消費全体の３割にあたる約2,500万ｔで，このうち
売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど本来食べられたはずのい
わゆる「食品ロス」が約600万tといわれている。『「もったいない」
を取り戻そう！』を合言葉に，消費者庁と関係６府省庁が連携して
事業者と家庭，双方における食品ロスの削減に向けた国民運動
「NO-FOODLOSSプロジェクト」を展開している。

外袋 1.3

11.5

新聞・折込広告・雑誌・本 3.9

その他可燃
23.5

不燃物 0.6排出禁止物 0.0

草木類 4.9

ゴム・皮革類 1.2
その他プラスチック 3.2
容器包装のプラス
チック
レジ袋 1.1

発泡トレイ・
プラスチック
容器類 1.6
ペットボトル
0.7

段ボール 0.9
紙パック 1.4

紙製容器包装類 5.4
その他紙類 4.1

布類 6.3

生ごみ
28.6

（世田谷区「世田谷区組成分析調査及び計量調査報告書」令和元年度版
より作成）
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（複数回答）

料理の量が多かったため

食事をとらなかった人がいたため

味がよくなかったため

嫌いなものが含まれていたため
体調不良等何らかの理由により普段
より食事の量が少ない人がいたため

（農林水産省「食品ロス統計調査」平成21年度より）
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（農林水産省「食品ロス統計調査」平成26年度より）

直接廃棄
食べ残し

過剰除去

10.5
17.4

15.2

51.7

50.0

17.4

15.2

0 20 4010 30 50 60（％）

（複数回答）

食品の鮮度が落ちたり，腐敗し
たり，かびが生えたりしたため

食品の消費期限・賞味期限が
過ぎたため

色やにおいなどで食品の安全
性に不安を感じたため

食品が中途半端に余ったため

（農林水産省「食品ロス統計調査」平成21年度より）

家庭の可燃ごみの組成（重量比，％）図22

食卓に出した料理を食べ残した理由図24

世帯における食品ロス率図23

食品を使用せずに廃棄した理由図25

（環境省「食品廃棄物等の利用状況等」平成30年度推計より）

＊1 食品製造業，食品卸売業，食品小売業，外食産業の合計
＊2 大豆ミールやふすまなど有償取引されるもの

一般家庭
家庭系廃棄物 766万ｔ

1,765
万ｔ

食品関連事業者＊1

食品廃棄物等の利用状況等

平成26年度の食品廃棄物と再生利用

事業系廃棄物
　＋
有価物＊2

（うち食品ロス 324万ｔ）

（うち食品ロス 276万ｔ）

うち減量 166万ｔ

うち再生利用 1,218万ｔ

うち熱回収 41万ｔ

うち焼却・埋立等 340万ｔ

うち再生利用 56万ｔ

うち焼却・埋立 710万ｔ

◀NO-FOODLOSS PROJECT
　ロゴマーク

図22 図23，24，25

（世帯調査） （世帯調査）
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家庭 312　フードデザイン cooking ＆ arrangement　令和 3 年度版→ 4 年度版修正箇所

19 コラム

49 図 6

75 12
行目

192.食を取り巻く現状

5

❸下コラム参照

２. ごみ問題
日本では毎日大量のごみが排出されている。家庭ごみや台所ごみ

の中身を調査した結果，紙類やプラスチックなどの包装材が多いこ

と，また毎日の食事において，食べ残しや手つかず食品が多いこと

などがわかった。また，廃食用油や食器用洗剤による河川の汚染な

ども問題となっている。私たちに何ができるのか考えて食品ロス
❸
の

削減に向けて行動してみよう。

コラム
食品ロスを減らそう！
　日本では家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニ
エンスストア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるに
もかかわらず捨てられている。日本国内における年間の食品廃棄物
等の量は，食料消費全体の３割にあたる約2,500万ｔで，このうち
売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど本来食べられたはずのい
わゆる「食品ロス」が約600万tといわれている。『「もったいない」
を取り戻そう！』を合言葉に，消費者庁と関係６府省庁が連携して
事業者と家庭，双方における食品ロスの削減に向けた国民運動
「NO-FOODLOSSプロジェクト」を展開している。

外袋 1.0

12.3

新聞・折込広告・雑誌・本 6.3

その他可燃
20.4

不燃物 0.5排出禁止物 1.5

草木類 4.3

ゴム・皮革類 0.4
その他プラスチック 2.9
容器包装のプラス
チック
レジ袋 1.9

発泡トレイ・
プラスチック
容器類 2.0
ペットボトル
0.6

段ボール 0.4
紙パック 1.0

紙製容器
包装類 4.2

その他紙類
3.2

布類 5.8
生ごみ
31.1

（世田谷区「世田谷区組成分析調査及び計量調査報告書」平成29年度版
より作成）
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（複数回答）

料理の量が多かったため

食事をとらなかった人がいたため

味がよくなかったため

嫌いなものが含まれていたため
体調不良等何らかの理由により普段
より食事の量が少ない人がいたため

（農林水産省「食品ロス統計調査」平成21年度より）
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（農林水産省「食品ロス統計調査」平成26年度より）

直接廃棄
食べ残し

過剰除去

10.5
17.4

15.2

51.7

50.0

17.4

15.2

0 20 4010 30 50 60（％）

（複数回答）

食品の鮮度が落ちたり，腐敗し
たり，かびが生えたりしたため

食品の消費期限・賞味期限が
過ぎたため

色やにおいなどで食品の安全
性に不安を感じたため

食品が中途半端に余ったため

（農林水産省「食品ロス統計調査」平成21年度より）

家庭の可燃ごみの組成（重量比，％）図22

食卓に出した料理を食べ残した理由図24

世帯における食品ロス率図23

食品を使用せずに廃棄した理由図25

（環境省「食品廃棄物等の利用状況等」平成29年度推計より）

＊1 食品製造業，食品卸売業，食品小売業，外食産業の合計
＊2 大豆ミールやふすまなど有償取引されるもの

一般家庭
家庭系廃棄物 783万ｔ

1,767
万ｔ

食品関連事業者＊1

食品廃棄物等の利用状況等

平成26年度の食品廃棄物と再生利用

事業系廃棄物
　＋
有価物＊2

（うち食品ロス 328万ｔ）

（うち食品ロス 284万ｔ）

うち減量 164万ｔ

うち再生利用 1,230万ｔ

うち熱回収 44万ｔ

うち焼却・埋立等 329万ｔ

うち再生利用 57万ｔ

うち焼却・埋立 726万ｔ

◀NO-FOODLOSS PROJECT
　ロゴマーク

図22 図23，24，25

（世帯調査） （世帯調査）

493.食品の特徴

5

10

❶落花生は脂質含有量が高いため，
「日本食品標準成分表2015年版
（七訂）」では種実類（p.54参照）
に分類されている。

１. 食品の特徴
豆類は，その成分の組成から２つに分けられる。たんぱく質や脂

質を多く含む大豆や落花生
❶
のグループと，炭水化物（でんぷん質）

を多く含みたんぱく質や脂質の少ない小豆，いんげん豆などのグ

ループである。枝豆やグリンピースなどの未完熟のものや，もやし

などの発芽豆は野菜として扱う。

２. 食品の調理性
豆類は乾燥しているので，まず吸水させてから加熱する。吸水量

は豆の種類や保存状態で異なる。豆類は，完全に吸水させると豆の

重量とほぼ同重量の水を吸う。小豆やささげは種皮が硬いため，数

時間の浸漬では吸水量が少なく，一方長時間では温度が高い場合腐

敗することもあるので，吸水させずに加熱することが多い。

豆類5

性質 特徴と調理法 調理例

吸水性 大豆は硬い外皮に包まれ，内部の組織も綿密なため，十分な水分の吸収が必要である。
小豆は，水につけても吸収がおそく，皮がやぶれやすい。

ゆで小豆，
煮豆

加熱による軟化
大豆は，長時間煮ないと軟らかくならない。乾物を１％程度の食塩水に浸ける，または0.2〜0.3％
の重曹水に浸けておくと軟らかくなりやすい。小豆を煮るときは，沸とうしたらサポニン＊やタンニ
ンなどをのぞくため，汁を捨てて新しい水を加えて煮る（しぶ切りという）。

煮豆，しるこ
五目煮

色の変化 黒大豆の黒い色素は，アントシアニン系の色である。鉄くぎなどを加えて煮ると，美しい色に仕上が
る。 煮豆

＊豆に含まれるサポニンは，吹きこぼれの原因となる。また，渋味やえぐ味の原因となる。

豆の成分組成図６ 豆の吸水曲線図７
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57.8 16.5

33.8 19.7 29.5 12.4

25.4 47.5 18.8 2.3

20.3 58.7 3.315.5

19.9 57.8 3.616.5

2.2
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6.0

4.6

たんぱく質 脂質 炭水化物 水分

1000 50 （％）

大 豆

落 花 生

小 　 豆

いんげん豆

その他

（可食部100g当たり）
（文部科学省「日本食品標準成分表 2015年版（七訂）」より）
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（松元文子「三訂調理実験」による）

