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Ⅰ 第１章　青年期の自立と家族12

❸結婚・婚姻の変化
あなたは，将来，誰と暮らしたいだろうか。どのような家族を
つくりたいだろうか。「家族とは何か」という問いへの回答は，
何をもって家族と考えるかにより多様である。法的には婚姻届の
提出により新しい家族の誕生となる。一方で，事実婚という形態
をとり，婚姻届を出さずに実質的には家族として暮らしている
人々もいる。また，国によっては同性婚を認めている国もある。
かつては，結婚するのにふさわしい年齢を表す適齢期という考
え方があったが，最近はあまりこだわらなくなってきた。平均初
婚年齢はだんだんと上昇し，晩婚化が顕著になっている。50歳時
未婚率も上昇し続けており，結婚は誰もがするものという規範は
薄らぐ傾向にある。しかし，現在のところ，大多数の人は生涯で
少なくとも一度は結婚をしている。

❹少子化
結婚しても子どもを持つとは限らないが，多くの夫婦は子ども
を育てる生活を経験している。しかし，日本の合計特殊出生率は
依然として低い状況が続いており，少子化は改善されていない。
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❺平均初婚年齢が高くなること
を晩婚化という。

❸海外には，婚姻していないカ
ップルに対しても，婚姻してい
る夫婦に準ずる権利や保護を与
える制度を持つ国がある。たと
えば，スウェーデンの S

サ ム ボ
ambo

法（Sambo は同棲を意味する
言葉），フランスの P

パ ク ス
ACS（民

事連帯契約）など。

❽合計特殊出生率：ある年にお
いて，15～49歳の一人の女性が
一生の間に生むと想定される子
どもの数。日本（2018年）の場

❻50歳時未婚率：50歳の時点で
結婚したことがない人の割合。
❼少子化：出生率が低下し，子
どもの数が減ること。

❹同性婚を認めている国：同性
婚を認めた最初の国はオランダ
で，2000年12月に同性結婚法が
成立。その後，ヨーロッパを中
心に，アメリカ大陸や南アフリ
カなどでも同性婚を認める国が
増えており，多様なパートナー
シップの形が定着してきている。

日本 2019年 1.36

フランス 2018年 1.88

スウェーデン 2018年 1.75

アメリカ 2018年 1.73

イギリス 2018年 1.70

ドイツ 2018年 1.57

タイ 2013年 1.40

シンガポール 2018年 1.14

韓国 2018年 0.98

台湾 2018年 1.06

（厚生労働省「人口動態統計」，
内閣府「平成30，令和２年版少子化社会対策白書」より）

合計特殊出生率の
国際比較グローバル
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❶家族には，生まれた家族（出
生家族）と創る家族（創設家
族）がある。

➡p.190 図３
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その原因はいくつもある。直接的には晩婚化があげられるが，夫
婦の予定子ども数が理想とする子ども数を下回る理由としては，
経済的な負担や，心理的，身体的な理由などがあげられている。
少子化の影響として，人口減少による労働力の不足，若い世代
における社会保障費の負担増などが懸念されている。また，子ど
もが育つ過程での子ども同士の豊かな人間関係を奪い，そのこと
が社会性の発達を妨げる原因になっていると指摘する声もある。

❺高齢化
日本は世界で最も高齢化の進んだ国である。長寿は人々が，長
年，願ってきたことで，喜ばしいことである。高齢期を迎えても，
積極的に人生を楽しんでいる人は多くおり，高齢者はその豊かな
人生経験から，知恵袋として文化を伝える役割を担っている。家
族や社会にとっては，大切な存在である。
しかし，高齢期になるとだんだんと健康が損なわれやすいのも
事実である。一人暮らしの高齢者は増加しており，病気やけがを
したときの対応に不安を抱えている。また，介護が必要な高齢者
の数も増加し，「老老介護」の家庭もある。家庭の生活を支える
サービスについて知り，うまく利用することも大切である。

❾

図11

10

11

12

10高齢化：総人口に占める高齢
者の割合が高まること。

11高齢化，高齢期の生活：
➡p.50～63 第３章 高齢者

図11 予定子ども数が理想子ども数を下回る理由

夫の家事・育児への協力が
得られないから

家が狭いから

自分の仕事（勤めや家業）
に差し支えるから

これ以上，育児の心理的，
肉体的負担に耐えられないから

健康上の理由から

欲しいけれどもできないから

高年齢で生むのはいやだから

子育てや教育に
お金がかかりすぎるから
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（複数回答，
上位のものを抜粋）

（国立社会保障・人口問題研究所「第15回出生動向基本調査」より）

12老老介護：➡p.59

高齢者宅に大学生が住む，「ホームシェア」
の試みが広がりつつある。共同生活をするこ
とで血縁を超えたゆるやかなつながりが生ま
れ，お年寄りの一人暮らしの不安が消える。
学生は大学の近くで安く暮らせる。現代版
「書生」スタイルは高齢者を地域で見守る新
たな取り組みとして注目を集めている。
異世代ホームシェアの普及には課題もある。

学生に提供する部屋の確保は容易ではない。
高齢者本人が望んでも，別に暮らす子が反対
することもあるという。仕組みを継続，拡大
させるには，運営するための人材や費用の確
保なども必要だ。

広がる異世代
ホームシェア

コラム
Column

＊高齢者と大学生が共に暮らす取り組みは1990年
代後半，スペインで始まったとされる。

（「朝日新聞」2015年２月10日朝刊より一部抜粋）

❾夫婦の予定子ども数：夫婦が
実際に持つつもりの子どもの数
のこと。国立社会保障・人口問
題研究所「第15回出生動向基本
調査（結婚と出産に関する全国
調査）」（2015年）によると，
理想とする子ども数：2.32人
予定子ども数：2.01人

【日本の合計特殊出生率の推移】
1950年：3.65
1970年：2.13
1990年：1.54
2010年：1.39
2019年：1.36
2005年には過去最低である1.26
まで落ち込んだ。
（厚生労働省「人口動態統計」より）

合，2.07を下回ると総人口は減
少に向かうとされる。
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経済的な負担や，心理的，身体的な理由などがあげられている。
少子化の影響として，人口減少による労働力の不足，若い世代
における社会保障費の負担増などが懸念されている。また，子ど
もが育つ過程での子ども同士の豊かな人間関係を奪い，そのこと
が社会性の発達を妨げる原因になっていると指摘する声もある。

❺高齢化
日本は世界で最も高齢化の進んだ国である。長寿は人々が，長
年，願ってきたことで，喜ばしいことである。高齢期を迎えても，
積極的に人生を楽しんでいる人は多くおり，高齢者はその豊かな
人生経験から，知恵袋として文化を伝える役割を担っている。家
族や社会にとっては，大切な存在である。
しかし，高齢期になるとだんだんと健康が損なわれやすいのも
事実である。一人暮らしの高齢者は増加しており，病気やけがを
したときの対応に不安を抱えている。また，介護が必要な高齢者
の数も増加し，「老老介護」の家庭もある。家庭の生活を支える
サービスについて知り，うまく利用することも大切である。

❾

図11

10

11

12

10高齢化：総人口に占める高齢
者の割合が高まること。

11高齢化，高齢期の生活：
➡p.50～63 第３章 高齢者

図11 予定子ども数が理想子ども数を下回る理由

夫の家事・育児への協力が
得られないから

家が狭いから

自分の仕事（勤めや家業）
に差し支えるから

これ以上，育児の心理的，
肉体的負担に耐えられないから

健康上の理由から

欲しいけれどもできないから

高年齢で生むのはいやだから

子育てや教育に
お金がかかりすぎるから

0 10 20 30 40 50 60（%）

10.0

11.3

15.2

16.4

17.6

23.5

39.8

56.3

（複数回答，
上位のものを抜粋）

（国立社会保障・人口問題研究所「第15回出生動向基本調査」より）

12老老介護：➡p.59

高齢者宅に大学生が住む，「ホームシェア」
の試みが広がりつつある。共同生活をするこ
とで血縁を超えたゆるやかなつながりが生ま
れ，お年寄りの一人暮らしの不安が消える。
学生は大学の近くで安く暮らせる。現代版
「書生」スタイルは高齢者を地域で見守る新
たな取り組みとして注目を集めている。
異世代ホームシェアの普及には課題もある。
学生に提供する部屋の確保は容易ではない。
高齢者本人が望んでも，別に暮らす子が反対
することもあるという。仕組みを継続，拡大
させるには，運営するための人材や費用の確
保なども必要だ。

広がる異世代
ホームシェア

コラム
Column

＊高齢者と大学生が共に暮らす取り組みは1990年
代後半，スペインで始まったとされる。

（「朝日新聞」2015年２月10日朝刊より一部抜粋）

❾夫婦の予定子ども数：夫婦が
実際に持つつもりの子どもの数
のこと。国立社会保障・人口問
題研究所「第15回出生動向基本
調査（結婚と出産に関する全国
調査）」（2015年）によると，
理想とする子ども数：2.32人
予定子ども数：2.01人

【日本の合計特殊出生率の推移】
1950年：3.65
1970年：2.13
1990年：1.54
2010年：1.39
2020年：1.34
2005年には過去最低である1.26
まで落ち込んだ。
（厚生労働省「人口動態統計」より）

合，2.07を下回ると総人口は減
少に向かうとされる。
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Ⅰ 第１章　青年期の自立と家族12

❸結婚・婚姻の変化
あなたは，将来，誰と暮らしたいだろうか。どのような家族を
つくりたいだろうか。「家族とは何か」という問いへの回答は，
何をもって家族と考えるかにより多様である。法的には婚姻届の
提出により新しい家族の誕生となる。一方で，事実婚という形態
をとり，婚姻届を出さずに実質的には家族として暮らしている
人々もいる。また，国によっては同性婚を認めている国もある。
かつては，結婚するのにふさわしい年齢を表す適齢期という考
え方があったが，最近はあまりこだわらなくなってきた。平均初
婚年齢はだんだんと上昇し，晩婚化が顕著になっている。50歳時
未婚率も上昇し続けており，結婚は誰もがするものという規範は
薄らぐ傾向にある。しかし，現在のところ，大多数の人は生涯で
少なくとも一度は結婚をしている。

❹少子化
結婚しても子どもを持つとは限らないが，多くの夫婦は子ども
を育てる生活を経験している。しかし，日本の合計特殊出生率は
依然として低い状況が続いており，少子化は改善されていない。

❶

❷

❸ ❹

❺ 図９

❻

図10

❼

❽

❷婚姻届：➡p.20

❺平均初婚年齢が高くなること
を晩婚化という。

❸海外には，婚姻していないカ
ップルに対しても，婚姻してい
る夫婦に準ずる権利や保護を与
える制度を持つ国がある。たと
えば，スウェーデンの S

サ ム ボ
ambo

法（Sambo は同棲を意味する
言葉），フランスの P

パ ク ス
ACS（民

事連帯契約）など。

❽合計特殊出生率：ある年にお
いて，15～49歳の一人の女性が
一生の間に生むと想定される子
どもの数。日本（2018年）の場

❻50歳時未婚率：50歳の時点で
結婚したことがない人の割合。
❼少子化：出生率が低下し，子
どもの数が減ること。

❹同性婚を認めている国：同性
婚を認めた最初の国はオランダ
で，2000年12月に同性結婚法が
成立。その後，ヨーロッパを中
心に，アメリカ大陸や南アフリ
カなどでも同性婚を認める国が
増えており，多様なパートナー
シップの形が定着してきている。

日本 2019年 1.36

フランス 2018年 1.88

スウェーデン 2018年 1.75

アメリカ 2018年 1.73

イギリス 2018年 1.70

ドイツ 2018年 1.57

タイ 2013年 1.40

シンガポール 2018年 1.14

韓国 2018年 0.98

台湾 2018年 1.06

（厚生労働省「人口動態統計」，
内閣府「平成30，令和２年版少子化社会対策白書」より）

合計特殊出生率の
国際比較グローバル

Global

図９ 平均初婚年齢の変化

図10 50歳時未婚率の推移
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（厚生労働省「人口動態統計」より）

（総務省統計局「国勢調査」より）

❶家族には，生まれた家族（出
生家族）と創る家族（創設家
族）がある。

➡p.190 図３
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生家族）と創る家族（創設家
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Ⅰ 第１章　青年期の自立と家族14

学習の目標

3
●家庭生活を支える職業労働と家事労働の特徴を理解する。
●男女が協力して家庭をつくることの意義を理解する。
●家族関係の特徴を理解し，よりよいあり方について考えることができる。

家庭生活の成り立ち

1 家庭生活を支える労働 

❶ 職業労働  
職業労働は報酬を伴う労働で，そのおかげで生活に必要なモノ
やサービスを購入することができる。職業労働はたいてい時間が
決まっていて，勤務時間は継続的であることが多い。
高度経済成長期以降，高学歴化が進み，女性の社会進出を後押
ししてきた。近年では，共働き世帯数が専業主婦世帯数を上回っ
ている。結婚後も就労を継続したいと考える女性は増加している
が，まだまだ就労を中断してパート労働等の非正規雇用の形態で
再就職をする女性は多い。一方で，父親が長時間労働により子ど
もとふれ合う時間をほとんど持てない状況や，過労死なども起き
ている。

❶

図12

❷ ❸

図13

❶報酬を伴う有償労働をペイド
ワークという。報酬を伴わない
無償労働をアンペイドワークと
いう。

❷女性の労働力率は子育て期に
あたる30代に比率が低下し，40
代にかけて再び増加するという
特徴がある。これを女性の「M
字型就労」と呼ぶ。

図12 共働き世帯数の推移 図13 日本の性別労働力率と，女性の労働力率国際比較

500

600

700

800

900

1,000

1,100

1,200

1,300
（万世帯）

（年）

男性雇用者と無業の妻からなる世帯
雇用者の共働き世帯

1,114

1,240

571614

15 20100520009590851980

（%）

15
〜
19

20
〜
24

25
〜
29

30
〜
34

35
〜
39

40
〜
44

45
〜
49

50
〜
54

55
〜
59

60
〜
64

65
以
上

（
歳
）

0

20

40

60

80

100

日本
（女性）

ドイツ

韓国

アメリカ

日本
（男性）

スウェー
デン

（総務省「労働力調査」，内閣府男女共同参画局「男女共同参画白書」より）（内閣府「男女共同参画社会白書令和３年版」より）

＊ 「男性雇用者と無業の妻からなる世帯」とは，夫が非農林業雇用
者で，妻が非就業者（非労働力人口及び完全失業者）の世帯
＊ 「雇用者の共働き世帯」とは，夫婦ともに非農林業雇用者の世帯

＊ 日本以外は女性の労働力率。労働力率は，15歳（アメリカは16歳）
以上人口に占める労働力人口（就業人口と完全失業者の合計）の
割合。韓国は2017年，その他の国は2018年の値。

❸非正規雇用：➡p.169 表３

家事労働にお金が
かかるとしたら，
あなたの家では
だれにいくら支払う
ことになる？
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Ⅰ 第１章　青年期の自立と家族18

学習の目標

4
●家庭生活を支える基本的な法律について理解する。
●現代の家族問題と，解決のための社会的な仕組みについて理解する。

家族と社会

1 家族と法律
毎日の生活ではあまり意識をしないかもしれないが，法律は私
たちの生活と重要なかかわりを持っている。結婚，家族や家庭生
活を規定している法律は民法と呼ばれ，憲法で定められた基本の
考え方をもとに制定されている。

図16 人の一生にかかわるおもな法律（憲法含む）

●戸籍法
第49条　出生の届出は，14日（国外での
出生は３か月）以内にこれをしなければ
ならない。

●日本国憲法
第25条　①すべて国民は，健康で文化的
な最低限度の生活を営む権利を有する。
②国は，すべての生活部面について，社
会福祉，社会保障及び公衆衛生の向上及
び増進に努めなければならない。

●日本国憲法
第26条　①すべて国民は，法律
の定めるところにより，その能
力に応じて，ひとしく教育を受
ける権利を有する。②すべて国
民は，法律の定めるところによ
り，その保護する子女に普通教
育を受けさせる義務を負う。義
務教育は，これを無償とする。

●教育基本法
第５条　国民は，その保護する
子に，別に法律で定めるところ
により，普通教育を受けさせる
義務を負う。

●道路交通法
第88条　16歳に達すると二輪免許・原付免許を，18
歳に達すると普通自動車運転免許を取得すること
が可能とされる。

●労働基準法
第61条 　使用者は，満18歳に満たない者を午後10
時から午前５時までの間に使用してはならない。
ただし，交替制によって使用する満16歳以上の男
性については，この限りでない。

●日本国憲法
第27条　すべて国民は，勤労の権利
を有し，義務を負う。

●男女雇用機会均等法*¹
第５条　事業主は，労働者の募集及
び採用について，その性別にかかわ
りなく均等な機会を与えなければな
らない。
第６条　事業主は，次に掲げる事項
について，労働者の性別を理由とし
て，差別的な取扱いをしてはならな
い。一　労働者の配置，昇進，降格
及び教育訓練　二　住宅資金の貸付
その他　三　労働者の職種及び雇用
形態の変更　四　退職の勧奨，定年
及び解雇並びに労働契約の更新。

●民法
第４条　年齢18歳をもっ
て成年とする。

●国民年金法
第８条　20歳に達したと
き国民年金の被保険者の
資格を取得する。

●刑法
第41条　14歳に満たない者
の行為は，罰しない。

●民法
第961条　15歳に達した者
は，遺言をすることができ
る。

●未成年者飲酒禁止法，未成年者喫煙禁止法
満20歳に至らない者は飲酒・喫煙をしてはならない。

●民法  
第823条　子は，親権を行う者の許可を得なければ，
職業を営むことができない。

乳児期 幼児期 学童期 青年期誕生
就職

６歳 16歳～

14～15歳

20歳18歳

＊１：正式名称「雇用の分野における男女の均等な機会及び待遇の確保等に関する法律」

●公職選挙法
第９条　日本国民で年齢
満18年以上の者は，衆議
院議員及び参議院議員の
選挙権を有する。
（2016年６月19日施行）
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考え方をもとに制定されている。

図16 人の一生にかかわるおもな法律（憲法含む）

●戸籍法
第49条　出生の届出は，14日（国外での
出生は３か月）以内にこれをしなければ
ならない。

●日本国憲法
第25条　①すべて国民は，健康で文化的
な最低限度の生活を営む権利を有する。
②国は，すべての生活部面について，社
会福祉，社会保障及び公衆衛生の向上及
び増進に努めなければならない。

●日本国憲法
第26条　①すべて国民は，法律
の定めるところにより，その能
力に応じて，ひとしく教育を受
ける権利を有する。②すべて国
民は，法律の定めるところによ
り，その保護する子女に普通教
育を受けさせる義務を負う。義
務教育は，これを無償とする。

●教育基本法
第５条　国民は，その保護する
子に，別に法律で定めるところ
により，普通教育を受けさせる
義務を負う。

●道路交通法
第88条　16歳に達すると二輪免許・原付免許を，18
歳に達すると普通自動車運転免許を取得すること
が可能とされる。

●労働基準法
第61条 　使用者は，満18歳に満たない者を午後10
時から午前５時までの間に使用してはならない。
ただし，交替制によって使用する満16歳以上の男
性については，この限りでない。

●日本国憲法
第27条　すべて国民は，勤労の権利
を有し，義務を負う。

●男女雇用機会均等法*¹
第５条　事業主は，労働者の募集及
び採用について，その性別にかかわ
りなく均等な機会を与えなければな
らない。
第６条　事業主は，次に掲げる事項
について，労働者の性別を理由とし
て，差別的な取扱いをしてはならな
い。一　労働者の配置，昇進，降格
及び教育訓練　二　住宅資金の貸付
その他　三　労働者の職種及び雇用
形態の変更　四　退職の勧奨，定年
及び解雇並びに労働契約の更新。

●民法
第４条　年齢20歳*²をも
って成年とする。

●国民年金法
第８条　20歳に達したと
き国民年金の被保険者の
資格を取得する。

●刑法
第41条　14歳に満たない者
の行為は，罰しない。

●民法
第961条　15歳に達した者
は，遺言をすることができ
る。

●未成年者飲酒禁止法，未成年者喫煙禁止法
満20歳に至らない者は飲酒・喫煙をしてはならない。

●民法  
第823条　子は，親権を行う者の許可を得なければ，
職業を営むことができない。

乳児期 幼児期 学童期 青年期誕生
就職

６歳 16歳～

14～15歳

20歳18歳

＊１：正式名称「雇用の分野における男女の均等な機会及び待遇の確保等に関する法律」　＊２：民法改正により2022年４月から18歳に引き下げ。

●公職選挙法
第９条　日本国民で年齢
満18年以上の者は，衆議
院議員及び参議院議員の
選挙権を有する。
（2016年６月19日施行）
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囲み部分を削除

◉

日本 2015年 1.46

アメリカ 2014年 1.86

フランス 2014年 1.98

スウェーデン 2014年 1.88

イギリス 2014年 1.81

ドイツ 2014年 1.47

タイ 2013年 1.40

シンガポール 2014年 1.25

韓国 2014年 1.21

台湾 2014年 1.17

（厚生労働省「人口動態統計」，
内閣府「平成28年版少子化社会対策白書」より）

合計特殊出生率の
国際比較グローバル

Global

図９ 平均初婚年齢の変化
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（厚生労働省「人口動態統計」より）

➡p.190 図３

図12 共働き世帯数の推移 図13 日本の性別労働力率と，女性の労働力率国際比較
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（総務省「労働力調査」，内閣府男女共同参画局「男女共同参画白書」より）（内閣府「男女共同参画社会白書平成28年版」より）

＊ 「男性雇用者と無業の妻からなる世帯」とは，夫が非農林業雇用
者で，妻が非就業者（非労働力人口及び完全失業者）の世帯

＊ 「雇用者の共働き世帯」とは，夫婦ともに非農林業雇用者の世帯

＊ 日本以外は女性の労働力率。労働力率は，15歳以上人口に占める
労働力人口（就業人口と完全失業者の合計）の割合。日本，韓国，
アメリカは2015年，その他の国は2014年の値。
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4. 家族と社会 19

青
年
期
・
家
族

戦前は，明治時代に制定された憲法によ
り明治民法が施行され，「家」制度が敷か
れていた。「家」制度の下では，結婚，家
族や家庭生活は，現在とはずいぶんと異な
るものであった。何よりも家の繁栄と存続
が重要と考えられていた。戦後になり，現
在の憲法の理念に基づいて現行の民法へと
改正された。改正から約70年が経ち，現在
の社会状況にそぐわなくなっているところ
もあり，改正が議論されている。

旧民法と「家」制度

コラム
Column 明治民法（旧民法） 現行民法（1947年改正）

理念 「家」制度 個人の尊厳と両性の本質的平等

結婚
年齢を問わず戸主の同意が
必要。
男30歳，女25歳まで父母の同
意が必要

未成年者は親の同意が必要
男18歳，女16歳から結婚できる

夫婦
妻は法律上無能力者＊

嫁は夫の姓を，婿〈むこ〉は
妻の姓を称する

夫婦は同等の権利・義務を持つ
夫または妻の姓を称する夫婦同姓

再婚 再婚禁止期間（女性のみ）100日

親子 親権者は原則的に父親のみ 親権者は父母（共同）

相続
家督相続であり，第１に男子
を，第２に嫡出子を，第３に
年長者を優先して一人が相
続する

配偶者と子が均等に相続

＊単独では，法律行為を行うことができない者。

●戸籍法
第86条　死亡の届出
は，届出義務者が，死
亡の事実を知った日
から７日（国外での
死亡は３か月）以内
にしなければならな
い。

●民法
第882条　相続は，死
亡によって開始する。

●介護保険法
第９条　市町村の区域
内に住所を有する40歳
以上65歳未満の医療保
険加入者は介護保険に
加入する。

●介護保険法
第２条　介護保険は，被保険者の
要介護状態又は要支援状態に関
し，必要な保険給付を行うものと
する。

●日本国憲法
第24条　 ①婚姻は，両性の合意のみに基いて成立し，夫婦が同等の権利を有することを基本として，相互の協力により，維持されな

ければならない。②配偶者の選択，財産権，相続，住居の選定，離婚並びに婚姻及び家族に関するその他の事項に関しては，
法律は，個人の尊厳と両性の本質的平等に立脚して，制定されなければならない。

●戸籍法　
第74条　婚姻をしようとする者は，（略）その旨を届け出なければならない。

●民法
第731条　男は，18歳に，女は，16歳にならなければ，婚姻をすることができない。*³
第732条　配偶者のある者は，重ねて婚姻をすることができない。
第733条　女は，前婚の解消又は取消しの日から起算して100日を経過した後でなければ，再婚をすることができない。
第734条　直系血族又は３親等内の傍系血族の間では，婚姻をすることができない。
第735条　直系姻族の間では，婚姻をすることができない。
第737条　 ①未成年の子が婚姻をするには，父母の同意を得なければならない。
 ②父母の一方が同意しないときは，他の一方の同意だけで足りる。（略）
第739条　婚姻は，戸籍法の定めるところにより届け出ることによって，その効力を生ずる。
第750条　夫婦は，婚姻の際に定めるところに従い，夫又は妻の氏を称する。
第752条　夫婦は同居し，互いに協力し扶助しなければならない。
第753条　未成年者が婚姻をしたときは，これによって成年に達したものとみなす。

●労働基準法
第65条　①使用者は，６週間（多胎妊娠の場合は14
週間）以内に出産する予定の女性が休業を請求した
場合においては，その者を就業させてはならない。②
使用者は，産後８週間を経過しない女性を就業させ
てはならない（略）。

●児童虐待防止法*⁴
第３条　何人も，児童に対し，虐待をしてはならない。

●育児・介護休業法*⁵
第１条　この法律は，育児休業及び介護休業に関す
る制度並びに子の看護休暇及び介護休暇に関する制
度を設けるとともに，子の養育及び家族の介護を容
易にするため所定労働時間等に関し事業主が講ずべ
き措置を定めるほか，子の養育又は家族の介護を行
う労働者等に対する支援措置を講ずること等により，
（略）これらの者の福祉の増進を図り，あわせて経済
及び社会の発展に資することを目的とする。

●国民年金法
第26条　老齢基礎年金は，
保険料納付済期間又は保険
料免除期間（略）を有する
者が65歳に達したときに，
その者に支給する。ただし，
その者の保険料納付済期間
と保険料免除期間とを合算
した期間が10年に満たない
ときは，この限りでない。

壮年期 高齢期
結婚

子育て・
家族の介護

死亡
40歳 65歳

＊３：民法改正により2022年４月から男女ともに18歳に。　＊４：正式名称「児童虐待の防止等に関する法律」　
＊５：正式名称「育児休業，介護休業等育児又は家族介護を行う労働者の福祉に関する法律」
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4. 家族と社会 19

青
年
期
・
家
族

戦前は，明治時代に制定された憲法によ
り明治民法が施行され，「家」制度が敷か
れていた。「家」制度の下では，結婚，家
族や家庭生活は，現在とはずいぶんと異な
るものであった。何よりも家の繁栄と存続
が重要と考えられていた。戦後になり，現
在の憲法の理念に基づいて現行の民法へと
改正された。改正から約70年が経ち，現在
の社会状況にそぐわなくなっているところ
もあり，改正が議論されている。

旧民法と「家」制度

コラム
Column 明治民法（旧民法） 現行民法

理念 「家」制度 個人の尊厳と両性の本質的平等

結婚
年齢を問わず戸主の同意が
必要。
男30歳，女25歳まで父母の同
意が必要

男女ともに18歳から結婚できる

夫婦
妻は法律上無能力者＊

嫁は夫の姓を，婿〈むこ〉は
妻の姓を称する

夫婦は同等の権利・義務を持つ
夫または妻の姓を称する夫婦同姓

再婚 再婚禁止期間（女性のみ）100日

親子 親権者は原則的に父親のみ 親権者は父母（共同）

相続
家督相続であり，第１に男子
を，第２に嫡出子を，第３に
年長者を優先して一人が相
続する

配偶者と子が均等に相続

＊単独では，法律行為を行うことができない者。

●戸籍法
第86条　死亡の届出
は，届出義務者が，死
亡の事実を知った日
から７日（国外での
死亡は３か月）以内
にしなければならな
い。

●民法
第882条　相続は，死
亡によって開始する。

●介護保険法
第９条　市町村の区域
内に住所を有する40歳
以上65歳未満の医療保
険加入者は介護保険に
加入する。

●介護保険法
第２条　介護保険は，被保険者の
要介護状態又は要支援状態に関
し，必要な保険給付を行うものと
する。

●日本国憲法
第24条　 ①婚姻は，両性の合意のみに基いて成立し，夫婦が同等の権利を有することを基本として，相互の協力により，維持されな

ければならない。②配偶者の選択，財産権，相続，住居の選定，離婚並びに婚姻及び家族に関するその他の事項に関しては，
法律は，個人の尊厳と両性の本質的平等に立脚して，制定されなければならない。

●戸籍法　
第74条　婚姻をしようとする者は，（略）その旨を届け出なければならない。

●民法
第731条　婚姻は，18歳にならなければ，することができない。
第732条　配偶者のある者は，重ねて婚姻をすることができない。
第733条　女は，前婚の解消又は取消しの日から起算して100日を経過した後でなければ，再婚をすることができない。
第734条　直系血族又は３親等内の傍系血族の間では，婚姻をすることができない。
第735条　直系姻族の間では，婚姻をすることができない。
第739条　婚姻は，戸籍法の定めるところにより届け出ることによって，その効力を生ずる。
第750条　夫婦は，婚姻の際に定めるところに従い，夫又は妻の氏を称する。
第752条　夫婦は同居し，互いに協力し扶助しなければならない。

●労働基準法
第65条　①使用者は，６週間（多胎妊娠の場合は14
週間）以内に出産する予定の女性が休業を請求した
場合においては，その者を就業させてはならない。②
使用者は，産後８週間を経過しない女性を就業させ
てはならない（略）。

●児童虐待防止法*２
第３条　何人も，児童に対し，虐待をしてはならない。

●育児・介護休業法*３
第１条　この法律は，育児休業及び介護休業に関す
る制度並びに子の看護休暇及び介護休暇に関する制
度を設けるとともに，子の養育及び家族の介護を容
易にするため所定労働時間等に関し事業主が講ずべ
き措置を定めるほか，子の養育又は家族の介護を行
う労働者等に対する支援措置を講ずること等により，
（略）これらの者の福祉の増進を図り，あわせて経済
及び社会の発展に資することを目的とする。

●国民年金法
第26条　老齢基礎年金は，
保険料納付済期間又は保険
料免除期間（略）を有する
者が65歳に達したときに，
その者に支給する。ただし，
その者の保険料納付済期間
と保険料免除期間とを合算
した期間が10年に満たない
ときは，この限りでない。

壮年期 高齢期
結婚

子育て・
家族の介護

死亡
40歳 65歳

＊２：正式名称「児童虐待の防止等に関する法律」　
＊３：正式名称「育児休業，介護休業等育児又は家族介護を行う労働者の福祉に関する法律」
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4. 家族と社会 19

青
年
期
・
家
族

戦前は，明治時代に制定された憲法によ
り明治民法が施行され，「家」制度が敷か
れていた。「家」制度の下では，結婚，家
族や家庭生活は，現在とはずいぶんと異な
るものであった。何よりも家の繁栄と存続
が重要と考えられていた。戦後になり，現
在の憲法の理念に基づいて現行の民法へと
改正された。改正から約70年が経ち，現在
の社会状況にそぐわなくなっているところ
もあり，改正が議論されている。

