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3 青年期の自立と共生

青年期に達成するライフステージの課題のひとつが，
自立である。自立とは，社会の一員として必要とされる，
さまざまな能力を備えた状態をいい，青年期の自立には
５つの側面がある。３ 自立はある日突然できるようにな
るものではない。学習や経験を重ね，さまざまな人や価
値観と触れるなど，意識して準備を進める必要がある。
また，自立のためには，自分で決めたことの結果を受け
入れるという責任をもつことも必要である。そうすれば，
もし失敗や間違いがあっても，自己責任において何度で
もやり直すことができる。
青年期には，自分の自立を他者に認めてもらい，他者

の自立を尊重することも必要である。社会は，人々がお
互いに支え合うことで維持されている。これを共生❸とい
い，自立と共生の両方を達成することによって初めて，
おとなへの準備が整う。
一人ひとりの人生や生活に，絶対に正しいという答え

があるわけではない。生活についての知識や技術を身に
つけ，自分らしい人生や生活をつくっていこう。

Column

おとなに近づくにしたがって，さま
ざまな権利を行使することができるよ
うになるが，一方で責任も増えていく。
おもな権利が認められる年齢について
みてみよう。

おもな権利と年齢

おもな権利取得の年齢と責任
₁₄歳 刑法上の責任能力が認められる
₁₅歳 遺

ゆい
言
ごん
作成が可能になる

₁₆歳

普通自動二輪免許・原動機付自
転車免許が取得できる
労働が可能になる
女性は結婚が可能になる＊

₁₈歳

普通自動車運転免許が取得でき
る
深夜労働が可能になる
男性は結婚が可能になる＊

選挙権が認められる

₂₀歳
親の同意なく契約が可能（➡
p.15₈）になる
飲酒・喫

きつ
煙
えん
が可能になる

❸➡ p.1₈₂

３ 青年期の自立　５つの側面

【精神的自立】

【生活的自立】 【経済的自立】 【性的自立】

【社会的自立】
親や保護者の保護から離れて
主体的に行動し，その責任を
取ることができるようになる
こと。また，他者と心の交流
をもち，自分の感情をコント
ロールできるようになること。

衣食住や身の回りのことについ
ての知識や技術を身につけて，
自分でできるようになること。

仕事をして収入を得，そのお金を計画
的に管理し，税金を払って生活をして
いくことができるようになること。

自分の性について理解し，他者の性
も尊重し，性に関して責任ある行動
が取れるようになること。

近所の人々や親
しん
戚
せき
，友人との

関係を確立し，人間関係を調
整できるようになること。社
会の一員として意思決定に参
加し，社会に対して自分から
行動できるようになること。

＊未成年の場合は親の同意が必要。
※被選挙権（衆議院25歳，参議院₃0歳）な
ど，20歳を過ぎて認められる権利もある。
※2022年４月から改正民法施行。1₈歳で成
人と認められるため，男女共に1₈歳で結婚
可能となる。
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日本の雇用環境

現在の日本では，世界を含めた経済状況の影響による
就職難や，企業の求人と求職が一致しない，雇用のミス
マッチなどにより，定職に就けない人や，非正規雇用で
働く人が増えている。5 フリーター❹やニート❺とよば
れる若者も多い。しかし，非正規雇用は問題点が指摘さ
れている。また，女性の場合は正社員で就職できても，
妊娠，出産のために仕事を辞め，再就職では非正規雇用
となる場合もある。職業についての自分の夢を点検し，
就職への道を計画的に歩んでいこう。

❹フリーアルバイターの略。厚生労働省の
定義では，15〜34歳の在学していない男性又
は未婚の女性で，就業している場合は，勤め
先での呼称が『アルバイト・パート』，無業
であれば，家事も通学もしておらず，アルバ
イト・パートの仕事を希望する者。

❺ NEET（Not in Education,
 Employment or Training）。総務省の行う
労働力調査によると，15〜34歳で，非労働力
人口（就業者でも完全失業者でもない者）の
うち，家事も通学もしていない者。

生涯賃金の比較（2017年）資料5 正規，非正規雇用者の推移（25〜34歳）

（総務省「労働力調査」より）
（正規社員の賃金は労働政策研究・研修機構

『ユースフル労働統計2019』より）
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＊�給与以外で労働者に提供されるサービ
スなど。健康診断，社員食堂，社宅・
寮，文化・体育施設などがある。

※�1990〜2000年は２月の数値，2005年以
降は１〜３月の数値。

非正規雇用の問題点
①正規雇用に比べて賃金が低い
②定期的な昇級がないことが多い
③社会保険制度や福利厚生＊が不十
分

④雇用が不安定（職を失う可能性）
⑤年齢が上がると求人数が減る
⑥非正規雇用から正規雇用に変わ
るのが難しい

⑦社会的立場が低い
⑧結婚できないことが多い

実際に求人票を見てみよう！TRY!

●生涯賃金＊1の比較（男女・学歴・非正規）

＊1 60歳まで。退職金は含めない。
＊2 月15万円で23歳～60歳まで働いたとして計算。

0

1億

2億

3億

4億
（単位：円）

非正規
従業員

正規社員
（高卒女性）

正規社員
（高卒男性）

正規社員
（大卒女性）

正規社員
（大卒男性）

6840万

1億
5020万

2億
1140万

2億
1670万

2億
6920万

＊2

実際に職業を選ぶときは，給料だけでなく，さまざまなことを考えて選ぶ必
要がある。下のチェック項目を参考に，求人票から読みとれることを挙げてみよ
う。また，求人雑誌を見て，働いてみたい会社を選んでみよう。

募集している業種は
どのような仕事内容か
就業の場所はどこか
就業の時間，休日はどうなっているか
社会保険は入っているか
休暇はどのくらいとれるか
残業のめやすはどのくらいか
交通費は支給されるか
給与は納得できるか
資格の必要な職か
どのように応募すればよいか

JR「●●駅」から徒歩4分 正

年齢不問資格応援寮・社宅
アリ

①保育士　②正看護師
小規模でアットホームな保育園です★元気な子どもたち
に囲まれて、充実した日々を送りませんか
給与

時間

資格

待遇

休日

応募

①172,000～220,000円（＋諸手当）
②232,000円～（一律手当含）
①/7：00～20：15シフト制（実働８H）
②/8：30～17：30　　　　　※残業ほぼなし
①保育士資格　　　　　　　　　　　　※実務経験問わず
②看護師　　　　　　　　　　　　　　※ブランク大歓迎！
昇給 年１/ 交通費支給 ( 上限有 )/ 社保完備 / 家族・役職・引
越手当 / 家賃補助 / 退職金制度 / 定期検診 / インフルエンザ
予防接種 / 保養施設
完全週休２日制（日・祝＋他 1 日）
年間休日 120 日以上 / 夏期・年末年始・有休・結婚休暇・産
前産後休暇・育児介護休業（取得実績有）
お気軽にお電話の上、履歴書（写貼）持参下さい。

○○○保育園
採用担当　03-○○○○-○○○○

社会福祉法人▲▲会
東京都千代田区●●町　○○-○○
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3 青年期の自立と共生

青年期に達成するライフステージの課題のひとつが，
自立である。自立とは，社会の一員として必要とされる，
さまざまな能力を備えた状態をいい，青年期の自立には
５つの側面がある。３ 自立はある日突然できるようにな
るものではない。学習や経験を重ね，さまざまな人や価
値観と触れるなど，意識して準備を進める必要がある。
また，自立のためには，自分で決めたことの結果を受け
入れるという責任をもつことも必要である。そうすれば，
もし失敗や間違いがあっても，自己責任において何度で
もやり直すことができる。
青年期には，自分の自立を他者に認めてもらい，他者

の自立を尊重することも必要である。社会は，人々がお
互いに支え合うことで維持されている。これを共生❸とい
い，自立と共生の両方を達成することによって初めて，
おとなへの準備が整う。
一人ひとりの人生や生活に，絶対に正しいという答え

があるわけではない。生活についての知識や技術を身に
つけ，自分らしい人生や生活をつくっていこう。

Column

おとなに近づくにしたがって，さま
ざまな権利を行使することができるよ
うになるが，一方で責任も増えていく。
おもな権利が認められる年齢について
みてみよう。

おもな権利と年齢

おもな権利取得の年齢と責任
14歳 刑法上の責任能力が認められる
15歳 遺

ゆい
言
ごん
作成が可能になる

16歳
普通自動二輪免許・原動機付自
転車免許が取得できる
労働が可能になる

18歳

普通自動車運転免許が取得でき
る
深夜労働が可能になる
結婚が可能になる
選挙権が認められる

20歳
親の同意なく契約が可能（➡
p.158）になる
飲酒・喫

きつ
煙
えん
が可能になる

❸➡ p.182

３ 青年期の自立　５つの側面

【精神的自立】

【生活的自立】 【経済的自立】 【性的自立】

【社会的自立】
親や保護者の保護から離れて
主体的に行動し，その責任を
取ることができるようになる
こと。また，他者と心の交流
をもち，自分の感情をコント
ロールできるようになること。

衣食住や身の回りのことについ
ての知識や技術を身につけて，
自分でできるようになること。

仕事をして収入を得，そのお金を計画
的に管理し，税金を払って生活をして
いくことができるようになること。

自分の性について理解し，他者の性
も尊重し，性に関して責任ある行動
が取れるようになること。

近所の人々や親
しん
戚
せき
，友人との

関係を確立し，人間関係を調
整できるようになること。社
会の一員として意思決定に参
加し，社会に対して自分から
行動できるようになること。

＊未成年の場合は親の同意が必要。
※被選挙権（衆議院25歳，参議院30歳）な
ど，20歳を過ぎて認められる権利もある。
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日本の雇用環境

現在の日本では，世界を含めた経済状況の影響による
就職難や，企業の求人と求職が一致しない，雇用のミス
マッチなどにより，定職に就けない人や，非正規雇用で
働く人が増えている。5 フリーター❹やニート❺とよば
れる若者も多い。しかし，非正規雇用は問題点が指摘さ
れている。また，女性の場合は正社員で就職できても，
妊娠，出産のために仕事を辞め，再就職では非正規雇用
となる場合もある。職業についての自分の夢を点検し，
就職への道を計画的に歩んでいこう。

❹フリーアルバイターの略。厚生労働省の
定義では，15〜34歳の在学していない男性又
は未婚の女性で，就業している場合は，勤め
先での呼称が『アルバイト・パート』，無業
であれば，家事も通学もしておらず，アルバ
イト・パートの仕事を希望する者。

❺ NEET（Not in Education,
 Employment or Training）。総務省の行う
労働力調査によると，15〜34歳で，非労働力
人口（就業者でも完全失業者でもない者）の
うち，家事も通学もしていない者。

生涯賃金の比較（2017年）資料5 正規，非正規雇用者の推移（25〜34歳）

（総務省「労働力調査」より）
（正規社員の賃金は労働政策研究・研修機構

『ユースフル労働統計2020』より）
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＊�給与以外で労働者に提供されるサービ
スなど。健康診断，社員食堂，社宅・
寮，文化・体育施設などがある。

※�1990〜2000年は２月の数値，2005年以
降は１〜３月の数値。

非正規雇用の問題点
①正規雇用に比べて賃金が低い
②定期的な昇級がないことが多い
③社会保険制度や福利厚生＊が不十
分

④雇用が不安定（職を失う可能性）
⑤年齢が上がると求人数が減る
⑥非正規雇用から正規雇用に変わ
るのが難しい

⑦社会的立場が低い
⑧結婚できないことが多い

実際に求人票を見てみよう！TRY!

0

1億

2億

3億

4億
（単位：円）

非正規
従業員

正規社員
（高卒女性）

正規社員
（高卒男性）

正規社員
（大卒女性）

正規社員
（大卒男性）

6840万

1億
5200万

2億
1370万

2億
1570万

2億
7210万

＊2

＊1 60歳まで。退職金は含めない。
＊2 月15万円で23歳～60歳まで働いたとして計算。

●生涯賃金＊1の比較（男女・学歴・非正規）

実際に職業を選ぶときは，給料だけでなく，さまざまなことを考えて選ぶ必
要がある。下のチェック項目を参考に，求人票から読みとれることを挙げてみよ
う。また，求人雑誌を見て，働いてみたい会社を選んでみよう。

募集している業種は
どのような仕事内容か
就業の場所はどこか
就業の時間，休日はどうなっているか
社会保険は入っているか
休暇はどのくらいとれるか
残業のめやすはどのくらいか
交通費は支給されるか
給与は納得できるか
資格の必要な職か
どのように応募すればよいか

JR「●●駅」から徒歩4分 正

年齢不問資格応援寮・社宅
アリ

①保育士　②正看護師
小規模でアットホームな保育園です★元気な子どもたち
に囲まれて、充実した日々を送りませんか
給与

時間

資格

待遇

休日

応募

①172,000～220,000円（＋諸手当）
②232,000円～（一律手当含）
①/7：00～20：15シフト制（実働８H）
②/8：30～17：30　　　　　※残業ほぼなし
①保育士資格　　　　　　　　　　　　※実務経験問わず
②看護師　　　　　　　　　　　　　　※ブランク大歓迎！
昇給 年１/ 交通費支給 ( 上限有 )/ 社保完備 / 家族・役職・引
越手当 / 家賃補助 / 退職金制度 / 定期検診 / インフルエンザ
予防接種 / 保養施設
完全週休２日制（日・祝＋他 1 日）
年間休日 120 日以上 / 夏期・年末年始・有休・結婚休暇・産
前産後休暇・育児介護休業（取得実績有）
お気軽にお電話の上、履歴書（写貼）持参下さい。

○○○保育園
採用担当　03-○○○○-○○○○

社会福祉法人▲▲会
東京都千代田区●●町　○○-○○
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日本の雇用環境

現在の日本では，世界を含めた経済状況の影響による
就職難や，企業の求人と求職が一致しない，雇用のミス
マッチなどにより，定職に就けない人や，非正規雇用で
働く人が増えている。5 フリーター❹やニート❺とよば
れる若者も多い。しかし，非正規雇用は問題点が指摘さ
れている。また，女性の場合は正社員で就職できても，
妊娠，出産のために仕事を辞め，再就職では非正規雇用
となる場合もある。職業についての自分の夢を点検し，
就職への道を計画的に歩んでいこう。

❹フリーアルバイターの略。厚生労働省の
定義では，15〜34歳の在学していない男性又
は未婚の女性で，就業している場合は，勤め
先での呼称が『アルバイト・パート』，無業
であれば，家事も通学もしておらず，アルバ
イト・パートの仕事を希望する者。

❺ NEET（Not in Education,
 Employment or Training）。総務省の行う
労働力調査によると，15〜34歳で，非労働力
人口（就業者でも完全失業者でもない者）の
うち，家事も通学もしていない者。

生涯賃金の比較（2017年）資料5 正規，非正規雇用者の推移（25〜34歳）

（総務省「労働力調査」より）
（正規社員の賃金は労働政策研究・研修機構

『ユースフル労働統計2019』より）
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＊�給与以外で労働者に提供されるサービ
スなど。健康診断，社員食堂，社宅・
寮，文化・体育施設などがある。

※�1990〜2000年は２月の数値，2005年以
降は１〜３月の数値。

非正規雇用の問題点
①正規雇用に比べて賃金が低い
②定期的な昇級がないことが多い
③社会保険制度や福利厚生＊が不十
分

④雇用が不安定（職を失う可能性）
⑤年齢が上がると求人数が減る
⑥非正規雇用から正規雇用に変わ
るのが難しい

⑦社会的立場が低い
⑧結婚できないことが多い

実際に求人票を見てみよう！TRY!

●生涯賃金＊1の比較（男女・学歴・非正規）

＊1 60歳まで。退職金は含めない。
＊2 月15万円で23歳～60歳まで働いたとして計算。

0

1億

2億

3億

4億
（単位：円）

非正規
従業員

正規社員
（高卒女性）

正規社員
（高卒男性）

正規社員
（大卒女性）

正規社員
（大卒男性）

6840万

1億
5020万

2億
1140万

2億
1670万

2億
6920万

＊2

実際に職業を選ぶときは，給料だけでなく，さまざまなことを考えて選ぶ必
要がある。下のチェック項目を参考に，求人票から読みとれることを挙げてみよ
う。また，求人雑誌を見て，働いてみたい会社を選んでみよう。

募集している業種は
どのような仕事内容か
就業の場所はどこか
就業の時間，休日はどうなっているか
社会保険は入っているか
休暇はどのくらいとれるか
残業のめやすはどのくらいか
交通費は支給されるか
給与は納得できるか
資格の必要な職か
どのように応募すればよいか

JR「●●駅」から徒歩4分 正

年齢不問資格応援寮・社宅
アリ

①保育士　②正看護師
小規模でアットホームな保育園です★元気な子どもたち
に囲まれて、充実した日々を送りませんか
給与

時間

資格

待遇

休日

応募

①172,000～220,000円（＋諸手当）
②232,000円～（一律手当含）
①/7：00～20：15シフト制（実働８H）
②/8：30～17：30　　　　　※残業ほぼなし
①保育士資格　　　　　　　　　　　　※実務経験問わず
②看護師　　　　　　　　　　　　　　※ブランク大歓迎！
昇給 年１/ 交通費支給 ( 上限有 )/ 社保完備 / 家族・役職・引
越手当 / 家賃補助 / 退職金制度 / 定期検診 / インフルエンザ
予防接種 / 保養施設
完全週休２日制（日・祝＋他 1 日）
年間休日 120 日以上 / 夏期・年末年始・有休・結婚休暇・産
前産後休暇・育児介護休業（取得実績有）
お気軽にお電話の上、履歴書（写貼）持参下さい。

○○○保育園
採用担当　03-○○○○-○○○○

社会福祉法人▲▲会
東京都千代田区●●町　○○-○○
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4 男女でともに家庭を築く

女性の社会進出

私たちの暮らしは，生活するための収入を得る職業労
働と，得た収入で生活に必要な商品を購入，活用，維持
管理する家事労働によって成り立っている。

性別役割分業が一般的であった頃は，職業労働を夫が
担い，家事労働を妻が担う形が多かった。しかし，1985
年に日本は女子差別撤

てっ

廃
ぱい

条約に批
ひ

准
じゅん

し，女性の社会進出，
性別役割分業の見直しがなされた。条約批准を機に，国
内では男女雇用機会均等法❶が成立し，男女間の職場に
おける雇用や待遇の差別が禁止された。また，女性の社
会進出に合わせ，男女が社会の一員として対等に社会や
家庭生活に参加できる社会（男女共同参画社会）の実現
を目指し，1999年６月に男女共同参画社会基本法が施行
された。

これらの取り組みの効果9もあり，女性の社会進出は
広がりをみせている。10 しかし，長い歴史のなかでつく
られてきた「男はこうあるべき」「女はこうあるべき」
という考え方は根強く残っている。11

11 性別役割分業についての意識の変化

10 夫婦共働き世帯の増加

（内閣府「男女共同参画社会に関する世論調査」より）

（総務省「労働力調査」より）

（％）

賛成 わからないどちらかと
いえば賛成

（調査対象：全国20歳以上の者）

どちらかと
いえば反対

反対

「夫は外で働き，妻は家庭を守るべきである」という考え方について

2019年

2012年

2007年

2002年

1997年

1992年

1979年

23.0 37.1 5.9 24.0 10.0

31.8 40.8 7.1 16.1 4.3

20.6 37.2 4.4 24.0 13.8

14.8 32.1 6.1 27.0 20.0

13.8 31.0 3.2 28.7 23.4

7.5 27.5 5.2 36.6 23.2

12.9 38.7 3.3 27.9 17.2
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男性雇用者と無職の妻世帯

823

男女らしさと仕事

「男はこうあるべき」「女はこうある
べき」という考え方が，あなたのまわ
りに残っている例には，どのようなも
のがあるだろうか。
また，以前はあったが，現在では男

女の区別がなくなった仕事にはどのよ
うなものがあるだろうか。

考えてみよう !

9 女性の社会進出に向けた
取り組みの例

1947年
日本国憲法施行
男女の平等が明文化

労働基準法施行＊

産前産後就業の禁止など
1985年 女子差別撤廃条約に批准＊

1986年 男女雇用機会均等法施行＊

1992年
育児休業法施行＊

�子どもが満１歳の前日まで男女とも
に休業可

1994年 高等学校家庭科男女必修実施

1999年 男女共同参画社会基本法施行

2003年
次世代育成支援対策推進法施行
�次世代育成支援対策をとる企業など
は国から認定を受けられる

2004年
育児・介護休業法の改正＊

�育児休業期間延長，子どもの看護休
暇の創設

2016年
女性活躍推進法施行
�事業主に対し，女性活躍推進に向け
た計画策定，公表を義務づけ

＊➡ p.41 4

❶正式名称は「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」。
1986年施行。

11 資料

15 図 10
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日本の雇用環境

現在の日本では，世界を含めた経済状況の影響による
就職難や，企業の求人と求職が一致しない，雇用のミス
マッチなどにより，定職に就けない人や，非正規雇用で
働く人が増えている。5 フリーター❹やニート❺とよば
れる若者も多い。しかし，非正規雇用は問題点が指摘さ
れている。また，女性の場合は正社員で就職できても，
妊娠，出産のために仕事を辞め，再就職では非正規雇用
となる場合もある。職業についての自分の夢を点検し，
就職への道を計画的に歩んでいこう。

❹フリーアルバイターの略。厚生労働省の
定義では，15〜34歳の在学していない男性又
は未婚の女性で，就業している場合は，勤め
先での呼称が『アルバイト・パート』，無業
であれば，家事も通学もしておらず，アルバ
イト・パートの仕事を希望する者。

❺ NEET（Not in Education,
 Employment or Training）。総務省の行う
労働力調査によると，15〜34歳で，非労働力
人口（就業者でも完全失業者でもない者）の
うち，家事も通学もしていない者。

生涯賃金の比較（2017年）資料5 正規，非正規雇用者の推移（25〜34歳）

（総務省「労働力調査」より）
（正規社員の賃金は労働政策研究・研修機構

『ユースフル労働統計2020』より）
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＊�給与以外で労働者に提供されるサービ
スなど。健康診断，社員食堂，社宅・
寮，文化・体育施設などがある。

※�1990〜2000年は２月の数値，2005年以
降は１〜３月の数値。

非正規雇用の問題点
①正規雇用に比べて賃金が低い
②定期的な昇級がないことが多い
③社会保険制度や福利厚生＊が不十
分

④雇用が不安定（職を失う可能性）
⑤年齢が上がると求人数が減る
⑥非正規雇用から正規雇用に変わ
るのが難しい

⑦社会的立場が低い
⑧結婚できないことが多い

実際に求人票を見てみよう！TRY!

0

1億

2億

3億

4億
（単位：円）

非正規
従業員

正規社員
（高卒女性）

正規社員
（高卒男性）

正規社員
（大卒女性）

正規社員
（大卒男性）

6840万

1億
5200万

2億
1370万

2億
1570万

2億
7210万

＊2

＊1 60歳まで。退職金は含めない。
＊2 月15万円で23歳～60歳まで働いたとして計算。

●生涯賃金＊1の比較（男女・学歴・非正規）

実際に職業を選ぶときは，給料だけでなく，さまざまなことを考えて選ぶ必
要がある。下のチェック項目を参考に，求人票から読みとれることを挙げてみよ
う。また，求人雑誌を見て，働いてみたい会社を選んでみよう。

募集している業種は
どのような仕事内容か
就業の場所はどこか
就業の時間，休日はどうなっているか
社会保険は入っているか
休暇はどのくらいとれるか
残業のめやすはどのくらいか
交通費は支給されるか
給与は納得できるか
資格の必要な職か
どのように応募すればよいか

JR「●●駅」から徒歩4分 正

年齢不問資格応援寮・社宅
アリ

①保育士　②正看護師
小規模でアットホームな保育園です★元気な子どもたち
に囲まれて、充実した日々を送りませんか
給与

時間

資格

待遇

休日

応募

①172,000～220,000円（＋諸手当）
②232,000円～（一律手当含）
①/7：00～20：15シフト制（実働８H）
②/8：30～17：30　　　　　※残業ほぼなし
①保育士資格　　　　　　　　　　　　※実務経験問わず
②看護師　　　　　　　　　　　　　　※ブランク大歓迎！
昇給 年１/ 交通費支給 ( 上限有 )/ 社保完備 / 家族・役職・引
越手当 / 家賃補助 / 退職金制度 / 定期検診 / インフルエンザ
予防接種 / 保養施設
完全週休２日制（日・祝＋他 1 日）
年間休日 120 日以上 / 夏期・年末年始・有休・結婚休暇・産
前産後休暇・育児介護休業（取得実績有）
お気軽にお電話の上、履歴書（写貼）持参下さい。

○○○保育園
採用担当　03-○○○○-○○○○

社会福祉法人▲▲会
東京都千代田区●●町　○○-○○
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2. かしこい消費者になろう ― 159
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2 消費者問題の現状と課題

消費者問題とは

消費者は，ふだんの消費生活のなかで，商品（モノや
サービス）から便利さや快適さなどの満足を得る一方で，
販売や商品に関連したさまざまなトラブルに巻き込まれ
ることがある。商品が生産されてから消費されるまでの
過程で，消費者が受けるさまざまな被害や不利益，消費
者に不利な条件で結ばれた契約などのことを，消費者問
題という。消費者問題は時代とともに変化し，毎年多く
の相談が消費生活センターへ寄せられている。2
消費者と事業者が対等な契約をするには，事業者側が

商品の品質や取り扱い方法などをわかりやすく表示した
り，十分な説明を行うこと，また，消費者側が商品の情
報を収集してよく確かめることが前提となる。しかし，
事業者が消費者に不利な情報をわざと与えなかったり，
だましたり，おどしたりして契約をさせる悪質商法があ
とを絶たない。3 また，近年では，偽りの名目で電話な
どをして，相手をだまして金銭を振り込ませたり，根拠
のない請求を行い，金銭をだまし取ったりする振り込め
詐
さ

欺
ぎ

（オレオレ詐欺，架空請求詐欺，融資保証金詐欺な
ど）が社会問題化している。悪質な事業者による新たな
手口が次々と生まれているため，注意しよう。

2 相談件数の多かった
商品・サービス（2018年度）

※�全国の消費生活センターが受け付けた消費者相談
の総件数は2018年度で99万件以上に上り，内容は，
契約にかかわるトラブルや商品の品質や安全にか
かわるものなど，多岐にわたる。
（国民生活センター「消費生活年報2019」より）

3 おもな悪質商法の例
アポイントメント

セールス 電話やダイレクトメールなどを使い
「抽選に当たりました」などと言って喫
茶店や営業所によび出し，強引に契約
させる。

催眠（SF）商法
安売りや講習会などと言って人を集め，
無料の商品などを次々と配って興奮状
態にさせ，最後に高額な商品を売りつ
ける。

キャッチセールス
路上でアンケート調査などと言って
近づき，喫茶店などに連れて行って
強引に契約させる。

マルチ商法
友人や親類に，「商品を買って組織に入
り，新しい会員を勧誘して増やすたびに，
手数料がもらえる」などと言い，会員
にさせて商品を買わせる。買った商品
の代金以上に手数料を得ることは難し
く，借金と商品の在庫を抱え，人間関
係も悪くなる。

デート商法
電話やメールなどでことばたくみに異性
に好意を抱かせ，高額な商品を契約させ
る。契約後は行

ゆく
方
え
をくらましてしまうこ

とが多い。

当
選

消費者の自由意思で契約できる通信販
売には，クーリング・オフ制度は認めら
れていない。しかし，通信販売では事前
に商品を確認することが出来ないため，
届いた商品に品質上の問題がある，商品
が届かない、違う商品が届いたなどの問
題があった場合，事業者が示している条
件に基づいて返品ができるという契約上
の約束を返品特約という。ただし，サー
ビスの販売に関しては返品できない。返
品特約の表示方法については消費者庁「通
信販売における返品特約の表示について
のガイドライン」によって定められている。

返品特約とは？資料

（消費者庁「通信販売における返品特約の表
示についてのガイドライン」より作成）

順位 商品．サービス 件数
1 商品一般 227,605
2 デジタルコンテンツその他 74,354
3 健康食品 32,735
4 インターネット接続回線 32,673
5 賃貸アパート・マンション 32,342
6 フリーローン・サラ金 25,108
7 移動通信サービス 23,595
8 化粧品 20,225
9 アダルト情報サイト 18,695
10 相談その他 14,182
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4 男女でともに家庭を築く

女性の社会進出

私たちの暮らしは，生活するための収入を得る職業労
働と，得た収入で生活に必要な商品を購入，活用，維持
管理する家事労働によって成り立っている。

性別役割分業が一般的であった頃は，職業労働を夫が
担い，家事労働を妻が担う形が多かった。しかし，1985
年に日本は女子差別撤

てっ

廃
ぱい

条約に批
ひ

准
じゅん

し，女性の社会進出，
性別役割分業の見直しがなされた。条約批准を機に，国
内では男女雇用機会均等法❶が成立し，男女間の職場に
おける雇用や待遇の差別が禁止された。また，女性の社
会進出に合わせ，男女が社会の一員として対等に社会や
家庭生活に参加できる社会（男女共同参画社会）の実現
を目指し，1999年６月に男女共同参画社会基本法が施行
された。

これらの取り組みの効果9もあり，女性の社会進出は
広がりをみせている。10 しかし，長い歴史のなかでつく
られてきた「男はこうあるべき」「女はこうあるべき」
という考え方は根強く残っている。11

11 性別役割分業についての意識の変化

10 夫婦共働き世帯の増加

（内閣府「男女共同参画社会に関する世論調査」より）

（総務省「労働力調査」より）

（％）

賛成 わからないどちらかと
いえば賛成

（調査対象：全国20歳以上の者）

どちらかと
いえば反対

反対

「夫は外で働き，妻は家庭を守るべきである」という考え方について

2019年

2012年

2007年

2002年

1997年

1992年

1979年

23.0 37.1 5.9 24.0 10.0

31.8 40.8 7.1 16.1 4.3

20.6 37.2 4.4 24.0 13.8

14.8 32.1 6.1 27.0 20.0

13.8 31.0 3.2 28.7 23.4

7.5 27.5 5.2 36.6 23.2

12.9 38.7 3.3 27.9 17.2

0

250

500

750

1,000

1,250

1,500

共働き世帯 （年）

（万世帯）

1,114
952

897 955

916 863
797

692614 722
908

942 9881,012
1,120

571

1,240

2015100520009590851980

男性雇用者と無職の妻世帯

823

男女らしさと仕事

「男はこうあるべき」「女はこうある
べき」という考え方が，あなたのまわ
りに残っている例には，どのようなも
のがあるだろうか。
また，以前はあったが，現在では男
女の区別がなくなった仕事にはどのよ
うなものがあるだろうか。

考えてみよう !