吸
水
量
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表12 豆類の性質と調理

表12

図６

図７

755.食品の選択と取り扱い
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❷平成27年施行の食品表示法で，
特定加工食品及びその拡大表記が
廃止されたことで，より広範囲の
原材料についてアレルゲンを含む
旨の表示が義務づけられた。原材
料の個別表示が原則だが，例外的
に一括表示されることもある。

【加工食品の表示】　商店で加工食品を買うとき，容器の外装にある
表示を見て，原材料は何か，いつまでもつのか，どのように保存す

るのか，などを知ることができる。加工食品には，名称，原材料名，

添加物（食品添加物），内容量，消費期限または賞味期限，保存方法，

食品関連事業者，栄養成分・熱量などが項目別に表示される。また，

原材料の中で最も多いものの産地あるいは製造地が示される。

食品がいつまでもつかの表示は，期限表示といわれる。製造後お

おむね５日以内に消費すべき食品には消費期限が表示され，品質の

劣化が比較的緩やかな食品には賞味期限が表示される。

食物アレルギーを引き起こす物質をあやまって口にしないよう，
発症数，重

じゅう

篤
とく

度の高い７品目（小麦，そば，卵，乳，落花生，えび，

かに）は表示の義務，それより危険度の低い20品目については，表

示の奨励が定められている
❷
。

加工食品の栄養情報は，食品表示法によって義務づけられている。

熱量，たんぱく質，脂質，炭水化物およびナトリウム（表示すると

きは食塩相当量に換算すること）の５つの項目が義務表示である。

また，任意表示である表示をしたい栄養成分の表示基準についても

定められている。なお，含まれている成分について「豊富」「強化」

「高」「多」と表示する場合には，基準値以上の含有量であることが，

逆に「低」「ゼロ」「カット」「ひかえめ」などの表示には，基準値

未満の含有量であることが決められている。

加工食品の表示例図２

「高」「多」「豊富」などの表示

栄養成分 食品100g当たり 100kcal当たり

たんぱく質 16.2g以上 8.1g以上

食物繊維 ６g ３g

カルシウム 204mg 68mg

鉄 2.04mg 0.68mg

「低い」
などの表示

「含まない」
などの表示

栄養成分 食品100g当たり

熱量 40kcal未満 ５kcal未満

脂質 ３g 0.5g

糖類 ５g 0.5g

ナトリウム 120mg ５mg

表６ 加工食品の食品表示基準（一部）

表示義務の
ある７品目 小麦，そば，卵，乳，落花生，えび，かに

表示を推奨
する21品目

魚介類 あわび，いか，いくら，さけ，さば

肉類 牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン

野菜，豆など アーモンド，カシューナッツ，くるみ，
ゴマ，大豆，まつたけ，やまいも

果物 オレンジ，キウイフルーツ，バナナ，もも，
りんご

表示用語 消費期限 賞味期限
表示内容 年月日 年月日 年月または年月日

対象となる
おもな食品

食肉，生かき，生
めん類，弁当，調
理パン，そうざい，
生菓子類

食肉加工品，冷凍
食品，即席めん類，
魚肉練り製品，牛
乳，乳製品

しょうゆ，炭酸飲
料，レトルト食品，
マーガリン，乾燥
スープ

期間 製造日 ３か月

表５ 食品アレルギー表示

表４ 加工食品の期限表示の区分と用語

表４

表５

表６

図２表３（p.74）

栄養成分表示（１食分〔28.3g〕
当たり）
熱　　　量 130kcal
たんぱく質   1.5g
脂　　　質   5.9g
炭 水 化 物 16g
食塩相当量   1.0g

遺伝子組換えでない）、
米、 食塩、 大麦

温を避け、 常温保存
直射日光 ・ 高

１番地神奈川県
株式会社

販 売 者

保存方法
Lot　 J0

750g内 容 量
賞味期限

調合みそ
大豆 （国産、

名 称
原材料名

8

192.食を取り巻く現状

5

❸下コラム参照

２. ごみ問題
日本では毎日大量のごみが排出されている。家庭ごみや台所ごみ

の中身を調査した結果，紙類やプラスチックなどの包装材が多いこ

と，また毎日の食事において，食べ残しや手つかず食品が多いこと

などがわかった。また，廃食用油や食器用洗剤による河川の汚染な

ども問題となっている。私たちに何ができるのか考えて食品ロス
❸
の

削減に向けて行動してみよう。

コラム
食品ロスを減らそう！
　日本では家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニ
エンスストア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるに
もかかわらず捨てられている。日本国内における年間の食品廃棄物
等の量は，食料消費全体の３割にあたる約2,500万ｔで，このうち
売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど本来食べられたはずのい
わゆる「食品ロス」が約600万tといわれている。『「もったいない」
を取り戻そう！』を合言葉に，消費者庁と関係６府省庁が連携して
事業者と家庭，双方における食品ロスの削減に向けた国民運動
「NO-FOODLOSSプロジェクト」を展開している。

外袋 1.3

11.5

新聞・折込広告・雑誌・本 3.9

その他可燃
23.5

不燃物 0.6排出禁止物 0.0

草木類 4.9

ゴム・皮革類 1.2
その他プラスチック 3.2
容器包装のプラス
チック
レジ袋 1.1

発泡トレイ・
プラスチック
容器類 1.6
ペットボトル
0.7

段ボール 0.9
紙パック 1.4

紙製容器包装類 5.4
その他紙類 4.1

布類 6.3

生ごみ
28.6

（世田谷区「世田谷区組成分析調査及び計量調査報告書」令和元年度版
より作成）
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（複数回答）

料理の量が多かったため

食事をとらなかった人がいたため

味がよくなかったため

嫌いなものが含まれていたため
体調不良等何らかの理由により普段
より食事の量が少ない人がいたため

（農林水産省「食品ロス統計調査」平成21年度より）
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（農林水産省「食品ロス統計調査」平成26年度より）

直接廃棄
食べ残し

過剰除去

10.5
17.4

15.2

51.7

50.0

17.4

15.2

0 20 4010 30 50 60（％）

（複数回答）

食品の鮮度が落ちたり，腐敗し
たり，かびが生えたりしたため

食品の消費期限・賞味期限が
過ぎたため

色やにおいなどで食品の安全
性に不安を感じたため

食品が中途半端に余ったため

（農林水産省「食品ロス統計調査」平成21年度より）

家庭の可燃ごみの組成（重量比，％）図22

食卓に出した料理を食べ残した理由図24

世帯における食品ロス率図23

食品を使用せずに廃棄した理由図25

（環境省「食品廃棄物等の利用状況等」平成30年度推計より）

＊1 食品製造業，食品卸売業，食品小売業，外食産業の合計
＊2 大豆ミールやふすまなど有償取引されるもの

一般家庭
家庭系廃棄物 766万ｔ

1,765
万ｔ

食品関連事業者＊1

食品廃棄物等の利用状況等

平成26年度の食品廃棄物と再生利用

事業系廃棄物
　＋
有価物＊2

（うち食品ロス 324万ｔ）

（うち食品ロス 276万ｔ）

うち減量 166万ｔ

うち再生利用 1,218万ｔ

うち熱回収 41万ｔ

うち焼却・埋立等 340万ｔ

うち再生利用 56万ｔ

うち焼却・埋立 710万ｔ

◀NO-FOODLOSS PROJECT
　ロゴマーク

図22 図23，24，25

（世帯調査） （世帯調査）
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❷平成27年施行の食品表示法で，
特定加工食品及びその拡大表記が
廃止されたことで，より広範囲の
原材料についてアレルゲンを含む
旨の表示が義務づけられた。原材
料の個別表示が原則だが，例外的
に一括表示されることもある。