旧民法と「家」制度

コラム
Column 明治民法（旧民法） 現行民法（1947年改正）

理念 「家」制度 個人の尊厳と両性の本質的平等

結婚
年齢を問わず戸主の同意が
必要。
男30歳，女25歳まで父母の同
意が必要

未成年者は親の同意が必要
男18歳，女16歳から結婚できる

夫婦
妻は法律上無能力者＊

嫁は夫の姓を，婿〈むこ〉は
妻の姓を称する

夫婦は同等の権利・義務を持つ
夫または妻の姓を称する夫婦同姓

再婚 再婚禁止期間（女性のみ）100日

親子 親権者は原則的に父親のみ 親権者は父母（共同）

相続
家督相続であり，第１に男子
を，第２に嫡出子を，第３に
年長者を優先して一人が相
続する

配偶者と子が均等に相続

＊単独では，法律行為を行うことができない者。

●戸籍法
第86条　死亡の届出
は，届出義務者が，死
亡の事実を知った日
から７日（国外での
死亡は３か月）以内
にしなければならな
い。

●民法
第882条　相続は，死
亡によって開始する。

●介護保険法
第９条　市町村の区域
内に住所を有する40歳
以上65歳未満の医療保
険加入者は介護保険に
加入する。

●介護保険法
第２条　介護保険は，被保険者の
要介護状態又は要支援状態に関
し，必要な保険給付を行うものと
する。

●日本国憲法
第24条　 ①婚姻は，両性の合意のみに基いて成立し，夫婦が同等の権利を有することを基本として，相互の協力により，維持されな

ければならない。②配偶者の選択，財産権，相続，住居の選定，離婚並びに婚姻及び家族に関するその他の事項に関しては，
法律は，個人の尊厳と両性の本質的平等に立脚して，制定されなければならない。

●戸籍法　
第74条　婚姻をしようとする者は，（略）その旨を届け出なければならない。

●民法
第731条　男は，18歳に，女は，16歳にならなければ，婚姻をすることができない。*³
第732条　配偶者のある者は，重ねて婚姻をすることができない。
第733条　女は，前婚の解消又は取消しの日から起算して100日を経過した後でなければ，再婚をすることができない。
第734条　直系血族又は３親等内の傍系血族の間では，婚姻をすることができない。
第735条　直系姻族の間では，婚姻をすることができない。
第737条　 ①未成年の子が婚姻をするには，父母の同意を得なければならない。
 ②父母の一方が同意しないときは，他の一方の同意だけで足りる。（略）
第739条　婚姻は，戸籍法の定めるところにより届け出ることによって，その効力を生ずる。
第750条　夫婦は，婚姻の際に定めるところに従い，夫又は妻の氏を称する。
第752条　夫婦は同居し，互いに協力し扶助しなければならない。
第753条　未成年者が婚姻をしたときは，これによって成年に達したものとみなす。

●労働基準法
第65条　①使用者は，６週間（多胎妊娠の場合は14
週間）以内に出産する予定の女性が休業を請求した
場合においては，その者を就業させてはならない。②
使用者は，産後８週間を経過しない女性を就業させ
てはならない（略）。

●児童虐待防止法*⁴
第３条　何人も，児童に対し，虐待をしてはならない。

●育児・介護休業法*⁵
第１条　この法律は，育児休業及び介護休業に関す
る制度並びに子の看護休暇及び介護休暇に関する制
度を設けるとともに，子の養育及び家族の介護を容
易にするため所定労働時間等に関し事業主が講ずべ
き措置を定めるほか，子の養育又は家族の介護を行
う労働者等に対する支援措置を講ずること等により，
（略）これらの者の福祉の増進を図り，あわせて経済
及び社会の発展に資することを目的とする。

●国民年金法
第26条　老齢基礎年金は，
保険料納付済期間又は保険
料免除期間（略）を有する
者が65歳に達したときに，
その者に支給する。ただし，
その者の保険料納付済期間
と保険料免除期間とを合算
した期間が10年に満たない
ときは，この限りでない。

壮年期 高齢期
結婚

子育て・
家族の介護

死亡
40歳 65歳

＊３：民法改正により2022年４月から男女ともに18歳に。　＊４：正式名称「児童虐待の防止等に関する法律」　
＊５：正式名称「育児休業，介護休業等育児又は家族介護を行う労働者の福祉に関する法律」
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4. 家族と社会 19

青
年
期
・
家
族

戦前は，明治時代に制定された憲法によ
り明治民法が施行され，「家」制度が敷か
れていた。「家」制度の下では，結婚，家
族や家庭生活は，現在とはずいぶんと異な
るものであった。何よりも家の繁栄と存続
が重要と考えられていた。戦後になり，現
在の憲法の理念に基づいて現行の民法へと
改正された。改正から約70年が経ち，現在
の社会状況にそぐわなくなっているところ
もあり，改正が議論されている。

旧民法と「家」制度

コラム
Column 明治民法（旧民法） 現行民法

理念 「家」制度 個人の尊厳と両性の本質的平等

結婚
年齢を問わず戸主の同意が
必要。
男30歳，女25歳まで父母の同
意が必要

男女ともに18歳から結婚できる

夫婦
妻は法律上無能力者＊

嫁は夫の姓を，婿〈むこ〉は
妻の姓を称する

夫婦は同等の権利・義務を持つ
夫または妻の姓を称する夫婦同姓

再婚 再婚禁止期間（女性のみ）100日

親子 親権者は原則的に父親のみ 親権者は父母（共同）

相続
家督相続であり，第１に男子
を，第２に嫡出子を，第３に
年長者を優先して一人が相
続する

配偶者と子が均等に相続

＊単独では，法律行為を行うことができない者。

●戸籍法
第86条　死亡の届出
は，届出義務者が，死
亡の事実を知った日
から７日（国外での
死亡は３か月）以内
にしなければならな
い。

●民法
第882条　相続は，死
亡によって開始する。

●介護保険法
第９条　市町村の区域
内に住所を有する40歳
以上65歳未満の医療保
険加入者は介護保険に
加入する。

●介護保険法
第２条　介護保険は，被保険者の
要介護状態又は要支援状態に関
し，必要な保険給付を行うものと
する。

●日本国憲法
第24条　 ①婚姻は，両性の合意のみに基いて成立し，夫婦が同等の権利を有することを基本として，相互の協力により，維持されな

ければならない。②配偶者の選択，財産権，相続，住居の選定，離婚並びに婚姻及び家族に関するその他の事項に関しては，
法律は，個人の尊厳と両性の本質的平等に立脚して，制定されなければならない。

●戸籍法　
第74条　婚姻をしようとする者は，（略）その旨を届け出なければならない。

●民法
第731条　婚姻は，18歳にならなければ，することができない。
第732条　配偶者のある者は，重ねて婚姻をすることができない。
第733条　女は，前婚の解消又は取消しの日から起算して100日を経過した後でなければ，再婚をすることができない。
第734条　直系血族又は３親等内の傍系血族の間では，婚姻をすることができない。
第735条　直系姻族の間では，婚姻をすることができない。
第739条　婚姻は，戸籍法の定めるところにより届け出ることによって，その効力を生ずる。
第750条　夫婦は，婚姻の際に定めるところに従い，夫又は妻の氏を称する。
第752条　夫婦は同居し，互いに協力し扶助しなければならない。

●労働基準法
第65条　①使用者は，６週間（多胎妊娠の場合は14
週間）以内に出産する予定の女性が休業を請求した
場合においては，その者を就業させてはならない。②
使用者は，産後８週間を経過しない女性を就業させ
てはならない（略）。

●児童虐待防止法*２
第３条　何人も，児童に対し，虐待をしてはならない。

●育児・介護休業法*３
第１条　この法律は，育児休業及び介護休業に関す
る制度並びに子の看護休暇及び介護休暇に関する制
度を設けるとともに，子の養育及び家族の介護を容
易にするため所定労働時間等に関し事業主が講ずべ
き措置を定めるほか，子の養育又は家族の介護を行
う労働者等に対する支援措置を講ずること等により，
（略）これらの者の福祉の増進を図り，あわせて経済
及び社会の発展に資することを目的とする。

●国民年金法
第26条　老齢基礎年金は，
保険料納付済期間又は保険
料免除期間（略）を有する
者が65歳に達したときに，
その者に支給する。ただし，
その者の保険料納付済期間
と保険料免除期間とを合算
した期間が10年に満たない
ときは，この限りでない。

壮年期 高齢期
結婚

子育て・
家族の介護

死亡
40歳 65歳

＊２：正式名称「児童虐待の防止等に関する法律」　
＊３：正式名称「育児休業，介護休業等育児又は家族介護を行う労働者の福祉に関する法律」
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Ⅰ 第２章　子どもの発達と保育42

親になる準備期間
　青年期には，男女ともに性ホルモンの分泌が盛んになり，性への関心が高まる。しかし，安易な性行為は，性
感染症や望まない妊娠の危険を伴う。たった一度だけ，興味本位の性行為をしたことにより，予定していた将来
の進路や生活設計を変更せざるを得なくなる場合もある。
　親として妊娠・出産・育児にかかわるためには，心身の健康が必要となる。過度のダイエットや，喫煙，飲酒
などは，さまざまな形で心身の健康状態に影響を及ぼすことを自覚しよう。

10代の人工妊娠中絶
　平成30年度の人工妊娠中絶件数は16万1,741件で，
そのうち10代は１万3,588件に及んだ。人工妊娠中
絶は，胎児の命を絶つ行為であり，母体の心身へ
の影響が大きい。こころにも体にも深い傷を負い，
その影響が一生続く場合もある。高校生として責
任のとれる行動を考えよう。

子どもを生むなんて，まだまだ先！？
でも，高校生の今から，みんなで考えてみよう。

不妊に悩む夫婦が増えている
　「子どもは欲しい時に，すぐにできる」と思っている人も
いるのではないだろうか？　しかし，晩婚化・出産年齢の高
齢化などにより，「子どもが欲しい」と思った時に子どもが
できないことに悩むカップルが増えている。「第15回出生動
向基本調査」によると，不妊を心配したことのある夫婦は
35.0％，その半数は実際に不妊の検査や治療を経験しており，
およそ６組に１組以上の夫婦が，何らかの不妊治療を経験し
たことがあるといわれている。
　体外受精による出生児の数は，日本産科婦人科学会の2015
年の統計によると51,001人／年で，年々増え続けている。し
かし，不妊治療には肉体的・精神的・経済的な苦痛が伴う場
合があり，治療をしても必ず子どもができるわけではない。

妊娠・出産の適齢期はいつ？
　近年では，年齢が上がると妊娠・出産に関するリスクが上昇するとともに，妊娠しにくくなることが医学的に
も明らかになってきており，男性，女性ともに妊娠・出産には適した年齢があることがわかってきている。男性
の精子は思春期以降１日に数千万個つくられ，日々新しい精子が生まれるが，女性の卵子は出生後新たにつくら
れることはなく，加齢とともに卵子が老化し，自然に妊娠する力は30歳ごろから低下する。
　一般的に35歳以上の出産は，「高齢出産」として扱われる。35歳前後からは流産率が高くなり，妊娠高血圧症な
どのリスクも高くなる。また，子どもにダウン症などの先天性異常が発生する確率が高くなることがわかってい
る。男性も加齢とともに妊娠率が低下することが指摘されている。一方で，年齢が高い方が若いころよりも経済
的・精神的に安定した状態で生むことができ，ゆとりのある子育てがしやすいという面もあるといわれている。

青年期のこころと体

妊娠・出産をめぐる状況

●考えよう　好きな人から性交を求められたら？
①相手を好きだから，無条件で求めに応じる
②避妊・性感染症（STD＊）の予防を求めてから応じる
③その時の雰囲気によって決める
④拒否する
⑤その他 あなたなら，

どの反応？

こころと体の
出産適齢期には
ズレがあることも
あるんだね。

結婚している人に
  「赤ちゃんはまだ？」 と聞くことが，
知らず知らずのうちにその人を
傷つけてしまう場合があるんだな〜。

もちろん，
個人差も
あるよね。

出産・育児について，みんなで考えてみよう

＊ Sexually transmitted diseases の頭文字。STI（Sexually transmitted infection）ともいう。
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43 脚注

3. 子どもと育ち合う 43

保
育

妊娠・出産により，
毎年多くの女性が亡くなっている
　2013年に死亡した世界の妊産婦は１年間で約29万人で，
そのほとんどが開発途上国の妊産婦であった。死因は，
出産中や出産後の出血多量，妊娠前から患っていた病気
の悪化，妊娠高血圧症などである。出産時に衛生的な設
備が利用できず，自宅での出産が多いことや，異常が起
きた時に医師による適切な手当が受けられないことなど
が原因となっている。開発途上国では，避妊についての
知識がなかったり，女性が妊娠や出産について自分で決
められなかったりすることなどが理由で，十代前半の女
性が望まない妊娠や出産を経験し，命を落とす場合も少
なくない。

毎年多くの子どもが亡くなっている
　2013年に亡くなった５歳未満の世界の子どもの数は，
１年間で約630万人。そのうち，生後１か月以内に死亡
した子ども（新生児）の数は，約280万人（44％）にも
なる。死亡のおもな要因は，早産による合併症，肺炎，
陣痛・分娩中の合併症，下痢，マラリアで，５歳未満の
すべての死亡の約半数に，栄養不良が関係しているとい
われている。

リプロダクティブ・ヘルス／ライツ
　1994年，カイロで開催された国際人口開発会議で発表
された考え方で，「性と生殖に関する健康・権利」と訳
される。リプロダクティブ・ヘルスとは，思春期以降の
男女が，生殖的な面で，生涯にわたって身体的，精神的，
社会的に良好な状態にあることを示している。また，リ
プロダクティブ・ライツとは，すべてのカップルや個人
が，望まない妊娠や性感染症から守られるための情報や
手段を得ることができる権利や，子どもを生むか生まな
いか，いつ生むか，何人生むかなどについて，責任を持
って自由に決めることができる権利をいう。

　世界中の人々が，健康で安全な出産や育児ができるよ
うな環境整備の実現を支援する一方で，子どもを持たな
い多様な生き方を受容できる社会をつくっていくことも
重要である。

世界に目を向けると…

参考資料：厚生労働省「平成30年度衛生行政報告例の概況」「平成25年版厚生労働白書」，「Levels & Trends in Child Mortality: Report 
2014 」 UNICEF, WHO, World Bank, UN-DESA Population Division ， 「 Committing to Child Survival: A Promise Renewed ‒ 
Progress Report 2014」UNICEF，「Trends in Maternal Mortality: 1990 to 2013」Estimates by WHO, UNICEF, UNFPA, The World 
Bank and the United Nations Population Division

妊娠22週から
生後満7日未満までの
時期を周産期と呼ぶよ。
特にこの時期の母体や
赤ちゃんを守る環境
整備は大切だよ。

子どもの成長は
社会のみんなで
見守りたいね。

子どもを生む人も，
生まない人もいる。

世界の女性や
子どものために，
何かできることは
ないかな？

こんなに
違う！

開発途上国
約286,000人

先進国 約2,300人

先進国
約87,000人

●5歳未満の子どもの
　死亡数（2013年）

●妊産婦の死亡数（2013年）

約29万
人

約630万
人

開発途上国
約6,199,000人

注）出生100,000人あたりの
妊産婦死亡数（2013年）
◆先進国：16人
◆開発途上国：230人

注）出生1,000人あたりの5歳未満の
子どもの死亡数（2013年）
◆先進国：6人 ◆開発途上国：50人
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親になる準備期間
　青年期には，男女ともに性ホルモンの分泌が盛んになり，性への関心が高まる。しかし，安易な性行為は，性
感染症や望まない妊娠の危険を伴う。たった一度だけ，興味本位の性行為をしたことにより，予定していた将来
の進路や生活設計を変更せざるを得なくなる場合もある。
　親として妊娠・出産・育児にかかわるためには，心身の健康が必要となる。過度のダイエットや，喫煙，飲酒
などは，さまざまな形で心身の健康状態に影響を及ぼすことを自覚しよう。

10代の人工妊娠中絶
　令和元年度の人工妊娠中絶件数は15万6,430件で，
そのうち10代は１万2,678件に及んだ。人工妊娠中
絶は，胎児の命を絶つ行為であり，母体の心身へ
の影響が大きい。こころにも体にも深い傷を負い，
その影響が一生続く場合もある。高校生として責
任のとれる行動を考えよう。

子どもを生むなんて，まだまだ先！？
でも，高校生の今から，みんなで考えてみよう。

不妊に悩む夫婦が増えている
　「子どもは欲しい時に，すぐにできる」と思っている人も
いるのではないだろうか？　しかし，晩婚化・出産年齢の高
齢化などにより，「子どもが欲しい」と思った時に子どもが
できないことに悩むカップルが増えている。「第15回出生動
向基本調査」によると，不妊を心配したことのある夫婦は
35.0％，その半数は実際に不妊の検査や治療を経験しており，
およそ６組に１組以上の夫婦が，何らかの不妊治療を経験し
たことがあるといわれている。
　体外受精による出生児の数は，日本産科婦人科学会の2015
年の統計によると51,001人／年で，年々増え続けている。し
かし，不妊治療には肉体的・精神的・経済的な苦痛が伴う場
合があり，治療をしても必ず子どもができるわけではない。

妊娠・出産の適齢期はいつ？
　近年では，年齢が上がると妊娠・出産に関するリスクが上昇するとともに，妊娠しにくくなることが医学的に
も明らかになってきており，男性，女性ともに妊娠・出産には適した年齢があることがわかってきている。男性
の精子は思春期以降１日に数千万個つくられ，日々新しい精子が生まれるが，女性の卵子は出生後新たにつくら
れることはなく，加齢とともに卵子が老化し，自然に妊娠する力は30歳ごろから低下する。
　一般的に35歳以上の出産は，「高齢出産」として扱われる。35歳前後からは流産率が高くなり，妊娠高血圧症な
どのリスクも高くなる。また，子どもにダウン症などの先天性異常が発生する確率が高くなることがわかってい
る。男性も加齢とともに妊娠率が低下することが指摘されている。一方で，年齢が高い方が若いころよりも経済
的・精神的に安定した状態で生むことができ，ゆとりのある子育てがしやすいという面もあるといわれている。

青年期のこころと体

妊娠・出産をめぐる状況

●考えよう　好きな人から性交を求められたら？
①相手を好きだから，無条件で求めに応じる
②避妊・性感染症（STD＊）の予防を求めてから応じる
③その時の雰囲気によって決める
④拒否する
⑤その他 あなたなら，

どの反応？

こころと体の
出産適齢期には
ズレがあることも
あるんだね。

結婚している人に
  「赤ちゃんはまだ？」 と聞くことが，
知らず知らずのうちにその人を
傷つけてしまう場合があるんだな〜。

もちろん，
個人差も
あるよね。

出産・育児について，みんなで考えてみよう

＊ Sexually transmitted diseases の頭文字。STI（Sexually transmitted infection）ともいう。
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妊娠・出産により，
毎年多くの女性が亡くなっている
　2013年に死亡した世界の妊産婦は１年間で約29万人で，
そのほとんどが開発途上国の妊産婦であった。死因は，
出産中や出産後の出血多量，妊娠前から患っていた病気
の悪化，妊娠高血圧症などである。出産時に衛生的な設
備が利用できず，自宅での出産が多いことや，異常が起
きた時に医師による適切な手当が受けられないことなど
が原因となっている。開発途上国では，避妊についての
知識がなかったり，女性が妊娠や出産について自分で決
められなかったりすることなどが理由で，十代前半の女
性が望まない妊娠や出産を経験し，命を落とす場合も少
なくない。

毎年多くの子どもが亡くなっている
　2013年に亡くなった５歳未満の世界の子どもの数は，
１年間で約630万人。そのうち，生後１か月以内に死亡
した子ども（新生児）の数は，約280万人（44％）にも
なる。死亡のおもな要因は，早産による合併症，肺炎，
陣痛・分娩中の合併症，下痢，マラリアで，５歳未満の
すべての死亡の約半数に，栄養不良が関係しているとい
われている。

リプロダクティブ・ヘルス／ライツ
　1994年，カイロで開催された国際人口開発会議で発表
された考え方で，「性と生殖に関する健康・権利」と訳
される。リプロダクティブ・ヘルスとは，思春期以降の
男女が，生殖的な面で，生涯にわたって身体的，精神的，
社会的に良好な状態にあることを示している。また，リ
プロダクティブ・ライツとは，すべてのカップルや個人
が，望まない妊娠や性感染症から守られるための情報や
手段を得ることができる権利や，子どもを生むか生まな
いか，いつ生むか，何人生むかなどについて，責任を持
って自由に決めることができる権利をいう。

　世界中の人々が，健康で安全な出産や育児ができるよ
うな環境整備の実現を支援する一方で，子どもを持たな
い多様な生き方を受容できる社会をつくっていくことも
重要である。

世界に目を向けると…

参考資料：厚生労働省「令和元年度衛生行政報告例の概況」「平成25年版厚生労働白書」，「Levels & Trends in Child Mortality: Report 
2014 」 UNICEF, WHO, World Bank, UN-DESA Population Division ， 「 Committing to Child Survival: A Promise Renewed ‒ 
Progress Report 2014」UNICEF，「Trends in Maternal Mortality: 1990 to 2013」Estimates by WHO, UNICEF, UNFPA, The World 
Bank and the United Nations Population Division

妊娠22週から
生後満7日未満までの
時期を周産期と呼ぶよ。
特にこの時期の母体や
赤ちゃんを守る環境
整備は大切だよ。

子どもの成長は
社会のみんなで
見守りたいね。

子どもを生む人も，
生まない人もいる。

世界の女性や
子どものために，
何かできることは
ないかな？

こんなに
違う！

開発途上国
約286,000人

先進国 約2,300人

先進国
約87,000人

●5歳未満の子どもの
　死亡数（2013年）

●妊産婦の死亡数（2013年）

約29万
人

約630万
人

開発途上国
約6,199,000人

注）出生100,000人あたりの
妊産婦死亡数（2013年）
◆先進国：16人
◆開発途上国：230人

注）出生1,000人あたりの5歳未満の
子どもの死亡数（2013年）
◆先進国：6人 ◆開発途上国：50人
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Ⅰ 第２章　子どもの発達と保育44

学習の目標

4
●現代の子どもを取り巻く環境の問題について理解する。
●社会全体で子育てを支援し，子育ての環境整備を行うことの重要性を理解する。
●子どもの権利や福祉について理解する。

社会が子どもを育てる

1 子どもを取り巻く環境
核家族化，都市化，共働き家族の増加などにより，子どもを取
り巻く環境は，必ずしも整っているとは言い難い現状があり，さ
まざまな問題が起こっている。

❶児童虐待
児童虐待の問題は，その一つである。子どもの世話をすること
は，本来楽しいものであるが，子どもは泣いたり，わがままを言
ったり，扱いにくい存在となることもある。そのような扱いにく
さなどから，子どもを殴ったり，育児を放棄したりする親が増え
ている。
児童虐待の背景には，出産や育児に対する家族の無理解や，子
どもの成長と子育て情報の不一致による育児不安など，さまざま
な原因が考えられる。

図16

❶

❶育児不安：子育てをする時に，
「子育てがうまくいっていない」
「まちがった子育てをしている
のではないか」などの不安や恐
怖を感じたり，子育てに困難を
感じたりすることをいう。親の
育児不安は，子どもの心身の成
長や生活に影響を及ぼし，児童
虐待につながることもある。

図16 児童相談所における児童虐待相談対応件数と内訳

＊2010年は東日本大震災の影響により，福島県を除いた数値。

0
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●内訳

ネグレクト
18.4%

身体的虐待
25.2%

心理的虐待
55.3%

性的虐待
1.1%

（厚生労働省「平成30年度福祉行政報告例」などより）

上の件数には
高校生も含ま
れているよ。

思いあたったら，
一人で悩まずに
相談しよう。
➡ p.22

●身体的虐待 ： 殴る，蹴る，髪の毛を引っぱるなど，
身体的な暴力を加えること

●心理的虐待 ： 怒鳴る，暴言を浴びせるなどして，子
どものこころを傷つけること

●ネグレクト ： 食事を与えない，長時間の放置などの
育児放棄や怠慢のこと

●性的虐待 ： 子どもにわいせつな行為をすること，
またはさせること
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4. 社会が子どもを育てる 45

保
育

❷待機児童
都市部などでは，保育所等に入所を希望しても入れない，いわ
ゆる待機児童が問題となっている。これは，男女共同参画社会の
実現や経済的な理由から育児世代の女性が働くようになったこと
や，一人親世帯の増加により，保育所に子どもを預ける世帯が増
えたためである。特に，産後休業後の０歳児保育や育児休業後の
１歳児保育が不足しており，低年齢の待機児童が多くなっている。
以前に比べ保育所定員は増加し，低年齢児に対応する保育所も
徐々に増えてきてはいるが，まだ待機児童をなくすところまでに
は至っていない。

❸少子化
日本は世界でも少子化が進んでおり，15歳未満の子どもの，総
人口に対する割合は年々下がり続けている。雇用など将来の生活
に不安を抱き，結婚や出産に関する希望が持てない若者や，子育
て環境に不安を感じて子どもを持たない夫婦がいることも，少子
化の原因となっている。

図17

❷

図18

図19

図17 保育所等の利用率と待機児童数

図18 15歳未満の子どもの
割合

図19 子どもを持つ上での不安
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不妊の可能性

放課後の児童預かりサービスの不足
自分自身の健康

自分や夫婦の生活の自由度の低下
産科医，小児科医の減少

子どもの成長にふさわしくない社会環境
住宅事情

出産・育児にともなう心身の負担
不安定な雇用，就業関係

保育所などの保育サービスの不足
出産年齢，子どもを持つ年齢
仕事と生活・育児の両立
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（%）

76.4
43.9
42.7

38.8
34.0
32.7

29.8
26.4
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（総務省統計局「平成27年国勢調査」
より）

（厚生労働省「保育所等関連状況取りまとめ（令和３年４月１日）」より） （内閣府「平成22年版子ども・子育て白書」より）

（複数回答）

❷➡p.12～13 合計特殊出生率

024-049p_Ⅰ-第2章_保育.indd   45 2021/09/14   14:22

5

10

15

4. 社会が子どもを育てる 45

保
育

❷待機児童
都市部などでは，保育所等に入所を希望しても入れない，いわ
ゆる待機児童が問題となっている。これは，男女共同参画社会の
実現や経済的な理由から育児世代の女性が働くようになったこと
や，一人親世帯の増加により，保育所に子どもを預ける世帯が増
えたためである。特に，産後休業後の０歳児保育や育児休業後の
１歳児保育が不足しており，低年齢の待機児童が多くなっている。
以前に比べ保育所定員は増加し，低年齢児に対応する保育所も
徐々に増えてきてはいるが，まだ待機児童をなくすところまでに
は至っていない。

❸少子化
日本は世界でも少子化が進んでおり，15歳未満の子どもの，総
人口に対する割合は年々下がり続けている。雇用など将来の生活
に不安を抱き，結婚や出産に関する希望が持てない若者や，子育
て環境に不安を感じて子どもを持たない夫婦がいることも，少子
化の原因となっている。

図17

❷

図18

図19

図17 保育所等の利用率と待機児童数

図18 15歳未満の子どもの
割合

図19 子どもを持つ上での不安

0

5,000

10,000

15,000

20,000

25,000

30,000

28

32

36

40

44

48

52

（年）

47.0%

48.1%
50.4%

35.0%

44.1%

45.8%

47.7%

33.9%

19,895

16,772

12,439

22,741

35.9%

35.1%

21,371

37.9%

38.1%

23,167

40.6%

23,553

42.4%

42.2%

45.7%

26,081

待機児童数
利用率（全体） 利用率（１・２歳児）

（人） （%）

201918171615142013

0

20

40

60

80

100

0
〜
14
歳

15
〜
64
歳

65
歳
以
上

33.4
23.5

14.6 12.6

61.2
67.4

68.1
60.7

5.3 9.1
17.4 26.6

（%）

（年）2015200019801955

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90100
特にない・その他
配偶者が望まない

配偶者が家事・育児に非協力的
子育てについての知識がない

結婚の機会
不妊の可能性

放課後の児童預かりサービスの不足
自分自身の健康

自分や夫婦の生活の自由度の低下
産科医，小児科医の減少

子どもの成長にふさわしくない社会環境
住宅事情

出産・育児にともなう心身の負担
不安定な雇用，就業関係

保育所などの保育サービスの不足
出産年齢，子どもを持つ年齢
仕事と生活・育児の両立

経済的負担の増加

（%）

76.4
43.9
42.7

38.8
34.0
32.7

29.8
26.4
26.2

23.5
23.0

18.8
18.3

15.9
9.4
8.2

5.5
6.5

（総務省統計局「平成27年国勢調査」
より）

（厚生労働省「保育所等関連状況取りまとめ（令和２年４月１日）」より） （内閣府「平成22年版子ども・子育て白書」より）

（複数回答）

❷➡p.12～13 合計特殊出生率

024-049p_Ⅰ-第2章_保育.indd   45 2020/09/16   14:08
47 側注

6

5

10

15

4. 社会が子どもを育てる 47

保
育

❷保育サービスの充実
各市町村には，地域子育て支援拠点が設置されている。これは，
公共施設や保育所などの地域の身近な場所で，子育て中の親子の
交流や育児相談，情報提供などを実施するものである。
家族の子育ての負担感を取り除き，ゆとりをもって，楽しんで
育児ができるようにするために，市町村が主体となって，子育て
相談の援助体制（育児相談室，幼稚園や保育所で行う子ども巡回
相談，子育てサロン，育児サークルなど）の整備が行われている。
また，家族が必要に応じて自分の時間をつくることができるよう
に，支援の充実が行われている（ファミリー・サポート・センタ
ー事業など）。さらに，待機児童を減らすための保育所新設や，
延長保育，夜間保育のような多様な就労形態に対応した保育サー
ビスの充実が図られている。
現代では，子どもを生み育てるには経済的な負担も大きいとい
われ，児童手当や，児童扶養手当などの，子育ての費用を社会的
に負担する仕組みも定められている。また，父親の育児休業制度
の取得率を上げるために，育児休業期間に支給される給付金の充
実なども検討されている。

図20

❸

表４

表５

❹ ❺

❻

❹親の所得が一定内の中学校以
下の子どもを対象とする手当。

❺父または母の一方からしか養
育を受けられない一人親家庭な
どの児童のために，地方自治体
から支給される手当。

❻育児休業取得率（令和２年度）
男性：12.65％
女性：81.6％
（厚生労働省「令和２年度雇用
均等基本調査」より）

図20 地域子育て支援拠点の活動例

表４ さまざまな子育て支援の例 表５ 多様な保育ニーズへの対応

育児相談

就学前の子どもの発達相談や支援を行う。
市役所の発達支援相談室や，認可保育所や
私立幼稚園への相談員による巡回訪問な
どで行われる。

子育てサロン
公民館などで，未就園児とその保護者同士
が交流できるよう，１か月に１度程度開放
し，絵本の読み聞かせ，体操などを行う。

育児サークル

市町村が，適切な育児活動と認めた団体を
「育児サークル」として認可し，活動支援
を行っている。子どもを遊ばせたり，赤ち
ゃんマッサージ，離乳食などの講習会を開
いたりしている。

ファミリー・
サポート・
センター事業

市町村などが，子育ての援助を受けたい人
（依頼会員）と，子育ての援助をしたい人
（提供会員）とをつなぎ，連絡や日程調整
などをする。保育施設までの送迎や，保護
者の病気や急用時の子どもの預かりなど
に利用できる。

延長保育 11時間の開所時間を超えて保育を行う。

夜間保育 おおむね午後10時まで開所して保育を行う。

病児保育 子どもが病気の際，または病気の回復期に，
病院・保育所の病児保護室で保育を行う。

一時預かり 保護者の急用や，リフレッシュしたい時など
に利用できる。

❸近年では，集合住宅（マンシ
ョンなど）の共用施設やショッ
ピングセンターなどに，子ども
が遊ぶことのできる空間（キッ
ズスペース）が設けられること
がある。

マンションのキッズスペースの例

山梨県の韮
にら
崎
さき
市
し
子育て支

援センター「にら★ちび」
の子育てボランティア「ケ
ロケロ隊」（ピンクのユニ
フォーム着用）が，親子
に遊びの紹介や読み聞か
せをしている様子。
高校生も夏休みや放課後
などにボランティアとし
て活躍している。
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❷保育サービスの充実
各市町村には，地域子育て支援拠点が設置されている。これは，
公共施設や保育所などの地域の身近な場所で，子育て中の親子の
交流や育児相談，情報提供などを実施するものである。
家族の子育ての負担感を取り除き，ゆとりをもって，楽しんで
育児ができるようにするために，市町村が主体となって，子育て
相談の援助体制（育児相談室，幼稚園や保育所で行う子ども巡回
相談，子育てサロン，育児サークルなど）の整備が行われている。
また，家族が必要に応じて自分の時間をつくることができるよう
に，支援の充実が行われている（ファミリー・サポート・センタ
ー事業など）。さらに，待機児童を減らすための保育所新設や，
延長保育，夜間保育のような多様な就労形態に対応した保育サー
ビスの充実が図られている。
現代では，子どもを生み育てるには経済的な負担も大きいとい
われ，児童手当や，児童扶養手当などの，子育ての費用を社会的
に負担する仕組みも定められている。また，父親の育児休業制度
の取得率を上げるために，育児休業期間に支給される給付金の充
実なども検討されている。

