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　青年期の大きなライフイベントの

ひとつが結婚である。
　かつて結婚は，「一人前」の社会

人になるための重要な指標であった。現在では，結婚を望みな

がらも，適当な相手にめぐり会わない，経済力や結婚資金が足

りないなどの理由から，独身にとどまっ

ている人が多くなってきている。また，

結婚によって自由さや気楽さを失いたく

ない，結婚の必要性を感じないなどの理

由から，結婚を先延ばしにする傾向も見

られ，結婚する年齢が上昇している。

　結婚には，他者を受け入れ，安定した

自己を築くという機能があり，さらに子

どもをもうけることによって，次世代を

生みはぐくむという大きな働きをもって

いる。

　今あなたがもっている結婚についての

考えは，年齢や社会的な役割などによっ

て変わっていくことも考えられる。異性

への理解や人生のパートナーについて，

これからも考えを深めていこう。

❶

図3

図4

図5

パートナー選びの
考え方を築く

②❶男性は結婚してはじめて一人
前と認められ，女性の結婚が「永
久就職」と呼ばれた時代もあった。

図5 結婚の利点・独身の利点

（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）
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図4 初婚年齢の推移

図3 50歳時未婚率の推移
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1. 人生ってなんだろう？ 11

人
生
・
家
族

・集団の中でじょうずに過ごせる力を身につける
（➡p.44）
・ことばを身につける（➡p.45）
・食事，排せつ，衣服の着脱などの基本的生活習
慣を身につける（➡p.48）

・あいさつをするなど，社会的生活習慣を身につ
ける（➡p.48）

・学習能力，学習する
態度を身につける

・家庭を築く（➡p.20）
・男女が協力して家庭生活を営む（➡p.25）
・親としての役割を身につける（➡p.46）
・家族，地域，職場などで自分の役割を果たす
・老後の生活を考え，
準備を行う（➡p.66）
・さまざまな予測でき
ない事態に対応でき
るよう，準備を行う
（➡p.103）

・心身を健康に保つ（➡p.70）
・生きがいをもつ（➡p.72）
・生活文化や知識，経験の伝承（➡p.74）
・異世代間交流（➡p.75）
・地域支援体制の利用と参加（➡p.82）

・アイデンティティを確立する（➡p.12）
・社会的なルールを身につけ，さまざまな役割を
担うことができる（➡p.12）
・精神的，生活的，社会的，経済的に自立する
（➡p.13）
・他の人を尊重し，支え合う態度を身につける
（➡p.13）
・結婚についての考え方を
確立する（➡p.14）
・職業についての考え方を
確立する（➡p.15）
・人生を見通して生活を考
える（➡p.274）

乳幼児期・児童期（学童期） 青 年 期

成人期（壮年期） 高 齢 期

図2 ライフステージのおもな課題
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・平均寿命　男 81.64 歳，女 87.74 歳

（厚生労働省「令和2年簡易生命表｣）
・平均初婚年齢　男 31.2 歳，女 29.6 歳
・母の平均出産年齢　第 1子　30.7 歳，第 2子　32.7 歳

（厚生労働省「令和元年人口動態統計｣）
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人の一生はどのようになっているのだろう。
高校生の今，考えなければならないことは
どのようなことだろう。

人生ってなんだろう？

KEYWORD
□人生80年時代
□人生観
□ライフステージ
□青年期
□生涯発達
□ライフイベント
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第１章　人の一生と家族

　私たちは今，人生80年の時代を生

きている。80年を１日24時間として

考えてみると，あなたが今過ごして

いる高校時代は，何時になるだろうか。実は早朝５時前後，夜

明けのころである。今日１日そしてこれからの生涯に向けて，

行こうと思えばどこにでも出かけられる今を，あなたは生きて

いる。

　高校時代はこれまでに比べ，生活や人生についての知識や経

験が増え，社会や自分の将来に対する関心が高まってくる。夜

明けの太陽の光は，目の前に開けたこれからの人生を照らして

いる。生涯を見通した生き方を考えてみよう。

❶

図1

なぜ「今」が大切なのか？1

人生80年の
時代を生きる

①

　現代社会はさまざまなことが大き

く変化している。少子高齢化が進み，

日本の人口は減り始めた。情報通信

技術を始めとした科学技術の進展により，人と人とのつながり

方が変わりつつある。携帯電話やインターネットで，24時間世

界中の人とつながることができる時代だが，同時に，ほかの人

とつながっていないと，取り残された感じや不安を覚える時代

ともいえる。今のおとな世代も含めて，だれも経験したことの

ない時代を，あなたはこれから生きていかなければならない。

❷

変化する現代社
会から未来へ

②

❶人生80年：男性の平均寿命は
81.41歳，女性87.45歳である（厚
生労働省「令和元年簡易生命表」
より）。

　自分自身を見つめ直して，次
の点をあげてみよう。
①自分の中の好きなところ
②伸ばしたいところ
③嫌いなところ
④直したいところ

図1 人生を80年として，24時間に当てはめてみると…

0:00 3:00 6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00

0歳 80歳40歳 50歳 60歳 70歳10歳 20歳 30歳

高
校
時
代

❷厚生労働省の発表する人口動
態統計によると，2005年，死亡数
が出生数を上回り，統計調査開
始以来（1944～1946年は未調査），
はじめて人口の自然減となった。
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など
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・平均寿命　男 81.41 歳，女 87.45 歳

（厚生労働省「令和元年簡易生命表｣）
・平均初婚年齢　男 31.1 歳，女 29.4 歳
・母の平均出産年齢　第 1子　30.7 歳，第 2子　32.7 歳
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第１章　人の一生と家族

　私たちは今，人生80年の時代を生

きている。80年を１日24時間として

考えてみると，あなたが今過ごして

いる高校時代は，何時になるだろうか。実は早朝５時前後，夜

明けのころである。今日１日そしてこれからの生涯に向けて，

行こうと思えばどこにでも出かけられる今を，あなたは生きて

いる。

　高校時代はこれまでに比べ，生活や人生についての知識や経

験が増え，社会や自分の将来に対する関心が高まってくる。夜

明けの太陽の光は，目の前に開けたこれからの人生を照らして

いる。生涯を見通した生き方を考えてみよう。

❶

図1

なぜ「今」が大切なのか？1

人生80年の
時代を生きる

①

　現代社会はさまざまなことが大き

く変化している。少子高齢化が進み，

日本の人口は減り始めた。情報通信

技術を始めとした科学技術の進展により，人と人とのつながり

方が変わりつつある。携帯電話やインターネットで，24時間世

界中の人とつながることができる時代だが，同時に，ほかの人

とつながっていないと，取り残された感じや不安を覚える時代

ともいえる。今のおとな世代も含めて，だれも経験したことの

ない時代を，あなたはこれから生きていかなければならない。

❷

変化する現代社
会から未来へ

②

❶人生80年：男性の平均寿命は
81.64歳，女性87.74歳である（厚
生労働省「令和2年簡易生命表」
より）。

　自分自身を見つめ直して，次
の点をあげてみよう。
①自分の中の好きなところ
②伸ばしたいところ
③嫌いなところ
④直したいところ

図1 人生を80年として，24時間に当てはめてみると…

0:00 3:00 6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00
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高
校
時
代

❷厚生労働省の発表する人口動
態統計によると，2005年，死亡数
が出生数を上回り，統計調査開
始以来（1944〜1946年は未調査），
はじめて人口の自然減となった。
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・集団の中でじょうずに過ごせる力を身につける
（➡p.44）
・ことばを身につける（➡p.45）
・食事，排せつ，衣服の着脱などの基本的生活習
慣を身につける（➡p.48）

・あいさつをするなど，社会的生活習慣を身につ
ける（➡p.48）

・学習能力，学習する
態度を身につける

・家庭を築く（➡p.20）
・男女が協力して家庭生活を営む（➡p.25）
・親としての役割を身につける（➡p.46）
・家族，地域，職場などで自分の役割を果たす
・老後の生活を考え，
準備を行う（➡p.66）
・さまざまな予測でき
ない事態に対応でき
るよう，準備を行う
（➡p.103）

・心身を健康に保つ（➡p.70）
・生きがいをもつ（➡p.72）
・生活文化や知識，経験の伝承（➡p.74）
・異世代間交流（➡p.75）
・地域支援体制の利用と参加（➡p.82）

・アイデンティティを確立する（➡p.12）
・社会的なルールを身につけ，さまざまな役割を
担うことができる（➡p.12）
・精神的，生活的，社会的，経済的に自立する
（➡p.13）
・他の人を尊重し，支え合う態度を身につける
（➡p.13）
・結婚についての考え方を
確立する（➡p.14）
・職業についての考え方を
確立する（➡p.15）
・人生を見通して生活を考
える（➡p.274）

乳幼児期・児童期（学童期） 青 年 期

成人期（壮年期） 高 齢 期

図2 ライフステージのおもな課題
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・就職
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・結婚

・出産（第 1子，第 2 子など）
・住宅取得
・定年退職
など

平均年齢データ
・平均寿命　男 81.64 歳，女 87.74 歳

（厚生労働省「令和2年簡易生命表｣）
・平均初婚年齢　男 31.2 歳，女 29.6 歳
・母の平均出産年齢　第 1子　30.7 歳，第 2子　32.7 歳

（厚生労働省「令和元年人口動態統計｣）
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10

　非正規雇用の問題点として，①正規労働者に比べ賃金が低い，

②定期昇給がないことが多い，③社会保険制度（➡ p.98）や福

利厚生制度が正規雇用に比べ不十分，④雇用が不安定，⑤年齢

が上がるにつれて求人数が減る，⑥非正規雇用から正規雇用に

変わることがむずかしい，などがあげられている。生涯で得る

賃金で比べると，正規労働者と非正規労働者では，２億円程度

の差が出るといわれている。

　非正規雇用や無業者が増えると若者の職業能力が低くなり，

日本の産業の国際競争力が落ちるといった社会問題も広がる。

非正規労働者の賃金が低いために未婚化，晩婚化，少子化（➡

p.56）がさらに進むことで，労働力人口が減り，将来の社会保

障制度（➡ p.277）にも影響が生じる可能性がある。

表2

❻ 表3

❼ ❽

❻福利厚生制度：労働者に対し
て給与以外に提供されるサービス
などをいう。たとえば，健康診断，
社員食堂，社宅・寮，文化・体育
施設など。

（%）
（総務省「平成29年労働力調査」より）
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2017年1～ 3月

2010年1～ 3月

2005年1～ 3月
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（総務省「令和2年労働力調査年報」より）

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

※正式には労働力人口比率。15歳以
上人口に占める労働力人口（就業人
口と完全失業者の合計）の割合。

女性

男性

（単位：千円）
正社員・正職員 正社員・正職員以外
男 女 男 女

年齢計 35₀.₇ ₂₆₉.₂ ₂4₀.₂ 1₉3.3

2₀〜24歳 ₂1₇.3 ₂13.3 1₈₇.₈ 1₇₉.₇

25〜2₉歳 ₂5₆.₂ ₂3₉.5 ₂1₀.₀ 1₉₆.5

3₀〜34歳 ₂₉4.₆ ₂5₈.1 ₂₂₂.₆ 1₉5.1

35〜3₉歳 334.₇ ₂₇₂.₉ ₂35.3 ₂₀₀.₆

4₀〜44歳 3₆₇.₆ ₂₈₆.5 ₂4₀.₆ 1₉₆.₆

45〜4₉歳 3₉₆.3 ₂₉3.₉ ₂45.₆ 1₉₈.5

5₀〜54歳 431.₂ 3₀₂.₆ ₂4₂.₆ 1₉5.₆

55〜5₉歳 435.3 3₀3.₆ ₂5₂.1 1₉₀.5

₆₀〜₆4歳 35₀.₀ ₂₇₂.₀ ₂₆₆.₇ 1₉₀.₀

₆5〜₆₉歳 3₀₉.₇ ₂5₇.₀ ₂34.₇ 1₈₀.₉
※   常用労働者のうち事業所が「正社員・正職員」とするものを「正社員・正職員」

と定義している。（厚生労働省「令和2年賃金構造基本統計調査」より）図8

図7 25〜34歳の正規，非正規雇用者の割合の推移

女性の労働力率のM字型カーブ

表2 雇用形態別にみた性別，年齢別賃金（月収）

❼未婚化：結婚しない人が増え
ること。

❽晩婚化：平均初婚年齢が高く
なること。

❺ ニ ー ト ： NEET （ Not in 
Education, Employment or 
Training）。ニートは総務省の行
っている労働力調査において，年
齢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
者をいう。

（単位％）

雇用保険 健康保険 厚生年金 退職金
制度

賞与支給
制度

福利厚生
施設等の
利用

正社員 ₉₂.5 ₉₉.3 ₉₉.1 ₈₀.₆ ₈₆.1 54.₂

正社員以外※₂ ₆₇.₇ 54.₇ 5₂.₀ ₉.₆ 31.₀ ₂3.₈

契約社員 ₈3.₀ ₈₇.₆ ₈3.5 14.₂ 4₂.₈ 34.₀

派遣労働者 ₈3.₈ ₈1.1 ₇₆.5 1₀.₉ 15.₈ ₂₆.₆

パートタイ
ム労働者 55.3 35.3 33.₈ 5.4 ₂5.₈ 1₇.4

※1 福利厚生制度：労働者に対して給与以外に提供される援助・サービ
スの仕組みをいう。たとえば，雇用保険，健康保険，有給休暇，健康診断
や福利厚生施設（社員食堂，社員住宅，保養所など）がある。
※2 正社員以外には，他に嘱託社員，出向社員，臨時的雇用者，その他を
含む。
（厚生労働省「平成26年就業形態の多様化に関する総合実態調査」より）

表3 雇用形態別の社会保険，福利厚生制度※1の適
用を受けている労働者の割合
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表2 雇用形態別にみた性別，年齢別賃金（月収）

❼未婚化：結婚しない人が増え
ること。

❽晩婚化：平均初婚年齢が高く
なること。

❺ ニ ー ト ： NEET （ Not in 
Education, Employment or 
Training）。ニートは総務省の行
っている労働力調査において，年
齢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
者をいう。

（単位％）

雇用保険 健康保険 厚生年金 退職金
制度

賞与支給
制度

福利厚生
施設等の
利用

正社員 ₉₂.5 ₉₉.3 ₉₉.1 ₈₀.₆ ₈₆.1 54.₂

正社員以外※₂ ₆₇.₇ 54.₇ 5₂.₀ ₉.₆ 31.₀ ₂3.₈

契約社員 ₈3.₀ ₈₇.₆ ₈3.5 14.₂ 4₂.₈ 34.₀

派遣労働者 ₈3.₈ ₈1.1 ₇₆.5 1₀.₉ 15.₈ ₂₆.₆

パートタイ
ム労働者 55.3 35.3 33.₈ 5.4 ₂5.₈ 1₇.4

※1 福利厚生制度：労働者に対して給与以外に提供される援助・サービ
スの仕組みをいう。たとえば，雇用保険，健康保険，有給休暇，健康診断
や福利厚生施設（社員食堂，社員住宅，保養所など）がある。
※2 正社員以外には，他に嘱託社員，出向社員，臨時的雇用者，その他を
含む。
（厚生労働省「平成26年就業形態の多様化に関する総合実態調査」より）

表3 雇用形態別の社会保険，福利厚生制度※1の適
用を受けている労働者の割合
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　非正規雇用の問題点として，①正規労働者に比べ賃金が低い，

②定期昇給がないことが多い，③社会保険制度（➡ p.98）や福

利厚生制度が正規雇用に比べ不十分，④雇用が不安定，⑤年齢

が上がるにつれて求人数が減る，⑥非正規雇用から正規雇用に

変わることがむずかしい，などがあげられている。生涯で得る

賃金で比べると，正規労働者と非正規労働者では，２億円程度

の差が出るといわれている。

　非正規雇用や無業者が増えると若者の職業能力が低くなり，

日本の産業の国際競争力が落ちるといった社会問題も広がる。

非正規労働者の賃金が低いために未婚化，晩婚化，少子化（➡

p.56）がさらに進むことで，労働力人口が減り，将来の社会保

障制度（➡ p.277）にも影響が生じる可能性がある。

表2

❻ 表3

❼ ❽

❻福利厚生制度：労働者に対し
て給与以外に提供されるサービス
などをいう。たとえば，健康診断，
社員食堂，社宅・寮，文化・体育
施設など。

（%）
（総務省「平成29年労働力調査」より）

2015年1～ 3月

2017年1～ 3月

2010年1～ 3月

2005年1～ 3月

2000年 2 月

1995年 2 月
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正規の職員・従業員 非正規の職員・従業員

88.1 11.9

84.2 15.8

76.3 23.7

73.7

74.4

26.3

72.5 27.5

25.6

（%）

（総務省「令和元年労働力調査年報」より）

女性の労働力率は子育て期にあたる30代前半に比率が低下し，
40代にかけて再び増加するという特徴がある。これを女性の

「M字型就労」と呼ぶ。

※正式には労働力人口比率。15歳以
上人口に占める労働力人口（就業人
口と完全失業者の合計）の割合。
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（単位：千円）
正社員・正職員 正社員・正職員以外
男 女 男 女

年齢計 351.5 ₂₆₉.4 ₂34.₈ 1₈₉.1

2₀〜24歳 ₂1₆.5 ₂1₂.4 1₈5.3 1₇₆.₇

25〜2₉歳 ₂55.₇ ₂4₀.1 ₂₀₉.₂ 1₈₉.₉

3₀〜34歳 ₂₉₆.5 ₂5₉.₇ ₂₂1.5 1₉1.₀

35〜3₉歳 335.5 ₂₇1.5 ₂₂₆.3 1₉4.₇

4₀〜44歳 3₆₈.₂ ₂₈₇.₈ ₂31.₀ 1₉5.₂

45〜4₉歳 3₉₉.3 ₂₉5.5 ₂4₀.5 1₉₂.₉

5₀〜54歳 43₆.3 3₀5.₉ ₂4₀.₈ 1₉₀.3

55〜5₉歳 433.₆ ₂₉₉.5 ₂3₈.₉ 1₈5.₀

₆₀〜₆4歳 344.₆ ₂₇3.5 ₂₆₀.₉ 1₈₈.₆

₆5〜₆₉歳 ₂₉5.₆ ₂5₈.3 ₂31.₀ 1₈₀.₀
※   常用労働者のうち事業所が「正社員・正職員」とするものを「正社員・正職員」

と定義している。（厚生労働省「令和元年賃金構造基本統計調査」より）図8

図7 25〜34歳の正規，非正規雇用者の割合の推移

女性の労働力率のM字型カーブ

表2 雇用形態別にみた性別，年齢別賃金（月収）

❼未婚化：結婚しない人が増え
ること。

❽晩婚化：平均初婚年齢が高く
なること。

❺ ニ ー ト ： NEET （ Not in 
Education, Employment or 
Training）。ニートは総務省の行
っている労働力調査において，年
齢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
者をいう。

（単位％）

雇用保険 健康保険 厚生年金 退職金
制度

賞与支給
制度

福利厚生
施設等の
利用

正社員 ₉₂.5 ₉₉.3 ₉₉.1 ₈₀.₆ ₈₆.1 54.₂

正社員以外※₂ ₆₇.₇ 54.₇ 5₂.₀ ₉.₆ 31.₀ ₂3.₈

契約社員 ₈3.₀ ₈₇.₆ ₈3.5 14.₂ 4₂.₈ 34.₀

派遣労働者 ₈3.₈ ₈1.1 ₇₆.5 1₀.₉ 15.₈ ₂₆.₆

パートタイ
ム労働者 55.3 35.3 33.₈ 5.4 ₂5.₈ 1₇.4

※1 福利厚生制度：労働者に対して給与以外に提供される援助・サービ
スの仕組みをいう。たとえば，雇用保険，健康保険，有給休暇，健康診断
や福利厚生施設（社員食堂，社員住宅，保養所など）がある。
※2 正社員以外には，他に嘱託社員，出向社員，臨時的雇用者，その他を
含む。
（厚生労働省「平成26年就業形態の多様化に関する総合実態調査」より）

表3 雇用形態別の社会保険，福利厚生制度※1の適
用を受けている労働者の割合
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非正規労働者の賃金が低いために未婚化，晩婚化，少子化（➡

p.56）がさらに進むことで，労働力人口が減り，将来の社会保

障制度（➡ p.277）にも影響が生じる可能性がある。
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などをいう。たとえば，健康診断，
社員食堂，社宅・寮，文化・体育
施設など。
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（総務省「令和元年労働力調査年報」より）

女性の労働力率は子育て期にあたる30代前半に比率が低下し，
40代にかけて再び増加するという特徴がある。これを女性の

「M字型就労」と呼ぶ。

※正式には労働力人口比率。15歳以
上人口に占める労働力人口（就業人
口と完全失業者の合計）の割合。
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（単位：千円）
正社員・正職員 正社員・正職員以外
男 女 男 女

年齢計 351.5 ₂₆₉.4 ₂34.₈ 1₈₉.1

2₀〜24歳 ₂1₆.5 ₂1₂.4 1₈5.3 1₇₆.₇

25〜2₉歳 ₂55.₇ ₂4₀.1 ₂₀₉.₂ 1₈₉.₉

3₀〜34歳 ₂₉₆.5 ₂5₉.₇ ₂₂1.5 1₉1.₀

35〜3₉歳 335.5 ₂₇1.5 ₂₂₆.3 1₉4.₇

4₀〜44歳 3₆₈.₂ ₂₈₇.₈ ₂31.₀ 1₉5.₂

45〜4₉歳 3₉₉.3 ₂₉5.5 ₂4₀.5 1₉₂.₉

5₀〜54歳 43₆.3 3₀5.₉ ₂4₀.₈ 1₉₀.3

55〜5₉歳 433.₆ ₂₉₉.5 ₂3₈.₉ 1₈5.₀

₆₀〜₆4歳 344.₆ ₂₇3.5 ₂₆₀.₉ 1₈₈.₆

₆5〜₆₉歳 ₂₉5.₆ ₂5₈.3 ₂31.₀ 1₈₀.₀
※   常用労働者のうち事業所が「正社員・正職員」とするものを「正社員・正職員」

と定義している。（厚生労働省「令和元年賃金構造基本統計調査」より）図8
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表2 雇用形態別にみた性別，年齢別賃金（月収）

❼未婚化：結婚しない人が増え
ること。

❽晩婚化：平均初婚年齢が高く
なること。

❺ ニ ー ト ： NEET （ Not in 
Education, Employment or 
Training）。ニートは総務省の行
っている労働力調査において，年
齢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
者をいう。

（単位％）

雇用保険 健康保険 厚生年金 退職金
制度

賞与支給
制度

福利厚生
施設等の
利用

正社員 ₉₂.5 ₉₉.3 ₉₉.1 ₈₀.₆ ₈₆.1 54.₂

正社員以外※₂ ₆₇.₇ 54.₇ 5₂.₀ ₉.₆ 31.₀ ₂3.₈

契約社員 ₈3.₀ ₈₇.₆ ₈3.5 14.₂ 4₂.₈ 34.₀

派遣労働者 ₈3.₈ ₈1.1 ₇₆.5 1₀.₉ 15.₈ ₂₆.₆

パートタイ
ム労働者 55.3 35.3 33.₈ 5.4 ₂5.₈ 1₇.4

※1 福利厚生制度：労働者に対して給与以外に提供される援助・サービ
スの仕組みをいう。たとえば，雇用保険，健康保険，有給休暇，健康診断
や福利厚生施設（社員食堂，社員住宅，保養所など）がある。
※2 正社員以外には，他に嘱託社員，出向社員，臨時的雇用者，その他を
含む。
（厚生労働省「平成26年就業形態の多様化に関する総合実態調査」より）

表3 雇用形態別の社会保険，福利厚生制度※1の適
用を受けている労働者の割合
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変わることがむずかしい，などがあげられている。生涯で得る
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　非正規雇用や無業者が増えると若者の職業能力が低くなり，

日本の産業の国際競争力が落ちるといった社会問題も広がる。

非正規労働者の賃金が低いために未婚化，晩婚化，少子化（➡

p.56）がさらに進むことで，労働力人口が減り，将来の社会保

障制度（➡ p.277）にも影響が生じる可能性がある。
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（総務省「令和2年労働力調査年報」より）