【加工食品の表示】　商店で加工食品を買うとき，容器の外装にある
表示を見て，原材料は何か，いつまでもつのか，どのように保存す

るのか，などを知ることができる。加工食品には，名称，原材料名，

添加物（食品添加物），内容量，消費期限または賞味期限，保存方法，

食品関連事業者，栄養成分・熱量などが項目別に表示される。また，

原材料の中で最も多いものの産地あるいは製造地が示される。

食品がいつまでもつかの表示は，期限表示といわれる。製造後お

おむね５日以内に消費すべき食品には消費期限が表示され，品質の

劣化が比較的緩やかな食品には賞味期限が表示される。

食物アレルギーを引き起こす物質をあやまって口にしないよう，
発症数，重

じゅう

篤
とく

度の高い７品目（小麦，そば，卵，乳，落花生，えび，

かに）は表示の義務，それより危険度の低い21品目については，表

示の奨励が定められている
❷
。

加工食品の栄養情報は，食品表示法によって義務づけられている。

熱量，たんぱく質，脂質，炭水化物およびナトリウム（表示すると

きは食塩相当量に換算すること）の５つの項目が義務表示である。

また，任意表示である表示をしたい栄養成分の表示基準についても

定められている。なお，含まれている成分について「豊富」「強化」

「高」「多」と表示する場合には，基準値以上の含有量であることが，

逆に「低」「ゼロ」「カット」「ひかえめ」などの表示には，基準値

未満の含有量であることが決められている。

加工食品の表示例図２

「高」「多」「豊富」などの表示

栄養成分 食品100g当たり 100kcal当たり

たんぱく質 16.2g以上 8.1g以上

食物繊維 ６g ３g

カルシウム 204mg 68mg

鉄 2.04mg 0.68mg

「低い」
などの表示

「含まない」
などの表示

栄養成分 食品100g当たり

熱量 40kcal未満 ５kcal未満

脂質 ３g 0.5g

糖類 ５g 0.5g

ナトリウム 120mg ５mg

表６ 加工食品の食品表示基準（一部）

表示義務の
ある７品目 小麦，そば，卵，乳，落花生，えび，かに

表示を推奨
する21品目

魚介類 あわび，いか，いくら，さけ，さば

肉類 牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン

野菜，豆など アーモンド，カシューナッツ，くるみ，
ゴマ，大豆，まつたけ，やまいも

果物 オレンジ，キウイフルーツ，バナナ，もも，
りんご

表示用語 消費期限 賞味期限
表示内容 年月日 年月日 年月または年月日

対象となる
おもな食品

食肉，生かき，生
めん類，弁当，調
理パン，そうざい，
生菓子類

食肉加工品，冷凍
食品，即席めん類，
魚肉練り製品，牛
乳，乳製品

しょうゆ，炭酸飲
料，レトルト食品，
マーガリン，乾燥
スープ

期間 製造日 ３か月

表５ 食品アレルギー表示

表４ 加工食品の期限表示の区分と用語

表４

表５

表６

図２表３（p.74）

栄養成分表示（１食分〔28.3g〕
当たり）
熱　　　量 130kcal
たんぱく質   1.5g
脂　　　質   5.9g
炭 水 化 物 16g
食塩相当量   1.0g

遺伝子組換えでない）、
米、 食塩、 大麦

温を避け、 常温保存
直射日光 ・ 高

１番地神奈川県
株式会社

販 売 者

保存方法
Lot　 J0

750g内 容 量
賞味期限

調合みそ
大豆 （国産、

名 称
原材料名
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493.食品の特徴

5

10

❶落花生は脂質含有量が高いため，
「日本食品標準成分表2015年版
（七訂）」では種実類（p.54参照）
に分類されている。

１. 食品の特徴
豆類は，その成分の組成から２つに分けられる。たんぱく質や脂

質を多く含む大豆や落花生
❶
のグループと，炭水化物（でんぷん質）

を多く含みたんぱく質や脂質の少ない小豆，いんげん豆などのグ

ループである。枝豆やグリンピースなどの未完熟のものや，もやし

などの発芽豆は野菜として扱う。

２. 食品の調理性
豆類は乾燥しているので，まず吸水させてから加熱する。吸水量

は豆の種類や保存状態で異なる。豆類は，完全に吸水させると豆の

重量とほぼ同重量の水を吸う。小豆やささげは種皮が硬いため，数

時間の浸漬では吸水量が少なく，一方長時間では温度が高い場合腐

敗することもあるので，吸水させずに加熱することが多い。

豆類5

性質 特徴と調理法 調理例

吸水性 大豆は硬い外皮に包まれ，内部の組織も綿密なため，十分な水分の吸収が必要である。
小豆は，水につけても吸収がおそく，皮がやぶれやすい。

ゆで小豆，
煮豆

加熱による軟化
大豆は，長時間煮ないと軟らかくならない。乾物を１％程度の食塩水に浸ける，または0.2〜0.3％
の重曹水に浸けておくと軟らかくなりやすい。小豆を煮るときは，沸とうしたらサポニン＊やタンニ
ンなどをのぞくため，汁を捨てて新しい水を加えて煮る（しぶ切りという）。

煮豆，しるこ
五目煮

色の変化 黒大豆の黒い色素は，アントシアニン系の色である。鉄くぎなどを加えて煮ると，美しい色に仕上が
る。 煮豆

＊豆に含まれるサポニンは，吹きこぼれの原因となる。また，渋味やえぐ味の原因となる。

豆の成分組成図６ 豆の吸水曲線図７
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表12 豆類の性質と調理
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775.食品の選択と取り扱い

5

１. 食中毒
有害な微生物や化学物質などを食べることによって起こる健康被

害を，食中毒という。一般的に，夏は高温多湿になり細菌が繁殖し
やすいため，細菌性の食中毒が多く発生する。冬は，貝類が原因と

考えられるウイルス性の食中毒が多い。しかし近年では，暖房機器

の普及，食品の大量流通などにより，食中毒は一年を通して発生し

やすい状況にある。食中毒の種類には，細菌性，ウイルス性，自然
毒，化学物質，寄生虫などがある。

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和元年より）

細菌
ウイルス
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自然毒
寄生虫
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（人）

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和元年より）

学校 8（228）

仕出し屋
19（868）

病院 4（211）
旅館 29

（1,719）

※国外，国内外不明
　の事例は除く。
※（　）内は患者数。

事業場（老人ホーム等の
給食施設，寄宿舎等）
33（865）

不明
162

（392）

その他 75
（1,133）

家庭
151

（314）

飲食店
580

（7,288）

令和元年
総発生数
1,061件

（13,018人）

原因物質別月別食中毒発生状況図５ 原因施設別食中毒発生状況図６

食品の衛生と安全2

種類 おもな病原菌，物質 汚染されやすい食品，
原因物質 特徴 対処方法

細菌性

感染型

サルモネラ属菌 生卵，生肉 潜伏期間が１日程度と短い 加熱殺菌が有効
腸炎ビブリオ 生の魚介類 ４℃以下では増殖しない 加熱殺菌が有効
病原大腸菌（O157など） 井戸水 致死性 75℃，１分間で死滅
ウエルシュ菌 そうざい 芽胞を形成し殺菌しにくい 料理を長時間放置しない
カンピロバクター 卵，生肉 潜伏期間が長い。乾燥，加熱に弱い 生肉はしっかり加熱。妊産婦は

特に注意リステリア 生肉，チーズ アメリカなどで多発

毒素型
ブドウ球菌 おにぎり，弁当 潜伏期間が数時間と短い

加熱に強い。調理の際は手指を
消毒するボツリヌス菌 寿司，いずし，はち

みつ，食肉加工品 致死性・嫌
けん
気
き
性

ウイルス性 ノロウイルス 生の貝 激しい嘔
おう
吐
と
，下痢などの症状 加熱殺菌。調理の際は手指を消

毒する

自然毒
植物性

毒きのこ（アルカロイド） ツキヨタケ，ニガク
リタケなど 下痢や幻覚などの症状 わからない野生のきのこは食べ

ない

じゃがいも（ソラニン） じゃがいも 緑になった部分，芽が出た部分に
存在

熟していない部分（緑色）や芽
の部分は取り除いて調理

かび かび（アフラトキシン） 落花生 強い発がん性 かびが生えていないか目・鼻で確認
動物性 ふぐ毒（テトロドトキシン）ふぐ ふぐの餌に由来する 資格をもった調理人が調理する

化学物質 農薬，メチルアルコール 工業用メタノール 不注意な使用を避ける

アレルギー様 ヒスタミン まぐろ，かつおなど 加熱で分解されない。アレルギー
のような症状＊

生の赤身魚は低温保存して早め
に食べる

表８ 食中毒の種類と特徴

＊ヒスタミン産生菌という微生物が産生するヒスタミンが原因。

図５・６

表８ 図７（p.78）
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考えられるウイルス性の食中毒が多い。しかし近年では，暖房機器

の普及，食品の大量流通などにより，食中毒は一年を通して発生し

やすい状況にある。食中毒の種類には，細菌性，ウイルス性，自然
毒，化学物質，寄生虫などがある。

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和元年より）
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食品の衛生と安全2

種類 おもな病原菌，物質 汚染されやすい食品，
原因物質 特徴 対処方法

細菌性

感染型

サルモネラ属菌 生卵，生肉 潜伏期間が１日程度と短い 加熱殺菌が有効
腸炎ビブリオ 生の魚介類 ４℃以下では増殖しない 加熱殺菌が有効
病原大腸菌（O157など） 井戸水 致死性 75℃，１分間で死滅
ウエルシュ菌 そうざい 芽胞を形成し殺菌しにくい 料理を長時間放置しない
カンピロバクター 卵，生肉 潜伏期間が長い。乾燥，加熱に弱い 生肉はしっかり加熱。妊産婦は

特に注意リステリア 生肉，チーズ アメリカなどで多発

毒素型
ブドウ球菌 おにぎり，弁当 潜伏期間が数時間と短い

加熱に強い。調理の際は手指を
消毒するボツリヌス菌 寿司，いずし，はち

みつ，食肉加工品 致死性・嫌
けん
気
き
性

ウイルス性 ノロウイルス 生の貝 激しい嘔
おう
吐
と
，下痢などの症状 加熱殺菌。調理の際は手指を消

毒する

自然毒
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リタケなど 下痢や幻覚などの症状 わからない野生のきのこは食べ

ない

じゃがいも（ソラニン） じゃがいも 緑になった部分，芽が出た部分に
存在

熟していない部分（緑色）や芽
の部分は取り除いて調理

かび かび（アフラトキシン） 落花生 強い発がん性 かびが生えていないか目・鼻で確認
動物性 ふぐ毒（テトロドトキシン）ふぐ ふぐの餌に由来する 資格をもった調理人が調理する