図20

❸

表４

表５

❹ ❺

❻

❹親の所得が一定内の中学校以
下の子どもを対象とする手当。

❺父または母の一方からしか養
育を受けられない一人親家庭な
どの児童のために，地方自治体
から支給される手当。

❻育児休業取得率（令和元年度）
男性：7.48％
女性：83.0％
（厚生労働省「令和元年度雇用
均等基本調査」より）

図20 地域子育て支援拠点の活動例

表４ さまざまな子育て支援の例 表５ 多様な保育ニーズへの対応

育児相談

就学前の子どもの発達相談や支援を行う。
市役所の発達支援相談室や，認可保育所や
私立幼稚園への相談員による巡回訪問な
どで行われる。

子育てサロン
公民館などで，未就園児とその保護者同士
が交流できるよう，１か月に１度程度開放
し，絵本の読み聞かせ，体操などを行う。

育児サークル

市町村が，適切な育児活動と認めた団体を
「育児サークル」として認可し，活動支援
を行っている。子どもを遊ばせたり，赤ち
ゃんマッサージ，離乳食などの講習会を開
いたりしている。

ファミリー・
サポート・
センター事業

市町村などが，子育ての援助を受けたい人
（依頼会員）と，子育ての援助をしたい人
（提供会員）とをつなぎ，連絡や日程調整
などをする。保育施設までの送迎や，保護
者の病気や急用時の子どもの預かりなど
に利用できる。

延長保育 11時間の開所時間を超えて保育を行う。

夜間保育 おおむね午後10時まで開所して保育を行う。

病児保育 子どもが病気の際，または病気の回復期に，
病院・保育所の病児保護室で保育を行う。

一時預かり 保護者の急用や，リフレッシュしたい時など
に利用できる。

❸近年では，集合住宅（マンシ
ョンなど）の共用施設やショッ
ピングセンターなどに，子ども
が遊ぶことのできる空間（キッ
ズスペース）が設けられること
がある。

マンションのキッズスペースの例

山梨県の韮
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さき
市
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援センター「にら★ちび」
の子育てボランティア「ケ
ロケロ隊」（ピンクのユニ
フォーム着用）が，親子
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せをしている様子。
高校生も夏休みや放課後
などにボランティアとし
て活躍している。
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1
●人生の一時期として高齢期を捉え，自分の将来像としての高齢期について考える
ことができる。

●高齢者を取り巻く社会の課題について理解する。

超高齢社会を生きる

1 高齢社会の現状

❶人生における高齢期
人の一生を生涯発達という視点から見ると，高齢期は人生の集
大成，円熟期であるといえる。かつては平均寿命が今よりもはる
かに短く，一生の中の高齢期は短かった。しかし，第二次世界大
戦後の医療の進歩，公衆衛生・栄養状態の向上などにより，平均
寿命が延び，長い高齢期を過ごす時代がやってきた。
私たちは，高齢化した社会を支える一人であり，約50年後には，
高校生も高齢者と呼ばれる年齢になる。ここでは，身近な高齢者
とのかかわりを持ちながら，高齢者の心身の特徴や生活課題，高
齢者とその家族を支える社会制度などについて学習していこう。
このことは，高齢者に対する理解を深めるだけでなく，私たち自
身をも成長させてくれるだろう。

❶

❷

図１

❸

❶生涯発達：➡p.5，24

❷平均寿命：０歳児の平均余命。
その年に生まれた０歳児が何歳
まで生きるかを表す。

❸高齢者：一般的には65歳以上
の者をいう。

これからも，
ずっと一緒やで。

図１ 平均寿命の延びと将来推計

（2019年は厚生労働省「令和元年簡易生命表」，その他は内閣府「令和２年版高齢社会白書」より）

Challenge
チャレンジ

あなたが持っている高齢
者のイメージや，身近に接
している高齢者の印象をあ
げてみよう。

考えてみよう

言うてみ〜！

ずっと一緒やで。

言うてみ〜！
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どこまで延びる
かな？

今， 日本に
100歳以上の
人は8万人以上
いるそうだよ！
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●人生の一時期として高齢期を捉え，自分の将来像としての高齢期について考える
ことができる。

●高齢者を取り巻く社会の課題について理解する。

超高齢社会を生きる

1 高齢社会の現状

❶人生における高齢期
人の一生を生涯発達という視点から見ると，高齢期は人生の集
大成，円熟期であるといえる。かつては平均寿命が今よりもはる
かに短く，一生の中の高齢期は短かった。しかし，第二次世界大
戦後の医療の進歩，公衆衛生・栄養状態の向上などにより，平均
寿命が延び，長い高齢期を過ごす時代がやってきた。
私たちは，高齢化した社会を支える一人であり，約50年後には，
高校生も高齢者と呼ばれる年齢になる。ここでは，身近な高齢者
とのかかわりを持ちながら，高齢者の心身の特徴や生活課題，高
齢者とその家族を支える社会制度などについて学習していこう。
このことは，高齢者に対する理解を深めるだけでなく，私たち自
身をも成長させてくれるだろう。

❶
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図１

❸

❶生涯発達：➡p.5，24

❷平均寿命：０歳児の平均余命。
その年に生まれた０歳児が何歳
まで生きるかを表す。

❸高齢者：一般的には65歳以上
の者をいう。

これからも，
ずっと一緒やで。

図１ 平均寿命の延びと将来推計

（2020年は厚生労働省「令和２年簡易生命表」，その他は内閣府「令和３年版高齢社会白書」より）
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1. 超高齢社会を生きる 51
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❷高齢化の推移と見通し
人口の高齢化は世界的な傾向であるが，高齢化の進み方の速さ
や高齢化率は，国によって異なっている（➡Global）。
日本の高齢化は世界のどの国よりも急速に進行し，1970（昭和
45）年には高齢化社会，1994（平成６）年に高齢社会，2007（平
成19）年に超高齢社会になった。また，65～74歳の前期高齢者よ
りも，75歳以上の後期高齢者の増加が著しいことも，日本の高齢
化の特徴である。
人口の高齢化が進む原因は，平均寿命が延びることと，少子化
の進行で若い人口が減少することである。日本人の2019（令和
元）年の平均寿命は，女性が87.45歳，男性は81.41歳となってお
り，世界有数の長寿国である。
現在，日本の総人口は減少しているが，今後，2040年ごろまで
高齢者人口は増え続け，その後減少すると考えられている。

❹

❺

❻

❹65歳以上の高齢者人口が総人
口に占める割合のこと。

❺高齢化率が７％以上になると
「高齢化社会」，14％以上になる
と「高齢社会」，21％以上にな
ると「超高齢社会」という。

❻厚生労働省「令和元年簡易生
命表」より。

高齢者に対する年齢によ
る偏見や差別を，エイジズ
ムという。「高齢者は弱い」
「高齢者は気難しい」など
と，高齢者全体を画一的に
捉えることも，エイジズム
の一つである。

エイジズムとは？

コラム
Column

  「おばあちゃんには無
理！」とか，決めつけ
ないでほしいよ〜。

世界的に高齢化は進んで
いるけれど， 日本人の長寿の秘密は

どこにあるのかな？

世界の高齢化率の推移グローバル
Global
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（内閣府「令和元年版高齢社会白書」より）
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❷高齢化の推移と見通し
人口の高齢化は世界的な傾向であるが，高齢化の進み方の速さ
や高齢化率は，国によって異なっている（➡Global）。
日本の高齢化は世界のどの国よりも急速に進行し，1970（昭和
45）年には高齢化社会，1994（平成６）年に高齢社会，2007（平
成19）年に超高齢社会になった。また，65～74歳の前期高齢者よ
りも，75歳以上の後期高齢者の増加が著しいことも，日本の高齢
化の特徴である。
人口の高齢化が進む原因は，平均寿命が延びることと，少子化
の進行で若い人口が減少することである。日本人の2020（令和
２）年の平均寿命は，女性が87.74歳，男性は81.64歳となってお
り，世界有数の長寿国である。
現在，日本の総人口は減少しているが，今後，2040年ごろまで
高齢者人口は増え続け，その後減少すると考えられている。

❹

❺

❻

❹65歳以上の高齢者人口が総人
口に占める割合のこと。

❺高齢化率が７％以上になると
「高齢化社会」，14％以上になる
と「高齢社会」，21％以上にな
ると「超高齢社会」という。

❻厚生労働省「令和２年簡易生
命表」より。

高齢者に対する年齢によ
る偏見や差別を，エイジズ
ムという。「高齢者は弱い」
「高齢者は気難しい」など
と，高齢者全体を画一的に
捉えることも，エイジズム
の一つである。

エイジズムとは？

コラム
Column

  「おばあちゃんには無
理！」とか，決めつけ
ないでほしいよ〜。

世界的に高齢化は進んで
いるけれど， 日本人の長寿の秘密は

どこにあるのかな？
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Ⅰ 第３章　高齢期の生活54

2 高齢者の暮らし

❶高齢者と家族・世帯
全世帯のうち，高齢者のいる世帯は約５割を占める。その中で，
子どもと同居している世帯は減少しており，夫婦のみや一人暮ら
しの世帯が増加している。
一人暮らしの高齢者は，会話をする頻度がほかの世帯に暮らす
高齢者に比べて少なく，特に男性では，近所づきあいをしていな
い人の割合が高くなっている。また，病気の時や困った時に頼れ
る人がいないという人の割合も，男性の一人暮らしで最も高い。
こうした中，高齢者の孤立（社会的孤立）が問題となっている。
社会的孤立によって，生きがいを感じにくくなるなど生活の質が
低下する，消費者契約のトラブルにあいやすくなる，孤立死が増
加するなどの問題が起こりやすい。こうした社会的孤立を防ぐた
め，行政と地域，NPOなどが協力して，高齢者の居場所づくり
を進めている。

図５

図６

❶

❶ NPO：➡p.69

息子が東京で一緒
に暮らそうって言うん
やけど，断ったわ…。

息子の気持ちは
うれしいけどな…。
このまちと，
人が好きなんよ。

こちらが「してほしいこと」と，
相手が「してあげたいこと」
のバランスが取れないと，
お互いにストレスになるよな。

（内閣府「平成22年度高齢者の住宅と生活環境に関する意識調査」より）（内閣府　「令和３年版高齢社会白書」より）

図６ 近所づきあいの程度（60歳以上男女）図５ 高齢者のいる世帯数，構成割合

（内閣府「平成22年度高齢者の住宅と生活環境に関する意識調査」より）
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（内閣府　「令和３年版高齢社会白書」より）
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3. 高齢期の暮らしを支える仕組み 59

高
齢
期

❹高齢者や病人，障がいのある
人などに対して介護，看護，世
話などのケアを無償で行う人
（家族など）のことをケアラー
と呼ぶ。職業として有償で介護
を行う人は含まない。ケアラー
の年齢はさまざまで，子どもが
大人をケアしている場合もある
（ヤングケアラーと呼ばれる）。

❺この課題の解消のための法律
には，以下のものなどがある。
高齢者虐待防止法：2006年施行。
正式名称は高齢者虐待の防止，
高齢者の養護者に対する支援等
に関する法律。高齢者虐待の防
止のために，国・地方公共団
体・国民の責務について規定し
ている。
育児・介護休業法：正式名称は
育児休業，介護休業等育児又は
家族介護を行う労働者の福祉に
関する法律。この法律により，
労働者が事業者に申し出れば，
介護のための休業を取ることが
できる。

2 高齢者介護と介護保険制度

❶高齢者介護の現状と課題
高齢化の進行により，高齢期の生活に対して不安を感じている
人は多い。その中でも最大の不安の一つは，介護問題である。
75歳以上になると，介護が必要となる人の割合が急増する。介
護の担当者（介護者）は，配偶者，子，子の配偶者が大半を占め，
高齢者であることが多くなっている。高齢者が高齢者を介護する
状態を，老老介護と呼ぶ。また，老老介護の増加に伴い，認知症
の高齢者を介護する人もまた認知症を患い，十分な介護ができな
くなる認認介護という事態も起こっている。
介護は突然始まり，いつまで続くかわからない場合が多い。こ
のため，介護者が仕事を辞めざるを得なくなったり，介護疲れを
起こして介護が続けられなくなったりする場合がある。また，介
護者による高齢者虐待が起こる場合もある。介護に関する課題を
解消するには，介護が必要な人への支援だけでなく，介護者への
支援を充実させる必要がある。介護をされる側もする側も，安心
して生活できるような社会の仕組みづくりが急がれている。

❹

図12

❺

図12 要介護者等からみた介護者の続柄
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（厚生労働省「令和元年国民生活基礎調査」より）

元気だったころのことを知ってい
る家族は，認知症や障がい，
老いを受け入れるのに時間が
かかることもあるんだって。

あんなに元気
だったのに…。
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2. 栄養と食品 77

食
生
活

①炭水化物　Carbohydrate 
炭水化物は，糖質と食物繊維に分けられる。

●糖質：糖質には，米，小麦などの穀類やいも
類に含まれるでんぷん，果物に多いぶどう糖や
果糖，砂糖の主成分のしょ糖などがある。糖質
の多くは体内ですみやかに消化されて最小単位
のぶどう糖になり，エネルギー源として効率よ
く利用される。糖質の持つエネルギーは，
約４kcal ／gである。一部は脂肪として体内
に蓄えられる。
●食物繊維：食物繊維は穀類，豆類，いも類，
野菜類などに含まれる消化されにくい炭水化物
である。エネルギー源として利用されないが，
腸の調子を整える働きがある。

②脂質　Lipid
脂質には，エネルギー源になるとともに体内
に貯蔵される脂肪（中性脂肪）と，体の構成成
分となるリン脂質，コレステロールなどがある。
●脂肪：脂肪（Fat）は脂肪酸とグリセリンが
結合したもので，分解され，エネルギー源とな
る。脂肪が持つエネルギーは，約９kcal／g
と高いため，運動量が少ない人が脂肪の多い食
事をとり続けると肥満になりやすい。
脂肪酸は飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸に分けら
れ，食品に含まれる脂肪（油脂）は脂肪酸の組
成によって性質や体内での機能が異なる。不飽
和脂肪酸のうち，リノール酸，α - リノレン酸，
アラキドン酸は体内で合成されないため，食物
からとる必要があり，必須脂肪酸と呼ばれる。
●リン脂質：細胞膜の成分である。
●コレステロール：細胞膜やホルモンの構成成
分である。生活習慣病などにより LDL コレス
テロール値が高い人は，動脈硬化の発症リスク
が高まるので，コレステロールを多く含む食品
の食べ過ぎに注意する。

表３

図６

表４

❶

❷

表５

表３ おもな炭水化物の種類と多く含む食品

表４ おもな脂肪酸の種類と多く含む食品

表５ コレステロール
を多く含む食品

名称 二重結合
位置 脂肪酸名 二重

結合数 多く含む食品

飽
和
脂
肪
酸

－
パルミチン酸

０

バター，豚脂（ラード），
牛脂（ヘット），パー
ム油

ステアリン酸 豚脂，牛脂
一
価
不
飽

和
脂
肪
酸

n-９系 オレイン酸 １ オリーブ油，菜種油，
ベニバナ油，ゴマ油

多
価
不
飽
和
脂
肪
酸

n-６系
リノール酸 ２ 大豆油，ベニバナ油，

コーン油，綿実油
アラキドン酸 ４ 魚油

n-３系
α-リノレン酸 ３ 菜種油，えごま油，し

そ油
IPA ５ 魚油
DHA ６ 魚油

食品 含有量　
鶏卵（卵黄） 1,200mg
するめ 980mg
いくら 480mg

鶏卵（全卵） 370mg
鶏レバー 370mg
たらこ（生） 350mg
有塩バター 210mg

＊オリゴ糖類ともいい，正式には単糖類が２～10分子結合したものを
指す。表３の糖質の二糖類は消化吸収されエネルギー源となるが，そ
れ以外の少糖類は難消化性で，食物繊維に分類される。

＊オリゴ糖類ともいい，正式には単糖類が２～10分子結合したものを

分類 名称 構成 多く含む食品

糖
　質

単
糖
類

ぶどう糖 糖の最小単位 果物，はちみつ
果糖 糖の最小単位 果物，はちみつ
ガラクトース 糖の最小単位 乳糖の構成糖

二
糖
類

麦芽糖 ぶどう糖＋ぶどう糖 麦芽，水あめ
しょ糖 ぶどう糖＋果糖 砂糖
乳糖 ぶどう糖＋ガラクトース 牛乳

多
糖
類

でんぷん 多数のぶどう糖 穀類，いも
グリコーゲン 多数のぶどう糖 肉，レバー

食
物
繊
維

少
＊

糖
類

ダイズオリゴ糖 ３～10分子程度の
単糖類が結合したもの

大豆
フルクトオリゴ糖 野菜，果実

多
糖
類

セルロース 多数のぶどう糖 野菜，豆
ペクチン 多数のガラクチュロン酸 果物，野菜

飽和脂肪酸：分子内の炭素の結合に二重結合を持たない脂肪酸。
不飽和脂肪酸：分子内の炭素の結合に二重結合を持つ脂肪酸。二重結
合数が１個だと一価不飽和脂肪酸，２個以上だと多価不飽和脂肪酸。
n-3,6,9系：分子内の二重結合の位置により n-3,6,9に分けることができる。　
IPA：イコサペンタエン酸　　DHA：ドコサヘキサエン酸

図６ 中性脂肪の構造

（可食部100g あたり）
（文部科学省「日本食品標準成
分表2020年版（八訂）」より）

中性脂肪はトリグリセリド
ともいい，グリセリンに脂肪
酸が３分子（個）結合したも
の。中性脂肪の種類によって，
脂肪酸の組成が異なる。
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①炭水化物　Carbohydrate 
炭水化物は，糖質と食物繊維に分けられる。

●糖質：糖質には，米，小麦などの穀類やいも
類に含まれるでんぷん，果物に多いぶどう糖や
果糖，砂糖の主成分のしょ糖などがある。糖質
の多くは体内ですみやかに消化されて最小単位
のぶどう糖になり，エネルギー源として効率よ
く利用される。糖質の持つエネルギーは，
約４kcal ／gである。一部は脂肪として体内
に蓄えられる。
●食物繊維：食物繊維は穀類，豆類，いも類，
野菜類などに含まれる消化されにくい炭水化物
である。エネルギー源として利用されないが，
腸の調子を整える働きがある。

②脂質　Lipid
脂質には，エネルギー源になるとともに体内
に貯蔵される脂肪（中性脂肪）と，体の構成成
分となるリン脂質，コレステロールなどがある。
●脂肪：脂肪（Fat）は脂肪酸とグリセリンが
結合したもので，分解され，エネルギー源とな
る。脂肪が持つエネルギーは，約９kcal／g
と高いため，運動量が少ない人が脂肪の多い食
事をとり続けると肥満になりやすい。
脂肪酸は飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸に分けら
れ，食品に含まれる脂肪（油脂）は脂肪酸の組
成によって性質や体内での機能が異なる。不飽
和脂肪酸のうち，リノール酸，α - リノレン酸，
アラキドン酸は体内で合成されないため，食物
からとる必要があり，必須脂肪酸と呼ばれる。
●リン脂質：細胞膜の成分である。
●コレステロール：細胞膜やホルモンの構成成
分である。生活習慣病などにより LDL コレス
テロール値が高い人は，動脈硬化の発症リスク
が高まるので，コレステロールを多く含む食品
の食べ過ぎに注意する。

表３

図６

表４

❶

❷

表５

表３ おもな炭水化物の種類と多く含む食品

表４ おもな脂肪酸の種類と多く含む食品

表５ コレステロール
を多く含む食品

名称 二重結合
位置 脂肪酸名 二重

結合数 多く含む食品

飽
和
脂
肪
酸

－
パルミチン酸

０

バター，豚脂（ラード），
牛脂（ヘット），パー
ム油

ステアリン酸 豚脂，牛脂
一
価
不
飽

和
脂
肪
酸

n-９系 オレイン酸 １ オリーブ油，菜種油，
ベニバナ油，ゴマ油

多
価
不
飽
和
脂
肪
酸

n-６系
リノール酸 ２ 大豆油，ベニバナ油，

コーン油，綿実油
アラキドン酸 ４ 魚油

n-３系
α-リノレン酸 ３ 菜種油，えごま油，し

そ油
IPA ５ 魚油
DHA ６ 魚油

食品 含有量　
鶏卵（卵黄） 1,400mg
するめ 980mg
いくら 480mg

鶏卵（全卵） 420mg
鶏レバー 370mg
たらこ（生） 350mg
有塩バター 210mg

＊オリゴ糖類ともいい，正式には単糖類が２～10分子結合したものを
指す。表３の糖質の二糖類は消化吸収されエネルギー源となるが，そ
れ以外の少糖類は難消化性で，食物繊維に分類される。

＊オリゴ糖類ともいい，正式には単糖類が２～10分子結合したものを

分類 名称 構成 多く含む食品

糖
　
質

単
糖
類

ぶどう糖 糖の最小単位 果物，はちみつ
果糖 糖の最小単位 果物，はちみつ
ガラクトース 糖の最小単位 乳糖の構成糖

二
糖
類

麦芽糖 ぶどう糖＋ぶどう糖 麦芽，水あめ
しょ糖 ぶどう糖＋果糖 砂糖
乳糖 ぶどう糖＋ガラクトース 牛乳

多
糖
類

でんぷん 多数のぶどう糖 穀類，いも
グリコーゲン 多数のぶどう糖 肉，レバー

食
物
繊
維

少
＊

糖
類

ダイズオリゴ糖 ３～10分子程度の
単糖類が結合したもの

大豆
フルクトオリゴ糖 野菜，果実

多
糖
類

セルロース 多数のぶどう糖 野菜，豆
ペクチン 多数のガラクチュロン酸 果物，野菜

飽和脂肪酸：分子内の炭素の結合に二重結合を持たない脂肪酸。
不飽和脂肪酸：分子内の炭素の結合に二重結合を持つ脂肪酸。二重結
合数が１個だと一価不飽和脂肪酸，２個以上だと多価不飽和脂肪酸。

n-3,6,9系：分子内の二重結合の位置により n-3,6,9に分けることができる。　
IPA：イコサペンタエン酸　　DHA：ドコサヘキサエン酸

図６ 中性脂肪の構造

（可食部100g あたり）
（文部科学省「日本食品標準成
分表2015年版（七訂）」より）

中性脂肪はトリグリセリド
ともいい，グリセリンに脂肪
酸が３分子（個）結合したも
の。中性脂肪の種類によって，
脂肪酸の組成が異なる。
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栄養と食品，ダミーです。
●糖質：文は，ダミーです。

❶ 図１

❷ 表４

◉ 77 表 5
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③たんぱく質　Protein
たんぱく質はアミノ酸が多数結合したもので，筋肉，皮

ひ
膚
ふ
，血液な

どの成分である。食物からとったたんぱく質は，約20種類のアミノ酸
に分解されてから，再び人のたんぱく質に合成され，体の細胞や組織
の構成成分となる。アミノ酸のうち，９種類は体内で合成されないた
め，それらを必須アミノ酸といい，食物から摂取する必要がある。
必須アミノ酸をバランスよく，十分含んでいるたんぱく質は，体の
たんぱく質を合成するのに都合がよく，栄養価が高い。たんぱく質の
栄養価を表す数値にアミノ酸価がある。肉，魚，卵などの動物性食品
や大豆の方が，大豆以外の植物性食品に比べてたんぱく質の栄養価は
高い。飯やパン，めん類を食べる時には大豆製品や動物性食品を一緒
にとると，不足している必須アミノ酸を補うことができ，栄養価を改
善できる。これをたんぱく質の補足効果という。

表６

コラーゲンはたんぱく質
の一種である。食品のたん
ぱく質は体内でアミノ酸に
分解され，人のたんぱく質
に再合成されるため，食品
のコラーゲンがそのまま人
のコラーゲンにはならない。
コラーゲンを食べると肌が
きれいになることは証明さ
れていない。

コラーゲンとお肌

コラム
Column

表６ 食品中のたんぱく質のアミノ酸価

表７ 三大栄養素と食物繊維の過不足による体への影響

飯（精白米 ) 食パン マカロニ・スパゲッティ（ゆで） 納豆 牛乳

アミノ酸 アミノ酸
評点パターン *

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

イソロイシン 30 46 153 42 140 42 140 54 180 58 193
ロイシン 59 97 164 80 136 86 146 90 153 110 186
リシン 45 42 93 23 51 22 49 79 176 92 204

含硫アミノ酸 22 57 259 43 195 43 195 41 186 37 168
芳香族アミノ酸 38 110 289 96 253 92 242 110 289 110 289
トレオニン 23 42 183 32 139 32 139 43 187 49 213

トリプトファン ６ 17 283 13 217 12 200 17 283 16 267
バリン 39 66 169 48 123 50 128 58 149 71 182

ヒスチジン 15 31 207 27 180 29 193 34 227 32 213
アミノ酸価（成人） 93 51 49 100 100

過 剰 不 足
炭水化物
（糖質）

余分なエネルギーは中性脂肪に変わり，体内に蓄積される。過剰
が続くと肥満になる。

エネルギーが不足し疲労しやすくなる。不足が続
くと体重が減少し，病気への抵抗力が低下する。

食物繊維 過剰摂取は腹痛，下痢を起こす。無機質の吸収を妨げる。 便秘になりがちとなる。有害物質の排
はい
泄
せつ
が少なく

なり，大腸がんになりやすくなるといわれている。

脂質 脂肪やコレステロールの過剰摂取が続くと，肥満や動脈硬化が原
因の脳血管障害や心臓病などの生活習慣病の危険性が高まる。 必須脂肪酸の不足は，成長や健康維持を妨げる。

たんぱく質 動物性たんぱく質の過剰摂取は肥満や生活習慣病を引き起こす。
腎臓，肝臓の負担が大きくなる。

成長を妨げる。体力が低下し，病気への抵抗力が
低下する。

＊単位はmg/g たんぱく質である。　　割合（％）はアミノ酸含量／アミノ酸評点パターン×���で算出。
　2007年「WHO/FAO/UNU合同専門協議会報告」のアミノ酸評点パターン（成人）を用いてアミノ酸価を算出した。

【表６の補足説明】人のたんぱく質を合成する上で理想的な必須アミノ酸組成（アミノ酸評点パターン）
を���として，ある食品の必須アミノ酸組成の割合を比較する。９種類のアミノ酸のうち，割合が100 %
未満のものを制限アミノ酸といい，最も低いものを第一制限アミノ酸とし，その割合をアミノ酸価とする。
　飯，食パン，マカロニ・スパゲッティの制限アミノ酸は，いずれもリシンで（第一制限アミノ酸），ア
ミノ酸価はそれぞれ��，��，��となる。すべてのアミノ酸がアミノ酸評点パターンより多ければ，納豆，
牛乳のようにアミノ酸価は���となり，これらのたんぱく質は栄養価が高いということができる。

たんぱく質 ...。

ご飯と
納豆

マカロニ
グラタン

パンと
牛乳

◉ 78 表 6
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Ⅱ 第１章　食生活と自立78

③たんぱく質　Protein
たんぱく質はアミノ酸が多数結合したもので，筋肉，皮

ひ
膚
ふ
，血液な

どの成分である。食物からとったたんぱく質は，約20種類のアミノ酸
に分解されてから，再び人のたんぱく質に合成され，体の細胞や組織
の構成成分となる。アミノ酸のうち，９種類は体内で合成されないた
め，それらを必須アミノ酸といい，食物から摂取する必要がある。
必須アミノ酸をバランスよく，十分含んでいるたんぱく質は，体の
たんぱく質を合成するのに都合がよく，栄養価が高い。たんぱく質の
栄養価を表す数値にアミノ酸価がある。肉，魚，卵などの動物性食品
や大豆の方が，大豆以外の植物性食品に比べてたんぱく質の栄養価は
高い。飯やパン，めん類を食べる時には大豆製品や動物性食品を一緒
にとると，不足している必須アミノ酸を補うことができ，栄養価を改
善できる。これをたんぱく質の補足効果という。

表６

コラーゲンはたんぱく質
の一種である。食品のたん
ぱく質は体内でアミノ酸に
分解され，人のたんぱく質
に再合成されるため，食品
のコラーゲンがそのまま人
のコラーゲンにはならない。
コラーゲンを食べると肌が
きれいになることは証明さ
れていない。

コラーゲンとお肌

コラム
Column

表６ 食品中のたんぱく質のアミノ酸価

表７ 三大栄養素と食物繊維の過不足による体への影響

飯（精白米 ) 食パン マカロニ・スパゲッティ（ゆで） 納豆 牛乳

アミノ酸 アミノ酸
評点パターン *

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

アミノ酸
含量 *

割合
（％）

イソロイシン 30 46 153 42 140 43 143 54 180 58 193
ロイシン 59 95 161 81 137 85 144 89 151 110 186
リシン 45 41 91 23 51 22 49 78 173 91 202

含硫アミノ酸 22 56 255 42 191 43 195 40 182 36 164
芳香族アミノ酸 38 110 289 96 253 92 242 110 289 110 289
トレオニン 23 45 196 33 143 33 143 46 200 51 222

トリプトファン ６ 17 283 12 200 12 200 17 283 16 267
バリン 39 66 169 48 123 51 131 59 151 71 182
ヒスチジン 15 30 200 27 180 29 193 34 227 31 207

アミノ酸価（成人） 91 51 49 100 100

過 剰 不 足
炭水化物
（糖質）

余分なエネルギーは中性脂肪に変わり，体内に蓄積される。過剰
が続くと肥満になる。

エネルギーが不足し疲労しやすくなる。不足が続
くと体重が減少し，病気への抵抗力が低下する。

食物繊維 過剰摂取は腹痛，下痢を起こす。無機質の吸収を妨げる。 便秘になりがちとなる。有害物質の排
はい
泄
せつ
が少なく

なり，大腸がんになりやすくなるといわれている。

脂質 脂肪やコレステロールの過剰摂取が続くと，肥満や動脈硬化が原
因の脳血管障害や心臓病などの生活習慣病の危険性が高まる。 必須脂肪酸の不足は，成長や健康維持を妨げる。

たんぱく質 動物性たんぱく質の過剰摂取は肥満や生活習慣病を引き起こす。
腎臓，肝臓の負担が大きくなる。

成長を妨げる。体力が低下し，病気への抵抗力が
低下する。

＊単位はmg/g たんぱく質である。　　割合（％）はアミノ酸含量／アミノ酸評点パターン×100で算出。
　2007年「WHO/FAO/UNU合同専門協議会報告」のアミノ酸評点パターン（成人）および文部科学省「日本食品標準成分表2020
年版（八訂）アミノ酸成分表編第３表」を用いてアミノ酸価を算出した。

【表６の補足説明】人のたんぱく質を合成する上で理想的な必須アミノ酸組成（アミノ酸評点パターン）
を100として，ある食品の必須アミノ酸組成の割合を比較する。９種類のアミノ酸のうち，割合が100 %
未満のものを制限アミノ酸といい，最も低いものを第一制限アミノ酸とし，その割合をアミノ酸価とする。
　飯，食パン，マカロニ・スパゲッティの制限アミノ酸は，いずれもリシンで（第一制限アミノ酸），ア
ミノ酸価はそれぞれ91，51，49となる。すべてのアミノ酸がアミノ酸評点パターンより多ければ，納豆，
牛乳のようにアミノ酸価は100となり，これらのたんぱく質は栄養価が高いということができる。