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

※正式には労働力人口比率。15歳以
上人口に占める労働力人口（就業人
口と完全失業者の合計）の割合。

女性

男性

（単位：千円）
正社員・正職員 正社員・正職員以外
男 女 男 女

年齢計 35₀.₇ ₂₆₉.₂ ₂4₀.₂ 1₉3.3

2₀〜24歳 ₂1₇.3 ₂13.3 1₈₇.₈ 1₇₉.₇

25〜2₉歳 ₂5₆.₂ ₂3₉.5 ₂1₀.₀ 1₉₆.5

3₀〜34歳 ₂₉4.₆ ₂5₈.1 ₂₂₂.₆ 1₉5.1

35〜3₉歳 334.₇ ₂₇₂.₉ ₂35.3 ₂₀₀.₆

4₀〜44歳 3₆₇.₆ ₂₈₆.5 ₂4₀.₆ 1₉₆.₆

45〜4₉歳 3₉₆.3 ₂₉3.₉ ₂45.₆ 1₉₈.5

5₀〜54歳 431.₂ 3₀₂.₆ ₂4₂.₆ 1₉5.₆

55〜5₉歳 435.3 3₀3.₆ ₂5₂.1 1₉₀.5

₆₀〜₆4歳 35₀.₀ ₂₇₂.₀ ₂₆₆.₇ 1₉₀.₀

₆5〜₆₉歳 3₀₉.₇ ₂5₇.₀ ₂34.₇ 1₈₀.₉
※   常用労働者のうち事業所が「正社員・正職員」とするものを「正社員・正職員」

と定義している。（厚生労働省「令和2年賃金構造基本統計調査」より）図8

図7 25〜34歳の正規，非正規雇用者の割合の推移

女性の労働力率のM字型カーブ

表2 雇用形態別にみた性別，年齢別賃金（月収）

❼未婚化：結婚しない人が増え
ること。

❽晩婚化：平均初婚年齢が高く
なること。

❺ ニ ー ト ： NEET （ Not in 
Education, Employment or 
Training）。ニートは総務省の行
っている労働力調査において，年
齢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
者をいう。

（単位％）

雇用保険 健康保険 厚生年金 退職金
制度

賞与支給
制度

福利厚生
施設等の
利用

正社員 ₉₂.5 ₉₉.3 ₉₉.1 ₈₀.₆ ₈₆.1 54.₂

正社員以外※₂ ₆₇.₇ 54.₇ 5₂.₀ ₉.₆ 31.₀ ₂3.₈

契約社員 ₈3.₀ ₈₇.₆ ₈3.5 14.₂ 4₂.₈ 34.₀

派遣労働者 ₈3.₈ ₈1.1 ₇₆.5 1₀.₉ 15.₈ ₂₆.₆

パートタイ
ム労働者 55.3 35.3 33.₈ 5.4 ₂5.₈ 1₇.4

※1 福利厚生制度：労働者に対して給与以外に提供される援助・サービ
スの仕組みをいう。たとえば，雇用保険，健康保険，有給休暇，健康診断
や福利厚生施設（社員食堂，社員住宅，保養所など）がある。
※2 正社員以外には，他に嘱託社員，出向社員，臨時的雇用者，その他を
含む。
（厚生労働省「平成26年就業形態の多様化に関する総合実態調査」より）

表3 雇用形態別の社会保険，福利厚生制度※1の適
用を受けている労働者の割合
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　希望した就職先が決まらないことや，働き始めても会社にあ

わずに短期間で辞めてしまうことの理由として，雇用のミスマ
ッチがあるといわれている。雇用のミスマッチとは，求職して
いる側と求人側の両方で，相手に求めるものが違っていること

をいう。求職する側としては，将来が安定し，給与が高い就職

先を望むことが多く，求人側である企業は，仕事に対する意欲

をもっていることや，特定の知識・技能を要求する。その結果，

介護や医療の分野では人手が不足し，事務職では求職

する人が多くなるなど，職種によって有効求人倍率が
違ったり，大企業の就職の倍率が高く，中小企業では

優良な企業でも比較的低いなどの問題が起きている。

　雇用のミスマッチを解消するために，インターンシ

ップなどさまざまな対策がとられ始めている。それら

を活用しながら，企業の求める知識や技能を身につけ

たり，自分にあった就業形態や就職先を探したりする

など，自分自身の職業観を確立し，就業に対する意識

を高めていこう。

❶

表4

❷

❶有効求人倍率：求職者一人に
対して，何件の求人があるかを示
す割合。1.0を超えると募集して
いる仕事の方が多いことを示す。
公共職業安定所（ハローワーク）
が受け付けた月間有効求人数（前
月の繰り越し求人件数に今月新た
に発生した件数を足したもの）を
月間有効求職者数で割って求める。

コ ラ ム
求人票を
見てみよう

❶

❷

❸

❹

❶  紹介期限日：求人が多い場合は短いことがある。求人は通常，
採用者が決まった段階で取り消しとなる。

❷  会社概要：創業年や
資本金，従業員数な
どで，会社の規模が
わかる。また，加入
している保険や育児・
介護休業制度，定年
制など，働く条件を
表示。

❸  選考方法：面接，
筆記試験など，選
考の方法と持参す
るもの。 ❹  募集の条件：募集している職種，年齢の制限，就業場所，仕事の内容，

必要な経験，賃金形態やその額，就業時間，残業の目安などを表示。

職 種 有効求人倍率
専門的・技術的職業 1.₆₇
　医師・薬剤師等 ₂.₃₈
　保健師，助産師等 1.₉₃
事務的職業 0.₃₅
販売の職業 1.₆₂
サービスの職業 ₂.₃₅
保安の職業 ₅.₈₂
農林漁業の職業 1.₃1
生産工程の職業 1.0₉
輸送・機械運転の職業 1.₇₂
（厚生労働省「一般職業紹介状況 令和2年6月分」より）

表4 職種別の有効求人倍率（パート含む）

❷インターンシップ：中高生や
大学生が，在学中に企業などで就
業体験をすること。
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　法律とは，国としてはっきりさせなければいけない定義や，

守るべきことを定めたものである。家庭生活は社会と深くかか

わっているため，さまざまな法律で規定されている。

憲法：日本の最高法規である「日本国憲法」において，家族や
家庭生活を考えるうえで基本となる大原則が定められている。

「個人の尊
そん

厳
げん

」（13条），「基本的人権の尊重」（11条），「両性の

平等」（14条），「婚姻の自由」（24条）である。これらの考え方

をもとに，そのほかの法律も定められ，私たちの家庭生活が営

まれている。

民法：民法は，市民相互の関係を定めた法律である。民法の第
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（➡ p.23）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。しかし，その改正から60年以上たち，現在の社会

の状況にそぐわなくなっているところもあり，改正が議論され

ている。

図6

❶

表2

家族，家庭は法律でどう決められているか4

　法律的には婚
こん

姻
いん

という。婚姻は，

国や社会の最小単位である家族の基

礎となる。そのため，婚姻関係を保

護する制度を設け，国に登録するようにしている（婚姻届の提
表3

結婚①

　現在，民法のおもな改正点と
して議論されているのは，次の 2
点である。
①�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」

②�婚姻適齢の男女差の解消

　それぞれの規定がある理由を
調べ，改正のメリット，デメリ
ットを考えてみよう。また，改
正点について，どのような意見
がでているか調べてみよう。

❶民法第 4 編「親族」，第 5 編
「相続」をあわせて，家族法と呼
ぶこともある。

図6 家族，家庭と日本国憲法

表2 明治民法と現行民法との比較

第十一条 　国民は，すべての基本
的人権の享有を妨げられない。この
憲法が国民に保障する基本的人権は，
侵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へられ
る。 

第十三条　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。

第十四条 　すべて国民は，法の下
に平等であつて，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。 

第二十四条 　婚姻は，両性の合意の
みに基いて成立し，夫婦が同等の権
利を有することを基本として，相互
の協力により，維持されなければな
らない。
○ 2 　配偶者の選択，財産権，相続，
住居の選定，離婚並びに婚姻及び家
族に関するその他の事項に関しては，
法律は，個人の尊厳と両性の本質的
平等に立脚して，制定されなければ
ならない。

明治民法 現行民法
理念 「家」制度 個人の尊厳と両性の本質的平等

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

未成年者は親の同意が必要
男1₈歳，女16歳から結婚できる＊₁

夫婦 妻は法律上無能力者＊2 嫁は夫の姓を，婿
〈むこ〉は妻の姓を称する

夫婦は同等の権利・義務をもつ
夫または妻の姓を称する夫婦同姓

再婚 再婚禁止期間（女性のみ）100日
親子 親権者は原則的に父親のみ 親権者は父母（共同）

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

配偶者と子が均等に相続

＊1 2022年4月より改正民法施行。男女共に1₈歳に変更。
＊2 単独では，法律行為を行うことができない者。
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ッチがあるといわれている。雇用のミスマッチとは，求職して
いる側と求人側の両方で，相手に求めるものが違っていること

をいう。求職する側としては，将来が安定し，給与が高い就職

先を望むことが多く，求人側である企業は，仕事に対する意欲

をもっていることや，特定の知識・技能を要求する。その結果，

介護や医療の分野では人手が不足し，事務職では求職

する人が多くなるなど，職種によって有効求人倍率が
違ったり，大企業の就職の倍率が高く，中小企業では

優良な企業でも比較的低いなどの問題が起きている。

　雇用のミスマッチを解消するために，インターンシ

ップなどさまざまな対策がとられ始めている。それら
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❶
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❷

❶有効求人倍率：求職者一人に
対して，何件の求人があるかを示
す割合。1.0を超えると募集して
いる仕事の方が多いことを示す。
公共職業安定所（ハローワーク）
が受け付けた月間有効求人数（前
月の繰り越し求人件数に今月新た
に発生した件数を足したもの）を
月間有効求職者数で割って求める。

コ ラ ム
求人票を
見てみよう

❶

❷

❸

❹

❶  紹介期限日：求人が多い場合は短いことがある。求人は通常，
採用者が決まった段階で取り消しとなる。

❷  会社概要：創業年や
資本金，従業員数な
どで，会社の規模が
わかる。また，加入
している保険や育児・
介護休業制度，定年
制など，働く条件を
表示。

❸  選考方法：面接，
筆記試験など，選
考の方法と持参す
るもの。 ❹  募集の条件：募集している職種，年齢の制限，就業場所，仕事の内容，

必要な経験，賃金形態やその額，就業時間，残業の目安などを表示。

職 種 有効求人倍率
専門的・技術的職業 1.₆1
　医師・薬剤師等 1.₇₆
　保健師，助産師等 1.₈₉
事務的職業 0.₃₃
販売の職業 1.₄₈
サービスの職業 ₂.₃0
保安の職業 ₅.₃₉
農林漁業の職業 1.₂₅
生産工程の職業 1.₅₂
輸送・機械運転の職業 1.₇₇
（厚生労働省「一般職業紹介状況 令和3年6月分」より）

表4 職種別の有効求人倍率（パート含む）

❷インターンシップ：中高生や
大学生が，在学中に企業などで就
業体験をすること。
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　非正規雇用の問題点として，①正規労働者に比べ賃金が低い，

②定期昇給がないことが多い，③社会保険制度（➡ p.98）や福

利厚生制度が正規雇用に比べ不十分，④雇用が不安定，⑤年齢

が上がるにつれて求人数が減る，⑥非正規雇用から正規雇用に

変わることがむずかしい，などがあげられている。生涯で得る

賃金で比べると，正規労働者と非正規労働者では，２億円程度

の差が出るといわれている。

　非正規雇用や無業者が増えると若者の職業能力が低くなり，

日本の産業の国際競争力が落ちるといった社会問題も広がる。

非正規労働者の賃金が低いために未婚化，晩婚化，少子化（➡

p.56）がさらに進むことで，労働力人口が減り，将来の社会保

障制度（➡ p.277）にも影響が生じる可能性がある。

表2

❻ 表3

❼ ❽

❻福利厚生制度：労働者に対し
て給与以外に提供されるサービス
などをいう。たとえば，健康診断，
社員食堂，社宅・寮，文化・体育
施設など。

（%）
（総務省「平成29年労働力調査」より）

2015年1～ 3月

2017年1～ 3月

2010年1～ 3月

2005年1～ 3月

2000年 2 月

1995年 2 月

0 20 40 60 80 100

正規の職員・従業員 非正規の職員・従業員

88.1 11.9

84.2 15.8

76.3 23.7

73.7

74.4

26.3

72.5 27.5

25.6

（%）

（総務省「令和元年労働力調査年報」より）

女性の労働力率は子育て期にあたる30代前半に比率が低下し，
40代にかけて再び増加するという特徴がある。これを女性の

「M字型就労」と呼ぶ。

※正式には労働力人口比率。15歳以
上人口に占める労働力人口（就業人
口と完全失業者の合計）の割合。

15
〜
19

20
〜
24

25
〜
29

30
〜
34

35
〜
39

40
〜
44

45
〜
49

50
〜
54

55
〜
59

60
〜
64

65
以
上

（
歳
）

女性

男性

0

20

40

60

80

100

（単位：千円）
正社員・正職員 正社員・正職員以外
男 女 男 女

年齢計 351.5 ₂₆₉.4 ₂34.₈ 1₈₉.1

2₀〜24歳 ₂1₆.5 ₂1₂.4 1₈5.3 1₇₆.₇

25〜2₉歳 ₂55.₇ ₂4₀.1 ₂₀₉.₂ 1₈₉.₉

3₀〜34歳 ₂₉₆.5 ₂5₉.₇ ₂₂1.5 1₉1.₀

35〜3₉歳 335.5 ₂₇1.5 ₂₂₆.3 1₉4.₇

4₀〜44歳 3₆₈.₂ ₂₈₇.₈ ₂31.₀ 1₉5.₂

45〜4₉歳 3₉₉.3 ₂₉5.5 ₂4₀.5 1₉₂.₉

5₀〜54歳 43₆.3 3₀5.₉ ₂4₀.₈ 1₉₀.3

55〜5₉歳 433.₆ ₂₉₉.5 ₂3₈.₉ 1₈5.₀

₆₀〜₆4歳 344.₆ ₂₇3.5 ₂₆₀.₉ 1₈₈.₆

₆5〜₆₉歳 ₂₉5.₆ ₂5₈.3 ₂31.₀ 1₈₀.₀
※   常用労働者のうち事業所が「正社員・正職員」とするものを「正社員・正職員」

と定義している。（厚生労働省「令和元年賃金構造基本統計調査」より）図8

図7 25〜34歳の正規，非正規雇用者の割合の推移

女性の労働力率のM字型カーブ

表2 雇用形態別にみた性別，年齢別賃金（月収）

❼未婚化：結婚しない人が増え
ること。

❽晩婚化：平均初婚年齢が高く
なること。

❺ ニ ー ト ： NEET （ Not in 
Education, Employment or 
Training）。ニートは総務省の行
っている労働力調査において，年
齢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
者をいう。

（単位％）

雇用保険 健康保険 厚生年金 退職金
制度

賞与支給
制度

福利厚生
施設等の
利用

正社員 ₉₂.5 ₉₉.3 ₉₉.1 ₈₀.₆ ₈₆.1 54.₂

正社員以外※₂ ₆₇.₇ 54.₇ 5₂.₀ ₉.₆ 31.₀ ₂3.₈

契約社員 ₈3.₀ ₈₇.₆ ₈3.5 14.₂ 4₂.₈ 34.₀

派遣労働者 ₈3.₈ ₈1.1 ₇₆.5 1₀.₉ 15.₈ ₂₆.₆

パートタイ
ム労働者 55.3 35.3 33.₈ 5.4 ₂5.₈ 1₇.4

※1 福利厚生制度：労働者に対して給与以外に提供される援助・サービ
スの仕組みをいう。たとえば，雇用保険，健康保険，有給休暇，健康診断
や福利厚生施設（社員食堂，社員住宅，保養所など）がある。
※2 正社員以外には，他に嘱託社員，出向社員，臨時的雇用者，その他を
含む。
（厚生労働省「平成26年就業形態の多様化に関する総合実態調査」より）

表3 雇用形態別の社会保険，福利厚生制度※1の適
用を受けている労働者の割合
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結婚①

　現在，民法のおもな改正点と
して議論されているのは，次の点
である。
●�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」

　上記の規定がある理由を調べ，
改正のメリット，デメリットを
考えてみよう。また，改正点に
ついて，どのような意見がでて
いるか調べてみよう。

❶民法第 4 編「親族」，第 5 編
「相続」をあわせて，家族法と呼
ぶこともある。

図6 家族，家庭と日本国憲法

表2 明治民法と現行民法との比較

第十一条 　国民は，すべての基本
的人権の享有を妨げられない。この
憲法が国民に保障する基本的人権は，
侵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へられ
る。 

第十三条　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。

第十四条 　すべて国民は，法の下
に平等であつて，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。 

第二十四条 　婚姻は，両性の合意の
みに基いて成立し，夫婦が同等の権
利を有することを基本として，相互
の協力により，維持されなければな
らない。
○ ₂ 　配偶者の選択，財産権，相続，
住居の選定，離婚並びに婚姻及び家
族に関するその他の事項に関しては，
法律は，個人の尊厳と両性の本質的
平等に立脚して，制定されなければ
ならない。

明治民法 現行民法
理念 「家」制度 個人の尊厳と両性の本質的平等

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

男女ともに当人の合意のみで₁₈歳
から結婚できる＊₁

夫婦 妻は法律上無能力者＊₂ 嫁は夫の姓を，婿
〈むこ〉は妻の姓を称する

夫婦は同等の権利・義務をもつ
夫または妻の姓を称する夫婦同姓

再婚 再婚禁止期間（女性のみ）₁₀₀日
親子 親権者は原則的に父親のみ 親権者は父母（共同）

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

配偶者と子が均等に相続

＊₁ ₂₀₂₂年4月より改正民法施行。男女共に₁₈歳に変更。
＊₂ 単独では，法律行為を行うことができない者。
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　親子関係には，血

のつながった実
じつ

親
しん

子
し

と，養子縁組による

養
よう

親
しん

子
し

があるが，相続の面（➡ p.30）では平等に扱われる。実

親子では，子どもは，出生後14日以内に「出
しゅっ

生
しょう

届
とどけ

」を役所に提

出することで，親の戸籍に登録される。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。これを親権といい，夫婦共同で行うのが原則
となっている。親権の権利とは，子の監督・保護について，ほ

かの人から不必要に干
かん

渉
しょう

されないという意味で用いられており，

子どもを自分の思い通りにできる権利ではない。子どもに対し

ては，保護する義務としての意味合いが強い。親が子どもに対

して虐
ぎゃく

待
たい

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
そう

失
しつ

や停止が宣告されることもある。

❹ 図7

親子関係②

出）。また，婚姻は一種の契約関係でもあるの

で，義務も生じる。夫婦は，姓を同じにする，

同居する，協力する，助けあう義務がある。

　婚姻を解消することを離婚という。民法では，
まず最初に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）。

❷

❸

❷婚姻届を提出することにより，
新しく夫婦の戸籍がつくられる。

❸協議離婚で話し合いの決着が
つかない場合は，家庭裁判所を通
した調停離婚，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。

❹出生届：もし提出が14日を過
ぎてしまった場合は，役所を通し
て簡易裁判所に戸籍届出期間経過
通知書を提出する。

表3 民法の定める婚姻の条件

図7 出生届

①婚姻適齢 男女ともに満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
姻することができない（₇₃₂条）

③ 再婚禁止期間
の経過＊1

女性の場合，前の婚姻の解消また
は取消の日から 1₀₀日を経過して
いることが必要（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）

＊1  これは，前の婚姻の解消・取消後すぐに婚姻すると，子ど
もが生まれた場合にどちらの子どもかわからなくなるのを
防ぐための規定。

海外の成年年齢，婚姻適齢を
見てみよう。

成年年齢 婚姻適齢

アメリカ合衆国 1₈ ～ ₂1 歳（州
によって異なる）

1₃～1₈歳
（州によって異なる。規制のない州もある）

イギリス 1₈歳 1₆歳（ただし1₈歳未満の場合は親の同意が必要）

スウェーデン 1₈歳 1₈歳

インドネシア ₂1歳 男1₉歳，女1₆歳（₂1歳未満は両親の許可が必要）

韓国 ₂₀歳 1₈歳

タイ ₂₀歳 1₇歳（₂₀歳未満は親の同意が必要）

オーストラリア 1₈歳 1₆歳（1₈歳未満は裁判官及び親族の許可が必要）

メキシコ 1₈歳 男1₆歳，女14歳（1₈歳未満は両親の承認が必要）

（平成20年法務省調査より）
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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。しかし，その改正から60年以上たち，現在の社会

の状況にそぐわなくなっているところもあり，改正が議論され

ている。
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して議論されているのは，次の点
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選択できる「選択的夫婦別
姓制度」

　上記の規定がある理由を調べ，
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ついて，どのような意見がでて
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表2 明治民法と現行民法との比較

第十一条 　国民は，すべての基本
的人権の享有を妨げられない。この
憲法が国民に保障する基本的人権は，
侵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へられ
る。 

第十三条　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。

第十四条 　すべて国民は，法の下
に平等であつて，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。 

第二十四条 　婚姻は，両性の合意の
みに基いて成立し，夫婦が同等の権
利を有することを基本として，相互
の協力により，維持されなければな
らない。
○ ₂ 　配偶者の選択，財産権，相続，
住居の選定，離婚並びに婚姻及び家
族に関するその他の事項に関しては，
法律は，個人の尊厳と両性の本質的
平等に立脚して，制定されなければ
ならない。

明治民法 現行民法
理念 「家」制度 個人の尊厳と両性の本質的平等

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

男女ともに当人の合意のみで₁₈歳
から結婚できる

夫婦 妻は法律上無能力者＊₁ 嫁は夫の姓を，婿
〈むこ〉は妻の姓を称する

夫婦は同等の権利・義務をもつ
夫または妻の姓を称する夫婦同姓

再婚 再婚禁止期間（女性のみ）₁₀₀日
親子 親権者は原則的に父親のみ 親権者は父母（共同）

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

配偶者と子が均等に相続

＊₁ 単独では，法律行為を行うことができない者。
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図9 人の一生と法律
年齢

₀ 誕生・人生の始まり
●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。

₆ 学校
●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。
●公職選挙法
第 ₉条（選挙権）
日本国民で年齢満₁₈年以上の者は，衆議院議
員及び参議院議員の選挙権を有する。

₂₀ 成人
●民法
第 ₄条（成年となる時期）
₁₈歳をもって成年とする。
●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。

就職
●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。
●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　住宅資金の貸付その他　三　労働者の職種
及び雇用形態の変更　四　退職の勧奨，定年及び解雇並びに労働
契約の更新。

結婚
●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 婚姻は，両性の合意のみに基づいて成立し，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。

年齢

結婚
●民法（➡ p.₂₈）
第₇₃₁条（婚姻適齢）（➡ p.₂₉表 ₃ ）
第₇₃₂条（重婚の禁止）（➡ p.₂₉表 ₃ ）
第₇₃₃条（待婚期間の経過）（➡ p.₂₉表 ₃ ）
第₇₃₄・₇₃₅条（近親婚の禁止）（➡ p.₂₉表 ₃ ）
第₇₃₇条（父母の同意）（➡ p.₂₉表 ₃ ）

子どもの誕生・子育て
●労働基準法
第₆₅条（産前産後）
① 使用者は，₆ 週間（多胎妊娠の場合は₁₄週間）以内に出産する

予定の女性が休業を請求した場合においては，
その者を就業させてはならない。

② 使用者は，産後 ₈ 週間を経過しない女性を
就業させてはならない（略）。
●児童虐待防止法
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。

子育て・家族の介護
●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勤務時間等に関し
事業主が講ずべき措置を定めるほか，子の養育又は家族の介護を
行う労働者等に対する支援措置を講ずること等により，（略）こ
れらの者の福祉の増進を図り，あわせて経済及び社会の発展に資
することを目的とする。

₆₅ 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介
護状態となるおそれがある状態に関し，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。

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。
●民法
第₈₈₂条（相続の開始）
相続は，死亡によって開始する。