9 女性の社会進出に向けた
取り組みの例

1947年
日本国憲法施行
男女の平等が明文化

労働基準法施行＊

産前産後就業の禁止など
1985年 女子差別撤廃条約に批准＊

1986年 男女雇用機会均等法施行＊

1992年
育児休業法施行＊

�子どもが満１歳の前日まで男女とも
に休業可

1994年 高等学校家庭科男女必修実施

1999年 男女共同参画社会基本法施行

2003年
次世代育成支援対策推進法施行
�次世代育成支援対策をとる企業など
は国から認定を受けられる

2004年
育児・介護休業法の改正＊

�育児休業期間延長，子どもの看護休
暇の創設

2016年
女性活躍推進法施行
�事業主に対し，女性活躍推進に向け
た計画策定，公表を義務づけ

＊➡ p.41 4

❶正式名称は「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」。
1986年施行。
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12 育児休暇の取得率＊

0
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49.1

0.12

女
男

（％）

（年）141108052002991996 17 20

12.65

81.6

＊調査前年度１年間の出産者（男性の場合は配偶
者が出産した者）のうち，育児休業を開始した
者または開始予定の申出をしている者の数。

※�2011年の数値は，岩手県，宮城県及び福島県を
除く。

（厚生労働省「令和2年度雇用均等基本調査」より）

ワーク・ライフ・バランス

少子化と人口減少が進むなかで，労働力として女性に
期待が高まっている。しかし，仕事と子育ての両立に悩
みを抱える女性は多く，結婚や出産にふみ切れないこと
もある。このような問題は，社会の活力の低下の原因と
もなっている。また，男性の育児休

きゅう

暇
か

取得率が低いこと
や，12 出産を機に女性が退職したり働き方を変えたりし
なければならないなど，多くの問題が存在する。
これらの問題に対処するため，2007年「仕事と生活の

調和（ワーク・ライフ・バランス）憲章」が策定され
た。13 だれもがやりがいや充実感を感じながら働き，仕
事上の責任を果たしながら，家庭や地域でも，多様な生
き方が選択できる社会の実現が目標に掲

かか

げられている。

13 仕事と生活の調和（ワーク・ライフ・バランス）憲章の目指す社会

①�就労による経済的自立が可能な社会 ②�健康で豊かな生活のための時間が
確保できる社会

③�多様な働き方・生き方が選択でき
る社会

（内閣府「仕事と生活の調和（ワーク・ライフ・バランス）憲章」より作成）

働く人々の健康が保持され，家族・友人
などとの充実した時間，自己啓

けい
発
はつ
や地域

活動への参加のための時間などをもてる
豊かな生活ができる。

経済的自立を必要とする若者がいきいき
と働き，経済的に自立して，結婚や子育
てに関する希望の実現などに向けて，暮
らしの経済的基盤が確保できる。

性や年齢などにかかわらず，意欲と能力
をもってさまざまな働き方や生き方に挑
戦できる機会が提供され，公正な処遇が
確保されている。

Column

家庭のなかで行われる暴力行為を家庭内暴力という。子どもから家族への暴
力，夫婦間の暴力（ドメスティック・バイオレンス＝ DV），親から子への暴
力（児童虐待➡ p.40），介護者から高齢者への暴力（高齢者虐待）が大きな問
題となっている。相手に苦痛を与えることを暴力といい，暴力には，右表のよ
うな種類がある。
こうした家庭内の暴力を防ぐために，2000年に児童虐待防止法＊1，2001年

DV 防止法＊2，2005年高齢者虐待防止法＊3が定められた。家族内の暴力は，
外から見えにくい場所で行われるため，発見が遅れて大きな事故になりやすい。
被害にあった場合や，家庭内暴力が疑われる家庭がある場合は，市区町村の役所や警察に相談しよう。

家庭の問題　〜家庭内暴力〜

＊１「児童虐待の防止等に関する法律」　＊２「配偶者からの暴力の防止及び被害者の保護等に関する法律」　＊３「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」
※�近年，恋人間で行われる暴力（デートDV）も問題になっている。被害にあったときは，必ず家族や友人などに相談しよう。

【暴力の種類】
身体的暴力 たたいたり，蹴

け
ったりするなど。

精神的暴力 ことばや態度で傷つけるなど。

性的暴力 嫌がる性行為を強制するなど。

経済的暴力 生活費を渡さない，勝手に借
金をつくるなど。

社会的暴力 携帯電話をチェックする等，
人間関係を制限するなど。
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12 育児休暇の取得率＊
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49.1
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男

（％）

（年）141108052002991996 17 19

7.48

83.0

＊調査前年度１年間の出産者（男性の場合は配偶
者が出産した者）のうち，育児休業を開始した
者または開始予定の申出をしている者の数。

※ 2011年の数値は，岩手県，宮城県及び福島県を
除く。

（厚生労働省「令和元年度雇用均等基本調査」より）

ワーク・ライフ・バランス

少子化と人口減少が進むなかで，労働力として女性に
期待が高まっている。しかし，仕事と子育ての両立に悩
みを抱える女性は多く，結婚や出産にふみ切れないこと
もある。このような問題は，社会の活力の低下の原因と
もなっている。また，男性の育児休

きゅう

暇
か

取得率が低いこと
や，12 出産を機に女性が退職したり働き方を変えたりし
なければならないなど，多くの問題が存在する。

これらの問題に対処するため，2007年「仕事と生活の
調和（ワーク・ライフ・バランス）憲章」が策定され
た。13 だれもがやりがいや充実感を感じながら働き，仕
事上の責任を果たしながら，家庭や地域でも，多様な生
き方が選択できる社会の実現が目標に掲

かか

げられている。

13 仕事と生活の調和（ワーク・ライフ・バランス）憲章の目指す社会

①�就労による経済的自立が可能な社会 ②�健康で豊かな生活のための時間が
確保できる社会

③�多様な働き方・生き方が選択でき
る社会

（内閣府「仕事と生活の調和（ワーク・ライフ・バランス）憲章」より作成）

働く人々の健康が保持され，家族・友人
などとの充実した時間，自己啓

けい
発
はつ

や地域
活動への参加のための時間などをもてる
豊かな生活ができる。

経済的自立を必要とする若者がいきいき
と働き，経済的に自立して，結婚や子育
てに関する希望の実現などに向けて，暮
らしの経済的基盤が確保できる。

性や年齢などにかかわらず，意欲と能力
をもってさまざまな働き方や生き方に挑
戦できる機会が提供され，公正な処遇が
確保されている。

Column

家庭のなかで行われる暴力行為を家庭内暴力という。子どもから家族への暴
力，夫婦間の暴力（ドメスティック・バイオレンス＝ DV），親から子への暴
力（児童虐待➡ p.40），介護者から高齢者への暴力（高齢者虐待）が大きな問
題となっている。相手に苦痛を与えることを暴力といい，暴力には，右表のよ
うな種類がある。
こうした家庭内の暴力を防ぐために，2000年に児童虐待防止法＊１，2001年

DV 防止法＊2，2005年高齢者虐待防止法＊3が定められた。家族内の暴力は，
外から見えにくい場所で行われるため，発見が遅れて大きな事故になりやすい。
被害にあった場合や，家庭内暴力が疑われる家庭がある場合は，市区町村の役所や警察に相談しよう。

家庭の問題　〜家庭内暴力〜

＊１「児童虐待の防止等に関する法律」　＊２「配偶者からの暴力の防止及び被害者の保護等に関する法律」　＊３「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」
※ 近年，恋人間で行われる暴力（デートDV）も問題になっている。被害にあったときは，必ず家族や友人などに相談しよう。

【暴力の種類】
身体的暴力 たたいたり，蹴

け
ったりするなど。

精神的暴力 ことばや態度で傷つけるなど。

性的暴力 嫌がる性行為を強制するなど。

経済的暴力 生活費を渡さない，勝手に借
金をつくるなど。

社会的暴力 携帯電話をチェックする等，
人間関係を制限するなど。
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5 法律のなかの家族

家庭生活は社会と深くかかわっているため，日本国憲
法，民法をはじめとしたさまざまな法律において家族に
ついて定められている。❶

日本国憲法では，家族や家庭を考えるうえで基本とな
る大原則が示されており，これらの考え方をもとに，さ
まざまな法律がつくられている。民法では，第４編「親
族」と第５編「相続」において，親族や結婚，親子関係，
相続などについて定められている。1898年に施行された
旧民法は，「家」制度の考え方に基づいていたが，第二
次世界大戦後に改正され，現在の民法となった。1₄

親子関係

親子関係には，血のつながった実
じっ

親
しん

子
し

と，養子縁組に
よる養

よう

親
しん

子
し

があり，相続の面では平等に扱われる。実親
子の場合は，出生後14日以内に出生届を役所に提出する
ことで，子どもが親の戸

こ

籍
せき

に登録される。子どもは親と
同じ姓を名乗らなければならない。親は，子どもが成人
するまでの間，監督・保護し，教育する権利と義務があ
る。これを親

しん

権
けん

といい，夫婦共同で行うのが原則である。
親が子どもに対して虐待する（➡ p.40）など不適切な
養育を行った場合，子や親族，児童相談所などから家庭
裁判所に請求があれば，審判が行われ，親権の喪失や停
止が宣告されることもある。

1₄ 旧民法と現行民法の比較

民法改正どう思う？

民法改正から₇0年以上がたち，現在
の社会の状況にそぐわないところもあ
るとして，民法の改正が議論されてい
る。おもな改正点として挙げられてい
るのは，夫婦が同姓か別々の姓かを選
択できる「選択的夫婦別姓制度」であ
る。
なぜ改正が議論されているのか，そ

の理由を調べてみよう。改正のメリッ
ト，デメリットを考えてみよう。また，
あなたは改正に賛成か反対かを考えて
議論してみよう。

考えてみよう！

❶➡ p.₂₀

明治民法
（旧民法�1898年施行）

現行民法
（1948年施行）

理
念「家」制度＊１ 個人の尊厳

両性の本質的平等
親
子

親権者は原則として
父親のみ

父親と母親の共同親
権

結
婚

戸主の同意が必要
男17歳，女15歳から

（男₃0，女25まで親の同意）

男18歳，女1₆歳から＊３

（未成年は親の同意が
必要）

夫
婦

嫁
よめ

は夫の姓，婿
むこ

は妻の姓
妻は法律行為に制限あり

同等の権利と義務
夫婦同姓（夫又は妻の姓）

再
婚

女性は再婚禁止期間
100日

扶
養

戸主に家族の扶養義
務

直系血族，兄弟姉妹
は互いに扶養し合う

相
続

家督相続＊１（男子，嫡
ちゃく

出
しゅつ

子
し

＊２，年長者の順で優先）
配偶者と子が均等に
相続

＊１ ➡コラム　＊２ 婚姻関係のある男女間の子
＊３ 2022年４月改正民法施行で男女ともに18歳
から。

Column

「家」制度とは，戸
こ
主
しゅ
である男性が，家をまとめる絶対的な権限をもつ家族制度

である。戸主にはほかの家族を養う義務があるが，住む場所を決める権利や結婚
に同意する権利，家族を家から排除する権利などをもっていた。戸主が亡くなっ
たり隠居したりしたときは，戸主の地位を次の戸主（おもに長男）に引き継いだ。
これを家

か
督
とく
相続という。この意識は，例えば，いまだに長男が家を継ぐという風

習に残っている。長男が親の面倒をみる，墓を守る，親戚づきあいをするなども，
「家」制度の名残である。

「家」制度

16 図 12

削除
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5 法律のなかの家族

家庭生活は社会と深くかかわっているため，日本国憲
法，民法をはじめとしたさまざまな法律において家族に
ついて定められている。❶
日本国憲法では，家族や家庭を考えるうえで基本とな

る大原則が示されており，これらの考え方をもとに，さ
まざまな法律がつくられている。民法では，第４編「親
族」と第５編「相続」において，親族や結婚，親子関係，
相続などについて定められている。1898年に施行された
旧民法は，「家」制度の考え方に基づいていたが，第二
次世界大戦後に改正され，現在の民法となった。14

親子関係

親子関係には，血のつながった実
じっ

親
しん

子
し

と，養子縁組に
よる養

よう

親
しん

子
し

があり，相続の面では平等に扱われる。実親
子の場合は，出生後14日以内に出生届を役所に提出する
ことで，子どもが親の戸

こ

籍
せき

に登録される。子どもは親と
同じ姓を名乗らなければならない。親は，子どもが成人
するまでの間，監督・保護し，教育する権利と義務があ
る。これを親

しん

権
けん

といい，夫婦共同で行うのが原則である。
親が子どもに対して虐待する（➡ p.40）など不適切な
養育を行った場合，子や親族，児童相談所などから家庭
裁判所に請求があれば，審判が行われ，親権の喪失や停
止が宣告されることもある。

14 旧民法と現行民法の比較

民法改正どう思う？

民法改正から70年以上がたち，現在
の社会の状況にそぐわないところもあ
るとして，民法の改正が議論されてい
る。おもな改正点として挙げられてい
るのは，夫婦が同姓か別々の姓かを選
択できる「選択的夫婦別姓制度」であ
る。
なぜ改正が議論されているのか，そ
の理由を調べてみよう。改正のメリッ
ト，デメリットを考えてみよう。また，
あなたは改正に賛成か反対かを考えて
議論してみよう。

考えてみよう！

❶➡ p.20

明治民法
（旧民法 1898年施行）

現行民法
（1948年施行）

理
念「家」制度

＊１ 個人の尊厳
両性の本質的平等

親
子
親権者は原則として
父親のみ

父親と母親の共同親
権

結
婚
戸主の同意が必要
男17歳，女15歳から
（男30，女25まで親の同意）

男女共に当人の合意
のみで結婚できる

夫
婦
嫁
よめ
は夫の姓，婿

むこ
は妻の姓

妻は法律行為に制限あり
同等の権利と義務
夫婦同姓（夫又は妻の姓）

再
婚

女性は再婚禁止期間
100日

扶
養
戸主に家族の扶養義
務

直系血族，兄弟姉妹
は互いに扶養し合う

相
続
家督相続＊１（男子，嫡

ちゃく
出
しゅつ

子
し
＊２，年長者の順で優先）

配偶者と子が均等に
相続

＊１ ➡コラム　＊２ 婚姻関係のある男女間の子

Column

「家」制度とは，戸
こ
主
しゅ
である男性が，家をまとめる絶対的な権限をもつ家族制度

である。戸主にはほかの家族を養う義務があるが，住む場所を決める権利や結婚
に同意する権利，家族を家から排除する権利などをもっていた。戸主が亡くなっ
たり隠居したりしたときは，戸主の地位を次の戸主（おもに長男）に引き継いだ。
これを家

か
督
とく
相続という。この意識は，例えば，いまだに長男が家を継ぐという風

習に残っている。長男が親の面倒をみる，墓を守る，親戚づきあいをするなども，
「家」制度の名残である。

「家」制度
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5

10

15

❶婚姻届を提出することにより，新しく夫
婦の戸

こ
籍
せき
がつくられる。届出をした日が入籍

日となる（365日いつでも届出が可能）。

16 離婚の流れ

Column

国によって，婚姻の制度は異なっている。歴史的・文化的背景による違いもあるが，現在では少子化や婚
こん
外
がい
子
し
（婚

姻していない男女間に生まれた子ども）の権利などの社会問題に対応するため，事実婚のシステムを取り入れている
国がある。

ほかの国の事実婚についてみてみよう！

スウェーデンの場合（S
サ ム ボ
ambo）

スウェーデンには Sambo（「一緒に暮
らす」の意 ) という制度があり，同

どう
棲
せい
し

ているカップルに対しても，育児手当や
相続の権利などが保証されている。離婚
率が高いことが問題となっていたスウェ
ーデンでは，結婚前の「お試し期間」と
して Sambo が使われており，実際に婚
姻した夫婦のほとんどが，Sambo を経
験してから結婚している。

フランスの場合（P
パ ッ ク ス
ACS）

フランスには PACS（連帯市民契約）と
いう制度がある。異性または同性のカップル
がこの契約を結ぶと，既婚者と同等の権利
（社会保障など）が認められる。フランスは，
日本以上に婚姻・離婚に関する法律的な条件
が厳しい。そのため，同棲していても結婚で
きない，しないカップルも多かった。制度開
始以降，婚外子が全出生数の半数を超えるフ
ランスにおいて重要な選択肢となっている。

協議離婚
夫婦の話し合
いで離婚届を
提出する

調停離婚
夫婦の一方が家庭裁
判所に離婚調停を申
立て，合意をはかる

裁判離婚
調停が不成立となっ
た場合，離婚の決定
を裁判官に委

ゆだ
ねる

協議離婚で話し合いの決着がつかない
場合，家庭裁判所を通した調停離婚や，
裁判離婚を行う。これらは一方的な離婚
を認めないための規定である。

結婚

結婚は，法律的には婚
こん

姻
いん

15という。結婚は，日本国憲
法に「両性の合意のみに基づいて成立」すると定められ
ているように，基本的にパートナー同士の問題である。
一方で，婚姻届を提出すると，社会の最小単位である家
族として国に登録される❶こととなり，社会との関係も
生まれる。婚姻は一種の契約関係であるので，姓を同じ
にする，同居する，助け合うなどの義務が生じる。
今あなたがもっている結婚についての考え方は，年齢

や社会的な役割などによって変化していく。異性への理
解を深め，パートナーについて考えることは，青年期の
大切な課題のひとつである。
夫婦関係を続けるのが難しいとき，婚姻を解消するこ

とを離婚という。民法では，まず夫婦の話し合いによっ
て離婚できると定められている（協議離婚）。16

15 民法の定める婚姻の条件

①婚姻適齢
男女共に満18歳になっていること
（731条）

②�重婚の�
禁止

すでに配偶者がいる者は重ねて婚姻
することはできない（732条）

③�再婚禁止
期間＊の
経過

女性の場合，前の婚姻の解消または
取消しの日から100日を経過してい
ること（733条）

④�近親婚の
禁止

直系血族または３親等内の傍系血族
の間や，直系姻族の間では婚姻する
ことができない（734，735条）

＊�前の婚姻の解消・取消後すぐに婚姻して，子ど
もが生まれた場合にどちらの子かわからなくな
るのを防ぐための規定。
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15

❶婚姻届を提出することにより，新しく夫
婦の戸

こ
籍
せき
がつくられる。届出をした日が入籍

日となる（365日いつでも届出が可能）。

16 離婚の流れ

Column

国によって，婚姻の制度は異なっている。歴史的・文化的背景による違いもあるが，現在では少子化や婚
こん
外
がい
子
し
（婚

姻していない男女間に生まれた子ども）の権利などの社会問題に対応するため，事実婚のシステムを取り入れている
国がある。

ほかの国の事実婚についてみてみよう！

スウェーデンの場合（S
サ ム ボ
ambo）

スウェーデンには Sambo（「一緒に暮
らす」の意 ) という制度があり，同

どう
棲
せい
し

ているカップルに対しても，育児手当や
相続の権利などが保証されている。離婚
率が高いことが問題となっていたスウェ
ーデンでは，結婚前の「お試し期間」と
して Sambo が使われており，実際に婚
姻した夫婦のほとんどが，Sambo を経
験してから結婚している。

フランスの場合（P
パ ッ ク ス
ACS）

フランスには PACS（連帯市民契約）と
いう制度がある。異性または同性のカップル
がこの契約を結ぶと，既婚者と同等の権利
（社会保障など）が認められる。フランスは，
日本以上に婚姻・離婚に関する法律的な条件
が厳しい。そのため，同棲していても結婚で
きない，しないカップルも多かった。制度開
始以降，婚外子が全出生数の半数を超えるフ
ランスにおいて重要な選択肢となっている。

協議離婚
夫婦の話し合
いで離婚届を
提出する

調停離婚
夫婦の一方が家庭裁
判所に離婚調停を申
立て，合意をはかる

裁判離婚
調停が不成立となっ
た場合，離婚の決定
を裁判官に委

ゆだ
ねる

協議離婚で話し合いの決着がつかない
場合，家庭裁判所を通した調停離婚や，
裁判離婚を行う。これらは一方的な離婚
を認めないための規定である。

結婚

結婚は，法律的には婚
こん

姻
いん

15という。結婚は，日本国憲
法に「両性の合意のみに基づいて成立」すると定められ
ているように，基本的にパートナー同士の問題である。
一方で，婚姻届を提出すると，社会の最小単位である家
族として国に登録される❶こととなり，社会との関係も
生まれる。婚姻は一種の契約関係であるので，姓を同じ
にする，同居する，助け合うなどの義務が生じる。
今あなたがもっている結婚についての考え方は，年齢
や社会的な役割などによって変化していく。異性への理
解を深め，パートナーについて考えることは，青年期の
大切な課題のひとつである。
夫婦関係を続けるのが難しいとき，婚姻を解消するこ
とを離婚という。民法では，まず夫婦の話し合いによっ
て離婚できると定められている（協議離婚）。16

15 民法の定める婚姻の条件

①婚姻適齢
男性は満18歳，女性は満16歳になっ
ていること＊２（731条）

②�重婚の�
禁止

すでに配偶者がいる者は重ねて婚姻
することはできない（732条）

③�再婚禁止
期間＊１

の経過

女性の場合，前の婚姻の解消または
取消しの日から100日を経過してい
ること（733条）

④�近親婚の
禁止

直系血族または３親等内の傍系血族
の間や，直系姻族の間では婚姻する
ことができない（734，735条）

⑤�父母の�
同意

未成年者が婚姻するときは父母の同
意＊３が必要（737条）

＊１��前の婚姻の解消・取消後すぐに婚姻して，
子どもが生まれた場合にどちらの子かわか
らなくなるのを防ぐための規定。

＊２��2022年4月より改正民法施行。男女共に18
歳に変更。

＊３��父母の一方が同意しないときは，一方の同
意で足りる。

課題
研究

私たちの生活は，さまざまな法律によって規制され，また守られてもいる。以下の表は私たちが生まれてから死ぬまで
にかかわるおもな法律の一覧である。もしその法律がなかったら，何が困るのか考えてみよう。

人の一生と法律

子育て（育児・介護休業法）
第１条（目的）
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

そ
置
ち
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。

介護（介護保険法）
第２条（保険給付）
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。

年金（国民年金法）
第26条（支給要件）
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。

０歳 ５歳 10歳 15歳 20歳

30歳 40歳 50歳 65歳 80歳

出生（日本国憲法）
第11条 ( 基本的人権の享

きょう
有
ゆう
）

国民は，すべての基本的人権の享有を妨
さまた
げられな

い。この憲法が国民に保障する基本的人権は，侵
おか

すことのできない永久の権利として，現在及び将
来の国民に与えられる。
第13条（個人の尊厳と公共の福祉）
すべて国民は，個人として尊重される。生命，自
由及び幸福追求に対する国民の権利については，
公共の福祉に反しない限り，立法その他の国政の
上で，最大の尊重を必要とする。
第14条（法の下の平等）
①すべて国民は，法の下に平等であって，人種，
信条，性別，社会的身分又は門地により，政治的，
経済的又は，社会的関係において，差別されない。
第25条（生存権，国の社会的使命）
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。

教育（日本国憲法）
第26条（教育を受ける権利，教育の義務）
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（教育基本法）
第５条（義務教育）
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。

就業（日本国憲法）
第27条（勤労の権利と義務）
すべて国民は，勤労の権利を有し，義務を負う。

就業（男女雇用機会均等法）
第５条（性別を理由とする差別の禁止）
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

かし

付
つけ
その他　三　労働者の職種及び雇用形態の変更　四　

退職の勧
すい
奨
しょう
，定年及び解雇並びに労働契約の更新。

成人（民法）
第４条（成年となる時期）
年齢20歳をもって，成年とする。＊

成人（国民年金法）
第８条（資格取得の時期）
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。

＊

婚姻（日本国憲法）
第24条（家庭生活における個人の尊厳と両性の平
等）
① 婚

こん
姻
いん
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。

子育て（戸籍法）
第49条（出生の届出期間）
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。

死亡（戸籍法）
第86条（死亡の届出）
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。

婚姻（民法）（➡p.18）
第731条（婚姻適齢）（➡p.18表①）
第732条（重婚の禁止）（➡p.18表②）
第733条（再婚禁止期間）（➡p.18表③）
第734・735条（近親婚の禁止）（➡p.18表④）
第737条（父母の同意）（➡p.18表⑤）

子育て（労働基準法）
第65条（産前産後）
① 使用者は，６週間（多

た
胎
たい
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）。
子育て（児童福祉法）
第２条（児童育成の責任）
国及び地方公共団体は，児童の保護者とともに，児
童を心身ともに健やかに育成する責任を負う。
子育て（児童虐待防止法）
第３条（児童に対する虐待の禁止）
何人も，児童に対し，虐待をしてはならない。

相続（民法）
第882条（相続の開始の原因）
相続は，死亡によって開始する。

私たちの生活を支える
「法律」について考えてみよう
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＊2022年４月より改正民法施行（18歳成人）

課題
研究

私たちの生活は，さまざまな法律によって規制され，また守られてもいる。以下の表は私たちが生まれてから死ぬまで
にかかわるおもな法律の一覧である。もしその法律がなかったら，何が困るのか考えてみよう。

人の一生と法律

子育て（育児・介護休業法）
第１条（目的）
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

そ
置
ち
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。

介護（介護保険法）
第２条（保険給付）
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。

年金（国民年金法）
第26条（支給要件）
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。

０歳 ５歳 10歳 15歳 20歳

30歳 40歳 50歳 65歳 80歳

出生（日本国憲法）
第11条 ( 基本的人権の享

きょう
有
ゆう
）

国民は，すべての基本的人権の享有を妨
さまた
げられな

い。この憲法が国民に保障する基本的人権は，侵
おか

すことのできない永久の権利として，現在及び将
来の国民に与えられる。
第13条（個人の尊厳と公共の福祉）
すべて国民は，個人として尊重される。生命，自
由及び幸福追求に対する国民の権利については，
公共の福祉に反しない限り，立法その他の国政の
上で，最大の尊重を必要とする。
第14条（法の下の平等）
①すべて国民は，法の下に平等であって，人種，
信条，性別，社会的身分又は門地により，政治的，
経済的又は，社会的関係において，差別されない。
第25条（生存権，国の社会的使命）
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。

教育（日本国憲法）
第26条（教育を受ける権利，教育の義務）
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（教育基本法）
第５条（義務教育）
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。

就業（日本国憲法）
第27条（勤労の権利と義務）
すべて国民は，勤労の権利を有し，義務を負う。

就業（男女雇用機会均等法）
第５条（性別を理由とする差別の禁止）
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

かし

付
つけ
その他　三　労働者の職種及び雇用形態の変更　四　

退職の勧
すい
奨
しょう
，定年及び解雇並びに労働契約の更新。

成人（民法）
第４条（成年となる時期）
年齢20歳をもって，成年とする。＊

成人（国民年金法）
第８条（資格取得の時期）
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。

＊

婚姻（日本国憲法）
第24条（家庭生活における個人の尊厳と両性の平
等）
① 婚

こん
姻
いん
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。

子育て（戸籍法）
第49条（出生の届出期間）
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。

死亡（戸籍法）
第86条（死亡の届出）
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。

婚姻（民法）（➡p.18）
第731条（婚姻適齢）（➡p.18表①）
第732条（重婚の禁止）（➡p.18表②）
第733条（再婚禁止期間）（➡p.18表③）
第734・735条（近親婚の禁止）（➡p.18表④）
第737条（父母の同意）（➡p.18表⑤）

子育て（労働基準法）
第65条（産前産後）
① 使用者は，６週間（多

た
胎
たい
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）。
子育て（児童福祉法）
第２条（児童育成の責任）
国及び地方公共団体は，児童の保護者とともに，児
童を心身ともに健やかに育成する責任を負う。
子育て（児童虐待防止法）
第３条（児童に対する虐待の禁止）
何人も，児童に対し，虐待をしてはならない。

相続（民法）
第882条（相続の開始の原因）
相続は，死亡によって開始する。

私たちの生活を支える
「法律」について考えてみよう
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＊2022年４月より改正民法施行（18歳成人）

35 資料
２行目

2. 子どもの世話をしてみよう ― 35

保
育

5

10

4 子どもの安全を守る

乳幼児は，力が弱く，頭が重く大きい❸ため，転んだ
り，浴

よく

槽
そう

に転落する事故をおこしやすい。また，乳児は
好奇心が旺

おう

盛
せい

で，目につくものを何でも口に入れてしま
うので，誤

ご

飲
いん

のおそれがある。乳幼児の事故の多くは家
庭内でおこっており，❹ 月齢・年齢によっておこしやす
い事故は変わっていく。10
小学校低学年になると，行動範囲が広がる。歩行中や
自転車の運転中に道路に飛び出し，交通事故にあうこと
もある。遊びに夢中になって道路に飛び出さないよう，
おとながしっかり交通ルールを確認させる必要がある。
また，海，川，池などでおぼれる事故も多いので，注意
する。子どもが安全に遊ぶことができる環境を整備して
いくのは，おとなや社会の責任である。

❸➡ p.27　資料
❹➡ p.140　7

（東京都福祉保健局「乳幼児の事故防止教育ハンドブック」より）

10 乳幼児期の月齢・年齢によるおこしやすい事故
新生児  ６か月  １歳  ２歳  ３歳

誤飲や
窒
ちっ

息
そく

	 たばこ・薬・コイン・ボタン・電池など	 洗剤・化粧品等をあけて飲む
枕・軟らかいふとん	 ビニール袋
ひも・よだれかけ	 ナッツ類

やけど
湯たんぽ	 食事中に湯のみなどを倒す	 ライター	 花火
風呂・シャワー	 ストーブ・アイロンに触る
	 ポット・炊飯器の蒸気に触れる

溺　水 	 浴槽・洗濯機へ転落して溺れる
	 海や川やプール等で溺れる

転　落
親がうっかり落とす	 	 ブランコや滑り台から落ちる
	 ベッド・ソファから落ちる	 自転車・階段から落ちる
	 ベビーカー・いすから落ちる	 窓やベランダから落ちる

打撲や
切り傷

	 扇風機の羽根に触る	 ドアにはさまる
	 転んでテーブルの角などにぶつかる

その他 自動車内放置による熱中症	 交通事故
	 ベビーカー・自転車に乗せたまま離れる

乳幼児突然死症候群（SIDS：Sudden Infant Death Syndrome）は，元気だった赤ちゃんが，睡眠中に突然
死亡してしまう病気である。近年，発症は減少傾向だが，平成30年にも60人（概数）の赤ちゃんが亡くなっている。
原因は不明な点が多いが，次の3つが発生に関係していると考えられている（厚生労働省による）。

① うつぶせ寝：うつぶせに寝かせたときの方が，あおむけ寝の場合に比べて SIDS 発症率が高い。
② 喫

きつ
煙
えん

：両親が喫煙する場合，両親が喫煙しない場合に比べて SIDS の発症率が高い（約4.7倍）。
③ 人工乳：人工乳で育てられている赤ちゃんは，母乳の赤ちゃんより SIDS の発症率が高い。

乳幼児突然死症候群（S
シ ッ ズ

IDS）資料

子どもの誤飲に注意

子どもは直径約4cm 以下（標準的
なトイレットペーパーの芯

しん
に入る大き

さ）のものなら口に入れてしまう恐れ
がある。身の回りのものをトイレット
ペーパーの芯で測り，気をつけなけれ
ばならないものを確認してみよう。

子どもの誤飲事故の内訳

考えてみよう !