たんぱく質 ...。

ご飯と
納豆

マカロニ
グラタン

パンと
牛乳
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④無機質　Mineral
無機質はミネラルともいい，体重のおよそ４%を占める。骨や歯，

血液など体の組織をつくったり，体の機能を調節する働きをする。無
機質の中で，特に鉄とカルシウムは不足しやすく，ナトリウムは過剰
になりやすいので注意したい。

⑤ビタミン　Vitamin
ビタミンは微量でさまざまな生理作用をもつが，体内で合成できな

いので食物から摂取しなければならない。不足すると，そのビタミン
特有の欠乏症状が現れるが，わが国ではまれである。しかし，偏った
食生活を続けるとビタミンが不足しがちになるので注意したい。
ビタミンには水に溶ける水溶性ビタミン９種類と，油に溶ける脂溶

性ビタミン４種類がある。ビタミンは，通常の食生活で過剰にとり過
ぎることはないが，サプリメントなどにより多量に摂取し続けると過
剰症になる場合があり，特に脂溶性ビタミンは注意が必要である。水
溶性ビタミンは，一般に過剰量は尿から排出され，過剰症はまれである。

表８

❶

表９

❷

❶１日の食塩の目標量は15～17
歳男子が7.5g 未満，女子が6.5g
未満である。➡ p.93
ナトリウム量＝食塩量ではない
ことに注意をする。以下の換算
式で食塩相当量を求めることが
できる。
ナトリウム（mg）×2.54÷1000
＝食塩相当量（g）

❷ビタミン A の過剰症には頭
痛や筋肉痛が，ビタミン D の
過剰症には高カルシウム血症や
腎障害がある。

表８ おもな無機質の種類と特徴，多く含む食品

表９ おもなビタミンの種類と特徴，多く含む食品

おもな機能 欠乏症 多く含む食品

カルシウム（Ca） 骨・歯の成分，血液の凝固作用，筋
肉の収縮，神経伝達 成長不良，骨粗しょう症＊１ 乳・乳製品，小魚，海藻，ゴマ

リン (P) 骨・歯の成分 ー 広く食品に含まれる
カリウム (K)＊２ 細胞内液の浸透圧維持 疲労感，食欲不振 野菜，果物，海藻，豆，いも
ナトリウム (Na)＊３ 細胞外液の浸透圧維持 疲労感，食欲不振 調味料，インスタントラーメン

鉄 (Fe) 血液の成分 貧血 レバー，肉類，貝類，赤身魚，卵
亜鉛 (Zn) 酵素の成分，味蕾の形成に関与 味覚障害，成長障害 肉類，海藻，卵，米，大豆
ヨウ素 (I) 甲状腺ホルモンの成分 甲状腺腫 海藻，魚介類

分類 種類（化学名） おもな機能 欠乏症や不足による体の不調 多く含む食品

脂
溶
性

ビタミンA（レチノール） 発育促進，皮膚・粘膜の保護 夜盲症，発育障害，皮膚の乾燥 レバー，うなぎ，バター，卵
黄，緑黄色野菜（カロテン）

ビタミンD（カルシフェロール） 骨の成長促進 くる病（小児），骨軟化症（成人） 干ししいたけ，卵黄，魚
ビタミンE（トコフェロール） 脂質の酸化防止，生体膜の機能保持 ー 植物油，アーモンド，小麦胚芽

ビタミンK 血液凝固 血液の凝固不良，出血症（新生児） 納豆，緑黄色野菜

水
溶
性

ビタミンB₁（チアミン） 糖質の代謝に必要。神経の機能維持 かっけ 豚肉，豆，卵黄，穀類の胚芽
ビタミンB₂ （リボフラビン） 発育促進 口角炎，皮膚炎，発育阻害 レバー，牛乳，卵，いわし

ナイアシン 物質代謝に関係 ペラグラ（皮膚炎や神経障害を
起こす）

かつお，いわしなどの魚類，
肉類，レバー

葉酸 物質代謝に関係。成長・妊娠の正
常な維持 貧血，胎児の先天異常の危険性 緑黄色野菜，レバー

ビタミンC（アスコルビン酸） コラーゲンなどの生合成，細胞の強化，還元作用 壊血病 野菜，果物，茶

＊１　骨粗しょう症：骨量の減少に伴い，骨がもろくなり，腰や背の痛み，骨折などの症状がでる疾患
＊２　欠乏症ではないが，カリウムの摂取量が少ないと高血圧になりやすい。腎臓病の人はカリウム摂取が制限される。
＊３　摂取するナトリウムは食塩由来がほとんどである。食塩の過剰摂取は高血圧，胃がんのリスクを高める。

Challenge
チャレンジ

身近な食品に含
まれる食塩の量を
調べてみよう。

調べてみよう
身近な食品に含
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②いもおよびでんぷん類　POTATOES and STARCHES
いも類の主成分はでんぷんである。水分を多く含み，いも自体に含
まれる水分で糊化ができるため，揚げる，焼くなど水を加えない調理
もできる。じゃがいもやさつまいものビタミン Cは加熱による損失
が少ない。また，いも類は食物繊維に富む。食品材料としてのでんぷ
ん類はいも類や穀類から取り出されたもので，じゃがいもでんぷんの
片栗粉は，汁のとろみづけや唐揚げの衣などに用いられる。

③砂糖および甘味類　SUGARS and SWEETENERS
砂糖は，さとうきびやてんさい（さとうだいこん）が原料で，主成
分はしょ糖である。砂糖は甘味をつける役割のほか，調理に便利な性
質を持っている。砂糖のほかにもさまざまな甘味料がある。

④豆類　PULSES
豆類には，糖質とたんぱく質が多いもの（あずき，いんげん豆な
ど）と，脂質とたんぱく質が多いもの（大豆）がある。大豆のたんぱ
く質は栄養価が高く「畑の肉」といわれる。大豆の組織はかたいため，
豆腐や納豆に加工すると消化がよくなる。そのほか，みそ，しょうゆ
など多くの加工品がある。

❷ 表11

❸ 図10

表12

図11

❷いもを大きく切って加熱する
とビタミンCの損失は少ない。
➡p.82 図12

❸砂糖のおもな調理性：
・溶解性（水によく溶ける性質）
・でんぷんの老化抑制
・たんぱく質の凝固抑制
・防腐効果
・果実のゼリー化の促進

図10 砂糖と甘味料

図11 大豆の利用表12 豆類の種類

特　徴 炭水化物＊

（g）
食物繊維
（g）

ビタミンC
（mg）

じゃがいも でんぷんが主成分。淡白な味でさまざまな料理に利用できる。 14.2 9.8 28

さつまいも でんぷんが主成分だが，しょ糖など糖も含まれていて甘味がある。 28.4 2.8 25

さといも でんぷんが主成分。独特の粘りは多糖類のガラクタンによる。 10.3 2.3 ６

ながいも でんぷん分解酵素が含まれていて，生食（とろろなど）ができる。 12.9 1.0 ６

たんぱく
質＊（g）　

脂質＊ 
（g）

食物繊維 
（g）

大豆 32.9 18.6 21.5

あずき 17.8 0.8 24.8

いんげん豆 17.7 1.5 19.6

えんどう 17.8 1.5 17.4

そら豆 20.5 1.3 9.3

ひよこ豆 16.7 4.3 16.3

表11 いも類の種類と特徴，栄養素 （生，可食部100g あたり）

＊ たんぱく質は「アミノ酸組成によるたんぱ
く質」，脂質は「脂肪酸のトリアシルグリ
セロール当量」の数値。

（全粒，乾燥豆，可食部100g あたり）

グラニュー糖

水あめ黒砂糖

はちみつ メープルシロップ

上白糖

氷砂糖

グラニュー糖グラニュー糖

水あめ水あめ黒砂糖黒砂糖

メープルシロップ

＊ 「利用可能炭水化物（質量計）」の数値。
（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

未熟大豆 枝豆

大豆

大豆油

脱脂大豆

大豆たんぱく質

もやし

きな粉

おから ゆば

凍り豆腐
（高野豆腐）

豆乳

納豆

油揚げ

みそ

生揚げ

しょうゆ

がんもどき

発芽

焙
ばい
煎
せん
・粉砕

水に浸漬
磨砕 加熱

加熱

凍結乾燥

凝固剤

揚げる

＋野菜・揚げる蒸す
または
煮る ＋納豆菌

＋こうじ，
食塩水

＋こうじ，
小麦，食塩水

発酵・熟成

発酵・熟成

35～40℃・発酵

圧
あっ
搾
さく

・抽出
呉

煮豆

豆腐

（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

凍り豆腐

しょうゆ

メープルシロップメープルシロップ
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②いもおよびでんぷん類　POTATOES and STARCHES
いも類の主成分はでんぷんである。水分を多く含み，いも自体に含
まれる水分で糊化ができるため，揚げる，焼くなど水を加えない調理
もできる。じゃがいもやさつまいものビタミン Cは加熱による損失
が少ない。また，いも類は食物繊維に富む。食品材料としてのでんぷ
ん類はいも類や穀類から取り出されたもので，じゃがいもでんぷんの
片栗粉は，汁のとろみづけや唐揚げの衣などに用いられる。

③砂糖および甘味類　SUGARS and SWEETENERS
砂糖は，さとうきびやてんさい（さとうだいこん）が原料で，主成
分はしょ糖である。砂糖は甘味をつける役割のほか，調理に便利な性
質を持っている。砂糖のほかにもさまざまな甘味料がある。

④豆類　PULSES
豆類には，糖質とたんぱく質が多いもの（あずき，いんげん豆な
ど）と，脂質とたんぱく質が多いもの（大豆）がある。大豆のたんぱ
く質は栄養価が高く「畑の肉」といわれる。大豆の組織はかたいため，
豆腐や納豆に加工すると消化がよくなる。そのほか，みそ，しょうゆ
など多くの加工品がある。

❷ 表11

❸ 図10

表12

図11

❷いもを大きく切って加熱する
とビタミンCの損失は少ない。
➡p.82 図12

❸砂糖のおもな調理性：
・溶解性（水によく溶ける性質）
・でんぷんの老化抑制
・たんぱく質の凝固抑制
・防腐効果
・果実のゼリー化の促進

図10 砂糖と甘味料

図11 大豆の加工品表12 豆類の種類

特　徴 炭水化物
（g）

うち，食物繊維
（g）

ビタミンC
（mg）

じゃがいも でんぷんが主成分。淡白な味でさまざまな料理に利用できる。 17.6 1.3 35

さつまいも でんぷんが主成分だが，しょ糖など糖も含まれていて甘味がある。 33.1 2.8 25

さといも でんぷんが主成分。独特の粘りは多糖類のガラクタンによる。 13.1 2.3 ６

ながいも でんぷん分解酵素が含まれていて，生食（とろろなど）ができる。 13.9 1.0 ６

たんぱく
質（g）　

脂質 
（g）

食物繊維 
（g）

大豆 33.8 19.7 17.9

あずき 20.3 2.2 17.8

いんげん豆 19.9 2.2 19.3

えんどう 21.7 2.3 17.4

そら豆 26.0 2.0 9.3

ひよこ豆 20.0 5.2 16.3

表11 いも類の種類と特徴，栄養素 （生，可食部100g あたり）

（全粒，乾燥豆，可食部100g あたり）

グラニュー糖

水あめ黒砂糖

はちみつ メープルシロップ

上白糖

氷砂糖

グラニュー糖グラニュー糖

水あめ水あめ黒砂糖黒砂糖

メープルシロップ

（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）
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図11 大豆の加工品表12 豆類の種類
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うち，食物繊維
（g）

ビタミンC
（mg）

じゃがいも でんぷんが主成分。淡白な味でさまざまな料理に利用できる。 17.6 1.3 35

さつまいも でんぷんが主成分だが，しょ糖など糖も含まれていて甘味がある。 33.1 2.8 25

さといも でんぷんが主成分。独特の粘りは多糖類のガラクタンによる。 13.1 2.3 ６

ながいも でんぷん分解酵素が含まれていて，生食（とろろなど）ができる。 13.9 1.0 ６
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いんげん豆 19.9 2.2 19.3

えんどう 21.7 2.3 17.4

そら豆 26.0 2.0 9.3

ひよこ豆 20.0 5.2 16.3

表11 いも類の種類と特徴，栄養素 （生，可食部100g あたり）

（全粒，乾燥豆，可食部100g あたり）
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氷砂糖

グラニュー糖グラニュー糖

水あめ水あめ黒砂糖黒砂糖

メープルシロップ

（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）
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②いもおよびでんぷん類　POTATOES and STARCHES
いも類の主成分はでんぷんである。水分を多く含み，いも自体に含
まれる水分で糊化ができるため，揚げる，焼くなど水を加えない調理
もできる。じゃがいもやさつまいものビタミン Cは加熱による損失
が少ない。また，いも類は食物繊維に富む。食品材料としてのでんぷ
ん類はいも類や穀類から取り出されたもので，じゃがいもでんぷんの
片栗粉は，汁のとろみづけや唐揚げの衣などに用いられる。

③砂糖および甘味類　SUGARS and SWEETENERS
砂糖は，さとうきびやてんさい（さとうだいこん）が原料で，主成
分はしょ糖である。砂糖は甘味をつける役割のほか，調理に便利な性
質を持っている。砂糖のほかにもさまざまな甘味料がある。

④豆類　PULSES
豆類には，糖質とたんぱく質が多いもの（あずき，いんげん豆な
ど）と，脂質とたんぱく質が多いもの（大豆）がある。大豆のたんぱ
く質は栄養価が高く「畑の肉」といわれる。大豆の組織はかたいため，
豆腐や納豆に加工すると消化がよくなる。そのほか，みそ，しょうゆ
など多くの加工品がある。

❷ 表11

❸ 図10

表12

図11

❷いもを大きく切って加熱する
とビタミンCの損失は少ない。
➡p.82 図12

❸砂糖のおもな調理性：
・溶解性（水によく溶ける性質）
・でんぷんの老化抑制
・たんぱく質の凝固抑制
・防腐効果
・果実のゼリー化の促進

図10 砂糖と甘味料

図11 大豆の利用表12 豆類の種類

特　徴 炭水化物＊

（g）
食物繊維
（g）

ビタミンC
（mg）

じゃがいも でんぷんが主成分。淡白な味でさまざまな料理に利用できる。 14.2 9.8 28

さつまいも でんぷんが主成分だが，しょ糖など糖も含まれていて甘味がある。 28.4 2.8 25

さといも でんぷんが主成分。独特の粘りは多糖類のガラクタンによる。 10.3 2.3 ６

ながいも でんぷん分解酵素が含まれていて，生食（とろろなど）ができる。 12.9 1.0 ６

たんぱく
質＊（g）　

脂質＊ 
（g）

食物繊維 
（g）

大豆 32.9 18.6 21.5

あずき 17.8 0.8 24.8

いんげん豆 17.7 1.5 19.6

えんどう 17.8 1.5 17.4

そら豆 20.5 1.3 9.3

ひよこ豆 16.7 4.3 16.3

表11 いも類の種類と特徴，栄養素 （生，可食部100g あたり）

＊ たんぱく質は「アミノ酸組成によるたんぱ
く質」，脂質は「脂肪酸のトリアシルグリ
セロール当量」の数値。

（全粒，乾燥豆，可食部100g あたり）
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＊ 「利用可能炭水化物（質量計）」の数値。
（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）
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（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）
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②いもおよびでんぷん類　POTATOES and STARCHES
いも類の主成分はでんぷんである。水分を多く含み，いも自体に含

まれる水分で糊化ができるため，揚げる，焼くなど水を加えない調理
もできる。じゃがいもやさつまいものビタミン Cは加熱による損失
が少ない。また，いも類は食物繊維に富む。食品材料としてのでんぷ
ん類はいも類や穀類から取り出されたもので，じゃがいもでんぷんの
片栗粉は，汁のとろみづけや唐揚げの衣などに用いられる。

③砂糖および甘味類　SUGARS and SWEETENERS
砂糖は，さとうきびやてんさい（さとうだいこん）が原料で，主成

分はしょ糖である。砂糖は甘味をつける役割のほか，調理に便利な性
質を持っている。砂糖のほかにもさまざまな甘味料がある。

④豆類　PULSES
豆類には，糖質とたんぱく質が多いもの（あずき，いんげん豆な

ど）と，脂質とたんぱく質が多いもの（大豆）がある。大豆のたんぱ
く質は栄養価が高く「畑の肉」といわれる。大豆の組織はかたいため，
豆腐や納豆に加工すると消化がよくなる。そのほか，みそ，しょうゆ
など多くの加工品がある。

❷ 表11

❸ 図10

表12

図11

❷いもを大きく切って加熱する
とビタミンCの損失は少ない。
➡p.82 図12

❸砂糖のおもな調理性：
・溶解性（水によく溶ける性質）
・でんぷんの老化抑制
・たんぱく質の凝固抑制
・防腐効果
・果実のゼリー化の促進

図10 砂糖と甘味料

図11 大豆の加工品表12 豆類の種類

特　徴 炭水化物
（g）

うち，食物繊維
（g）

ビタミンC
（mg）

じゃがいも でんぷんが主成分。淡白な味でさまざまな料理に利用できる。 17.6 1.3 35

さつまいも でんぷんが主成分だが，しょ糖など糖も含まれていて甘味がある。 33.1 2.8 25

さといも でんぷんが主成分。独特の粘りは多糖類のガラクタンによる。 13.1 2.3 ６

ながいも でんぷん分解酵素が含まれていて，生食（とろろなど）ができる。 13.9 1.0 ６

たんぱく
質（g）　

脂質 
（g）

食物繊維 
（g）

大豆 33.8 19.7 17.9

あずき 20.3 2.2 17.8

いんげん豆 19.9 2.2 19.3

えんどう 21.7 2.3 17.4

そら豆 26.0 2.0 9.3

ひよこ豆 20.0 5.2 16.3

表11 いも類の種類と特徴，栄養素 （生，可食部100g あたり）

（全粒，乾燥豆，可食部100g あたり）
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メープルシロップ

（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）
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④無機質　Mineral
無機質はミネラルともいい，体重のおよそ４%を占める。骨や歯，

血液など体の組織をつくったり，体の機能を調節する働きをする。無
機質の中で，特に鉄とカルシウムは不足しやすく，ナトリウムは過剰
になりやすいので注意したい。

⑤ビタミン　Vitamin
ビタミンは微量でさまざまな生理作用をもつが，体内で合成できな

いので食物から摂取しなければならない。不足すると，そのビタミン
特有の欠乏症状が現れるが，わが国ではまれである。しかし，偏った
食生活を続けるとビタミンが不足しがちになるので注意したい。
ビタミンには水に溶ける水溶性ビタミン９種類と，油に溶ける脂溶

性ビタミン４種類がある。ビタミンは，通常の食生活で過剰にとり過
ぎることはないが，サプリメントなどにより多量に摂取し続けると過
剰症になる場合があり，特に脂溶性ビタミンは注意が必要である。水
溶性ビタミンは，一般に過剰量は尿から排出され，過剰症はまれである。

表８

❶

表９

❷

❶１日の食塩の目標量は15～17
歳男子が8.0 g，女子が7.0 g で
ある。➡ p.93
ナトリウム量＝食塩量ではない
ことに注意をする。以下の換算
式で食塩相当量を求めることが
できる。
ナトリウム（mg）×�.��÷����
＝食塩相当量（g）

❷ビタミン A の過剰症には頭
痛や筋肉痛が，ビタミン D の
過剰症には高カルシウム血症や
腎障害がある。

表８ おもな無機質の種類と特徴，多く含む食品

表９ おもなビタミンの種類と特徴，多く含む食品

おもな機能 欠乏症 多く含む食品

カルシウム（Ca） 骨・歯の成分，血液の凝固作用，筋
肉の収縮，神経伝達 成長不良，骨粗しょう症＊１ 乳・乳製品，小魚，海藻，ゴマ

リン (P) 骨・歯の成分 ー 広く食品に含まれる
カリウム (K)＊２ 細胞内液の浸透圧維持 疲労感，食欲不振 野菜，果物，海藻，豆，いも
ナトリウム (Na)＊３ 細胞外液の浸透圧維持 疲労感，食欲不振 調味料，インスタントラーメン

鉄 (Fe) 血液の成分 貧血 レバー，肉類，貝類，赤身魚，卵
亜鉛 (Zn) 酵素の成分，味蕾の形成に関与 味覚障害，成長障害 肉類，海藻，卵，米，大豆
ヨウ素 (I) 甲状腺ホルモンの成分 甲状腺腫 海藻，魚介類

分類 種類（化学名） おもな機能 欠乏症や不足による体の不調 多く含む食品

脂
溶
性

ビタミンA（レチノール） 発育促進，皮膚・粘膜の保護 夜盲症，発育障害，皮膚の乾燥 レバー，うなぎ，バター，卵
黄，緑黄色野菜（カロテン）

ビタミンD（カルシフェロール） 骨の成長促進 くる病（小児），骨軟化症（成人） 干ししいたけ，卵黄，魚
ビタミンE（トコフェロール） 脂質の酸化防止，生体膜の機能保持 ー 植物油，アーモンド，小麦胚芽

ビタミンK 血液凝固 血液の凝固不良，出血症（新生児） 納豆，緑黄色野菜

水
溶
性

ビタミンB₁（チアミン） 糖質の代謝に必要。神経の機能維持 かっけ 豚肉，豆，卵黄，穀類の胚芽
ビタミンB₂ （リボフラビン） 発育促進 口角炎，皮膚炎，発育阻害 レバー，牛乳，卵，いわし

ナイアシン 物質代謝に関係 ペラグラ（皮膚炎や神経障害を
起こす）

かつお，いわしなどの魚類，
肉類，レバー

葉酸 物質代謝に関係。成長・妊娠の正
常な維持 貧血，胎児の先天異常の危険性 緑黄色野菜，レバー

ビタミンC（アスコルビン酸） コラーゲンなどの生合成，細胞の強化，還元作用 壊血病 野菜，果物，茶

＊１　骨粗しょう症：骨量の減少に伴い，骨がもろくなり，腰や背の痛み，骨折などの症状がでる疾患
＊２　欠乏症ではないが，カリウムの摂取量が少ないと高血圧になりやすい。腎臓病の人はカリウム摂取が制限される。
＊３　摂取するナトリウムは食塩由来がほとんどである。食塩の過剰摂取は高血圧，胃がんのリスクを高める。

Challenge
チャレンジ

身近な食品に含
まれる食塩の量を
調べてみよう。

調べてみよう
身近な食品に含
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②いもおよびでんぷん類　POTATOES and STARCHES
いも類の主成分はでんぷんである。水分を多く含み，いも自体に含
まれる水分で糊化ができるため，揚げる，焼くなど水を加えない調理
もできる。じゃがいもやさつまいものビタミン Cは加熱による損失
が少ない。また，いも類は食物繊維に富む。食品材料としてのでんぷ
ん類はいも類や穀類から取り出されたもので，じゃがいもでんぷんの
片栗粉は，汁のとろみづけや唐揚げの衣などに用いられる。

③砂糖および甘味類　SUGARS and SWEETENERS
砂糖は，さとうきびやてんさい（さとうだいこん）が原料で，主成
分はしょ糖である。砂糖は甘味をつける役割のほか，調理に便利な性
質を持っている。砂糖のほかにもさまざまな甘味料がある。

④豆類　PULSES
豆類には，糖質とたんぱく質が多いもの（あずき，いんげん豆な
ど）と，脂質とたんぱく質が多いもの（大豆）がある。大豆のたんぱ
く質は栄養価が高く「畑の肉」といわれる。大豆の組織はかたいため，
豆腐や納豆に加工すると消化がよくなる。そのほか，みそ，しょうゆ
など多くの加工品がある。

❷ 表11

❸ 図10

表12

図11

❷いもを大きく切って加熱する
とビタミンCの損失は少ない。
➡p.82 図12

❸砂糖のおもな調理性：
・溶解性（水によく溶ける性質）
・でんぷんの老化抑制
・たんぱく質の凝固抑制
・防腐効果
・果実のゼリー化の促進

図10 砂糖と甘味料

図11 大豆の利用表12 豆類の種類

特　徴 炭水化物＊

（g）
食物繊維
（g）

ビタミンC
（mg）

じゃがいも でんぷんが主成分。淡白な味でさまざまな料理に利用できる。 14.2 9.8 28

さつまいも でんぷんが主成分だが，しょ糖など糖も含まれていて甘味がある。 28.4 2.8 25

さといも でんぷんが主成分。独特の粘りは多糖類のガラクタンによる。 10.3 2.3 ６

ながいも でんぷん分解酵素が含まれていて，生食（とろろなど）ができる。 12.9 1.0 ６

たんぱく
質＊（g）　

脂質＊ 
（g）

食物繊維 
（g）

大豆 32.9 18.6 21.5

あずき 17.8 0.8 24.8

いんげん豆 17.7 1.5 19.6

えんどう 17.8 1.5 17.4

そら豆 20.5 1.3 9.3

ひよこ豆 16.7 4.3 16.3

表11 いも類の種類と特徴，栄養素 （生，可食部100g あたり）

＊ たんぱく質は「アミノ酸組成によるたんぱ
く質」，脂質は「脂肪酸のトリアシルグリ
セロール当量」の数値。

（全粒，乾燥豆，可食部100g あたり）
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＊ 「利用可能炭水化物（質量計）」の数値。
（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）
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（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）
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②いもおよびでんぷん類　POTATOES and STARCHES
いも類の主成分はでんぷんである。水分を多く含み，いも自体に含
まれる水分で糊化ができるため，揚げる，焼くなど水を加えない調理
もできる。じゃがいもやさつまいものビタミン Cは加熱による損失
が少ない。また，いも類は食物繊維に富む。食品材料としてのでんぷ
ん類はいも類や穀類から取り出されたもので，じゃがいもでんぷんの
片栗粉は，汁のとろみづけや唐揚げの衣などに用いられる。

③砂糖および甘味類　SUGARS and SWEETENERS
砂糖は，さとうきびやてんさい（さとうだいこん）が原料で，主成
分はしょ糖である。砂糖は甘味をつける役割のほか，調理に便利な性
質を持っている。砂糖のほかにもさまざまな甘味料がある。

④豆類　PULSES
豆類には，糖質とたんぱく質が多いもの（あずき，いんげん豆な
ど）と，脂質とたんぱく質が多いもの（大豆）がある。大豆のたんぱ
く質は栄養価が高く「畑の肉」といわれる。大豆の組織はかたいため，
豆腐や納豆に加工すると消化がよくなる。そのほか，みそ，しょうゆ
など多くの加工品がある。

❷ 表11

❸ 図10

表12

図11

❷いもを大きく切って加熱する
とビタミンCの損失は少ない。
➡p.82 図12

❸砂糖のおもな調理性：
・溶解性（水によく溶ける性質）
・でんぷんの老化抑制
・たんぱく質の凝固抑制
・防腐効果
・果実のゼリー化の促進

図10 砂糖と甘味料

図11 大豆の利用表12 豆類の種類

特　徴 炭水化物＊

（g）
食物繊維
（g）

ビタミンC
（mg）

じゃがいも でんぷんが主成分。淡白な味でさまざまな料理に利用できる。 14.2 9.8 28

さつまいも でんぷんが主成分だが，しょ糖など糖も含まれていて甘味がある。 28.4 2.8 25

さといも でんぷんが主成分。独特の粘りは多糖類のガラクタンによる。 10.3 2.3 ６

ながいも でんぷん分解酵素が含まれていて，生食（とろろなど）ができる。 12.9 1.0 ６

たんぱく
質＊（g）　

脂質＊ 
（g）

食物繊維 
（g）

大豆 32.9 18.6 21.5

あずき 17.8 0.8 24.8

いんげん豆 17.7 1.5 19.6

えんどう 17.8 1.5 17.4

そら豆 20.5 1.3 9.3

ひよこ豆 16.7 4.3 16.3

表11 いも類の種類と特徴，栄養素 （生，可食部100g あたり）

＊ たんぱく質は「アミノ酸組成によるたんぱ
く質」，脂質は「脂肪酸のトリアシルグリ
セロール当量」の数値。

（全粒，乾燥豆，可食部100g あたり）

グラニュー糖

水あめ黒砂糖

はちみつ メープルシロップ

上白糖

氷砂糖

グラニュー糖グラニュー糖

水あめ水あめ黒砂糖黒砂糖

メープルシロップ

＊ 「利用可能炭水化物（質量計）」の数値。
（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）
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（表11，12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）
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Ⅱ 第１章　食生活と自立82

⑤種実類　NUTS and SEEDS 
種実類は，植物の種子を食用にするもので，脂質が多いもの（アー
モンド，ごま，くるみなど）と，糖質が多いもの（ぎんなん，くりな
ど）がある。無機質やビタミン，食物繊維に富むものが多い。

⑥野菜類　VEGETABLES
野菜類は，無機質，ビタミン，食物繊維を多く含み，水分も多い。
果実類とともにビタミンCの供給源となる。にんじん，ほうれんそう，
かぼちゃなど，カロテンが豊富なものを緑黄色野菜という。１人１日
あたり350 g の野菜摂取を目標としよう。
多くの野菜は生で食べられるが，加熱調理によりあく抜きができ，
やわらかくなり，「かさ」が減って食べやすくなる。

⑦果実類　FRUITS
果実類（果物）は，カリウムなどの無機質とビタミン，食物繊維を
含む。甘味や酸味があり，香りがよく，多くの人に好まれる。食物繊
維のペクチンが多い果実はジャムやゼリーに加工される。

表13 図12

❶

表14

❶緑黄色野菜：可食部100 g あ
たりカロテン（β - カロテン当
量）が600µg 以上の野菜を緑黄
色野菜としている。それ以下で
もピーマンやトマトなど食べる
機会や食べる量が多い野菜も含
まれる。
●おもな緑黄色野菜
（カロテン600µg/100g以上）
にんじん，しそ（大葉），バジ
ル，パセリ，だいこん（葉），
かぼちゃ，にら，こまつな，し
ゅんぎく，ほうれんそう，かぶ
（葉），ちんげんさい，リーフレ
タス，サニーレタス，なばな，
かいわれだいこん，のざわな，
赤ピーマン，せり，根みつば，
葉ねぎ，あさつき，めキャベツ，
ミニトマト，ブロッコリー
（カロテン600µg/100g未満）
グリーンアスパラガス，青ピー
マン，さやいんげん，さやえん
どう，トマト

表13 無機質を多く含む野菜類

表14 果実類のペクチン

食品 カルシウム（mg） 食品 鉄（mg）
パセリ 290 パセリ 7.5
モロヘイヤ 260 よもぎ 4.3
かぶ（葉） 250 だいこん（葉） 3.1
しそ（葉） 230 こまつな 2.8
こまつな 170 えだまめ 2.7

ペクチン 果実
１%程度 りんご，レモン，オレンジ，すもも，もも

0.7% 程度 ぶどう，びわ，熟したりんご

0.5% 以下 いちご，あんず，なし，かき，熟したもも

図12 野菜の旬・調理とビタミン量

ほうれ
んそう

ほうれ
んそう キャベツ

にんじん

青ピー
マン

じゃがいも
（比較）

生 皮つき・生
皮つき・ゆで
皮むき・ゆで

生

冬採り・生

冬採り・ゆで

夏採り・生

夏採り・ゆで
油いため

ゆで

生
水煮

生
ゆで

35
60

30

20

10

8600

8500

8700

400

420

19

41
17

28
18

ビタミンC（mg） β- カロテン当量（µg）ビタミンC（mg）

果物の濃縮還元ジュース
は，絞った果汁から水分を
除き，４～６倍に濃縮して
冷凍保存したのち，使う時
に水を加えたもの。保管や
運搬費が安価となり，年間
を通した供給が可能。スト
レートジュースは絞った果
汁をそのまま容器に詰めた
もので，新鮮な風味が楽し
める。