家族相談士
　家庭内で起こる，夫婦間や親子間などのさまざまな問題についてカウンセリングをし，
助言や指導，啓

けい

蒙
もう

活動などを行う。福祉施設や学校，病院などでカウンセリングを行った
り，電話相談に応じたりする。家庭裁判所で調停委員として働くこともある。資格を得る
には，臨床経験があるか，養成講座を修了した後，資格認定審査を受ける必要がある。

プ ロ フ ェ ッ シ ョ ナ ル ・ 家 庭 生 活
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で，義務も生じる。夫婦は，姓を同じにする，

同居する，協力する，助けあう義務がある。

　婚姻を解消することを離婚という。民法では，
まず最初に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）。

❷

❸

❷婚姻届を提出することにより，
新しく夫婦の戸籍がつくられる。

❸協議離婚で話し合いの決着が
つかない場合は，家庭裁判所を通
した調停離婚，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。

❹出生届：もし提出が14日を過
ぎてしまった場合は，役所を通し
て簡易裁判所に戸籍届出期間経過
通知書を提出する。

表3 民法の定める婚姻の条件

図7 出生届

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＊₁（₇31条）

②重婚の禁止 すでに配偶者がいる者は重ねて婚
姻することができない（₇32条）

③�再婚禁止期間
の経過＊2

女性の場合，前の婚姻の解消また
は取消の日から 100日を経過して
いることが必要（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＊₃ 未成年者が婚姻するときは父母の
同意が必要（₇3₇条）

＊1  2022年 4 月より改正民法施行。男女共に1₈歳に変更。
＊2  これは，前の婚姻の解消・取消後すぐに婚姻すると，子ど

もが生まれた場合にどちらの子どもかわからなくなるのを
防ぐための規定。

＊3 父母の一方が同意しないときは，一方の同意で足りる。

海外の成年年齢，婚姻適齢を
見てみよう。

成年年齢 婚姻適齢

アメリカ合衆国 1₈ ～ 21 歳（州
によって異なる）

13～1₈歳
（州によって異なる。規制のない州もある）

イギリス 1₈歳 16歳（ただし1₈歳未満の場合は親の同意が必要）

スウェーデン 1₈歳 1₈歳

インドネシア 21歳 男19歳，女16歳（21歳未満は両親の許可が必要）

韓国 20歳 1₈歳

タイ 20歳 1₇歳（20歳未満は親の同意が必要）

オーストラリア 1₈歳 16歳（1₈歳未満は裁判官及び親族の許可が必要）

メキシコ 1₈歳 男16歳，女14歳（1₈歳未満は両親の承認が必要）

（平成20年法務省調査より）

4. 家族と社会とのかかわりは？ 31
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図9 人の一生と法律
年齢

₀ 誕生・人生の始まり
●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。

₆ 学校
●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。
●公職選挙法
第 ₉条（選挙権）
日本国民で年齢満₁₈年以上の者は，衆議院議
員及び参議院議員の選挙権を有する。

₂₀ 成人
●民法
第 ₄条（成年となる時期）
満₂₀歳をもって成年とする。＊

●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。

就職
●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。
●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　住宅資金の貸付その他　三　労働者の職種
及び雇用形態の変更　四　退職の勧奨，定年及び解雇並びに労働
契約の更新。

結婚
●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 婚姻は，両性の合意のみに基づいて成立し，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。

＊ ₂₀₂₂年より民法改正
（₁₈歳成人）

年齢

結婚
●民法（➡ p.₂₈）
第₇₃₁条（婚姻適齢）（➡ p.₂₉表 ₃ ）
第₇₃₂条（重婚の禁止）（➡ p.₂₉表 ₃ ）
第₇₃₃条（待婚期間の経過）（➡ p.₂₉表 ₃ ）
第₇₃₄・₇₃₅条（近親婚の禁止）（➡ p.₂₉表 ₃ ）
第₇₃₇条（父母の同意）（➡ p.₂₉表 ₃ ）

子どもの誕生・子育て
●労働基準法
第₆₅条（産前産後）
① 使用者は，₆ 週間（多胎妊娠の場合は₁₄週間）以内に出産する

予定の女性が休業を請求した場合においては，
その者を就業させてはならない。

② 使用者は，産後 ₈ 週間を経過しない女性を
就業させてはならない（略）。
●児童虐待防止法
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。

子育て・家族の介護
●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勤務時間等に関し
事業主が講ずべき措置を定めるほか，子の養育又は家族の介護を
行う労働者等に対する支援措置を講ずること等により，（略）こ
れらの者の福祉の増進を図り，あわせて経済及び社会の発展に資
することを目的とする。

₆₅ 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介
護状態となるおそれがある状態に関し，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。

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。
●民法
第₈₈₂条（相続の開始）
相続は，死亡によって開始する。

家族相談士
　家庭内で起こる，夫婦間や親子間などのさまざまな問題についてカウンセリングをし，
助言や指導，啓

けい

蒙
もう

活動などを行う。福祉施設や学校，病院などでカウンセリングを行った
り，電話相談に応じたりする。家庭裁判所で調停委員として働くこともある。資格を得る
には，臨床経験があるか，養成講座を修了した後，資格認定審査を受ける必要がある。

プ ロ フ ェ ッ シ ョ ナ ル ・ 家 庭 生 活

29 表３

31 図９

28 表２
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　法律とは，国としてはっきりさせなければいけない定義や，

守るべきことを定めたものである。家庭生活は社会と深くかか

わっているため，さまざまな法律で規定されている。

憲法：日本の最高法規である「日本国憲法」において，家族や
家庭生活を考えるうえで基本となる大原則が定められている。

「個人の尊
そん

厳
げん

」（13条），「基本的人権の尊重」（11条），「両性の

平等」（14条），「婚姻の自由」（24条）である。これらの考え方

をもとに，そのほかの法律も定められ，私たちの家庭生活が営

まれている。

民法：民法は，市民相互の関係を定めた法律である。民法の第
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（➡ p.23）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。しかし，その改正から60年以上たち，現在の社会

の状況にそぐわなくなっているところもあり，改正が議論され

ている。

図6

❶

表2

家族，家庭は法律でどう決められているか4

　法律的には婚
こん

姻
いん

という。婚姻は，

国や社会の最小単位である家族の基

礎となる。そのため，婚姻関係を保

護する制度を設け，国に登録するようにしている（婚姻届の提
表3

結婚①

　現在，民法のおもな改正点と
して議論されているのは，次の 2
点である。
①�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」
②�婚姻適齢の男女差の解消

　それぞれの規定がある理由を
調べ，改正のメリット，デメリ
ットを考えてみよう。また，改
正点について，どのような意見
がでているか調べてみよう。

❶民法第 4 編「親族」，第 5 編
「相続」をあわせて，家族法と呼
ぶこともある。

図6 家族，家庭と日本国憲法

表2 明治民法と現行民法との比較

第十一条 　国民は，すべての基本
的人権の享有を妨げられない。この
憲法が国民に保障する基本的人権は，
侵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へられ
る。 

第十三条　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。

第十四条 　すべて国民は，法の下
に平等であつて，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。 

第二十四条 　婚姻は，両性の合意の
みに基いて成立し，夫婦が同等の権
利を有することを基本として，相互
の協力により，維持されなければな
らない。
○ 2 　配偶者の選択，財産権，相続，
住居の選定，離婚並びに婚姻及び家
族に関するその他の事項に関しては，
法律は，個人の尊厳と両性の本質的
平等に立脚して，制定されなければ
ならない。

明治民法 現行民法
理念 「家」制度 個人の尊厳と両性の本質的平等

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

未成年者は親の同意が必要
男1₈歳，女16歳から結婚できる＊₁

夫婦 妻は法律上無能力者＊2 嫁は夫の姓を，婿
〈むこ〉は妻の姓を称する

夫婦は同等の権利・義務をもつ
夫または妻の姓を称する夫婦同姓

再婚 再婚禁止期間（女性のみ）100日
親子 親権者は原則的に父親のみ 親権者は父母（共同）

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

配偶者と子が均等に相続

＊1 2022年4月より改正民法施行。男女共に1₈歳に変更。
＊2 単独では，法律行為を行うことができない者。 削除

削除

削除

削除

削除

削除

削除

削除

◉

◉

◉
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KEYWORD
□少子化
□児童虐待
□育児不安
□子ども・子育てビジョン
□児童憲章
□子どもの権利条約

今，子どもや子育てを取り巻く環境はどうなっているのだろう。
子どもを安心して育てられる制度にはどのようなものがあるのだ
ろう。

子育てを支える社会のしくみは？4
　社会の変化にともなって，子どもたちが生まれ，育つ環境は

変化してきている。

　変化のなかで，もっとも影響力の大きなものは少子化である。
少子化により，きょうだい数が減り，異なる年齢の子どもたち

の交流の機会が減っている。また，家庭内の子ども数の減少に

より，親の過保護や過干渉が問題になっている。

　そのほかの環境変化としては，次のようなものがある。

図1

子どもを取り巻く環境の変化1

①�経済成長にともない都市化が進み，遊び場が減少し，自然と

ふれ合う機会が減ってきている。

②�ゲーム機器などが普及し，一人で遊ぶことが増えることで，

人間関係をはぐくむ力が弱まっている。

③�コンピュータなどの技術革新により，実際に経験せずにさま

ざまなことができてしまうことで，生活体験が不足している。

④�親の生活時間に合わせて，深夜までテレビを見たり，携帯電

話やメール，ゲームをすることで，生活時間が乱れている。
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（厚生労働省「人口動態統計」より）

(年)

合
計
特
殊
出
生
率

合計特殊出生率
出生数

2005年
1,062,530人
最低の合計特殊出生率

第1次ベビーブーム（1947～49年）
最高の出生数2,696,638人 第 2次ベビーブーム（1971～74年）

2,091,983人

1966年 ひのえうま
1,360,974人

（万人）

出
生
数

1.361.361.261.26

2.142.14

1.581.58

191510052000959085807570656055501949

4.324.32

図1 出生数及び合計特殊出生率の推移

海外の合計特殊出生率

アメリカ 2019年 1.71

フランス 2019年 1.84

スウェーデン 2019年 1.70

イギリス 2019年 1.65

ドイツ 2019年 1.54

タイ 2013年 1.40 

シンガポール 2019年 1.14

韓国 2019年 0.92

台湾 2019年 1.05
（内閣府「平成30年版少子化社会
対策白書」，「令和3年版少子化社

会対策白書」より）
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3. 親になるとはどういうことか？ 47

保
育

コ ラ ム

親になる準備をしよう

①青年期の心身の健康
　青年期には，男女ともに性ホルモンの分

ぶん

泌
ぴつ

が盛んにな
り，性への関心が高まる。しかし，安易な性行為は，性感
染症や望まない妊娠の危険をともなう。正しい性の知識を
得ることが大切である。また，親として妊娠，出産，育児
にかかわるためには，心身の健康が必要になる。無理なダ
イエットや喫煙，飲酒，薬物乱用などは，さまざまな形で
子どもに影響を及ぼすことを自覚しよう。とくに女性の場
合，たばこによるニコチン，アルコール，カフェインなど
は，胎児の成長を阻

そ

害
がい

するため，妊娠を望む場合は注意が
必要である。

②人工妊娠中絶
　人工的に妊娠を中断することを，人工妊娠中絶という。
これは，母体保護法により「母体の健康を著しく害するお
それのある」場合などの理由により，妊娠満22週※未満に
限り，指定された医師によって行われる。この条件以外で
行うことは，刑法により禁じられている。人工妊娠中絶は，
命を絶つ行為であり，母体の心身への影響も大きい。中絶
をしなければならない事態にならないよう，十分な注意が
必要である。（※妊娠週数は，最後にあった月経の開始日
を基準に計算する。）

③妊娠中の母体の変化
　妊娠すると，母体にはさまざまな変化が起こる。また，胎児の発育に影響するため，気をつけなけれ
ばならないこともある。
　・�妊娠初期には，胎盤が完成していないため，流産が起こりやすい。過労や重いものの持ち運び，長
時間の移動などは避ける。X線や薬，感染症などの影響を受けやすいので，健康管理に注意する。

　・�妊娠初期には，食欲がなくなる，吐き気がする，酸味のある食べ物がほしくなるなどの，つわり症
状が見られることがある。

　・�妊娠20週以降には，高血圧，むくみ，た
んぱく尿などの症状を起こす妊娠高血圧
症候群になることがある。エネルギーの
とりすぎを避け，適度な運動，十分な休
息をとるようにする。

④さまざまな出産方法
　現在では，さまざまな出産方法がある。そ
れぞれ特徴があるため，自分や家族に合った
出産方法を選ぶことができる。

淋
りん
菌
きん
感染症 男性では尿

にょう
道炎，女性では子宮頸

けい

管炎を発症する。

性器クラミジア
感染症

男性では尿道炎など，女性は子宮
頸管炎，不妊などを起こす。

性器ヘルペスウ
イルス感染症

急性では，発熱，リンパ節の強い
痛み，水

すい
疱
ほう
などが急激に起こる。

尖
せん
圭
けい
コンジローマ 性器や肛

こう
門
もん
の周りにカリフラワー

状のイボができる。

梅　　毒 時間とともに多様な症状が出る。
死亡はまれだが母子感染が起こる。

エイズ（AIDS） HIV ウイルスが免
めん
疫
えき
細胞を破壊し

て , さまざまな疾患を引き起こす。

※Sexually�Transmitted�Diseasesの略。
　STI（Sexually�Transmitted�Infection）ともいう。

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

7.5
7.4 6.9 6.5

6.46.87.07.9
8.3

※2010年度は，東日本大震災の影響により，福島県の
相双保健福祉事務所管轄内の市町村が含まれていない。

（年）

（人）

（厚生労働省「衛生行政報告例」より）
17 18161514131211102009 19

6.4
6.2

自然分
ぶん
娩
べん 薬などを使わず，自然の陣痛を待って，産道を通し

て出産する方法。もっとも一般的に行われている。

無痛分娩
麻酔などを使って痛みをやわらげる方法。麻酔の使
い方で，意識を保って出産することもできる。

帝王切開
産道を通す分娩がむずかしい場合に行われる。下腹
部と子宮壁を切り，直接赤ちゃんを取り出す。

ラマーズ法
出産についての正しい知識を得，陣痛が起きたとき
に，独特の呼吸法を行うことで痛みをやわらげる方法。

水中出産
温水のなかでリラックスしながら出産する方法。か
らだを温めることで，陣痛をやわらげることができる。

アクティブバース
姿勢，呼吸法，動作などに決まりがなく，リラック
スした状態で分娩をする方法。

●おもな性感染症（STD※）とエイズ

●人工妊娠中絶実施率（人口千対）

●おもな出産方法
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KEYWORD
□少子化
□児童虐待
□育児不安
□子ども・子育てビジョン
□児童憲章
□子どもの権利条約

今，子どもや子育てを取り巻く環境はどうなっているのだろう。
子どもを安心して育てられる制度にはどのようなものがあるのだ
ろう。

子育てを支える社会のしくみは？4
　社会の変化にともなって，子どもたちが生まれ，育つ環境は

変化してきている。

　変化のなかで，もっとも影響力の大きなものは少子化である。
少子化により，きょうだい数が減り，異なる年齢の子どもたち

の交流の機会が減っている。また，家庭内の子ども数の減少に

より，親の過保護や過干渉が問題になっている。

　そのほかの環境変化としては，次のようなものがある。

図1

子どもを取り巻く環境の変化1

① 経済成長にともない都市化が進み，遊び場が減少し，自然と

ふれ合う機会が減ってきている。

② ゲーム機器などが普及し，一人で遊ぶことが増えることで，

人間関係をはぐくむ力が弱まっている。

③ コンピュータなどの技術革新により，実際に経験せずにさま

ざまなことができてしまうことで，生活体験が不足している。

④ 親の生活時間に合わせて，深夜までテレビを見たり，携帯電

話やメール，ゲームをすることで，生活時間が乱れている。
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（厚生労働省「人口動態統計」より）

(年)

合
計
特
殊
出
生
率

合計特殊出生率
出生数

2005年
1,062,530人
最低の合計特殊出生率

第1次ベビーブーム（1947～49年）
最高の出生数2,696,638人 第 2次ベビーブーム（1971～74年）

2,091,983人

1966年 ひのえうま
1,360,974人

（万人）

出
生
数

1.361.361.261.26

2.142.14

1.581.58

191510052000959085807570656055501949

4.324.32

図1 出生数及び合計特殊出生率の推移

海外の合計特殊出生率

アメリカ 2018年 1.73

フランス 2018年 1.88

スウェーデン 2018年 1.75

イギリス 2018年 1.70

ドイツ 2018年 1.57 

タイ 2013年 1.40 

シンガポール 2018年 1.14

韓国 2018年 0.98

台湾 2018年 1.06
（内閣府「平成30年版少子化社会
対策白書」，「令和2年版少子化社

会対策白書」より）
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（１）乳幼児健康診査
　乳幼児の発育状況を確認し，病気

を予防したり早期発見したりするた

め，母子保健法の規定により，市区町村が乳幼児健康診査を実
施している。実施の時期や回数は，各自治体により異なってい

る。保健師などによる，育児相談なども実施されている。

（２）子どもの病気
　乳幼児は，からだの抵抗力が弱いため感染症にかかりやすい。

重い症状を引き起こす感染症については，毒性をなくしたり弱

めたりした病原体を事前にからだに注入し，抵抗力をもたせる。

これを予防接種という。
　乳幼児は，発熱しやすく，下痢や熱中症，脱水症状を起こし

表4

❶ 表5

乳幼児の健康⑥

・風
か

邪
ぜ

・インフルエンザ
・突発性発

ほっ

疹
しん

・麻
ま

疹
しん

（はしか）
・風疹（ 3 日はしか）
・水

すい

痘
とう

（みずぼうそう）
・ 流行性耳

じ

下
か

腺
せん

炎
えん

（おたふく
かぜ）

・手足口病
・伝染性紅

こう

斑
はん

（りんご病）
・百日咳

ぜき

熱
平熱を知っておく。個人差はあるが，赤
ちゃんの平熱は一般的に36.7～37.₅度く
らい。3₈度以上ある場合は受診する。

飲む
（吐く・げっぷ）

ふだんの乳の飲む量や飲み方を把握す
る。いつもより飲む量が極端に少なかっ
たり，飲み終わるまでに時間がかかる場
合は注意する。飲んだあとのげっぷのよ
うすや，吐

は
きやすさもよく見ておく。

機嫌・眠り
ふだんより元気がなかったり，機嫌が悪
くぐずったりしていないか。
授乳後によく眠っているかに注意する。

排せつ
個人差や生後何週かでも変わるが，ふだ
んと違う排せつがあった場合は注意する。

肌 顔色や皮
ひ

膚
ふ

のようすも把握する。

接種回数 予防接種対象者
破傷風
ジフテリア
百日咳
ポリオ

₁ 期初回 3 回 生後 3 ～₉0か月未満

₁ 期追加 ₁ 回 生後 3 ～₉0か月未満
（ ₁ 期初回終了後 6 か月以上）

₂ 期＊ ₁ 回 ₁₁歳または₁₂歳

麻疹
風疹

₁ 期 ₁ 回 生後₁₂～₂4か月未満

₂ 期 ₁ 回 小学校就学前 ₁ 年間
（ ₅ 歳以上 7 歳未満）

BCG ₁ 回 生後 ₁ 歳未満

日本脳炎

₁ 期 ₂ 回 生後 6 か月以上₉0か月未満

₁ 期追加 ₁ 回 生後 6 か月以上₉0か月未満
（ ₁ 期初回終了後 ₁ 年後）

₂ 期 ₁ 回 ₉ 歳以上₁3歳未満
＊破傷風・ジフテリア・百日咳・ポリオの ₂ 期はジフテリア・破傷風混合ワクチンの接種

表4 乳幼児のかかりやすい
おもな感染症

表6 子どもの状態を確認しよう

表5 おもな予防接種

乳幼児突然死症候群（SIDS）
　 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，眠
っている間に突然死亡してしまう病気をいう。発症は
年々減っているが，平成30年には約60人の赤ちゃんが
亡くなっている。原因はまだわかっていないが，次の
3 つが発生に関係していると考えられている。
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 の発症率が高い。
② 喫煙：両親が喫煙する場合，両親が喫煙しない場合

の約4.7倍も SIDS の発症率が高い。
③ 人工乳：母乳で育てられている赤ちゃんは，人工栄

養の赤ちゃんと比較して SIDS が起こりにくい。

コ ラ ム

❶人間のからだは，ウイルスな
どの病原体に感染することで，か
らだのなかに抗体をつくり，抵抗
力を身につけていく。
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3. 親になるとはどういうことか？ 47

保
育

コ ラ ム

親になる準備をしよう

①青年期の心身の健康
　青年期には，男女ともに性ホルモンの分

ぶん

泌
ぴつ

が盛んにな
り，性への関心が高まる。しかし，安易な性行為は，性感
染症や望まない妊娠の危険をともなう。正しい性の知識を
得ることが大切である。また，親として妊娠，出産，育児
にかかわるためには，心身の健康が必要になる。無理なダ
イエットや喫煙，飲酒，薬物乱用などは，さまざまな形で
子どもに影響を及ぼすことを自覚しよう。とくに女性の場
合，たばこによるニコチン，アルコール，カフェインなど
は，胎児の成長を阻

そ

害
がい

するため，妊娠を望む場合は注意が
必要である。

②人工妊娠中絶
　人工的に妊娠を中断することを，人工妊娠中絶という。
これは，母体保護法により「母体の健康を著しく害するお
それのある」場合などの理由により，妊娠満22週※未満に
限り，指定された医師によって行われる。この条件以外で
行うことは，刑法により禁じられている。人工妊娠中絶は，
命を絶つ行為であり，母体の心身への影響も大きい。中絶
をしなければならない事態にならないよう，十分な注意が
必要である。（※妊娠週数は，最後にあった月経の開始日
を基準に計算する。）

③妊娠中の母体の変化
　妊娠すると，母体にはさまざまな変化が起こる。また，胎児の発育に影響するため，気をつけなけれ
ばならないこともある。
　・�妊娠初期には，胎盤が完成していないため，流産が起こりやすい。過労や重いものの持ち運び，長
時間の移動などは避ける。X線や薬，感染症などの影響を受けやすいので，健康管理に注意する。

　・�妊娠初期には，食欲がなくなる，吐き気がする，酸味のある食べ物がほしくなるなどの，つわり症
状が見られることがある。

　・�妊娠20週以降には，高血圧，むくみ，た
んぱく尿などの症状を起こす妊娠高血圧
症候群になることがある。エネルギーの
とりすぎを避け，適度な運動，十分な休
息をとるようにする。

④さまざまな出産方法
　現在では，さまざまな出産方法がある。そ
れぞれ特徴があるため，自分や家族に合った
出産方法を選ぶことができる。

淋
りん
菌
きん
感染症 男性では尿

にょう
道炎，女性では子宮頸

けい

管炎を発症する。

性器クラミジア
感染症

男性では尿道炎など，女性は子宮
頸管炎，不妊などを起こす。

性器ヘルペスウ
イルス感染症

急性では，発熱，リンパ節の強い
痛み，水

すい
疱
ほう
などが急激に起こる。

尖
せん
圭
けい
コンジローマ 性器や肛

こう
門
もん
の周りにカリフラワー

状のイボができる。

梅　　毒 時間とともに多様な症状が出る。
死亡はまれだが母子感染が起こる。

エイズ（AIDS） HIV ウイルスが免
めん
疫
えき
細胞を破壊し

て , さまざまな疾患を引き起こす。

※Sexually�Transmitted�Diseasesの略。
　STI（Sexually�Transmitted�Infection）ともいう。

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

7.5
7.4 6.9 6.5

6.46.87.0

8.8
7.9

8.3

※2010年度は，東日本大震災の影響により，福島県の
相双保健福祉事務所管轄内の市町村が含まれていない。

（年）

（人）

（厚生労働省「衛生行政報告例」より）
16 17151413121110092008 18

6.4

自然分
ぶん
娩
べん 薬などを使わず，自然の陣痛を待って，産道を通し

て出産する方法。もっとも一般的に行われている。

無痛分娩
麻酔などを使って痛みをやわらげる方法。麻酔の使
い方で，意識を保って出産することもできる。

帝王切開
産道を通す分娩がむずかしい場合に行われる。下腹
部と子宮壁を切り，直接赤ちゃんを取り出す。

ラマーズ法
出産についての正しい知識を得，陣痛が起きたとき
に，独特の呼吸法を行うことで痛みをやわらげる方法。

水中出産
温水のなかでリラックスしながら出産する方法。か
らだを温めることで，陣痛をやわらげることができる。

アクティブバース
姿勢，呼吸法，動作などに決まりがなく，リラック
スした状態で分娩をする方法。

●おもな性感染症（STD※）とエイズ

●人工妊娠中絶実施率（人口千対）

●おもな出産方法
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（１）乳幼児健康診査
　乳幼児の発育状況を確認し，病気