（厚生労働省「2018年度 家庭用品等に係る健康
被害病院モニター報告」より）
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研究

私たちの生活は，さまざまな法律によって規制され，また守られてもいる。以下の表は私たちが生まれてから死ぬまで
にかかわるおもな法律の一覧である。もしその法律がなかったら，何が困るのか考えてみよう。

人の一生と法律

子育て（育児・介護休業法）
第１条（目的）
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

そ
置
ち
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。

介護（介護保険法）
第２条（保険給付）
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。

年金（国民年金法）
第26条（支給要件）
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。

０歳 ５歳 10歳 15歳 20歳

30歳 40歳 50歳 65歳 80歳

出生（日本国憲法）
第11条 ( 基本的人権の享

きょう
有
ゆう
）

国民は，すべての基本的人権の享有を妨
さまた
げられな

い。この憲法が国民に保障する基本的人権は，侵
おか

すことのできない永久の権利として，現在及び将
来の国民に与えられる。
第13条（個人の尊厳と公共の福祉）
すべて国民は，個人として尊重される。生命，自
由及び幸福追求に対する国民の権利については，
公共の福祉に反しない限り，立法その他の国政の
上で，最大の尊重を必要とする。
第14条（法の下の平等）
①すべて国民は，法の下に平等であって，人種，
信条，性別，社会的身分又は門地により，政治的，
経済的又は，社会的関係において，差別されない。
第25条（生存権，国の社会的使命）
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。

教育（日本国憲法）
第26条（教育を受ける権利，教育の義務）
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（教育基本法）
第５条（義務教育）
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。

就業（日本国憲法）
第27条（勤労の権利と義務）
すべて国民は，勤労の権利を有し，義務を負う。

就業（男女雇用機会均等法）
第５条（性別を理由とする差別の禁止）
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

かし

付
つけ
その他　三　労働者の職種及び雇用形態の変更　四　

退職の勧
すい
奨
しょう
，定年及び解雇並びに労働契約の更新。

成人（民法）
第４条（成年となる時期）
年齢18歳をもって，成年とする。

成人（国民年金法）
第８条（資格取得の時期）
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。

婚姻（日本国憲法）
第24条（家庭生活における個人の尊厳と両性の平
等）
① 婚

こん
姻
いん
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。

子育て（戸籍法）
第49条（出生の届出期間）
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。

死亡（戸籍法）
第86条（死亡の届出）
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。

婚姻（民法）（➡p.18）
第731条（婚姻適齢）（➡p.18表①）
第732条（重婚の禁止）（➡p.18表②）
第733条（再婚禁止期間）（➡p.18表③）
第734・735条（近親婚の禁止）（➡p.18表④）
第737条（父母の同意）（➡p.18表⑤）

子育て（労働基準法）
第65条（産前産後）
① 使用者は，６週間（多

た
胎
たい
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）。

子育て（児童福祉法）
第２条（児童育成の責任）
国及び地方公共団体は，児童の保護者とともに，児
童を心身ともに健やかに育成する責任を負う。
子育て（児童虐待防止法）
第３条（児童に対する虐待の禁止）
何人も，児童に対し，虐待をしてはならない。

相続（民法）
第882条（相続の開始の原因）
相続は，死亡によって開始する。

私たちの生活を支える
「法律」について考えてみよう

20― 第１章　青年期と家族
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保
育

5

10

4 子どもの安全を守る

乳幼児は，力が弱く，頭が重く大きい❸ため，転んだ
り，浴

よく

槽
そう

に転落する事故をおこしやすい。また，乳児は
好奇心が旺

おう

盛
せい

で，目につくものを何でも口に入れてしま
うので，誤

ご

飲
いん

のおそれがある。乳幼児の事故の多くは家
庭内でおこっており，❹ 月齢・年齢によっておこしやす
い事故は変わっていく。10
小学校低学年になると，行動範囲が広がる。歩行中や
自転車の運転中に道路に飛び出し，交通事故にあうこと
もある。遊びに夢中になって道路に飛び出さないよう，
おとながしっかり交通ルールを確認させる必要がある。
また，海，川，池などでおぼれる事故も多いので，注意
する。子どもが安全に遊ぶことができる環境を整備して
いくのは，おとなや社会の責任である。

❸➡ p.27　資料
❹➡ p.140　７

（東京都福祉保健局「乳幼児の事故防止教育ハンドブック」より）

10 乳幼児期の月齢・年齢によるおこしやすい事故
新生児  ６か月  １歳  ２歳  ３歳

誤飲や
窒
ちっ
息
そく

 たばこ・薬・コイン・ボタン・電池など 洗剤・化粧品等をあけて飲む
枕・軟らかいふとん ビニール袋
ひも・よだれかけ ナッツ類

やけど
湯たんぽ 食事中に湯のみなどを倒す ライター 花火
風呂・シャワー ストーブ・アイロンに触る
 ポット・炊飯器の蒸気に触れる

溺　水  浴槽・洗濯機へ転落して溺れる
 海や川やプール等で溺れる

転　落
親がうっかり落とす  ブランコや滑り台から落ちる
 ベッド・ソファから落ちる 自転車・階段から落ちる
 ベビーカー・いすから落ちる 窓やベランダから落ちる

打撲や
切り傷

 扇風機の羽根に触る ドアにはさまる
 転んでテーブルの角などにぶつかる

その他 自動車内放置による熱中症 交通事故
 ベビーカー・自転車に乗せたまま離れる

乳幼児突然死症候群（SIDS：Sudden Infant Death Syndrome）は，元気だった赤ちゃんが，睡眠中に突然
死亡してしまう病気である。近年，発症は減少傾向だが，令和元年にも78人（概数）の赤ちゃんが亡くなっている。
原因は不明な点が多いが，次の３つが発生に関係していると考えられている（厚生労働省による）。
① うつぶせ寝：うつぶせに寝かせたときの方が，あおむけ寝の場合に比べて SIDS 発症率が高い。
② 喫

きつ
煙
えん
：両親が喫煙する場合，両親が喫煙しない場合に比べて SIDS の発症率が高い（約4.7倍）。

③ 人工乳：人工乳で育てられている赤ちゃんは，母乳の赤ちゃんより SIDS の発症率が高い。

乳幼児突然死症候群（S
シ ッ ズ

IDS）資料

子どもの誤飲に注意

子どもは直径約４cm以下（標準的
なトイレットペーパーの芯

しん
に入る大き

さ）のものなら口に入れてしまう恐れ
がある。身の回りのものをトイレット
ペーパーの芯で測り，気をつけなけれ
ばならないものを確認してみよう。

子どもの誤飲事故の内訳

考えてみよう !

（厚生労働省「2018年度 家庭用品等に係る健康
被害病院モニター報告」より）
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子どもを取り巻く環境は，大きく変化している。どのような変化があるのかを知り，
その対策としてどのような制度があるか考えてみよう。

子どもを取り巻く環境3
●少子化　●児童虐待　●子ども・子育てビジョン　●家庭保育　●集団保育
●保育所　●幼稚園　●認定こども園　●児童憲章　●子どもの権利条約

1 子育ての現状と問題点

少子化の影響

社会の変化にともなって，子どもたちの育つ環境は変
化している。特に，少子化1 2は子どもの育つ環境に大
きな影響を与えている。
子どもにとっては，きょうだいや一緒に遊ぶ子どもの
数が減るため，子ども同士の交流や競争が減るといった
問題が指摘されている。地域においても，伝統行事を受
け継ぐ子どもがいないため，伝統を守ることが難しくな
っている。また，家庭内の子ども数が減少し，親が過保
護や過干渉になりやすいことも指摘されている。

1 15歳未満の子どもの割合

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
100
（％）

（年）2015200019801955

33.4 23.5 14.6 12.6

61.2

67.4 68.1
60.7

5.3 9.1 17.4
26.6

65歳以上15～64歳0～14歳

理想の子ども数と実際の 
子ども数

子育てにお金がかかる，仕事に支障
が出るなどの理由で，理想とする子ど
もの数より少ない子ども数をもつ家庭
が多い。以下の表を見て，多くの人が
理想の子ども数をもてる社会にするに
はどうすればよいか考えてみよう。

【理想の子ども数と実際の子ども数】
理想子ども数（総数） 2.32人
実際の子ども数 1.68人

【理想の子ども数をもたない理由＊】（上位５つ）
子育てや教育にお金がかかりすぎる
から 76.5%

自分の仕事（勤めや家業）に差し支
えるから 17.6%

家が狭いから 17.6%
これ以上育児の心理的，肉体的負担
に耐えられないから 15.7%

夫の家事・育児への協力が得られな
いから 11.8%

考えてみよう !

＊対象者：妻の年齢が30歳未満
（国立社会保障・人口問題研究所

「第15回出生動向基本調査」平成27年より）

（総務省統計局「国勢調査」より）

（厚生労働省「人口動態統計」より）

2 合計特殊出生率＊1の推移と諸外国との比較

＊1�ひとりの女性が一生に生む子どもの平均数。
＊2�その年生まれの女性は気性が荒いという迷信のあった1966年の丙午（ひ

のえうま）の1.58を下回ったため，「1.57ショック」とよばれた。

※日本では，出生率が2.07を下回ると，人口は減少に向かうとされている。
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918,397人

1.42
1.57＊2

【合計特殊出生率の比較（2018年）】
日本 1.42 イギリス 1.70

アメリカ 1.73 ドイツ 1.57
フランス＊ 1.88 イタリア 1.29
スウェーデン 1.75

（内閣府「令和2年版 少子化社会対策白書」などより）
＊2018年のフランスは暫定値
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子どもを取り巻く環境は，大きく変化している。どのような変化があるのかを知り，
その対策としてどのような制度があるか考えてみよう。

子どもを取り巻く環境3
●少子化　●児童虐待　●子ども・子育てビジョン　●家庭保育　●集団保育
●保育所　●幼稚園　●認定こども園　●児童憲章　●子どもの権利条約

1 子育ての現状と問題点

少子化の影響

社会の変化にともなって，子どもたちの育つ環境は変
化している。特に，少子化1 2は子どもの育つ環境に大
きな影響を与えている。
子どもにとっては，きょうだいや一緒に遊ぶ子どもの

数が減るため，子ども同士の交流や競争が減るといった
問題が指摘されている。地域においても，伝統行事を受
け継ぐ子どもがいないため，伝統を守ることが難しくな
っている。また，家庭内の子ども数が減少し，親が過保
護や過干渉になりやすいことも指摘されている。

1 15歳未満の子どもの割合
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（％）

（年）2015200019801955

33.4 23.5 14.6 12.6

61.2

67.4 68.1
60.7

5.3 9.1 17.4
26.6

65歳以上15～64歳0～14歳

理想の子ども数と実際の 
子ども数

子育てにお金がかかる，仕事に支障
が出るなどの理由で，理想とする子ど
もの数より少ない子ども数をもつ家庭
が多い。以下の表を見て，多くの人が
理想の子ども数をもてる社会にするに
はどうすればよいか考えてみよう。

【理想の子ども数と実際の子ども数】
理想子ども数（総数） 2.32人
実際の子ども数 1.68人

【理想の子ども数をもたない理由＊】（上位５つ）
子育てや教育にお金がかかりすぎる
から 76.5%

自分の仕事（勤めや家業）に差し支
えるから 17.6%

家が狭いから 17.6%
これ以上育児の心理的，肉体的負担
に耐えられないから 15.7%

夫の家事・育児への協力が得られな
いから 11.8%

考えてみよう !

＊対象者：妻の年齢が30歳未満
（国立社会保障・人口問題研究所

「第15回出生動向基本調査」平成27年より）

（総務省統計局「国勢調査」より）

（厚生労働省「人口動態統計」より）

2 合計特殊出生率＊1の推移と諸外国との比較

＊1�ひとりの女性が一生に生む子どもの平均数。
＊2�その年生まれの女性は気性が荒いという迷信のあった1966年の丙午（ひ

のえうま）の1.58を下回ったため，「1.57ショック」とよばれた。

※日本では，出生率が2.07を下回ると，人口は減少に向かうとされている。
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【合計特殊出生率の比較（2018年）】
日本 1.42 イギリス 1.70

アメリカ 1.73 ドイツ 1.57
フランス＊ 1.88 イタリア 1.29
スウェーデン 1.75

（内閣府「令和2年版 少子化社会対策白書」などより）
＊2018年のフランスは暫定値
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子育ての問題点

養育者は，子育てをするなかで，さまざまな問題に直
面する。核家族化や少子化，都市化が進み，子どもと接
した経験がないまま親になることも多く，育児不安や悩
み3を覚えることがある。また，核家族化により，子育
て経験のある祖父母との同居が少ない，男性が長時間労
働で子育てに参加しにくいなど，子育て中の母親が孤

こ

立
りつ

感や保育に対する不安を感じてしまう原因は多い。
現在は本やインターネット上に，子育てに関する情報
が溢

あふ

れている。しかし，情報で示された状態と，自分の
子どもの状態に差があると，不安が増大してしまうこと
もあり，子どもに対する否定的な見方や，児童虐

ぎゃく

待
たい

につ
ながるケースもある。
育児不安は，父親の積極的な育児参加や家事分担，家
族の協力，地域の母親同士のコミュニケーションなどに
より，軽減できる。国や自治体の相談窓口や子育てサポ
ートを利用することも有効である。

●児童虐待の４つの種類

●児童相談所における児童虐待相談対応件数の推移

● �児童相談所における児童虐待相談の種類と
虐待者の内訳（2018年度）

＊2010年度は，東日本大震災の影響により，
福島県を除いて集計した数値

（グラフはすべて，厚生労働省「平成30年度
福祉行政報告例」などより）

身体的虐待 殴る，蹴る，拘束するなど
性的虐待 性的行為をしたりさせたりするなど

ネグレクト
著しい減食や長時間の放置など，養
育の拒否や怠

たい
慢
まん
な育児

心理的虐待 ことばによる脅
おど
し，無視，差別的扱

いなど

0

50,000
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200,000

（年度）

（件）

1,101 2,722
17,725 34,472

56,384
103,286

159,838

2015201820102005200019951990

身体的虐待
25.2%

心理的虐待
55.3%

ネグレクト
18.4%

性的虐待
1.1%

実母
47.0%実父

41.0%

実父以外の父親
5.8%

実母以外の母親
0.5%

その他 5.7%

●相談の種類 ●虐待者の内訳

児童虐待は大きく４つの種類に分けられる。
年々その相談件数は増えている。

児童虐待とは

児童虐待に関する相談は
全国共通
189（いちはやく）

※�地域の児童相談所につな
がる。匿

とく
名
めい
での相談も可能。
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43.3

20.1

13.3
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7.7

9.1

7.5

7.2

5.1

子どもについてまわりの
目や評価が気になる

仕事や家事が
十分にできない

負担に思うことや
悩みは特にない

配偶者が子育てに
参加してくれない

しつけのしかたが
家庭内で一致していない

子育てによる
身体の疲れが大きい

子どもの病気などの
ときに仕事を休みづらい

自分の自由な
時間が持てない

気持ちに余裕をもって子ども
に接することができない

子どもと過ごす時間が
十分に作れない

子育ての出費がかさむ

（％）

3 子どもを育てていて負担に思うこ
とや悩み

※上位回答10項目＋負担に思うことや悩みがない人
（厚生労働省「第１２回 ２１世紀出生児縦断調査」平成
２5年より） 

（複数回答）
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子どもを取り巻く環境は，大きく変化している。どのような変化があるのかを知り，
その対策としてどのような制度があるか考えてみよう。

子どもを取り巻く環境3
●少子化　●児童虐待　●子ども・子育てビジョン　●家庭保育　●集団保育
●保育所　●幼稚園　●認定こども園　●児童憲章　●子どもの権利条約

1 子育ての現状と問題点

少子化の影響

社会の変化にともなって，子どもたちの育つ環境は変
化している。特に，少子化1 2は子どもの育つ環境に大
きな影響を与えている。
子どもにとっては，きょうだいや一緒に遊ぶ子どもの

数が減るため，子ども同士の交流や競争が減るといった
問題が指摘されている。地域においても，伝統行事を受
け継ぐ子どもがいないため，伝統を守ることが難しくな
っている。また，家庭内の子ども数が減少し，親が過保
護や過干渉になりやすいことも指摘されている。

1 15歳未満の子どもの割合

0
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50
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70
80
90
100
（％）

（年）2021200019801955

33.4 23.5 14.6 11.9

61.3

67.4 68.1
59.2

5.3 9.1 17.4
28.9

65歳以上15～64歳0～14歳

理想の子ども数と実際の 
子ども数

子育てにお金がかかる，仕事に支障
が出るなどの理由で，理想とする子ど
もの数より少ない子ども数をもつ家庭
が多い。以下の表を見て，多くの人が
理想の子ども数をもてる社会にするに
はどうすればよいか考えてみよう。

【理想の子ども数と実際の子ども数】
理想子ども数（総数） 2.32人
実際の子ども数 1.68人

【理想の子ども数をもたない理由＊】（上位５つ）
子育てや教育にお金がかかりすぎる
から 76.5%

自分の仕事（勤めや家業）に差し支
えるから 17.6%

家が狭いから 17.6%
これ以上育児の心理的，肉体的負担
に耐えられないから 15.7%

夫の家事・育児への協力が得られな
いから 11.8%

考えてみよう !

＊対象者：妻の年齢が30歳未満
（国立社会保障・人口問題研究所

「第15回出生動向基本調査」平成27年より）

（厚生労働省「人口動態統計」より）

2 合計特殊出生率＊1の推移と諸外国との比較

＊1�ひとりの女性が一生に生む子どもの平均数。
＊2�その年生まれの女性は気性が荒いという迷信のあった1966年の丙午（ひ

のえうま）の1.58を下回ったため，「1.57ショック」とよばれた。

※日本では，出生率が2.07を下回ると，人口は減少に向かうとされている。
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1.36

1.57＊2

【合計特殊出生率の比較（2018年）】
日本 1.42 イギリス 1.70

アメリカ 1.73 ドイツ 1.57
フランス＊ 1.88 イタリア 1.29
スウェーデン 1.75

（内閣府「令和2年版 少子化社会対策白書」などより）
＊2018年のフランスは暫定値

（総務省「国勢調査」及び「人口推計」より）
※2021年は４月1日現在，その他は10月1日現在。
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子どもを取り巻く環境は，大きく変化している。どのような変化があるのかを知り，
その対策としてどのような制度があるか考えてみよう。

子どもを取り巻く環境3
●少子化　●児童虐待　●子ども・子育てビジョン　●家庭保育　●集団保育
●保育所　●幼稚園　●認定こども園　●児童憲章　●子どもの権利条約

1 子育ての現状と問題点

少子化の影響

社会の変化にともなって，子どもたちの育つ環境は変
化している。特に，少子化1 2は子どもの育つ環境に大
きな影響を与えている。
子どもにとっては，きょうだいや一緒に遊ぶ子どもの
数が減るため，子ども同士の交流や競争が減るといった
問題が指摘されている。地域においても，伝統行事を受
け継ぐ子どもがいないため，伝統を守ることが難しくな
っている。また，家庭内の子ども数が減少し，親が過保
護や過干渉になりやすいことも指摘されている。

1 15歳未満の子どもの割合
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（年）2021200019801955

33.4 23.5 14.6 11.9

61.3

67.4 68.1
59.2

5.3 9.1 17.4
28.9

65歳以上15～64歳0～14歳

理想の子ども数と実際の 
子ども数

子育てにお金がかかる，仕事に支障
が出るなどの理由で，理想とする子ど
もの数より少ない子ども数をもつ家庭
が多い。以下の表を見て，多くの人が
理想の子ども数をもてる社会にするに
はどうすればよいか考えてみよう。

【理想の子ども数と実際の子ども数】
理想子ども数（総数） 2.32人
実際の子ども数 1.68人

【理想の子ども数をもたない理由＊】（上位５つ）
子育てや教育にお金がかかりすぎる
から 76.5%

自分の仕事（勤めや家業）に差し支
えるから 17.6%

家が狭いから 17.6%
これ以上育児の心理的，肉体的負担
に耐えられないから 15.7%

夫の家事・育児への協力が得られな
いから 11.8%

考えてみよう !

＊対象者：妻の年齢が30歳未満
（国立社会保障・人口問題研究所

「第15回出生動向基本調査」平成27年より）

（厚生労働省「人口動態統計」より）

2 合計特殊出生率＊1の推移と諸外国との比較

＊1�ひとりの女性が一生に生む子どもの平均数。
＊2�その年生まれの女性は気性が荒いという迷信のあった1966年の丙午（ひ

のえうま）の1.58を下回ったため，「1.57ショック」とよばれた。

※日本では，出生率が2.07を下回ると，人口は減少に向かうとされている。
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1.36
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【合計特殊出生率の比較（2018年）】
日本 1.42 イギリス 1.70

アメリカ 1.73 ドイツ 1.57
フランス＊ 1.88 イタリア 1.29
スウェーデン 1.75

（内閣府「令和2年版 少子化社会対策白書」などより）
＊2018年のフランスは暫定値

（総務省「国勢調査」及び「人口推計」より）
※2021年は４月1日現在，その他は10月1日現在。
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子育ての問題点

養育者は，子育てをするなかで，さまざまな問題に直
面する。核家族化や少子化，都市化が進み，子どもと接
した経験がないまま親になることも多く，育児不安や悩
み3を覚えることがある。また，核家族化により，子育
て経験のある祖父母との同居が少ない，男性が長時間労
働で子育てに参加しにくいなど，子育て中の母親が孤

こ

立
りつ

感や保育に対する不安を感じてしまう原因は多い。
現在は本やインターネット上に，子育てに関する情報

が溢
あふ

れている。しかし，情報で示された状態と，自分の
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族の協力，地域の母親同士のコミュニケーションなどに
より，軽減できる。国や自治体の相談窓口や子育てサポ
ートを利用することも有効である。

●児童虐待の４つの種類

●児童相談所における児童虐待相談対応件数の推移
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児童虐待は大きく４つの種類に分けられる。
年々その相談件数は増えている。

児童虐待とは

児童虐待に関する相談は
全国共通
189（いちはやく）

※�地域の児童相談所につな
がる。匿

とく
名
めい
での相談も可能。

0 10 20 30 40 50

43.3

20.1

13.3

30.1

12.5

12.2

7.7

9.1

7.5

7.2

5.1

子どもについてまわりの
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配偶者が子育てに
参加してくれない

しつけのしかたが
家庭内で一致していない

子育てによる
身体の疲れが大きい

子どもの病気などの
ときに仕事を休みづらい

自分の自由な
時間が持てない

気持ちに余裕をもって子ども
に接することができない

子どもと過ごす時間が
十分に作れない

子育ての出費がかさむ

（％）

3 子どもを育てていて負担に思うこ
とや悩み

※上位回答10項目＋負担に思うことや悩みがない人
（厚生労働省「第１２回 ２１世紀出生児縦断調査」平成
２5年より） 

（複数回答）
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2 高齢者の健康

高齢期になると，健康状態はどのように変化するのだ
ろうか。
現在の高齢者のなかで，病気やけがなどによって，日
常生活に支障のある人は約4分の１である。4
高齢期の疾

しっ

病
ぺい

は，老化によって，からだの抵抗力や臓
器の機能が低下していることから，慢

まん

性
せい

化や機能障がい
をおこしやすい。からだの不調を感じたら，早めの受診
が必要である。病気やけがなどの治療が長期化すると，
からだを動かすことが減り，心身のほかの機能も低下し
て，寝たきりになりやすい。これを廃

はい

用
よう

症
しょう

候
こう

群
ぐん

とよぶ。
廃用症候群を防ぐには，生活環境を整えて，日常生活で
からだを動かせるように工夫をしたり，リハビリテーシ
ョンを行うなど，適切にからだを動かすことが大切であ
る。近年では，老化を科学的にとらえ，積極的に老化の
進行を遅らせるアンチエイジングを生活に取り入れる高
齢者もいる。
高齢期に特徴的な疾病のひとつとして認知症が知られ
ている。現在では，認知症の予防や治療の研究が進み，
早期に発見し，早期に治療を始めることで症状を抑える
ことができる。また，家族や周囲の人々とのコミュニケ
ーションの大切さも注目されている。

4 高齢者の日常生活に影響のある者の割合

（厚生労働省「国民生活基礎調査」平成28年より）

85歳以上 65歳以上
の者総数

80～84歳75～79歳70～74歳65～69歳

男
女

（人）

現在，健康上の問題で，日常生活動作，外出，
仕事，家事，学業，運動などに影響のある者
（入院者を除く）の数
（人口千対）
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健康寿命とは，2000年に世界保健機関
（WHO）が提唱した健康に関する指標で，
日常的に介護を必要とせず，自立した生活
のできる生存期間を示している。日本は，
平均寿命が世界でも高い数値となっており，
2016年の報告では，日本人の平均寿命が
84歳，健康寿命が75歳である。しかし，健
康でない期間が9年間あることに対して，
今後は平均寿命と健康寿命の差を縮めて
いくことが課題である。

健康寿命資料A

諸外国の平均寿命と健康寿命（2016年）

（WHO「World Health Statistics 2020」より）

国名 平均
寿命

健康
寿命

日本 84年 75年
シンガポール 83年 76年
イタリア 83年 73年
韓国 83年 73年

フランス 83年 73年
スウェーデン 82年 72年
ドイツ 81年 72年

国名 平均
寿命

健康
寿命

イギリス 81年 72年
アメリカ合衆国 79年 69年
中国 76年 69年
タイ 76年 67年

インドネシア 69年 62年
フィリピン 69年 62年
インド 69年 59年

高齢期におこりやすい病気資料 B

白内障：目の水晶体がにごって見えに
くくなる視覚の機能障がいである。症
例のひとつに道路標識が見えにくくな
ることがあげられる。

肺炎：痰
たん
や食べ物が気管に詰まること

でおこる誤
ご
嚥
えん
性肺炎のこと。症状が出

にくい上に風邪と間違いやすいため注
意が必要である。

骨
こつ
粗
そ
鬆
しょう
症
しょう
：骨のなかがスカスカになり，

もろくなる病気。閉経後の女性に多い
（➡ p.47）。骨の変形で背中が丸くなっ
たりする。
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3 子どもを育てていて負担に思うこ
とや悩み

※上位回答10項目＋負担に思うことや悩みがない人
（厚生労働省「第１２回 ２１世紀出生児縦断調査」平成
２5年より） 

（複数回答）
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2 高齢者の健康

高齢期になると，健康状態はどのように変化するのだ
ろうか。
現在の高齢者のなかで，病気やけがなどによって，日

常生活に支障のある人は約4分の１である。4
高齢期の疾

しっ

病
ぺい

は，老化によって，からだの抵抗力や臓
器の機能が低下していることから，慢

まん

性
せい

化や機能障がい
をおこしやすい。からだの不調を感じたら，早めの受診
が必要である。病気やけがなどの治療が長期化すると，
からだを動かすことが減り，心身のほかの機能も低下し
て，寝たきりになりやすい。これを廃

はい

用
よう

症
しょう

候
こう

群
ぐん

とよぶ。
廃用症候群を防ぐには，生活環境を整えて，日常生活で
からだを動かせるように工夫をしたり，リハビリテーシ
ョンを行うなど，適切にからだを動かすことが大切であ
る。近年では，老化を科学的にとらえ，積極的に老化の
進行を遅らせるアンチエイジングを生活に取り入れる高
齢者もいる。
高齢期に特徴的な疾病のひとつとして認知症が知られ

ている。現在では，認知症の予防や治療の研究が進み，
早期に発見し，早期に治療を始めることで症状を抑える
ことができる。また，家族や周囲の人々とのコミュニケ
ーションの大切さも注目されている。