化学物質 農薬，メチルアルコール 工業用メタノール 不注意な使用を避ける

アレルギー様 ヒスタミン まぐろ，かつおなど 加熱で分解されない。アレルギー
のような症状＊

生の赤身魚は低温保存して早め
に食べる

表８ 食中毒の種類と特徴

＊ヒスタミン産生菌という微生物が産生するヒスタミンが原因。
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１. 食中毒
有害な微生物や化学物質などを食べることによって起こる健康被

害を，食中毒という。一般的に，夏は高温多湿になり細菌が繁殖し
やすいため，細菌性の食中毒が多く発生する。冬は，貝類が原因と

考えられるウイルス性の食中毒が多い。しかし近年では，暖房機器

の普及，食品の大量流通などにより，食中毒は一年を通して発生し

やすい状況にある。食中毒の種類には，細菌性，ウイルス性，自然
毒，化学物質，寄生虫などがある。

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和２年より）
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（厚生労働省「食中毒発生状況」令和２年より）

学校 12（331）

仕出し屋
26（4,310）

病院 4（81）

旅館 11
（508）

※国外，国内外不明
　の事例は除く。
※（　）内は患者数。

事業場（老人ホーム等の
給食施設，寄宿舎等）
31（984）

不明
200

（442）

その他
62（758）

家庭
166

（244）

飲食店
375（6,955）

令和２年
総発生数
887件

（14,613人）

原因物質別月別食中毒発生状況図５ 原因施設別食中毒発生状況図６

食品の衛生と安全2

種類 おもな病原菌，物質 汚染されやすい食品，
原因物質 特徴 対処方法

細菌性

感染型

サルモネラ属菌 生卵，生肉 潜伏期間が１日程度と短い 加熱殺菌が有効
腸炎ビブリオ 生の魚介類 ４℃以下では増殖しない 加熱殺菌が有効
病原大腸菌（O157など） 井戸水 致死性 75℃，１分間で死滅
ウエルシュ菌 そうざい 芽胞を形成し殺菌しにくい 料理を長時間放置しない
カンピロバクター 卵，生肉 潜伏期間が長い。乾燥，加熱に弱い 生肉はしっかり加熱。妊産婦は

特に注意リステリア 生肉，チーズ アメリカなどで多発

毒素型
ブドウ球菌 おにぎり，弁当 潜伏期間が数時間と短い

加熱に強い。調理の際は手指を
消毒するボツリヌス菌 寿司，いずし，はち

みつ，食肉加工品 致死性・嫌
けん
気
き
性

ウイルス性 ノロウイルス 生の貝 激しい嘔
おう
吐
と
，下痢などの症状 加熱殺菌。調理の際は手指を消

毒する

自然毒
植物性

毒きのこ（アルカロイド） ツキヨタケ，ニガク
リタケなど 下痢や幻覚などの症状 わからない野生のきのこは食べ

ない

じゃがいも（ソラニン） じゃがいも 緑になった部分，芽が出た部分に
存在

熟していない部分（緑色）や芽
の部分は取り除いて調理

かび かび（アフラトキシン） 落花生 強い発がん性 かびが生えていないか目・鼻で確認
動物性 ふぐ毒（テトロドトキシン）ふぐ ふぐの餌に由来する 資格をもった調理人が調理する

化学物質 農薬，メチルアルコール 工業用メタノール 不注意な使用を避ける

アレルギー様 ヒスタミン まぐろ，かつおなど 加熱で分解されない。アレルギー
のような症状＊

生の赤身魚は低温保存して早め
に食べる

表８ 食中毒の種類と特徴

＊ヒスタミン産生菌という微生物が産生するヒスタミンが原因。
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表８ 図７（p.78）
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１. 食中毒
有害な微生物や化学物質などを食べることによって起こる健康被

害を，食中毒という。一般的に，夏は高温多湿になり細菌が繁殖し
やすいため，細菌性の食中毒が多く発生する。冬は，貝類が原因と

考えられるウイルス性の食中毒が多い。しかし近年では，暖房機器

の普及，食品の大量流通などにより，食中毒は一年を通して発生し

やすい状況にある。食中毒の種類には，細菌性，ウイルス性，自然
毒，化学物質，寄生虫などがある。
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食品の衛生と安全2

種類 おもな病原菌，物質 汚染されやすい食品，
原因物質 特徴 対処方法

細菌性

感染型

サルモネラ属菌 生卵，生肉 潜伏期間が１日程度と短い 加熱殺菌が有効
腸炎ビブリオ 生の魚介類 ４℃以下では増殖しない 加熱殺菌が有効
病原大腸菌（O157など） 井戸水 致死性 75℃，１分間で死滅
ウエルシュ菌 そうざい 芽胞を形成し殺菌しにくい 料理を長時間放置しない
カンピロバクター 卵，生肉 潜伏期間が長い。乾燥，加熱に弱い 生肉はしっかり加熱。妊産婦は

特に注意リステリア 生肉，チーズ アメリカなどで多発

毒素型
ブドウ球菌 おにぎり，弁当 潜伏期間が数時間と短い

加熱に強い。調理の際は手指を
消毒するボツリヌス菌 寿司，いずし，はち

みつ，食肉加工品 致死性・嫌
けん
気
き
性

ウイルス性 ノロウイルス 生の貝 激しい嘔
おう
吐
と
，下痢などの症状 加熱殺菌。調理の際は手指を消

毒する

自然毒
植物性

毒きのこ（アルカロイド） ツキヨタケ，ニガク
リタケなど 下痢や幻覚などの症状 わからない野生のきのこは食べ

ない

じゃがいも（ソラニン） じゃがいも 緑になった部分，芽が出た部分に
存在

熟していない部分（緑色）や芽
の部分は取り除いて調理

かび かび（アフラトキシン） 落花生 強い発がん性 かびが生えていないか目・鼻で確認
動物性 ふぐ毒（テトロドトキシン）ふぐ ふぐの餌に由来する 資格をもった調理人が調理する

化学物質 農薬，メチルアルコール 工業用メタノール 不注意な使用を避ける

アレルギー様 ヒスタミン まぐろ，かつおなど 加熱で分解されない。アレルギー
のような症状＊

生の赤身魚は低温保存して早め
に食べる

表８ 食中毒の種類と特徴

＊ヒスタミン産生菌という微生物が産生するヒスタミンが原因。

図５・６

表８ 図７（p.78）
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9家庭 312　フードデザイン cooking ＆ arrangement　令和 3 年度版→ 4 年度版修正箇所

1093.献立作成

5 ❶p.101，102参照

２. 食品群別摂取量のめやす
献立は，食べる人の年齢，性別に適した栄養素量が摂取できるこ

と，その人のし好に合ったものであることが望ましい。

たんぱく質や脂肪などの栄養素が私たちにどのくらい必要なのか

については，食事摂取基準
❶
で知ることができる。具体的に，どのよ

うな食品をどのくらい食べればよいのかは，「食品群別摂取量のめ

やす」を参考にするとよい。

身
体
活
動

レ
ベ
ル

食品群
第１群 第２群 第３群 第４群

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

Ⅰ
（
低
い
）

12～14 380 380 50 50 150 120 80 80 350 350 100 100 200 200 320 280 20 20 10 10

15～17 320 320 50 50 150 120 80 80 350 350 100 100 200 200 370 260 25 20 10 10

18～29 300 250 50 50 180 100 80 80 350 350 100 100 200 200 330 220 20 15 10 10

30～49 250 250 50 50 150 100 80 80 350 350 100 100 200 200 330 230 20 15 10 10

50～64 250 250 50 50 150 100 80 80 350 350 100 100 200 200 320 210 20 15 10 10

65～74 250 250 50 50 120 100 80 80 350 350 100 100 200 200 300 180 15 10 10 10

75以上 250 200 50 50 120 80 80 80 350 350 100 100 200 200 240 170 15 10 10 5

妊婦 250 50 150 80 350 100 200 320 20 10

授乳婦 250 50 120 80 350 100 200 290 20 10

Ⅱ
（
ふ
つ
う
）

1～2 250 250 30 30 50 50 40 40 180 180 50 50 100 100 110 100 5 5 3 3

3～5 250 250 30 30 50 50 60 60 240 240 50 50 150 150 160 150 10 10 5 5

6～7 250 250 50 50 80 80 60 60 270 270 60 60 150 150 210 170 10 10 10 10

8～9 300 300 50 50 120 80 80 80 300 300 60 60 200 200 240 220 15 15 10 10

10～11 320 320 50 50 150 100 80 80 350 350 100 100 200 200 310 290 20 20 10 10

12～14 380 380 50 50 170 120 80 80 350 350 100 100 200 200 380 360 25 20 10 10

15～17 320 320 50 50 200 120 80 80 350 350 100 100 200 200 430 350 30 20 10 10

18～29 300 250 50 50 180 120 80 80 350 350 100 100 200 200 390 290 30 15 10 10

30～49 250 250 50 50 180 120 80 80 350 350 100 100 200 200 400 300 30 15 10 10

50～64 250 250 50 50 180 120 80 80 350 350 100 100 200 200 390 280 25 15 10 10

65～74 250 250 50 50 170 120 80 80 350 350 100 100 200 200 360 250 20 15 10 10

75以上 250 250 50 50 150 100 80 80 350 350 100 100 200 200 310 210 15 15 10 10

妊婦 250 50 170 80 350 100 200 370 25 10

授乳婦 250 50 170 80 350 100 200 350 20 10

Ⅲ
（
高
い
）

15～17 380 320 50 50 200 170 120 80 350 350 100 100 200 200 490 380 30 20 10 10

18～29 380 300 50 50 200 150 120 80 350 350 100 100 200 200 470 360 30 20 10 10

30～49 380 250 50 50 200 150 120 80 350 350 100 100 200 200 470 360 30 20 10 10

50～64 320 250 50 50 200 150 120 80 350 350 100 100 200 200 470 320 25 20 10 10

65～74 320 250 50 50 200 120 80 80 350 350 100 100 200 200 440 310 25 15 10 10

授乳婦 320 50 170 80 350 100 200 420 25 10

食品群
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

卵，魚，肉，豆・豆製品 牛乳・乳製品，骨ごと食べる魚，海藻 緑黄色野菜 その他の野菜，くだもの，きのこ 穀類，いも，砂糖 油脂，種実
年齢区分 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女
6～7歳 200 200 250 250 090 090 320 320 450 450 15 15