を予防したり早期発見したりするた

め，母子保健法の規定により，市区町村が乳幼児健康診査を実
施している。実施の時期や回数は，各自治体により異なってい

る。保健師などによる，育児相談なども実施されている。

（２）子どもの病気
　乳幼児は，からだの抵抗力が弱いため感染症にかかりやすい。

重い症状を引き起こす感染症については，毒性をなくしたり弱

めたりした病原体を事前にからだに注入し，抵抗力をもたせる。

これを予防接種という。
　乳幼児は，発熱しやすく，下痢や熱中症，脱水症状を起こし

表4

❶ 表5

乳幼児の健康⑥

・風
か

邪
ぜ

・インフルエンザ
・突発性発

ほっ

疹
しん

・麻
ま

疹
しん

（はしか）
・風疹（ 3 日はしか）
・水

すい

痘
とう

（みずぼうそう）
・ 流行性耳

じ

下
か

腺
せん

炎
えん

（おたふく
かぜ）

・手足口病
・伝染性紅

こう

斑
はん

（りんご病）
・百日咳

ぜき

熱
平熱を知っておく。個人差はあるが，赤
ちゃんの平熱は一般的に3₆.7～37.₅度く
らい。38度以上ある場合は受診する。

飲む
（吐く・げっぷ）

ふだんの乳の飲む量や飲み方を把握す
る。いつもより飲む量が極端に少なかっ
たり，飲み終わるまでに時間がかかる場
合は注意する。飲んだあとのげっぷのよ
うすや，吐

は
きやすさもよく見ておく。

機嫌・眠り
ふだんより元気がなかったり，機嫌が悪
くぐずったりしていないか。
授乳後によく眠っているかに注意する。

排せつ
個人差や生後何週かでも変わるが，ふだ
んと違う排せつがあった場合は注意する。

肌 顔色や皮
ひ

膚
ふ

のようすも把握する。

接種回数 予防接種対象者
破傷風

ジフテリア
百日咳
ポリオ

₁ 期初回 3 回 生後 3 ～₉₀か月未満

₁ 期追加 ₁ 回 生後 3 ～₉₀か月未満
（ ₁ 期初回終了後 ₆ か月以上）

₂ 期＊ ₁ 回 ₁₁歳または₁₂歳

麻疹
風疹

₁ 期 ₁ 回 生後₁₂～₂4か月未満

₂ 期 ₁ 回 小学校就学前 ₁ 年間
（ ₅ 歳以上 7 歳未満）

BCG ₁ 回 生後 ₁ 歳未満

日本脳炎

₁ 期 ₂ 回 生後 ₆ か月以上₉₀か月未満

₁ 期追加 ₁ 回 生後 ₆ か月以上₉₀か月未満
（ ₁ 期初回終了後 ₁ 年後）

₂ 期 ₁ 回 ₉ 歳以上₁3歳未満
＊破傷風・ジフテリア・百日咳・ポリオの ₂ 期はジフテリア・破傷風混合ワクチンの接種

表4 乳幼児のかかりやすい
おもな感染症

表6 子どもの状態を確認しよう

表5 おもな予防接種

乳幼児突然死症候群（SIDS）
　 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，眠
っている間に突然死亡してしまう病気をいう。発症は
年々減っているが，令和元年には78人の赤ちゃんが亡
くなっている。原因はまだわかっていないが，次の 3
つが発生に関係していると考えられている。
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 の発症率が高い。
② 喫煙：両親が喫煙する場合，両親が喫煙しない場合

の約4.7倍も SIDS の発症率が高い。
③ 人工乳：母乳で育てられている赤ちゃんは，人工栄

養の赤ちゃんと比較して SIDS が起こりにくい。

コ ラ ム

❶人間のからだは，ウイルスな
どの病原体に感染することで，か
らだのなかに抗体をつくり，抵抗
力を身につけていく。
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第３章　高齢者66

5

10

15

1 社会はどう高齢化するのだろう？
どのように日本は超高齢社会になったのだろう。
他の国ではどうなのだろう。

KEYWORD
□高齢者
□高齢化率
□高齢社会

　自分の人生の50年先を考えてみよう。そのとき，あなたは高
齢者と呼ばれる年齢になっている。どのような生活を思い描く
ことができるだろうか。

　65歳以上を高齢期とみると，それは人生のおよそ５分の１と

いう長い時間を占める。50年後は平均寿命の伸びにより，さら

に長くなるかもしれない。したがってこの高齢期を快適に過ご

すことは，あなたの人生に大きな意味をもつ。快適な高齢期に

必要なものは，健康であること，経済的に不安がないこと，人

それぞれに満足できる生活が送れることなどである。高齢期の

ための準備は，自分のためにも必要であり，また今後ますます

増える周囲の高齢者とよりよい関係や交流を行っていくために

も必要である。青年期である今から高齢期の知識を身につけ，

高齢期に対する態度を形づくり，同時に，高齢者がより安全で，

安心して暮らせる社会のしくみについて考えてみよう。

❶

❷

図1

高齢期についてなぜ学ぶのか？1

❶高齢者：一般に65歳以上を高
齢者と呼ぶ。
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図1 日本人の平均寿命の推移 図2 世界の高齢化率の推移と将来予測

❷平均寿命：その年に生まれた
0歳の人が生きると考えられる年
数のこと。
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7家総 302　ともに生きる　明日をつくる　令和 3年度版→ 4年度版修正箇所

2．高齢期ってどういう時期？ 71

高
齢
者

認知症について正しい知識を得よう。

①高齢期にもの忘れをすると認知症？
　単なるもの忘れは健康な人でも起こる。夕食のメニューが思い出
せないのはもの忘れだが，食べたこと自体を思い出せない場合は，
認知症の可能性がある。

②認知症はアルツハイマー病？
　認知症を起こす病気はたくさんある。そのなかでも多いのが，ア
ルツハイマー型認知症，脳血管性認知症である。

③認知症は予防できない？
　認知症は，適切な栄養と睡眠，適度な運動など，生活習慣を改善
することで，予防効果があることが知られている。

④認知症は治療できない？
　原因となっている病気によって治療方法は違うが，近年，認知機
能の改善薬が開発され，アルツハイマー型認知症の症状の進行を遅
らせることができるようになっている。

⑤認知症になっても自覚はない？
　認知症の症状に最初に気づくのは本人であることが多い。
認知症になったのではないかという不安や，苦しみを感じ
ることが多いため，家族を含めたまわりの人たちの支えが
大切である。
　厚生労働省が，認知症の人や家族を温かく見守る応援者
として「認知症サポーター」制度を始めている。

コ ラ ム

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
イタリア ₈₃年 ₇₃年
スウェーデン ₈₂年 ₇₂年
ドイツ ₈₁年 ₇₂年
フランス ₈₃年 ₇₃年
イギリス ₈₁年 ₇₂年
アメリカ合衆国 ₇₉年 ₆₉年

国名 平均
寿命

健康
寿命

中国 ₇₆年 ₆₉年
インド ₆₉年 ₅₉年
インドネシア ₆₉年 ₆₂年
フィリピン ₆₉年 ₆₂年
韓国 ₈₃年 ₇₃年
シンガポール ₈₃年 ₇₆年
タイ ₇₆年 ₆₇年

　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，
平均寿命が世界一となっており，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，世界一とはい
え，健康でない期間が ₉年間あることとな
り，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。

図6 健康寿命
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　高齢者が病気や障がいなどから，保健，医療，介護などのサ

ービスを必要とする場合がある。介護の状況によっては，家族

だけによる介護には限界がある。そこで，高齢者の生活を，家

族が無理のない範囲で支えられるようにするとともに，高齢者

を介護する家族を支えることが必要になる。このように社会全

体で高齢者の介護を担っていくことを，介護の社会化と呼ぶ。
　介護の社会化が制度として形になったものが，2000年から始

まった介護保険制度である。これは，高齢者が自分に必要な介
護サービスを選び，料金の１〜３割の金額を負担して利用する

というものである。40歳以上の国民が保険料を納め，それに国

や地方自治体からの公費を加えて，残りの費用をまかなう。

図3

介護保険制度とはどのような制度なのだろう2
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・介護保険料の徴収
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  など

地域包括支援センター
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・要介護認定を受けた人
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40～64 歳の人
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図3 介護保険のしくみ

要介護度 認定のめやす 居宅サービス
支給限度基準額

要支援1
日常生活の一部に若干の低下
があり，介護予防サービスを
提供すれば改善が見込まれる。

50,030円

要支援2
日常生活の一部に低下があり，
介護予防サービスを提供すれ
ば改善が見込まれる。

104,730円

要介護1 身の回りの世話に何らかの見
守りや手助けが必要。 166,920円

要介護2

身の回りの世話全般に見守り
や手助けが必要。排せつや食
事に介助が必要。複雑な動作
や移動で支えが必要。

196,160円

要介護3

身の回りの世話が自分一人で
はできない。排せつや移動が
一人ではできない。いくつか
の問題行動や理解の低下がみ
られる。

269,310円

要介護4

身の回りの世話や移動の動作
が一人ではできず，全面的な
介助が必要な場合が多い。問
題行動や理解の低下がみられ
る。

308,060円

要介護5

日常生活を営む機能が著しく
低下しており，全面的な介助
が必要。多くの問題行動や全
般的な理解の低下がみられる。

360,650円

（支給限度基準額は令和2年現在。）

表2 要介護認定のめやすと支給限度基準額（月額）
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78 表 2

第３章　高齢者78

5

10

　高齢者が病気や障がいなどから，保健，医療，介護などのサ

ービスを必要とする場合がある。介護の状況によっては，家族

だけによる介護には限界がある。そこで，高齢者の生活を，家

族が無理のない範囲で支えられるようにするとともに，高齢者

を介護する家族を支えることが必要になる。このように社会全

体で高齢者の介護を担っていくことを，介護の社会化と呼ぶ。
　介護の社会化が制度として形になったものが，2000年から始

まった介護保険制度である。これは，高齢者が自分に必要な介
護サービスを選び，料金の１〜３割の金額を負担して利用する

というものである。40歳以上の国民が保険料を納め，それに国

や地方自治体からの公費を加えて，残りの費用をまかなう。

図3

介護保険制度とはどのような制度なのだろう2

介護・介護予防
サービス事業者

・居宅サービス
・施設サービス
・介護予防サービス
・地域密着型サービス

市町村（保険者）

・介護保険料の徴収
・要介護認定
・保険給付
・介護保険事業計画の策定
  など

地域包括支援センター

・介護予防マネージメント
・総合相談・支援
・虐待防止・早期発見
・権利擁護

相談依頼

被保険者

65 歳以上の人

・要介護認定を受けた人
がサービスを利用できる。
・介護が必要となった原
因は問われない。

40～64 歳の人

・老化を原因とする病気で
要介護認定を受けた人が
サービスを利用できる。

費用の請求

保険給付
（7～9 割）

費
用
の
1
〜
3
割
負
担

サ
ー
ビ
ス
の
提
供

被
保
険
者
証
の
交
付
・
要
介
護
認
定

介
護
保
険
料
の
納
付
・
各
種
申
請
届
出

調整・連携 調整・連携

介護予防
マネージメント

支援

図3 介護保険のしくみ

要介護度 認定のめやす 居宅サービス
支給限度基準額

要支援1
日常生活の一部に若干の低下
があり，介護予防サービスを
提供すれば改善が見込まれる。

50,320円

要支援2
日常生活の一部に低下があり，
介護予防サービスを提供すれ
ば改善が見込まれる。

105,310円

要介護1 身の回りの世話に何らかの見
守りや手助けが必要。 167,650円

要介護2

身の回りの世話全般に見守り
や手助けが必要。排せつや食
事に介助が必要。複雑な動作
や移動で支えが必要。

197,050円

要介護3

身の回りの世話が自分一人で
はできない。排せつや移動が
一人ではできない。いくつか
の問題行動や理解の低下がみ
られる。

270,480円

要介護4

身の回りの世話や移動の動作
が一人ではできず，全面的な
介助が必要な場合が多い。問
題行動や理解の低下がみられ
る。

309,380円

要介護5

日常生活を営む機能が著しく
低下しており，全面的な介助
が必要。多くの問題行動や全
般的な理解の低下がみられる。

362,170円

（支給限度基準額は令和3年現在。）

表2 要介護認定のめやすと支給限度基準額（月額）
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3. 高齢期の生活を支えるしくみは？ 83

高
齢
者

　病気やけが，老齢や失業など，予測できないことが
起こったときに国民が生活に困らないよう，世界の
国々では年金や医療保険など独自の社会保障制度が設
けられている。社会保障を行うには，多額のお金が必
要になる。そのお金は，国民や企業が支払う税金・社
会保険料を国や保険者（健康保険の運営者）が集め，
それを必要な人に分配するという形をとることが多い。
だれから，どれぐらいのお金を集めるか，それを何に，
どのような割合で分配するかによって社会保障制度の
形は異なる。社会保障でまかない切れない部分は，個
人が負担をする。それぞれの国によって，人口や経済の規模，社会の構造が違っているため単純には比
較できないが，ほかの国の制度をみて，日本の社会保障制度と比べてみよう。また，これから，日本の
少子高齢化がよりいっそう進み，社会が変化していくなかで，どのような社会保障制度が必要になるか
を考えてみよう。

①高福祉・高負担型
　スウェーデンやデンマークなど北欧の国に多い社会保障制度で，国民が働いた所得から 6〜 7割の金
額を税金や社会保障費として集め，そのお金を使って高度な福祉を行っている。たとえば，スウェーデ
ンでは，教育，医療，保育，高齢者介護，年金に関する費用は，基本的に全額または大部分を国が負担
する。また，病気や年齢などによって収入を失った場合にも，補償を受けることができる。

②中福祉・中負担型
　イギリス・ドイツなどヨーロッパの国々の多くでは，国民所得の 4〜 5割を税金・社会保障費として
納めている。公的な社会保障制度は充実しているが，全額が支給されるわけではなく，自己負担も必要
になる。たとえばドイツの高齢者の介護サービスは，日本と同様に介護保険制度で行われているが，日
本の制度とは違い，介護保険が必要な介護すべてをカバーしているわけではなく，年金などとあわせて
必要な費用をまかなう形になっている。

③低福祉・低負担型
　アメリカ合衆国を代表として，国民の負
担する税金や社会保障費を少なくし，国民
が自分で判断して，不測の事態などの準備
をするという方法をとっている。アメリカ
では，全員が加入する公的年金制度や健康
保険制度はない。65歳以上の高齢者や障が
い者などを対象としたメディケアという医
療保険制度もあるが，給付される条件や範
囲が決まっている。また，長期の介護のた
めに，高齢者や障がい者が任意で加入でき
る介護保険もある。

海外の社会保障制度
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　の合計を，国民負担率という。
※日本は 2018 年度。
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（財務省「OECD諸国の国民負担率（対国民所得比）」より）
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●各国の国民所得に占める税・社会保障費の割合（2018年）
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　病気やけが，老齢や失業など，予測できないことが
起こったときに国民が生活に困らないよう，世界の
国々では年金や医療保険など独自の社会保障制度が設
けられている。社会保障を行うには，多額のお金が必
要になる。そのお金は，国民や企業が支払う税金・社
会保険料を国や保険者（健康保険の運営者）が集め，
それを必要な人に分配するという形をとることが多い。
だれから，どれぐらいのお金を集めるか，それを何に，
どのような割合で分配するかによって社会保障制度の
形は異なる。社会保障でまかない切れない部分は，個
人が負担をする。それぞれの国によって，人口や経済の規模，社会の構造が違っているため単純には比
較できないが，ほかの国の制度をみて，日本の社会保障制度と比べてみよう。また，これから，日本の
少子高齢化がよりいっそう進み，社会が変化していくなかで，どのような社会保障制度が必要になるか
を考えてみよう。

①高福祉・高負担型
　スウェーデンやデンマークなど北欧の国に多い社会保障制度で，国民が働いた所得から 6〜 7割の金
額を税金や社会保障費として集め，そのお金を使って高度な福祉を行っている。たとえば，スウェーデ
ンでは，教育，医療，保育，高齢者介護，年金に関する費用は，基本的に全額または大部分を国が負担
する。また，病気や年齢などによって収入を失った場合にも，補償を受けることができる。

②中福祉・中負担型
　イギリス・ドイツなどヨーロッパの国々の多くでは，国民所得の 4〜 5割を税金・社会保障費として
納めている。公的な社会保障制度は充実しているが，全額が支給されるわけではなく，自己負担も必要
になる。たとえばドイツの高齢者の介護サービスは，日本と同様に介護保険制度で行われているが，日
本の制度とは違い，介護保険が必要な介護すべてをカバーしているわけではなく，年金などとあわせて
必要な費用をまかなう形になっている。

③低福祉・低負担型
　アメリカ合衆国を代表として，国民の負
担する税金や社会保障費を少なくし，国民
が自分で判断して，不測の事態などの準備
をするという方法をとっている。アメリカ
では，全員が加入する公的年金制度や健康
保険制度はない。65歳以上の高齢者や障が
い者などを対象としたメディケアという医
療保険制度もあるが，給付される条件や範
囲が決まっている。また，長期の介護のた
めに，高齢者や障がい者が任意で加入でき
る介護保険もある。
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●各国の国民所得に占める税・社会保障費の割合（2017年）
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高
齢
者

5

10

後　　見 保　　佐 補　　助

対象となる人
判断能力が欠け
ているのが通常
の状態の人

判断能力が著し
く不十分な人

判断能力が不十分な
人

申立てをするこ
とができる人

本人，配偶者，四親等内の親族，検察官など
市町村長 ( 注 ₁ )

成年後見人等
（成年後見人・
保佐人・補助人）
の同意が必要な
行為

－
民法₁３条₁項所
定の行為 ( 注 2 )
( 注 ３ )( 注 ₄ )

申立ての範囲内で家
庭裁判所が審判で定
める「特定の法律行
為」( 民法₁３条₁項所
定の行為の一部 )( 注
₁ )( 注 2 )( 注 ₄ )

取り消しが可能
な行為

日常生活に関す
る行為以外の行
為

同上
( 注 2 )( 注 ３ )
( 注 ₄ )

同上
( 注 2 )( 注 ₄ )

成年後見人等に
与えられる代理
権の範囲

財産に関するす
べての法律行為

申立ての範囲内
で家庭裁判所が
審 判 で 定 め る

「特定の法律行
為」( 注 ₁ )

同左 ( 注 ₁ )

（注₁）　 本人以外の者の請求により，保佐人に代理権を与える審判をする場合，本
人の同意が必要になる。補助開始の審判や補助人に同意権・代理権を与え
る審判をする場合も同じ。

（注2）　 民法₁３条 ₁ 項では，借金，訴訟行為，相続の承認・放棄，新築・改築・増
築などの行為があげられている。

（注３）　 家庭裁判所の審判により，民法₁３条 ₁ 項所定の行為以外についても，同意権・
取消権の範囲を広げることができる。

（注₄）　日常生活に関する行為は除かれる。  

表3 成年後見制度（法定後見）の概要

　高齢者をねらった悪質商法が多発している。とくに認知症の

高齢者は，十分な判断ができず，不要なものを購入したり，不

利な条件の契約を行ってしまったりする危険が大きい。そこで，

2000年に成年後見制度が設けられ，判断能力が不十分な高齢者
などに代わって，成年後見人（保

ほ

佐
さ

人，補助人）が法律行為を

行ったり，本人が法律行為をするときに同意や取り消しをした

りすることができるようになった。

❻

❼

表3

　家族や介護者からの高齢者に対する虐待を防止するために，

2006年に制定された。高齢者の尊厳を守るためにも，高齢者虐

待は決して許されることではない。法律では，虐待の疑いがあ

った場合，地域包
ほう

括
かつ

支援センターへの通報が義務づけられてい

る。
表4

成年後見制度4

高齢者虐待防止法
❽

5

❻成年後見制度：成年後見制度
には，裁判所の審判によって成年
後見人などが選ばれる法定後見と，
本人の判断能力があるときに後見
人を選んでおく任意後見がある。

❼成年後見人，保佐人，補助人：
成年後見制度では，判断能力の程
度など，本人の事情に合わせて，
後見，保佐，補助の ３ つの制度か
ら保護，支援を選べる。

❽➡ p.26

高齢者虐待の相談・通報件数 高齢者虐待の種別
（複数回答）

介護施設や介
護事業従事者
から

相談・通報件数
2,26₇件
うち虐待の事実が
認められた件数
6₄₄件

身体的虐待 6₀.₁%

心理的虐待 2₉.2%

性的虐待 ₅.₄%

介護等放棄 2₀.₀%

経済的虐待 ３.₉%

家族・親族・
同居人などか
ら

相談・通報件数
３₄,₀₅₇件
うち虐待を受けた
または受けたと思
われた件数
₁6,₉2₈件

身体的虐待 6₇.₁%

心理的虐待 ３₉.₄%

性的虐待 ₀.３%

介護等放棄 ₁₉.6%

経済的虐待 ₁₇.2%

虐待をした家族・親族などとされた高齢者との関係（割合）

夫 妻 息子 娘 息子の
配偶者

2₁.３% 6.₅% ₄₀.2% ₁₇.₈% ３.2%

娘の
配偶者 兄弟姉妹 孫 その他 不明

₁.₄% 2.₁% ３.₅% ３.₉% ₀.₁%

（厚生労働省「令和元年度　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に基づく対応状況等に関す

る調査結果」より）

表4 高齢者虐待の状況
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く不十分な人

判断能力が不十分な
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申立てをするこ
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本人，配偶者，四親等内の親族，検察官など
市町村長 ( 注 ₁ )

成年後見人等
（成年後見人・
保佐人・補助人）
の同意が必要な
行為

－
民法₁３条₁項所
定の行為 ( 注 2 )
( 注 ３ )( 注 ₄ )

申立ての範囲内で家
庭裁判所が審判で定
める「特定の法律行
為」( 民法₁３条₁項所
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な行為
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為
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( 注 ₄ )

同上
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成年後見人等に
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申立ての範囲内
で家庭裁判所が
審 判 で 定 め る

「特定の法律行
為」( 注 ₁ )

同左 ( 注 ₁ )

（注₁）　 本人以外の者の請求により，保佐人に代理権を与える審判をする場合，本
人の同意が必要になる。補助開始の審判や補助人に同意権・代理権を与え
る審判をする場合も同じ。