4 高齢者の日常生活に影響のある者の割合

（厚生労働省「国民生活基礎調査」平成28年より）

85歳以上 65歳以上
の者総数

80～84歳75～79歳70～74歳65～69歳
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女

（人）

現在，健康上の問題で，日常生活動作，外出，
仕事，家事，学業，運動などに影響のある者
（入院者を除く）の数
（人口千対）
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健康寿命とは，2000年に世界保健機関
（WHO）が提唱した健康に関する指標で，
日常的に介護を必要とせず，自立した生活
のできる生存期間を示している。日本は，
平均寿命が世界でも高い数値となっており，
2019年の報告では，日本人の平均寿命が
84歳，健康寿命が74歳である。しかし，健
康でない期間が10年間あることに対して，
今後は平均寿命と健康寿命の差を縮めて
いくことが課題である。

健康寿命資料A

諸外国の平均寿命と健康寿命（2019年）

（WHO「World Health Statistics 2021」より）

国名 平均
寿命

健康
寿命

日本 84年 74年
シンガポール 83年 74年
イタリア 83年 72年
韓国 83年 73年

フランス 83年 72年
スウェーデン 82年 72年
ドイツ 82年 71年

国名 平均
寿命

健康
寿命

イギリス 81年 70年
アメリカ合衆国 79年 66年
中国 77年 69年
タイ 78年 68年

インドネシア 71年 63年
フィリピン 70年 62年
インド 71年 60年

高齢期におこりやすい病気資料 B

白内障：目の水晶体がにごって見えに
くくなる視覚の機能障がいである。症
例のひとつに道路標識が見えにくくな
ることがあげられる。

肺炎：痰
たん
や食べ物が気管に詰まること

でおこる誤
ご
嚥
えん
性肺炎のこと。症状が出

にくい上に風邪と間違いやすいため注
意が必要である。

骨
こつ
粗
そ
鬆
しょう
症
しょう
：骨のなかがスカスカになり，

もろくなる病気。閉経後の女性に多い
（➡ p.47）。骨の変形で背中が丸くなっ
たりする。
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現在の日本はどのようにして超高齢社会になったのだろう。ほかの国ではどうなの
だろう。

高齢化する日本を生きる2
●高齢者　●高齢化率　●超高齢社会　●高齢社会対策基本法　●老老介護　●QOL

1 人口の高齢化はなぜおこるのか

現在，日本だけではなく，多くの国で高齢化が進行し
つつある。1
人口における高齢者（65歳以上）の割合を高齢化率と
いう。その割合が7％を超えた社会を高齢化社会とよび，
14％を超えた社会を高齢社会，21％を超えた社会を超高
齢社会とよんでいる。日本の高齢化率は，1970年に7％
に達したのち，2007年には超高齢社会をむかえてお
り，2 3 2050年にはさらに40% となり，2.5人に１人が
65歳以上になることが予測されている。
人口の高齢化は，なぜおこるのだろうか。人類はこれ
まで，できる限り長生きのできる社会をめざし，社会の
しくみをつくり，科学技術を発展させてきた。その結果，
20世紀に入り長寿が実現したのである。しかし他方では，
年少人口の減少が進み，急速な人口の高齢化が進んだ。
人口の高齢化は人類の大きな成果のひとつではあるが，
また同時にさまざまな課題も引きおこしている。

1 世界の高齢化率の推移と将来予測

（総務省統計局「世界の統計2019」より）
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2 日本の高齢化の現状

（総務省「国勢調査」平成27年より）

（厚生労働省「令和元年簡易生命表」より）
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3 平均寿命の推移
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1. 食生活を見つめよう ― 61

食
生
活

5

3 現代の食生活の課題

現代の食生活

現代の日本では，中食❷の増加，5 朝食の欠食，4 早
食い，偏食といった，食生活を取り巻くさまざまな問題
が指摘されている。また，家族や友人と食卓を囲む機会
が減り，ひとりで食事をする孤

こ

食
しょく

が増加するなど，食事
の機能が十分に発揮されていないことが多い。6

※�食の外部化率とは，外食率（食料消費支出に占める外食の割合）に中食の
支出割合を加えたもの� （公益財団法人「食の安全・安心財団」資料より）

5 外食率・食の外部化率の変化
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❷家庭で素材からつくる内食（うちしょく，
ないしょく），レストランなどでの外食に対
応することばで，惣

そう
菜
ざい
や弁当などの調理済み

食品を購入して家で食べること。

4 朝食の欠食率

（厚生労働省「平成30年　国民健康・栄養調査」より）
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さがしてみよう「こ」食

ひとりで食事をする「孤食」以外にも，右に挙げた
ように，さまざまな「こ食」が問題となっている。
右表を参考に，以下の「こ食」の意味を考えてみよう。
①粉食　　②濃食　　③庫食
また，ほかにどのような「こ食」があるか，いろい

ろな漢字を当てはめて考えてみよう。

考えてみよう !

孤食 家族がバラバラの時間にひとりずつ食事をする

個食 一緒に食事をしても，ひとりずつ違うものを食
べる。

小食 ダイエットなどを考えて，食べる量を減らす。
固食 好きなものだけの固定された食。

6 食事の機能の現状と問題点
食事の機能 現状 問題点

生理的機能 外食・中食の増加
外食や中食により，偏食になりがちで栄養バラ
ンスが崩れる。特に塩分や糖分，油脂の過剰摂
取などが指摘されている。

心理的機能
家族や友人と食卓を
囲む機会の減少

ゆっくりと食事を味わう時間がなく，心の満足
が得られない。

社会的機能 孤食が増え，食事の場での人との結びつきが弱
くなっている。

文化的機能 行事食や郷土料理を
食べる機会の減少

ほかの世代の人と食卓を囲む機会が少なく，地
域や家庭に根づいた食文化の伝承ができない。
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現在の日本はどのようにして超高齢社会になったのだろう。ほかの国ではどうなの
だろう。

高齢化する日本を生きる2
●高齢者　●高齢化率　●超高齢社会　●高齢社会対策基本法　●老老介護　●QOL

1 人口の高齢化はなぜおこるのか

現在，日本だけではなく，多くの国で高齢化が進行し
つつある。1
人口における高齢者（65歳以上）の割合を高齢化率と
いう。その割合が7％を超えた社会を高齢化社会とよび，
14％を超えた社会を高齢社会，21％を超えた社会を超高
齢社会とよんでいる。日本の高齢化率は，1970年に7％
に達したのち，2007年には超高齢社会をむかえてお
り，2 3 2050年にはさらに40% となり，2.5人に1人が
65歳以上になることが予測されている。
人口の高齢化は，なぜおこるのだろうか。人類はこれ
まで，できる限り長生きのできる社会をめざし，社会の
しくみをつくり，科学技術を発展させてきた。その結果，
20世紀に入り長寿が実現したのである。しかし他方では，
年少人口の減少が進み，急速な人口の高齢化が進んだ。
人口の高齢化は人類の大きな成果のひとつではあるが，
また同時にさまざまな課題も引きおこしている。

1 世界の高齢化率の推移と将来予測

（総務省統計局「世界の統計2019」より）

0

10

20

30

40

50 アメリカ
インド

ドイツ
中国

日本

（％）

（年）

世界全体

50403020102000908070601950

2 日本の高齢化の現状
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現代の食生活

現代の日本では，中食❷の増加，5 朝食の欠食，4 早
食い，偏食といった，食生活を取り巻くさまざまな問題
が指摘されている。また，家族や友人と食卓を囲む機会
が減り，ひとりで食事をする孤

こ

食
しょく

が増加するなど，食事
の機能が十分に発揮されていないことが多い。6

※�食の外部化率とは，外食率（食料消費支出に占める外食の割合）に中食の
支出割合を加えたもの� （公益財団法人「食の安全・安心財団」資料より）

5 外食率・食の外部化率の変化
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❷家庭で素材からつくる内食（うちしょく，
ないしょく），レストランなどでの外食に対
応することばで，惣

そう
菜
ざい
や弁当などの調理済み

食品を購入して家で食べること。

4 朝食の欠食率

（厚生労働省「令和元年　国民健康・栄養調査」より）
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さがしてみよう「こ」食

ひとりで食事をする「孤食」以外にも，右に挙げた
ように，さまざまな「こ食」が問題となっている。
右表を参考に，以下の「こ食」の意味を考えてみよう。
①粉食　　②濃食　　③庫食
また，ほかにどのような「こ食」があるか，いろい
ろな漢字を当てはめて考えてみよう。

考えてみよう !

孤食 家族がバラバラの時間にひとりずつ食事をする

個食 一緒に食事をしても，ひとりずつ違うものを食
べる。

小食 ダイエットなどを考えて，食べる量を減らす。
固食 好きなものだけの固定された食。

6 食事の機能の現状と問題点
食事の機能 現状 問題点

生理的機能 外食・中食の増加
外食や中食により，偏食になりがちで栄養バラ
ンスが崩れる。特に塩分や糖分，油脂の過剰摂
取などが指摘されている。

心理的機能
家族や友人と食卓を
囲む機会の減少

ゆっくりと食事を味わう時間がなく，心の満足
が得られない。

社会的機能 孤食が増え，食事の場での人との結びつきが弱
くなっている。

文化的機能 行事食や郷土料理を
食べる機会の減少

ほかの世代の人と食卓を囲む機会が少なく，地
域や家庭に根づいた食文化の伝承ができない。
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食い，偏食といった，食生活を取り巻くさまざまな問題
が指摘されている。また，家族や友人と食卓を囲む機会
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※�食の外部化率とは，外食率（食料消費支出に占める外食の割合）に中食の
支出割合を加えたもの� （公益財団法人「食の安全・安心財団」資料より）
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食品を購入して家で食べること。

4 朝食の欠食率

（厚生労働省「平成30年　国民健康・栄養調査」より）
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さがしてみよう「こ」食

ひとりで食事をする「孤食」以外にも，右に挙げた
ように，さまざまな「こ食」が問題となっている。
右表を参考に，以下の「こ食」の意味を考えてみよう。
①粉食　　②濃食　　③庫食
また，ほかにどのような「こ食」があるか，いろい
ろな漢字を当てはめて考えてみよう。

考えてみよう !

孤食 家族がバラバラの時間にひとりずつ食事をする

個食 一緒に食事をしても，ひとりずつ違うものを食
べる。

小食 ダイエットなどを考えて，食べる量を減らす。
固食 好きなものだけの固定された食。

6 食事の機能の現状と問題点
食事の機能 現状 問題点

生理的機能 外食・中食の増加
外食や中食により，偏食になりがちで栄養バラ
ンスが崩れる。特に塩分や糖分，油脂の過剰摂
取などが指摘されている。

心理的機能
家族や友人と食卓を
囲む機会の減少

ゆっくりと食事を味わう時間がなく，心の満足
が得られない。

社会的機能 孤食が増え，食事の場での人との結びつきが弱
くなっている。

文化的機能 行事食や郷土料理を
食べる機会の減少

ほかの世代の人と食卓を囲む機会が少なく，地
域や家庭に根づいた食文化の伝承ができない。
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からだへの影響

食生活の乱れは，私たちの健康を害する原因となる。
近年，若いうちから肥満などを発症するケースが増えて
おり，日本人の死因の多くが生活習慣病7と関係がある
といわれている。また，ダイエットによるやせすぎが，
貧血，感染症，骨

こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

❶を引きおこしたり，拒食症に
よって生命に危険がおよぶこともある。

国の取り組み

食生活の改善に対する指標として，2000年に文部省
（現文部科学省），厚生省（現厚生労働省），農林水産省
が合同で，食生活指針を策定した。❷ また，正しい「食」
の知識が必要であるということから，2005年に食育基本
法が施行された。食育基本法では，食育を「生きる上の
基本であり，知育・徳育・体育の基礎となるべきもの」
と位置づけ，さまざまな経験を通じて食に関する知識と
選択する力を養うことを目標としている。

Column

おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein)，脂質（Fat），炭水化物（Carbohydrate）が，それぞれ食事全
体のエネルギーに占める割合を示したものを PFC 比率といい，栄養バランスを判断する指標となっている。日本の
PFC比率の変化を見ると，炭水化物がやや低く，脂質が高くなっているのがわかる。また，供給熱量の内訳を見る
と，米の消費が大幅に減り，畜産物・油脂・小麦などの消費が増えており，食の欧米化が進んでいるのがわかる。

変化する食生活

7 死因別死亡者数の割合

（厚生労働省「人口動態統計」より）

❶➡ p.48

❷国民の健康の増進，生活の質（ＱＯＬ）
の向上及び食料の安定供給の確保を図るため，
「主食，主菜，副菜を基本に食事のバランス
を」など10項目を定めた。

●供給熱量の PFC比率比較 ●供給熱量の内訳の推移
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（農林水産省「平成30年度食料需給表」，
「平成26年度食料・農業・農村の動向参考統計表」より）

0

20

40

60

80

100
（％）

その他

魚介類
いも類・
でんぷん
小麦

油脂類

畜産物

米

2018年度1980年度1960年度

48.3

3.7
4.6

10.9

6.2
3.8

22.5

30.0

12.0

12.5

12.7

5.9
5.2

21.7

21.6

17.8

14.7

13.3

8.3
4.0

20.3

※円は適正比率を示す。たんぱく質＝13，脂質＝27，炭水化物＝60
（農林水産省「平成22年�食料・農業・農村基本計画」で示された平成32年度＊1における目標値）
※�厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」では，エネルギーを産生する栄養素が総エ
ネルギー摂取量に占めるべき割合（%エネルギー）としてエネルギー産生栄養素バランス
（たんぱく質＝13～20（1～49歳），脂質＝20～30，炭水化物＝50～65）を示している＊2。

※�がん，心疾患，脳血管疾患は生活習慣病とよば
れ，よくない生活習慣の積み重ねにより発症す
るとされる。ほかにも糖尿病，高血圧症，肥満
なども生活習慣病である。ただし，これらの病
気の中には遺伝性のものなどもあり，全てが生
活習慣病に分類されるわけではない。
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心疾患
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老衰
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34.5% 死亡総数

1,362,482人
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＊1掲載当時の表記による　＊2�1歳以上の目標量。たんぱく質は50〜64歳が14〜20，65歳以上・妊婦（後期）・授乳婦は15〜20。
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ひとりで食事をする「孤食」以外にも，右に挙げた
ように，さまざまな「こ食」が問題となっている。
右表を参考に，以下の「こ食」の意味を考えてみよう。
①粉食　　②濃食　　③庫食
また，ほかにどのような「こ食」があるか，いろい

ろな漢字を当てはめて考えてみよう。

考えてみよう !

孤食 家族がバラバラの時間にひとりずつ食事をする

個食 一緒に食事をしても，ひとりずつ違うものを食
べる。

小食 ダイエットなどを考えて，食べる量を減らす。
固食 好きなものだけの固定された食。

6 食事の機能の現状と問題点
食事の機能 現状 問題点

生理的機能 外食・中食の増加
外食や中食により，偏食になりがちで栄養バラ
ンスが崩れる。特に塩分や糖分，油脂の過剰摂
取などが指摘されている。

心理的機能
家族や友人と食卓を
囲む機会の減少

ゆっくりと食事を味わう時間がなく，心の満足
が得られない。

社会的機能 孤食が増え，食事の場での人との結びつきが弱
くなっている。

文化的機能 行事食や郷土料理を
食べる機会の減少

ほかの世代の人と食卓を囲む機会が少なく，地
域や家庭に根づいた食文化の伝承ができない。
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食生活の乱れは，私たちの健康を害する原因となる。
近年，若いうちから肥満などを発症するケースが増えて
おり，日本人の死因の多くが生活習慣病7と関係がある
といわれている。また，ダイエットによるやせすぎが，
貧血，感染症，骨

こつ
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そ

鬆
しょう

症
しょう

❶を引きおこしたり，拒食症に
よって生命に危険がおよぶこともある。

国の取り組み

食生活の改善に対する指標として，2000年に文部省
（現文部科学省），厚生省（現厚生労働省），農林水産省
が合同で，食生活指針を策定した。❷ また，正しい「食」
の知識が必要であるということから，2005年に食育基本
法が施行された。食育基本法では，食育を「生きる上の
基本であり，知育・徳育・体育の基礎となるべきもの」
と位置づけ，さまざまな経験を通じて食に関する知識と
選択する力を養うことを目標としている。

Column

おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein)，脂質（Fat），炭水化物（Carbohydrate）が，それぞれ食事全
体のエネルギーに占める割合を示したものを PFC 比率といい，栄養バランスを判断する指標となっている。日本の
PFC比率の変化を見ると，炭水化物がやや低く，脂質が高くなっているのがわかる。また，供給熱量の内訳を見る
と，米の消費が大幅に減り，畜産物・油脂・小麦などの消費が増えており，食の欧米化が進んでいるのがわかる。

変化する食生活

7 死因別死亡者数の割合

（厚生労働省「人口動態統計」より）

❶➡ p.48

❷国民の健康の増進，生活の質（ＱＯＬ）
の向上及び食料の安定供給の確保を図るため，
「主食，主菜，副菜を基本に食事のバランス
を」など10項目を定めた。

●供給熱量の PFC比率比較 ●供給熱量の内訳の推移
日本（1975年）
P（12.8）

C
（64.4）

F
（22.8）

日本（2019年）
P（12.9）

C
（56.7）

F
（30.3）

中国（2003年）
P（11.1）

C
（59.4）

F
（29.5）

タイ（2003年）
P（9.3）

C
（71.7）

F
（19.0）

アメリカ（2017年）
P（12.4）

C
（45.7） F

（41.8）

（農林水産省「令和元年度食料需給表」，
「平成26年度食料・農業・農村の動向参考統計表」より）
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※円は適正比率を示す。たんぱく質＝13，脂質＝27，炭水化物＝60
（農林水産省「平成22年 食料・農業・農村基本計画」で示された平成32年度＊1における目標値）

※ 厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」では，エネルギーを産生する栄養素が総エ
ネルギー摂取量に占めるべき割合（% エネルギー）としてエネルギー産生栄養素バランス
（たんぱく質＝13～20（1～49歳），脂質＝20～30，炭水化物＝50～65）を示している＊2。

※ がん，心疾患，脳血管疾患は生活習慣病とよば
れ，よくない生活習慣の積み重ねにより発症す
るとされる。ほかにも糖尿病，高血圧症，肥満
なども生活習慣病である。ただし，これらの病
気の中には遺伝性のものなどもあり，全てが生
活習慣病に分類されるわけではない。
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＊1掲載当時の表記による　＊2 1歳以上の目標量。たんぱく質は50〜64歳が14〜20，65歳以上・妊婦（後期）・授乳婦は15〜20。
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からだへの影響

食生活の乱れは，私たちの健康を害する原因となる。
近年，若いうちから肥満などを発症するケースが増えて
おり，日本人の死因の多くが生活習慣病7と関係がある
といわれている。また，ダイエットによるやせすぎが，
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❶を引きおこしたり，拒食症に
よって生命に危険がおよぶこともある。

国の取り組み

食生活の改善に対する指標として，2000年に文部省
（現文部科学省），厚生省（現厚生労働省），農林水産省
が合同で，食生活指針を策定した。❷ また，正しい「食」
の知識が必要であるということから，2005年に食育基本
法が施行された。食育基本法では，食育を「生きる上の
基本であり，知育・徳育・体育の基礎となるべきもの」
と位置づけ，さまざまな経験を通じて食に関する知識と
選択する力を養うことを目標としている。

Column

おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein)，脂質（Fat），炭水化物（Carbohydrate）が，それぞれ食事全
体のエネルギーに占める割合を示したものを PFC 比率といい，栄養バランスを判断する指標となっている。日本の
PFC比率の変化を見ると，炭水化物がやや低く，脂質が高くなっているのがわかる。また，供給熱量の内訳を見る
と，米の消費が大幅に減り，畜産物・油脂・小麦などの消費が増えており，食の欧米化が進んでいるのがわかる。

変化する食生活

7 死因別死亡者数の割合

（厚生労働省「人口動態統計」より）

❶➡ p.48

❷国民の健康の増進，生活の質（ＱＯＬ）
の向上及び食料の安定供給の確保を図るため，
「主食，主菜，副菜を基本に食事のバランス
を」など10項目を定めた。

●供給熱量の PFC比率比較 ●供給熱量の内訳の推移
日本（1975年）
P（12.8）

C
（64.4）

F
（22.8）

日本（2018年）
P（13.0）

C
（56.9）

F
（30.1）

中国（2003年）
P（11.1）

C
（59.4）

F
（29.5）

タイ（2003年）
P（9.3）

C
（71.7）

F
（19.0）

アメリカ（2017年）
P（12.4）

C
（45.7） F

（41.8）

（農林水産省「平成30年度食料需給表」，
「平成26年度食料・農業・農村の動向参考統計表」より）
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ネルギー摂取量に占めるべき割合（%エネルギー）としてエネルギー産生栄養素バランス
（たんぱく質＝13～20（1～49歳），脂質＝20～30，炭水化物＝50～65）を示している＊2。

※�がん，心疾患，脳血管疾患は生活習慣病とよば
れ，よくない生活習慣の積み重ねにより発症す
るとされる。ほかにも糖尿病，高血圧症，肥満
なども生活習慣病である。ただし，これらの病
気の中には遺伝性のものなどもあり，全てが生
活習慣病に分類されるわけではない。
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「主食，主菜，副菜を基本に食事のバランス
を」など10項目を定めた。

●供給熱量の PFC比率比較 ●供給熱量の内訳の推移
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なども生活習慣病である。ただし，これらの病
気の中には遺伝性のものなどもあり，全てが生
活習慣病に分類されるわけではない。
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❷国民の健康の増進，生活の質（ＱＯＬ）
の向上及び食料の安定供給の確保を図るため，
「主食，主菜，副菜を基本に食事のバランス
を」など10項目を定めた。

●供給熱量の PFC比率比較 ●供給熱量の内訳の推移
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※ がん，心疾患，脳血管疾患は生活習慣病とよば
れ，よくない生活習慣の積み重ねにより発症す
るとされる。ほかにも糖尿病，高血圧症，肥満
なども生活習慣病である。ただし，これらの病
気の中には遺伝性のものなどもあり，全てが生
活習慣病に分類されるわけではない。
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近年，若いうちから肥満などを発症するケースが増えて
おり，日本人の死因の多くが生活習慣病7と関係がある
といわれている。また，ダイエットによるやせすぎが，
貧血，感染症，骨

こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

❶を引きおこしたり，拒食症に
よって生命に危険がおよぶこともある。

国の取り組み

食生活の改善に対する指標として，2000年に文部省
（現文部科学省），厚生省（現厚生労働省），農林水産省
が合同で，食生活指針を策定した。❷ また，正しい「食」
の知識が必要であるということから，2005年に食育基本
法が施行された。食育基本法では，食育を「生きる上の
基本であり，知育・徳育・体育の基礎となるべきもの」
と位置づけ，さまざまな経験を通じて食に関する知識と
選択する力を養うことを目標としている。

Column

おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein)，脂質（Fat），炭水化物（Carbohydrate）が，それぞれ食事全
体のエネルギーに占める割合を示したものを PFC 比率といい，栄養バランスを判断する指標となっている。日本の
PFC比率の変化を見ると，炭水化物がやや低く，脂質が高くなっているのがわかる。また，供給熱量の内訳を見る
と，米の消費が大幅に減り，畜産物・油脂・小麦などの消費が増えており，食の欧米化が進んでいるのがわかる。

変化する食生活

7 死因別死亡者数の割合

（厚生労働省「人口動態統計」より）

❶➡ p.48

❷国民の健康の増進，生活の質（ＱＯＬ）
の向上及び食料の安定供給の確保を図るため，
「主食，主菜，副菜を基本に食事のバランス
を」など10項目を定めた。

●供給熱量の PFC比率比較 ●供給熱量の内訳の推移
日本（1975年）
P（12.8）

C
（64.4）

F
（22.8）

日本（2019年）
P（12.9）

C
（56.7）

F
（30.3）

中国（2003年）
P（11.1）

C
（59.4）

F
（29.5）

タイ（2003年）
P（9.3）

C
（71.7）

F
（19.0）

アメリカ（2017年）
P（12.4）

C
（45.7） F

（41.8）

（農林水産省「令和元年度食料需給表」，
「平成26年度食料・農業・農村の動向参考統計表」より）
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（％）

その他

魚介類
いも類・
でんぷん
小麦

油脂類

畜産物

米

2019年度1980年度1960年度

48.3

3.7
4.6

10.9

6.2
3.8

22.5

30.0

12.0

12.5

12.7

5.9
5.2

21.7

21.4

17.8

15.0

13.4

8.5
3.9

20.1

※円は適正比率を示す。たんぱく質＝13，脂質＝27，炭水化物＝60
（農林水産省「平成22年 食料・農業・農村基本計画」で示された平成32年度＊1における目標値）

※ 厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」では，エネルギーを産生する栄養素が総エ
ネルギー摂取量に占めるべき割合（% エネルギー）としてエネルギー産生栄養素バランス
（たんぱく質＝13～20（1～49歳），脂質＝20～30，炭水化物＝50～65）を示している＊2。

※ がん，心疾患，脳血管疾患は生活習慣病とよば
れ，よくない生活習慣の積み重ねにより発症す
るとされる。ほかにも糖尿病，高血圧症，肥満
なども生活習慣病である。ただし，これらの病
気の中には遺伝性のものなどもあり，全てが生
活習慣病に分類されるわけではない。

がん
27.3%

心疾患
15.0%肺炎

 6.9%脳血管疾患
7.7%

老衰
8.8%

その他
34.3% 死亡総数

1,381,093人
2019年

しんしっかん

＊1掲載当時の表記による　＊2 1歳以上の目標量。たんぱく質は50〜64歳が14〜20，65歳以上・妊婦（後期）・授乳婦は15〜20。
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1. 食生活を見つめよう ― 63

食
生
活

5

4 食料自給率の低下

国内で消費される食料のうち，国内の生産で供給され
る食料の割合を食料自給率という。日本は，食料の多く
を輸入に頼っており，他国と比較して食料自給率が低
い。8 9 ❸食料自給率が低下すると，さまざまな問題が
出ることが指摘されている。10

❸米（主食用の米は100％近く国産でまかな
われる）は自給率が高いが，洋食に多く用い
られる小麦粉や乳製品の自給率は低い。国内
でつくられた畜産物であっても輸入飼料が使
われている場合は国産とされない。

8 世界主要先進国の食料自給率（カロリーベース）と
食料自給率の求め方

（農林水産省「令和元年度食料需給表」より）
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10 食料自給率低下の原因と問題点
低下の原因の例

・食の欧米化による，畜産物消費量の増加（畜産飼料＊

のほとんどは輸入）。
・農業就業者の減少と高齢化による，国内生産量の減少。
・外食や加工食品を中心に，海外の安い食材の利用が増
加し，輸入が増えた。

・多く輸入しているが，食べ残しも多く，必要とされる
以上の食料が供給されている。

低下の問題点の例
・国外の気象や経済の状況によって，手に入る食品や値段
が変動するなど，安定した食生活の維持に影響が出る。
・輸出用の安い食料を生産するため，現地の労働者が過
酷な労働に従事するなど，輸出国への影響がある。

・食料の輸送には，多くのエネルギーがかかるため，環
境に負担がかかる。

・日本の農業が衰
すい
退
たい
し，より自給率の低下が進む悪循環

となる。

食料自給率（カロリーベース）の求め方
食料自給率
（%）

1人1日当たりの国産供給熱量（kcal）
1人1日当たりの供給熱量（kcal） ×100＝

Column

TPP（環太平洋戦略的経済連携協定＝ Trans-
Pacific Partnership）は，加盟国の間で取引される
品目から関税 *1を原則的に100％撤廃しようという
協定のことで，日本は2013年に交渉への正式参加を
発表した。TPP の範囲は農作物だけでなく，工業製
品，金融サービス，紛争の解決法などさまざまに及
んでいる。日本製品の輸出が増大し，GDP*2が増加
すると試算されている一方で，関税が撤廃されると，
相手国から安い農作物が流入して国内の農業がダメ
ージを受け，食料自給率が低下するのではないかと
危
き

惧
ぐ

されている。そのほか，残留農薬や遺伝子組換
え食品などの規制が緩

かん
和
わ

される可能性もある。

＊1��国内産業の保護をおもな目的として，輸入される貨
物に対し課せられる税金。

＊2��国内総生産。一定期間内に国内で生産されたモノや
サービスの付加価値の合計額。

TPP と食料自給率

＊�1kgの肉を生産するのに必要な穀物量は，牛肉11kg，豚肉7kg，
鶏肉4kg（農林水産省「我が国の食料自給率」より）

9 品目別食料自給率（重量ベース，平成29年度）
米（主食用）
100％

肉類
8％＊

小麦
14％

牛乳及び
乳製品26％＊

いも類
74％

魚介類
（食用）55％

大豆
7％

海
かい
藻
そう
類

68％

野菜
79％

油脂類
12％

果実
39％

きのこ類
88％

＊肉類，牛乳及び乳製品は飼料自給率を考慮した数値

63 表 9

64 図 12
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5 環境について考えよう

私たちは世界中から届けられる食品を，季節にかかわ
らず手に入れることができる。しかし，生産者と消費者
の距離が遠いと，生産地からの輸送に多くのエネルギー
が必要であり，環境への負荷が大きい。そこで，地元で
とれた農作物や畜産物，魚介類などを，その地域で消費
する地産地消が改めて注目されている。輸送に必要なエ
ネルギーが少なく，環境への負担を減らすことができる。
また，旬

しゅん

の食材❶を選ぶ旬産旬消も，温室栽培などに必
要なエネルギーを減らすことに役立つ。11 旬の食材は，
安価で味がよい。また，栄養成分にも違いがあることも
ある。12 日々の食事の場面で，地産地消や旬について考
え，購入から廃棄にいたるまでのライフサイクルアセス
メントを考え，環境に配慮した食生活を実