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

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

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

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

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

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

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

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

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

①野菜はきのこ，海藻を含む。また，野菜の1/3以上は緑黄色野菜でとることとする。②エネルギー量は，「日本人の食事摂取基準（2020年版）」の参考
表・推定エネルギー必要量の約93〜97%の割合で構成してある。各人の必要に応じて適宜調節すること。③食品構成は「日本食品標準成分表2015年版（七
訂）」で計算。④妊婦については，この表では後期の数値を掲載した。

①１群は，卵１個（50g）をとり，残りを魚類：肉類：豆・豆製品類＝１：１：１の割合でとる。肉は脂身の少ない部位を適宜取り入れることが望ましい。②
２群は，これまでの牛乳を基準としたカルシウム量での換算ではなく，食品重量とする。海藻類を20g（戻し後の重量）とる。牛乳・乳製品は，低脂肪のも
のを適宜取り入れることが望ましい。しらす干しやそのまま食べる煮干しなど，骨ごと食べる魚をとる習慣をもつことが望ましい。③４群は，果物類を６〜
17歳は150g，18歳以上は200gとる。きのこ類を20gとる。漬物を含む。④５群はいも類を50g，砂糖類を20g含む。穀類は調理後の重量とする。白飯の
1/4程度を玄米飯に置き換えるのが望ましい。⑤１日に摂取する食品の種類は25〜30種類とする。	（「日本家庭科教育学会誌　Vol.63　No.2」2020年より）
※不足しがちな食物繊維，ビタミンA，B1，鉄などがとれるように，これらの栄養素を多く含む食品をとろう。

表２ ４つの食品群の年齢別，性別，身体活動レベル別食品構成（一人１日あたりの重量＝g）（香川明夫監修）

表３ ６つの食品群別摂取量のめやす（「日本人の食事摂取基準2020年版」準拠）　単位：g/日

表２・３

◉ 109 表２
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家庭 312　フードデザイン cooking ＆ arrangement　令和 3 年度版→ 4 年度版修正箇所

1093.献立作成

5 ❶p.101，102参照

２. 食品群別摂取量のめやす
献立は，食べる人の年齢，性別に適した栄養素量が摂取できるこ

と，その人のし好に合ったものであることが望ましい。

たんぱく質や脂肪などの栄養素が私たちにどのくらい必要なのか

については，食事摂取基準
❶
で知ることができる。具体的に，どのよ

うな食品をどのくらい食べればよいのかは，「食品群別摂取量のめ

やす」を参考にするとよい。

身
体
活
動

レ
ベ
ル

食品群
第１群 第２群 第３群 第４群

乳・乳製品 卵 魚介・肉 豆・豆製品 野菜 芋 果物 穀類 油脂 砂糖
年齢（歳） 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

Ⅰ
（
低
い
）

12～14 380 380 55 55 150 120 80 80 350 350 100 100 150 150 360 310 20 20 10 10

15～17 320 320 55 55 150 120 80 80 350 350 100 100 150 150 420 300 25 20 10 10

18～29 300 250 55 55 180 100 80 80 350 350 100 100 150 150 370 240 20 15 10 10

30～49 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 370 250 20 15 10 10

50～64 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 360 230 20 15 10 10

65～74 250 250 55 55 120 100 80 80 350 350 100 100 150 150 340 200 15 10 10 10

75以上 250 200 55 55 120 80 80 80 350 350 100 100 150 150 270 190 15 10 10 5

妊婦 250 55 150 80 350 100 150 360 20 10

授乳婦 250 55 120 80 350 100 150 330 20 10

Ⅱ
（
ふ
つ
う
）

1～2 250 250 30 30 50 50 40 40 180 180 50 50 100 100 120 110 5 5 3 3

3～5 250 250 30 30 50 50 60 60 240 240 50 50 120 120 190 170 10 10 5 5

6～7 250 250 55 55 80 80 60 60 270 270 60 60 120 120 230 200 10 10 10 10

8～9 300 300 55 55 120 80 80 80 300 300 60 60 150 150 270 240 15 15 10 10

10～11 320 320 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 350 320 20 20 10 10

12～14 380 380 55 55 170 120 80 80 350 350 100 100 150 150 430 390 25 20 10 10

15～17 320 320 55 55 200 120 80 80 350 350 100 100 150 150 480 380 30 20 10 10

18～29 300 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 440 320 30 15 10 10

30～49 250 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 450 330 30 15 10 10

50～64 250 250 55 55 180 120 80 80 350 350 100 100 150 150 440 300 25 15 10 10

65～74 250 250 55 55 170 120 80 80 350 350 100 100 150 150 400 280 20 15 10 10

75以上 250 250 55 55 150 100 80 80 350 350 100 100 150 150 340 230 15 15 10 10

妊婦 250 55 180 80 350 100 150 420 25 10

授乳婦 320 55 180 80 350 100 150 380 20 10

Ⅲ
（
高
い
）

15～17 380 320 55 55 200 170 120 80 350 350 100 100 150 150 550 430 30 20 10 10

18～29 380 300 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 390 30 20 10 10

30～49 380 250 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 390 30 20 10 10

50～64 320 250 55 55 200 150 120 80 350 350 100 100 150 150 530 360 25 20 10 10

65～74 320 250 55 55 200 130 80 80 350 350 100 100 150 150 480 340 25 15 10 10

授乳婦 320 55 170 80 350 100 150 470 25 10

食品群
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

卵，魚，肉，豆・豆製品 牛乳・乳製品，骨ごと食べる魚，海藻 緑黄色野菜 その他の野菜，くだもの，きのこ 穀類，いも，砂糖 油脂，種実
年齢区分 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女
6～7歳 200 200 250 250 090 090 320 320 450 450 15 15

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

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

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

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

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

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

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

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

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

①野菜はきのこ，海藻を含む。また，野菜の1/3以上は緑黄色野菜でとることとする。②エネルギー量は，「日本人の食事摂取基準（2020年版）」の参考
表・推定エネルギー必要量の約93〜97%の割合で構成してある。各人の必要に応じて適宜調節すること。③食品構成は「日本食品標準成分表2020年版（八
訂）」で計算。④妊婦については，この表では後期の数値を掲載した。

①１群は，卵１個（50g）をとり，残りを魚類：肉類：豆・豆製品類＝１：１：１の割合でとる。肉は脂身の少ない部位を適宜取り入れることが望ましい。②
２群は，これまでの牛乳を基準としたカルシウム量での換算ではなく，食品重量とする。海藻類を20g（戻し後の重量）とる。牛乳・乳製品は，低脂肪のも
のを適宜取り入れることが望ましい。しらす干しやそのまま食べる煮干しなど，骨ごと食べる魚をとる習慣をもつことが望ましい。③４群は，果物類を６〜
17歳は150g，18歳以上は200gとる。きのこ類を20gとる。漬物を含む。④５群はいも類を50g，砂糖類を20g含む。穀類は調理後の重量とする。白飯の
1/4程度を玄米飯に置き換えるのが望ましい。⑤１日に摂取する食品の種類は25〜30種類とする。	（「日本家庭科教育学会誌　Vol.63　No.2」2020年より）
※不足しがちな食物繊維，ビタミンA，B1，鉄などがとれるように，これらの栄養素を多く含む食品をとろう。

表２ ４つの食品群の年齢別，性別，身体活動レベル別食品構成（一人１日あたりの重量＝g）（香川明夫監修）

表３ ６つの食品群別摂取量のめやす（「日本人の食事摂取基準2020年版」準拠）　単位：g/日

表２・３
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家庭 312　フードデザイン cooking ＆ arrangement　令和 3 年度版→ 4 年度版修正箇所

206 料理名
ルビ

208 ジョン
材料

208 第４章　調理実習

1 日常食・その他

menu

◉材料（１人分）

水…………………… 50mL
チョカジャン
　しょうゆ……… 大さじ2
　酢……………… 大さじ1
　万能ねぎの小口切り
　………………… 大さじ1
　いりごま（白） … 大さじ1/2
ごま油…………………少量