（注2）　 民法₁３条 ₁ 項では，借金，訴訟行為，相続の承認・放棄，新築・改築・増
築などの行為があげられている。

（注３）　 家庭裁判所の審判により，民法₁３条 ₁ 項所定の行為以外についても，同意権・
取消権の範囲を広げることができる。

（注₄）　日常生活に関する行為は除かれる。  

表3 成年後見制度（法定後見）の概要

　高齢者をねらった悪質商法が多発している。とくに認知症の

高齢者は，十分な判断ができず，不要なものを購入したり，不

利な条件の契約を行ってしまったりする危険が大きい。そこで，

2000年に成年後見制度が設けられ，判断能力が不十分な高齢者
などに代わって，成年後見人（保

ほ

佐
さ

人，補助人）が法律行為を

行ったり，本人が法律行為をするときに同意や取り消しをした

りすることができるようになった。

❻

❼

表3

　家族や介護者からの高齢者に対する虐待を防止するために，

2006年に制定された。高齢者の尊厳を守るためにも，高齢者虐

待は決して許されることではない。法律では，虐待の疑いがあ

った場合，地域包
ほう

括
かつ

支援センターへの通報が義務づけられてい

る。
表4

成年後見制度4

高齢者虐待防止法
❽

5

❻成年後見制度：成年後見制度
には，裁判所の審判によって成年
後見人などが選ばれる法定後見と，
本人の判断能力があるときに後見
人を選んでおく任意後見がある。

❼成年後見人，保佐人，補助人：
成年後見制度では，判断能力の程
度など，本人の事情に合わせて，
後見，保佐，補助の ３ つの制度か
ら保護，支援を選べる。

❽➡ p.26

高齢者虐待の相談・通報件数 高齢者虐待の種別
（複数回答）

介護施設や介
護事業従事者
から

相談・通報件数
2,₁₈₇件
うち虐待の事実が
認められた件数
62₁件

身体的虐待 ₅₇.₅%

心理的虐待 2₇.₁%

性的虐待 ₅.₄%

介護等放棄 ₁₉.2%

経済的虐待 ₅.₈%

家族・親族・
同居人などか
ら

相談・通報件数
３2,2３₁件
うち虐待を受けた
または受けたと思
われた件数
₁₇,2₄₉件

身体的虐待 6₇.₈%

心理的虐待 ３₉.₅%

性的虐待 ₀.₄%

介護等放棄 ₁₉.₉%

経済的虐待 ₁₇.6%

虐待をした家族・親族などとされた高齢者との関係（割合）

夫 妻 息子 娘 息子の
配偶者

2₁.6% 6.₄% ３₉.₉% ₁₇.₇% ３.₈%

娘の
配偶者 兄弟姉妹 孫 その他 不明

₁.2% 2.2% ３.３% ３.₉% ₀.₁%

（厚生労働省「平成30年度　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に基づく対応状況等に関

する調査結果」より）

表4 高齢者虐待の状況
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　現在，ボランティア活動や NPO 活動は，さまざまな分野で

活動を行っている。どのようなボランティア活動や NPO 活動

が行われているかを調べ，興味のあるものに参加してみよう。

表1 図6

（複数回答：％）
身
辺
介
護
・
外
出
介
護
等
の
直

接
ケ
ア
を
す
る
活
動

手
話
・
点
訳
・
朗
読
等
の
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
支
援

話
し
相
手
に
な
る
，い
っ
し
ょ
に
遊
ぶ
，

劇
を
見
せ
る
等
の
交
流
，
遊
び
等

ス
ポ
ー
ツ
，
趣
味
，
学
習
活
動

へ
の
支
援
・
指
導

草
む
し
り
，
作
業
，
大
工
等
の

労
力
を
提
供
す
る
活
動

調
理
，
買
い
物
代
行
等
家
事
援
助
の

生
活
技
術
を
提
供
す
る
活
動

移
送
の
援
助
（
車
の
運
転
等
）

配
食
・
会
食
な
ど
，
食
事
を
提

供
す
る
活
動

団
体
・
グ
ル
ー
プ
の
運
営
，
イ

ベ
ン
ト
や
事
業
等
の
企
画

情
報
整
理
・
発
信
や
』
調
査
等

の
活
動

団
体
・
グ
ル
ー
プ
の
事
務
の
担

当
・
手
伝
い

資
金
調
達
の
担
当
・
手
伝
い

そ
の
他
・
無
回
答

高齢者の福祉活動 28.3 7.1 56.6 11.4 14.8 9.3 15.1 29.6 19.6 2.6 9.0 2.6 10.1
障がい者の福祉活動 24.2 59.5 32.4 14.4 6.2 3.3 6.5 7.8 21.9 4.9 14.4 4.2 11.4
教育，文化，スポーツ振興 5.6 14.4 30.4 57.6 6.4 2.4 1.6 4.0 33.6 9.6 14.4 0.8 16.8
自治会・町内会・民生委員・児童委員・
地区社協等の活動 6.3 5.4 45.5 18.8 13.4 7.1 5.4 40.2 42.0 8.0 24.1 – 14.3

子育て（乳幼児）に関する活動 10.4 13.2 71.7 17.0 4.7 5.7 3.8 14.2 27.4 8.5 15.1 3.8 17.9
地域の美化・環境保全に関する活動 3.4 2.3 19.5 18.4 50.6 1.1 3.4 8.0 42.5 18.4 27.6 8.0 21.8
まちづくりなどに関する活動 1.2 7.2 30.1 25.3 9.6 2.4 8.4 15.7 68.7 26.5 34.9 8.4 15.7
青少年（児童）の健全育成に関する活動 6.5 16.9 51.9 45.5 10.4 3.9 2.6 9.1 50.6 3.9 22.1 3.9 15.6
健康や医療に関する活動 10.5 3.0 22.8 15.8 3.5 7.0 3.5 12.3 22.8 8.8 19.3 3.5 42.1
災害時のボランティア活動 12.5 3.6 14.3 14.3 10.7 – 10.7 12.5 42.9 10.7 19.6 19.6 30.4
国際交流・国際協力に関する活動 4.1 4.1 10.2 24.5 2.0 – 2.0 – 51.0 8.2 34.7 10.2 34.7
防災，防犯，交通安全などの活動 19.2 15.4 15.4 15.4 19.2 7.7 7.7 15.4 42.3 11.5 30.8 7.7 23.1
人権擁護に関する活動 – 16.0 44.0 8.0 – – – 8.0 80.0 32.0 44.0 28.0 20.0
その他 3.8 3.8 22.2 13.3 7.0 1.9 2.5 13.9 26.6 7.0 13.3 6.3 55.1
緑色は最大値　薄い緑色は 2番目に大きい数値

（社会福祉法人全国社会福祉協議会「全国ボランティア活動実態調査報告書」平成21年より）

0 5000 10000 15000 20000 25000 30000 35000

（内閣府「NPO基礎情報　特定非営利活動法人の活動分野について（2020年3月31日現在）」より

（法人数）

保健，医療又は福祉の増進を図る活動
社会教育の推進を図る活動

まちづくりの推進を図る活動
観光の振興を図る活動

農山漁村又は中山間地域の振興を図る活動
学術，文化，芸術又はスポーツの振興を図る活動

環境の保全を図る活動
災害救援活動
地域安全活動

人権の擁護又は平和の活動の推進を図る活動
国際協力の活動

男女共同参画社会の形成の促進を図る活動
子どもの健全育成を図る活動
情報化社会の発展を図る活動
科学技術の振興を図る活動

経済活動の活性化を図る活動
職業能力の開発又は雇用機会の拡充を支援する活動

消費者の保護を図る活動
上記活動を行う団体の運営又は活動に関する連絡，助言又は援助の活動

都道府県又は指定都市の条例で定める活動 278
23,602

2,966
12,658

8,909
2,758

5,591
23,893

4,713
9,161
8,582

6,117
4,131

13,371
18,129

2,604
3,044

22,407
24,342

29,835

表1 ボランティア活動のおもな活動（主たる活動分野別）

図6 NPO法人（特定非営利活動法人）の実際に活動している分野
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　現在，ボランティア活動や NPO 活動は，さまざまな分野で

活動を行っている。どのようなボランティア活動や NPO 活動

が行われているかを調べ，興味のあるものに参加してみよう。

表1 図6

（複数回答：％）
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等
の
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る
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コ
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ュ
ニ
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ー
シ
ョ
ン
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支
援

話
し
相
手
に
な
る
，い
っ
し
ょ
に
遊
ぶ
，

劇
を
見
せ
る
等
の
交
流
，
遊
び
等

ス
ポ
ー
ツ
，
趣
味
，
学
習
活
動

へ
の
支
援
・
指
導

草
む
し
り
，
作
業
，
大
工
等
の

労
力
を
提
供
す
る
活
動

調
理
，
買
い
物
代
行
等
家
事
援
助
の

生
活
技
術
を
提
供
す
る
活
動

移
送
の
援
助
（
車
の
運
転
等
）

配
食
・
会
食
な
ど
，
食
事
を
提

供
す
る
活
動

団
体
・
グ
ル
ー
プ
の
運
営
，
イ

ベ
ン
ト
や
事
業
等
の
企
画

情
報
整
理
・
発
信
や
』
調
査
等

の
活
動

団
体
・
グ
ル
ー
プ
の
事
務
の
担

当
・
手
伝
い

資
金
調
達
の
担
当
・
手
伝
い

そ
の
他
・
無
回
答

高齢者の福祉活動 28.3 7.1 56.6 11.4 14.8 9.3 15.1 29.6 19.6 2.6 9.0 2.6 10.1
障がい者の福祉活動 24.2 59.5 32.4 14.4 6.2 3.3 6.5 7.8 21.9 4.9 14.4 4.2 11.4
教育，文化，スポーツ振興 5.6 14.4 30.4 57.6 6.4 2.4 1.6 4.0 33.6 9.6 14.4 0.8 16.8
自治会・町内会・民生委員・児童委員・
地区社協等の活動 6.3 5.4 45.5 18.8 13.4 7.1 5.4 40.2 42.0 8.0 24.1 – 14.3

子育て（乳幼児）に関する活動 10.4 13.2 71.7 17.0 4.7 5.7 3.8 14.2 27.4 8.5 15.1 3.8 17.9
地域の美化・環境保全に関する活動 3.4 2.3 19.5 18.4 50.6 1.1 3.4 8.0 42.5 18.4 27.6 8.0 21.8
まちづくりなどに関する活動 1.2 7.2 30.1 25.3 9.6 2.4 8.4 15.7 68.7 26.5 34.9 8.4 15.7
青少年（児童）の健全育成に関する活動 6.5 16.9 51.9 45.5 10.4 3.9 2.6 9.1 50.6 3.9 22.1 3.9 15.6
健康や医療に関する活動 10.5 3.0 22.8 15.8 3.5 7.0 3.5 12.3 22.8 8.8 19.3 3.5 42.1
災害時のボランティア活動 12.5 3.6 14.3 14.3 10.7 – 10.7 12.5 42.9 10.7 19.6 19.6 30.4
国際交流・国際協力に関する活動 4.1 4.1 10.2 24.5 2.0 – 2.0 – 51.0 8.2 34.7 10.2 34.7
防災，防犯，交通安全などの活動 19.2 15.4 15.4 15.4 19.2 7.7 7.7 15.4 42.3 11.5 30.8 7.7 23.1
人権擁護に関する活動 – 16.0 44.0 8.0 – – – 8.0 80.0 32.0 44.0 28.0 20.0
その他 3.8 3.8 22.2 13.3 7.0 1.9 2.5 13.9 26.6 7.0 13.3 6.3 55.1
緑色は最大値　薄い緑色は 2番目に大きい数値

（社会福祉法人全国社会福祉協議会「全国ボランティア活動実態調査報告書」平成21年より）

0 5000 10000 15000 20000 25000 30000 35000

（内閣府「NPO基礎情報　特定非営利活動法人の活動分野について（2021年3月31日現在）」より

（法人数）

保健，医療又は福祉の増進を図る活動
社会教育の推進を図る活動

まちづくりの推進を図る活動
観光の振興を図る活動

農山漁村又は中山間地域の振興を図る活動
学術，文化，芸術又はスポーツの振興を図る活動

環境の保全を図る活動
災害救援活動
地域安全活動

人権の擁護又は平和の活動の推進を図る活動
国際協力の活動

男女共同参画社会の形成の促進を図る活動
子どもの健全育成を図る活動
情報化社会の発展を図る活動
科学技術の振興を図る活動

経済活動の活性化を図る活動
職業能力の開発又は雇用機会の拡充を支援する活動

消費者の保護を図る活動
上記活動を行う団体の運営又は活動に関する連絡，助言又は援助の活動

都道府県又は指定都市の条例で定める活動 292
23,268

2,949
13,143

8,935
3,109

5,716
23,520

4,751
9,869

8,668
6,308

4,473
13,263

17,923
3,034
3,739

22,555
24,662

29,757

表1 ボランティア活動のおもな活動（主たる活動分野別）

図6 NPO法人（特定非営利活動法人）の実際に活動している分野
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第５章　消費生活100

5

10

家庭経済がどのようなしくみになっているかを学び，
家計を管理するために必要な知識を身につけよう。

暮らしに必要なお金は？2
KEYWORD

□収入と支出
□可処分所得
□フローとストック
□金融商品
□経済計画
□家計簿

❶実収入以外の受取：借金をす
ると，手元のお金と同じ額の負債
が生じるため，財産の増減はない。

図1 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%

（総務省統計局「2019年 家計調査報告」より）

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

　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。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

財産と呼ばれる。

家計とその特徴1

　収入の内訳としては，労働による

賃金がもっとも多いが，それ以外に

も，事業からの収入，預貯金の利子，

金融商品の配当金などがある。こうした財産を増やす収入を実
収入と呼ぶ。また，お金を借りたり預貯金を引き出したりする
と，手元にお金は増えるが，財産は増えない。こうした収入を，

実収入以外の受取と呼ぶ。

図1

❶

収入①
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第５章　消費生活100

5

10

家庭経済がどのようなしくみになっているかを学び，
家計を管理するために必要な知識を身につけよう。

暮らしに必要なお金は？2
KEYWORD

□収入と支出
□可処分所得
□フローとストック
□金融商品
□経済計画
□家計簿

❶実収入以外の受取：借金をす
ると，手元のお金と同じ額の負債
が生じるため，財産の増減はない。

図1 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%

（総務省統計局「2020年 家計調査報告」より）

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

　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。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

財産と呼ばれる。

家計とその特徴1

　収入の内訳としては，労働による

賃金がもっとも多いが，それ以外に

も，事業からの収入，預貯金の利子，

金融商品の配当金などがある。こうした財産を増やす収入を実
収入と呼ぶ。また，お金を借りたり預貯金を引き出したりする
と，手元にお金は増えるが，財産は増えない。こうした収入を，

実収入以外の受取と呼ぶ。

図1

❶

収入①

第5章_消費生活_P096-P119.indd   100 2021/09/06   17:52

100 図 1



15

ページ 行 令 和 ３ 年 度 教 科 書（ 旧 ） 令 和 ４ 年 度 教 科 書（ 新 ）
訂正箇所

家総 302　ともに生きる　明日をつくる　令和 3年度版→ 4年度版修正箇所

第５章　消費生活112

5

10

15

20

　クレジットカードを使えば，支払

いが後日になるため，購入するとき

に商品の代金を持っていなくても，

すぐに商品を手に入れることができる。支払い方法を選ぶこと

もできる。また，カード会員には，割り引きや優待，ポイント

サービスなどがある場合もある。さらに，買い物に便利なだけ

でなく，ATM（現金自動預払機）で手軽に現金を引き出して，

お金を借りる（キャッシングという）こともできる。クレジッ
トカードはとても魅力的で，長所ばかりのように見える。

　しかし，クレジットカード，つまり消費者信用の利用には，

ついつい使い過ぎになりやすいという短所がある。また，支払

い方法によっては，手数料を支払わなければならない。消費者

信用を利用するときには，自分の返済能力を考え，返済可能な

範囲にとどめることが大切である。カードには利用限度額が設

定されているが，その金額とは関係なく，あとで返済できない

金額を先に使ってしまうことは，絶対に避けなければならない。

　返済に困ったときに，別の消費者金融から借金をして返済に

あて，さらに借金をくり返していくと，どんどん利息がふくら

み，莫
ばく

大な借金となり，やがてまったく返済ができなくなる。

このような状態を多重債務という。多重債務に陥ると，個人の
力では解決できない場合が多い。消費生活センターや金融庁の

窓口，弁護士などに相談し，自己破産などの方法で，借金の整
理をする必要がある。

❶

❷

❸

図3

❹

お金のトラブル
を防ぐために

③

❹自己破産などの方法：自己破
産は自分の財産（生活に必要なも
のは除く）を失う代わりに借金を
なかったことにする制度。一定の
要件を満たした場合に認められる
が，社会的信用を失うなど一定の
不利益（一定期間，クレジットカ
ードをつくったり，ローンを組ん
だりできなくなるなど）を被

こうむ

るこ
とになる。自己破産のほかに，個
人再生（裁判所を通じて債務を減
らし，残金を分割で支払う），特
定調停（簡易裁判所が間に入って，
貸し主と話をして，返済条件の軽
減をはかる），任意整理（司法書
士や弁護士が間に入って，返済条
件の軽減をはかる）などの方法が
ある。2018年の自己破産件数は，
71,543件であった（最高裁判所「司
法統計年報」より。）

❷カード会員だけが利用できる
施設や，参加できるイベントなど，
各カード会社によって異なる。

❶➡ p.111❺いろいろな支払い
方法の例

❸月々の返済金額は，月々の可
処分所得の20％以下にとどめると
よい。

A社 B社 C社 D社 F社E社 G社

返済を先送りする
だけでなく,  利
息の分まで借
金がふくら
んでいく。

①A社から借りた
お金をB社から借
りて返済

②B社から借りたお金
をC社とD社から借り
て返済

利
息
利
息
利
息

元
金
元
金
元
金
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元
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息
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利息

元金

③C社とD社から借りたお
金をE社とF社とG社から
借りて返済

図3 多重債務のしくみ

利子を計算してみよう
（単利と複利）

　お金を借りたときの利子のつき方には， 2種類
ある。単利では，借りた金額に一定の利率をかけ
て利子を計算する。複利では，借りたお金に利子
を加えた金額で次の利子を計算する。
　10万円を年率10％の利率で 3年間借
りるとすると，単利，複利ではそれぞ
れいくら返済することになるかを計算
してみよう。
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　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する。最近の消費者相談件数の多かった商

品・サービスは，左の表の通りである。

　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。また，近年では，電話などで相手をだま

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

が社会問題化するな

ど，悪質な事業者による新たな手口が次々と生まれてい

る。

❶

表1

表2

❷

消費者問題の現状と課題2

消費者問題とは①

❶インターネットなどの情報通
信技術や運送技術などの発達によ
り，日本国内では入手困難な商品
でも個人で簡単に輸入できる環境
が整った。しかし一方で，代金を
支払ったのに商品が到着しないな
どの金銭的被害や，海外のダイエ
ット用健康食品を食べて健康を害
するなどの身体的被害といったさ
まざまなトラブルも発生している。

表2 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
喫茶店や営業所に呼び出し，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
ることはむずかしく，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。契約後は行方をくらま
してしまうことが多い。

もうかる
バイトが
あるんだよ。

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

全国の消費生活センターが受けつけた消費者相
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）

表1 相談件数の多かった
商品・サービス（2019年度）

❷振り込め詐欺：オレオレ詐欺，
架
か

空
くう

請求詐欺，融資保証金等詐欺
など，だましてお金を振り込ませ
ようとする詐欺の総称。
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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
喫茶店や営業所に呼び出し，強引に
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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
ることはむずかしく，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。契約後は行方をくらま
してしまうことが多い。

もうかる
バイトが
あるんだよ。

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
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₁₀ 相談その他 ₁₄,₁₈₂

全国の消費生活センターが受けつけた消費者相
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）

表1 相談件数の多かった
商品・サービス（2018年度）

❷振り込め詐欺：オレオレ詐欺，
架
か
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など，だましてお金を振り込ませ
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食
生
活

１. なぜ食べるの？ 127

5

10

農産物の輸入がこのように増えたのは，食生活の変化が大きい。

経済成長とともに食の欧米化が進み，自給率の高い米の消費が

減り，飼料や原料を輸入しなければならない畜産物や油脂類の

需要が増えた。また，日本は平地が少なく，国内農地面積が狭

いことも原因である。

　輸入に頼る状態を続けていると，国外の気象や経済状況など

によって，手に入る食品や値段が変動するため，安定した食生

活を維持することができなくなる可能性がある。世界の人口増

加，水資源の枯
こ

渇
かつ

，土壌の劣化や砂漠化など，環境問題も食料

の安定供給に影響を与えている。また，食料を輸入するという

ことは，輸出国の土地や海を使用していることになる。日本に

輸出するために，その国の環境や暮らす人の生活に影響を与え

ていないか，考えることも必要である。

❸

図9

図10

図11

❸米（主食用）は，100％近くが
国産でまかなわれている。しかし，
1993年には天候不順が原因で国内
の米が不作となり，タイ，中国，
アメリカから緊急輸入した。
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（農林水産省「食料需給表」令和2年度より）

（農林水産省「食料需給表」より）

※米の消費が減り，かわりに肉や油が増え続けている。
　そのため輸入が増え , 食料自給率が低下した。

その他魚介類小麦
油脂類畜産物米

2019
年度

1980
年度

1960
年度

2,340kcal

2,563kcal

2,291kcal48.3%

3.7 4.6

11.0

3.8

28.7

30.0 12.012.512.7

5.2

27.6

21.3 17.5 15.013.0

3.9

29.3

品目 輸入相手国（シェア上位 3国）
牛肉（くず肉を含む） オーストラリア，米国，カナダ
豚肉（くず肉を含む） 米国，カナダ，スペイン
かつお・まぐろ類 台湾，中華人民共和国，韓国
さけ・ます チリ，ノルウェー，ロシア
えび ベトナム，インド，インドネシア
小麦 米国，カナダ，オーストラリア
大豆 米国，カナダ，ブラジル
とうもろこし 米国，ブラジル，南アフリカ

（農林水産省「農林水産物輸出入統計」より）

図8 世界主要先進国の食料自給率（カロリーベース） 図9 日本人の供給熱量の割合の推移

図10 おもな食品の輸入先（2020年） 図11 日本などへ輸出するための漁場

日本などへ輸出するため，チリではさけの養殖
が行われている。

第6章_食生活122-163.indd   127 2021/09/06   17:17

第６章　食生活124

5

10

15

20

　現代の日本では，食事のもつ働き

について，さまざまな課題が指摘さ

れている。

　生理的な側面では，過食によって肥満になったり，塩分の過

剰摂取，鉄やカルシウムの摂取不足が問題になっている。また，

生活リズムの面からも，食事時間が不規則になりやすく，欠食

が増えるなどの乱れがみられる。

　心理的な側面では，好きなものだけを食べる偏食や，お腹が

空いても，やせるために無理なダイエットをするなど，

バランスを欠いた食生活が問題となっている。

　社会的な側面では，個人の生活を重視することから，

家族や友だちといっしょに食事をしない孤食や，同じ
テーブルで食事をしても，それぞれが別のものを食べ

る個食など，本来の食事のもつ社会的機能が発揮され
ていない。

　さらに文化的な側面では，伝統的な日本の食が食べ

られなくなってきている。1970年以降，経済発展によ

り，食の欧米化が進み，米の消費が減り，肉類，乳・

乳製品，油脂類などの消費が増えてきている。

❶

図3

図4

❷

図5

自分の食生活を振り返ってみよう2

どのような食事
をしている？

①

❷年齢や体調によっては，同じ
テーブルでも違う食事をすること
がある。

❶食事のタイミング（時間）と
効果を調べる時間栄養学によると，
夜10時以降に食事をすると，脂肪
を体内に蓄積しやすいことがわか
っている（➡ p.151表 2 ）。

（厚生労働省「国民健康・栄養調査」平成25年より）

（年）

（％）
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12

14

16

1211100908070605042003
※推移は，移動平均により平滑化した結果から作成。
　移動平均‥グラフ上の結果のばらつきを少なくするため，
各年次結果の前後の年次結果を足し合わせ，計 3年分を平
均化したもの。ただし，2012年については全国補正値である。
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（厚生労働省「国民栄養の現状」平成14年より）

※赤字は適正な評価ではないがもっとも多い回答。
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※P＝たんぱく質，F＝脂質，C＝炭水化物
※円は適正比率を示す。P＝13，F＝27，C＝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＊における目標値） ＊掲載当時の表記による

※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）を示している注。

（農林水産省「令和2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）

日本(1975年) 日本(2019年) アメリカ(2018年)
P（12.8）

C
（64.4）

F
（22.8）

F
（31.9） F

（42.4）
C

（54.5）
C

（45.3）

P(13.6） P（12.4）

図3 朝食の欠食率（ 1歳以上）

図4 体型の自己評価（15歳〜19歳）
図5 供給熱量のPFC比率比較

注：�1歳以上の目標量。たんぱく質は，50 〜 64歳は14 〜 20，65歳以上・妊
婦（後期）・授乳婦は15 〜 20。
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5