じっ

践
せん

していこ
う。13

❶➡ p.108

11 夏と冬のトマト生産に必要な
エネルギーの比較

12 ほうれんそうの栄養素・夏冬の比較

13 環境に配慮した食生活

（ 11は㈳資源協会編「家庭生活のライフサイクルエネ
ルギー」， 12は「日本食品標準成分表2015年版

（七訂）」より）

（kcal）
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11,949

生産投入エネルギー
【1kgのトマト生産に必要なエネルギー】

夏秋どり
（ハウス無加温）

冬春どり
（温室）

光熱動力
その他

□必要なものを必要な分だけ買う
□マイバッグを利用し，過

か
剰
じょう
包装は避ける

□できるだけ旬の食材を選ぶ
□地域でとれた食材を選ぶ
□環境に配慮した商品かチェックする

□食材はムダなく使う
□食材の洗い方を工夫して節水する
□加熱時のコンロの火力はなべからはみ出
させない

□ゆでる調理はなべにふたをしてゆでる

□冷蔵庫にものを詰
つ
めすぎない

□熱いものは冷ましてから冷蔵庫へ
□冷蔵庫の扉を開けっ放しにしない
□保存食品の賞味期限には気をつける
□余りものは冷凍するなど工夫する

□自然やつくり手に感謝し，残さず食べる
□食器を洗う前に紙や古布で油などをふく
□洗うとき，洗剤を使いすぎない
□出たごみはルールに従って分別する

購入

調理

保存

食事・片付け
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Column

ライフサイクルアセスメント（LCA）は，
商品の原材料から，製造，流通，販売，使
用，廃棄再利用とライフサイクル全体での
環境への影響を分析し，総合評価する手法。
消費者が購入時に選択基準とできるよう，
「環境負荷の見える化」が進められている。
代表的な例としては，ライフサイクル全体
でのCO₂排出量を合計したカーボンフット
プリントなどが知られている。

ライフサイクルアセスメントとは？

▲�カーボンフット
プリントマーク
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4 食料自給率の低下

国内で消費される食料のうち，国内の生産で供給され
る食料の割合を食料自給率という。日本は，食料の多く
を輸入に頼っており，他国と比較して食料自給率が低
い。８ ９ ❸食料自給率が低下すると，さまざまな問題が
出ることが指摘されている。10

❸米（主食用の米は100％近く国産でまかな
われる）は自給率が高いが，洋食に多く用い
られる小麦粉や乳製品の自給率は低い。国内
でつくられた畜産物であっても輸入飼料が使
われている場合は国産とされない。

８ 世界主要先進国の食料自給率（カロリーベース）と
食料自給率の求め方

（農林水産省「令和元年度食料需給表」より）
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10 食料自給率低下の原因と問題点
低下の原因の例

・食の欧米化による，畜産物消費量の増加（畜産飼料＊

のほとんどは輸入）。
・農業就業者の減少と高齢化による，国内生産量の減少。
・外食や加工食品を中心に，海外の安い食材の利用が増
加し，輸入が増えた。

・多く輸入しているが，食べ残しも多く，必要とされる
以上の食料が供給されている。

低下の問題点の例
・国外の気象や経済の状況によって，手に入る食品や値段
が変動するなど，安定した食生活の維持に影響が出る。
・輸出用の安い食料を生産するため，現地の労働者が過
酷な労働に従事するなど，輸出国への影響がある。

・食料の輸送には，多くのエネルギーがかかるため，環
境に負担がかかる。

・日本の農業が衰
すい
退
たい
し，より自給率の低下が進む悪循環

となる。

食料自給率（カロリーベース）の求め方
食料自給率
（%）

１人１日当たりの国産供給熱量（kcal）
１人１日当たりの供給熱量（kcal） ×100＝

Column

TPP（環太平洋戦略的経済連携協定＝ Trans-
Pacific Partnership）は，加盟国の間で取引される
品目から関税 *１を原則的に100％撤廃しようという
協定のことで，日本は2013年に交渉への正式参加を
発表した。TPPの範囲は農作物だけでなく，工業製
品，金融サービス，紛争の解決法などさまざまに及
んでいる。日本製品の輸出が増大し，GDP*２が増加
すると試算されている一方で，関税が撤廃されると，
相手国から安い農作物が流入して国内の農業がダメ
ージを受け，食料自給率が低下するのではないかと
危
き
惧
ぐ
されている。そのほか，残留農薬や遺伝子組換

え食品などの規制が緩
かん
和
わ
される可能性もある。

＊１  国内産業の保護をおもな目的として，輸入される貨
物に対し課せられる税金。

＊２  国内総生産。一定期間内に国内で生産されたモノや
サービスの付加価値の合計額。

TPP と食料自給率

＊ １kgの肉を生産するのに必要な穀物量は，牛肉11kg，豚肉７kg，
鶏肉４kg（農林水産省「我が国の食料自給率」より）

９ 品目別食料自給率（重量ベース，2019年度）
米
97％

肉類
７％＊

小麦
16％

牛乳及び
乳製品25％＊

いも類
73％

魚介類
（食用）56％

大豆
６％

海
かい
藻
そう
類

65％

野菜
79％

油脂類
13％

果実
38％

きのこ類
88％

＊肉類，牛乳及び乳製品は飼料自給率を考慮した数値
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5 環境について考えよう

私たちは世界中から届けられる食品を，季節にかかわ
らず手に入れることができる。しかし，生産者と消費者
の距離が遠いと，生産地からの輸送に多くのエネルギー
が必要であり，環境への負荷が大きい。そこで，地元で
とれた農作物や畜産物，魚介類などを，その地域で消費
する地産地消が改めて注目されている。輸送に必要なエ
ネルギーが少なく，環境への負担を減らすことができる。
また，旬

しゅん

の食材❶を選ぶ旬産旬消も，温室栽培などに必
要なエネルギーを減らすことに役立つ。11 旬の食材は，
安価で味がよい。また，栄養成分にも違いがあることも
ある。12 日々の食事の場面で，地産地消や旬について考
え，購入から廃棄にいたるまでのライフサイクルアセス
メントを考え，環境に配慮した食生活を実

じっ

践
せん

していこ
う。13

❶➡ p.108

11 夏と冬のトマト生産に必要な
エネルギーの比較

12 ほうれんそうの栄養素・夏冬の比較

13 環境に配慮した食生活

（ 11は㈳資源協会編「家庭生活のライフサイクルエネ
ルギー」， 12は「日本食品標準成分表2020年版

（八訂）」より）
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生産投入エネルギー
【1kgのトマト生産に必要なエネルギー】

夏秋どり
（ハウス無加温）

冬春どり
（温室）

光熱動力
その他

□必要なものを必要な分だけ買う
□マイバッグを利用し，過

か
剰
じょう
包装は避ける

□できるだけ旬の食材を選ぶ
□地域でとれた食材を選ぶ
□環境に配慮した商品かチェックする

□食材はムダなく使う
□食材の洗い方を工夫して節水する
□加熱時のコンロの火力はなべからはみ出
させない

□ゆでる調理はなべにふたをしてゆでる

□冷蔵庫にものを詰
つ
めすぎない

□熱いものは冷ましてから冷蔵庫へ
□冷蔵庫の扉を開けっ放しにしない
□保存食品の賞味期限には気をつける
□余りものは冷凍するなど工夫する

□自然やつくり手に感謝し，残さず食べる
□食器を洗う前に紙や古布で油などをふく
□洗うとき，洗剤を使いすぎない
□出たごみはルールに従って分別する

購入

調理

保存

食事・片付け

0

20

40

60

80
（mg）

20

60

ビタミンC（100g当たり）

夏採り・生 冬採り・生

Column

ライフサイクルアセスメント（LCA）は，
商品の原材料から，製造，流通，販売，使
用，廃棄再利用とライフサイクル全体での
環境への影響を分析し，総合評価する手法。
消費者が購入時に選択基準とできるよう，
「環境負荷の見える化」が進められている。
代表的な例としては，ライフサイクル全体
でのCO₂排出量を合計したカーボンフット
プリントなどが知られている。

ライフサイクルアセスメントとは？

▲ カーボンフット
プリントマーク
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1. 食生活を見つめよう ― 65

食
生
活

資料

日本では，家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニエンスス
トア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるにもかかわらず捨てら
れている。日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，食料消費全体の3割
にあたる約2,550万 t。このうち，売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど，
本来食べられたはずの，いわゆる「食品ロス」は600万 t 以上といわれている。

『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，食品ロス削減に向けた国民運
動「NO-FOODLOSS PROJECT」が展開されている。

環境を考えて食べよう！

▲ NO-FOODLOSS PROJECT
ロゴマーク

①食品廃棄物等（平成30年度推計） ②事業系廃棄物等再生利用の内訳

④食卓に出した料理を食べ
残した理由（複数回答）

③家庭から出る生ごみの内訳

⑤食品を使用せずに廃棄
した理由（複数回答）

（①②は農林水産省「食品廃棄物等の利用状況等（平成30年度推計）」，③は松本市「令和元年度松本市一般廃棄物組成・食品ロス調査」，
④⑤は農林水産省「平成21年度食品ロス統計調査報告」より）

飼料化
74.2%

肥料化
17.0%

エネルギー化等
8.8%

66.1%18.2%

調理くずの
うち可食部

使いかけの野菜や調理の際に
捨てている食べられる部分

調理くず食べ切れずに捨
てられたもの

食べ残し 9.3%

食品以外手つかず食品
買ったまま手つかず
で捨てられるもの

2.6%
3.8%

体調不良等何らかの理由により
普段より食事の量が少ない人がいたため

嫌いなものが含まれていたため

味がよくなかったため

食事をとらなかった人がいたため

料理の量が多かったため

0 50

71.7%
11.2%
10.5%
8.4%
8.2%

0 50
食品が中途半端に余ったため

色やにおいなどで食品の
安全性に不安を感じたため

食品の消費期限・賞味期限が過ぎたため

食品の鮮度が落ちたり，腐敗したり，
かびが生えたりしたため 51.7%

50.0%

17.4%

15.2%

Column

【フードマイレージ】
食料を生産地から消費地に運ぶのにかかる環境の負荷を示
す。食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）で計算され，数
値が大きいほど環境への負荷が大きいことを示す。

【仮想水（バーチャルウォーター）】
仮想水（バーチャルウォーター）とは，食料を輸入してい
る国で「もしその輸入食料を生産するとしたら，どの程度の
水が必要か」を推定したもの。例えば ,100g の牛肉を生産す
るには2,060L の水が必要である（環境省）。日本は，世界平
均の２倍近い降雨量に恵まれている国であるが，世界には水
が不足している地域も多くある。食料を輸入することは，生
産国の水を使うことにもなる。

食から環境を考えるさまざまな指標 フードマイレージの比較
日本（2010） 8,669億 t・km
韓国（2001） 3,172億 t・km

アメリカ（2001）2,958億 t・km
フランス（2001）1,044億 t・km
（農林水産省統計企画課　中田哲也資料より）

【献立の仮想水の例】
分量 VW ＊1量（L ＊2）

牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯（120g） 444
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

合計 3,718
＊1仮想水：バーチャルウォーター　
＊２小数点以下四捨五入

（環境省仮想水計算機より作成）

＊食品製造業，食品卸売業，食品小
売業，外食産業の合計

食
品
関
連

事
業
者

うち減量
166万 t

うち再生利用
1,218万 t

うち熱回収
41万 t

うち焼却・埋立
340万 t

一
般
家
庭

うち再生利用
56万 t

うち焼却・埋立
710万 t

1,765万 t
（うち食品ロス
324万 t）

766万 t
（うち食品ロス
276万 t）

＊
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日本では，家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニエンスス
トア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるにもかかわらず捨てら
れている。日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，食料消費全体の3割
にあたる約2,550万 t。このうち，売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど，
本来食べられたはずの，いわゆる「食品ロス」は600万 t 以上といわれている。

『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，食品ロス削減に向けた国民運
動「NO-FOODLOSS PROJECT」が展開されている。

環境を考えて食べよう！

▲ NO-FOODLOSS PROJECT
ロゴマーク

①食品廃棄物等（平成30年度推計） ②事業系廃棄物等再生利用の内訳

④食卓に出した料理を食べ
残した理由（複数回答）

③家庭から出る生ごみの内訳

⑤食品を使用せずに廃棄
した理由（複数回答）

（①②は農林水産省「食品廃棄物等の利用状況等（平成30年度推計）」，③は松本市「令和元年度松本市一般廃棄物組成・食品ロス調査」，
④⑤は農林水産省「平成21年度食品ロス統計調査報告」より）
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調理くずの
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使いかけの野菜や調理の際に
捨てている食べられる部分

調理くず食べ切れずに捨
てられたもの

食べ残し 9.3%

食品以外手つかず食品
買ったまま手つかず
で捨てられるもの

2.6%
3.8%

体調不良等何らかの理由により
普段より食事の量が少ない人がいたため

嫌いなものが含まれていたため

味がよくなかったため

食事をとらなかった人がいたため

料理の量が多かったため

0 50

71.7%
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10.5%
8.4%
8.2%

0 50
食品が中途半端に余ったため

色やにおいなどで食品の
安全性に不安を感じたため

食品の消費期限・賞味期限が過ぎたため

食品の鮮度が落ちたり，腐敗したり，
かびが生えたりしたため 51.7%

50.0%

17.4%

15.2%

Column

【フードマイレージ】
食料を生産地から消費地に運ぶのにかかる環境の負荷を示
す。食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）で計算され，数
値が大きいほど環境への負荷が大きいことを示す。

【仮想水（バーチャルウォーター）】
仮想水（バーチャルウォーター）とは，食料を輸入してい
る国で「もしその輸入食料を生産するとしたら，どの程度の
水が必要か」を推定したもの。例えば ,100g の牛肉を生産す
るには2,060L の水が必要である（環境省）。日本は，世界平
均の２倍近い降雨量に恵まれている国であるが，世界には水
が不足している地域も多くある。食料を輸入することは，生
産国の水を使うことにもなる。

食から環境を考えるさまざまな指標 フードマイレージの比較
日本（2010） 8,669億 t・km
韓国（2001） 3,172億 t・km

アメリカ（2001）2,958億 t・km
フランス（2001）1,044億 t・km
（農林水産省統計企画課　中田哲也資料より）

【献立の仮想水の例】
分量 VW ＊1量（L ＊2）

牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯（120g） 444
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

合計 3,718
＊1仮想水：バーチャルウォーター　
＊２小数点以下四捨五入

（環境省仮想水計算機より作成）

＊食品製造業，食品卸売業，食品小
売業，外食産業の合計
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事
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者

うち減量
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うち再生利用
1,218万 t

うち熱回収
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うち焼却・埋立
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うち再生利用
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1,765万 t
（うち食品ロス
324万 t）

766万 t
（うち食品ロス
276万 t）
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日本では，家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニエンスス
トア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるにもかかわらず捨てら
れている。日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，食料消費全体の3割
にあたる約2,550万 t。このうち，売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど，
本来食べられたはずの，いわゆる「食品ロス」は600万 t 以上といわれている。

『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，食品ロス削減に向けた国民運
動「NO-FOODLOSS PROJECT」が展開されている。

環境を考えて食べよう！

▲ NO-FOODLOSS PROJECT
ロゴマーク

①食品廃棄物等（平成30年度推計） ②事業系廃棄物等再生利用の内訳

④食卓に出した料理を食べ
残した理由（複数回答）

③家庭から出る生ごみの内訳

⑤食品を使用せずに廃棄
した理由（複数回答）

（①②は農林水産省「食品廃棄物等の利用状況等（平成30年度推計）」，③は松本市「令和元年度松本市一般廃棄物組成・食品ロス調査」，
④⑤は農林水産省「平成21年度食品ロス統計調査報告」より）
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調理くずの
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使いかけの野菜や調理の際に
捨てている食べられる部分

調理くず食べ切れずに捨
てられたもの

食べ残し 9.3%

食品以外手つかず食品
買ったまま手つかず
で捨てられるもの

2.6%
3.8%

体調不良等何らかの理由により
普段より食事の量が少ない人がいたため

嫌いなものが含まれていたため

味がよくなかったため

食事をとらなかった人がいたため

料理の量が多かったため
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71.7%
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食品が中途半端に余ったため

色やにおいなどで食品の
安全性に不安を感じたため

食品の消費期限・賞味期限が過ぎたため

食品の鮮度が落ちたり，腐敗したり，
かびが生えたりしたため 51.7%

50.0%

17.4%

15.2%

Column

【フードマイレージ】
食料を生産地から消費地に運ぶのにかかる環境の負荷を示
す。食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）で計算され，数
値が大きいほど環境への負荷が大きいことを示す。

【仮想水（バーチャルウォーター）】
仮想水（バーチャルウォーター）とは，食料を輸入してい
る国で「もしその輸入食料を生産するとしたら，どの程度の
水が必要か」を推定したもの。例えば ,100g の牛肉を生産す
るには2,060L の水が必要である（環境省）。日本は，世界平
均の２倍近い降雨量に恵まれている国であるが，世界には水
が不足している地域も多くある。食料を輸入することは，生
産国の水を使うことにもなる。

食から環境を考えるさまざまな指標 フードマイレージの比較
日本（2010） 8,669億 t・km
韓国（2001） 3,172億 t・km

アメリカ（2001）2,958億 t・km
フランス（2001）1,044億 t・km
（農林水産省統計企画課　中田哲也資料より）

【献立の仮想水の例】
分量 VW ＊1量（L ＊2）

牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯（120g） 444
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

合計 3,718
＊1仮想水：バーチャルウォーター　
＊２小数点以下四捨五入

（環境省仮想水計算機より作成）

＊食品製造業，食品卸売業，食品小
売業，外食産業の合計
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1. 食生活を見つめよう ― 65
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日本では，家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニエンスス
トア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるにもかかわらず捨てら
れている。日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，食料消費全体の3割
にあたる約2,550万 t。このうち，売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど，
本来食べられたはずの，いわゆる「食品ロス」は600万 t 以上といわれている。

『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，食品ロス削減に向けた国民運
動「NO-FOODLOSS PROJECT」が展開されている。

環境を考えて食べよう！

▲ NO-FOODLOSS PROJECT
ロゴマーク

①食品廃棄物等（平成29年度推計） ②事業系廃棄物等再生利用の内訳

④食卓に出した料理を食べ
残した理由（複数回答）

③家庭から出る生ごみの内訳

⑤食品を使用せずに廃棄
した理由（複数回答）

（①②は農林水産省「食品廃棄物等の利用状況等（平成29年度推計）」，③は松本市「平成28年度松本市食品ロス調査」，
④⑤は農林水産省「平成21年度食品ロス統計調査報告」より）
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れとなった食品

体調不良等何らかの理由により
普段より食事の量が少ない人がいたため

嫌いなものが含まれていたため

味がよくなかったため

食事をとらなかった人がいたため

料理の量が多かったため
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食品が中途半端に余ったため

色やにおいなどで食品の
安全性に不安を感じたため

食品の消費期限・賞味期限が過ぎたため

食品の鮮度が落ちたり，腐敗したり，
かびが生えたりしたため 51.7%

50.0%

17.4%

15.2%

Column

【フードマイレージ】
食料を生産地から消費地に運ぶのにかかる環境の負荷を示

す。食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）で計算され，数
値が大きいほど環境への負荷が大きいことを示す。

【仮想水（バーチャルウォーター）】
仮想水（バーチャルウォーター）とは，食料を輸入してい

る国で「もしその輸入食料を生産するとしたら，どの程度の
水が必要か」を推定したもの。例えば ,100g の牛肉を生産す
るには2,060L の水が必要である（環境省）。日本は，世界平
均の２倍近い降雨量に恵まれている国であるが，世界には水
が不足している地域も多くある。食料を輸入することは，生
産国の水を使うことにもなる。

食から環境を考えるさまざまな指標 フードマイレージの比較
日本（2010） 8,669億 t・km
韓国（2001） 3,172億 t・km

アメリカ（2001）2,958億 t・km
フランス（2001）1,044億 t・km
（農林水産省統計企画課　中田哲也資料より）

【献立の仮想水の例】
分量 VW ＊1量（L ＊2）

牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯（120g） 444
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

合計 3,718
＊1仮想水：バーチャルウォーター　
＊２小数点以下四捨五入

（環境省仮想水計算機より作成）

＊食品製造業，食品卸売業，食品小
売業，外食産業の合計
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うち再生利用
1,230万 t
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329万 t
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うち再生利用
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うち焼却・埋立
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328万 t）

783万 t
（うち食品ロス
284万 t）
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食
生
活

資料

日本では，家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニエンスス
トア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるにもかかわらず捨てら
れている。日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，食料消費全体の3割
にあたる約2,550万 t。このうち，売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど，
本来食べられたはずの，いわゆる「食品ロス」は600万 t 以上といわれている。

『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，食品ロス削減に向けた国民運
動「NO-FOODLOSS PROJECT」が展開されている。

環境を考えて食べよう！

▲ NO-FOODLOSS PROJECT
ロゴマーク

①食品廃棄物等（平成29年度推計） ②事業系廃棄物等再生利用の内訳

④食卓に出した料理を食べ
残した理由（複数回答）

③家庭から出る生ごみの内訳

⑤食品を使用せずに廃棄
した理由（複数回答）

（①②は農林水産省「食品廃棄物等の利用状況等（平成29年度推計）」，③は松本市「平成28年度松本市食品ロス調査」，
④⑤は農林水産省「平成21年度食品ロス統計調査報告」より）

飼料化
74.2%

肥料化
17.4%

エネルギー化等
8.4%

59.5%
16.4%

可食部 使えるのに多く取り
除いてしまったもの

調理くず
皮・葉・根など

作りすぎて食べ
残された料理

食べ残し

11.5%
食品以外

3.8%
手つかずの食品

8.8%
冷蔵庫などに入
れたまま期限切
れとなった食品

体調不良等何らかの理由により
普段より食事の量が少ない人がいたため

嫌いなものが含まれていたため

味がよくなかったため

食事をとらなかった人がいたため

料理の量が多かったため

0 50

71.7%
11.2%
10.5%
8.4%
8.2%

0 50
食品が中途半端に余ったため

色やにおいなどで食品の
安全性に不安を感じたため

食品の消費期限・賞味期限が過ぎたため

食品の鮮度が落ちたり，腐敗したり，
かびが生えたりしたため 51.7%

50.0%

17.4%

15.2%

Column

【フードマイレージ】
食料を生産地から消費地に運ぶのにかかる環境の負荷を示
す。食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）で計算され，数
値が大きいほど環境への負荷が大きいことを示す。

【仮想水（バーチャルウォーター）】
仮想水（バーチャルウォーター）とは，食料を輸入してい
る国で「もしその輸入食料を生産するとしたら，どの程度の
水が必要か」を推定したもの。例えば ,100g の牛肉を生産す
るには2,060L の水が必要である（環境省）。日本は，世界平
均の２倍近い降雨量に恵まれている国であるが，世界には水
が不足している地域も多くある。食料を輸入することは，生
産国の水を使うことにもなる。

食から環境を考えるさまざまな指標 フードマイレージの比較
日本（2010） 8,669億 t・km
韓国（2001） 3,172億 t・km

アメリカ（2001）2,958億 t・km
フランス（2001）1,044億 t・km
（農林水産省統計企画課　中田哲也資料より）

【献立の仮想水の例】
分量 VW ＊1量（L ＊2）

牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯（120g） 444
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

合計 3,718
＊1仮想水：バーチャルウォーター　
＊２小数点以下四捨五入

（環境省仮想水計算機より作成）

＊食品製造業，食品卸売業，食品小
売業，外食産業の合計
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うち熱回収
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284万 t）
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食
生
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資料

日本では，家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニエンスス
トア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるにもかかわらず捨てら
れている。日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，食料消費全体の3割
にあたる約2,550万 t。このうち，売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど，
本来食べられたはずの，いわゆる「食品ロス」は600万 t 以上といわれている。

『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，食品ロス削減に向けた国民運
動「NO-FOODLOSS PROJECT」が展開されている。

環境を考えて食べよう！

▲ NO-FOODLOSS PROJECT
ロゴマーク

①食品廃棄物等（平成29年度推計） ②事業系廃棄物等再生利用の内訳

④食卓に出した料理を食べ
残した理由（複数回答）

③家庭から出る生ごみの内訳

⑤食品を使用せずに廃棄
した理由（複数回答）

（①②は農林水産省「食品廃棄物等の利用状況等（平成29年度推計）」，③は松本市「平成28年度松本市食品ロス調査」，
④⑤は農林水産省「平成21年度食品ロス統計調査報告」より）
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8.4%

59.5%
16.4%

可食部 使えるのに多く取り
除いてしまったもの

調理くず
皮・葉・根など

作りすぎて食べ
残された料理

食べ残し

11.5%
食品以外

3.8%
手つかずの食品

8.8%
冷蔵庫などに入
れたまま期限切
れとなった食品

体調不良等何らかの理由により
普段より食事の量が少ない人がいたため

嫌いなものが含まれていたため

味がよくなかったため

食事をとらなかった人がいたため

料理の量が多かったため

0 50

71.7%
11.2%
10.5%
8.4%
8.2%

0 50
食品が中途半端に余ったため

色やにおいなどで食品の
安全性に不安を感じたため

食品の消費期限・賞味期限が過ぎたため

食品の鮮度が落ちたり，腐敗したり，
かびが生えたりしたため 51.7%

50.0%

17.4%

15.2%

Column

【フードマイレージ】
食料を生産地から消費地に運ぶのにかかる環境の負荷を示

す。食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）で計算され，数
値が大きいほど環境への負荷が大きいことを示す。

【仮想水（バーチャルウォーター）】
仮想水（バーチャルウォーター）とは，食料を輸入してい

る国で「もしその輸入食料を生産するとしたら，どの程度の
水が必要か」を推定したもの。例えば ,100g の牛肉を生産す
るには2,060L の水が必要である（環境省）。日本は，世界平
均の２倍近い降雨量に恵まれている国であるが，世界には水
が不足している地域も多くある。食料を輸入することは，生
産国の水を使うことにもなる。

食から環境を考えるさまざまな指標 フードマイレージの比較
日本（2010） 8,669億 t・km
韓国（2001） 3,172億 t・km

アメリカ（2001）2,958億 t・km
フランス（2001）1,044億 t・km
（農林水産省統計企画課　中田哲也資料より）

【献立の仮想水の例】
分量 VW ＊1量（L ＊2）

牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯（120g） 444
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

合計 3,718
＊1仮想水：バーチャルウォーター　
＊２小数点以下四捨五入

（環境省仮想水計算機より作成）

＊食品製造業，食品卸売業，食品小
売業，外食産業の合計
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食
生
活

資料

日本では，家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニエンスス
トア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるにもかかわらず捨てら
れている。日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，食料消費全体の3割
にあたる約2,550万 t。このうち，売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど，
本来食べられたはずの，いわゆる「食品ロス」は600万 t 以上といわれている。

『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，食品ロス削減に向けた国民運
動「NO-FOODLOSS PROJECT」が展開されている。

環境を考えて食べよう！

▲ NO-FOODLOSS PROJECT
ロゴマーク

①食品廃棄物等（平成29年度推計） ②事業系廃棄物等再生利用の内訳

④食卓に出した料理を食べ
残した理由（複数回答）

③家庭から出る生ごみの内訳

⑤食品を使用せずに廃棄
した理由（複数回答）

（①②は農林水産省「食品廃棄物等の利用状況等（平成29年度推計）」，③は松本市「平成28年度松本市食品ロス調査」，
④⑤は農林水産省「平成21年度食品ロス統計調査報告」より）
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肥料化
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エネルギー化等
8.4%

59.5%
16.4%

可食部 使えるのに多く取り
除いてしまったもの

調理くず
皮・葉・根など

作りすぎて食べ
残された料理

食べ残し

11.5%
食品以外

3.8%
手つかずの食品

8.8%
冷蔵庫などに入
れたまま期限切
れとなった食品

体調不良等何らかの理由により
普段より食事の量が少ない人がいたため

嫌いなものが含まれていたため

味がよくなかったため

食事をとらなかった人がいたため

料理の量が多かったため

0 50

71.7%
11.2%
10.5%
8.4%
8.2%

0 50
食品が中途半端に余ったため

色やにおいなどで食品の
安全性に不安を感じたため

食品の消費期限・賞味期限が過ぎたため

食品の鮮度が落ちたり，腐敗したり，
かびが生えたりしたため 51.7%

50.0%

17.4%

15.2%

Column

【フードマイレージ】
食料を生産地から消費地に運ぶのにかかる環境の負荷を示
す。食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）で計算され，数
値が大きいほど環境への負荷が大きいことを示す。

【仮想水（バーチャルウォーター）】
仮想水（バーチャルウォーター）とは，食料を輸入してい
る国で「もしその輸入食料を生産するとしたら，どの程度の
水が必要か」を推定したもの。例えば ,100g の牛肉を生産す
るには2,060L の水が必要である（環境省）。日本は，世界平
均の２倍近い降雨量に恵まれている国であるが，世界には水
が不足している地域も多くある。食料を輸入することは，生
産国の水を使うことにもなる。

食から環境を考えるさまざまな指標 フードマイレージの比較
日本（2010） 8,669億 t・km
韓国（2001） 3,172億 t・km

アメリカ（2001）2,958億 t・km
フランス（2001）1,044億 t・km
（農林水産省統計企画課　中田哲也資料より）

【献立の仮想水の例】
分量 VW ＊1量（L ＊2）

牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯（120g） 444
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

合計 3,718
＊1仮想水：バーチャルウォーター　
＊２小数点以下四捨五入

（環境省仮想水計算機より作成）

＊食品製造業，食品卸売業，食品小
売業，外食産業の合計
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うち再生利用
1,230万 t

うち熱回収
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うち焼却・埋立
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うち再生利用
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（うち食品ロス
284万 t）
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食
生
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資料