濃縮還元とストレート

コラム
Column

（表13と図12は文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

（生，可食部100g あたり）

（可食部100g あたり）

ペクチンが少ない果実は，レモンから採ったペクチンなどを加えて
ジャムなどに加工する。

品　　名

原材料名
内 容 量

オレンジジュース
（濃縮還元）

オレンジ ／ 香料
200ml

オレンジ
マーマレード

りんご
ジャム濃縮還元ジュースの表示例
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⑤種実類　NUTS and SEEDS 
種実類は，植物の種子を食用にするもので，脂質が多いもの（アー

モンド，ごま，くるみなど）と，糖質が多いもの（ぎんなん，くりな
ど）がある。無機質やビタミン，食物繊維に富むものが多い。

⑥野菜類　VEGETABLES
野菜類は，無機質，ビタミン，食物繊維を多く含み，水分も多い。

果実類とともにビタミンCの供給源となる。にんじん，ほうれんそう，
かぼちゃなど，カロテンが豊富なものを緑黄色野菜という。１人１日
あたり350 g の野菜摂取を目標としよう。
多くの野菜は生で食べられるが，加熱調理によりあく抜きができ，

やわらかくなり，「かさ」が減って食べやすくなる。

⑦果実類　FRUITS
果実類（果物）は，カリウムなどの無機質とビタミン，食物繊維を

含む。甘味や酸味があり，香りがよく，多くの人に好まれる。食物繊
維のペクチンが多い果実はジャムやゼリーに加工される。

表�� 図��

❶

表��

❶緑黄色野菜：可食部100 g あ
たりカロテン（β - カロテン当
量）が���µg 以上の野菜を緑黄
色野菜としている。それ以下で
もピーマンやトマトなど食べる
機会や食べる量が多い野菜も含
まれる。
●おもな緑黄色野菜
（カロテン���µg/���g以上）
にんじん，しそ（大葉），バジ
ル，パセリ，だいこん（葉），
かぼちゃ，にら，こまつな，し
ゅんぎく，ほうれんそう，かぶ
（葉），ちんげんさい，リーフレ
タス，サニーレタス，なばな，
かいわれだいこん，のざわな，
赤ピーマン，せり，根みつば，
葉ねぎ，あさつき，めキャベツ，
ミニトマト，ブロッコリー
（カロテン���µg/���g未満）
グリーンアスパラガス，青ピー
マン，さやいんげん，さやえん
どう，トマト

表�� 無機質を多く含む野菜類

表�� 果実類のペクチン

食品 カルシウム（mg） 食品 鉄（mg）
パセリ ��� パセリ �.�
モロヘイヤ ��� よもぎ �.�
かぶ（葉） ��� だいこん（葉） �.�
しそ（葉） ��� こまつな �.�
こまつな ��� えだまめ �.�

ペクチン 果実
１%程度 りんご，レモン，オレンジ，すもも，もも

�.�% 程度 ぶどう，びわ，熟したりんご

�.�% 以下 いちご，あんず，なし，かき，熟したもも

図�� 野菜の旬・調理とビタミン量
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果物の濃縮還元ジュース
は，絞った果汁から水分を
除き，４～６倍に濃縮して
冷凍保存したのち，使う時
に水を加えたもの。保管や
運搬費が安価となり，年間
を通した供給が可能。スト
レートジュースは絞った果
汁をそのまま容器に詰めた
もので，新鮮な風味が楽し
める。

濃縮還元とストレート

コラム
Column

（表13と図12は文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

（生，可食部100g あたり）

（可食部100g あたり）

ペクチンが少ない果実は，レモンから採ったペクチンなどを加えて
ジャムなどに加工する。

品　　名

原材料名
内 容 量

オレンジジュース
（濃縮還元）

オレンジ ／ 香料
200ml

オレンジ
マーマレード

りんご
ジャム濃縮還元ジュースの表示例
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⑧きのこ類　MUSHROOMS
生のきのこは，紫外線にあたるとビタミン Dに変わるプロビタミ

ン Dを含む。また，食物繊維やうま味成分のグアニル酸を多く含む。
特に干ししいたけにはグアニル酸が多く，煮物のだしに使われる。

⑨藻
そう
類　ALGAE

ヨウ素，カルシウムなどの無機質や食物繊維が多い。こんぶは用途
が広く，特にうま味成分のグルタミン酸が多いため，だし材料として
利用される。わかめ，ひじきなどは，おもに乾物で利用する。寒天の
原料はてんぐさ，おごのりである。

⑩魚介類　FISHES and SHELLFISHES
四方を海に囲まれた日本は，魚介類の種類が豊富で，古くからたん

ぱく質の重要な供給源である。たらやひらめ，さけなどの白身魚に比
べ，いわし，あじ，ぶりなどの赤身魚には脂質が多く，これらは不飽
和脂肪酸の IPAや DHAも含み，動脈硬化の予防効果があるとされて
いる。無機質やビタミンの供給源でもある。魚介類の生食の際には，
鮮度や食中毒，寄生虫に注意する。加工品としても利用される。かつ
お節にはうま味成分のイノシン酸が含まれ，だしに使われる。

表15

表16 ❷

❸

表17

❹ 表18

❷寒天とゼラチンの比較：
➡p.113

❸ IPA,DHA：➡p.77 表４

❹食中毒，寄生虫：➡p.90

表16 おもな藻類の特徴

表17 魚の栄養素 表18 魚介類の加工品（太字は写真を示したもの）

食　品 特　徴

こんぶ 褐藻類。グルタミン酸が多く，だし材料やとろろこんぶ，つくだ煮などに加工される。
利尻昆布，日高昆布など北海道産が多い。

のり 紅藻類。市販の焼きのりは，すさびのり，あさくさのりを刻んで乾燥させ，焼いたもの。たんぱく質やカロテンに富む。

ひじき 褐藻類。乾燥品を水でもどして用いる。カルシウムに富み，酢を使うとカルシウムの吸収がよい。

わかめ 褐藻類。日本各地の海岸で養殖されており，乾燥品や塩蔵品が用いられる。食物繊維や無機質に富む。

てんぐさ 紅藻類。寒天，ところてんの材料。水で長く煮て，ろ過した液を乾燥させて寒天をつくる。

魚 水分
（g）

たんぱ
く質
（g）

脂質
（g）

多価
不飽和
脂肪酸
（g）

赤
身
魚

いわし
（まいわし，生） 68.9 16.4 7.3 2.53

ぶり（生） 59.6 18.6 13.1 3.72

白
身
魚

さけ（しろさけ，生） 72.3 18.9 3.7 1.01

たら（まだら，生） 80.9 14.2 0.1 0.07

例

練り製品 かまぼこ，ちくわ，魚肉ソーセージ

干
し
製
品

素干し するめ，田作り

塩干し あじ，いわし，ふぐ

煮干し いわし（煮干し），とびうお（あご干し），しらす干し

燻
くん
製
せい

さけ，いか，たこ，にしん

節類 かつお節，さば節

塩蔵品 かずのこ，たらこ，いくら

塩辛 いか，かつお

魚
うお
醤
しょう
油
ゆ
（魚
ぎょ
醤
しょう
）しょっつる，いしる

缶詰 まぐろ，かつお，さけ，貝類

冷凍品 各種加工冷凍品，鮮魚冷凍品

（文部科学省「日本食品標準成分表
2020年版（八訂）」より）

（可食部100g あたり）

（可食部100g あたり）

＊ 赤身魚は筋肉にたんぱく質のミオグロビンが多いものを
指す。さけ，ます類は肉が橙色をしているが，これはカ
ロテン類によるもので，白身魚に分類される。

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

表15 きのこのビタミンD
と食物繊維

（文部科学省「日本食品標準成分表

（可食部100g あたり）

食品 ビタミン
D（µg）

食物繊維
（g）

えのきたけ 0.9 3.9
しいたけ 0.3 4.9
ぶなしめじ 0.5 3.5
なめこ ０ 3.4
まいたけ 4.9 3.5

◀こんぶ（素干し）

▶てんぐさ（素干し）

，たらこ，いくら
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2. 栄養と食品 83

食
生
活

⑧きのこ類　MUSHROOMS
生のきのこは，紫外線にあたるとビタミン Dに変わるプロビタミ

ン Dを含む。また，食物繊維やうま味成分のグアニル酸を多く含む。
特に干ししいたけにはグアニル酸が多く，煮物のだしに使われる。

⑨藻
そう
類　ALGAE

ヨウ素，カルシウムなどの無機質や食物繊維が多い。こんぶは用途
が広く，特にうま味成分のグルタミン酸ナトリウムが多いため，だし
材料として利用される。わかめ，ひじきなどは，おもに乾物で利用す
る。寒天の原料はてんぐさ，おごのりである。

⑩魚介類　FISHES and SHELLFISHES
四方を海に囲まれた日本は，魚介類の種類が豊富で，古くからたん

ぱく質の重要な供給源である。たらやひらめ，さけなどの白身魚に比
べ，いわし，あじ，ぶりなどの赤身魚には脂質が多く，これらは不飽
和脂肪酸の IPAや DHAも含み，動脈硬化の予防効果があるとされて
いる。無機質やビタミンの供給源でもある。魚介類の生食の際には，
鮮度や食中毒，寄生虫に注意する。加工品としても利用される。

表15

表16 ❷

❸

表17

❹ 表18

❷寒天とゼラチンの比較：
➡p.113

❸ IPA,DHA：➡p.77 表４

❹食中毒，寄生虫：➡p.90

表16 おもな藻類の特徴

表17 魚の栄養素 表18 魚介類の加工品（太字は写真を示したもの）

食　品 特　徴

こんぶ 褐藻類。グルタミン酸が多く，だし材料やとろろこんぶ，つくだ煮などに加工される。
利尻昆布，日高昆布など北海道産が多い。

のり 紅藻類。市販の焼きのりは，すさびのり，あさくさのりを刻んで乾燥させ，焼いたもの。たんぱく質やカロテンに富む。

ひじき 褐藻類。乾燥品を水でもどして用いる。カルシウムに富み，酢を使うとカルシウムの吸収がよい。

わかめ 褐藻類。日本各地の海岸で養殖されており，乾燥品や塩蔵品が用いられる。食物繊維や無機質に富む。

てんぐさ 紅藻類。寒天，ところてんの材料。水で長く煮て，ろ過した液を乾燥させて寒天をつくる。

魚 水分
（g）

たんぱ
く質
（g）

脂質
（g）

多価
不飽和
脂肪酸
（g）

赤
身
魚

いわし
（まいわし，生） 68.9 19.2 9.2 2.53

ぶり（生） 59.6 21.4 17.6 3.72

白
身
魚

さけ（しろさけ，生） 72.3 22.3 4.1 0.91

たら（まだら，生） 80.9 17.6 0.2 0.07

例

練り製品 かまぼこ，ちくわ，魚肉ソーセージ

干
し
製
品

素干し するめ，田作り

塩干し あじ，いわし，ふぐ

煮干し いわし（煮干し），とびうお（あご干し），しらす干し

燻
くん
製
せい

さけ，いか，たこ，にしん

節類 かつお節，さば節

塩蔵品 かずのこ，たらこ，いくら

塩辛 いか，かつお

魚
うお
醤
しょう
油
ゆ
（魚
ぎょ
醤
しょう
）しょっつる，いしる

缶詰 まぐろ，かつお，さけ，貝類

冷凍品 各種加工冷凍品，鮮魚冷凍品

（文部科学省「日本食品標準成分表
2015年版（七訂）」より）

（可食部100g あたり）

（可食部100g あたり）

＊ 赤身魚は筋肉にたんぱく質のミオグロビンが多いものを
指す。さけ，ます類は肉が橙色をしているが，これはカ
ロテン類によるもので，白身魚に分類される。

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

表15 きのこのビタミンD
と食物繊維

（文部科学省「日本食品標準成分表

（可食部100g あたり）

食品 ビタミン
D（µg）

食物繊維
（g）

えのきたけ 0.9 3.9
しいたけ 0.4 4.2
ぶなしめじ 0.6 3.7
なめこ ０ 3.3
まいたけ 4.9 3.5

◀こんぶ（素干し）

▶てんぐさ（素干し）

，たらこ，いくら
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2. 栄養と食品 83

食
生
活

⑧きのこ類　MUSHROOMS
生のきのこは，紫外線にあたるとビタミン Dに変わるプロビタミ
ン Dを含む。また，食物繊維やうま味成分のグアニル酸を多く含む。
特に干ししいたけにはグアニル酸が多く，煮物のだしに使われる。

⑨藻
そう
類　ALGAE

ヨウ素，カルシウムなどの無機質や食物繊維が多い。こんぶは用途
が広く，特にうま味成分のグルタミン酸が多いため，だし材料として
利用される。わかめ，ひじきなどは，おもに乾物で利用する。寒天の
原料はてんぐさ，おごのりである。

⑩魚介類　FISHES and SHELLFISHES
四方を海に囲まれた日本は，魚介類の種類が豊富で，古くからたん
ぱく質の重要な供給源である。たらやひらめ，さけなどの白身魚に比
べ，いわし，あじ，ぶりなどの赤身魚には脂質が多く，これらは不飽
和脂肪酸の IPAや DHAも含み，動脈硬化の予防効果があるとされて
いる。無機質やビタミンの供給源でもある。魚介類の生食の際には，
鮮度や食中毒，寄生虫に注意する。加工品としても利用される。かつ
お節にはうま味成分のイノシン酸が含まれ，だしに使われる。

表15

表16 ❷

❸

表17

❹ 表18

❷寒天とゼラチンの比較：
➡p.113

❸ IPA,DHA：➡p.77 表４

❹食中毒，寄生虫：➡p.90

表16 おもな藻類の特徴

表17 魚の栄養素 表18 魚介類の加工品（太字は写真を示したもの）

食　品 特　徴

こんぶ 褐藻類。グルタミン酸が多く，だし材料やとろろこんぶ，つくだ煮などに加工される。
利尻昆布，日高昆布など北海道産が多い。

のり 紅藻類。市販の焼きのりは，すさびのり，あさくさのりを刻んで乾燥させ，焼いたもの。たんぱく質やカロテンに富む。

ひじき 褐藻類。乾燥品を水でもどして用いる。カルシウムに富み，酢を使うとカルシウムの吸収がよい。

わかめ 褐藻類。日本各地の海岸で養殖されており，乾燥品や塩蔵品が用いられる。食物繊維や無機質に富む。

てんぐさ 紅藻類。寒天，ところてんの材料。水で長く煮て，ろ過した液を乾燥させて寒天をつくる。

魚 水分
（g）

たん
ぱく
質＊１

（g）

脂質＊１

（g）

多価
不飽和
脂肪酸
（g）

赤
身
魚

いわし
（まいわし，生） 68.9 16.4 7.3 2.53

ぶり（生） 59.6 18.6 13.1 3.72

白
身
魚

さけ（しろさけ，生） 72.3 18.9 3.7 1.01

たら（まだら，生） 80.9 14.2 0.1 0.07

例

練り製品 かまぼこ，ちくわ，魚肉ソーセージ

干
し
製
品

素干し するめ，田作り

塩干し あじ，いわし，ふぐ

煮干し いわし（煮干し），とびうお（あご干し），しらす干し

燻
くん
製
せい

さけ，いか，たこ，にしん

節類 かつお節，さば節

塩蔵品 かずのこ，たらこ，いくら

塩辛 いか，かつお

魚
うお
醤
しょう
油
ゆ
（魚
ぎょ
醤
しょう
）しょっつる，いしる

缶詰 まぐろ，かつお，さけ，貝類

冷凍品 各種加工冷凍品，鮮魚冷凍品

（文部科学省「日本食品標準成分表
2020年版（八訂）」より）

（可食部100g あたり）

（可食部100g あたり）

＊ 赤身魚は筋肉にたんぱく質のミオグロビンが多いものを
指す。さけ，ます類は肉が橙色をしているが，これはカ
ロテン類によるもので，白身魚に分類される。
＊１　 たんぱく質は「アミノ酸組成によるたんぱく質」，脂

質は「脂肪酸のトリアシルグリセロール当量」の数値。
（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」「日
本食品標準成分表2020年版（八訂）脂肪酸成分表編」より）

表15 きのこのビタミンD
と食物繊維

（文部科学省「日本食品標準成分表

（可食部100g あたり）

食品 ビタミン
D（µg）

食物繊維
（g）

えのきたけ 0.9 3.9
しいたけ 0.3 4.9
ぶなしめじ 0.5 3.5
なめこ ０ 3.4
まいたけ 4.9 3.5

◀こんぶ（素干し）

▶てんぐさ（素干し）

，たらこ，いくら
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2. 栄養と食品 83

食
生
活

⑧きのこ類　MUSHROOMS
生のきのこは，紫外線にあたるとビタミン Dに変わるプロビタミ

ン Dを含む。また，食物繊維やうま味成分のグアニル酸を多く含む。
特に干ししいたけにはグアニル酸が多く，煮物のだしに使われる。

⑨藻
そう
類　ALGAE

ヨウ素，カルシウムなどの無機質や食物繊維が多い。こんぶは用途
が広く，特にうま味成分のグルタミン酸ナトリウムが多いため，だし
材料として利用される。わかめ，ひじきなどは，おもに乾物で利用す
る。寒天の原料はてんぐさ，おごのりである。

⑩魚介類　FISHES and SHELLFISHES
四方を海に囲まれた日本は，魚介類の種類が豊富で，古くからたん

ぱく質の重要な供給源である。たらやひらめ，さけなどの白身魚に比
べ，いわし，あじ，ぶりなどの赤身魚には脂質が多く，これらは不飽
和脂肪酸の IPAや DHAも含み，動脈硬化の予防効果があるとされて
いる。無機質やビタミンの供給源でもある。魚介類の生食の際には，
鮮度や食中毒，寄生虫に注意する。加工品としても利用される。

表15

表16 ❷

❸

表17

❹ 表18

❷寒天とゼラチンの比較：
➡p.113

❸ IPA,DHA：➡p.77 表４

❹食中毒，寄生虫：➡p.90

表16 おもな藻類の特徴

表17 魚の栄養素 表18 魚介類の加工品（太字は写真を示したもの）

食　品 特　徴

こんぶ 褐藻類。グルタミン酸が多く，だし材料やとろろこんぶ，つくだ煮などに加工される。
利尻昆布，日高昆布など北海道産が多い。

のり 紅藻類。市販の焼きのりは，すさびのり，あさくさのりを刻んで乾燥させ，焼いたもの。たんぱく質やカロテンに富む。

ひじき 褐藻類。乾燥品を水でもどして用いる。カルシウムに富み，酢を使うとカルシウムの吸収がよい。

わかめ 褐藻類。日本各地の海岸で養殖されており，乾燥品や塩蔵品が用いられる。食物繊維や無機質に富む。

てんぐさ 紅藻類。寒天，ところてんの材料。水で長く煮て，ろ過した液を乾燥させて寒天をつくる。

魚 水分
（g）

たんぱ
く質
（g）

脂質
（g）

多価
不飽和
脂肪酸
（g）

赤
身
魚

いわし
（まいわし，生） 68.9 19.2 9.2 2.53

ぶり（生） 59.6 21.4 17.6 3.72

白
身
魚

さけ（しろさけ，生） 72.3 22.3 4.1 0.91

たら（まだら，生） 80.9 17.6 0.2 0.07

例

練り製品 かまぼこ，ちくわ，魚肉ソーセージ

干
し
製
品

素干し するめ，田作り

塩干し あじ，いわし，ふぐ

煮干し いわし（煮干し），とびうお（あご干し），しらす干し

燻
くん
製
せい

さけ，いか，たこ，にしん

節類 かつお節，さば節

塩蔵品 かずのこ，たらこ，いくら

塩辛 いか，かつお

魚
うお
醤
しょう
油
ゆ
（魚
ぎょ
醤
しょう
）しょっつる，いしる

缶詰 まぐろ，かつお，さけ，貝類

冷凍品 各種加工冷凍品，鮮魚冷凍品

（文部科学省「日本食品標準成分表
2015年版（七訂）」より）

（可食部100g あたり）

（可食部100g あたり）

＊ 赤身魚は筋肉にたんぱく質のミオグロビンが多いものを
指す。さけ，ます類は肉が橙色をしているが，これはカ
ロテン類によるもので，白身魚に分類される。

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

表15 きのこのビタミンD
と食物繊維

（文部科学省「日本食品標準成分表

（可食部100g あたり）

食品 ビタミン
D（µg）

食物繊維
（g）

えのきたけ 0.9 3.9
しいたけ 0.4 4.2
ぶなしめじ 0.6 3.7
なめこ ０ 3.3
まいたけ 4.9 3.5

◀こんぶ（素干し）

▶てんぐさ（素干し）

，たらこ，いくら
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Ⅱ 第１章　食生活と自立84

⑪肉類　MEATS
食肉は，栄養価の高いたんぱく質，脂質，無機質，ビタミン A，
B₁，B₂を含む。食肉の種類と部位により性質が異なるため，適した
調理法を選ぶ。屠

と
畜
ちく
後，一定期間置くと自身の酵素の作用により食肉

はやわらかくなり，うま味が増す。これを肉の熟成といい，豚肉，牛
肉は数日から２週間ほど熟成させる。肝臓（レバー）には無機質，ビ
タミンが多く，鉄の給源となる。加工品にはハム，ソーセージ，ベー
コンなどがある。

⑫卵類　EGGS
ビタミン C以外の栄養素を含んでいる。卵白と卵黄は栄養，調理
性が異なる。熱で固まる性質（熱凝固性），卵黄中のレシチン（リン
脂質）による乳化性，卵白を撹

かく
拌
はん
すると泡立つ性質（起泡性）があり，

さまざまな調理に利用される。

⑬乳類　MILKS
おもに牛乳が利用されており，栄養的に優れた食品である。特にカ
ルシウムが多く，吸収率も高い。バター，チーズ，ヨーグルトなどに
も加工される。

図13

図14

表19

図15

図13 食肉の部位と調理

図14 卵の構造と栄養

●ロース，ヒレなどのやわ
らかい部位はロースト，ス
テーキ，すき焼きに適する。
●すねやばらは長時間煮込
むとほぐれやすくなり，シ
チューなど煮込み料理に用
いる。ばらは脂質が多い。

●ももはから揚げや煮込み
料理に，むね肉は淡泊な味
で焼き鳥や煮物に，ささみ
は椀だねや蒸し物に用いる。

ばら
もも

首
肩ロース

肩

リブロース
サーロイン

ランプ

ヒレすね 外もも

むね

手羽

手羽先

ももささみ

豚肉

鶏肉

牛肉

ばら
もも

肩ロース

すね

肩

ロース
ヒレ

外もも

卵殻

気室

カラザ

胚

水様卵白

卵黄濃厚卵白

●水分…………49.6g
●たんぱく質＊…13.8g
●脂質＊ ………28.2g
●その他

（カルシウム 140mg，
鉄 4.8mg，亜鉛 3.6mg，
ビタミン A 690µg，
ビタミン B1 0.21mg，
ビタミン B2 0.45mg，
ビタミンD 12.0µgなど）

●水分…88.3g
●たんぱく質＊

　　　　…9.5g
●その他…2.2g

【卵白】

【卵黄】

（可食部
100g
あたり）

表19 卵の調理性

性質 解　説 調理例

熱
凝
固
性

加熱により凝固する性質。
卵黄は約65℃から固まり
始め，70℃でほぼ固まる。
卵白は60℃くらいから固
まり始め，80℃で完全に
凝固する。

ゆで卵，
温泉卵，
厚焼き卵，
オムレツ，
茶碗
わん
蒸し

など

卵
黄
の
乳
化
性

水と油はそのままでは分
離するが，卵黄中のレシ
チンは，水と油の仲立ち
をし，均質に混ざり合っ
た状態（乳化）にする。

マヨネーズ

起
泡
性

撹
かく
拌
はん
して空気を抱き込ま

せると泡立つ性質。卵白
で優れている。砂糖は泡
を安定化する。

メレンゲ，
スポンジケ
ーキ，
フリッター

図15 牛乳とその加工品

＊ たんぱく質は「アミノ酸組成によるたんぱく質」，脂
質は「脂肪酸のトリアシルグリセロール当量」の数値。

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

生乳

ヨーグルト

乳酸菌飲料

クリーム

乳飲料

脱脂乳
チーズ牛乳

バター

練乳

アイスクリーム

加熱・殺菌 濃縮 乳酸発酵

撹拌・練圧 凍結 乳酸発酵
砂糖・コーヒーなどの添加

乳酸発酵・
レンニン添加遠心分離

自分の食べている
もののことをよく
知っておかないと
あかんよ。

砂糖・コーヒーなどの添加

遠心分離
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Ⅱ 第１章　食生活と自立84

⑪肉類　MEATS
食肉は，栄養価の高いたんぱく質，脂質，無機質，ビタミン A，

B₁，B₂を含む。食肉の種類と部位により性質が異なるため，適した
調理法を選ぶ。屠

と
畜
ちく
後，一定期間置くと自身の酵素の作用により食肉

はやわらかくなり，うま味が増す。これを肉の熟成といい，豚肉，牛
肉は数日から２週間ほど熟成させる。肝臓（レバー）には無機質，ビ
タミンが多く，鉄の給源となる。加工品にはハム，ソーセージ，ベー
コンなどがある。

⑫卵類　EGGS
ビタミン C以外の栄養素を含んでいる。卵白と卵黄は栄養，調理

性が異なる。熱で固まる性質（熱凝固性），卵黄中のレシチン（リン
脂質）による乳化性，卵白を撹

かく
拌
はん
すると泡立つ性質（起泡性）があり，

さまざまな調理に利用される。

⑬乳類　MILKS
おもに牛乳が利用されており，栄養的に優れた食品である。特にカ

ルシウムが多く，吸収率も高い。バター，チーズ，ヨーグルトなどに
も加工される。

図��

図��

表��

図��

図�� 食肉の部位と調理

図�� 卵の構造と栄養

●ロース，ヒレなどのやわ
らかい部位はロースト，ス
テーキ，すき焼きに適する。
●すねやばらは長時間煮込
むとほぐれやすくなり，シ
チューなど煮込み料理に用
いる。ばらは脂質が多い。

●ももはから揚げや煮込み
料理に，むね肉は淡泊な味
で焼き鳥や煮物に，ささみ
は椀だねや蒸し物に用いる。

ばら
もも

首
肩ロース

肩

リブロース
サーロイン

ランプ

ヒレすね 外もも

むね

手羽

手羽先

ももささみ

豚肉

鶏肉

牛肉

ばら
もも

肩ロース

すね

肩

ロース
ヒレ

外もも

卵殻

気室

カラザ

胚

水様卵白

卵黄濃厚卵白

●水分…………48.2g
●たんぱく質…16.5g
●脂質…………33.5g
●その他

（カルシウム 150mg，
鉄 6.0mg，亜鉛 4.2mg，
ビタミン A 480µg，
ビタミン B1 0.21mg，
ビタミン B2 0.52mg，
ビタミン D 5.9µg など）

●水分…88.4g
●たんぱく質
          …10.5g
●その他…1.1g

【卵白】

【卵黄】

（可食部
100g
あたり）

表�� 卵の調理性

性質 解　説 調理例

熱
凝
固
性

加熱により凝固する性質。
卵黄は約��℃から固まり
始め，��℃でほぼ固まる。
卵白は��℃くらいから固
まり始め，��℃で完全に
凝固する。

ゆで卵，
温泉卵，
厚焼き卵，
オムレツ，
茶碗
わん

蒸し
など

卵
黄
の
乳
化
性

水と油はそのままでは分
離するが，卵黄中のレシ
チンは，水と油の仲立ち
をし，均質に混ざり合っ
た状態（乳化）にする。

マヨネーズ

起
泡
性

撹
かく

拌
はん

して空気を抱き込ま
せると泡立つ性質。卵白
で優れている。砂糖は泡
を安定化する。

メレンゲ，
スポンジケ
ーキ，
フリッター

図�� 牛乳とその加工品

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

生乳

ヨーグルト

乳酸菌飲料

クリーム

乳飲料

脱脂乳
チーズ牛乳

バター

練乳

アイスクリーム

加熱・殺菌 濃縮 乳酸発酵

撹拌・練圧 凍結 乳酸発酵
砂糖・コーヒーなどの添加

乳酸発酵・
レンニン添加遠心分離

自分の食べている
もののことをよく
知っておかないと
あかんよ。

砂糖・コーヒーなどの添加

遠心分離

◉ 84 図 14
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Ⅱ 第１章　食生活と自立88

❸さまざまな食品
食品の表示を見ると，健康の維持増進に役立つ成分を含む保健
機能食品（栄養機能食品，特定保健用食品，機能性表示食品）や，
医学的・栄養学的配慮が必要な人のための特別用途食品も，判別
して選択することができる。このほかにも，食品の品質や生産・
製造・流通法が規格・基準に適合することや，適切な表示をして
いることを示すマークから，商品の特徴を知ることができる。

❶ ❷ ❸

図18

❹

図19

図18 保健機能食品と特別用途食品

図19 食品のマークの例（任意でつけられるもの）

JAS マーク 特定 JASマーク※ 有機 JASマーク 生産情報公表 JASマーク※

国が定めた JAS 規格・基準に
合格した農林水産物資（加工食
品など）につけられる。

特別な生産方法や特色ある原
材料でつくられたものにつけ
られる。

化学的に合成された肥料，農薬
を使用しない農産物，畜産物，
加工食品につけられる。

店頭での表示やインターネッ
ト，FAX などを通じて生産情
報を入手することができる食
品につけられる。

定温管理流通※

JAS マーク
Eマーク

（地域特産品認証マーク） 公正マーク 冷凍食品認定証マーク

製造から販売までの流通工程
を一貫して一定の温度を保っ
ている加工食品につけられる。

地域の特色ある原材料や技術
によってつくられ，品質の優れ
た特産品であることを都道府
県が認証した食品につけられ
る。

事業者団体が自主的に定めた
表示や景品類についてルール
（公正競争規約）に従って，適
正な表示をしていることが認
められた食品につけられる。

日本冷凍食品協会が高度な品
質・衛生管理体制と認める冷凍
食品製造工場で生産され，協会
の定めた品質基準を満たす冷
凍食品につけられる。

❶栄養機能食品：栄養成分（ビ
タミン，ミネラル等）の補給の
ために利用される食品。栄養成
分の機能が表示される。

❷特定保健用食品：個々の製品
ごとに消費者庁長官の許可を受
け，「おなかの調子を整える」
「食後の血糖値の上昇を緩やか
にする」等の健康の維持及び増
進に役立つという食品の機能性
が表示された食品。トクホとも
呼ばれる。

❹ JAS規格制度：農林物資（加
工食品や木材など）の品質の改
善，生産の合理化などを図るた
め，農林水産大臣が制定した
「日本農林規格（JAS 規格）」
による格付け検査に合格した製
品に「JAS マーク」を付ける
ことを認める制度。

❸機能性表示食品：事業者の責
任で，科学的根拠を基に商品パ
ッケージに機能性を表示するも
のとして，消費者庁に届け出ら
れた食品。特定保健用食品とは
異なり，消費者庁長官の個別の
許可を受けたものではない。

特定保健用食品マーク 特別用途食品のマーク

区分欄に用途を記載する。

保健機能食品 特別用途食品

病者用食品
乳児用調製乳
妊産婦・授乳婦用粉乳
えん下困難者用食品

特定保健用食品

生産情報公表 JASマーク※

商品を見て探してみよう。

栄養機能食品
機能性表示食品

※印の３つのマークは特色 JAS マークに統合された。2022年３月31日までに順次新たなマークに移行する。
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Ⅱ 第１章　食生活と自立88

❸さまざまな食品
食品の表示を見ると，健康の維持増進に役立つ成分を含む保健
機能食品（栄養機能食品，特定保健用食品，機能性表示食品）や，
医学的・栄養学的配慮が必要な人のための特別用途食品も，判別
して選択することができる。このほかにも，食品の品質や生産・
製造・流通法が規格・基準に適合することや，適切な表示をして
いることを示すマークから，商品の特徴を知ることができる。