10

農産物の輸入がこのように増えたのは，食生活の変化が大きい。

経済成長とともに食の欧米化が進み，自給率の高い米の消費が

減り，飼料や原料を輸入しなければならない畜産物や油脂類の

需要が増えた。また，日本は平地が少なく，国内農地面積が狭

いことも原因である。

　輸入に頼る状態を続けていると，国外の気象や経済状況など

によって，手に入る食品や値段が変動するため，安定した食生

活を維持することができなくなる可能性がある。世界の人口増

加，水資源の枯
こ

渇
かつ

，土壌の劣化や砂漠化など，環境問題も食料

の安定供給に影響を与えている。また，食料を輸入するという

ことは，輸出国の土地や海を使用していることになる。日本に

輸出するために，その国の環境や暮らす人の生活に影響を与え

ていないか，考えることも必要である。

❸

図9

図10

図11

❸米（主食用）は，100％近くが
国産でまかなわれている。しかし，
1993年には天候不順が原因で国内
の米が不作となり，タイ，中国，
アメリカから緊急輸入した。
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（農林水産省「食料需給表」令和元年度より）

（農林水産省「食料需給表」より）

※米の消費が減り，かわりに肉や油が増え続けている。
　そのため輸入が増え , 食料自給率が低下した。

その他魚介類小麦
油脂類畜産物米

2018
年度

1980
年度

1960
年度

2,429kcal

2,563kcal

2,291kcal48.3%

3.7 4.6

11.0

3.8

28.7

30.0 12.012.512.7

5.2

27.6

21.6 17.8 14.713.3

3.9

28.6

品目 輸入相手国（シェア上位 3国）
牛肉（くず肉を含む） オーストラリア，米国，カナダ
豚肉（くず肉を含む） 米国，カナダ，スペイン
かつお・まぐろ類 台湾，中華人民共和国，マルタ
さけ・ます チリ，ノルウェー，ロシア
えび ベトナム，インド，インドネシア
小麦 米国，カナダ，オーストラリア
大豆 米国，ブラジル，カナダ
とうもろこし 米国，ブラジル，その他

（農林水産省「農林水産物輸出入統計」より）

図8 世界主要先進国の食料自給率（カロリーベース） 図9 日本人の供給熱量の割合の推移

図10 おもな食品の輸入先（2019年） 図11 日本などへ輸出するための漁場

日本などへ輸出するため，チリではさけの養殖
が行われている。
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　現代の日本では，食事のもつ働き

について，さまざまな課題が指摘さ

れている。

　生理的な側面では，過食によって肥満になったり，塩分の過

剰摂取，鉄やカルシウムの摂取不足が問題になっている。また，

生活リズムの面からも，食事時間が不規則になりやすく，欠食

が増えるなどの乱れがみられる。

　心理的な側面では，好きなものだけを食べる偏食や，お腹が

空いても，やせるために無理なダイエットをするなど，

バランスを欠いた食生活が問題となっている。

　社会的な側面では，個人の生活を重視することから，

家族や友だちといっしょに食事をしない孤食や，同じ
テーブルで食事をしても，それぞれが別のものを食べ

る個食など，本来の食事のもつ社会的機能が発揮され
ていない。

　さらに文化的な側面では，伝統的な日本の食が食べ

られなくなってきている。1970年以降，経済発展によ

り，食の欧米化が進み，米の消費が減り，肉類，乳・

乳製品，油脂類などの消費が増えてきている。

❶

図3

図4

❷

図5

自分の食生活を振り返ってみよう2

どのような食事
をしている？

①

❷年齢や体調によっては，同じ
テーブルでも違う食事をすること
がある。

❶食事のタイミング（時間）と
効果を調べる時間栄養学によると，
夜10時以降に食事をすると，脂肪
を体内に蓄積しやすいことがわか
っている（➡ p.151表 2 ）。

（厚生労働省「国民健康・栄養調査」平成25年より）
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1211100908070605042003
※推移は，移動平均により平滑化した結果から作成。
　移動平均‥グラフ上の結果のばらつきを少なくするため，
各年次結果の前後の年次結果を足し合わせ，計 3年分を平
均化したもの。ただし，2012年については全国補正値である。
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（厚生労働省「国民栄養の現状」平成14年より）

※赤字は適正な評価ではないがもっとも多い回答。
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※P＝たんぱく質，F＝脂質，C＝炭水化物
※円は適正比率を示す。P＝13，F＝27，C＝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＊における目標値） ＊掲載当時の表記による

※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）を示している注。

（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）

日本(1975年) 日本(2018年) アメリカ(2017年)
P（12.8）

C
（64.4）

F
（22.8）

F
（30.1） F

（41.8）
C

（56.9）
C

（45.7）

P(13.0） P（12.4）

図3 朝食の欠食率（ 1歳以上）

図4 体型の自己評価（15歳〜19歳）
図5 供給熱量のPFC比率比較

注：�1歳以上の目標量。たんぱく質は，50 〜 64歳は14 〜 20，65歳以上・妊
婦（後期）・授乳婦は15 〜 20。
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１. なぜ食べるの？ 127

5

10

農産物の輸入がこのように増えたのは，食生活の変化が大きい。

経済成長とともに食の欧米化が進み，自給率の高い米の消費が

減り，飼料や原料を輸入しなければならない畜産物や油脂類の

需要が増えた。また，日本は平地が少なく，国内農地面積が狭

いことも原因である。

　輸入に頼る状態を続けていると，国外の気象や経済状況など

によって，手に入る食品や値段が変動するため，安定した食生

活を維持することができなくなる可能性がある。世界の人口増

加，水資源の枯
こ

渇
かつ

，土壌の劣化や砂漠化など，環境問題も食料

の安定供給に影響を与えている。また，食料を輸入するという

ことは，輸出国の土地や海を使用していることになる。日本に

輸出するために，その国の環境や暮らす人の生活に影響を与え

ていないか，考えることも必要である。

❸

図9

図10

図11

❸米（主食用）は，100％近くが
国産でまかなわれている。しかし，
1993年には天候不順が原因で国内
の米が不作となり，タイ，中国，
アメリカから緊急輸入した。
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（農林水産省「食料需給表」令和2年度より）

（農林水産省「食料需給表」より）

※米の消費が減り，かわりに肉や油が増え続けている。
　そのため輸入が増え , 食料自給率が低下した。

その他魚介類小麦
油脂類畜産物米

2019
年度

1980
年度

1960
年度

2,340kcal

2,563kcal

2,291kcal48.3%

3.7 4.6

11.0

3.8

28.7

30.0 12.012.512.7

5.2

27.6

21.3 17.5 15.013.0

3.9

29.3

品目 輸入相手国（シェア上位 3国）
牛肉（くず肉を含む） オーストラリア，アメリカ合衆国，カナダ
豚肉（くず肉を含む） アメリカ合衆国，カナダ，スペイン
かつお・まぐろ類 台湾，中華人民共和国，大韓民国
さけ・ます チリ，ノルウェー，ロシア
えび ベトナム，インド，インドネシア
小麦 アメリカ合衆国，カナダ，オーストラリア
大豆 アメリカ合衆国，カナダ，ブラジル
とうもろこし アメリカ合衆国，ブラジル，南アフリカ共和国

（農林水産省「農林水産物輸出入統計」より）

図8 世界主要先進国の食料自給率（カロリーベース） 図9 日本人の供給熱量の割合の推移

図10 おもな食品の輸入先（2020年） 図11 日本などへ輸出するための漁場

日本などへ輸出するため，チリではさけの養殖
が行われている。
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加工品 特徴
穀粉 生米または加熱した米を乾燥・製粉したもの。

和菓子，パン，パスタの原料になる。
【和菓子の原料】・うるち米…上新粉，米粉など
　　　　　　　・もち米…白玉粉，道明寺粉など

もち 蒸したもち米をついたもの。
米菓 蒸した精白米をつぶすなどし，焼いたもの。
ビーフン うるち米の米粉を使った麺。
調味料・飲料 米油，米酢，みそ，みりん，日本酒など。

表8 日本のおもな米の加工品

炒
チャー
飯
ハン
（中国）　白飯と具を油で炒め

た料理。
フォー（ベトナム）　米でつくった麺
に牛や鶏でとったスープをかけた料理。

ビビンバ（韓国）　白飯の上に，味
をつけた肉や野菜をのせた料理。混
ぜて食べる。

パエリア（スペイン）　米に魚介類
や野菜を加えて平鍋（パエリア鍋）
で炊き込んだご飯。

図7 ジャポニカ種と
インディカ種

図8 世界の米料理
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を除く
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を除く

玄米
　　　　（ぬか，胚芽，胚乳）

食物繊維

（文部科学省「日本食品標準
成分表2020年版（八訂）」より）

100g当たりの栄養素の量
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▲精米の過程で，米の栄養価は下がる。炊飯前に米
を洗うのは，表面に残った粘性のぬかを取るためである。
「無洗米」は，搗精の段階でしっかりぬかを除いたもの。

図9 精白米になるまで

●米　米には，粘りのあるジャポニカ種と粘りの少ないインデ
ィカ種がある。それぞれの種に，アミロースが含まれるうるち
米と，アミロペクチン100% のもち米がある。米は調理や加工

がしやすく，地域や風土に合わせたさまざまな料理や加工品が

ある。

図7

❶

図8 表8

　パンやケーキ，麺類といった，今までは小麦
粉を原料としていた食品を，米粉でつくろうと
する動きが注目されている。
　従来の米粉の場合，パンをつくるには粒子が
大きすぎて，小麦を使用したときのように膨

ふく

ら
まないなどの問題があった。しかし，製粉・加
工の技術革新により，米の粒子を小さくするこ
とができるようになり，さまざまな食品へ加工
できる可能性が広がった。今までの小麦粉より
も細かく製粉された米粉も登場している。

コ ラ ム

日本で栽培されているほとん
どが，ジャポニカ種である。

ジャポニカ種

インディカ種

❶アミロースとアミロペクチン
の割合は，およそ ２：８。
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需要が増えた。また，日本は平地が少なく，国内農地面積が狭

いことも原因である。

　輸入に頼る状態を続けていると，国外の気象や経済状況など

によって，手に入る食品や値段が変動するため，安定した食生

活を維持することができなくなる可能性がある。世界の人口増

加，水資源の枯
こ

渇
かつ

，土壌の劣化や砂漠化など，環境問題も食料

の安定供給に影響を与えている。また，食料を輸入するという

ことは，輸出国の土地や海を使用していることになる。日本に

輸出するために，その国の環境や暮らす人の生活に影響を与え

ていないか，考えることも必要である。
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図11

❸米（主食用）は，100％近くが
国産でまかなわれている。しかし，
1993年には天候不順が原因で国内
の米が不作となり，タイ，中国，
アメリカから緊急輸入した。
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※米の消費が減り，かわりに肉や油が増え続けている。
　そのため輸入が増え , 食料自給率が低下した。

その他魚介類小麦
油脂類畜産物米
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えび ベトナム，インド，インドネシア
小麦 米国，カナダ，オーストラリア
大豆 米国，カナダ，ブラジル
とうもろこし 米国，ブラジル，南アフリカ

（農林水産省「農林水産物輸出入統計」より）

図8 世界主要先進国の食料自給率（カロリーベース） 図9 日本人の供給熱量の割合の推移

図10 おもな食品の輸入先（2020年） 図11 日本などへ輸出するための漁場

日本などへ輸出するため，チリではさけの養殖
が行われている。
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※米の消費が減り，かわりに肉や油が増え続けている。
　そのため輸入が増え , 食料自給率が低下した。

その他魚介類小麦
油脂類畜産物米

2018
年度

1980
年度

1960
年度

2,429kcal

2,563kcal

2,291kcal48.3%

3.7 4.6

11.0

3.8

28.7

30.0 12.012.512.7

5.2

27.6

21.6 17.8 14.713.3

3.9

28.6

品目 輸入相手国（シェア上位 3国）
牛肉（くず肉を含む） オーストラリア，米国，カナダ
豚肉（くず肉を含む） 米国，カナダ，スペイン
かつお・まぐろ類 台湾，中華人民共和国，マルタ
さけ・ます チリ，ノルウェー，ロシア
えび ベトナム，インド，インドネシア
小麦 米国，カナダ，オーストラリア
大豆 米国，ブラジル，カナダ
とうもろこし 米国，ブラジル，その他

（農林水産省「農林水産物輸出入統計」より）

図8 世界主要先進国の食料自給率（カロリーベース） 図9 日本人の供給熱量の割合の推移

図10 おもな食品の輸入先（2019年） 図11 日本などへ輸出するための漁場

日本などへ輸出するため，チリではさけの養殖
が行われている。
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加工品 特徴
穀粉 生米または加熱した米を乾燥・製粉したもの。

和菓子，パン，パスタの原料になる。
【和菓子の原料】・うるち米…上新粉，米粉など
　　　　　　　・もち米…白玉粉，道明寺粉など

もち 蒸したもち米をついたもの。
米菓 蒸した精白米をつぶすなどし，焼いたもの。
ビーフン うるち米の米粉を使った麺。
調味料・飲料 米油，米酢，みそ，みりん，日本酒など。

表8 日本のおもな米の加工品

炒
チャー
飯
ハン
（中国）　白飯と具を油で炒め

た料理。
フォー（ベトナム）　米でつくった麺
に牛や鶏でとったスープをかけた料理。

ビビンバ（韓国）　白飯の上に，味
をつけた肉や野菜をのせた料理。混
ぜて食べる。

パエリア（スペイン）　米に魚介類
や野菜を加えて平鍋（パエリア鍋）
で炊き込んだご飯。

図7 ジャポニカ種と
インディカ種

図8 世界の米料理

ぬかと胚芽を
除く（搗精ま
たは精白と
いう）

胚芽精米
（胚芽，胚乳）

精白米（胚乳）

もみ殻
を除く

ぬかのみ
を除く

玄米
　　　　（ぬか，胚芽，胚乳）

食物繊維

（文部科学省「日本食品標準
成分表2015年版（七訂）」より）

100g当たりの栄養素の量

1.3g

0.5g

ビタミンB1
3.0g0.41mg

0.23mg

0.08mg

も
み
殻
胚
乳
胚
芽

ぬ
か
層

は
い
に
ゅ
う

とうせい

▲精米の過程で，米の栄養価は下がる。炊飯前に米
を洗うのは，表面に残った粘性のぬかを取るためである。
「無洗米」は，搗精の段階でしっかりぬかを除いたもの。

図9 精白米になるまで

●米　米には，粘りのあるジャポニカ種と粘りの少ないインデ
ィカ種がある。それぞれの種に，アミロースが含まれるうるち
米と，アミロペクチン100% のもち米がある。米は調理や加工

がしやすく，地域や風土に合わせたさまざまな料理や加工品が

ある。

図7

❶

図8 表8

　パンやケーキ，麺類といった，今までは小麦
粉を原料としていた食品を，米粉でつくろうと
する動きが注目されている。
　従来の米粉の場合，パンをつくるには粒子が
大きすぎて，小麦を使用したときのように膨

ふく

ら
まないなどの問題があった。しかし，製粉・加
工の技術革新により，米の粒子を小さくするこ
とができるようになり，さまざまな食品へ加工
できる可能性が広がった。今までの小麦粉より
も細かく製粉された米粉も登場している。

コ ラ ム

日本で栽培されているほとん
どが，ジャポニカ種である。

ジャポニカ種

インディカ種

❶アミロースとアミロペクチン
の割合は，およそ 2：8。

127 図９
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135 図９
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　たんぱく質は，多くのアミノ酸が鎖状
に結びついてできており，おもに筋肉や

血液の成分となる。からだの調子を整え

る酵素として働き， 1 g 当たり約 4 kcal のエネルギーを発生する。

　私たちがたんぱく質を食べると，体内で約20種類のアミノ酸に
分解され，再びたんぱく質に組み換えられ，皮

ひ

膚
ふ

や筋肉，髪
かみ

の毛

などからだを構成する組織となる。約20種類のアミノ酸のうち，

11種類のアミノ酸は体内で合成されるが，残る９種類は体内で合

成することができない。この９種類を必
ひっ

須
す

アミノ酸といい，食品
から摂取しなくてはならない。

　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，体内での利用効果が低下してしまう

ためである。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それぞれ補うこと

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。

❶

❷ ❸

表4

図3

過剰 欠乏

た
ん
ぱ
く
質

肝臓，腎
じん

臓に負担がかかる。
とくに動物性たんぱく質のとり過
ぎは，肥満や痛風❹を引き起こす危
険性が高い。

人体を構成するたんぱく質を分解
して不足分を補うため，体力や免疫
力が低下し，病気への抵抗力が弱く
なる。成長期には成長障がいを起こ
す。

表4 たんぱく質の過不足による症状

❶アミノ酸：700種類以上あるが，
そのうちたんぱく質をつくるのは
約20種類。すべての生物のからだ
は，おもにアミノ酸がつくるたん
ぱく質からできている。

❷必須アミノ酸：イソロイシン，
ロイシン，リシン，メチオニン，
フェニルアラニン，トレオニン，
トリプトファン，バリン，ヒスチ
ジンの 9種類。

❸アミノ酸は，スポーツ飲料や
化粧品などにも使われている。疲
労回復や運動時のエネルギー補給，
筋力増強，肌の保湿効果などが期
待されている。

　いつも食べている食品のアミ
ノ酸価を調べてみよう。
　また栄養価が低い場合は，ど
のような食品と組み合わせると
よいか，考えてみよう。

【３】たんぱく質

確認しよう

ロ
イ
シ
ン 

ロ
イ
シ
ン 

レ
オ
ニ
ン 

ト
レ
オ
ニ
ン 

リ

ン 

リ
シ
ン   

イソロイシン 

189 芳香族 アミノ酸 192

144

150

100

50

200ヒスチジン 

132

117
48119

127
 

  

＊もっとも不足しているリシンを第一制限アミノ酸といい，小麦粉のアミノ酸価は48となる。
＊＊含硫アミノ酸：メチオニン＋シスチン
＊＊＊＊ここでは，アミノ酸評点パターンの数値は，「WHO/FAO/UNU合同専門協議会報告」の1～2歳の数値を，アミノ酸の値は，文部科学省
「日本食品標準成分表2015年版（七訂）アミノ酸成分表編」の第3表アミノ酸組成によるたんぱく質1gあたりのアミノ酸成分表の数値を使用した。

＊＊＊芳香族アミノ酸：フェニルアラニン＋チロシン

小麦粉（薄力粉）の場合

必須アミノ酸
アミノ酸評点パ
ターン（2007）　
１～２歳 （A）

小麦粉のア
ミノ酸（2015）

（B）
 ）Ｂ（ 

100 ）Ａ（ 
イソロイシン
ロイシン
リシン
含硫アミノ酸 ＊＊

芳香族アミノ酸 ＊＊＊

トレオニン
トリプトファン
バリン
ヒスチジン

31
63
52
26
46
27
7.4
42
18

41
80
25
50
92
32
14
49
26

132
127
48＊
192
200
119
189
117
144

 食品たんぱく質中の各必須アミノ酸の量（mg/gたんぱく質） 100　　　 アミノ酸評点パターンの値（mg/gたんぱく質）
アミノ酸評点パターンとは，人間にとって理想的なアミノ酸組成である。
上の計算式で求めた値のうち，最小値をアミノ酸価という。
すべての価が100以上の場合，アミノ酸価は100である。

（単位：mg/gたんぱく質）

バ
リ
ン

バ
リ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

赤字は小麦粉のアミノ酸価。このおけに水
を入れても，リシンまでしか入らない。つ
まり，リシンより上の部分はたんぱく質合
成には使われない。

図3 アミノ酸価の計算例

❹痛風：血液中に尿酸が増えて
起こる病気，からだの一部に激し
い痛みをともなう。

132 図３
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　たんぱく質は，多くのアミノ酸が鎖状
に結びついてできており，おもに筋肉や

血液の成分となる。からだの調子を整え

る酵素として働き， 1 g 当たり約 4 kcal のエネルギーを発生する。

　私たちがたんぱく質を食べると，体内で約20種類のアミノ酸に
分解され，再びたんぱく質に組み換えられ，皮

ひ

膚
ふ

や筋肉，髪
かみ

の毛

などからだを構成する組織となる。約20種類のアミノ酸のうち，

11種類のアミノ酸は体内で合成されるが，残る９種類は体内で合

成することができない。この９種類を必
ひっ

須
す

アミノ酸といい，食品
から摂取しなくてはならない。

　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，体内での利用効果が低下してしまう

ためである。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それぞれ補うこと

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。

❶

❷ ❸

表4

図3

過剰 欠乏

た
ん
ぱ
く
質

肝臓，腎
じん

臓に負担がかかる。
とくに動物性たんぱく質のとり過
ぎは，肥満や痛風❹を引き起こす危
険性が高い。

人体を構成するたんぱく質を分解
して不足分を補うため，体力や免疫
力が低下し，病気への抵抗力が弱く
なる。成長期には成長障がいを起こ
す。

表4 たんぱく質の過不足による症状

❶アミノ酸：700種類以上あるが，
そのうちたんぱく質をつくるのは
約20種類。すべての生物のからだ
は，おもにアミノ酸がつくるたん
ぱく質からできている。

❷必須アミノ酸：イソロイシン，
ロイシン，リシン，メチオニン，
フェニルアラニン，トレオニン，
トリプトファン，バリン，ヒスチ
ジンの 9種類。

❸アミノ酸は，スポーツ飲料や
化粧品などにも使われている。疲
労回復や運動時のエネルギー補給，
筋力増強，肌の保湿効果などが期
待されている。

　いつも食べている食品のアミ
ノ酸価を調べてみよう。
　また栄養価が低い場合は，ど
のような食品と組み合わせると
よいか，考えてみよう。

【３】たんぱく質

確認しよう

ロ
イ
シ
ン 

ロ
イ
シ
ン 

レ
オ
ニ
ン 

ト
レ
オ
ニ
ン 

リ

ン 
リ
シ
ン   

イソロイシン 

189 芳香族 アミノ酸 192

144

150

100

50

200ヒスチジン 

132

117
46126

125

 

  

＊もっとも不足しているリシンを第一制限アミノ酸といい，小麦粉のアミノ酸価は46となる。
＊＊含硫アミノ酸：メチオニン＋シスチン
＊＊＊＊ここでは，アミノ酸評点パターンの数値は，「WHO/FAO/UNU合同専門協議会報告」の1～2歳の数値を，アミノ酸の値は，文部科学省
「日本食品標準成分表2020年版（八訂）アミノ酸成分表編」の第3表アミノ酸組成によるたんぱく質1gあたりのアミノ酸成分表の数値を使用した。

＊＊＊芳香族アミノ酸：フェニルアラニン＋チロシン

小麦粉（薄力粉）の場合

必須アミノ酸
アミノ酸評点パ
ターン（2007）　
１～２歳 （A）

小麦粉のア
ミノ酸（2020）

（B）
 ）Ｂ（ 

100 ）Ａ（ 
イソロイシン
ロイシン
リシン
含硫アミノ酸 ＊＊

芳香族アミノ酸 ＊＊＊

トレオニン
トリプトファン
バリン
ヒスチジン

31
63
52
26
46
27
7.4
42
18

41
79
24
50
92
34
14
49
26

132
125
46＊
192
200
126
189
117
144

 食品たんぱく質中の各必須アミノ酸の量（mg/gたんぱく質） 100　　　 アミノ酸評点パターンの値（mg/gたんぱく質）
アミノ酸評点パターンとは，人間にとって理想的なアミノ酸組成である。
上の計算式で求めた値のうち，最小値をアミノ酸価という。
すべての価が100以上の場合，アミノ酸価は100である。

（単位：mg/gたんぱく質）

バ
リ
ン

バ
リ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

赤字は小麦粉のアミノ酸価。このおけに水
を入れても，リシンまでしか入らない。つ
まり，リシンより上の部分はたんぱく質合
成には使われない。

図3 アミノ酸価の計算例

❹痛風：血液中に尿酸が増えて
起こる病気，からだの一部に激し
い痛みをともなう。

第6章_食生活122-163.indd   132 2021/09/13   16:09

132 図３

◉



20

ページ 行 令 和 ３ 年 度 教 科 書（ 旧 ） 令 和 ４ 年 度 教 科 書（ 新 ）
訂正箇所

家総 302　ともに生きる　明日をつくる　令和 3年度版→ 4年度版修正箇所

◉

◉

食
生
活

２. 何を食べるの？ 137

5

10

【野菜・くだもの類】野菜は，ビタミン，食物繊維，無機質，
水分を多く含み，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ものを緑黄色野菜という。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。

　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。また，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。また，粘性をもつ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。