万能ねぎ…………… 1/2束
さくらえび…………… 50g
糸とうがらし…………適量
卵…………………… 1/4個
生地
　薄力粉……………… 25g
　白玉粉……………… 15g
　卵………………… 1/4個
　塩……………………少々

■ねぎとさくらえびのジョン

ビーフン（乾めん） … 80g
干しえび……………… 3g
にんにく……………… 5g
ねぎ…………………… 10g

■タイ風焼きビーフン

きゅうり……………… 20g
青じそ………………… 1枚
香草…………………… 1枚
つけ汁

スイートチリソース，に
んにく，とうがらし，レ
モンの絞り汁，砂糖，ニョ
クマム（魚しょう） 各適量

ライスペーパー……… 2枚
鶏もも肉……………… 30g
　酒……………………5mL
　しょうゆ……………5mL
たまねぎ……………… 10g
油………………………適量
ピーマン…… 5g（1/4個）
もやし………………… 20g
にんじん……………… 20g

■手巻き生春巻

豆腐…………………… 50g
ピーナッツ…………… 10g
えび…………………… 10g
卵……………………… 15g

酢………………………5mL
ナンプラー……………5mL
砂糖…………………… 5g
パプリカ……… 小さじ1/3

もやし………………… 20g
油……………………… 8g

手巻き生春巻［ベトナム料理］ 20分

ここではライスペーパーの扱い方や特
徴的な調味料の使い方を学ぶ。さまざ
まな国の文化を知るため，エスニック
料理にふれ合おう。

・手巻き生春巻
・タイ風焼きビーフン
・ねぎとさくらえびの
　ジョン

エスニック料理

❶鶏もも肉はせん切りにし，酒，しょうゆ，た
まねぎの薄切りと一緒に15分ほどつけてお
く。
❷フライパンを熱して油を入れ，鶏肉を炒める。

たまねぎ，ピーマンも加えて，一緒に炒める。
❸もやしはさっとゆでる。
❹にんじん，きゅうりはせん切りにする。
❺たれは，材料欄のつけ汁の項にあげたものの

なかから，好みのものを選んで混ぜ合わせる。
❻ライスペーパーを水にくぐらせ軟らかくし，

表面の水をふき取る。鶏肉や青じそ，香草，
生野菜のせん切りなどを包み，たれをつけて
食べる。

たまねぎ薄切り

鶏もも肉せん切り

15分くらい
つける

たまねぎ

にんじん きゅうり

しょうゆ

ピーマン

鶏肉

酒

炒める

もやし

豆知識 ナンプラーは小魚を塩水に１年漬け熟成させたものの上澄液で，アミノ酸のうま味と塩味のあ
るタイ料理の調味料である。ベトナムのニョクマムも同様である。

❶

❷

❸

❹

153日常食・和風献立

❷下ごしらえ

❹揚げ衣のつくり方

❺揚げ方

ささみはすじを手で持ち
包丁を下向きにあてて
ひっぱってはがす
　　（折込４参照）

アルミホイル
でふたをする

熱湯

ふたをずらす15〜20分
やや弱火

85〜90℃

●急速加熱法
　ふたはぴったりしめる

●電子レンジ法＊
　レンジで８〜 10分
　（茶わん４個の場合）

沸騰後強火で２〜４分，
火を止めて10分

❶えび，さつまいも，にんじん，いんげん，生しいたけの下ごしら
えをする。青じそは洗って水気をとっておく。

❷大根としょうがはすりおろし，汁をきっておく。
❸だしをとり，しょうゆとみりんを加えて火を通し，天つゆをつくる。
❹卵を溶いて冷水を加え，薄力粉を加えて混ぜ，衣をつくる。
❺えび，さつまいも，にんじんといんげんはそれぞれ２〜３本ずつ
まとめ，しそと生しいたけは裏側だけ衣をつけて揚げる。

❶だし汁をとり，調味料を加えて60℃以下に冷ましておく。
❷ささみ，かまぼこ，生しいたけ，芝えびの下ごしらえをする。
❸卵を割りほぐし，❶と混ぜてこす（卵液）。
❹ぎんなんと❷を蒸し茶わんに入れ，卵液を静かに注ぐ。表面の
　あわを取る。
❺蒸気の上がった蒸し器に茶わんを並べ，ふきんをかぶせて15〜
20分間蒸す。表面が固まり，串を刺して濁り液が出なければ，
できあがり。

❻2cmくらいに切ったみつばをのせて茶わんにふたをする。

茶わん蒸し

◀表面のあわをとって
いる様子

美味しくできる
ワンポイント
衣は材料に必要な
調理時間によって
濃さを調節すると
美味しくできる。

薄力粉

衣をつくる

ざっと混ぜる

冷水と
溶き卵

160℃
180℃

180℃

190℃

油

180℃
180℃

温度に注意して揚げる

❺蒸し方

〜さまざまな蒸し方〜

半月に切る

厚さ１cm

すじ

そぎ切り

しょうゆと
酒を
ふりかける

石づきを取る

頭と背わた
を取る

そぎ切りか
飾り切り

酒・塩を振る

あく抜き

水気をふく

尾先を切って
水をしごき出す

長さ６cm
幅１cmの
短冊切り

厚さ
６〜７mm

腹に切り込み

背わたをとる

すじを取って
２つに切る

石づきを取って
十文字の飾り切り

えび にんじん

いんげん

さつまいも

生しいたけ

えび生しいたけかまぼこ

ささみ

いろいろなやり方が
できるんだね！

❶下ごしらえ

天ぷら 30分

40分

衣につけて
揚げる

❸卵液のつくり方
冷めた
　だし汁

こす

＊アルミホイルは電子レンジ加熱には使用しないのが基本
だが，使う場合はアルミホイルとレンジ内部が触れない
ようにするなど，必ず電子レンジの説明書に従うこと。
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206 第４章　調理実習

30分

エネルギー：1336kcal　　塩分：0.6g
たんぱく質：19.6g　　脂質：76.9g 

❶ボールにラードを入れ，砂糖を少しずつ加えてよく練
りこむ。さらに，溶いた卵を入れ，よく混ぜる。

❷薄力粉とベーキングパウダーを合わせてふるい，アー
モンドパウダーを混ぜる。これを❶のボールに入れ，
軽く混ぜ合わせる。

❸混ぜ合わせたものを棒状にのばして，12等分する。
手のひらで押して，直径４〜５cmの丸型にし，中央
にくぼみをつける。

❹くぼみにアーモンドをのせ，表面全体にはけで卵黄を
ぬる。

❺オーブンの天板に少し間隔をあけて並べ，180℃で
12〜15分焼く。

薄力粉……………………80g
ベーキングパウダー…… 3g
アーモンドパウダー……20g
ラード……………………50g

砂糖………………………60g
卵…………………………30g
アーモンド…………… 12個
卵黄（つやだし）………1/2個
薄力粉（打ち粉）……… 適量

◉材料（12枚分）

実習の栄養価（12枚分）
杏
シン

仁
レン

酥
スウ

（中国風アーモンドクッキー）
7 日常食・中国料理

ラードと砂糖を
よく練る
卵を加えよく混ぜる

卵は一度に入れず
少量ずつ混ぜる

薄力粉とベーキングパウダー
を合わせてふるう

アーモンドパウダーを
入れる

ラード，砂糖，
卵を混ぜたもの

混ぜ合わせたものを
棒状にのばす

軽く混ぜる

12等分する

手のひらで押し
直径４〜５cmの丸形にする
中央にくぼみをつける

アーモンドをくぼみにのせ卵黄をぬる
間隔をあけて並べ，
180℃で12〜15分間焼く

アーモンド

砂糖

卵

ラード

豆知識 酥（スウ）は軟らかく，さくさくしているという意味である。杏仁酥の場合，ラードを使用す
ることによってその風味をだしている。

❶

❷

❸

❹

杏仁（あんにん）
　杏仁酥の杏仁とは，あんず＊（杏）の種のことをいう。漢
方の世界では杏仁（キョウニン）とよばれ，「肺や腸を潤す
作用がある」とされ，喘息などに効く薬として古くから用い
られてきた。そのため，薬膳料理にもよく使われる。杏仁を
使った杏仁豆腐は，苦みの強いあんずの種を少しでも食べや
すくする甘味を加えてなめらかにしたものといわれている。
また，アーモンドは杏仁と香りが似ているため，よく代用品
に使われる。

＊アプリコットともいう。
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208 第４章　調理実習

1 日常食・その他

menu

◉材料（１人分）

水…………………… 50mL
チョカンジャン
　しょうゆ……… 大さじ2
　酢……………… 大さじ1
　万能ねぎの小口切り
　………………… 大さじ1
　いりごま（白） … 大さじ1/2
ごま油…………………少量

万能ねぎ…………… 1/2束
さくらえび…………… 50g
糸とうがらし…………適量
卵…………………… 1/4個
生地
　薄力粉……………… 25g
　白玉粉……………… 15g
　卵………………… 1/4個
　塩……………………少々