❶ ❷ ❸

図18

❹

図19

図18 保健機能食品と特別用途食品

図19 食品のマークの例（任意でつけられるもの）

JAS マーク 有機 JASマーク 特色 JASマーク

国が定めた JAS 規格・基準に合格した農
林水産物資（加工食品など）につけられ
る。

化学的に合成された肥料，農薬を使用し
ない農産物，畜産物，加工食品につけら
れる。

品質について JAS 規格を満たし，高付加
価値や特色のある食品，製品につけられ
る。

E マーク
（地域特産品認証マーク） 公正マーク 冷凍食品認定証マーク

地域の特色ある原材料や技術によってつ
くられ，品質の優れた特産品であること
を都道府県が認証した食品につけられる。

事業者団体が自主的に定めた表示や景品
類についてルール（公正競争規約）に従
って，適正な表示をしていることが認め
られた食品につけられる。

日本冷凍食品協会が高度な品質・衛生管
理体制と認める冷凍食品製造工場で生産
され，協会の定めた品質基準を満たす冷
凍食品につけられる。

❶栄養機能食品：栄養成分（ビ
タミン，ミネラル等）の補給の
ために利用される食品。栄養成
分の機能が表示される。

❷特定保健用食品：個々の製品
ごとに消費者庁長官の許可を受
け，「おなかの調子を整える」
「食後の血糖値の上昇を緩やか
にする」等の健康の維持及び増
進に役立つという食品の機能性
が表示された食品。トクホとも
呼ばれる。

❹ JAS規格制度：農林物資（加
工食品や木材など）の品質の改
善，生産の合理化などを図るた
め，農林水産大臣が制定した
「日本農林規格（JAS 規格）」
による格付け検査に合格した製
品に「JAS マーク」を付ける
ことを認める制度。

❸機能性表示食品：事業者の責
任で，科学的根拠を基に商品パ
ッケージに機能性を表示するも
のとして，消費者庁に届け出ら
れた食品。特定保健用食品とは
異なり，消費者庁長官の個別の
許可を受けたものではない。

特定保健用食品マーク 特別用途食品のマーク

区分欄に用途を記載する。

保健機能食品 特別用途食品

病者用食品
乳児用調製乳
妊産婦・授乳婦用粉乳
えん下困難者用食品

特定保健用食品

特色 JASマーク

商品を見て探してみよう。

栄養機能食品
機能性表示食品
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Ⅱ 第１章　食生活と自立94

表31 ３色食品群，６つの基礎食品群，４つの食品群の特徴

表32 ４つの食品群による摂取量のめやす（１人１日あたりの重量＝ g）

３色
食品群

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

６つの
基礎食品群

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・

果物
穀類・いも類・

砂糖 油脂

血や肉をつくる
骨，歯をつくる・
体の各機能を

調節

皮膚（ひふ）や粘
膜の保護・体の
各機能を調節

体の各機能
を調節

エネルギー源と
なる

エネルギー源と
なる

４つの
食品群

第１群 第２群 第３群 第４群

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

栄養を完全にする 血や肉をつくる 体の調子をよくする 力や体温となる

身
体
活
動
レ
ベ
ル

食品群 第１群 第２群 第３群 第４群

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

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

身
体
活
動
レ
ベ
ル
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
妊婦後期 250 50 150 80 350 100 200 320 20 10
授乳婦 250 50 120 80 350 100 200 290 20 10

身
体
活
動
レ
ベ
ル
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
妊婦後期 250 50 170 80 350 100 200 370 25 10
授乳婦 250 50 170 80 350 100 200 350 20 10

身
体
活
動
レ
ベ
ル
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

（香川明夫監修）

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93～97％の割合で構成してある。各人の必要に応じて適宜調整すること。③食品構成は「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」で計算。④妊婦にお
いては，この表では妊婦後期の数値を掲載した。

中学校の時は，
6つに分類したよね？ 食品の分類の仕方って，

いろいろあるんだね。

小学校の時に，
赤，緑，黄色，って，
おぼえたよね〜。
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Ⅱ 第１章　食生活と自立94

表31 ３色食品群，６つの基礎食品群，４つの食品群の特徴

表32 ４つの食品群による摂取量のめやす（１人１日あたりの重量＝ g）

３色
食品群

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

６つの
基礎食品群

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・

果物
穀類・いも類・

砂糖 油脂

血や肉をつくる
骨，歯をつくる・
体の各機能を

調節

皮膚（ひふ）や粘
膜の保護・体の
各機能を調節

体の各機能
を調節

エネルギー源と
なる

エネルギー源と
なる

４つの
食品群

第１群 第２群 第３群 第４群

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

栄養を完全にする 血や肉をつくる 体の調子をよくする 力や体温となる

身
体
活
動
レ
ベ
ル

食品群 第１群 第２群 第３群 第４群

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

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

身
体
活
動
レ
ベ
ル
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
妊婦後期 250 55 150 80 350 100 150 360 20 10
授乳婦 250 55 120 80 350 100 150 330 20 10

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅱ
（
ふ
つ
う
）

１～２ 250 250 30 30 50 50 40 40 180 180 50 50 100 100 120 110 ５ ５ ３ ３
３～５ 250 250 30 30 60 60 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
妊婦後期 250 55 180 80 350 100 150 420 25 10
授乳婦 320 55 180 80 350 100 150 380 20 10

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅲ（
高
い
）

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

（香川明夫監修）

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93～97％の割合で構成してある。各人の必要に応じて適宜調整すること。③食品構成は「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」で計算。④妊婦にお
いては，この表では妊婦後期の数値を掲載した。

中学校の時は，
6つに分類したよね？ 食品の分類の仕方って，

いろいろあるんだね。

小学校の時に，
赤，緑，黄色，って，
おぼえたよね〜。
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4. 献立作成 95

食
生
活

表33 ４つの食品群による摂取量のめやすと食品の概量（単位＝ g）
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 果物 穀類 油脂 砂糖

15～17歳
女子
めやす量

320 50 120 80 350 100 200 350 20 10

15～17歳
男子
めやす量

320 50 200 80 350 100 200 430 30 10

食品の概量

Challenge
チャレンジ

① 卵 L 玉１個の重さが65g だった（殻付きの重さ）。
エネルギーを計算してみよう。

卵の廃棄率（殻など食べられない部分の割合）は15%，
可食部100g あたりのエネルギー量は151kcal（食品成
分表より）である。

② グループごとに数種類の野菜を用意し，１日のめや
す量（350g）になるように，１人ずつが選んで，
はかりで計量し，確認してみよう。
グループ内で一番350g に近かった人
が選んだ野菜を使った料理の案をみ
んなで考えてみよう。

やってみよう

牛乳１本
（200 mL） 
210 g

卵
（殻を除く）　
50～60 g

生さけ１切　
80 g

まぐろ
さしみ５切　
70 g

ツナ缶
1/2缶　40 g

鶏もも肉
から揚げ用
１切れ　30 g

ぶたロース肉
しょうが焼き用
３枚　80 g

牛肉
ステーキ用
１枚　150 g

ウインナー
ソーセージ
２本　40 g

ハム ２枚
40 g

ぶり １切　
80 g

さば１切　
80 g

大豆水煮
1/5カップ
30 g

油揚げ　
１枚　30 g

木綿豆腐
1/4丁　80 g

えび４尾
70 g

ヨーグルト
1/2カップ
100 g

プロセス
チーズ
１個　20 g

ほうれんそう　
１株　25 g

にんじん
1/5本　25 g

ミニトマト
１個　15 g

こまつな
１株　25 g

かぼちゃ
1/20個　50 g

きゅうり
１本　100 g

たけのこ
1/4本　50 g

みつば
1/2束　25 g

じゃがいも
中1/2個
70 g

りんご
1/2個　100 g

飯（米の重さ）
茶碗一杯分
60 g

食パン
６枚切り
１枚　60 g

中華めん（生）
１玉　120 g

小麦粉
１カップ　110 g

レモン
1/2個　50 g

バナナ
中１本　150 g

キウイフルーツ
１個　75 g

いちご
４個　50 g

もち
１個　50 g

砂糖
大さじ１
 ９ g

サラダ油（植物油）
大さじ１ 
12 g

ごま油　大さじ１ 
12 g

バター　
大さじ１
12 g

マヨネーズ
大さじ１
12 g

マカロニ
10個
10 g

オレンジ
１個　100 g

うんしゅう
みかん
１個　75 g

さといも
１個　50 g

さつまいも
１本　200 g

片栗粉
大さじ１　９ g

ピーマン
１個　25 g

ブロッコリー　
1/4株　50 g

キャベツ
１枚　80 g

生しいたけ
１枚　10 g

いか
1/2はい
100 g

たまねぎ
1/4個　50 g

ゆでうどん
１玉　200 g

ごぼう
1/2本　70 g

だいこん
２cm　50 g

ひじき（乾）５ g
→戻すと50 g

鶏ささみ
中１本30 g

きな粉
大さじ１　７ g
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表33 ４つの食品群による摂取量のめやすと食品の概量（単位＝ g）
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 果物 穀類 油脂 砂糖

15～17歳
女子

めやす量
320 55 120 80 350 100 150 380 20 10

15～17歳
男子

めやす量
320 55 200 80 350 100 150 480 30 10

食品の概量

Challenge
チャレンジ

① 卵 L 玉１個の重さが65g だった（殻付きの重さ）。
エネルギーを計算してみよう。
卵の廃棄率（殻など食べられない部分の割合）は14%，
可食部100g あたりのエネルギー量は142kcal（食品成
分表より）である。

② グループごとに数種類の野菜を用意し，１日のめや
す量（350g）になるように，１人ずつが選んで，
はかりで計量し，確認してみよう。
グループ内で一番350g に近かった人
が選んだ野菜を使った料理の案をみ
んなで考えてみよう。

やってみよう

牛乳１本
（200 mL） 
210 g

卵
（殻を除く）　
50～60 g

生さけ１切　
80 g

まぐろ
さしみ５切　
70 g

ツナ缶
1/2缶　40 g

鶏もも肉
から揚げ用
１切れ　30 g

ぶたロース肉
しょうが焼き用
３枚　80 g

牛肉
ステーキ用
１枚　150 g

ウインナー
ソーセージ
２本　40 g

ハム ２枚
40 g

ぶり １切　
80 g

さば１切　
80 g

大豆水煮
1/5カップ
30 g

油揚げ　
１枚　30 g

木綿豆腐
1/4丁　80 g

えび４尾
70 g

ヨーグルト
1/2カップ
100 g

プロセス
チーズ
１個　20 g

ほうれんそう　
１株　25 g

にんじん
1/5本　25 g

ミニトマト
１個　15 g

こまつな
１株　25 g

かぼちゃ
1/20個　50 g

きゅうり
１本　100 g

たけのこ
1/4本　50 g

みつば
1/2束　25 g

じゃがいも
中1/2個
70 g

りんご
1/2個　100 g

飯（米の重さ）
茶碗一杯分
60 g

食パン
６枚切り
１枚　60 g

中華めん（生）
１玉　120 g

小麦粉
１カップ　110 g

レモン
1/2個　50 g

バナナ
中１本　150 g

キウイフルーツ
１個　75 g

いちご
４個　50 g

もち
１個　50 g

砂糖
大さじ１
 ９ g

サラダ油（植物油）
大さじ１ 
12 g

ごま油　大さじ１ 
12 g

バター　
大さじ１
12 g

マヨネーズ
大さじ１
12 g

マカロニ
10個
10 g

オレンジ
１個　100 g

うんしゅう
みかん
１個　75 g

さといも
１個　50 g

さつまいも
１本　200 g

片栗粉
大さじ１　９ g

ピーマン
１個　25 g

ブロッコリー　
1/4株　50 g

キャベツ
１枚　80 g

生しいたけ
１枚　10 g

いか
1/2はい
100 g

たまねぎ
1/4個　50 g

ゆでうどん
１玉　200 g

ごぼう
1/2本　70 g

だいこん
２cm　50 g

ひじき（乾）５ g
→戻すと50 g

鶏ささみ
中１本30 g

きな粉
大さじ１　７ g
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表33 ４つの食品群による摂取量のめやすと食品の概量（単位＝ g）
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 果物 穀類 油脂 砂糖

15～17歳
女子
めやす量

320 50 120 80 350 100 200 350 20 10

15～17歳
男子
めやす量

320 50 200 80 350 100 200 430 30 10

食品の概量

Challenge
チャレンジ

① 卵 L 玉１個の重さが65g だった（殻付きの重さ）。
エネルギーを計算してみよう。

卵の廃棄率（殻など食べられない部分の割合）は15%，
可食部100g あたりのエネルギー量は151kcal（食品成
分表より）である。

② グループごとに数種類の野菜を用意し，１日のめや
す量（350g）になるように，１人ずつが選んで，
はかりで計量し，確認してみよう。
グループ内で一番350g に近かった人
が選んだ野菜を使った料理の案をみ
んなで考えてみよう。

やってみよう

牛乳１本
（200 mL） 
210 g

卵
（殻を除く）　
50～60 g

生さけ１切　
80 g

まぐろ
さしみ５切　
70 g

ツナ缶
1/2缶　40 g

鶏もも肉
から揚げ用
１切れ　30 g

ぶたロース肉
しょうが焼き用
３枚　80 g

牛肉
ステーキ用
１枚　150 g

ウインナー
ソーセージ
２本　40 g

ハム ２枚
40 g

ぶり １切　
80 g

さば１切　
80 g

大豆水煮
1/5カップ
30 g

油揚げ　
１枚　30 g

木綿豆腐
1/4丁　80 g

えび４尾
70 g

ヨーグルト
1/2カップ
100 g

プロセス
チーズ
１個　20 g

ほうれんそう　
１株　25 g

にんじん
1/5本　25 g

ミニトマト
１個　15 g

こまつな
１株　25 g

かぼちゃ
1/20個　50 g

きゅうり
１本　100 g

たけのこ
1/4本　50 g

みつば
1/2束　25 g

じゃがいも
中1/2個
70 g

りんご
1/2個　100 g

飯（米の重さ）
茶碗一杯分
60 g

食パン
６枚切り
１枚　60 g

中華めん（生）
１玉　120 g

小麦粉
１カップ　110 g

レモン
1/2個　50 g

バナナ
中１本　150 g

キウイフルーツ
１個　75 g

いちご
４個　50 g

もち
１個　50 g

砂糖
大さじ１
 ９ g

サラダ油（植物油）
大さじ１ 
12 g

ごま油　大さじ１ 
12 g

バター　
大さじ１
12 g

マヨネーズ
大さじ１
12 g

マカロニ
10個
10 g

オレンジ
１個　100 g

うんしゅう
みかん
１個　75 g

さといも
１個　50 g

さつまいも
１本　200 g

片栗粉
大さじ１　９ g

ピーマン
１個　25 g

ブロッコリー　
1/4株　50 g

キャベツ
１枚　80 g

生しいたけ
１枚　10 g

いか
1/2はい
100 g

たまねぎ
1/4個　50 g

ゆでうどん
１玉　200 g

ごぼう
1/2本　70 g

だいこん
２cm　50 g

ひじき（乾）５ g
→戻すと50 g

鶏ささみ
中１本30 g

きな粉
大さじ１　７ g
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表33 ４つの食品群による摂取量のめやすと食品の概量（単位＝ g）
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 果物 穀類 油脂 砂糖

15～17歳
女子

めやす量
320 55 120 80 350 100 150 380 20 10

15～17歳
男子

めやす量
320 55 200 80 350 100 150 480 30 10

食品の概量

Challenge
チャレンジ

① 卵 L 玉１個の重さが65g だった（殻付きの重さ）。
エネルギーを計算してみよう。
卵の廃棄率（殻など食べられない部分の割合）は15%，
可食部100g あたりのエネルギー量は151kcal（食品成
分表より）である。

② グループごとに数種類の野菜を用意し，１日のめや
す量（350g）になるように，１人ずつが選んで，
はかりで計量し，確認してみよう。
グループ内で一番350g に近かった人
が選んだ野菜を使った料理の案をみ
んなで考えてみよう。

やってみよう

牛乳１本
（200 mL） 
210 g

卵
（殻を除く）　
50～60 g

生さけ１切　
80 g

まぐろ
さしみ５切　
70 g

ツナ缶
1/2缶　40 g

鶏もも肉
から揚げ用
１切れ　30 g

ぶたロース肉
しょうが焼き用
３枚　80 g

牛肉
ステーキ用
１枚　150 g

ウインナー
ソーセージ
２本　40 g

ハム ２枚
40 g

ぶり １切　
80 g

さば１切　
80 g

大豆水煮
1/5カップ
30 g

油揚げ　
１枚　30 g

木綿豆腐
1/4丁　80 g

えび４尾
70 g

ヨーグルト
1/2カップ
100 g

プロセス
チーズ
１個　20 g

ほうれんそう　
１株　25 g

にんじん
1/5本　25 g

ミニトマト
１個　15 g

こまつな
１株　25 g

かぼちゃ
1/20個　50 g

きゅうり
１本　100 g

たけのこ
1/4本　50 g

みつば
1/2束　25 g

じゃがいも
中1/2個
70 g

りんご
1/2個　100 g

飯（米の重さ）
茶碗一杯分
60 g

食パン
６枚切り
１枚　60 g

中華めん（生）
１玉　120 g

小麦粉
１カップ　110 g

レモン
1/2個　50 g

バナナ
中１本　150 g

キウイフルーツ
１個　75 g

いちご
４個　50 g

もち
１個　50 g

砂糖
大さじ１
 ９ g

サラダ油（植物油）
大さじ１ 
12 g

ごま油　大さじ１ 
12 g

バター　
大さじ１
12 g

マヨネーズ
大さじ１
12 g

マカロニ
10個
10 g

オレンジ
１個　100 g

うんしゅう
みかん
１個　75 g

さといも
１個　50 g

さつまいも
１本　200 g

片栗粉
大さじ１　９ g

ピーマン
１個　25 g

ブロッコリー　
1/4株　50 g

キャベツ
１枚　80 g

生しいたけ
１枚　10 g

いか
1/2はい
100 g

たまねぎ
1/4個　50 g

ゆでうどん
１玉　200 g

ごぼう
1/2本　70 g

だいこん
２cm　50 g

ひじき（乾）５ g
→戻すと50 g

鶏ささみ
中１本30 g

きな粉
大さじ１　７ g
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4. 献立作成 97
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●「４つの食品群による摂取量のめやす」による食品構成

●「６つの基礎食品群別摂取量のめやす」による食品構成

表35 １日の献立例と食品群別摂取量のめやすによる分類

＊みりんの1/3量を砂糖，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。

＊飯は茶碗１杯を130g として計算，マカロニはゆでたあとの重量で計算，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。

朝食 昼食 間食 夕食 デザート

＊みりんの1/3量を砂糖，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。みりんの1/3量を砂糖，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。

献立 食品
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 果物 穀類 油脂 砂糖

朝
食

飯（茶碗２杯分） 米 120
魚の鍋照り焼き
➡ p.108…1人分 ぶり，だいこん，みりん，サラダ油など 80 25 ２ 2.7

煮豆 金時豆 10
実だくさんのみそ汁 さといも，油揚げ，豆腐，大根の葉，みそなど 40 20 40
ひじきと豆のサラダ
➡ p.111…1人分

豆水煮，ひじき（戻し），とうもろこし，きゅ
うり，かに風味かまぼこ，サラダ油など ５ 20 70 ４

昼
食
（
弁
当
）

飯 米 120
鶏の唐揚げ
➡ p.109…1/2人分 鶏もも肉，片栗粉，みりん，油など 40 ５ 1.6 0.3

かぼちゃの煮物
➡ p.110…1/2人分 かぼちゃ，砂糖など 50 ３

野菜 ブロッコリー，ミニトマト 60
ゆで卵 卵 50
果物 うんしゅうみかん , りんご 175

間
食

中華まんじゅう
➡ p.114…1個分

小麦粉，砂糖，豚ひき肉，干ししいたけ，長
ねぎ，しょうが，油など 20 11 40 0.8 ３

夕
食

マカロニグラタン
➡ p.107…1人分

マカロニ，たまねぎ，マッシュルーム，バタ
ー，鶏肉，薄力粉，牛乳，粉チーズなど 152 40 45 47.5 10

ミネストローネ
➡ p.112…1人分

油，にんにく，たまねぎ，ベーコン，にんじ
ん，セロリ，トマト，大豆，じゃがいもなど 10 20 77.5 50 ２

コールスローサラダ
➡ p.111…1/2人分 キャベツ・にんじん，砂糖，マヨネーズなど 50 ２ 0.5

デ
ザ
ー
ト

ロールケーキ
➡ p.114…1/10本分 牛乳，卵，砂糖，薄力粉，ジャムなど ３ 15 7.5 13

果物 キウイフルーツ 20
牛乳 牛乳 210

１日合計 365 65 195 90 408.5 95 195 335 22.4 22.5

15-17歳めやす量（　）内は女子 320 50 200
(120) 80 350 100 200 430 

(350)
30
（20） 10

＊飯は茶碗１杯を130g として計算，マカロニはゆでたあとの重量で計算，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。

献立
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品
・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜

・果物
穀類・いも類
・砂糖 油脂

朝
食

飯（茶碗２杯分） 260
魚の鍋照り焼き 80 25 ２
煮豆 10
実だくさんのみそ汁 50 20 40
ひじきと豆のサラダ 25 50 20 ４

昼
食
（
弁
当
）

飯 260
鶏の唐揚げ 40 5.3 1.6
かぼちゃの煮物 50 ３
野菜 60
ゆで卵 50
果物 175

間食 中華まんじゅう 20 11 43 0.8

夕
食

マカロニグラタン 40 152 45 95.5 10
ミネストローネ 30 60 17.5 50 ２
コールスローサラダ ５ 45 0.5 ２

デ
ザ
ー
ト

ロールケーキ 15 ３ 20.5
果物 20
牛乳 210

１日合計 360 415 195 358.5 777.8 22.4
15-17歳めやす量（　）内は女子 350（300） 400 100 400 750（600） 30（20）

（ g）

（ g）
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4. 献立作成 97

食
生
活

●「４つの食品群による摂取量のめやす」による食品構成

●「６つの基礎食品群別摂取量のめやす」による食品構成

表35 １日の献立例と食品群別摂取量のめやすによる分類

＊みりんの1/3量を砂糖，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。

＊飯は茶碗１杯を130g として計算，マカロニはゆでたあとの重量で計算，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。
※ 「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。

朝食 昼食 間食 夕食 デザート

＊みりんの1/3量を砂糖，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。みりんの1/3量を砂糖，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。

献立 食品
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 果物 穀類 油脂 砂糖

朝
食

飯（茶碗２杯分） 米 120
魚の鍋照り焼き
➡ p.108…1人分 ぶり，だいこん，みりん，サラダ油など 80 25 ２ 2.7

煮豆 金時豆 10
実だくさんのみそ汁 さといも，油揚げ，豆腐，大根の葉，みそなど 40 20 40
ひじきと豆のサラダ
➡ p.111…1人分

豆水煮，ひじき（戻し），とうもろこし，きゅ
うり，かに風味かまぼこ，サラダ油など ５ 20 70 ４

昼
食
（
弁
当
）

飯 米 120
鶏の唐揚げ
➡ p.109…1/2人分 鶏もも肉，片栗粉，みりん，油など 40 ５ 1.6 0.3

かぼちゃの煮物
➡ p.110…1/2人分 かぼちゃ，砂糖など 50 ３

野菜 ブロッコリー，ミニトマト 60
ゆで卵 卵 50
果物 うんしゅうみかん , りんご 175

間
食

中華まんじゅう
➡ p.114…1個分

小麦粉，砂糖，豚ひき肉，干ししいたけ，長
ねぎ，しょうが，油など 20 11 40 0.8 ３

夕
食

マカロニグラタン
➡ p.107…1人分

マカロニ，たまねぎ，マッシュルーム，バタ
ー，鶏肉，薄力粉，牛乳，粉チーズなど 152 40 45 47.5 10

ミネストローネ
➡ p.112…1人分

油，にんにく，たまねぎ，ベーコン，にんじ
ん，セロリ，トマト，大豆，じゃがいもなど 10 20 77.5 50 ２

コールスローサラダ
➡ p.111…1/2人分 キャベツ・にんじん，砂糖，マヨネーズなど 50 ２ 0.5

デ
ザ
ー
ト

ロールケーキ
➡ p.114…1/10本分 牛乳，卵，砂糖，薄力粉，ジャムなど ３ 15 7.5 13

果物 キウイフルーツ 20
牛乳 牛乳 210

１日合計 365 65 195 90 408.5 95 195 335 22.4 22.5

15-17歳めやす量（　）内は女子 320 55 200
(120) 80 350 100 150 480 

(380)
30
（20） 10

＊飯は茶碗１杯を130g として計算，マカロニはゆでたあとの重量で計算，鶏の唐揚げの給油率は肉の分量の４％とした。

献立
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品
・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜

・果物
穀類・いも類
・砂糖 油脂

朝
食

飯（茶碗２杯分） 260
魚の鍋照り焼き 80 25 ２
煮豆 10
実だくさんのみそ汁 50 20 40
ひじきと豆のサラダ 25 50 20 ４

昼
食
（
弁
当
）

飯 260
鶏の唐揚げ 40 5.3 1.6
かぼちゃの煮物 50 ３
野菜 60
ゆで卵 50
果物 175

間食 中華まんじゅう 20 11 43 0.8

夕
食

マカロニグラタン 40 152 45 95.5 10
ミネストローネ 30 60 17.5 50 ２
コールスローサラダ ５ 45 0.5 ２

デ
ザ
ー
ト

ロールケーキ 15 ３ 20.5
果物 20
牛乳 210

１日合計 360 415 195 358.5 777.8 22.4
15-17歳めやす量※（　）内は女子 350（300） 400 100 400 750（600） 30（20）

（ g）

（ g）
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Ⅱ 第１章　食生活と自立100

図25 計量と調味

表36 調味料の食塩濃度

調味料 食塩濃度（％）

薄
うす
口
くち
しょうゆ 16.0

濃
こい
口
くち
しょうゆ 14.5

米みそ（赤色，辛） 13.0

ウスターソース 8.5

ケチャップ 3.1

マヨネーズ（全卵型） 1.9

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 g 15g 200g パン粉 1 g 3 g 40g
しょうゆ・みそ 6 18 230 トマトケチャップ 6 18 240
みりん 6 18 230 牛乳 5 15 210
食塩 6 18 240 粉ゼラチン 3 9 ー

砂糖（上白糖） 3 9 130 マヨネーズ 4 12 190
小麦粉 3 9 110 油・バター 4 12 180
片栗粉 3 9 130 精白米 ー ー 170

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

Challenge
チャレンジ

４人分（600mL）の汁物をつくることになった。
塩分濃度は0.8％とする。表36をもとにして計算して
みよう。

① 食塩だけで味をつけるとすると，食塩を何ｇ入れれ
ばよいだろうか。
② 濃口しょうゆだけで味をつけるとすると，濃口しょ
うゆを何ｇ入れればよいだろうか。
③ 濃口しょうゆを10ｇ入れ，残りを食塩で補う場合，
食塩を何ｇ入れればよいだろうか。

計算してみよう

●カップ・スプーン１杯の重量

●計量スプーン

●計量カップ ●炊
すい
飯
はん
器のカップ

●はかり方（液体） ●はかり方（粉末）

●食品の廃棄率

食品の重さに対して，調理で
廃棄される食べられない部分
が占める割合。切り方や調理
のしかたで廃棄率は変化する。

表面張力で液体が
盛り上がるくらい。

６～７分目が
半分になる。

山盛りにすくって
すりきる。

一度すりきり，
半分かき出す。

カップ

mLは容量の単位，
gは重量の単位やで。

大さじ　15mL
小さじ　5mL

200mL 180mL（精白米１合は約150g）
（無洗米用のカップは約170mL）

〔じゃがいもの廃棄率〕

皮 実

１個 150g

150 (g)–135 (g) ×100 =10%
150(g)

15g 135g

10％

きざんだ野菜は，
片手1杯で約50g，
両手1杯で約100〜120gなど，
食べ物のおよその重さを
おぼえておくと便利だよ。

薄口しょうゆは，
色は薄いのに塩分が
多く含まれているんだね！

みそで味を
つける場合は？
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図25 計量と調味

表36 調味料の食塩濃度

調味料 食塩濃度（％）

薄
うす
口
くち
しょうゆ 16.0

濃
こい
口
くち
しょうゆ 14.5

米みそ（赤色，辛） 13.0

ウスターソース 8.4

ケチャップ 3.3

マヨネーズ（全卵型） 1.8

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 g 15g 200g パン粉（乾燥） 1 g 3 g 40g
しょうゆ・みそ 6 18 230 トマトケチャップ 5 15 230
みりん 6 18 230 牛乳 5 15 210
食塩 6 18 240 粉ゼラチン 3 9 130

砂糖（上白糖） 3 9 130 マヨネーズ 4 12 190
小麦粉 3 9 110 油・バター 4 12 180
片栗粉 3 9 130 精白米 ー ー 170

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

Challenge
チャレンジ

４人分（600mL）の汁物をつくることになった。
塩分濃度は0.8％とする。表36を元にして計算してみ
よう。

① 食塩だけで味をつけるとすると，食塩を何ｇ入れれ
ばよいだろうか。

② 濃口しょうゆだけで味をつけるとすると，濃口しょ
うゆを何ｇ入れればよいだろうか。

③ 濃口しょうゆを10ｇ入れ，残りを食塩で補う場合，
食塩を何ｇ入れればよいだろうか。

計算してみよう

●カップ・スプーン１杯の重量

●計量スプーン

●計量カップ ●炊
すい
飯
はん
器のカップ

●はかり方（液体） ●はかり方（粉末）

●食品の廃棄率

食品の重さに対して，調理で
廃棄される食べられない部分
が占める割合。切り方や調理
のしかたで廃棄率は変化する。

表面張力で液体が
盛り上がるくらい。

６～７分目が
半分になる。

山盛りにすくって
すりきる。

一度すりきり，
半分かき出す。

カップ

mLは容量の単位，
gは重量の単位やで。

大さじ　15mL
小さじ　5mL

200mL 180mL（精白米１合は約150g）
（無洗米用のカップは約170mL）

〔じゃがいもの廃棄率〕

皮 実

１個 150g

150 (g)–135 (g) ×100 =10%
150(g)

15g 135g

10％

きざんだ野菜は，
片手1杯で約50g，
両手1杯で約100〜120gなど，
食べ物のおよその重さを
おぼえておくと便利だよ。

薄口しょうゆは，
色は薄いのに塩分が
多く含まれているんだね！

みそで味を
つける場合は？

◉

◉

97 表 35
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Ⅱ 第１章　食生活と自立116

学習の目標

6
●現代の食生活の問題や課題について理解する。
●持続可能な食生活，安全で健康な食生活について考え，工夫することができる。

これからの食生活

1 持続可能な食生活のために
近年，科学技術の発展や食品流通の国際化などにより，日本人
の食生活は便利で豊かなものになった。外食・中

なか
食
しょく
などを利用す

れば，自分で調理をしなくても，好きな時に，好きなものを手軽
に食べることができる。しかし，国土が狭く農業就業人口が減っ
ている日本で，どうしてこのような食生活が営めるのだろうか。

❶日本の食料自給率
日本の食料自給率は現在およそ40％であり，先進国の中では最
低水準となっている。これは，日本人の食生活がこの数十年の間
に大幅に変化したことが原因の一つといわれている。たとえば，
自給率の高い米の消費量が減り，飼料や原料のほとんどを輸入に
頼る畜産物や油脂の消費量が増えている。外食・中食の材料を輸
入に頼っていることも，輸入量を増やす原因となっている。　

❶

❷

表40

図28

図29

❶外食：レストランなどで食べ
ること。
中食：市販の弁当や総菜など，
家庭外で調理・加工された食品
を持ち帰って食べること。
内食（ないしょく，うちしょ
く）：家庭内で食材を調理して
食べること。