【きのこ類】きのこは，食物繊維が多い食品である。うま味
（グアニル酸）が強く香りもよいため，調理して食べるほかに，

だし材料に使われることも多い。

❷

図11 表11

❸

❷緑黄色野菜：赤や黄色，緑色
の濃い野菜で，可食部100g 中に
カロテンを600µg 以上含むもの。
100g 当たりのカロテンの量が
600µgには満たなくても，トマト，
ピーマン，さやいんげんなど，一
度の食事で比較的多くの量を食べ
るものは，緑黄色野菜として扱わ
れる。

❸グアニル酸は，グルタミン酸
（こんぶ，チーズなどに含まれ
る），イノシン酸（かつお節に含
まれる）と合わせて三大うま味成
分と呼ばれる。グアニル酸，もし
くはイノシン酸にグルタミン酸を
混ぜると，うま味が増す。これ
を，うま味の相乗効果と呼ぶ（➡
p.161）。

皮付きのにんじん

皮をむいたにんじん

（可食部100g当たり）

エネルギー 35kcal

8,600µg

0.07mg

2.8g

β-カロテン当量

ビタミンB₁

食物繊維

エネルギー 30kcal

8,300µg

0.07mg

2.4g

β-カロテン当量

ビタミンB₁

食物繊維

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

（可食部100g 当たり）

調理法 エネルギー
（kcal）

水分
（g）

ビタミンC
（mg）

食物繊維
（g）

たまねぎ

生 ₃₃ 90.1 7 1.5

水さらし ₂₄ 9₃.0 5 1.5

ゆで ₃0 91.5 5 1.7

青
ピーマン

生 ₂0 9₃.₄ 76 ₂.₃

油炒
いた
め 5₄ ₈9.0 79 ₂.₄

きゅうり
生 1₃ 95.₄ 1₄ 1.1

漬
つけ
物
もの
（塩漬） 17 9₂.1 11 1.₃

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

図11 皮の有無による野菜の栄養素含有量の違い

　近年，日本人の年間一人当たりの野菜摂取量が減ってき
ている。以前は，アメリカ人よりも日本人の野菜摂取量は
多かったが，現在は逆転している。
　アメリカは，1991年から野菜・くだものを 1日に 5単位
（サービングといい， 1 サービングは約70g）以上食べる
ことを推奨する「ファイブ・ア・デイ」プログラムが開始
されている。日本でも，大型スーパーなどでは同様の運動
を紹介し，野菜の消費を促す活動が広がりつつある。

日本人の野菜摂取量は，アメリカ人よりも少ない

120
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100

90（kg）

（年）1988 1993 1998 2003 2007

日本
アメリカ

（農林水産省「食品需給表」，FAO「Food Balance Sheet」
 （供給純食料ベースの比較）より作成）

0

※アメリカの値は，供給粗食料に当該年の日本の歩留まり
　を乗じて算出

（1人1年あたり）

表11 野菜における調理別栄養素含有量の変化
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【野菜・くだもの類】野菜は，ビタミン，食物繊維，無機質，
水分を多く含み，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ものを緑黄色野菜という。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。

　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。また，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。また，粘性をもつ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。

【きのこ類】きのこは，食物繊維が多い食品である。うま味
（グアニル酸）が強く香りもよいため，調理して食べるほかに，

だし材料に使われることも多い。

❷

図11 表11

❸

❷緑黄色野菜：赤や黄色，緑色
の濃い野菜で，可食部100g 中に
カロテンを600µg 以上含むもの。
100g 当たりのカロテンの量が
600µgには満たなくても，トマト，
ピーマン，さやいんげんなど，一
度の食事で比較的多くの量を食べ
るものは，緑黄色野菜として扱わ
れる。

❸グアニル酸は，グルタミン酸
（こんぶ，チーズなどに含まれ
る），イノシン酸（かつお節に含
まれる）と合わせて三大うま味成
分と呼ばれる。グアニル酸，もし
くはイノシン酸にグルタミン酸を
混ぜると，うま味が増す。これ
を，うま味の相乗効果と呼ぶ（➡
p.161）。

皮付きのにんじん

皮をむいたにんじん

（可食部100g当たり）

エネルギー 39kcal

8,600µg

0.07mg

2.8g

β-カロテン当量

ビタミンB₁

食物繊維

エネルギー 36kcal

8,300µg

0.07mg

2.4g

β-カロテン当量

ビタミンB₁

食物繊維

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

（可食部100g 当たり）

調理法 エネルギー
（kcal）

水分
（g）

ビタミンC
（mg）

食物繊維
（g）

たまねぎ

生 37 89.7 8 1.6

水さらし 26 93.0 5 1.5

ゆで 31 91.5 5 1.7

青
ピーマン

生 22 93.4 76 2.3

油炒
いた
め 61 89.0 79 2.4

きゅうり
生 14 95.4 14 1.1

漬
つけ
物
もの
（塩漬） 16 92.1 11 1.3

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

図11 皮の有無による野菜の栄養素含有量の違い

　近年，日本人の年間一人当たりの野菜摂取量が減ってき
ている。以前は，アメリカ人よりも日本人の野菜摂取量は
多かったが，現在は逆転している。
　アメリカは，1991年から野菜・くだものを 1日に 5単位
（サービングといい， 1 サービングは約70g）以上食べる
ことを推奨する「ファイブ・ア・デイ」プログラムが開始
されている。日本でも，大型スーパーなどでは同様の運動
を紹介し，野菜の消費を促す活動が広がりつつある。

日本人の野菜摂取量は，アメリカ人よりも少ない
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（農林水産省「食品需給表」，FAO「Food Balance Sheet」
 （供給純食料ベースの比較）より作成）
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※アメリカの値は，供給粗食料に当該年の日本の歩留まり
　を乗じて算出

（1人1年あたり）
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【野菜・くだもの類】野菜は，ビタミン，食物繊維，無機質，
水分を多く含み，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ものを緑黄色野菜という。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。

　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。また，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。また，粘性をもつ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。

【きのこ類】きのこは，食物繊維が多い食品である。うま味
（グアニル酸）が強く香りもよいため，調理して食べるほかに，

だし材料に使われることも多い。

❷

図11 表11

❸

❷緑黄色野菜：赤や黄色，緑色
の濃い野菜で，可食部100g 中に
カロテンを600µg 以上含むもの。
100g 当たりのカロテンの量が
600µgには満たなくても，トマト，
ピーマン，さやいんげんなど，一
度の食事で比較的多くの量を食べ
るものは，緑黄色野菜として扱わ
れる。

❸グアニル酸は，グルタミン酸
（こんぶ，チーズなどに含まれ
る），イノシン酸（かつお節に含
まれる）と合わせて三大うま味成
分と呼ばれる。グアニル酸，もし
くはイノシン酸にグルタミン酸を
混ぜると，うま味が増す。これ
を，うま味の相乗効果と呼ぶ（➡
p.161）。

皮付きのにんじん

皮をむいたにんじん

（可食部100g当たり）

エネルギー 39kcal

8,600µg

0.07mg

2.8g

β-カロテン当量

ビタミンB₁

食物繊維

エネルギー 36kcal

8,300µg

0.07mg

2.4g

β-カロテン当量

ビタミンB₁

食物繊維

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

（可食部100g 当たり）

調理法 エネルギー
（kcal）

水分
（g）

ビタミンC
（mg）

食物繊維
（g）

たまねぎ

生 37 89.7 8 1.6

水さらし 26 93.0 5 1.5

ゆで 31 91.5 5 1.7

青
ピーマン

生 22 93.4 76 2.3

油炒
いた
め 61 89.0 79 2.4

きゅうり
生 14 95.4 14 1.1

漬
つけ
物
もの
（塩漬） 16 92.1 11 1.3

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

図11 皮の有無による野菜の栄養素含有量の違い

　近年，日本人の年間一人当たりの野菜摂取量が減ってき
ている。以前は，アメリカ人よりも日本人の野菜摂取量は
多かったが，現在は逆転している。
　アメリカは，1991年から野菜・くだものを 1日に 5単位
（サービングといい， 1 サービングは約70g）以上食べる
ことを推奨する「ファイブ・ア・デイ」プログラムが開始
されている。日本でも，大型スーパーなどでは同様の運動
を紹介し，野菜の消費を促す活動が広がりつつある。

日本人の野菜摂取量は，アメリカ人よりも少ない
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１. 食生活を見つめてみよう 91
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野菜・くだもの類　野菜は，ビタミン，食物繊維，無機質，水
分を多く含み，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ものを緑黄色野菜という。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。

　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。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。

きのこ類　きのこは，食物繊維や，日光（紫外線）に当てると
ビタミン Dに変わるプロビタミン Dを多く含む。うま味（グ

アニル酸）が強く香りもよいため，調理して食べるほかに，だ

し材料に使われることも多い。

❷

表11 図17

❸

❷緑黄色野菜：可食部100g 中に
カロテンを600µg 以上含む野菜。
100g 当たりのカロテンの量が
600µgには満たなくても，トマト，
ピーマンなど，一度の食事で比較
的多くの量を食べるものは，緑黄
色野菜として扱われる。

❸グアニル酸は，グルタミン酸
（こんぶ，チーズなどに含まれる），
イノシン酸（かつお節に含まれ
る）と合わせて三大うま味成分と
呼ばれる。グアニル酸，もしくは
イノシン酸にグルタミン酸を混ぜ
ると，うま味が増す。これを，う
ま味の相乗効果と呼ぶ（➡ p.115
実験）。

（可食部100g 当たり）

調理法 エネルギー
（kcal）

水分
（g）

ビタミンC
（mg）

食物繊維
（g）

たまねぎ

生 ₃₃ 90.1 7 1.5

水さらし ₂₄ 9₃.0 5 1.5

ゆで ₃0 91.5 5 1.7

青
ピーマン

生 ₂0 9₃.₄ 76 ₂.₃

油炒
いた
め 5₄ ₈9.0 79 ₂.₄

きゅうり
生 1₃ 95.₄ 1₄ 1.1

漬
つけ
物
もの
（塩漬） 17 9₂.1 11 1.₃

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

表11 野菜における調理別栄養素含有量の変化

皮付きのにんじん

皮をむいたにんじん

（可食部100g当たり）

エネルギー 35kcal

8,600µg

0.07mg

2.8g

β-カロテン当量

ビタミンB₁

食物繊維

エネルギー 30kcal

8,300µg

0.07mg

2.4g

β-カロテン当量

ビタミンB₁

食物繊維

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

図17 皮の有無による野菜の栄養素含有量の違い

　近年，日本人の年間一人当たりの野菜摂取量が減ってき
ている。以前は，アメリカ人よりも日本人の野菜摂取量は
多かったが，現在は逆転している。
　アメリカは，1991年から野菜・くだものを 1日に 5単位
（サービングといい， 1 サービングは約70g）以上食べる
ことを推奨する「ファイブ・ア・デイ」プログラムが開始
されている。日本でも，大型スーパーなどでは同様の運動
を紹介し，野菜の消費を促す活動が広がりつつある。

日本人の野菜摂取量は，アメリカ人よりも少ない

120

110

100

90（kg）

（年）1988 1993 1998 2003 2007

日本
アメリカ

（農林水産省「食品需給表」，FAO「Food Balance Sheet」
 （供給純食料ベースの比較）より作成）

0

※アメリカの値は，供給粗食料に当該年の日本の歩留まり
　を乗じて算出

（1人1年あたり）
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【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。

　魚類は，筋肉の色により，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，白身魚は味が淡白である。赤

身魚のうち，あじ，いわし，さんまなど，背中が青い魚（青
あお

背
ぜ

魚
ざかな

）には，不飽和脂肪酸の IPA と DHA が多く含まれており，

生活習慣病の予防効果が確認されている（➡ p.131）。

　魚介類は鮮度が落ちやすいので，保存性を高めるためにさま

ざまな加工がされている。魚介類の加工品には，魚肉練り製品，

塩漬け，干
ひ

物
もの

，燻
くん

製
せい

，油
あぶら

漬
づ

け（缶詰）などがある。また，かつ

お節や魚
ぎょ

醤
しょう

などの発酵食品もある。

【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，重要なたんぱく資源である。種類と部位に

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（➡ p.162）。また，肉の加工品には，ハムやソーセー

ジなどがある。

　食肉は，と畜
ちく

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
じゅく

成
せい

という。

❶

表12

❷

図13

❶おもな魚介類の種類：
魚類：まぐろ，たい，あゆなど
甲殻類：えび，かになど
貝類：あさり，かき，ほたてなど
軟体類：いか，たこなど
その他：うに，なまこ，ほやなど

❷魚醤：魚を発酵させてつくる
液体調味料。

0 5 10 15 20 25 30 35 40

0 5 10 15 20 25 30 35

（厚生労働省「国民健康・栄養調査」
令和元年より）

摂取量（g/ 1 日）

＜肉類＞

15.2

13.4

32.2

40.5

ハム，
ソーセージ類

鶏肉

豚肉

牛肉

魚介加工品

えび，
かに類

貝類

まぐろ，
かじき類

さけ，ます

あじ，
いわし類

＜魚介類＞

摂取量（g/ 1 日）

26.6

3.5

2.8

3.8

5.4

7.5

・霜ふり 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。

・ばらは脂質が多い。
・ビタミンB１，B２を多く含む。
・よく加熱して食べる（寄生虫予
　防）。

・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。

※

※霜ふり肉は，牛肉の組織の間に，脂肪が細かく混じっているもの。

特

徴

部

位

牛肉 豚肉 鶏肉

ばら
もも

首
肩ロース

肩

リブロース
サーロイン

ランプ

ヒレすね ばら
もも

肩ロース

肩

ロース
ヒレ

外もも
外もも

胸

手羽

手羽先

ももささみ

図12 魚介類・肉類の摂取量

かまぼこ すけとうだら，
えそ

ちくわ ぐち，えそ，
すけとうだら

はんぺん さめ，
くろかわかじき

なると巻き すけとうだら，
さめ，ぐち

表12 魚肉練り製品と原材料

図13 食肉の部位と特徴
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【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。

　魚類は，筋肉の色により，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，白身魚は味が淡白である。赤

身魚のうち，あじ，いわし，さんまなど，背中が青い魚（青
あお

背
ぜ

魚
ざかな

）には，不飽和脂肪酸の IPA と DHA が多く含まれており，

生活習慣病の予防効果が確認されている（➡ p.131）。

　魚介類は鮮度が落ちやすいので，保存性を高めるためにさま

ざまな加工がされている。魚介類の加工品には，魚肉練り製品，

塩漬け，干
ひ

物
もの

，燻
くん

製
せい

，油
あぶら

漬
づ

け（缶詰）などがある。また，かつ

お節や魚
ぎょ

醤
しょう

などの発酵食品もある。

【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，重要なたんぱく資源である。種類と部位に

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（➡ p.162）。また，肉の加工品には，ハムやソーセー

ジなどがある。

　食肉は，と畜
ちく

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
じゅく

成
せい

という。

❶

表12

❷

図13

❶おもな魚介類の種類：
魚類：まぐろ，たい，あゆなど
甲殻類：えび，かになど
貝類：あさり，かき，ほたてなど
軟体類：いか，たこなど
その他：うに，なまこ，ほやなど

❷魚醤：魚を発酵させてつくる
液体調味料。

0 5 10 15 20 25 30 35 40

0 5 10 15 20 25 30 35

（厚生労働省「国民健康・栄養調査」
平成30年より）

摂取量（g/ 1 日）

＜肉類＞

15.4

12.9

32.7

41.3

ハム，
ソーセージ類

鶏肉

豚肉

牛肉

魚介加工品

えび，
かに類

貝類

まぐろ，
かじき類

さけ，ます

あじ，
いわし類

＜魚介類＞

摂取量（g/ 1 日）

27.1

3.5

2.3

3.3

5.0

10.4

・霜ふり 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。

・ばらは脂質が多い。
・ビタミンB１，B２を多く含む。
・よく加熱して食べる（寄生虫予
　防）。

・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。

※

※霜ふり肉は，牛肉の組織の間に，脂肪が細かく混じっているもの。

特

徴

部

位

牛肉 豚肉 鶏肉

ばら
もも

首
肩ロース

肩

リブロース
サーロイン

ランプ

ヒレすね ばら
もも

肩ロース

肩

ロース
ヒレ

外もも
外もも

胸

手羽

手羽先

ももささみ

図12 魚介類・肉類の摂取量

かまぼこ すけとうだら，
えそ

ちくわ ぐち，えそ，
すけとうだら

はんぺん さめ，
くろかわかじき

なると巻き すけとうだら，
さめ，ぐち

表12 魚肉練り製品と原材料

図13 食肉の部位と特徴
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●野菜，くだもの ●魚介類

●肉類

●トレーサビリティ

　流通や農業技術の発達で， 1
年中どのような野菜も購入しや
すくなった。それによって，ど
のような影響があるか，考えて
みよう。

【野菜などの旬カレンダー】

【くだものの旬カレンダー】 【新鮮なくだものの見分け方】

【くだものの追
つい

熟
じゅく

】

【さまざまな魚介類の種類と選び方】

【さまざまな肉の用途や特徴】

【新鮮な野菜の見分け方】 【新鮮な魚の見分け方】

【新鮮な肉の見分け方】

【ポストハーベスト農薬】

春

秋

冬 夏

たけのこ，なばな，
アスパラガス，ふき
のとう，セロリ，かぶ

とうもろこ
し，えだまめ，
トマト，ピー
マン，きゅ
うり，さや
いんげん

さつまいも，れんこん，
ごぼう，ブロッコリー

はくさい，
ほうれんそ
う，にんじん，
大根

消費者（店頭や自宅のパソコン）

インターネット

トレーサビリティのしくみ

データの入力

ID番号

バーコード

生産段階 流通段階 小売段階

データの入力

ID番号

バーコード
データの入力

ID番号

バーコード

　野菜やくだものには，味がよく，市場にたくさん
出回る時期（出盛り期）があり，これを旬

しゅん

と呼ぶ。
とれた季節により，食品に含まれる成分に違いがみ
られることもある※。種類によって最適な保存場所が
あり，低温（冷蔵庫）に適しているものと室温も適
しているものがある（➡ p.143）
※ ほうれんそうのビタミンC含有量の違い（100g 中）
　　【夏採り】20mg　【冬採り】60mg
（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

　魚には，国産と輸入，天然と養殖，近海と遠洋，
生鮮と冷凍，一尾と切り身のような加工物など，産
地や販売形態はさまざまである。購入するときは，
目的に合ったものを選択する。
　魚介類は傷みやすいため，購入後はすぐに冷蔵，
または冷凍保存をする。（➡ p.143）

　牛肉の BSE 問題（➡ p.149）をきっかけに，小売店
で販売される食品の履歴を明らかにするシステムが求め
られるようになった。その食品がどこで生産されたのか，
どのように流通してきたのか，どこで保管されてきたの
かなどをすべて記録し，照会できるシステムをトレーサ
ビリティと呼ぶ。消費者にとって，食品の履歴が明らか
になることで安心感が増す。また，事故が起こったとき
に，原因を特定しやすい。店頭の情報端末やホームペー
ジで簡単に検索できるので，活用してみよう。

　肉は，豚・牛・鶏などの種類や部位（➡ p.138）により，調理法や目的の
料理に合わせて，加工され売られている。
　肉に含まれる脂肪は，空気中の酸素により酸化しやすく，品質が落ちやす
い。そのため，空気をしゃ断した状態で保存する（➡ p.143）

ほうれん草 葉がしっかりしていて，黄ばんで
いないもの

はくさい しりのしんが小さいもの

レタス しりが茶色っぽくないもの

なす 紫色の色つやのよいもの

きゅうり いぼがとがっているもの

じゃがいも 芽が出ていないもの

きのこ かさが開きすぎていないもの

一尾 身がぴんとしていて張りがある
もの。目が澄んでいるもの

切り身 身がしまっていて，汁がトレーに
たまっていないもの

りんご 果皮にはりがあり，実がひきしまったもの

みかん 表面の色が濃
こ

く，つやがあるもの。へたが小さ
く，黄緑色のもの

バナナ 熟成が進むと現れる黒い点があるものがおいし
い。皮の表面が角張っておらず，丸いもの

牛肉は鮮やかな赤色，豚肉・
鶏肉は淡いピンク色で，黒
ずんでいないもの。

　日本は多くの食品を外国から輸入して
いるが，国を越えた農産物の輸送は時間
がかかるため，輸出される前に防かび・
防虫などを目的とした薬剤が使用される
ことがある（ポストハーベスト農薬）。こ
の農薬が，健康に障がいを及ぼす可能性
があるため，一定以下の残留基準が設け
られている。

「ポスト」は「後」,「ハーベスト」は
「収穫」という意味

細切れ肉 カレー・シチュー用

切り口の角がピンと角張って
いるもの。汁がトレーにたま
っていないもの。

　くだものを，食べごろまで熟成させることを追熟という。バ
ナナ，キウイフルーツ，西洋なしなどを追熟させるには，室温
で保存するとよい。また，エチレンガスは熟成を早めるため，
ガスが多く発生するりんごと同じ場所で保管する場合もある。

うすく，細かく切断されてい
るため，火の通りが速い。炒
める調理に向く。

口がしっかり閉じているもの。
あさりは，貝殻の模様がはっ
きりし，色が濃いもの。

ひと口大に切られている。
脂肪が少なく，かたい部位
が使われることが多い。

大きさが均一なもの。白っぽ
いものは鮮度がよくないため，
透明感があるものを選ぶ。

細かくひいた肉。空気に触れ
る面積が大きく，鮮度が落ち
やすい。牛肉と豚肉の合いび
き肉はハンバーグなどに向く。

身に透明感があり，張りのあ
るもの。

生の内臓は血やくさみを抜
く下処理が必要となる。鶏
の肝臓は炒め物，煮物，焼
き物に，心臓は焼き物に。

魚（刺身用） 貝類（殻つき） 貝類（むき身） いか

内臓（鶏）

肝臓
（レバー）

心臓
（ハツ）

ひき肉

春

秋
冬 夏

いちご，
びわ，うめ，
はっさく

メロン，
すいか，
もも，
なし

りんご，
みかん，
ゆず，い
よかん

すだち，ぶ
どう，かき

図2 食品の選び方と保存方法
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【牛乳・乳製品】牛乳は，離乳前の子牛の成長に必要なすべて
の栄養素を含む食品である。とくにカルシウムを多く含み，小

魚などよりも吸収率が非常に高い。そのためからだの成長期で

ある青年期には，最適なカルシウム供給源となる。牛乳の加工

品には，バター，チーズ，ヨーグルトなどがある。また牛乳は，

そのまま飲むだけではなく，料理や製菓にも利用される。

【卵類】卵は，ビタミン C以外のあらゆる栄養素を含んでいる
食品である。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。

【油脂類】料理に使われる大豆油やごま油のほかに，マーガリ
ンやバター，マヨネーズなどの加工油脂がある。また，調理済

み食品や菓子，インスタント食品などの加工食品には油脂類が

多く含まれるため，とり過ぎには気をつけたい。

❸

図14

図15

表13

❹

❸牛乳に含まれる乳糖やカゼイ
ンホスホぺプチド（たんぱく質の
一種）は，カルシウムの吸収を助
ける働きをする。

❹脂質を多く含む食品は，腹も
ちがよく満足感があり，味にこく
が出るためおいしいと感じやすい。

バター

乳飲料

クリーム

乳酸菌飲料

チーズ

脱脂乳

生
乳

遠心
分離

かくはん・
練圧

凍結

乳酸発酵・
レンニン添加

砂糖・コーヒー
などの添加

練 乳

加熱・殺菌

濃縮

ヨーグルト
乳酸発酵

アイスクリーム

乳酸発酵

牛 乳

水分49.6g

たんぱく質13.8g

（100g当たり）

脂質28.2g卵黄

水分88.3g

たんぱく質9.5g

卵白

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より）

卵殻

気室

カラザ

胚

水様卵白

卵黄濃厚卵白

140mg
4.8mg
690µg
0.21mg
0.45mg
12.0µg
等

カルシウム
　　鉄
ビタミンA
ビタミンB1
ビタミンB2
ビタミンD

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。

熱凝固性 乳化性 起泡性

調
理
上
の
性
質

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
で熱凝固する。調理例は，ゆ
で卵，目玉焼き，温泉卵など。