日本では，家庭での食べ残しや手つかず食品，スーパーやコンビニエンスス
トア，レストランで残った食品などが，まだ食べられるにもかかわらず捨てら
れている。日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，食料消費全体の3割
にあたる約2,550万 t。このうち，売れ残りや期限切れの食品，食べ残しなど，
本来食べられたはずの，いわゆる「食品ロス」は600万 t 以上といわれている。

『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，食品ロス削減に向けた国民運
動「NO-FOODLOSS PROJECT」が展開されている。

環境を考えて食べよう！

▲ NO-FOODLOSS PROJECT
ロゴマーク

①食品廃棄物等（平成30年度推計） ②事業系廃棄物等再生利用の内訳

④食卓に出した料理を食べ
残した理由（複数回答）

③家庭から出る生ごみの内訳

⑤食品を使用せずに廃棄
した理由（複数回答）

（①②は農林水産省「食品廃棄物等の利用状況等（平成30年度推計）」，③は松本市「令和元年度松本市一般廃棄物組成・食品ロス調査」，
④⑤は農林水産省「平成21年度食品ロス統計調査報告」より）
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調理くずの
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使いかけの野菜や調理の際に
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食べ残し 9.3%

食品以外手つかず食品
買ったまま手つかず
で捨てられるもの
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3.8%

体調不良等何らかの理由により
普段より食事の量が少ない人がいたため

嫌いなものが含まれていたため

味がよくなかったため

食事をとらなかった人がいたため

料理の量が多かったため

0 50

71.7%
11.2%
10.5%
8.4%
8.2%

0 50
食品が中途半端に余ったため

色やにおいなどで食品の
安全性に不安を感じたため

食品の消費期限・賞味期限が過ぎたため

食品の鮮度が落ちたり，腐敗したり，
かびが生えたりしたため 51.7%

50.0%

17.4%

15.2%

Column

【フードマイレージ】
食料を生産地から消費地に運ぶのにかかる環境の負荷を示
す。食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）で計算され，数
値が大きいほど環境への負荷が大きいことを示す。

【仮想水（バーチャルウォーター）】
仮想水（バーチャルウォーター）とは，食料を輸入してい
る国で「もしその輸入食料を生産するとしたら，どの程度の
水が必要か」を推定したもの。例えば ,100g の牛肉を生産す
るには2,060L の水が必要である（環境省）。日本は，世界平
均の２倍近い降雨量に恵まれている国であるが，世界には水
が不足している地域も多くある。食料を輸入することは，生
産国の水を使うことにもなる。

食から環境を考えるさまざまな指標 フードマイレージの比較
日本（2010） 8,669億 t・km
韓国（2001） 3,172億 t・km

アメリカ（2001）2,958億 t・km
フランス（2001）1,044億 t・km
（農林水産省統計企画課　中田哲也資料より）

【献立の仮想水の例】
分量 VW ＊1量（L ＊2）

牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯（120g） 444
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

合計 3,718
＊1仮想水：バーチャルウォーター　
＊２小数点以下四捨五入

（環境省仮想水計算機より作成）

＊食品製造業，食品卸売業，食品小
売業，外食産業の合計

食
品
関
連

事
業
者

うち減量
166万 t

うち再生利用
1,218万 t

うち熱回収
41万 t

うち焼却・埋立
340万 t

一
般
家
庭

うち再生利用
56万 t

うち焼却・埋立
710万 t

1,765万 t
（うち食品ロス
324万 t）

766万 t
（うち食品ロス
276万 t）

＊
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2. 私たちが食べているもの ― 69

食
生
活

5

10

たんぱく質

たんぱく質6は，多くのアミノ酸が鎖
くさり

状に結びついて
できており，おもに筋肉や血液の成分としてからだの多
くを形成している。からだの調子を整える酵素としても
働き，1g当たり約４kcal のエネルギーを発生する。
たんぱく質は，体内で20種類のアミノ酸に分解されて

再びたんぱく質に組み換えられ，7 皮
ひ

膚
ふ

や筋肉，髪の毛
などからだを構成する組織となる。20種類のアミノ酸の
うち，体内で合成することができない９種類を必須アミ
ノ酸といい，8 食品から摂取しなくてはならない。

8 からだのたんぱく質をつくる
アミノ酸

6 たんぱく質の過不足と症状

＊�血液中に尿酸が増えることでおこり，からだの
一部に激しい痛みをともなう。

過剰なとき
肝臓や腎臓に負担がかかる。�
特に動物性たんぱく質の摂りすぎは，肥満
や痛風＊を引きおこす危険性がある。

欠乏したとき
欠乏すると，人体を構成するたんぱく質を
分解して補おうとする。そのため，体力や
免
めん
疫
えき
力が低下する。�

また，成長期には成長障がいをおこす。

たんぱく質の栄養価は，食品に含まれる必須
アミノ酸の種類と量で判断する（アミノ酸価）。
必須アミノ酸は，すべての種類が必要量を満た
していないと，体内での利用効率が低下してし
まう。しかし，アミノ酸価の低い食品にアミノ
酸価の高い食品を組み合わせることで，必須ア
ミノ酸の不足分を補うことができる。これを，
たんぱく質の補足効果という。アミノ酸価は，
一般的に肉や魚，卵などの動物性たんぱく質が
高く，大豆以外の植物性たんぱく質は低いもの
が多い。

たんぱく質の補足効果とは？資料

イソロイシン
ロイシン
リシン（リジン）
メチオニン
フェニルアラニン
トレオニン
（スレオニン）
トリプトファン
バリン
ヒスチジン

アルギニン＊

アラニン
アスパラギン酸
グルタミン酸
グリシン
プロリン
セリン
グルタミン
アスパラギン
チロシン
システイン■…必須アミノ酸

ご飯だけのアミノ酸価（米（水稲めし／精白米））

ご飯と鮭
さけ
を組み合わせたアミノ酸価

＊�もっとも不足しているアミノ酸（この場合はリシン）を第一制
限アミノ酸という。

※�現代の日本は食生活が豊かになり，必須アミノ酸が不足する心
配はほとんどないといわれている。

＋ 100

＊成長期の子どもには特に必要である。

7 たんぱく質の消化・吸収と再合成

アミノ酸

ペプチド＊

たんぱく質

消化

消化

再合成

吸収

からだを構成

▲Rの部分の違いで，
　アミノ酸の種類が変化

アミノ酸の基本構造
たんぱく質
（食事）

＊2つ以上のアミノ酸分子
が，結合した化合物のこと。
アミノ酸のアミノ基と，も
う一方のアミノ酸のカルボ
キシル基とが脱水縮合（水
分子が離脱して結合する）
してできる。

NH2  …………… アミノ基
CHR … カルボキシル基COOH 

（リシン）成人の場合

（リシン）15〜17歳の場合
93
89

※�アミノ酸価は「日本食品標準成分表2015年版（七訂）アミノ酸
成分表編」第3表アミノ酸組成によるたんぱく質1gあたりの
アミノ酸量と「アミノ酸評点パターン（2007年）」を使って計
算している。
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5

無機質

無機質（ミネラル）❶ 9は，骨や血液などの成分とし
てからだの組織をつくったり，体液の pHや浸透圧の調
節をするなどの役割をもつ。無機質は，体内で合成され
ないため食品から摂る必要があるが，不足したり過剰摂
取したりすると，健康障がいの危険性がある。特に現代
の日本人の食生活では，カルシウムや鉄が不足しやすく，
ナトリウムは摂りすぎの傾向にある。10❷❷➡ p.78 コラム

9 おもな無機質の種類と特徴
種類 体内の所在 おもな働き 欠乏症 多く含む食品

カルシウム（Ca） 骨・歯 骨や歯をつくる�
筋肉の動きに必要

骨
こつ
粗
そ
鬆
しょう
症
しょう
�

成長不良 牛乳・小魚・野菜

鉄（Fe） 血液 酸素の運搬 貧血 肉（レバー）・貝・野菜
ナトリウム（Na） 体液 体液の浸透圧調節，pHの調節 疲労感 食塩・醤

しょう
油
ゆ
・みそ

カリウム（K） 体液 体液の浸透圧調節 疲労感 野菜・くだもの・いも

リン（P） 骨・歯 骨や歯をつくる，pHの調節�
補酵素＊の成分 骨がもろくなる 煮干し・卵黄・加工食品

マグネシウム（Mg） 骨・筋肉・神経 骨や歯をつくる�
神経の調節

吐き気，眠気
筋肉のけいれん 玄米・種実・海藻

銅（Cu） 筋肉・肝臓 酵素の成分 貧血 豆・レバー
亜鉛（Zn） 体液 酵素の成分，たんぱく質合成 味覚障がい 魚・肉・卵黄
ヨウ素（I） 甲状腺 ホルモンの成分 甲状腺肥大 海藻

＊酵素の働きを助ける，非たんぱく質の有機化合物

10 無機質の摂取量（15〜19歳）

※�「推奨量」「目標量」は「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より，「摂取量」
は「平成30年　国民健康・栄養調査」より作成。鉄の推奨量（女）は月経あ
りの場合の数値。鉄の推奨量は15〜17歳の値。
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カルシウム推奨量と
実際の摂取量

（推奨量に足りていない）

鉄の推奨量と
実際の摂取量

（推奨量に足りていない）

ナトリウム（食塩相当量）の
目標量と実際の摂取量
（目標量をオーバー）

推奨量
目標量

実際の
摂取量( (

Column

カルシウムは，体内にもっとも多く含まれる
無機質で，歯や骨をつくるうえで大切だが，不
足しがちな栄養素である。カルシウムの吸収は，
さまざまな要因によって阻

そ
害
がい
される。特に，リ

ンの摂取量が増えるとカルシウムの吸収率は低
下する。カルシウムとリンの比は，1：1〜
1：2が好ましいとされ，牛乳がこの範囲であ
る。近年では食品添加物として各種リン酸塩
（➡ p.83）が用いられて，リンの摂りすぎが問
題となっている。カルシウム摂取量が不足する
と，血中のカルシウム濃度を一定に保つために
骨からカルシウムが
溶け出すため，骨

こつ
粗
そ

鬆
しょう
症
しょう
の原因となる。

カルシウムとリン

❶生命に必要なすべての元素から，有機物
を構成する炭素（C），酸素（O），水素（H），
窒素（N）を除いたもので，人体には５％ほ
ど含まれる。

69 資料
右上
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無機質

無機質（ミネラル）❶ 9は，骨や血液などの成分とし
てからだの組織をつくったり，体液の pHや浸透圧の調
節をするなどの役割をもつ。無機質は，体内で合成され
ないため食品から摂る必要があるが，不足したり過剰摂
取したりすると，健康障がいの危険性がある。特に現代
の日本人の食生活では，カルシウムや鉄が不足しやすく，
ナトリウムは摂りすぎの傾向にある。10❷❷➡ p.78 コラム

9 おもな無機質の種類と特徴
種類 体内の所在 おもな働き 欠乏症 多く含む食品

カルシウム（Ca） 骨・歯 骨や歯をつくる�
筋肉の動きに必要

骨
こつ
粗
そ
鬆
しょう
症
しょう
�

成長不良 牛乳・小魚・野菜

鉄（Fe） 血液 酸素の運搬 貧血 肉（レバー）・貝・野菜
ナトリウム（Na） 体液 体液の浸透圧調節，pHの調節 疲労感 食塩・醤

しょう
油
ゆ
・みそ

カリウム（K） 体液 体液の浸透圧調節 疲労感 野菜・くだもの・いも

リン（P） 骨・歯 骨や歯をつくる，pHの調節�
補酵素＊の成分 骨がもろくなる 煮干し・卵黄・加工食品

マグネシウム（Mg） 骨・筋肉・神経 骨や歯をつくる�
神経の調節

吐き気，眠気
筋肉のけいれん 玄米・種実・海藻
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亜鉛（Zn） 体液 酵素の成分，たんぱく質合成 味覚障がい 魚・肉・卵黄
ヨウ素（I） 甲状腺 ホルモンの成分 甲状腺肥大 海藻

＊酵素の働きを助ける，非たんぱく質の有機化合物

10 無機質の摂取量（15〜19歳）

※�「推奨量」「目標量」は「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より，「摂取量」
は「令和元年　国民健康・栄養調査」より作成。鉄の推奨量（女）は月経あ
りの場合の数値。鉄の推奨量は15〜17歳の値。
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カルシウムは，体内にもっとも多く含まれる
無機質で，歯や骨をつくるうえで大切だが，不
足しがちな栄養素である。カルシウムの吸収は，
さまざまな要因によって阻

そ
害
がい
される。特に，リ

ンの摂取量が増えるとカルシウムの吸収率は低
下する。カルシウムとリンの比は，1：1〜
1：2が好ましいとされ，牛乳がこの範囲であ
る。近年では食品添加物として各種リン酸塩
（➡ p.83）が用いられて，リンの摂りすぎが問
題となっている。カルシウム摂取量が不足する
と，血中のカルシウム濃度を一定に保つために
骨からカルシウムが
溶け出すため，骨

こつ
粗
そ

鬆
しょう
症
しょう
の原因となる。

カルシウムとリン

❶生命に必要なすべての元素から，有機物
を構成する炭素（C），酸素（O），水素（H），
窒素（N）を除いたもので，人体には５％ほ
ど含まれる。
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たんぱく質

たんぱく質6は，多くのアミノ酸が鎖
くさり

状に結びついて
できており，おもに筋肉や血液の成分としてからだの多
くを形成している。からだの調子を整える酵素としても
働き，1g当たり約4kcal のエネルギーを発生する。
たんぱく質は，体内で20種類のアミノ酸に分解されて
再びたんぱく質に組み換えられ，7 皮

ひ

膚
ふ

や筋肉，髪の毛
などからだを構成する組織となる。20種類のアミノ酸の
うち，体内で合成することができない９種類を必須アミ
ノ酸といい，8 食品から摂取しなくてはならない。

8 からだのたんぱく質をつくる
アミノ酸

6 たんぱく質の過不足と症状

＊�血液中に尿酸が増えることでおこり，からだの
一部に激しい痛みをともなう。

過剰なとき
肝臓や腎臓に負担がかかる。�
特に動物性たんぱく質の摂りすぎは，肥満
や痛風＊を引きおこす危険性がある。

欠乏したとき
欠乏すると，人体を構成するたんぱく質を
分解して補おうとする。そのため，体力や
免
めん
疫
えき
力が低下する。�

また，成長期には成長障がいをおこす。

たんぱく質の栄養価は，食品に含まれる必須
アミノ酸の種類と量で判断する（アミノ酸価）。
必須アミノ酸は，すべての種類が必要量を満た
していないと，体内での利用効率が低下してし
まう。しかし，アミノ酸価の低い食品にアミノ
酸価の高い食品を組み合わせることで，必須ア
ミノ酸の不足分を補うことができる。これを，
たんぱく質の補足効果という。アミノ酸価は，
一般的に肉や魚，卵などの動物性たんぱく質が
高く，大豆以外の植物性たんぱく質は低いもの
が多い。

たんぱく質の補足効果とは？資料

イソロイシン
ロイシン
リシン（リジン）
メチオニン
フェニルアラニン
トレオニン
（スレオニン）
トリプトファン
バリン
ヒスチジン

アルギニン＊

アラニン
アスパラギン酸
グルタミン酸
グリシン
プロリン
セリン
グルタミン
アスパラギン
チロシン
システイン■…必須アミノ酸

ご飯だけのアミノ酸価（米（水稲めし／精白米））

ご飯と鮭
さけ
を組み合わせたアミノ酸価

＊�もっとも不足しているアミノ酸（この場合はリシン）を第一制
限アミノ酸という。
※�現代の日本は食生活が豊かになり，必須アミノ酸が不足する心
配はほとんどないといわれている。

＋ 100

＊成長期の子どもには特に必要である。

7 たんぱく質の消化・吸収と再合成

アミノ酸

ペプチド＊

たんぱく質

消化

消化

再合成

吸収

からだを構成

▲Rの部分の違いで，
　アミノ酸の種類が変化

アミノ酸の基本構造
たんぱく質
（食事）

＊2つ以上のアミノ酸分子
が，結合した化合物のこと。
アミノ酸のアミノ基と，も
う一方のアミノ酸のカルボ
キシル基とが脱水縮合（水
分子が離脱して結合する）
してできる。

NH2  …………… アミノ基
CHR … カルボキシル基COOH 

（リシン）成人の場合

（リシン）15〜17歳の場合
91
87

※�アミノ酸価は「日本食品標準成分表2020年版（八訂）アミノ酸
成分表編」第3表アミノ酸組成によるたんぱく質1gあたりの
アミノ酸量と「アミノ酸評点パターン（2007年）」を使って計
算している。
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●豆類
豆類には，たんぱく質と脂質が多く含まれるもの（大
豆，落花生）や，たんぱく質とでんぷんが多いもの（あ
ずき，いんげん豆）などがある。大豆は「畑の肉」とよ
ばれるほど，栄養価の高いたんぱく質を多く含む。また，
しょうゆ，豆腐など，さまざまなものに加工される。18
●種実類
種実類とは，食用となる植物の種子または堅

けん

果
か

類❶の
果実で，脂質を多く含むもの（アーモンドなど）と炭水
化物を多く含むもの（ぎんなんや栗など）がある。
●魚介類
魚介類は，魚類，甲

こう

殻
かく

類，貝類，軟
なん

体
たい

類など，種類が
豊富である。四方を海に囲まれた日本では，古くから魚
介類を重要なたんぱく質源として利用してきた。19
魚類は，赤身魚と白身魚に分類される。赤身魚は味が
濃厚でうま味が強く，白身魚は淡

たん

白
ぱく

である。赤身魚のう
ち，あじ，いわし，さんまなど，背中が青い魚❷は，
IPA（EPA）と DHA ❸を多く含み，生活習慣病の予防
効果が確認されている。魚介類は鮮度が落ちやすいので，
さまざまな加工品がある。20

❶栗やくるみなど，堅い殻
から
をもつ果実。

19 魚介類の摂取量

（厚生労働省「平成30年　国民健康・栄養調査」より）
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背
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とよばれる。

❸ IPA ＝イコサペンタエン酸，DHA ＝ド
コサヘキサエン酸は不飽和脂肪酸（➡
p.685）のひとつであり，高血圧や動脈硬
化を予防する働きがある。IPA は EPA（エ
イコサペンタエン酸）ともいう。

18 大豆から作られるもの

20 魚の加工品の例
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煮る

切る

練り物

燻
いぶ
す

缶詰

その他

その他 魚
ぎょ
醤
しょう
など

干物など

佃
つくだ
煮
に
など

刺し身，切り身など

かまぼこ，ちくわなど

かつお節など

サバ煮，ツナなど

桜でんぶなど

白子，あん肝など

いくら，たらこなど

身

内臓など

魚卵

魚

＊�凝固剤として硫酸カルシウムや塩化マグネシウ
ム（にがり）などが用いられる。

2. 私たちが食べているもの ― 75

食
生
活
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●肉類
食肉は，必須アミノ酸を十分に含んだたんぱく質が全

体の約20％を占める，重要なたんぱく質源である。種類
や部位により味や調理性などに特徴があるため，それぞ
れに合った調理法を選ぶ。食肉は，と畜後，時間ととも
に筋肉がかたくなる。しかし，さらに時間がたつと，酵
素の作用によりたんぱく質がしだいにやわらかくなり，
風味とうま味が増す。これを肉の熟成という。21 肉のほ
かに，内臓❹も食べられている。
●卵類
鶏
けい

卵
らん

は，卵黄と卵白からなり，卵白はたんぱく質を主
成分とする。一方の卵黄は，たんぱく質以外にも多くの
栄養素を含んでいる。22 卵は調理性に富み，いろいろな
調理，加工に利用されている。23

21 肉の熟成

※魚は1〜４時間で死後硬直が最大になる。食べ
頃は早いほどよい。

（杉田浩一「『こつ』の科学」より作成）

鶏

豚

牛

死後硬直が最大の時期
食べ頃（冷蔵した場合）

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15（日）

22 卵の構造と栄養

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版」
（七訂）より）

食肉の部位資料

牛肉 【特徴】
・霜降り肉は脂肪含有量が多い。
・老齢牛の肉，すねはかたい。
・鉄を多く含む。

【調理法】
・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。
・ばら，すねなどは煮込み料理や
ひき肉料理に用いる。

豚肉 【特徴】
・ばらは脂質が多い。
・ビタミン B₁，B₂を多く含む。

【調理法】
・ロース，ヒレなどのやわらかい
部位はとんかつ，ステーキに適
する。
・ばら，すねなどは煮込み料理や
ひき肉料理に用いる。
・寄生虫予防のため，よく加熱し
て食べる。

鶏肉 【特徴】
・牛肉や豚肉よりもやわらかい。
・脂肪はおもに皮下に存在。
・ビタミンAを多く含む。
・品質低下が早い。

【調理法】
・ささみは，わん種や蒸

む
し物，新

鮮なものは刺し身にも用いる。

首

肩ロース リブロース
サーロイン

ランプ

ヒレ

内
もも

ばら肩

外もも

すね

肩
ロース

ヒレ
ばら

外もも

肩

ロース

も
も

手羽

むね

ささみ
もも

水様卵白

気室

胚

濃
厚
卵
白

卵
黄カ

ラ
ザ

卵
殻

水分
88.4g

その他
1.1g

たんぱく質
10.5g

水分
48.2g

たんぱく質

16.5g

その他＊

1.8g

脂質
33.5g

23 卵の調理性
調理性 調理例

熱凝固性

卵白は60℃から凝固しはじめ，80℃
以上でかたく固まる。卵黄は65℃前
後からゼリー状になりはじめ70℃以
上で凝固する。

ゆで卵�
温泉卵�
目玉焼きなど

乳化性 卵黄中のレシチンは，水と油を結び
つける働きをもつ。 マヨネーズなど

起泡性 卵白はかくはんすると，空気を含ん
で泡立つ。

メレンゲ，ケー
キなど

希
き
釈
しゃく
性 溶いた卵は牛乳やだしと混ざりやす

い。

茶碗蒸し，だし
巻き卵，カスタ
ードプリンなど

＊卵黄のその他に含まれているもの
カルシウム� 150mg
鉄� 6.0mg
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
ビタミンC� ０mg� など

◉卵白の栄養（100g 当たり）

◉卵黄の栄養（100g 当たり）

❹ホルモンとして販売されることも多い。
肝臓（レバー）や心臓（ハツ）などが有名。
その他，耳や舌（タン）なども食用とされる。

74 図 19

75 図 22
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●豆類
豆類には，たんぱく質と脂質が多く含まれるもの（大

豆，落花生）や，たんぱく質とでんぷんが多いもの（あ
ずき，いんげん豆）などがある。大豆は「畑の肉」とよ
ばれるほど，栄養価の高いたんぱく質を多く含む。また，
しょうゆ，豆腐など，さまざまなものに加工される。18
●種実類
種実類とは，食用となる植物の種子または堅

けん

果
か

類❶の
果実で，脂質を多く含むもの（アーモンドなど）と炭水
化物を多く含むもの（ぎんなんや栗など）がある。
●魚介類
魚介類は，魚類，甲

こう

殻
かく

類，貝類，軟
なん

体
たい

類など，種類が
豊富である。四方を海に囲まれた日本では，古くから魚
介類を重要なたんぱく質源として利用してきた。19
魚類は，赤身魚と白身魚に分類される。赤身魚は味が

濃厚でうま味が強く，白身魚は淡
たん

白
ぱく

である。赤身魚のう
ち，あじ，いわし，さんまなど，背中が青い魚❷は，
IPA（EPA）と DHA ❸を多く含み，生活習慣病の予防
効果が確認されている。魚介類は鮮度が落ちやすいので，
さまざまな加工品がある。20

❶栗やくるみなど，堅い殻
から
をもつ果実。

19 魚介類の摂取量

（厚生労働省「令和元年　国民健康・栄養調査」より）
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魚介加工品

えび・かに類

いか・たこ類

その他生魚

たい・かれい類

まぐろ・かじき類

さけ・ます

あじ・いわし類

（g／日）

貝類

❷青
あお
背
せ
魚
ざかな
とよばれる。

❸ IPA ＝イコサペンタエン酸，DHA ＝ド
コサヘキサエン酸は不飽和脂肪酸（➡
p.685）のひとつであり，高血圧や動脈硬
化を予防する働きがある。IPA は EPA（エ
イコサペンタエン酸）ともいう。

18 大豆から作られるもの

20 魚の加工品の例
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生
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圧
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粉砕
↓
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↓
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発
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酵
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熟成 保温

保温
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（凝固剤＊）

み
そ
・
し
ょ
う
ゆ

干す

煮る

切る

練り物

燻
いぶ
す

缶詰

その他

その他 魚
ぎょ
醤
しょう
など

干物など

佃
つくだ
煮
に
など

刺し身，切り身など

かまぼこ，ちくわなど

かつお節など

サバ煮，ツナなど

桜でんぶなど

白子，あん肝など

いくら，たらこなど

身

内臓など

魚卵

魚

＊�凝固剤として硫酸カルシウムや塩化マグネシウ
ム（にがり）などが用いられる。

058-108p_第4章_食生活.indd   74 2021/09/08   16:30
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食
生
活
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●肉類
食肉は，必須アミノ酸を十分に含んだたんぱく質が全
体の約20％を占める，重要なたんぱく質源である。種類
や部位により味や調理性などに特徴があるため，それぞ
れに合った調理法を選ぶ。食肉は，と畜後，時間ととも
に筋肉がかたくなる。しかし，さらに時間がたつと，酵
素の作用によりたんぱく質がしだいにやわらかくなり，
風味とうま味が増す。これを肉の熟成という。21 肉のほ
かに，内臓❹も食べられている。
●卵類
鶏
けい

卵
らん

は，卵黄と卵白からなり，卵白はたんぱく質を主
成分とする。一方の卵黄は，たんぱく質以外にも多くの
栄養素を含んでいる。22 卵は調理性に富み，いろいろな
調理，加工に利用されている。23

21 肉の熟成

※魚は1〜4時間で死後硬直が最大になる。食べ
頃は早いほどよい。

（杉田浩一「『こつ』の科学」より作成）

鶏

豚

牛

死後硬直が最大の時期
食べ頃（冷蔵した場合）

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15（日）

22 卵の構造と栄養

※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」の数値を用いている。

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版」（八訂）より）

食肉の部位資料

牛肉 【特徴】
・霜降り肉は脂肪含有量が多い。
・老齢牛の肉，すねはかたい。
・鉄を多く含む。

【調理法】
・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。
・ばら，すねなどは煮込み料理や
ひき肉料理に用いる。

豚肉 【特徴】
・ばらは脂質が多い。
・ビタミン B₁，B₂を多く含む。

【調理法】
・ロース，ヒレなどのやわらかい
部位はとんかつ，ステーキに適
する。
・ばら，すねなどは煮込み料理や
ひき肉料理に用いる。
・寄生虫予防のため，よく加熱し
て食べる。

鶏肉 【特徴】
・牛肉や豚肉よりもやわらかい。
・脂肪はおもに皮下に存在。
・ビタミンAを多く含む。
・品質低下が早い。

【調理法】
・ささみは，わん種や蒸

む
し物，新

鮮なものは刺し身にも用いる。

首

肩ロース リブロース
サーロイン

ランプ

ヒレ

内
もも

ばら肩

外もも

すね

肩
ロース

ヒレ
ばら

外もも

肩

ロース

も
も

手羽

むね

ささみ
もも

水様卵白

気室

胚

濃
厚
卵
白

卵
黄カ

ラ
ザ

卵
殻

水分
88.3g

その他
2.2g

たんぱく質
9.5g

水分
49.6g

たんぱく質

13.8g

その他
8.4g

脂質
28.2g

23 卵の調理性
調理性 調理例

熱凝固性

卵白は60℃から凝固しはじめ，80℃
以上でかたく固まる。卵黄は65℃前
後からゼリー状になりはじめ70℃以
上で凝固する。

ゆで卵	
温泉卵	
目玉焼きなど

乳化性 卵黄中のレシチンは，水と油を結び
つける働きをもつ。 マヨネーズなど

起泡性 卵白はかくはんすると，空気を含ん
で泡立つ。

メレンゲ，ケー
キなど

希
き
釈
しゃく
性 溶いた卵は牛乳やだしと混ざりやす

い。

茶碗蒸し，だし
巻き卵，カスタ
ードプリンなど

＊卵黄のその他に含まれているもの
カルシウム	 140mg
鉄	 4.8mg
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
ビタミンC	 0mg	 など

◉卵白の栄養（100g 当たり）

◉卵黄の栄養（100g 当たり）

❹ホルモンとして販売されることも多い。
肝臓（レバー）や心臓（ハツ）などが有名。
その他，耳や舌（タン）なども食用とされる。
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パイナップルのたんぱく質分解酵
こう

素
そ

パイナップルにはブロメラインという酵素が多く含まれる。たんぱく質を分解する働きがあるこの酵素を利用し
て，調理前に固い肉をパイナップルをすりおろしたものに漬けておくこともある。動物性のたんぱく質を主成分と
するゼラチンを使ってパイナップルの酵素の働きを確かめてみよう！

【材料】 ゼラチン（市販），ジュース（色を付けるため）
 容器，生のパイナップル＊

①パイナップルを角切りにし，半分を十分に煮ておく。
②市販のゼラチンを，説明書通りの量の湯で溶かし，ジュースを加えて混ぜる。
③②でつくった液を２つの容器に入れて，ひとつに生のパイナップル，もうひ

とつに加熱したパイナップルをたっぷり入れて冷蔵庫で固まるまで待つ。
④できあがったゼリーを見ると，生のパイナップルを入れたゼリーは固まって

いないことがわかる。

TRY!