❷食料自給率：国内の食料消費
が国産でどの程度賄

まかな
えているか

を示す指標のこと。総合食料自
給率は，カロリーベース（供給
熱量ベース）と生産額ベースの
２通りの方法で算出されている。
平成30年度の総合食料自給率は，
カロリーベースで37％，生産額
ベースで66％となっている（農
林水産省「食料需給表」より）。

表40 各国の食料自給率

2017年

カ ナ ダ 255%

オーストラリア 233% 

アメリカ 131% 

フランス 130% 

ド イ ツ 95% 

スペイン 83%

スウェーデン 78% 

オランダ 70% 

イギリス 68% 

イタリア 59% 

ス イ ス 52% 

韓　　国 38% 

日　　本 38% 

図28 食料の消費量の変化 図29 食料費に占める
外食・中食・内食費の割合

（表40，図28は農林水産省「食料需給表」より）

＊食生活の欧米化（➡ p.74 図３）により，米の
消費量が減り，畜産物や油脂，小麦の消費量が増
えている。日本では畜産物を育てるためのとうも
ろこしなどの飼料，油の原料となる大豆や菜種な
どの多くを輸入に頼っていることも，自給率低下
の原因となっている。

＊世帯あたりの１か月間の食料費に
対する外食，中食（調理食品），内
食（生鮮食品など）費用の割合。内
側の円が二人以上の世帯（勤労者世
帯），外側の円が単身者世帯（勤労
者世帯）。
＊外食産業や工場での調理食品の生
産には，均一な品質の材料が大量に
必要になる。これに国内の食料生産
だけでは追いつかなくなったことも，
食料自給率の低下につながっている。

2018年

1980年

1960年

その他油脂類魚介類
畜産物小麦米

2,291kcal

2,563kcal

2,429kcal

48.3%

30.0 12.7 12.1 12.5 

5.2 

3.9

27.5 

10.9

3.9
3.8

4.6

28.5

21.6 13.3 17.8 14.7 28.7

（総務省統計局「令和元年家計調査年報」より）

2019年
（％）

外食 中食 内食

20.8

65.5

38.3

17.4

44.3

13.7
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Ⅱ 第１章　食生活と自立116

学習の目標

6
●現代の食生活の問題や課題について理解する。
●持続可能な食生活，安全で健康な食生活について考え，工夫することができる。

これからの食生活

1 持続可能な食生活のために
近年，科学技術の発展や食品流通の国際化などにより，日本人
の食生活は便利で豊かなものになった。外食・中

なか
食
しょく
などを利用す

れば，自分で調理をしなくても，好きな時に，好きなものを手軽
に食べることができる。しかし，国土が狭く農業就業人口が減っ
ている日本で，どうしてこのような食生活が営めるのだろうか。

❶日本の食料自給率
日本の食料自給率は現在およそ40％であり，先進国の中では最
低水準となっている。これは，日本人の食生活がこの数十年の間
に大幅に変化したことが原因の一つといわれている。たとえば，
自給率の高い米の消費量が減り，飼料や原料のほとんどを輸入に
頼る畜産物や油脂の消費量が増えている。外食・中食の材料を輸
入に頼っていることも，輸入量を増やす原因となっている。　

❶

❷

表40

図28

図29

❶外食：レストランなどで食べ
ること。
中食：市販の弁当や総菜など，
家庭外で調理・加工された食品
を持ち帰って食べること。
内食（ないしょく，うちしょ
く）：家庭内で食材を調理して
食べること。

❷食料自給率：国内の食料消費
が国産でどの程度賄

まかな
えているか

を示す指標のこと。総合食料自
給率は，カロリーベース（供給
熱量ベース）と生産額ベースの
２通りの方法で算出されている。
平成30年度の総合食料自給率は，
カロリーベースで37％，生産額
ベースで66％となっている（農
林水産省「食料需給表」より）。

表40 各国の食料自給率

2017年

カ ナ ダ 255%

オーストラリア 233% 

アメリカ 131% 

フランス 130% 

ド イ ツ 95% 

スペイン 83%

スウェーデン 78% 

オランダ 70% 

イギリス 68% 

イタリア 59% 

ス イ ス 52% 

韓　　国 38% 

日　　本 38% 

図28 食料の消費量の変化 図29 食料費に占める
外食・中食・内食費の割合

（表40，図28は農林水産省「食料需給表」より）

＊食生活の欧米化（➡ p.74 図３）により，米の
消費量が減り，畜産物や油脂，小麦の消費量が増
えている。日本では畜産物を育てるためのとうも
ろこしなどの飼料，油の原料となる大豆や菜種な
どの多くを輸入に頼っていることも，自給率低下
の原因となっている。

＊世帯あたりの１か月間の食料費に
対する外食，中食（調理食品），内
食（生鮮食品など）費用の割合。内
側の円が二人以上の世帯（勤労者世
帯），外側の円が単身者世帯（勤労
者世帯）。
＊外食産業や工場での調理食品の生
産には，均一な品質の材料が大量に
必要になる。これに国内の食料生産
だけでは追いつかなくなったことも，
食料自給率の低下につながっている。

2018年

1980年

1960年

その他油脂類魚介類
畜産物小麦米

2,291kcal

2,563kcal

2,429kcal

48.3%

30.0 12.7 12.1 12.5 

5.2 

3.9

27.5 

10.9

3.9
3.8

4.6

28.5

21.6 13.3 17.8 14.7 28.7

（総務省統計局「令和２年家計調査年報」より）

2020年
（％）

外食 中食 内食

15.9

70.1

26.9

20.7

52.4

14.0
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図25 計量と調味

表36 調味料の食塩濃度

調味料 食塩濃度（％）

薄
うす
口
くち
しょうゆ 16.0

濃
こい
口
くち
しょうゆ 14.5

米みそ（赤色，辛） 13.0

ウスターソース 8.5

ケチャップ 3.1

マヨネーズ（全卵型） 1.9

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 g 15g 200g パン粉 1 g 3 g 40g
しょうゆ・みそ 6 18 230 トマトケチャップ 6 18 240
みりん 6 18 230 牛乳 5 15 210
食塩 6 18 240 粉ゼラチン 3 9 ー

砂糖（上白糖） 3 9 130 マヨネーズ 4 12 190
小麦粉 3 9 110 油・バター 4 12 180
片栗粉 3 9 130 精白米 ー ー 170

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

Challenge
チャレンジ

４人分（600mL）の汁物をつくることになった。
塩分濃度は0.8％とする。表36をもとにして計算して
みよう。

① 食塩だけで味をつけるとすると，食塩を何ｇ入れれ
ばよいだろうか。
② 濃口しょうゆだけで味をつけるとすると，濃口しょ
うゆを何ｇ入れればよいだろうか。
③ 濃口しょうゆを10ｇ入れ，残りを食塩で補う場合，
食塩を何ｇ入れればよいだろうか。

計算してみよう

●カップ・スプーン１杯の重量

●計量スプーン

●計量カップ ●炊
すい
飯
はん
器のカップ

●はかり方（液体） ●はかり方（粉末）

●食品の廃棄率

食品の重さに対して，調理で
廃棄される食べられない部分
が占める割合。切り方や調理
のしかたで廃棄率は変化する。

表面張力で液体が
盛り上がるくらい。

６～７分目が
半分になる。

山盛りにすくって
すりきる。

一度すりきり，
半分かき出す。

カップ

mLは容量の単位，
gは重量の単位やで。

大さじ　15mL
小さじ　5mL

200mL 180mL（精白米１合は約150g）
（無洗米用のカップは約170mL）

〔じゃがいもの廃棄率〕

皮 実

１個 150g

150 (g)–135 (g) ×100 =10%
150(g)

15g 135g

10％

きざんだ野菜は，
片手1杯で約50g，
両手1杯で約100〜120gなど，
食べ物のおよその重さを
おぼえておくと便利だよ。

薄口しょうゆは，
色は薄いのに塩分が
多く含まれているんだね！

みそで味を
つける場合は？
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図25 計量と調味

表36 調味料の食塩濃度

調味料 食塩濃度（％）

薄
うす
口
くち
しょうゆ 16.0

濃
こい
口
くち
しょうゆ 14.5

米みそ（赤色，辛） 13.0

ウスターソース 8.4

ケチャップ 3.3

マヨネーズ（全卵型） 1.8

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 g 15g 200g パン粉（乾燥） 1 g 3 g 40g
しょうゆ・みそ 6 18 230 トマトケチャップ 5 15 230
みりん 6 18 230 牛乳 5 15 210
食塩 6 18 240 粉ゼラチン 3 9 130

砂糖（上白糖） 3 9 130 マヨネーズ 4 12 190
小麦粉 3 9 110 油・バター 4 12 180
片栗粉 3 9 130 精白米 ー ー 170

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

Challenge
チャレンジ

４人分（600mL）の汁物をつくることになった。
塩分濃度は0.8％とする。表36を元にして計算してみ
よう。

① 食塩だけで味をつけるとすると，食塩を何ｇ入れれ
ばよいだろうか。
② 濃口しょうゆだけで味をつけるとすると，濃口しょ
うゆを何ｇ入れればよいだろうか。
③ 濃口しょうゆを10ｇ入れ，残りを食塩で補う場合，
食塩を何ｇ入れればよいだろうか。

計算してみよう

●カップ・スプーン１杯の重量

●計量スプーン

●計量カップ ●炊
すい
飯
はん
器のカップ

●はかり方（液体） ●はかり方（粉末）

●食品の廃棄率

食品の重さに対して，調理で
廃棄される食べられない部分
が占める割合。切り方や調理
のしかたで廃棄率は変化する。

表面張力で液体が
盛り上がるくらい。

６～７分目が
半分になる。

山盛りにすくって
すりきる。

一度すりきり，
半分かき出す。

カップ

mLは容量の単位，
gは重量の単位やで。

大さじ　15mL
小さじ　5mL

200mL 180mL（精白米１合は約150g）
（無洗米用のカップは約170mL）

〔じゃがいもの廃棄率〕

皮 実

１個 150g

150 (g)–135 (g) ×100 =10%
150(g)

15g 135g

10％

きざんだ野菜は，
片手1杯で約50g，
両手1杯で約100〜120gなど，
食べ物のおよその重さを
おぼえておくと便利だよ。

薄口しょうゆは，
色は薄いのに塩分が
多く含まれているんだね！

みそで味を
つける場合は？

100 表 36◉
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6. これからの食生活 117

食
生
活

近年，世界人口の増加やバイオ燃料の需要増加，地球温暖化の
影響などにより，世界の食料の需要と供給のバランスが崩れつつ
ある。現在の日本の食料供給は，輸入相手国の食料供給力に左右
されやすく，非常に不安定であるといわざるを得ない。
また，食料の長距離輸送に伴い，大量の CO₂が排出されてい
ることや，大量の食料を輸入している一方で大量の食品を廃棄
（食品ロス）していることも，大きな問題となっている。

❷私たちにできること
私たち消費者が食品を選択する際に，フードマイレージやカー
ボンフットプリントなどの考え方を参考に，地産地消を心がける
ことが，食料自給率向上やそれに伴う問題解決への第一歩となる
だろう。商品の製造，輸送，販売，使用，廃棄，再利用というラ
イフサイクル全体で環境への影響を分析するライフサイクルアセ
スメント（LCA)という視点を持つことも大切である。
世界的な食料不足が問題となる中で，私たちの便利で豊かな食
生活を当たり前のものと考えず，誰かの犠牲の上に成り立っては
いないか見直すことが必要である。また，食料をむだのないよう
に，大切に消費していくという姿勢も求められる。

図30

❸

❹ ❺

❻

❸フードマイレージ：イギリス
の消費者運動家ティム・ラング
が1994年から提唱している「フ
ードマイルズ」の考え方をもと
に農林水産省の研究所で考えた
もので，「食料の輸送量（t）」
×「輸送距離（km）」で表す。
一般に，この値が大きいほど地
球環境への負担が大きいことに
なる。食料を輸入に頼る日本の
フード・マイレージは他国に比
べると格段に大きくなっている。

❻ライフサイクルアセスメント
（LCA）：➡ p.183

❹カーボンフットプリント：商
品やサービスの原材料調達から
廃棄・リサイクルに至るまでに
排出される温室効果ガスの排出
量を CO₂に換算し，商品やサ
ービスにわかりやすく表示する
仕組みのこと。

商品に表示される
マーク

図30 食品廃棄物の内訳

2003年12月，アメリカで BSE（牛海綿状脳症）の牛
が発見され，同26日に政府は米国産牛肉の輸入禁止を決
定した。このため，米国産牛肉に頼っていた牛丼チェー
ン店では，一時牛丼の販売を休止することが余儀なくさ
れた。2014年12月には，アメリカ西海岸での港湾労使交
渉が長期化し，日本へのポテトの安定的な調達が難しい
状況となり，ファストフード店やファミリーレストラン
などではフライドポテトの通常通りの販売が難しくなっ
た。鳥インフルエンザが発生した国からの，鶏肉の一時
輸入停止措置は，しばしば起こっている。
このように，輸入相手国の状況によ
って，私たちの食生活が影響を受ける
ことがたびたびある。もしも小麦や大
豆など，輸入量の多い食品の輸入が突
然にストップしたら，私たちの食生活
が受ける影響は計り知れない。

牛丼・ポテトから世界を見るグローバル
Global

（農林水産省資料をもとに作成）

＊まだ食べられるのに廃棄される食品（食品ロス）を
削減するために，食品企業の製造工程で発生する規格
外品などを引き取って福祉施設などへ無料で提供する
「フードバンク」と呼ばれる団体・活動も生まれている。

事業系廃棄物等
（約1,767万トン）

家庭系廃棄物
（約783万トン）

うち可食部分と
考えられる量
（328万トン）

うち可食部分と
考えられる量
（284万トン）

食品由来の廃棄物等
（平成29年度推計：約2,550万トン）

食品ロス（612万トン）

食べ残し規格外品 返品

過剰除去売れ残り

直接廃棄食べ残し

❺地産地消：地域で生産された
ものを，その地域で消費するこ
と。
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6. これからの食生活 117

食
生
活

近年，世界人口の増加やバイオ燃料の需要増加，地球温暖化の
影響などにより，世界の食料の需要と供給のバランスが崩れつつ
ある。現在の日本の食料供給は，輸入相手国の食料供給力に左右
されやすく，非常に不安定であるといわざるを得ない。
また，食料の長距離輸送に伴い，大量の CO₂が排出されてい
ることや，大量の食料を輸入している一方で大量の食品を廃棄
（食品ロス）していることも，大きな問題となっている。

❷私たちにできること
私たち消費者が食品を選択する際に，フードマイレージやカー
ボンフットプリントなどの考え方を参考に，地産地消を心がける
ことが，食料自給率向上やそれに伴う問題解決への第一歩となる
だろう。商品の製造，輸送，販売，使用，廃棄，再利用というラ
イフサイクル全体で環境への影響を分析するライフサイクルアセ
スメント（LCA)という視点を持つことも大切である。
世界的な食料不足が問題となる中で，私たちの便利で豊かな食
生活を当たり前のものと考えず，誰かの犠牲の上に成り立っては
いないか見直すことが必要である。また，食料をむだのないよう
に，大切に消費していくという姿勢も求められる。

図30

❸

❹ ❺

❻

❸フードマイレージ：イギリス
の消費者運動家ティム・ラング
が1994年から提唱している「フ
ードマイルズ」の考え方をもと
に農林水産省の研究所で考えた
もので，「食料の輸送量（t）」
×「輸送距離（km）」で表す。
一般に，この値が大きいほど地
球環境への負担が大きいことに
なる。食料を輸入に頼る日本の
フード・マイレージは他国に比
べると格段に大きくなっている。

❻ライフサイクルアセスメント
（LCA）：➡ p.183

❹カーボンフットプリント：商
品やサービスの原材料調達から
廃棄・リサイクルに至るまでに
排出される温室効果ガスの排出
量を CO₂に換算し，商品やサ
ービスにわかりやすく表示する
仕組みのこと。

商品に表示される
マーク

図30 食品廃棄物の内訳

2003年12月，アメリカで BSE（牛海綿状脳症）の牛
が発見され，同26日に政府は米国産牛肉の輸入禁止を決
定した。このため，米国産牛肉に頼っていた牛丼チェー
ン店では，一時牛丼の販売を休止することが余儀なくさ
れた。2014年12月には，アメリカ西海岸での港湾労使交
渉が長期化し，日本へのポテトの安定的な調達が難しい
状況となり，ファストフード店やファミリーレストラン
などではフライドポテトの通常通りの販売が難しくなっ
た。鳥インフルエンザが発生した国からの，鶏肉の一時
輸入停止措置は，しばしば起こっている。
このように，輸入相手国の状況によ
って，私たちの食生活が影響を受ける
ことがたびたびある。もしも小麦や大
豆など，輸入量の多い食品の輸入が突
然にストップしたら，私たちの食生活
が受ける影響は計り知れない。

牛丼・ポテトから世界を見るグローバル
Global

（農林水産省資料をもとに作成）

＊まだ食べられるのに廃棄される食品（食品ロス）を
削減するために，食品企業の製造工程で発生する規格
外品などを引き取って福祉施設などへ無料で提供する
「フードバンク」と呼ばれる団体・活動も生まれている。

事業系廃棄物等
（約1,765万トン）

家庭系廃棄物
（約766万トン）

うち可食部分と
考えられる量
（324万トン）

うち可食部分と
考えられる量
（276万トン）

食品由来の廃棄物等
（平成30年度推計：約2,531万トン）

食品ロス（600万トン）

食べ残し規格外品 返品

過剰除去売れ残り

直接廃棄食べ残し

❺地産地消：地域で生産された
ものを，その地域で消費するこ
と。
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Ⅱ 第３章　住生活と自立152

❸火災への対策
防火の基本は，火気や燃えやすいものの扱いに十分注意するこ
とである。また，熱・煙感知器や消火器を設置したり，熱源遮断
機能つきの暖房器具を使用したりするなど，大きな被害にならな
いための対策もしておきたい。カーテンやじゅうたんに燃えにく
い素材のものを使うのも，火災対策の一つである。たこ足配線や
コンセントのほこりなどにも注意したい。

❹自然災害への対策
日本は世界でも有数の地震国である。地震に対しては，木造住
居では柱や土台の点検を行う。補強が必要となる場合がある。ま
た，生活面でも，家具や機器の転倒，備品の落下防止など，高い
位置にある物への注意が必要である。
台風や大雨，大雪などの自然災害も多い。集中豪雨による川の
氾濫や，津波など突然の大きな水災害の恐れがある時には，土砂
崩れなどに注意して，動ける場合にはできるだけ早く高台または
高い場所に避難することが必要である。
災害はいつ襲ってくるかわからないが，日常的に備えておけば，

図12

図13

図14

図15

図12 おもな出火原因

図13 トラッキング現象

放火・
放火の疑い

たばこ

たき火

こんろ
火入れ

その他

不明
4,448

17,481

1,758

2,930

3,581
4,567

出火件数
37,683（件）

2,918

図14 自然災害による被害 図15 災害への日常的な備えの例 図16 避難場所・避難経路の確認

（消防庁「消防白書」令和２年より）

トラッキング現象とは，プラグ
とコンセントの間にほこりがた
まり，ほこりが湿気を吸うこと
により電流が流れて発熱し，発
火すること。洗面所や台所など，
湿気の多い場所で起こりやすい。

1995年１月の阪神・淡路大震災での被
害。建築物の倒壊，家具の転倒や備品
の落下などにより，多くの人々が死傷
した（写真は著者が自宅で撮影）。

2014年８月
に広島で起
きた土砂災
害。

「備えあれば
憂いなし」
というよね。

避難経路，消火器の設置場所を確認
しておく。避難経路の階段や廊下な
どには物を置かない。
＊中高層集合住宅では二方向に避難
できる経路をつくることが義務付け
られている。

地域の避難訓練に参加したり，避難
場所を確認したりしておく。

・家具を固定して，転倒を防止する。
・ガラスに飛散防止フィルムを貼る。
・ 引き出しや扉が開かないようにス
トッパーを取り付ける。

・ 消火器を用
意する。

・ 非常用持ち
出し袋を用
意する。

（2019年中）
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❸火災への対策
防火の基本は，火気や燃えやすいものの扱いに十分注意するこ
とである。また，熱・煙感知器や消火器を設置したり，熱源遮断
機能つきの暖房器具を使用したりするなど，大きな被害にならな
いための対策もしておきたい。カーテンやじゅうたんに燃えにく
い素材のものを使うのも，火災対策の一つである。たこ足配線や
コンセントのほこりなどにも注意したい。

❹自然災害への対策
日本は世界でも有数の地震国である。地震に対しては，木造住
居では柱や土台の点検を行う。補強が必要となる場合がある。ま
た，生活面でも，家具や機器の転倒，備品の落下防止など，高い
位置にある物への注意が必要である。
台風や大雨，大雪などの自然災害も多い。集中豪雨による川の
氾濫や，津波など突然の大きな水災害の恐れがある時には，土砂
崩れなどに注意して，動ける場合にはできるだけ早く高台または
高い場所に避難することが必要である。
災害はいつ襲ってくるかわからないが，日常的に備えておけば，

図12

図13

図14

図15

図12 おもな出火原因

図13 トラッキング現象

放火・
放火の疑い

たばこ

こんろ

たき火
火入れ

その他

不明
4,466

17,537

1,856

2,852

3,414
4,761

出火件数
37,981（件）

3,095

図14 自然災害による被害 図15 災害への日常的な備えの例 図16 避難場所・避難経路の確認

（消防庁「消防白書」令和元年より）

トラッキング現象とは，プラグ
とコンセントの間にほこりがた
まり，ほこりが湿気を吸うこと
により電流が流れて発熱し，発
火すること。洗面所や台所など，
湿気の多い場所で起こりやすい。

1995年１月の阪神・淡路大震災での被
害。建築物の倒壊，家具の転倒や備品
の落下などにより，多くの人々が死傷
した（写真は著者が自宅で撮影）。

2014年８月
に広島で起
きた土砂災
害。

「備えあれば
憂いなし」
というよね。

避難経路，消火器の設置場所を確認
しておく。避難経路の階段や廊下な
どには物を置かない。
＊中高層集合住宅では二方向に避難
できる経路をつくることが義務付け
られている。

地域の避難訓練に参加したり，避難
場所を確認したりしておく。

・家具を固定して，転倒を防止する。
・ガラスに飛散防止フィルムを貼る。
・ 引き出しや扉が開かないようにス
トッパーを取り付ける。

・ 消火器を用
意する。

・ 非常用持ち
出し袋を用
意する。

（2018年中）
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3 住まいの空間の構成

❶平面図の読み取り
住まいの部屋の配置を間取りといい，平面図という住まいの設
計図によって示される。平面図には，日本産業規格（JIS）など
で規定される図記号が用いられる。
平面図からは，部屋の数，配置，窓と出入り口と部屋のつなが
り方など住まいの構成のほか，部屋の広さ，廊下の幅，収納空間
などの面積や寸法などを読み取ることができる。これにより，日
当り，通風，使いやすさ，収納力などを判断することができ，家
具の配置などを検討することができる。

❷間取りの変化
伝統的な日本の住まいは，畳の部屋を引き戸によって自由に間仕
切った開放的なつくりであった。第二次世界大戦後，家族空間で
あるダイニングキッチン（DK）を取り込んだ公営住宅が建設され，
食事と就寝の空間を分ける食寝分離という住まい方が実現した。

図６

❶ ❷

❸
❸食寝分離：食事室と寝室を別
にすること。

図６ 平面図と図記号

●平面図：間取りを示すために床上１～1.5m のところ
（大人の目の高さぐらい）で平面に切断して，上から見下
ろした図面。

●図記号：基本的に，壁や建具は切断面の形状，家具は
外形形状の輪郭を示している。なお，扉は回転円弧，ベ
ッドは対角線などを追記する。
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❶日当り：南向きの窓は，夏に
は日射による熱の侵入が少なく，
冬には日当たりがよくなる。
➡p.153 図18

❷通風：通風を得るためには，
風上側と風下側の壁のどちらに
も窓が必要となる。
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当り，通風，使いやすさ，収納力などを判断することができ，家
具の配置などを検討することができる。

❷間取りの変化
伝統的な日本の住まいは，畳の部屋を引き戸によって自由に間仕
切った開放的なつくりであった。第二次世界大戦後，家族空間で
あるダイニングキッチン（DK）を取り込んだ公営住宅が建設され，
食事と就寝の空間を分ける食寝分離という住まい方が実現した。

図６

❶ ❷

❸
❸食寝分離：食事室と寝室を別
にすること。

図６ 平面図と図記号

●平面図：間取りを示すために床上１～1.5m のところ
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❷通風：通風を得るためには，
風上側と風下側の壁のどちらに
も窓が必要となる。

144-161p_Ⅱ-第3章_住生活.indd   148 2019/08/28   14:52

5

10

15

2. 安全で健康な住まい 151

住
生
活

❷家庭内事故への対策
住まいは身の安全を守り，くつろぐことのできる場所である。
しかし，住まいの中で起こる事故は意外に多く，高齢者，乳幼児
では死亡数が交通事故を上回る。特に高齢者の場合，ちょっとし
た転倒で骨折し，それが原因で寝たきりになるケースもある。乳
幼児の場合には，親がちょっと目を離したすきに浴槽で溺れると
いうような，死に直結する事故が起こることがある。高齢者や乳
幼児がいる家庭では，身体機能の低下や未熟
さを十分理解し，その立場から住まいを見直
すことで，危険箇所の発見につながる。
また，住まいの中では，足を滑らせて転倒・
転落・墜落という事故が圧倒的に多い。どの
住まいでも，出入りの多いところの段差をな
くす，段差の上り下りや移動の手がかりにな
る手すりをつける，つまずく原因となるもの
を床に置かない，浴室の床にはマットを敷く，
足もとの適切な明るさを確保するなどの基本
的な対策はしておきたい。

図10

図11

❸

図10 住まいの中の事故による年間死亡者数

図11 おもな家庭内事故の種類

❶転倒 ❷転落 ❸溺水 ❹火傷・熱傷

滑って転ぶ，物につ
まずいて転ぶなど

物を取ろうとして落
下，滑って落下など

浴槽で溺れるなど 熱湯をさわる，火が
衣服に燃え移るなど

❺中毒 ❻窒息 ❼その他

熱中症 急な気温差によるヒー
トショック（血圧変動
による心筋�

こう
塞
そく
など）

一酸化炭素中毒など 食べ物をのどに詰ま
らせるなど

＊総数には年齢不詳を含む。＊死因の内訳は主な項目
のため，たしあげても総数にはならない。

（厚生労働省「平成30年人口動態統計」より）
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Challenge
チャレンジ

① ❶～❼は，それぞれ家の
中のどんなところで起こ
りやすいだろうか。

② ❶～❼が起こらないよう
に，対策をあげてみよう。

③ 住まいや学校の中の危険
なところがないか，点検
してみよう。

④ まわりの友達と意見交換
してみよう。

考えてみよう

❸子どもの事故の予防：➡p.37
　高齢者の心身の特徴：➡p.52

家の中も
危ないわ。

そやな〜。
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しかし，住まいの中で起こる事故は意外に多く，高齢者，乳幼児
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いうような，死に直結する事故が起こることがある。高齢者や乳
幼児がいる家庭では，身体機能の低下や未熟
さを十分理解し，その立場から住まいを見直
すことで，危険箇所の発見につながる。
また，住まいの中では，足を滑らせて転倒・
転落・墜落という事故が圧倒的に多い。どの
住まいでも，出入りの多いところの段差をな
くす，段差の上り下りや移動の手がかりにな
る手すりをつける，つまずく原因となるもの
を床に置かない，浴室の床にはマットを敷く，
足もとの適切な明るさを確保するなどの基本
的な対策はしておきたい。
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図11

❸

図10 住まいの中の事故による年間死亡者数

図11 おもな家庭内事故の種類

❶転倒 ❷転落 ❸溺水 ❹火傷・熱傷

滑って転ぶ，物につ
まずいて転ぶなど

物を取ろうとして落
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＊総数には年齢不詳を含む。＊死因の内訳は主な項目
のため，たしあげても総数にはならない。

（厚生労働省「令和元年人口動態統計」より）
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① ❶～❼は，それぞれ家の
中のどんなところで起こ
りやすいだろうか。
② ❶～❼が起こらないよう
に，対策をあげてみよう。
③ 住まいや学校の中の危険
なところがないか，点検
してみよう。
④ まわりの友達と意見交換
してみよう。

考えてみよう

❸子どもの事故の予防：➡p.37
　高齢者の心身の特徴：➡p.52

家の中も
危ないわ。

そやな〜。
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表 3

注 1

5

10

Ⅱ 第３章　住生活と自立156

学習の目標

3
●さまざまな人にとって快適な住環境について理解し，地域コミュニティと共生できるまち
づくりを考えることができる。

●日本の住宅事情や課題を理解し，自分らしい住まい方を工夫できる。

これからの住生活と住環境

1 みんなでつくるまち・住まい

❶快適な住環境とは
快適な住生活は，住まいそのものと周辺地域を含めた住環境に
大きく左右される。住環境には，安全・安心，美しさ・豊かさ，
持続性，サービスへのアクセスが求められ，それらを確保するた
めには，インフラストラクチャーや生活関連施設が整備されてい
る必要がある。ただ，完全に満足させることは難しく，住む場所
の選択は，居住者が住環境の何を重視するかによって異なる。

❷住民としてのマナー
都市部やその近郊地域では，近隣との人間関係が希薄になった
といわれる。しかし，災害などの緊急事態や防犯に対しては，地
域全体で協力し合って取り組むことが効果的である。日ごろから
住民同士のつながりを大切にし，近隣の迷惑となる行為を慎み，
よい近隣関係を形成しておきたい。

表３

❶ ❷

図24

❶インフラストラクチャー：国
民の生活を支える基盤となる公
共施設，道路，鉄道，港湾，空
港，電気，ガス，上下水道など。
公園，病院，学校などを含める
こともある。

❷日常生活に必要な施設。徒歩
圏 500～ 800m 内に近隣公園，
300 ～500m 内に保育所，医院，
日用品店舗，小公園などがある
ことが望ましいといわれている。

Challenge
チャレンジ

① 天井から水が！　上の階
のお風呂か洗濯機の水が
もれている…！？
② 隣の家のペットの鳴き声
がうるさい。なんだかに
おいもひどいな…。
③ わが家に赤ちゃんが誕生。
毎日夜泣きが続いている
けれど ...。

あなたなら，どうする？

表３ 住環境条件の指標 図24 近隣の迷惑となる生活行為（集合住宅を例に）

項目

安
全
・
安
心

① 地震・大規模な火災に対する安全性
②自然災害に対する安全性
③日常生活の安全性
④環境阻害の防止

美
し
さ
・

豊
か
さ

①緑
② 市街地の空間のゆとり・景観

持
続
性

① 良好なコミュニティ及び市街地の
持続性

②環境負荷への配慮

サ
ー
ビ
ス
へ

の
ア
ク
セ
ス

① 高齢者，子育て世帯等の各種生活サ
ービスへのアクセスのしやすさ

②ユニバーサルデザイン

（国土交通省「住生活基本計画（全国計画）」
令和３年より）
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2 住宅事情と住宅政策

❶日本の住宅事情
海外に比べ，日本の住まいは１戸当たりの床面積も一人あたり
の床面積も狭く，収納スペースも少ないため，物があふれている
のが一般的な住まいの現状である。また，下水道，都市公園，道
路など，快適な住生活に必要なインフラストラクチャーの整備も
欧米諸国に比べると遅れている。地価が高い都市部から離れたと
ころに住まいを構える人も多く，住宅の開発が及んだ郊外では，
自然環境が破壊されている。また，通勤時間の長時間化や通勤ラ
ッシュなどは，時間や精神的な余裕がなくなる原因にもなっている。

❷住宅事情の改善と課題
第二次世界大戦後の住宅政策は，住宅不足の解消から始まり，
住宅政策は量より質へと転換している。住宅政策は，国民が豊か
さを実感できることを目標とし，たとえば住宅の面積に関しては，
居住面積水準が設定されている。すべての生活者に快適な住生活
を保障することは，国や自治体の重要な責務であり，わが国では，
住生活の安定の確保や住宅・住環境の質の向上を目的として，住
生活基本法が策定されている。