■ねぎとさくらえびのジョン

ビーフン（乾めん） … 80g
干しえび……………… 3g
にんにく……………… 5g
ねぎ…………………… 10g

■タイ風焼きビーフン

きゅうり……………… 20g
青じそ………………… 1枚
香草…………………… 1枚
つけ汁

スイートチリソース，に
んにく，とうがらし，レ
モンの絞り汁，砂糖，ニョ
クマム（魚しょう） 各適量

ライスペーパー……… 2枚
鶏もも肉……………… 30g
　酒……………………5mL
　しょうゆ……………5mL
たまねぎ……………… 10g
油………………………適量
ピーマン…… 5g（1/4個）
もやし………………… 20g
にんじん……………… 20g

■手巻き生春巻

豆腐…………………… 50g
ピーナッツ…………… 10g
えび…………………… 10g
卵……………………… 15g

酢………………………5mL
ナンプラー……………5mL
砂糖…………………… 5g
パプリカ……… 小さじ1/3

もやし………………… 20g
油……………………… 8g

手巻き生春巻［ベトナム料理］ 20分

ここではライスペーパーの扱い方や特
徴的な調味料の使い方を学ぶ。さまざ
まな国の文化を知るため，エスニック
料理にふれ合おう。

・手巻き生春巻
・タイ風焼きビーフン
・ねぎとさくらえびの
　ジョン

エスニック料理

❶鶏もも肉はせん切りにし，酒，しょうゆ，た
まねぎの薄切りと一緒に15分ほどつけてお
く。

❷フライパンを熱して油を入れ，鶏肉を炒める。
たまねぎ，ピーマンも加えて，一緒に炒める。

❸もやしはさっとゆでる。
❹にんじん，きゅうりはせん切りにする。
❺たれは，材料欄のつけ汁の項にあげたものの

なかから，好みのものを選んで混ぜ合わせる。
❻ライスペーパーを水にくぐらせ軟らかくし，

表面の水をふき取る。鶏肉や青じそ，香草，
生野菜のせん切りなどを包み，たれをつけて
食べる。

たまねぎ薄切り

鶏もも肉せん切り

15分くらい
つける

たまねぎ

にんじん きゅうり

しょうゆ

ピーマン

鶏肉

酒

炒める

もやし

豆知識 ナンプラーは小魚を塩水に１年漬け熟成させたものの上澄液で，アミノ酸のうま味と塩味のあ
るタイ料理の調味料である。ベトナムのニョクマムも同様である。

❶

❷

❸

❹
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2451.国民運動としての食育の推進

5

10

15

❸2005年４月に開始された。

❹学校給食法は，児童および生徒
の心身の健全な発育を目的に，
1954年６月に施行された。2009
年に改正され，新たに「食に関す
る正しい理解と適切な判断力を養
う」「食育の推進」などの目的が
盛り込まれた。

３. 学校における食育
学校現場でも，食育の推進活動が家庭科をはじめとして行われて

いる。学校では，給食や食に関連する教科で食育の充実をはかると

ともに，家庭や地域との連携も進められている。

学校における食育を推進するために，児童生徒の栄養指導や給食

管理を職務とする教諭を配置する栄養教諭制度が創設された
❸
。2019

年５月現在，栄養教諭は全国の公立小・中学校等に6,488人が配置

されている。栄養教諭による献立作成や衛生管理などの学校給食の

管理と合わせて，学校給食を活用した食に関する実践的な指導を一

体的に展開することで，食育の効果を上げている学校もある。

学校給食法
❹
の改正により，地場産物を学校給食に活用する取り組

みも進められている。地域の食材を学校給食に利用することで，児

童は実感をもって地域の自然，食文化，産業の理解を深めることが

できる。また，食料の生産，流通にかかわる人の努力を身近に理解

することで，食べ物への感謝の気持ちをいだくことができる。さら

に，児童が，流通に要するエネルギーや包装の簡素化などにも興味

をもつようになり，環境保護への貢献にもつながると考えられてい

る。

食育推進体制図１

自然・文化・社会経済

国民運動としての食育を推進

地域とのつながり（生活の場での交流や食の情報）

生涯にわたって，健全な心身を培い，豊かな人間性を育む

関係者による
連携・協働

各種団体 ボラン
ティア

農林漁業者

国民

学校，
保育所等

食品関連
事業者

保健機関，
医療機関

国 地方
公共団体

家庭

（農林水産省「『第３次食育推進基本計画』啓発リーフレット」より）

2451.国民運動としての食育の推進

5

10

15

❸2005年４月に開始された。

❹学校給食法は，児童および生徒
の心身の健全な発育を目的に，
1954年６月に施行された。2009
年に改正され，新たに「食に関す
る正しい理解と適切な判断力を養
う」「食育の推進」などの目的が
盛り込まれた。

３. 学校における食育
学校現場でも，食育の推進活動が家庭科をはじめとして行われて

いる。学校では，給食や食に関連する教科で食育の充実をはかると

ともに，家庭や地域との連携も進められている。

学校における食育を推進するために，児童生徒の栄養指導や給食

管理を職務とする教諭を配置する栄養教諭制度が創設された
❸
。2020

年５月現在，栄養教諭は全国の公立小・中学校等に6,652人が配置

されている。栄養教諭による献立作成や衛生管理などの学校給食の

管理と合わせて，学校給食を活用した食に関する実践的な指導を一

体的に展開することで，食育の効果を上げている学校もある。

学校給食法
❹
の改正により，地場産物を学校給食に活用する取り組

みも進められている。地域の食材を学校給食に利用することで，児

童は実感をもって地域の自然，食文化，産業の理解を深めることが

できる。また，食料の生産，流通にかかわる人の努力を身近に理解

することで，食べ物への感謝の気持ちをいだくことができる。さら

に，児童が，流通に要するエネルギーや包装の簡素化などにも興味

をもつようになり，環境保護への貢献にもつながると考えられてい

る。

食育推進体制図１

自然・文化・社会経済

国民運動としての食育を推進

地域とのつながり（生活の場での交流や食の情報）

生涯にわたって，健全な心身を培い，豊かな人間性を育む

関係者による
連携・協働

各種団体 ボラン
ティア

農林漁業者

国民

学校，
保育所等

食品関連
事業者

保健機関，
医療機関

国 地方
公共団体

家庭

（農林水産省「『第３次食育推進基本計画』啓発リーフレット」より）
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〈口絵13〉

調理便利帳（調味料の換算・食品の重量表）
塩・しょうゆ・みその塩分換算表

計量カップ・スプーン１杯の食品の重量（g）

糖分の換算表

種類 塩分含有量
（％）

使用量の
重量比

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

塩 99.1 1 6g 18g 240g

しょうゆ
こい口 14.5 7 0.9g 2.6g 33.4g
うす口 16.0 6 1.0g 2.9g 36.8g

みそ
辛口 12.4〜13.0 8 約0.8g 約2.3g 約29.0g
甘口 6.1 16 0.4g 1.1g 14.0g

＊しょうゆの食塩量は約15〜16％なので，食塩と同じ辛さにするには，食塩の６〜７倍の
重量を使えばよい。

種類 糖分含有量 使用量の
重量比

砂　糖 99.2％ 1

みりん 43.2％ 3

＊みりんの糖分含有量は約40％だが，甘
みが弱いため，砂糖と同じ甘味にする
には，砂糖の３倍の重量を使えばよい。

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 15 200
しょうゆ 6 18 230
みりん 6 18 230
み　そ 6 18 230

砂糖
上白糖 3 9 130
グラニュー糖 4 12 180

天然塩（特種製法塩） 5 15 180
食塩・精製塩 6 18 240
油・バター 4 12 180
ラード 4 12 170
ショートニング 4 12 160

小麦粉
薄力粉 3 9 110
強力粉 3 9 110

パン粉（乾燥） 1 3 40
コーンスターチ 2 6 100
かたくり粉 3 9 130
ベーキングパウダー 4 12 150
ゼラチン（粉末） 3 9 130
粉チーズ 2 6 90
トマトケチャップ 5 15 230

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

トマトピューレ 5 15 210
ウスターソース 6 18 240
マヨネーズ 4 12 190
レギュラーコーヒー 2 6 60
番茶 2 6 60
ココア 2 6 90
煎茶 2 6 90
紅茶 2 6 60
精白米 170
ご飯 120