●野菜・くだもの類
野菜は，ビタミン，食物繊維，無機質，水分を多く含

む，低エネルギー食品である。ほうれん草，にんじんな
ど，カロテンを豊富に含む野菜を緑黄色野菜❸という。
調理のしかたによって栄養素やエネルギーの含有量が違
ってくる。26
くだものは，野菜と同じくビタミン，食物繊維，無機

質，水分を多く含むが，糖質も多く含んでいる。くだも
のは生で食べることが多いため，熱に弱いビタミン C
の供給源として最適である。食物繊維のペクチンを多く
含むものは，ジャムなどに加工される。
●藻

そう

類
るい

日本で食用にされる藻類の多くは，こんぶやわかめな
ど海水に成育する海藻類であり，大きく緑藻類，褐

かっ

藻
そう

類，
紅
こう

藻
そう

類に分けられる。27 藻類に含まれる炭水化物は，人
間には消化できない多糖類が多く，食物繊維として作用
する。また，無機質を多く含むことも特徴である。

❸原則として，可食部100g 中にカロテンを
600µg 以上含む野菜。基準に満たなくても，
トマトやピーマン，アスパラガスなど食べる
回数や量の多いものも含む。

26 皮の有無によるにんじんの栄養素
含有量の違い（可食部100g 当たり）

27 藻類の分類
緑藻類 褐藻類 紅藻類

あおさ�
あおのり�
いわのり�
くびれづた�
（海ぶどう） ▲あおのり

まこんぶ�
ひじき�
もずく�
わかめ

▲まこんぶ

あまのり�
おごのり�
てんぐさ

▲あまのり

＊酵素は高温で活性を失ってしまう（失
しっ
活
かつ
）ため，生のパイナップルを使う必要がある。

※そのほか，キウイやパパイヤなどのくだものでも同様の効果が得られる。

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版
（七訂）」より）

▲同じ時間冷やして，バットにあけた様子。
生のパイナップルを入れた左側のゼリーは
固まっていない。

皮つき
エネルギー 39kcal
β-カロテン当量 8,600µg
ビタミンB₁ 0.07mg
食物繊維 2.8g

皮むき
エネルギー 36kcal
β-カロテン当量 8,300µg
ビタミンB₁ 0.07mg
食物繊維 2.4g
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●調味料・香辛料
同じ食材の料理でも，調味料28を変えることで，違っ

た味わいを楽しむことができる。
食塩は，もっとも基本的な調味料で，調理には欠かせ
ない。食品の水分を抜いたり，保存性を高めたりする❶
ためにも用いられる。また，人体にとって，生理的に必
要不可欠な成分でもある。
甘味をつけるには砂糖をはじめ，さまざまな甘味料が
使われている。みりんは甘味をつけるだけでなく，料理
に照りやつや，こくなどを与えるために用いられること
も多い。食酢には，食品の防

ぼう

腐
ふ

・殺菌作用がある。みそ
やしょうゆは，大豆を主原料とした発酵調味料で，日本
の伝統的な調味料として利用されている。

香辛料29とは，香りや辛みなどのある植物の種子，葉，
根，茎，つぼみなどの総称で，ハーブやスパイスともよ
ばれている。食材に特有の香りや辛み，色を与え，食品
のくさみを消す働きをする。また，脳を刺激し，食欲を
増進させる作用などもある。
●嗜

し

好
こう

食品
嗜好食品とは，風味や味，食べること自体を楽しむた
めの食品や飲料のことをいう。菓子や清涼飲料水を摂り
すぎると栄養バランスが崩れるので注意したい。❷

28 調味料の種類

※�そのほかにも，ウスターソース，ポン酢，トマトケ
チャップ，マヨネーズ，オイスターソース，豆

とう
板
ばん
醤
じゃん
，

焼肉のたれ，中華合わせ調味料などがある。

種類 食品

塩味 食塩，しょうゆ，みそ

甘み 砂糖，はちみつ，みりん，人工甘味料

酸味 食酢（醸
じょう
造
ぞう
酢，合成酢）

うま味 うま味調味料，風味調味料

Column

食塩の摂りすぎは高血圧を引きおこし，脳卒中や心臓病の原因となる。また，塩辛い食品の摂りすぎは胃がんの
リスクを高める（厚生労働省「食生活指針」より）といわれている。食塩摂取量は，以前と比較すると減少傾向に
あるものの，2012年の摂取量を見ると，各年代とも，「日本人の食事摂取基準2015」（➡ p.89）で示された目標量
より高くなっている。
食塩の摂取量を減らすには，調理の際に工夫をするとよい。食塩を減らし，代わりに酢や香辛料を用いることで，

満足感を残しつつ減塩が可能になる。また，天然の塩にはマグネシウムなどのミネラルが含まれており，うま味が
あるため，少量でも満足感を得ることができる。

※食品の表示では，食塩でなく「ナトリウム」で
表示されることもある。その場合は，

ナトリウム（mg）×2.54÷1000＝食塩相当量（g）
と計算することで，目安を知ることができる。

※�食生活指針が策定された2000年以降は，男女の
数値を示した。

減塩を目指して

❷➡ p.67 コラム

❶➡ p.81 伝統

29 香辛料の種類
種類 食品

刺激性
香辛料

こしょう，からし，
とうがらし，わさび，
しょうが

芳香性
香辛料

山
さん
椒
しょう
，しょうが，ゆず，

シナモン（ニッキ），
バニラ，月

げっ
桂
けい
樹
じゅ
（ロー

リエ），はっか（ミン
ト），サフラン，タイム，
クミン，パセリ，バジ
ル，セロリシード

混合 
香辛料

カレー粉，
チリパウダー，
ゆずこしょう

▲とうがらし

▲月桂樹

▲カレー粉
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塩
摂
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量

（１歳以上）

1052000959085801975 15 18

女

男全体

（g）
13.1

11.6

10.5
9.7

9.0

（厚生労働省「平成30年　国民健康・栄養調査」より）

【日本人の食塩摂取量の推移】
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●調味料・香辛料
同じ食材の料理でも，調味料28を変えることで，違っ

た味わいを楽しむことができる。
食塩は，もっとも基本的な調味料で，調理には欠かせ

ない。食品の水分を抜いたり，保存性を高めたりする❶
ためにも用いられる。また，人体にとって，生理的に必
要不可欠な成分でもある。
甘味をつけるには砂糖をはじめ，さまざまな甘味料が

使われている。みりんは甘味をつけるだけでなく，料理
に照りやつや，こくなどを与えるために用いられること
も多い。食酢には，食品の防

ぼう

腐
ふ

・殺菌作用がある。みそ
やしょうゆは，大豆を主原料とした発酵調味料で，日本
の伝統的な調味料として利用されている。

香辛料29とは，香りや辛みなどのある植物の種子，葉，
根，茎，つぼみなどの総称で，ハーブやスパイスともよ
ばれている。食材に特有の香りや辛み，色を与え，食品
のくさみを消す働きをする。また，脳を刺激し，食欲を
増進させる作用などもある。
●嗜

し

好
こう

食品
嗜好食品とは，風味や味，食べること自体を楽しむた

めの食品や飲料のことをいう。菓子や清涼飲料水を摂り
すぎると栄養バランスが崩れるので注意したい。❷

28 調味料の種類

※�そのほかにも，ウスターソース，ポン酢，トマトケ
チャップ，マヨネーズ，オイスターソース，豆

とう
板
ばん
醤
じゃん
，

焼肉のたれ，中華合わせ調味料などがある。

種類 食品
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甘み 砂糖，はちみつ，みりん，人工甘味料
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じょう
造
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酢，合成酢）

うま味 うま味調味料，風味調味料
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より高くなっている。
食塩の摂取量を減らすには，調理の際に工夫をするとよい。食塩を減らし，代わりに酢や香辛料を用いることで，
満足感を残しつつ減塩が可能になる。また，天然の塩にはマグネシウムなどのミネラルが含まれており，うま味が
あるため，少量でも満足感を得ることができる。

※食品の表示では，食塩でなく「ナトリウム」で
表示されることもある。その場合は，

ナトリウム（mg）×2.54÷1000＝食塩相当量（g）
と計算することで，目安を知ることができる。

※�食生活指針が策定された2000年以降は，男女の
数値を示した。

減塩を目指して

❷➡ p.67 コラム

❶➡ p.81 伝統

29 香辛料の種類
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ル，セロリシード

混合 
香辛料

カレー粉，
チリパウダー，
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2 何をどれだけ食べる？

日本人の食事摂取基準と栄養素の摂取量

私たちが，生命と健康を維持するために，「何をどれ
だけ食べればよいのか」のめやすを示したものが「日本
人の食事摂取基準」❶である。エネルギーについては，
BMI を指標とし，参考値として推定エネルギー必要量
が示されている。栄養素については，年齢別，性別にい
くつかの指標が示されている。2

日常よく食べている食品の栄養価を調べるには，「日
本食品標準成分表2015年版（七訂）」❷を用いるとよい。
実際に摂った栄養素やエネルギーの摂取量を算出するこ
とができる。

食品群別摂取量のめやす

栄養素の似た食品をひとつのグループとしてまとめ，
どれぐらいの量を摂ればよいかを示した「食品群別摂取
量のめやす」も献立作成や栄養診断に用いられる。食品
群には，３群に分けるもの，４群に分けるもの，６群に
分けるものなどがある。❸

❶日本人の食事摂取基準：健康維持，欠乏症
や過剰摂取による健康障がいの予防，生活習
慣病の発症や重症化の予防などを目的に厚生
労働省が示した摂取することが望ましい栄養
素の量の基準（➡ p.89）。

❷「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」
には，2,191食品の成分が示されている。栄
養価は，骨や皮など食べることのできない部
分を除いた，可食部100g当たりの成分である。

❸➡ p.90

【推定平均必要量】ある集団に属する50
％の人が必要量を満たすと推定される摂
取量。

【推
すい

奨
しょう

量】ある母集団のほとんど（97〜
98％）の人が充足している量。

【目安量】特定の集団の人々がある一定
の栄養状態を維持するのに十分な量（推
定平均必要量が算定できない場合に設
定）。

【目標量】生活習慣病の一次予防を目的
として，現在の日本人が当面の目標とす
べき摂取量。

【耐容上限量】健康障害をもたらすリス
クがないとみなされる習慣的な摂取量の
上限を与える量。

2 日本人の食事摂取基準で示された
栄養素に関する指標

食事摂取基準を見る前に資 料

【日常の生活から自分の身体活動レベルをチェックしよう】
Ⅰ Ⅱ Ⅲ

生活の大部分
が座位で，静
的な活動が中
心の場合

座位中心の仕事だが，職場内での
移動や立位での作業・接客等，あ
るいは通勤・買い物・家事，軽い
スポーツ等のいずれかを含む場合

移動や立位の多い仕事への
従事者，あるいは，スポー
ツ等余暇における活発な運
動習慣を持っている場合

【まずは BMI を調べてみよう】
BMI は，肥満の判定に用いられる方法（18歳以上）で下記の
式で求める。日本人の食事摂取基準2015では，エネルギー摂取量
と消費量のバランスの指標としてBMI が用いられている。

資 料

（kcal/ 日）

BMI ＝
体重（kg）

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

【身体活動レベル別推定エネルギー必要量（参考表）】

性別 男性 女性
身体活動レベル Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ

0～5（月） − 550 − − 500 −
6～8（月） − 650 − − 600 −
9～11（月） − 700 − − 650 −
1～2（歳） − 950 − − 900 −
3～5（歳） − 1,300 − − 1,250 −
6～7（歳） 1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650
8～9（歳） 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900
10～11（歳） 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350
12～14（歳） 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700
15～17（歳） 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550
18～29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,700 2,000 2,300
30～49（歳） 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350
50～64（歳） 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250
65～74（歳） 2,050 2,400 2,750 1,550 1,850 2,100
75以上（歳） 1,800 2,100 − 1,400 1,650 −
妊婦（後期） +450 +450 +450

授乳婦 +350 +350 +350
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だけ食べればよいのか」のめやすを示したものが「日本
人の食事摂取基準」❶である。エネルギーについては，
BMI を指標とし，参考値として推定エネルギー必要量
が示されている。栄養素については，年齢別，性別にい
くつかの指標が示されている。2

日常よく食べている食品の栄養価を調べるには，「日
本食品標準成分表2015年版（七訂）」❷を用いるとよい。
実際に摂った栄養素やエネルギーの摂取量を算出するこ
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労働省が示した摂取することが望ましい栄養
素の量の基準（➡ p.89）。
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には，2,191食品の成分が示されている。栄
養価は，骨や皮など食べることのできない部
分を除いた，可食部100g当たりの成分である。
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【推定平均必要量】ある集団に属する50
％の人が必要量を満たすと推定される摂
取量。
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量】ある母集団のほとんど（97〜
98％）の人が充足している量。

【目安量】特定の集団の人々がある一定
の栄養状態を維持するのに十分な量（推
定平均必要量が算定できない場合に設
定）。
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として，現在の日本人が当面の目標とす
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クがないとみなされる習慣的な摂取量の
上限を与える量。

2 日本人の食事摂取基準で示された
栄養素に関する指標

食事摂取基準を見る前に資 料

【日常の生活から自分の身体活動レベルをチェックしよう】
Ⅰ Ⅱ Ⅲ

生活の大部分
が座位で，静
的な活動が中
心の場合

座位中心の仕事だが，職場内での
移動や立位での作業・接客等，あ
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【まずは BMI を調べてみよう】
BMI は，肥満の判定に用いられる方法（18歳以上）で下記の

式で求める。日本人の食事摂取基準2015では，エネルギー摂取量
と消費量のバランスの指標としてBMI が用いられている。

資 料

（kcal/ 日）
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体重（kg）

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

【身体活動レベル別推定エネルギー必要量（参考表）】

性別 男性 女性
身体活動レベル Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ

0～5（月） − 550 − − 500 −
6～8（月） − 650 − − 600 −
9～11（月） − 700 − − 650 −
1～2（歳） − 950 − − 900 −
3～5（歳） − 1,300 − − 1,250 −
6～7（歳） 1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650
8～9（歳） 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900
10～11（歳） 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350
12～14（歳） 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700
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妊婦（後期） +450 +450 +450
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●調味料・香辛料
同じ食材の料理でも，調味料28を変えることで，違っ

た味わいを楽しむことができる。
食塩は，もっとも基本的な調味料で，調理には欠かせ

ない。食品の水分を抜いたり，保存性を高めたりする❶
ためにも用いられる。また，人体にとって，生理的に必
要不可欠な成分でもある。
甘味をつけるには砂糖をはじめ，さまざまな甘味料が

使われている。みりんは甘味をつけるだけでなく，料理
に照りやつや，こくなどを与えるために用いられること
も多い。食酢には，食品の防

ぼう

腐
ふ

・殺菌作用がある。みそ
やしょうゆは，大豆を主原料とした発酵調味料で，日本
の伝統的な調味料として利用されている。

香辛料29とは，香りや辛みなどのある植物の種子，葉，
根，茎，つぼみなどの総称で，ハーブやスパイスともよ
ばれている。食材に特有の香りや辛み，色を与え，食品
のくさみを消す働きをする。また，脳を刺激し，食欲を
増進させる作用などもある。
●嗜

し

好
こう

食品
嗜好食品とは，風味や味，食べること自体を楽しむた

めの食品や飲料のことをいう。菓子や清涼飲料水を摂り
すぎると栄養バランスが崩れるので注意したい。❷

28 調味料の種類

※�そのほかにも，ウスターソース，ポン酢，トマトケ
チャップ，マヨネーズ，オイスターソース，豆

とう
板
ばん
醤
じゃん
，

焼肉のたれ，中華合わせ調味料などがある。

種類 食品

塩味 食塩，しょうゆ，みそ

甘み 砂糖，はちみつ，みりん，人工甘味料

酸味 食酢（醸
じょう
造
ぞう
酢，合成酢）

うま味 うま味調味料，風味調味料

Column

食塩の摂りすぎは高血圧を引きおこし，脳卒中や心臓病の原因となる。また，塩辛い食品の摂りすぎは胃がんの
リスクを高める（厚生労働省「食生活指針」より）といわれている。食塩摂取量は，以前と比較すると減少傾向に
あるものの，2019年の摂取量を見ると，各年代とも，「日本人の食事摂取基準2020」（➡ p.89）で示された目標量
より高くなっている。
食塩の摂取量を減らすには，調理の際に工夫をするとよい。食塩を減らし，代わりに酢や香辛料を用いることで，
満足感を残しつつ減塩が可能になる。また，天然の塩にはマグネシウムなどのミネラルが含まれており，うま味が
あるため，少量でも満足感を得ることができる。

※食品の表示では，食塩でなく「ナトリウム」で
表示されることもある。その場合は，

ナトリウム（mg）×2.54÷1000＝食塩相当量（g）
と計算することで，目安を知ることができる。

※�食生活指針が策定された2000年以降は，男女の
数値を示した。

減塩を目指して

❷➡ p.67 コラム

❶➡ p.81 伝統

29 香辛料の種類
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刺激性
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しょうが

芳香性
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，しょうが，ゆず，
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桂
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リエ），はっか（ミン
ト），サフラン，タイム，
クミン，パセリ，バジ
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じゃん
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2 何をどれだけ食べる？

日本人の食事摂取基準と栄養素の摂取量

私たちが，生命と健康を維持するために，「何をどれ
だけ食べればよいのか」のめやすを示したものが「日本
人の食事摂取基準」❶である。エネルギーについては，
BMI を指標とし，参考値として推定エネルギー必要量
が示されている。栄養素については，年齢別，性別にい
くつかの指標が示されている。2

日常よく食べている食品の栄養価を調べるには，「日
本食品標準成分表2020年版（八訂）」❷を用いるとよい。
実際に摂った栄養素やエネルギーの摂取量を算出するこ
とができる。

食品群別摂取量のめやす

栄養素の似た食品をひとつのグループとしてまとめ，
どれぐらいの量を摂ればよいかを示した「食品群別摂取
量のめやす」も献立作成や栄養診断に用いられる。食品
群には，３群に分けるもの，４群に分けるもの，６群に
分けるものなどがある。❸

❶日本人の食事摂取基準：健康維持，欠乏症
や過剰摂取による健康障がいの予防，生活習
慣病の発症や重症化の予防などを目的に厚生
労働省が示した摂取することが望ましい栄養
素の量の基準（➡ p.89）。

❷「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」
には，2,478食品の成分が示されている。栄
養価は，骨や皮など食べることのできない部
分を除いた，可食部100g当たりの成分である。

❸➡ p.90

【推定平均必要量】ある集団に属する50
％の人が必要量を満たすと推定される摂
取量。

【推
すい

奨
しょう

量】ある母集団のほとんど（97〜
98％）の人が充足している量。

【目安量】特定の集団の人々がある一定
の栄養状態を維持するのに十分な量（推
定平均必要量が算定できない場合に設
定）。

【目標量】生活習慣病の一次予防を目的
として，現在の日本人が当面の目標とす
べき摂取量。

【耐容上限量】健康障害をもたらすリス
クがないとみなされる習慣的な摂取量の
上限を与える量。

2 日本人の食事摂取基準で示された
栄養素に関する指標

食事摂取基準を見る前に資 料

【日常の生活から自分の身体活動レベルをチェックしよう】
Ⅰ Ⅱ Ⅲ

生活の大部分
が座位で，静
的な活動が中
心の場合

座位中心の仕事だが，職場内での
移動や立位での作業・接客等，あ
るいは通勤・買い物・家事，軽い
スポーツ等のいずれかを含む場合

移動や立位の多い仕事への
従事者，あるいは，スポー
ツ等余暇における活発な運
動習慣を持っている場合

【まずは BMI を調べてみよう】
BMI は，肥満の判定に用いられる方法（18歳以上）で下記の
式で求める。日本人の食事摂取基準2015では，エネルギー摂取量
と消費量のバランスの指標としてBMI が用いられている。

資 料

（kcal/ 日）

BMI ＝
体重（kg）

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

【身体活動レベル別推定エネルギー必要量（参考表）】

性別 男性 女性
身体活動レベル Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ

0～5（月） − 550 − − 500 −
6～8（月） − 650 − − 600 −
9～11（月） − 700 − − 650 −
1～2（歳） − 950 − − 900 −
3～5（歳） − 1,300 − − 1,250 −
6～7（歳） 1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650
8～9（歳） 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900
10～11（歳） 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350
12～14（歳） 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700
15～17（歳） 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550
18～29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,700 2,000 2,300
30～49（歳） 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350
50～64（歳） 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250
65～74（歳） 2,050 2,400 2,750 1,550 1,850 2,100
75以上（歳） 1,800 2,100 − 1,400 1,650 −
妊婦（後期） +450 +450 +450

授乳婦 +350 +350 +350
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パイナップルのたんぱく質分解酵
こう

素
そ

パイナップルにはブロメラインという酵素が多く含まれる。たんぱく質を分解する働きがあるこの酵素を利用し
て，調理前に固い肉をパイナップルをすりおろしたものに漬けておくこともある。動物性のたんぱく質を主成分と
するゼラチンを使ってパイナップルの酵素の働きを確かめてみよう！

【材料】	 ゼラチン（市販），ジュース（色を付けるため）
	 容器，生のパイナップル＊

①パイナップルを角切りにし，半分を十分に煮ておく。
②市販のゼラチンを，説明書通りの量の湯で溶かし，ジュースを加えて混ぜる。
③②でつくった液を２つの容器に入れて，ひとつに生のパイナップル，もうひ
とつに加熱したパイナップルをたっぷり入れて冷蔵庫で固まるまで待つ。

④できあがったゼリーを見ると，生のパイナップルを入れたゼリーは固まって
いないことがわかる。

TRY!

●野菜・くだもの類
野菜は，ビタミン，食物繊維，無機質，水分を多く含

む，低エネルギー食品である。ほうれん草，にんじんな
ど，カロテンを豊富に含む野菜を緑黄色野菜❸という。
調理のしかたによって栄養素やエネルギーの含有量が違
ってくる。26
くだものは，野菜と同じくビタミン，食物繊維，無機

質，水分を多く含むが，糖質も多く含んでいる。くだも
のは生で食べることが多いため，熱に弱いビタミン C
の供給源として最適である。食物繊維のペクチンを多く
含むものは，ジャムなどに加工される。
●藻

そう

類
るい

日本で食用にされる藻類の多くは，こんぶやわかめな
ど海水に成育する海藻類であり，大きく緑藻類，褐

かっ

藻
そう

類，
紅
こう

藻
そう

類に分けられる。27 藻類に含まれる炭水化物は，人
間には消化できない多糖類が多く，食物繊維として作用
する。また，無機質を多く含むことも特徴である。

❸原則として，可食部100g 中にカロテンを
600µg 以上含む野菜。基準に満たなくても，
トマトやピーマン，アスパラガスなど食べる
回数や量の多いものも含む。

26 皮の有無によるにんじんの栄養素
含有量の違い（可食部100g 当たり）

27 藻類の分類
緑藻類 褐藻類 紅藻類

あおさ 
あおのり 
いわのり 
くびれづた 

（海ぶどう） ▲あおのり

まこんぶ 
ひじき 
もずく 
わかめ

▲まこんぶ

あまのり 
おごのり 
てんぐさ

▲あまのり

＊酵素は高温で活性を失ってしまう（失
しっ

活
かつ

）ため，生のパイナップルを使う必要がある。
※そのほか，キウイやパパイヤなどのくだものでも同様の効果が得られる。

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版
（八訂）」より）

▲同じ時間冷やして，バットにあけた様子。
生のパイナップルを入れた左側のゼリーは
固まっていない。

皮つき
エネルギー 35kcal
β-カロテン当量 8,600µg
ビタミンB₁ 0.07mg
食物繊維 2.8g

皮むき
エネルギー 30kcal
β-カロテン当量 8,300µg
ビタミンB₁ 0.07mg
食物繊維 2.4g
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90― 第4章　食生活

３色食品群，６つの基礎食品，4つの食品群の関係

4つの食品群による摂取量のめやす　（１人１日当たりの重量＝ 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 からだの調子をよくする 力や体温となる

6つの
基礎食品

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・

くだもの
穀類・
いも・砂糖 油脂

血や肉をつくる
骨，歯をつくる・
からだの各機能を

調節

皮
ひ
膚
ふ
や粘
ねん
膜
まく
の保護・

からだの各機能を
調節

からだの各機能
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・
くだもの いも 穀類・油脂・砂糖

栄養を完全にする 血や肉をつくる からだの調子をよくする 力や体温となる

資 料

（香川明夫監修）
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 くだもの 穀類 油脂 砂糖

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

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 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
）

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
）

12 ～ 14 380 380 50 50 200 170 80 80 350 350 100 100 200 200 450 400 25 25 10 10
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

①野菜はきのこ，海藻を含む。また，野菜の1/3以上は緑黄色野菜でとることとする。②エネルギー量は，「日本人の食事摂取
基準（2020年版）」の参考表・推定エネルギー必要量の約93〜97％の割合で構成してある。各人の必要に応じて適宜調節するこ
と。③食品構成は「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」で計算。④妊婦においては，この表では妊娠後期の数値を掲載した。

◉ 90 下表
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令 和 ４ 年 度 教 科 書（ 新 ）

家基 312　新家庭基礎 今を学び 未来を描き 暮らしをつくる　令和 3 年度版→ 4 年度版修正箇所

90― 第4章　食生活

３色食品群，６つの基礎食品，4つの食品群の関係

4つの食品群による摂取量のめやす　（１人１日当たりの重量＝ 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 からだの調子をよくする 力や体温となる

６つの
基礎食品

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・

くだもの
穀類・
いも・砂糖 油脂

血や肉をつくる
骨，歯をつくる・
からだの各機能を

調節

皮
ひ
膚
ふ
や粘
ねん
膜
まく
の保護・

からだの各機能を
調節

からだの各機能
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・
くだもの いも 穀類・油脂・砂糖

栄養を完全にする 血や肉をつくる からだの調子をよくする 力や体温となる

資 料

（香川明夫監修）
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 芋 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 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
）

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
）

12 ～ 1４ 380 380 55 55 200 170 80 80 350 350 100 100 150 150 510 450 25 25 10 10
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

①野菜はきのこ，海藻を含む。また，野菜の1/3以上は緑黄色野菜でとることとする。②エネルギー量は，「日本人の食事摂取
基準（2020年版）」の参考表・推定エネルギー必要量の約93〜97％の割合で構成してある。各人の必要に応じて適宜調節するこ
と。③食品構成は「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」で計算。④妊婦においては，この表では妊娠後期の数値を掲載した。
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◉ 90 下表
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令 和 ３ 年 度 教 科 書（ 旧 ）

家基 312　新家庭基礎 今を学び 未来を描き 暮らしをつくる　令和 3 年度版→ 4 年度版修正箇所

4. 献立と調理 ― 91

食
生
活

資 料

１日の献立例を見てみよう　（身体活動レベルⅡ 15〜17歳　女子）TRY!

チーズトースト，目玉焼き，サ
ラダ，フルーツヨーグルト

いかとトマトのスパゲッティ，
豆乳スープ，フルーツ（キウイ
フルーツ，りんご）

さつまいも白玉，抹茶ミルク 飯，豆腐のみそ汁，ハンバーグ，
きのことほうれん草のソテー

朝食 昼食 間食 夕食

献立 材料 g

食品群
第1群 第2群 第3群 第4群

乳
乳製品 卵 魚介

肉
豆
豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 油脂 砂糖

朝
食

チーズトースト
食パン 100 100
チーズ 40 40

目玉焼き
鶏卵 50 50
サラダ油 4 4

サラダ

レタス 30 30
きゅうり 20 20
赤ピーマン 20 20
にんじん 20 20
ドレッシング＊1 4 3

フルーツ
ヨーグルト

ヨーグルト 80 80
りんご 100 100

昼
食

いかとトマトの
スパゲッティ

スパゲッティ 100 100
いか 60 60
トマト 80 80
オリーブオイル 5 5

豆乳スープ

豆乳 60 60
ベーコン 10 10
たまねぎ 30 30
じゃがいも 50 50

フルーツ
キウイフルーツ 50 50
りんご 50 50

間
食

さつまいも白玉
さつまいも 50 50
白玉粉 20 20
砂糖 6 6

抹茶ミルク
牛乳 200 200
抹茶（粉末） 2
砂糖 4 4

夕
食

飯 米 130 130

豆腐のみそ汁
豆腐 20 20
わかめ（乾）＊2 1 10

ハンバーグ
ハンバーグ 50 50
プチトマト 30 30
レタス 20 20

きのことほうれ
ん草のソテー

しめじ 20 20
ほうれん草 50 50
パプリカ 20 20
バター 8 8
合計 320 50 120 80 350 100 200 350 20 10

身体活動レベルⅡ15-17歳女子めやす量 320 50 120 80 350 100 200 350 20 10
身体活動レベルⅡ15-17歳男子めやす量 320 50 200 80 350 100 200 430 30 10

＊1 含有量として表記する。　＊2 戻し率10倍。
【男子の献立変更例】
穀類を80g，魚介・肉を80g，油脂を10g それぞれ増やす。

◉ 91 TRY
表
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令 和 ４ 年 度 教 科 書（ 新 ）

家基 312　新家庭基礎 今を学び 未来を描き 暮らしをつくる　令和 3 年度版→ 4 年度版修正箇所

4. 献立と調理 ― 91

食
生
活

資 料

１日の献立例を見てみよう　（身体活動レベルⅡ 15～17歳　女子）TRY!