図25

❶

❷ 表４

❷住生活基本法の基本理念：
1. 国民の住生活の基盤となる良
質な住宅の供給とストックの
形成
2. 住民が，誇りと愛着をもてる
良好な居住環境の形成
3. 民間活力や既存住宅の利用に
よる市場の整備と住宅購入者
等の利益の保護
4. 低額所得者，被災者，高齢者，
子育て家庭等の居住の安定の
確保

１．誘導居住面積水準
　 多様なライフスタイルに必
要な面積

　(１) 一般型
　（都市部以外の戸建住宅）
　・25 × n ＋25［㎡］
　　（ただし，単身者 55㎡）
　(２) 都市居住型
　（一般型以外）
　・20 × n ＋15［㎡］
　　（ただし，単身者 40㎡）
２．最低居住面積水準

　 健康的・文化的な住生活に
必要不可欠な面積

　・10 × n ＋10［㎡］
　　（ただし，単身者 25㎡）

❶居住面積水準（世帯人数：n）

（国土交通省「住生活基本計画（全国
計画）」令和３年より）

表４ 住生活基本計画（全国計画）よりおもな目標図25 諸外国と比べた日本の居住水準

事　項 目　標
子育て世帯（18歳未満が含まれる世
帯）における誘導居住面積水準達成率

全国
42％（2013）→50%（2025）

高齢者人口に対する高齢者向け住宅
の割合 2.1%（2014）→４％（2025）

最低居住面積水準未満率 4.2%（2013）→早期に解消
既存住宅流通の市場規模 ４兆円（2013）→８兆円（2025）
耐震基準（昭和56年基準）が求める耐
震性を有しない住宅ストックの比率

18%（2013）
→おおむね解消（2025）

空家等対策計画を策定した市区町村
数の全市区町村数に対する割合

０割（2014）
→おおむね８割（2025）

リフォームの市場規模 ７兆円（2013）→12兆円（2025）
地震時等に著しく危険な密集市街地
の面積

約4,450ha（2015速報）
→おおむね解消（2025）

（住生活基本法に基づく基本的施策／2016年度から2025年度までの
10か年の計画）

（国土交通省「平成25年度国土交通白書」などより）

＊円の半径は，おおむねアメリカ，イギリス，ドイツ，フラ
ンスの４か国の平均。赤線は４か国平均に対する日本の各
指標の指数。

一人当たり国内総生産（米ドル）
46,537 ドル

下水道普及率
77％

一戸当たり平均床面積
94㎡

一人当たり都市公園面積
10.0 ㎡

住まいの耐用年数
30年
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学習の目標

3
●さまざまな人にとって快適な住環境について理解し，地域コミュニティと共生できるまち
づくりを考えることができる。

●日本の住宅事情や課題を理解し，自分らしい住まい方を工夫できる。

これからの住生活と住環境

1 みんなでつくるまち・住まい

❶快適な住環境とは
快適な住生活は，住まいそのものと周辺地域を含めた住環境に
大きく左右される。住環境には，安全・安心，美しさ・豊かさ，
持続性，サービスへのアクセスが求められ，それらを確保するた
めには，インフラストラクチャーや生活関連施設が整備されてい
る必要がある。ただ，完全に満足させることは難しく，住む場所
の選択は，居住者が住環境の何を重視するかによって異なる。

❷住民としてのマナー
都市部やその近郊地域では，近隣との人間関係が希薄になった
といわれる。しかし，災害などの緊急事態や防犯に対しては，地
域全体で協力し合って取り組むことが効果的である。日ごろから
住民同士のつながりを大切にし，近隣の迷惑となる行為を慎み，
よい近隣関係を形成しておきたい。

表３

❶ ❷

図24

❶インフラストラクチャー：国
民の生活を支える基盤となる公
共施設，道路，鉄道，港湾，空
港，電気，ガス，上下水道など。
公園，病院，学校などを含める
こともある。

❷日常生活に必要な施設。徒歩
圏 500～ 800m 内に近隣公園，
300 ～500m 内に保育所，医院，
日用品店舗，小公園などがある
ことが望ましいといわれている。

Challenge
チャレンジ

① 天井から水が！　上の階
のお風呂か洗濯機の水が
もれている…！？

② 隣の家のペットの鳴き声
がうるさい。なんだかに
おいもひどいな…。

③ わが家に赤ちゃんが誕生。
毎日夜泣きが続いている
けれど ...。

あなたなら，どうする？

表３ 住環境条件の指標 図24 近隣の迷惑となる生活行為（集合住宅を例に）

項目

安
全
・
安
心

① 地震・大規模な火災に対する安全性
②自然災害に対する安全性
③日常生活の安全性
④環境阻害の防止

美
し
さ
・

豊
か
さ

①緑
② 市街地の空間のゆとり・景観

持
続
性

① 良好なコミュニティ及び市街地の
持続性
②環境負荷への配慮

サ
ー
ビ
ス
へ

の
ア
ク
セ
ス

① 高齢者，子育て世帯等の各種生活サ
ービスへのアクセスのしやすさ
②ユニバーサルデザイン

（国土交通省「住生活基本計画（全国計画）」
平成28年より）
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2 住宅事情と住宅政策

❶日本の住宅事情
海外に比べ，日本の住まいは１戸当たりの床面積も一人あたり
の床面積も狭く，収納スペースも少ないため，物があふれている
のが一般的な住まいの現状である。また，下水道，都市公園，道
路など，快適な住生活に必要なインフラストラクチャーの整備も
欧米諸国に比べると遅れている。地価が高い都市部から離れたと
ころに住まいを構える人も多く，住宅の開発が及んだ郊外では，
自然環境が破壊されている。また，通勤時間の長時間化や通勤ラ
ッシュなどは，時間や精神的な余裕がなくなる原因にもなっている。

❷住宅事情の改善と課題
第二次世界大戦後の住宅政策は，住宅不足の解消から始まり，
住宅政策は量より質へと転換している。住宅政策は，国民が豊か
さを実感できることを目標とし，たとえば住宅の面積に関しては，
居住面積水準が設定されている。すべての生活者に快適な住生活
を保障することは，国や自治体の重要な責務であり，わが国では，
住生活の安定の確保や住宅・住環境の質の向上を目的として，住
生活基本法が策定されている。

図25

❶

❷ 表４

❷住生活基本法の基本理念：
1. 国民の住生活の基盤となる良
質な住宅の供給とストックの
形成
2. 住民が，誇りと愛着をもてる
良好な居住環境の形成
3. 民間活力や既存住宅の利用に
よる市場の整備と住宅購入者
等の利益の保護
4. 低額所得者，被災者，高齢者，
子育て家庭等の居住の安定の
確保

１．誘導居住面積水準
　 多様なライフスタイルに必
要な面積
　(１) 一般型
　（都市部以外の戸建住宅）
　・25 × n ＋25［㎡］
　　（ただし，単身者 55㎡）
　(２) 都市居住型
　（一般型以外）
　・20 × n ＋15［㎡］
　　（ただし，単身者 40㎡）
２．最低居住面積水準

　 健康的・文化的な住生活に
必要不可欠な面積
　・10 × n ＋10［㎡］
　　（ただし，単身者 25㎡）

❶居住面積水準（世帯人数：n）

（国土交通省「住生活基本計画（全国
計画）」平成28年より）

表４ 住生活基本計画（全国計画）図25 諸外国と比べた日本の居住水準

事　項 目　標
耐震性を有する住宅ストックの比率 79％（H20）→95%（H32）

高齢者人口に対する高齢者向け住宅
の割合 0.9%（H17）→３～５％（H32）

省エネ法に基づく届出がなされた新
築住宅における省エネ基準（平成11
年基準）達成率

42％(H22) →100％（H32）

25年以上の長期修繕計画に基づく修
繕積立金を設定している分譲マンシ
ョン管理組合の割合

37%（Ｈ20）→70%（Ｈ32）

既存住宅の流通シェア 14%（H20）→25%（H32）

新築住宅における長期優良住宅の割
合 8.8％（H21）→20%（H32）

最低居住面積水準未満率 4.3%（H20）→早期に解消

（住生活基本法に基づく基本的施策／平成23年度から32年度までの
10か年の計画）

＊Hは平成の略。（国土交通省「平成25年度国土交通白書」などより）

＊円の半径は，おおむねアメリカ，イギリス，ドイツ，フラ
ンスの４か国の平均。赤線は４か国平均に対する日本の各
指標の指数。

一人当たり国内総生産（米ドル）
46,537 ドル

下水道普及率
77％

一戸当たり平均床面積
94㎡

一人当たり都市公園面積
10.0 ㎡

住まいの耐用年数
30年
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163 チャレ
ンジ

1. 経済的な自立を目指して 163

消
費
・
経
済

Challenge
チャレンジ

以下の生活費や教育費を参考に，高校３年間に自分にかかるお金はどのくらいか，計算してみよう。

自分にかかっている生活費を計算してみよう

＊ ここでは，おおよその金額を知ることを目的としているため，各家庭による金額の違いや物価の変動などは無視
して，以下の数値をもとにして計算をするものとする。生活費は総務省統計局「家計調査年報」より令和元年の
数値。一世帯あたりの年平均１か月間の消費支出（二人以上の世帯）を , 同世帯人員2.97人で割った数値（小数
点以下四捨五入）を示した。学校教育費は文部科学省「平成30年度子供の学習費調査」の数値を示した。

生活費（１か月あたり）

教育費

①食費……………………………………………… 25,339円
②住居費……………………………………………… 5,756円
③光熱・水道………………………………………… 7,391円
④家具・家事用品…………………………………… 3,867円
⑤被服及び履物……………………………………… 3,629円
⑥保健医療…………………………………………… 4,691円
⑦交通・通信……………………………………… 14,691円
⑧教養娯楽費………………………………………… 9,880円
⑨諸雑費（小遣い，交際費など） ……………… 19,667円

⑩学校教育費（１年あたり） ……280,487円

・習い事 （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・塾 （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・家庭教師 （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・ （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・ （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・ （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円

719,051円

１か月あたりの生活費　⇒　①～⑨の合計

１年あたりの生活費　⇒　A×12

３年間の生活費　⇒　B×３

３年間の学校教育費　⇒　⑩×３

３年間の学校以外でかかる教育費・合計

●高校３年間にかかる生活費・教育費

【学校以外でかかる教育費】

（公立） （私立）

円

円

円

円

円

円

A

B

C

C＋D＋ E＝

D

E

＊ 授業料，修学旅行費，PTA 会費，学用品・実験実習材料費，
制服費用 ほか

生まれてから高校卒業までの
18年間だといくらかかるかな？ うちの場合はふたごだから，

一度に二人分っていうことだね。
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163 チャレ
ンジ

1. 経済的な自立を目指して 163

消
費
・
経
済

Challenge
チャレンジ

以下の生活費や教育費を参考に，高校３年間に自分にかかるお金はどのくらいか，計算してみよう。

自分にかかっている生活費を計算してみよう

＊ ここでは，おおよその金額を知ることを目的としているため，各家庭による金額の違いや物価の変動などは無視
して，以下の数値をもとにして計算をするものとする。生活費は総務省統計局「家計調査年報」より令和２年の
数値。一世帯あたりの年平均１か月間の消費支出（二人以上の世帯）を , 同世帯人員2.95人で割った数値（小数
点以下四捨五入）を示した。学校教育費は文部科学省「平成30年度子供の学習費調査」の数値を示した。

生活費（１か月あたり）

教育費

①食費……………………………………………… 25,912円
②住居費……………………………………………… 5,886円
③光熱・水道………………………………………… 7,402円
④家具・家事用品…………………………………… 4,250円
⑤被服及び履物……………………………………… 2,983円
⑥保健医療…………………………………………… 4,817円
⑦交通・通信……………………………………… 13,529円
⑧教養娯楽費………………………………………… 8,232円
⑨諸雑費（小遣い，交際費など） ……………… 17,712円

⑩学校教育費（１年あたり） ……280,487円

・習い事 （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・塾 （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・家庭教師 （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・ （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・ （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円
・ （　　　　　　　　）円×（　　　　）か月　＝　（　　　　　　　　　　）円

719,051円

１か月あたりの生活費　⇒　①～⑨の合計

１年あたりの生活費　⇒　A×12

３年間の生活費　⇒　B×３

３年間の学校教育費　⇒　⑩×３

３年間の学校以外でかかる教育費・合計

●高校３年間にかかる生活費・教育費

【学校以外でかかる教育費】

（公立） （私立）

円

円

円

円

円

円

A

B

C

C＋D＋ E＝

D

E

＊ 授業料，修学旅行費，PTA 会費，学用品・実験実習材料費，
制服費用 ほか

生まれてから高校卒業までの
18年間だといくらかかるかな？ うちの場合はふたごだから，

一度に二人分っていうことだね。
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Ⅱ 第４章　消費生活と経済168

学習の目標

2
●生涯を見通した経済計画の重要性について理解する。
●生涯賃金，働き方も含め，リスクへの対応を考えることができる。

将来の経済生活を見通す

1 計画的なお金の準備

❶ライフイベント，リスクとお金
将来に向けて家計を設計していくためには，今を収入の範囲内
で暮らすだけでなく，将来のさまざまなライフイベントを見越し
て，お金を準備していかなくてはならない。
結婚や子育てにお金をかける人もいれば，日本を飛び出して海
外で暮らす人もいるだろう。住宅ローンを組んでマイホームを買
う人もいれば，暮らしの変化に合わせて賃貸住宅を住み替える人
もいるに違いない。どんなライフスタイルを選んでも，いつか老
後はやってくる。老後の生活資金についても，若いうちから考え
ておきたい。長い人生の中では，病気やけがで入院することや，
火事や災害にあうことがあるかもしれない。お金の面でのさまざ
まなリスク対策を考えておこう。

❶

図６

❷

❶ライフイベントの種類：
➡p.8

❷ローン：➡p.171

図６ ライフイベントとお金，リスクとお金

●結婚にかかるお金 ●住宅購入にかかるお金 ●病気に備えるお金

362.3万円
（全国平均）

注文住宅建設費 3,533万円
土地付き注文住宅所要資金
 4,397万円
マンション 購入価格 4,545万円
（１戸あたり・全国平均） 23,300円（平均）

入院１日あたりの自己負担費用

（ゼクシィ「結婚トレンド調査2020」，住宅金融支援機構「2020年度フラット35利用者調査」，
生命保険文化センター「令和元年度生活保障に関する調査」より）

えっ！　結婚って，
こんなにお金が
かかるの？！

人それぞれじゃない？
だって，芸能人はもっとお金
かけてそうだし，「ジミ婚」
の人もいるらしいし…。
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生命保険文化センター「令和元年度生活保障に関する調査」より）

えっ！　結婚って，
こんなにお金が
かかるの？！
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だって，芸能人はもっとお金
かけてそうだし，「ジミ婚」
の人もいるらしいし…。
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Ⅱ 第４章　消費生活と経済164

❷家計を知ろう
生活のためにお金を稼いだり使ったりというような，個人や世
帯を単位として行われる経済活動のことを，家庭経済（家計）と
呼ぶ。家計は，収入（受取）と支出（支払）から成り立っている。
収入は入ってくるお金，支出は出ていくお金のことである。また，
現金や預貯金，負債，土地，不動産など，家計が持つ経済的な価
値すべてを総称して財産と呼んでいる。
収入として最も一般的なものが，勤務先から給与としてもらう
勤め先収入だろう。このほかにも，事業や商店などを営む人の事
業収入，預貯金の利息などの財産収入，年金などの社会保障給付
などがある。このような，財産を増やす収入を実収入という。そ
れに対して，預貯金の引き出しや借金のように，手元のお金は増
えても財産は増えない収入のことを実収入以外の受取という。
支出には，食費や住居費，被服費のように生活のために使う消
費支出と，税金や社会保険料など国や自治体に支払う非消費支出
がある。これらをあわせて実支出という。実収入から実支出を差
し引くと，余剰金（黒字）が残る。余剰金はそのまま翌月の繰入
金となることもあるが，預貯金として預けたり，借金の返済にあ

❶

図２

図３

❶家計と国民経済のつながりに
ついては➡p.178

Challenge
チャレンジ

図３を参考にしながら，
あなたが一人暮らしをした
場合を想定し，生活費の予
算を立ててみよう。

図２ 家計収支の分類（総務省「家計調査」による分類） 図３ 一人暮らしの生活費（30歳未満）

＊単身世帯のうち勤労者世帯，1か月間の収入と支出

男 実収入
274,210円

女 実収入
215,661円

食料

食料

住居

住居

光熱・水道

家具・家事用品
被服及び履物

保健医療
交通・通信

教育  869

教育 30

教養
娯楽

その他の
消費支出

消費支出

消費支出

非消費
支出

非消費
支出

黒字

黒字 37,163

39,011 7,898

3,081
5,138

1,204
21,863

24,755

15,639

43,777

74,651

26,877

42,15132,468

22,247

光熱・水道
8,413
家具・家事用品
2,330
被服及び履物
8,871

保健医療  3,223

交通・
通信
29,277教養娯楽

18,307

その他の
消費支出
20,628

（総務省統計局「平成26年全国消費実態調査」より）

支
払 実支出

以外の
支払

実支出

消費支出
食料，住居，光熱・水道，家
具・家事用品，被服及び履物，
保健医療，交通・通信，教育，
教養娯楽，その他

税金，社会保険料，他の非消費支出

預貯金，保険料，有価証券購入，借金返済，
月賦払い，財産購入，その他

非消費支出

受
取

実収入
以外の
受取

繰入金

実収入
経常収入 勤め先収入，事業・内職収入，

農林漁業収入，他の経常収入

特別収入 受贈金，他の特別収入

預貯金の引き出し，保険金受取金，有価証券
売却，借入金，その他

前月から持ち越した世帯の手持ち現金

繰越金 当月末における世帯の手持ち現金

162-179p_Ⅱ-第4章_消費・経済.indd   164 2021/08/24   17:44

5

10

15

1. 経済的な自立を目指して 165

消
費
・
経
済

てたりすることもある。手元のお金は減るが，財産としては残る
こうした支出のことを，実支出以外の支払という。

❸給与明細を見てみよう
会社から受け取る給与明細を見ると，会社が支払う「総支給
額」と，個人が受け取る「差引支給額」には差があることがわか
る。会社が支払う金額から，社会保険料や税金を差し引いた後の
金額を，私たちは給料として受け取っている。給与明細の「控除
合計」とは差し引く金額の合計を意味している。
社会保険とは，リスクに備えるための社会保障制度で，健康保
険，厚生年金，雇用保険，介護保険などが含まれる。また，所得
税や住民税などの税金は，学校や道路をつくったり，行政や警察
などの社会基盤を整えたりするために使われている。

❹家計管理
今も将来も安定した生活を送るためには，家計管理が欠か
せない。家計簿などを利用して支出を管理するとともに，収
入と支出のバランスを見ながら，予算を立てて，将来のため
に計画的に貯蓄をしていく習慣を身につけていこう。

図４

❷

❸

❹

❷実際に使えるお金ということ
で，これを可処分所得という。

❸社会保障制度：➡p.65

❹ノートや手帳につける方法，
パソコンやスマートフォンのア
プリを利用する方法など，さま
ざまな家計簿がある。

図４ 給与明細の例（入社１年目，正社員の場合の例）

支
給

基本給
各種手当

役職手当 家族手当 住宅手当 役員報酬 精勤手当 時間外勤務手当
200,000 ０ ０ 15,000 ０ 6,000 4,263

通勤（非課税） 通勤（課税） 遅刻早退控除 欠勤控除 総支給額合計
8,630 ０ ０ ０ 233,893

控
除

健康保険 厚生年金 厚生年金基金 雇用保険 介護保険 社会保険合計
7,100 12,966 3,800 1,169 ０ 25,035

所得税 住民税 財形貯蓄 社員会費 控除合計
4,670 ０ ０ 500 30,205

差引支給額
203,688

●基本給：基本となる支給額。
　ボーナス（賞与）もこの金額を基準に計算される。

●各種手当：会社によってさまざまな手当てがある。
　住宅手当は家賃の補助として支払われる。
　時間外勤務手当は残業や休日勤務などの時間に応じて支払われる。

●社会保険料：企業と半額ずつ負担する。給料が高い人ほど保険料が上昇する。民間企
業の従業員は厚生年金に加入し，この保険料を支払うことで，国民年金（➡p.58）の
保険料も払ったことになる。企業によっては企業年金の保険料も差し引かれる。

　介護保険料（➡p.60）は40歳から差し引かれる。

●税金：その年の個人の所得に対する所得税や，地方公共団体に対して支払う
　住民税がある。住民税は前年の所得に対してかかる。

会社が
支払う金額

差し引かれる
金額の合計

実際に受け取れる金額
（手取りの金額）

それは事業主が
負担しているんだよ。

お給料から
労災保険（p.65）は
引かれないの？
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食料，住居，光熱・水道，家
具・家事用品，被服及び履物，
保健医療，交通・通信，教育，
教養娯楽，その他

税金，社会保険料，他の消費支出

預貯金，保険料，有価証券購入，借金返済，
月賦払い，財産購入，その他

非消費支出

受
取

実収入
以外の
受取

繰入金

実収入
経常収入 勤め先収入，事業・内職収入，

農林漁業収入，他の経常収入

特別収入 受贈金，他の特別収入

預貯金の引き出し，保険金受取金，有価証券
売却，借入金，その他

前月から持ち越した世帯の手持ち現金

繰越金 当月末における世帯の手持ち現金

◉ 164 図 2
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2 契約とは

❶買い物は契約である
次のうち，契約はどれだろう。①本を買う，②電車に乗る，③
レンタルDVDを利用する，④自動販売機で飲み物を買う，⑤貯
金をする…。答えはすべて契約である。契約とは法律上の約束の
ことで，基本的に結んだ約束は守るのがルールである。契約は口
約束でも成立するので，基本的に印鑑や契約書は必要ではない。
では，一度結んでしまった契約は，止められないのだろうか。
基本的には「YES」である。店舗で返品に応じてくれるのは，店
側のサービスである。しかし，もしも突然かかってきた勧誘の電
話や，街頭で声をかけられて何かを購入してしまった場合はどう
だろう。このようないわゆる悪質商法には，クーリング・オフ制
度や，消費者契約法を活用した契約の取り消し，少額裁判などで
救済されることを覚えておこう。
また，悪質な事業者に対して，消費者が団結して被害回復を求
める消費者団体訴訟制度があり，内閣総理大臣に認定された適格
消費者団体が，不当な行為をやめるように請求することができる。
消費者が，団結・連帯して消費者の利益を守るこのような活動に
積極的に参加することも，消費者の役割の一つである。

❶

❷

❸

表５

図13 表６ ❹

❺

図13 クーリング・オフの条件と，契約解除通知の書き方の例

表５ おもな悪質商法

マ
ル
チ
商
法

商品を買って組織に入
り，新しい会員を増やせ
ば増やすほど手数料を
もらえると誘う。思うよ
うに加入者を獲得でき
ず，売れな
い商品を抱
えることが
多い。

キ
ャ
ッ
チ
セ
ー
ル
ス

駅や繁華街の路上でア
ンケート調査などとい
って呼び止め，喫茶店や
営業所に連れて行き，商
品・サービ
スを契約さ
せる。

ア
ポ
イ
ン
ト
メ
ン
ト
セ
ー
ル
ス

「景品が当たった」など，
販売目的を隠して電話
などで営業所や喫茶店
に呼び出し，商品・サー
ビスを契
約させる。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
オ
プ
シ
ョ
ン

商品を一方的に送りつ
け，消費者が「受け取っ
た以上支払わなければ
ならない」と勘違いして
支払うことをねらった
商法。代金引換郵便を悪
用したものや，寄付と勘
違いさせて商品を買わ
せることもある。

①契約したのは営業所以外の場所か？
（路上や電話などで勧誘されて営業所に連れて行かれた場合は
対象となる）

②契約書が交付された日を含めて８日以内か？
（書面にクーリング・オフできることが書いていなければ，８日
を過ぎても可能。マルチ商法は20日以内）

③代金の総額が3,000円以上か？
④クーリング・オフ適用除外の商品・サービス・権利ではないか？
（たとえば，乗用車は適用除外）
⑤指定された消耗品の場合，開封したり使っていないか？
（書面で知らされていなければ，使っても問題ない）

⇒①～⑤にあてはまる場合，クーリング・オフできる。

業者あてに解約を申し出る場合は，証拠を残すた
めに必ず書面で行い，「特定記録郵便」などの記
録の残る方法で出す。クレジットカードを利用し
た場合，あわせてクレジット会社にも出すこと。

●はがき
（特定記録郵便）
での通知例

通 知 書

次の契約を解除します。
契約年月日　令和○年○月○日
商品名　　　○○○○
契約金額　　○○○円
販売会社　　株式会社××
　　　　　　担当者　△△△
支払った代金○○○円を返金し，
商品を引き取ってください。

　令和○年○月×日
　××県××市×町× - × - ×
　　　　　　　氏名　□□□□必ず両面の

コピーをとろう。

＊クーリング・オフできない場合もあきらめない
で，消費生活センターなどに相談しよう。

クーリング・オフとは「頭を冷やして考える」という意味で，一定の条件
を満たしていれば無条件で解約できる消費者保護制度のこと。
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学習の目標

5
●消費者市民社会の実現に向けて，自立した消費者として主体的に行動することができる。

消費者市民社会の実現に向けて

1 家計の消費支出の影響力

❶国民経済と家計
家計は企業などで働いて収入を得る一方（ア），それを使って
企業から商品やサービスを購入したり（イ），行政サービスを受
けるために税金や社会保険料を国・地方公共団体に納める（ウ）。
また，将来のために貯金をしたり保険に加入したり，株や債券な
どの金融商品を購入して資産を形成する（エ）。銀行などの金融
機関の資金は企業などに貸し出され，お金は循環している（オ）。
家計は企業や国・地方公共団体とのかかわりの中で，国民経済
を形成する重要な主体であり，家計の消費支出は国内総生産
（GDP）の５割以上を占めている。これは消費者の選択が与える
影響力の大きさを示すものである。私たち一人ひとりの日々の何
気ない経済活動が，国民経済にとって重要な意味を持つことを理
解しておこう。

❶

図14

❷

❶家計：➡p.164

❷国内総生産（GDP）：一定期
間内に国内で生み出された経済
の規模を，貨幣で表した指標の
こと。

図14 国民経済の流れ

●国内総生産（GDP）

５割以上は家計
部門の消費支出

＊ 国・地方公共団体，金融機関も企業と同
じように家計部門から労働力が提供され，
給与が支払われているが，ここでは省略

輸出

利息

利息
労働力

収
入
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・
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ー
ビ
ス

輸入
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国債
地方債

海外
企業 国・地方公共団体 金融機関

家計

企業 金融機関

ワシは日本の農業を
応援したいから，
国産の果物や
野菜を買うよ〜。

レモンとか，
にんにくとか
ちょっと高い
けどな。
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表５ おもな悪質商法

マ
ル
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商
法

商品を買って組織に入
り，新しい会員を増やせ
ば増やすほど手数料を
もらえると誘う。思うよ
うに加入者を獲得でき
ず，売れな
い商品を抱
えることが
多い。
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ャ
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ス

駅や繁華街の路上でア
ンケート調査などとい
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営業所に連れて行き，商
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商法。代金引換郵便を悪
用したものや，寄付と勘
違いさせて商品を買わ
せることもある。

①契約したのは営業所以外の場所か？
（路上や電話などで勧誘されて営業所に連れて行かれた場合は
対象となる）

②契約書が交付された日を含めて８日以内か？
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を過ぎても可能。マルチ商法は20日以内）
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⑤指定された消耗品の場合，開封したり使っていないか？
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⇒①～⑤にあてはまる場合，クーリング・オフできる。
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めに必ず書面で行い，「特定記録郵便」などの記
録の残る方法で出す。クレジットカードを利用し
た場合，あわせてクレジット会社にも出すこと。

●はがき
（特定記録郵便）
での通知例

通 知 書

次の契約を解除します。
契約年月日　平成○年○月○日
商品名　　　○○○○
契約金額　　○○○円
販売会社　　株式会社××
　　　　　　担当者　△△△
支払った代金○○○円を返金し，
商品を引き取ってください。

　平成○年○月×日
　××県××市×町× - × - ×
　　　　　　　氏名　□□□□必ず両面の

コピーをとろう。

＊クーリング・オフできない場合もあきらめない
で，消費生活センターなどに相談しよう。

クーリング・オフとは「頭を冷やして考える」という意味で，一定の条件
を満たしていれば無条件で解約できる消費者保護制度のこと。
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Ⅱ 第５章　ライフスタイルと環境182

2 地球環境保全のための社会づくり

❶低炭素社会をつくる
エネルギー消費による二酸化炭素の排出は，地球温暖化のおも
な原因となっている。家庭やオフィスなど，生活の場でのエネル
ギー消費量は，日本の総エネルギー消費量の約３分の１を占めて
いる。二酸化炭素の排出量を大幅に下げるような低炭素社会の実
現のためには，身近な生活の中での省エネルギーが重要である。

❷循環型社会をつくる
循環型社会とは，ごみとして処分される資源をできるだけ減少
させる取り組みを行う社会である。限りある天然資源の消費量を
減らすとともに，利用後の廃棄物をできるだけ資源として利用す
る。生産や消費段階での廃棄物などの発生を抑制し（Reduce：
リデュース），廃棄されたものから再使用（Reuse：リユース）
できるものを循環させ，さらに，廃棄されたものの素材などを再
生利用（Recycle：リサイクル）するなど，最終的にごみとし
て処分される量を減らして，環境負荷を減らす。
循環型社会をつくることにより，ごみが減り，廃棄処分にかか
るエネルギーを削減でき，二酸化炭素排出量の減少が見込まれる
など，低炭素社会にも貢献することが可能である。

❶

図２

❷

図３

❶家庭で使われるエネルギー
（家庭部門）及びオフィスや学
校など業務で使われるエネルギ
ー（業務他部門）を合わせて
「民生部門」のエネルギー消費
という。1973年度から2019年度
までの伸びは，産業部門0.8倍，
業務他部門2.1倍，家庭部門が
1.8倍，運輸部門が1.7倍であり，
民生部門のエネルギー消費が増
加している。（資源エネルギー
庁「エネルギー白書2021」より）。

❷リサイクルには，廃棄物から
利用可能な素材を取り出して資
源として使うマテリアルリサイ
クル，化学分解により製品原料
として再利用するケミカルリサ
イクル，ごみの焼却処理時の熱
を回収し，発電や給湯エネルギ
ーに利用するサーマルリサイク
ルなどがある。➡p.142 図29

図３ ３R（３つの R，スリーアール）と４R，５R

図２ 廃棄された食品

まだ食べられるのに廃棄される
食品が多くあり，問題となって
いる。➡ p.117 図30

特にリデュースが
大切だね！
ほかに Reform
（つくりかえて使う），
Rental（借りて
使う）などもあるよ。

リデュース（Reduce），リユース（Reuse），リサイクル（Recycle）の英語の頭文字をとって３R（３つの R）と呼ぶ。
また，３Rに，不要なものを拒否すること（Refuse：リフューズ）を加えて４R，壊れたものの修理・補修（Repair：リペア）
を加えて５Rと呼ぶ場合もある。

＋

発生抑制
Reduce

（リデュース）

再使用
Reuse

（リユース）

再生利用
Recycle

（リサイクル）

拒否
Refuse

（リフューズ）

修理・補修
Repair
（リペア）

必要な分だけ
買う，詰め替
え用の省資源
商品を選ぶな
ど

不要な服や物
を人にゆずる，
不要な紙の裏
側をメモ用紙
に使うなど

ごみを分別回
収し資源ごみ
を再生利用す
る，不要とな
った家電を販
売元に回収し
てもらうなど

過剰包装を断
る，マイバッ
グを持参しレ
ジ袋を断る，
無料であって
も不要なもの
であれば断る
など

壊れたものを
修理して使う，
衣服のほころ
びを繕うなど
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