むき身
はまぐり 200
あさり 180
かき 200

あずき 150
だいず 130
白玉粉 120
上新粉 130
煮干し 40
けずりぶし 40

正しい計量の方法

◉液体の計量（カップ）

◉粉末を計量スプーンで計る（大さじ1/2）

◉手ばかりで計るときの目安１カップは200mL。平ら
なところに置き，表面張力
で盛り上がるくらい。
粉末状のものは，ふんわり
と入れて目盛りを読むとよ
い。

山盛りにすくって，別のスプーンの柄などを垂直に立ててすりきる。それを中心からかき
出すと1/2。液体の場合は表面張力で盛り上がるくらい。

山にとる すりきる 1/2を計る

塩を２本の
指でつまむ
と約0.5g

塩を３本の
指でつまむ
と約0.9g

塩をひと握り
すると大さじ
２（約30g）

人によって一度につまんだ
り握ったりする量は異なる。
また，食塩の種類によって
も異なる。自分の指を使っ
て計量してみよう。

〈口絵13〉

調理便利帳（調味料の換算・食品の重量表）
塩・しょうゆ・みその塩分換算表

計量カップ・スプーン１杯の食品の重量（g）

糖分の換算表

種類 塩分含有量
（％）

使用量の
重量比

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

塩 99.1 1 6g 18g 240g

しょうゆ
こい口 14.5 7 0.9g 2.6g 33.4g
うす口 16.0 6 1.0g 2.9g 36.8g

みそ
辛口 12.4〜13.0 8 約0.8g 約2.3g 約29.0g
甘口 6.1 16 0.4g 1.1g 14.0g

＊しょうゆの食塩量は約15〜16％なので，食塩と同じ辛さにするには，食塩の６〜７倍の
重量を使えばよい。

種類 糖分含有量 使用量の
重量比

砂　糖 99.2％ 1

みりん 43.2％ 3

＊みりんの糖分含有量は約40％だが，甘
みが弱いため，砂糖と同じ甘味にする
には，砂糖の３倍の重量を使えばよい。

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 15 200
しょうゆ 6 18 230
みりん 6 18 230
み　そ 6 18 230

砂糖
上白糖 3 9 130
グラニュー糖 4 12 180

あら塩（並塩） 5 15 180
食塩・精製塩 6 18 240
油・バター 4 12 180
ラード 4 12 170
ショートニング 4 12 160

小麦粉
薄力粉 3 9 110
強力粉 3 9 110

パン粉・生パン粉 1 3 40
コーンスターチ 2 6 100
かたくり粉 3 9 130
ベーキングパウダー 4 12 ー
ゼラチン（粉末） 3 9 ー
粉チーズ 2 6 90
トマトケチャップ 6 18 240

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

トマトピューレ 6 18 230
ウスターソース 6 18 240
マヨネーズ 4 12 190
レギュラーコーヒー 2 6 ー
番茶 2 6 ー
ココア 2 6 ー
煎茶 2 6 ー
紅茶 2 6 ー
精白米 170
ご飯 120

むき身
はまぐり 200
あさり 180
かき 200

あずき 150
だいず 130
白玉粉 120
上新粉 3 9 130
煮干し 40
けずりぶし 40

正しい計量の方法

◉液体の計量（カップ）

◉粉末を計量スプーンで計る（大さじ1/2）

◉手ばかりで計るときの目安１カップは200mL。平ら
なところに置き，表面張力
で盛り上がるくらい。
粉末状のものは，ふんわり
と入れて目盛りを読むとよ
い。

山盛りにすくって，別のスプーンの柄などを垂直に立ててすりきる。それを中心からかき
出すと1/2。液体の場合は表面張力で盛り上がるくらい。

山にとる すりきる 1/2を計る

塩を２本の
指でつまむ
と約0.5g

塩を３本の
指でつまむ
と約0.9g

塩をひと握り
すると大さじ
２（約30g）

人によって一度につまんだ
り握ったりする量は異なる。
また，食塩の種類によって
も異なる。自分の指を使っ
て計量してみよう。
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〈口絵13〉

調理便利帳（調味料の換算・食品の重量表）
塩・しょうゆ・みその塩分換算表

計量カップ・スプーン１杯の食品の重量（g）

糖分の換算表

種類 塩分含有量
（％）

使用量の
重量比

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

塩 99.1 1 6g 18g 240g

しょうゆ
こい口 14.5 7 0.9g 2.6g 33.4g
うす口 16.0 6 1.0g 2.9g 36.8g

みそ
辛口 12.4〜13.0 8 約0.8g 約2.3g 約29.0g
甘口 6.1 16 0.4g 1.1g 14.0g

＊しょうゆの食塩量は約15〜16％なので，食塩と同じ辛さにするには，食塩の６〜７倍の
重量を使えばよい。

種類 糖分含有量 使用量の
重量比

砂　糖 99.2％ 1

みりん 43.2％ 3

＊みりんの糖分含有量は約40％だが，甘
みが弱いため，砂糖と同じ甘味にする
には，砂糖の３倍の重量を使えばよい。

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 15 200
しょうゆ 6 18 230
みりん 6 18 230
み　そ 6 18 230
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砂糖
上白糖 3 9 130
グラニュー糖 4 12 180

天然塩（特種製法塩） 5 15 180
食塩・精製塩 6 18 240
油・バター 4 12 180
ラード 4 12 170
ショートニング 4 12 160

小麦粉
薄力粉 3 9 110
強力粉 3 9 110

パン粉（乾燥） 1 3 40
コーンスターチ 2 6 100
かたくり粉 3 9 130
ベーキングパウダー 4 12 150
ゼラチン（粉末） 3 9 130
粉チーズ 2 6 90
トマトケチャップ 5 15 230

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

トマトピューレ 5 15 210
ウスターソース 6 18 240
マヨネーズ 4 12 190
レギュラーコーヒー 2 6 60
番茶 2 6 60
ココア 2 6 90
煎茶 2 6 90
紅茶 2 6 60
精白米 170
ご飯 120

むき身
はまぐり 200
あさり 180
かき 200

あずき 150
だいず 130
白玉粉 120
上新粉 130
煮干し 40
けずりぶし 40

正しい計量の方法

◉液体の計量（カップ）

◉粉末を計量スプーンで計る（大さじ1/2）

◉手ばかりで計るときの目安１カップは200mL。平ら
なところに置き，表面張力
で盛り上がるくらい。
粉末状のものは，ふんわり
と入れて目盛りを読むとよ
い。

山盛りにすくって，別のスプーンの柄などを垂直に立ててすりきる。それを中心からかき
出すと1/2。液体の場合は表面張力で盛り上がるくらい。

山にとる すりきる 1/2を計る

塩を２本の
指でつまむ
と約0.5g

塩を３本の
指でつまむ
と約0.9g

塩をひと握り
すると大さじ
２（約30g）

人によって一度につまんだ
り握ったりする量は異なる。
また，食塩の種類によって
も異なる。自分の指を使っ
て計量してみよう。

〈口絵13〉

調理便利帳（調味料の換算・食品の重量表）
塩・しょうゆ・みその塩分換算表

計量カップ・スプーン１杯の食品の重量（g）

糖分の換算表

種類 塩分含有量
（％）

使用量の
重量比

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

塩 99.1 1 6g 18g 240g

しょうゆ
こい口 14.5 7 0.9g 2.6g 33.4g
うす口 16.0 6 1.0g 2.9g 36.8g

みそ
辛口 12.4〜13.0 8 約0.8g 約2.3g 約29.0g
甘口 6.1 16 0.4g 1.1g 14.0g

＊しょうゆの食塩量は約15〜16％なので，食塩と同じ辛さにするには，食塩の６〜７倍の
重量を使えばよい。

種類 糖分含有量 使用量の
重量比

砂　糖 99.2％ 1

みりん 43.2％ 3

＊みりんの糖分含有量は約40％だが，甘
みが弱いため，砂糖と同じ甘味にする
には，砂糖の３倍の重量を使えばよい。

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 15 200
しょうゆ 6 18 230
みりん 6 18 230
み　そ 6 18 230

砂糖
上白糖 3 9 130
グラニュー糖 4 12 180

あら塩（並塩） 5 15 180
食塩・精製塩 6 18 240
油・バター 4 12 180
ラード 4 12 170
ショートニング 4 12 160

小麦粉
薄力粉 3 9 110
強力粉 3 9 110

パン粉・生パン粉 1 3 40
コーンスターチ 2 6 100
かたくり粉 3 9 130
ベーキングパウダー 4 12 ー
ゼラチン（粉末） 3 9 ー
粉チーズ 2 6 90
トマトケチャップ 6 18 240

小スプーン
（５mL）

大スプーン
（15mL）

カップ
（200mL）

トマトピューレ 6 18 230
ウスターソース 6 18 240
マヨネーズ 4 12 190
レギュラーコーヒー 2 6 ー
番茶 2 6 ー
ココア 2 6 ー
煎茶 2 6 ー
紅茶 2 6 ー
精白米 170
ご飯 120

むき身
はまぐり 200
あさり 180
かき 200

あずき 150
だいず 130
白玉粉 120
上新粉 3 9 130
煮干し 40
けずりぶし 40

正しい計量の方法

◉液体の計量（カップ）

◉粉末を計量スプーンで計る（大さじ1/2）

◉手ばかりで計るときの目安１カップは200mL。平ら
なところに置き，表面張力
で盛り上がるくらい。
粉末状のものは，ふんわり
と入れて目盛りを読むとよ
い。

山盛りにすくって，別のスプーンの柄などを垂直に立ててすりきる。それを中心からかき
出すと1/2。液体の場合は表面張力で盛り上がるくらい。

山にとる すりきる 1/2を計る

塩を２本の
指でつまむ
と約0.5g

塩を３本の
指でつまむ
と約0.9g

塩をひと握り
すると大さじ
２（約30g）

人によって一度につまんだ
り握ったりする量は異なる。
また，食塩の種類によって
も異なる。自分の指を使っ
て計量してみよう。
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