チーズトースト，目玉焼き，サ
ラダ，フルーツヨーグルト

いかとトマトのスパゲッティ，
豆乳スープ，フルーツ（キウイ
フルーツ，りんご）

さつまいも白玉，抹茶ミルク 飯，豆腐のみそ汁，ハンバーグ，
きのことほうれん草のソテー

朝食 昼食 間食 夕食

献立 材料 g

食品群
第１群 第２群 第３群 第４群

乳
乳製品 卵 魚介

肉
豆
豆製品 野菜 芋 果物 穀類 油脂 砂糖

朝
食

チーズトースト
食パン 120 120
チーズ 40 40

目玉焼き
鶏卵 55 55
サラダ油 4 4

サラダ

レタス 30 30
きゅうり 20 20
赤ピーマン 20 20
にんじん 20 20
ドレッシング＊１ 4 3

フルーツ
ヨーグルト

ヨーグルト 80 80
りんご 50 50

昼
食

いかとトマトの
スパゲッティ

スパゲッティ 100 100
いか 60 60
トマト 80 80
オリーブオイル 5 5

豆乳スープ

豆乳 60 60
ベーコン 10 10
たまねぎ 30 30
じゃがいも 50 50

フルーツ
キウイフルーツ 50 50
りんご 50 50

間
食

さつまいも白玉
さつまいも 50 50
白玉粉 30 30
砂糖 6 6

抹茶ミルク
牛乳 200 200
抹茶（粉末） 2
砂糖 4 4

夕
食

飯 米 130 130

豆腐のみそ汁
豆腐 20 20
わかめ（乾）＊２ 1 10

ハンバーグ
ハンバーグ 50 50
プチトマト 30 30
レタス 20 20

きのことほうれ
ん草のソテー

しめじ 20 20
ほうれん草 50 50
パプリカ 20 20
バター 8 8
合計 320 55 120 80 350 100 150 380 20 10

身体活動レベルⅡ15-17歳女子めやす量 320 55 120 80 350 100 150 380 20 10
身体活動レベルⅡ15-17歳男子めやす量 320 55 200 80 350 100 150 480 30 10

＊１ 含有量として表記する。　＊２ 戻し率10倍。
【男子の献立変更例】
穀類を100g，魚介・肉を80g，油脂を10g それぞれ増やす。

058-108p_第4章_食生活.indd   91 2021/09/13   15:03

◉ 91 TRY
表
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130 図 2

94― 第4章　食生活

資 料

組み合わせ調理のコツ
いくつかの料理を組み合わせて調理を
する場合は，できあがる時間がそろうよ
うに，調理の手順を考えよう。
また，ひとつのまな板と包丁を使用し
調理する場合は，食中毒の危険があるの
で野菜類を先に切ってから生肉や魚を切
るとよい。

【調理の手順】

身支度
□つめを切り，髪の毛をまとめる。しっかり手洗いをする。
□エプロン・三角巾

きん
をする（服を汚さない。服のほこりなどが料理に落ちない）。

□調理の手順を確認し，作業の分担を決める。
準備
□調理に必要な器具や器を用意する。布巾なども用意しておく。
□材料や調味料を計量する（材料は食べられない部分を切り除いて計量する）。
下ごしらえ
□材料を洗い，調理にふさわしい形に切る。
□材料に下味をつける。
□非加熱調理を行う。
調理

□加熱調理をする。（煮る・ゆでる・蒸
む
す・焼く・揚げる・炒

いた
める）

□調味をする。
仕上げ
□器は，料理に適した大きさ，形，色を考えて選ぶ。
□献立に沿った盛りつけ，配

はい
膳
ぜん
を考える（➡ p.93）。

食べる　

□食事のマナーを守って，楽しく食事をする（➡p.93）。

後片付け
□調理器具，器を清潔に洗って乾燥させ，決められた場所へ収納する。
□ごみは分別して捨てる。

調理の基本をふり返ってみよう

調味とは，食品に調味料などで味をつけることをいう。調味料や材料
を計量することで，レシピ通りの味や個人に合った味つけにすることが
できる。食材を購入するときは，廃棄率を考えた量を購入しよう。

【調味と計量】

計量カップ＝200mL

大さじ＝15mL
小さじ＝5mL

▲粉はすり切りで計る

▲大さじ1/2

種やへた� 6g

1個�40g

正味� 34g

●カップ・スプーン１杯の重量

●塩・しょうゆ・みその食塩含有量 ●可食部と廃棄率

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 5g 15g 200g パン粉（乾燥） 1g 3g 40g
しょうゆ 6g 18g 230g トマトケチャップ 5g 15g 230g
みそ 6g 18g 230g 牛乳 5g 15g 210g
食塩 6g 18g 240g 粉ゼラチン 3g 9g 130g
上白糖 3g 9g 130g マヨネーズ 4g 12g 190g
小麦粉 3g 9g 110g 油・バター 4g 12g 180g
片栗粉 3g 9g 130g 精白米 ︲ ︲ 170g

食塩含有量 食塩を1とし
たときの各調
味料の重量

小さじ
（５mL）

大さじ
（15mL）

塩 6g 18g 1
しょうゆ 約1g 約3g 6
みそ 約0.7g 約2.2g 8

食品の重さに対して，調理で使用できる割合。
切り方や調理のしかたで可食部は変化する。
【ピーマンの可食部】

※通常食べずに捨てられる部分の割合を
廃棄率という（ピーマンは廃棄率15%）

40（g）×（100－15）÷100＝34（g）

資 料

・飯を炊く場合は，他の料理のできあがり
には炊きあがるように準備をしておく。

・調味料は，あらかじめ計量しておく。
・材料は，食品群（野菜類・肉類など）ご
とにまとめて切る。

・肉類は生で食べる材料よりもあとに切る。
・加熱中など，時間があれば後片付けを進
めておく。

【ポイント】

130― 第5章　衣生活

5

10

15

1 衣服と環境

最近では，多くの繊維メーカーが環境への負荷が少な
い繊維を開発したり，販売店や自治会などが着なくなっ
た衣服を回収して資源として再利用したりしている。資
源や環境に配慮した衣生活について考えてみよう。

衣服のライフサイクル

繊維製品が，原料から製品になって消費者に届くまで
には多くの工程があり，それぞれに多くのエネルギーが
使われている。では，私たちの衣服は，どこでつくられ
ているのだろうか。国内で供給される衣服のうち，輸入
によってまかなわれている割合を輸入浸透度という。日
本は輸入浸透度が高く，衣服のほとんどを輸入にたよっ
ている。1 2
また，低価格の衣服を短い期間で大量生産・大量販売
する，ファストファッションがブームになっている。安
くて魅力的な衣服が多く出回っているが，安さの裏に何
があるのかを考えなければならない。もう一度衣服のラ
イフサイクルアセスメント（LCA）（➡ p.64）の視点か
ら，自分の衣生活を見直してみよう。

1 衣服＊の輸入浸透度

2 繊維製品輸入相手国（2019年）

（経済産業省「繊維・生活用品統計」，
財務省「貿易統計」 より）

（日本繊維輸入組合
「繊維製品・主要国別輸入の推移」より）

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100

20102005200019951990

（％）

（年）

48.5

70.1
85.0

93.3 95.9

＊衣服＝布帛外衣＋布帛下着＋ニット外衣＋ニット下着 
　輸入浸透度＝輸入量÷（生産量＋輸入量－輸出量）×100
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衣服は私たちが使い古したあとどうなるだろう？衣服をつくるにはどれだけエネルギー
が必要だろう？私たちの衣生活が環境に与える影響を知って，何ができるか考えてみよう。

これからの衣生活4
●輸入浸透度　●ファストファッション　●ライフサイクルアセスメント

オーガニックコットンとは，オーガニック農産物などの生産方法についての基準に
従って，生産を認証機関に認められた農地で，栽培に使われる農薬・肥料の厳格な基
準を守って育てられた綿花のことをいう。オーガニックコットン製品とは全製造工程
を通じて，オーガニック原料のトレーサビリティと含有率が確保されたものである。
さらに，化学薬品の使用による健康・環境負荷を最小限に抑え，労働の安全を守り，
児童労働をさせないなど，社会的規範を守って製造される。

オーガニックコットンとは？資料

▲収穫されるものは普通の
綿とかわりはない。
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資 料

組み合わせ調理のコツ
いくつかの料理を組み合わせて調理を
する場合は，できあがる時間がそろうよ
うに，調理の手順を考えよう。
また，ひとつのまな板と包丁を使用し
調理する場合は，食中毒の危険があるの
で野菜類を先に切ってから生肉や魚を切
るとよい。

【調理の手順】

身支度
□つめを切り，髪の毛をまとめる。しっかり手洗いをする。
□エプロン・三角巾

きん
をする（服を汚さない。服のほこりなどが料理に落ちない）。

□調理の手順を確認し，作業の分担を決める。
準備
□調理に必要な器具や器を用意する。布巾なども用意しておく。
□材料や調味料を計量する（材料は食べられない部分を切り除いて計量する）。
下ごしらえ
□材料を洗い，調理にふさわしい形に切る。
□材料に下味をつける。
□非加熱調理を行う。
調理

□加熱調理をする。（煮る・ゆでる・蒸
む
す・焼く・揚げる・炒

いた
める）

□調味をする。
仕上げ
□器は，料理に適した大きさ，形，色を考えて選ぶ。
□献立に沿った盛りつけ，配

はい
膳
ぜん
を考える（➡ p.93）。

食べる　

□食事のマナーを守って，楽しく食事をする（➡p.93）。

後片付け
□調理器具，器を清潔に洗って乾燥させ，決められた場所へ収納する。
□ごみは分別して捨てる。

調理の基本をふり返ってみよう

調味とは，食品に調味料などで味をつけることをいう。調味料や材料
を計量することで，レシピ通りの味や個人に合った味つけにすることが
できる。食材を購入するときは，廃棄率を考えた量を購入しよう。

【調味と計量】

計量カップ＝200mL

大さじ＝15mL
小さじ＝５mL

▲粉はすり切りで計る

▲大さじ1/2

種やへた ６g

１個 40g

正味 34g

●カップ・スプーン１杯の重量

●塩・しょうゆ・みその食塩含有量 ●可食部と廃棄率

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 5g 15g 200g パン粉（乾燥） 1g 3g 40g
しょうゆ 6g 18g 230g トマトケチャップ 6g 18g 240g
みそ 6g 18g 230g 牛乳 5g 15g 210g
食塩 6g 18g 240g 粉ゼラチン 3g 9g -
上白糖 3g 9g 130g マヨネーズ 4g 12g 190g
小麦粉 3g 9g 110g 油・バター 4g 12g 180g
片栗粉 3g 9g 130g 精白米 - - 170g

食塩含有量 食塩を１とし
たときの各調
味料の重量

小さじ
（５mL）

大さじ
（15mL）

塩 6g 18g 1
しょうゆ 約1g 約3g 6
みそ 約0.7g 約2.2g 8

食品の重さに対して，調理で使用できる割合。
切り方や調理のしかたで可食部は変化する。
【ピーマンの可食部】

※通常食べずに捨てられる部分の割合を
廃棄率という（ピーマンは廃棄率15%）

40（g）×（100－15）÷100＝34（g）

資 料

・飯を炊く場合は，他の料理のできあがり
には炊きあがるように準備をしておく。

・調味料は，あらかじめ計量しておく。
・材料は，食品群（野菜類・肉類など）ご
とにまとめて切る。

・肉類は生で食べる材料よりもあとに切る。
・加熱中など，時間があれば後片付けを進
めておく。

【ポイント】
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1 衣服と環境

最近では，多くの繊維メーカーが環境への負荷が少な
い繊維を開発したり，販売店や自治会などが着なくなっ
た衣服を回収して資源として再利用したりしている。資
源や環境に配慮した衣生活について考えてみよう。

衣服のライフサイクル

繊維製品が，原料から製品になって消費者に届くまで
には多くの工程があり，それぞれに多くのエネルギーが
使われている。では，私たちの衣服は，どこでつくられ
ているのだろうか。国内で供給される衣服のうち，輸入
によってまかなわれている割合を輸入浸透度という。日
本は輸入浸透度が高く，衣服のほとんどを輸入にたよっ
ている。1 2
また，低価格の衣服を短い期間で大量生産・大量販売

する，ファストファッションがブームになっている。安
くて魅力的な衣服が多く出回っているが，安さの裏に何
があるのかを考えなければならない。もう一度衣服のラ
イフサイクルアセスメント（LCA）（➡ p.64）の視点か
ら，自分の衣生活を見直してみよう。

1 衣服＊の輸入浸透度

2 繊維製品輸入相手国（2020年）

（経済産業省「繊維・生活用品統計」，
財務省「貿易統計」 より）

（日本繊維輸入組合
「繊維製品・主要国別輸入の推移」より）
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＊衣服＝布帛外衣＋布帛下着＋ニット外衣＋ニット下着 
　輸入浸透度＝輸入量÷（生産量＋輸入量－輸出量）×100
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衣服は私たちが使い古したあとどうなるだろう？衣服をつくるにはどれだけエネルギー
が必要だろう？私たちの衣生活が環境に与える影響を知って，何ができるか考えてみよう。

これからの衣生活4
●輸入浸透度　●ファストファッション　●ライフサイクルアセスメント

オーガニックコットンとは，オーガニック農産物などの生産方法についての基準に
従って，生産を認証機関に認められた農地で，栽培に使われる農薬・肥料の厳格な基
準を守って育てられた綿花のことをいう。オーガニックコットン製品とは全製造工程
を通じて，オーガニック原料のトレーサビリティと含有率が確保されたものである。
さらに，化学薬品の使用による健康・環境負荷を最小限に抑え，労働の安全を守り，
児童労働をさせないなど，社会的規範を守って製造される。

オーガニックコットンとは？資料

▲収穫されるものは普通の
綿とかわりはない。
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さらに，化学薬品の使用による健康・環境負荷を最小限に抑え，労働の安全を守り，
児童労働をさせないなど，社会的規範を守って製造される。
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2 消費者問題の現状と課題

消費者問題とは

消費者は，ふだんの消費生活のなかで，商品（モノや
サービス）から便利さや快適さなどの満足を得る一方で，
販売や商品に関連したさまざまなトラブルに巻き込まれ
ることがある。商品が生産されてから消費されるまでの
過程で，消費者が受けるさまざまな被害や不利益，消費
者に不利な条件で結ばれた契約などのことを，消費者問
題という。消費者問題は時代とともに変化し，毎年多く
の相談が消費生活センターへ寄せられている。2
消費者と事業者が対等な契約をするには，事業者側が

商品の品質や取り扱い方法などをわかりやすく表示した
り，十分な説明を行うこと，また，消費者側が商品の情
報を収集してよく確かめることが前提となる。しかし，
事業者が消費者に不利な情報をわざと与えなかったり，
だましたり，おどしたりして契約をさせる悪質商法があ
とを絶たない。3 また，近年では，偽りの名目で電話な
どをして，相手をだまして金銭を振り込ませたり，根拠
のない請求を行い，金銭をだまし取ったりする振り込め
詐
さ

欺
ぎ

（オレオレ詐欺，架空請求詐欺，融資保証金詐欺な
ど）が社会問題化している。悪質な事業者による新たな
手口が次々と生まれているため，注意しよう。

2 相談件数の多かった
商品・サービス（2018年度）

※�全国の消費生活センターが受け付けた消費者相談
の総件数は2018年度で99万件以上に上り，内容は，
契約にかかわるトラブルや商品の品質や安全にか
かわるものなど，多岐にわたる。
（国民生活センター「消費生活年報2019」より）

3 おもな悪質商法の例
アポイントメント
セールス 電話やダイレクトメールなどを使い

「抽選に当たりました」などと言って喫
茶店や営業所によび出し，強引に契約
させる。

催眠（SF）商法
安売りや講習会などと言って人を集め，
無料の商品などを次々と配って興奮状
態にさせ，最後に高額な商品を売りつ
ける。

キャッチセールス
路上でアンケート調査などと言って
近づき，喫茶店などに連れて行って
強引に契約させる。

マルチ商法
友人や親類に，「商品を買って組織に入
り，新しい会員を勧誘して増やすたびに，
手数料がもらえる」などと言い，会員
にさせて商品を買わせる。買った商品
の代金以上に手数料を得ることは難し
く，借金と商品の在庫を抱え，人間関
係も悪くなる。

デート商法
電話やメールなどでことばたくみに異性
に好意を抱かせ，高額な商品を契約させ
る。契約後は行

ゆく
方
え
をくらましてしまうこ

とが多い。

当
選

消費者の自由意思で契約できる通信販
売には，クーリング・オフ制度は認めら
れていない。しかし，通信販売では事前
に商品を確認することが出来ないため，
届いた商品に品質上の問題がある，商品
が届かない、違う商品が届いたなどの問
題があった場合，事業者が示している条
件に基づいて返品ができるという契約上
の約束を返品特約という。ただし，サー
ビスの販売に関しては返品できない。返
品特約の表示方法については消費者庁「通
信販売における返品特約の表示について
のガイドライン」によって定められている。

返品特約とは？資料

（消費者庁「通信販売における返品特約の表
示についてのガイドライン」より作成）

順位 商品．サービス 件数
1 商品一般 227,605
2 デジタルコンテンツその他 74,354
3 健康食品 32,735
4 インターネット接続回線 32,673
5 賃貸アパート・マンション 32,342
6 フリーローン・サラ金 25,108
7 移動通信サービス 23,595
8 化粧品 20,225
9 アダルト情報サイト 18,695
10 相談その他 14,182

159 表 2
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2 消費者問題の現状と課題

消費者問題とは

消費者は，ふだんの消費生活のなかで，商品（モノや
サービス）から便利さや快適さなどの満足を得る一方で，
販売や商品に関連したさまざまなトラブルに巻き込まれ
ることがある。商品が生産されてから消費されるまでの
過程で，消費者が受けるさまざまな被害や不利益，消費
者に不利な条件で結ばれた契約などのことを，消費者問
題という。消費者問題は時代とともに変化し，毎年多く
の相談が消費生活センターへ寄せられている。２
消費者と事業者が対等な契約をするには，事業者側が

商品の品質や取り扱い方法などをわかりやすく表示した
り，十分な説明を行うこと，また，消費者側が商品の情
報を収集してよく確かめることが前提となる。しかし，
事業者が消費者に不利な情報をわざと与えなかったり，
だましたり，おどしたりして契約をさせる悪質商法があ
とを絶たない。３ また，近年では，偽りの名目で電話な
どをして，相手をだまして金銭を振り込ませたり，根拠
のない請求を行い，金銭をだまし取ったりする振り込め
詐
さ

欺
ぎ

（オレオレ詐欺，架空請求詐欺，融資保証金詐欺な
ど）が社会問題化している。悪質な事業者による新たな
手口が次々と生まれているため，注意しよう。

２ 相談件数の多かった
商品・サービス（2019年度）

※ 全国の消費生活センターが受け付けた消費者相談
の総件数は2019年度で93万件以上に上り，内容は，
契約にかかわるトラブルや商品の品質や安全にか
かわるものなど，多岐にわたる。
（国民生活センター「消費生活年報2020」より）

３ おもな悪質商法の例
アポイントメント
セールス 電話やダイレクトメールなどを使い

「抽選に当たりました」などと言って喫
茶店や営業所によび出し，強引に契約
させる。

催眠（SF）商法
安売りや講習会などと言って人を集め，
無料の商品などを次々と配って興奮状
態にさせ，最後に高額な商品を売りつ
ける。

キャッチセールス
路上でアンケート調査などと言って
近づき，喫茶店などに連れて行って
強引に契約させる。

マルチ商法
友人や親類に，「商品を買って組織に入
り，新しい会員を勧誘して増やすたびに，
手数料がもらえる」などと言い，会員
にさせて商品を買わせる。買った商品
の代金以上に手数料を得ることは難し
く，借金と商品の在庫を抱え，人間関
係も悪くなる。

デート商法
電話やメールなどでことばたくみに異性
に好意を抱かせ，高額な商品を契約させ
る。契約後は行

ゆく
方
え
をくらましてしまうこ

とが多い。

当
選

消費者の自由意思で契約できる通信販
売には，クーリング・オフ制度は認めら
れていない。しかし，通信販売では事前
に商品を確認することが出来ないため，
届いた商品に品質上の問題がある，商品
が届かない、違う商品が届いたなどの問
題があった場合，事業者が示している条
件に基づいて返品ができるという契約上
の約束を返品特約という。ただし，サー
ビスの販売に関しては返品できない。返
品特約の表示方法については消費者庁「通
信販売における返品特約の表示について
のガイドライン」によって定められている。

返品特約とは？資料

（消費者庁「通信販売における返品特約の表
示についてのガイドライン」より作成）

順位 商品．サービス 件数
１ 商品一般 139,077
２ 健康食品 54,399
３ デジタルコンテンツその他 49,733
４ 化粧品 34,373
５ インターネット接続回線 33,759
６ 賃貸アパート・マンション 31,272
７ 移動通信サービス 25,296
８ フリーローン・サラ金 21,919
９ 他の役務サービス 18,111
10 相談その他 14,088
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家庭内事故を予防する

家庭内事故は，乳幼児や高齢者に多く発生してい
る。6 家庭内の事故は，①人の年齢，身体能力など，か
らだの要因，②ゆか座，いす座などの生活様式，③建物
の段差，すべりやすい床材，火が出るコンロや水のある
浴室といった住まいの要因，これら①から③が組み合わ
さることでおこる。7 家族に乳児がいる場合は，自分で
は事故を防ぐことができないので，親が危険を取り除く
必要がある。また，身体能力の低い幼児や高齢者の場合
は，住まいの事故原因を解消することで家庭内事故を予
防することができる。

6 家庭内事故による乳幼児・高齢者
の年間死亡者のおもな原因別割合

7 家庭内でおこる事故の例
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（厚生労働省「平成30年人口動態統計」より）

玄関マットや
カーペットに
つまずく

ベランダにいすや箱な
ど踏み出しになるもの
を置く（幼児の転落）

ストーブで
やけど

＊ヒートショックとは，急激な温度変化がからだに及ぼす影響のこと。室温の変化によって血圧が急激に変化し，脈拍が早くなること
があり，高齢者や高血圧の人では心筋梗

こう
塞
そく
などにつながり，命の危険もある。

犬にかまれる
植木の手入れで
はしごや脚立か
ら転落

すべりやすく，
手すりのない
階段から転落

洗濯機に
幼児が落ちる
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幼児が
落ちる

高齢者の
ヒートショック＊

すべって転ぶ
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たこ足配線に
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幼児の手の届
く場所に刃物
を置き，けが

ベビーベッド
からの転落

油なべなどで
やけどをする

アイロンで
やけど たばこ，ボ

タン，電池
などの誤飲

テーブルクロスをひっ
ぱって上のものが落下
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家庭内事故を予防する

家庭内事故は，乳幼児や高齢者に多く発生してい
る。６ 家庭内の事故は，①人の年齢，身体能力など，か
らだの要因，②ゆか座，いす座などの生活様式，③建物
の段差，すべりやすい床材，火が出るコンロや水のある
浴室といった住まいの要因，これら①から③が組み合わ
さることでおこる。７ 家族に乳児がいる場合は，自分で
は事故を防ぐことができないので，親が危険を取り除く
必要がある。また，身体能力の低い幼児や高齢者の場合
は，住まいの事故原因を解消することで家庭内事故を予
防することができる。

６ 家庭内事故による乳幼児・高齢者
の年間死亡者のおもな原因別割合

７ 家庭内でおこる事故の例
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への曝露

熱及び高温物質との
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煙，火及び火炎への
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（厚生労働省「令和元年人口動態統計」より）

玄関マットや
カーペットに
つまずく

ベランダにいすや箱な
ど踏み出しになるもの
を置く（幼児の転落）

ストーブで
やけど

＊ヒートショックとは，急激な温度変化がからだに及ぼす影響のこと。室温の変化によって血圧が急激に変化し，脈拍が早くなること
があり，高齢者や高血圧の人では心筋梗

こう
塞
そく
などにつながり，命の危険もある。

犬にかまれる
植木の手入れで
はしごや脚立か
ら転落

すべりやすく，
手すりのない
階段から転落

洗濯機に
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3. 暮らしと経済のかかわり ― 167

消
費
生
活
・
環
境

5

10

15

20

2 収入・支出項目

（総務省統計局「平成27年 家計調査報告」より）

収入
（受取）

支出
（支払）

実収入

実支出

消費支出

非消費支出

①�経常収入…勤め先収入，事
業・内職収入，他の経常収入
（財産収入，社会保障給付，
仕送りなど）

②�特別収入…受贈金，その他

食料，住居，光熱・水道，
家具・家事用品，被服及
び履き物，保健医療，交
通・通信，教育，教養・
娯楽，消費税，その他

税金（所得税，地方税な
ど），社会保険料など

実収入以外
の受取＊1

実支出以外
の支払＊3

預貯金引き出し，保険取金，借
入金，財産売却，一括払購入借
入金，分割払購入借入金，その
他

預貯金預け入れ，保険掛金，借
金返済，財産購入，一括払購入
借入金返済，分割払購入借入金
返済など

繰入金＊2

繰越金＊4

＊1��実質的には財産の増加とならない見かけ上
の収入。

＊2��前月末の手もちの現金。
＊3��実質的には財産の減少とならない見かけ上

の支出。
＊4��当月末の手もちの現金。

3 家計収支の内訳（総世帯のうち勤労者世帯）
収入 支出

実支出
実収入
512,534円

世帯主収入
404,701円

世帯主の配
偶者の収入
57,933円

他の世帯員
の収入
10,116円

その他
39,783円

376,085円

非消費支出
95,554円

消費支出
280,531円

食料　67,342円

住居　21,783円
光熱・水道　18,225円
家具・家事用品 9,831円
被服及び履き物 11,208円
保健医療　10,827円
交通・通信　46,679円
教育　12,873円
教養娯楽　28,219円

その他の消費支出
53,542円

黒字
136,449円

勤め先収入
472,751円

可処分所得
416,980円

消費支出の内訳

24.0%

7.8%
6.5%

3.5% 4.0%
3.9%

16.6%
4.6%
10.1%

19.1%

世帯平均
世帯人員 2.60人
有業人員 1.53人
世帯主の平均年齢
 47.8歳

（総務省統計局「令和元年 家計調査報告」より）

2 家計のしくみ

経済を構成する基本単位としての家庭経済は家計とよ
ばれる。家計は，入ってくるお金である収入と，出てい
くお金である支出から成り立っている。2 3 また，現金
や預貯金，負債，土地，不動産など，家計がもつ経済的
な価値をすべて合計したものは財産とよばれる。
収入としては，労働による賃金がもっとも多く，これ

を受け取った時点で財産が増えるため，実収入とよぶ。
また，お金を借りたり預貯金を引き出したりする場合，
手元のお金は増えるが，全体の財産としては増えない。
こうした収入を，実収入以外の受取とよぶ。
お金を使うことによって財産を減らす支出を実支出と

いう。一方，預貯金として預けたり，借金の返済をした
りする場合，手元のお金は減るが，全体の財産としては
減らない。これを実支出以外の支払とよぶ。また，食費
や被服費など，商品を購入するための，おもに企業（生
産者）に対する支払いを消費支出，税金（直接税）や社
会保険料など国や地方自治体などに必ず支払わなければ
ならない支出を，非消費支出という。実収入から非消費
支出を引いたものを，実際に使えるお金ということで可
処分所得（手取り）とよぶ。可処分所得から消費支出を
引くと，余剰金（黒字）となり，預貯金として金融機関
に預けたり，金融商品を購入したりすることもある。

167 図 3
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2 収入・支出項目

（総務省統計局「平成27年 家計調査報告」より）

収入
（受取）

支出
（支払）

実収入

実支出

消費支出

非消費支出

①�経常収入…勤め先収入，事
業・内職収入，他の経常収入
（財産収入，社会保障給付，
仕送りなど）

②�特別収入…受贈金，その他

食料，住居，光熱・水道，
家具・家事用品，被服及
び履き物，保健医療，交
通・通信，教育，教養・
娯楽，消費税，その他

税金（所得税，地方税な
ど），社会保険料など

実収入以外
の受取＊1

実支出以外
の支払＊3

預貯金引き出し，保険取金，借
入金，財産売却，一括払購入借
入金，分割払購入借入金，その
他

預貯金預け入れ，保険掛金，借
金返済，財産購入，一括払購入
借入金返済，分割払購入借入金
返済など

繰入金＊2

繰越金＊4

＊1��実質的には財産の増加とならない見かけ上
の収入。

＊2��前月末の手もちの現金。
＊3��実質的には財産の減少とならない見かけ上

の支出。
＊4��当月末の手もちの現金。

3 家計収支の内訳（総世帯のうち勤労者世帯）
収入 支出

実支出
実収入
529,956円

世帯主収入
401,761円

世帯主の配
偶者の収入
61,203円

他の世帯員
の収入
10,332円

その他
56,659円

360,323円

非消費支出
97,964円

消費支出
262,359円

食料　67,012円
住居　22,535円
光熱・水道　18,124円
家具・家事用品 10,820円
被服及び履き物 9,297円
保健医療　10,731円
交通・通信　41,177円
教育　11,301円
教養娯楽　23,983円
その他の消費支出
47,381円

黒字
169,633円

勤め先収入
473,297円

可処分所得
431,992円

消費支出の内訳

25.5%

8.6%
6.9%

4.1% 3.5%4.1%
15.7%
4.3%
9.1%

18.1%

世帯平均
世帯人員 2.57人
有業人員 1.54人
世帯主の平均年齢
 47.6歳

（総務省統計局「令和2年 家計調査報告」より）

2 家計のしくみ

経済を構成する基本単位としての家庭経済は家計とよ
ばれる。家計は，入ってくるお金である収入と，出てい
くお金である支出から成り立っている。2 3 また，現金
や預貯金，負債，土地，不動産など，家計がもつ経済的
な価値をすべて合計したものは財産とよばれる。
収入としては，労働による賃金がもっとも多く，これ
を受け取った時点で財産が増えるため，実収入とよぶ。
また，お金を借りたり預貯金を引き出したりする場合，
手元のお金は増えるが，全体の財産としては増えない。
こうした収入を，実収入以外の受取とよぶ。
お金を使うことによって財産を減らす支出を実支出と
いう。一方，預貯金として預けたり，借金の返済をした
りする場合，手元のお金は減るが，全体の財産としては
減らない。これを実支出以外の支払とよぶ。また，食費
や被服費など，商品を購入するための，おもに企業（生
産者）に対する支払いを消費支出，税金（直接税）や社
会保険料など国や地方自治体などに必ず支払わなければ
ならない支出を，非消費支出という。実収入から非消費
支出を引いたものを，実際に使えるお金ということで可
処分所得（手取り）とよぶ。可処分所得から消費支出を
引くと，余剰金（黒字）となり，預貯金として金融機関
に預けたり，金融商品を購入したりすることもある。
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