卵黄中のレシチ
ンは，水と油を
結びつける（乳
化）働きをする。
調理例は，マヨ
ネーズなど。

卵白はかくはん
すると空気を含
み泡立つ。
調理例は，メレ
ンゲ，ケーキな
ど。

種類 原材料 特徴・用途

大豆油 大豆の種子
代表的な食用油。ほかの油と
ブレンドされて，サラダ油や
てんぷら油として利用される。

なたね油
（キャノーラ油）

なたねの種子 熱に強いので揚げ物に最適。

とうもろこし油
（コーン油）

とうもろこしの
胚芽

リノール酸，ビタミンＥが豊
富。独特な風味を生かしてド
レッシングなどに使われる。

サフラワー油 紅
べに

花
ばな

の種子
リノール酸，ビタミンＥが豊
富。独特な風味を生かしてド
レッシングなどに使われる。

ごま油 ごまの種子
酸化しにくく熱に強い。香り
がよく，揚げ物や炒

いた

め物，ド
レッシングなどに使われる。

図14 牛乳の加工品

図15 卵の構造と栄養 表13 卵の調理性と調理例

表14 植物油の種類
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●野菜，くだもの ●魚介類

●肉類

●トレーサビリティ

　流通や農業技術の発達で， 1
年中どのような野菜も購入しや
すくなった。それによって，ど
のような影響があるか，考えて
みよう。

【野菜などの旬カレンダー】

【くだものの旬カレンダー】 【新鮮なくだものの見分け方】

【くだものの追
つい

熟
じゅく

】

【さまざまな魚介類の種類と選び方】

【さまざまな肉の用途や特徴】

【新鮮な野菜の見分け方】 【新鮮な魚の見分け方】

【新鮮な肉の見分け方】

【ポストハーベスト農薬】

春

秋

冬 夏

たけのこ，なばな，
アスパラガス，ふき
のとう，セロリ，かぶ

とうもろこ
し，えだまめ，
トマト，ピー
マン，きゅ
うり，さや
いんげん

さつまいも，れんこん，
ごぼう，ブロッコリー

はくさい，
ほうれんそ
う，にんじん，
大根

消費者（店頭や自宅のパソコン）

インターネット

トレーサビリティのしくみ

データの入力

ID番号

バーコード

生産段階 流通段階 小売段階

データの入力

ID番号

バーコード
データの入力

ID番号

バーコード

　野菜やくだものには，味がよく，市場にたくさん
出回る時期（出盛り期）があり，これを旬

しゅん

と呼ぶ。
とれた季節により，食品に含まれる成分に違いがみ
られることもある※。種類によって最適な保存場所が
あり，低温（冷蔵庫）に適しているものと室温も適
しているものがある（➡ p.143）
※�ほうれんそうのビタミンC含有量の違い（100g 中）
　　【夏】20mg　【冬（収穫時期）】60mg
（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

　魚には，国産と輸入，天然と養殖，近海と遠洋，
生鮮と冷凍，一尾と切り身のような加工物など，産
地や販売形態はさまざまである。購入するときは，
目的に合ったものを選択する。
　魚介類は傷みやすいため，購入後はすぐに冷蔵，
または冷凍保存をする。（➡ p.143）

　牛肉の BSE 問題（➡ p.149）をきっかけに，小売店
で販売される食品の履歴を明らかにするシステムが求め
られるようになった。その食品がどこで生産されたのか，
どのように流通してきたのか，どこで保管されてきたの
かなどをすべて記録し，照会できるシステムをトレーサ
ビリティと呼ぶ。消費者にとって，食品の履歴が明らか
になることで安心感が増す。また，事故が起こったとき
に，原因を特定しやすい。店頭の情報端末やホームペー
ジで簡単に検索できるので，活用してみよう。

　肉は，豚・牛・鶏などの種類や部位（➡ p.138）により，調理法や目的の
料理に合わせて，加工され売られている。
　肉に含まれる脂肪は，空気中の酸素により酸化しやすく，品質が落ちやす
い。そのため，空気をしゃ断した状態で保存する（➡ p.143）

ほうれん草 葉がしっかりしていて，黄ばんで
いないもの

はくさい しりのしんが小さいもの

レタス しりが茶色っぽくないもの

なす 紫色の色つやのよいもの

きゅうり いぼがとがっているもの

じゃがいも 芽が出ていないもの

きのこ かさが開きすぎていないもの

一尾 身がぴんとしていて張りがある
もの。目が澄んでいるもの

切り身 身がしまっていて，汁がトレーに
たまっていないもの

りんご 果皮にはりがあり，実がひきしまったもの

みかん 表面の色が濃
こ

く，つやがあるもの。へたが小さ
く，黄緑色のもの

バナナ 熟成が進むと現れる黒い点があるものがおいし
い。皮の表面が角張っておらず，丸いもの

牛肉は鮮やかな赤色，豚肉・
鶏肉は淡いピンク色で，黒
ずんでいないもの。

　日本は多くの食品を外国から輸入して
いるが，国を越えた農産物の輸送は時間
がかかるため，輸出される前に防かび・
防虫などを目的とした薬剤が使用される
ことがある（ポストハーベスト農薬）。こ
の農薬が，健康に障がいを及ぼす可能性
があるため，一定以下の残留基準が設け
られている。

「ポスト」は「後」,「ハーベスト」は
「収穫」という意味

細切れ肉 カレー・シチュー用

切り口の角がピンと角張って
いるもの。汁がトレーにたま
っていないもの。

　くだものを，食べごろまで熟成させることを追熟という。バ
ナナ，キウイフルーツ，西洋なしなどを追熟させるには，室温
で保存するとよい。また，エチレンガスは熟成を早めるため，
ガスが多く発生するりんごと同じ場所で保管する場合もある。

うすく，細かく切断されてい
るため，火の通りが速い。炒
める調理に向く。

口がしっかり閉じているもの。
あさりは，貝殻の模様がはっ
きりし，色が濃いもの。

ひと口大に切られている。
脂肪が少なく，かたい部位
が使われることが多い。

大きさが均一なもの。白っぽ
いものは鮮度がよくないため，
透明感があるものを選ぶ。

細かくひいた肉。空気に触れ
る面積が大きく，鮮度が落ち
やすい。牛肉と豚肉の合いび
き肉はハンバーグなどに向く。

身に透明感があり，張りのあ
るもの。

生の内臓は血やくさみを抜
く下処理が必要となる。鶏
の肝臓は炒め物，煮物，焼
き物に，心臓は焼き物に。

魚（刺身用） 貝類（殻つき） 貝類（むき身） いか

内臓（鶏）

肝臓
（レバー）

心臓
（ハツ）

ひき肉

春

秋
冬 夏

いちご，
びわ，うめ，
はっさく

メロン，
すいか，
もも，
なし

りんご，
みかん，
ゆず，い
よかん

すだち，ぶ
どう，かき

図2 食品の選び方と保存方法
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【牛乳・乳製品】牛乳は，離乳前の子牛の成長に必要なすべて
の栄養素を含む食品である。とくにカルシウムを多く含み，小

魚などよりも吸収率が非常に高い。そのためからだの成長期で

ある青年期には，最適なカルシウム供給源となる。牛乳の加工

品には，バター，チーズ，ヨーグルトなどがある。また牛乳は，

そのまま飲むだけではなく，料理や製菓にも利用される。

【卵類】卵は，ビタミン C以外のあらゆる栄養素を含んでいる
食品である。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。

【油脂類】料理に使われる大豆油やごま油のほかに，マーガリ
ンやバター，マヨネーズなどの加工油脂がある。また，調理済

み食品や菓子，インスタント食品などの加工食品には油脂類が

多く含まれるため，とり過ぎには気をつけたい。

❸

図14

図15

表13

❹

❸牛乳に含まれる乳糖やカゼイ
ンホスホぺプチド（たんぱく質の
一種）は，カルシウムの吸収を助
ける働きをする。

❹脂質を多く含む食品は，腹も
ちがよく満足感があり，味にこく
が出るためおいしいと感じやすい。

バター

乳飲料

クリーム

乳酸菌飲料

チーズ

脱脂乳

生
乳

遠心
分離

かくはん・
練圧

凍結

乳酸発酵・
レンニン添加

砂糖・コーヒー
などの添加

練 乳

加熱・殺菌

濃縮

ヨーグルト
乳酸発酵

アイスクリーム

乳酸発酵

牛 乳

水分48.2g

たんぱく質16.5g

（100g当たり）

脂質33.5g卵黄

水分88.4g

たんぱく質10.5g

卵白

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より）

卵殻

気室

カラザ

胚

水様卵白

卵黄濃厚卵白

150mg
6.0mg
470µg
0.21mg
0.52mg
5.9µg
等

カルシウム
　　鉄
ビタミンA
ビタミンB1
ビタミンB2
ビタミンD

熱凝固性 乳化性 起泡性

調
理
上
の
性
質

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
で熱凝固する。調理例は，ゆ
で卵，目玉焼き，温泉卵など。

卵黄中のレシチ
ンは，水と油を
結びつける（乳
化）働きをする。
調理例は，マヨ
ネーズなど。

卵白はかくはん
すると空気を含
み泡立つ。
調理例は，メレ
ンゲ，ケーキな
ど。

種類 原材料 特徴・用途

大豆油 大豆の種子
代表的な食用油。ほかの油と
ブレンドされて，サラダ油や
てんぷら油として利用される。

なたね油
（キャノーラ油）

なたねの種子 熱に強いので揚げ物に最適。

とうもろこし油
（コーン油）

とうもろこしの
胚芽

リノール酸，ビタミンＥが豊
富。独特な風味を生かしてド
レッシングなどに使われる。

サフラワー油 紅
べに

花
ばな

の種子
リノール酸，ビタミンＥが豊
富。独特な風味を生かしてド
レッシングなどに使われる。

ごま油 ごまの種子
酸化しにくく熱に強い。香り
がよく，揚げ物や炒

いた

め物，ド
レッシングなどに使われる。

図14 牛乳の加工品

図15 卵の構造と栄養 表13 卵の調理性と調理例

表14 植物油の種類
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　私たちが生命と健康を維持するた

めには，何をどれだけ食べればよい

のだろうか。

　そのめやすを示したものが，「日本人の食事摂取基準」（➡
p.153）である。エネルギーについては，BMI を指標とし，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（左下囲み参照）。

　「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」には，日常よく
食べている食品の栄養価が示されている。これを利用して，実

際にとった栄養素やエネルギーの摂取量が算出できる。

表3 ❶

❷

❸

何をどれだけ食べればよい？2

食事摂取基準と
栄養素量

①

　「日本人の食事摂取基準」と「日

本食品標準成分表2020年版（八訂）」

のほかに，栄養素の似た食品をひと

つのグループとしてまとめ，どれぐらいの量をとればよいかを

示した「食品群別摂取量のめやす」（➡ p.154）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。

表5

表4

食品群別摂取量
のめやす

②

❶日本人の食事摂取基準：国民
の健康の保持・増進と共に，生活
習慣病の発症及び重症化予防を目
的として厚生労働省が示した基準。

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，皮や骨
など食べることができない部分を
省いた（可食部）100g 当たりの
成分である。

❸実際にとった栄養価 ＝
100g 当たりの栄養成分値

×
 食品の可食部分量（g）

 100

身体活動レベル 低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）

日常生活の内容

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

中 程 度 の 強 度 の
身体活動の1日当
た り の 合 計 時 間

（時間 / 日）
1.₆5 2.0₆ 2.5₃

仕事での 1 日当た
りの合計歩行時間

（時間 / 日）
0.25 0.54 1.00

※食事摂取基準2020では，参考値として身体活動レベル別に推定エネルギー必要量（p.15₃参照）
が示されている。

図2 身体活動レベルの区分

日本人の食事摂取基準で示され
ている指標
【エネルギー】
・ BMI：エネルギー摂取量及び消

費量のバランスの維持を示す指
標として用いられ，

　　　　体重（kg）　　　
　身長（m）×身長（m）
　で求められる。目標とする BMI
　の範囲は18〜49歳で18.5〜24.9と
　なっている。
【栄養素】
・ 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。

・ 推奨量：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。

　鶏卵（1個）55g の栄養価を計算してみよう。
＜例＞エネルギー
100g 当たりのエネルギー摂取量は，142kcal（栄養成分表より）
	 55142（kcal）×		

	100			
≒78kcal ※小数点第１位を四捨五入

第6章_食生活122-163.indd   152 2021/09/13   16:39

第６章　食生活152

5

10

15

　私たちが生命と健康を維持するた

めには，何をどれだけ食べればよい

のだろうか。

　そのめやすを示したものが，「日本人の食事摂取基準」（➡
p.153）である。エネルギーについては，BMI を指標とし，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（左下囲み参照）。

　「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」には，日常よく
食べている食品の栄養価が示されている。これを利用して，実

際にとった栄養素やエネルギーの摂取量が算出できる。

表3 ❶

❷
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栄養素量

①

　「日本人の食事摂取基準」と「日

本食品標準成分表2020年版（八訂）」

のほかに，栄養素の似た食品をひと

つのグループとしてまとめ，どれぐらいの量をとればよいかを

示した「食品群別摂取量のめやす」（➡ p.154）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。

表5

表4

食品群別摂取量
のめやす

②

❶日本人の食事摂取基準：国民
の健康の保持・増進と共に，生活
習慣病の発症及び重症化予防を目
的として厚生労働省が示した基準。

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，皮や骨
など食べることができない部分を
省いた（可食部）100g 当たりの
成分である。

❸実際にとった栄養価 ＝
100g 当たりの栄養成分値

×
 食品の可食部分量（g）

 100

身体活動レベル 低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）

日常生活の内容

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

中 程 度 の 強 度 の
身体活動の1日当
た り の 合 計 時 間

（時間 / 日）
1.₆5 2.0₆ 2.5₃

仕事での 1 日当た
りの合計歩行時間

（時間 / 日）
0.25 0.54 1.00

※食事摂取基準2020では，参考値として身体活動レベル別に推定エネルギー必要量（p.15₃参照）
が示されている。

図2 身体活動レベルの区分

日本人の食事摂取基準で示され
ている指標
【エネルギー】
・ BMI：エネルギー摂取量及び消

費量のバランスの維持を示す指
標として用いられ，

　　　　体重（kg）　　　
　身長（m）×身長（m）
　で求められる。目標とする BMI
　の範囲は18〜49歳で18.5〜24.9と
　なっている。
【栄養素】
・ 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。

・ 推奨量：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。

　鶏卵（1個）55g の栄養価を計算してみよう。
＜例＞エネルギー
100g 当たりのエネルギー摂取量は，142kcal（栄養成分表より）
	 55142（kcal）×		

	100			
≒78kcal ※小数点第１位を四捨五入
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　私たちが生命と健康を維持するた

めには，何をどれだけ食べればよい

のだろうか。

　そのめやすを示したものが，「日本人の食事摂取基準」（➡
p.153）である。エネルギーについては，BMI を指標とし，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（左下囲み参照）。

　「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」には，日常よく
食べている食品の栄養価が示されている。これを利用して，実

際にとった栄養素やエネルギーの摂取量が算出できる。

表3 ❶

❷

❸

何をどれだけ食べればよい？2

食事摂取基準と
栄養素量

①

　「日本人の食事摂取基準」と「日

本食品標準成分表2020年版（八訂）」

のほかに，栄養素の似た食品をひと

つのグループとしてまとめ，どれぐらいの量をとればよいかを

示した「食品群別摂取量のめやす」（➡ p.154）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。

表5

表4

食品群別摂取量
のめやす

②

❶日本人の食事摂取基準：国民
の健康の保持・増進と共に，生活
習慣病の発症及び重症化予防を目
的として厚生労働省が示した基準。

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，皮や骨
など食べることができない部分を
省いた（可食部）100g 当たりの
成分である。

❸実際にとった栄養価 ＝
100g 当たりの栄養成分値

×
 食品の可食部分量（g）

 100

身体活動レベル 低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）

日常生活の内容

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

中 程 度 の 強 度 の
身体活動の1日当
た り の 合 計 時 間

（時間 / 日）
1.₆5 2.0₆ 2.5₃

仕事での 1 日当た
りの合計歩行時間

（時間 / 日）
0.25 0.54 1.00

※食事摂取基準2020では，参考値として身体活動レベル別に推定エネルギー必要量（p.15₃参照）
が示されている。

図2 身体活動レベルの区分

日本人の食事摂取基準で示され
ている指標
【エネルギー】
・ BMI：エネルギー摂取量及び消

費量のバランスの維持を示す指
標として用いられ，

　　　　体重（kg）　　　
　身長（m）×身長（m）
　で求められる。目標とする BMI
　の範囲は18〜49歳で18.5〜24.9と
　なっている。
【栄養素】
・ 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。

・ 推奨量：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。

　鶏卵（1個）55g の栄養価を計算してみよう。
＜例＞エネルギー
100g 当たりのエネルギー摂取量は，142kcal（栄養成分表より）
	 55142（kcal）×		

	100			
≒78kcal ※小数点第１位を四捨五入
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　私たちが生命と健康を維持するた

めには，何をどれだけ食べればよい

のだろうか。

　そのめやすを示したものが，「日本人の食事摂取基準」（➡
p.153）である。エネルギーについては，BMI を指標とし，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（左下囲み参照）。

　「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」には，日常よく
食べている食品の栄養価が示されている。これを利用して，実

際にとった栄養素やエネルギーの摂取量が算出できる。

表3 ❶

❷

❸

何をどれだけ食べればよい？2

食事摂取基準と
栄養素量

①

　「日本人の食事摂取基準」と「日

本食品標準成分表2020年版（八訂）」

のほかに，栄養素の似た食品をひと

つのグループとしてまとめ，どれぐらいの量をとればよいかを

示した「食品群別摂取量のめやす」（➡ p.154）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。

表5

表4

食品群別摂取量
のめやす

②

❶日本人の食事摂取基準：国民
の健康の保持・増進と共に，生活
習慣病の発症及び重症化予防を目
的として厚生労働省が示した基準。

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，皮や骨
など食べることができない部分を
省いた（可食部）100g 当たりの
成分である。

❸実際にとった栄養価 ＝
100g 当たりの栄養成分値

×
 食品の可食部分量（g）

 100

身体活動レベル 低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）

日常生活の内容

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

中 程 度 の 強 度 の
身体活動の1日当
た り の 合 計 時 間

（時間 / 日）
1.₆5 2.0₆ 2.5₃

仕事での 1 日当た
りの合計歩行時間

（時間 / 日）
0.25 0.54 1.00

※食事摂取基準2020では，参考値として身体活動レベル別に推定エネルギー必要量（p.15₃参照）
が示されている。

図2 身体活動レベルの区分

日本人の食事摂取基準で示され
ている指標
【エネルギー】
・ BMI：エネルギー摂取量及び消

費量のバランスの維持を示す指
標として用いられ，

　　　　体重（kg）　　　
　身長（m）×身長（m）
　で求められる。目標とする BMI
　の範囲は18〜49歳で18.5〜24.9と
　なっている。
【栄養素】
・ 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。

・ 推奨量：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。

　鶏卵（1個）55g の栄養価を計算してみよう。
＜例＞エネルギー
100g 当たりのエネルギー摂取量は，142kcal（栄養成分表より）
	 55142（kcal）×		

	100			
≒78kcal ※小数点第１位を四捨五入
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　私たちが生命と健康を維持するた

めには，何をどれだけ食べればよい

のだろうか。

　そのめやすを示したものが，「日本人の食事摂取基準」（➡
p.153）である。エネルギーについては，BMI を指標とし，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（左下囲み参照）。

　「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」には，日常よく
食べている食品の栄養価が示されている。これを利用して，実

際にとった栄養素やエネルギーの摂取量が算出できる。

表3 ❶

❷

❸

何をどれだけ食べればよい？2

食事摂取基準と
栄養素量

①

　「日本人の食事摂取基準」と「日

本食品標準成分表2015年版（七訂）」

のほかに，栄養素の似た食品をひと

つのグループとしてまとめ，どれぐらいの量をとればよいかを

示した「食品群別摂取量のめやす」（➡ p.154）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。

表5

表4

食品群別摂取量
のめやす

②

❶日本人の食事摂取基準：国民
の健康の保持・増進と共に，生活
習慣病の発症及び重症化予防を目
的として厚生労働省が示した基準。

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，皮や骨
など食べることができない部分を
省いた（可食部）100g 当たりの
成分である。

❸実際にとった栄養価 ＝
100g 当たりの栄養成分値

×
 食品の可食部分量（g）

 100

身体活動レベル 低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）

日常生活の内容

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

中 程 度 の 強 度 の
身体活動の1日当
た り の 合 計 時 間

（時間 / 日）
1.₆5 2.0₆ 2.5₃

仕事での 1 日当た
りの合計歩行時間

（時間 / 日）
0.25 0.54 1.00

※食事摂取基準2020では，参考値として身体活動レベル別に推定エネルギー必要量（p.15₃参照）
が示されている。

図2 身体活動レベルの区分

日本人の食事摂取基準で示され
ている指標
【エネルギー】
・ BMI：エネルギー摂取量及び消

費量のバランスの維持を示す指
標として用いられ，

　　　　体重（kg）　　　
　身長（m）×身長（m）
　で求められる。目標とする BMI
　の範囲は18〜49歳で18.5〜24.9と
　なっている。
【栄養素】
・ 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。

・ 推奨量：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。

　鶏卵（小1個）50g の栄養価を計算してみよう。
＜例＞エネルギー
100g 当たりのエネルギー摂取量は，151kcal（栄養成分表より）
	 50151（kcal）×		

	100			
≒76kcal ※小数点第１位を四捨五入
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　私たちが生命と健康を維持するた

めには，何をどれだけ食べればよい

のだろうか。

　そのめやすを示したものが，「日本人の食事摂取基準」（➡
p.153）である。エネルギーについては，BMI を指標とし，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（左下囲み参照）。

　「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」には，日常よく
食べている食品の栄養価が示されている。これを利用して，実

際にとった栄養素やエネルギーの摂取量が算出できる。

表3 ❶

❷

❸

何をどれだけ食べればよい？2

食事摂取基準と
栄養素量

①

　「日本人の食事摂取基準」と「日

本食品標準成分表2015年版（七訂）」

のほかに，栄養素の似た食品をひと

つのグループとしてまとめ，どれぐらいの量をとればよいかを

示した「食品群別摂取量のめやす」（➡ p.154）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。

表5

表4

食品群別摂取量
のめやす

②

❶日本人の食事摂取基準：国民
の健康の保持・増進と共に，生活
習慣病の発症及び重症化予防を目
的として厚生労働省が示した基準。

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，皮や骨
など食べることができない部分を
省いた（可食部）100g 当たりの
成分である。

❸実際にとった栄養価 ＝
100g 当たりの栄養成分値

×
 食品の可食部分量（g）

 100

身体活動レベル 低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）

日常生活の内容

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

中 程 度 の 強 度 の
身体活動の1日当
た り の 合 計 時 間

（時間 / 日）
1.₆5 2.0₆ 2.5₃

仕事での 1 日当た
りの合計歩行時間

（時間 / 日）
0.25 0.54 1.00

※食事摂取基準2020では，参考値として身体活動レベル別に推定エネルギー必要量（p.15₃参照）
が示されている。

図2 身体活動レベルの区分

日本人の食事摂取基準で示され
ている指標
【エネルギー】
・ BMI：エネルギー摂取量及び消

費量のバランスの維持を示す指
標として用いられ，

　　　　体重（kg）　　　
　身長（m）×身長（m）
　で求められる。目標とする BMI
　の範囲は18〜49歳で18.5〜24.9と
　なっている。
【栄養素】
・ 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。

・ 推奨量：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。

　鶏卵（小1個）50g の栄養価を計算してみよう。
＜例＞エネルギー
100g 当たりのエネルギー摂取量は，151kcal（栄養成分表より）
	 50151（kcal）×		

	100			
≒76kcal ※小数点第１位を四捨五入
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　私たちが生命と健康を維持するた

めには，何をどれだけ食べればよい

のだろうか。

　そのめやすを示したものが，「日本人の食事摂取基準」（➡
p.153）である。エネルギーについては，BMI を指標とし，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（左下囲み参照）。

　「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」には，日常よく
食べている食品の栄養価が示されている。これを利用して，実

際にとった栄養素やエネルギーの摂取量が算出できる。

表3 ❶

❷

❸

何をどれだけ食べればよい？2

食事摂取基準と
栄養素量

①

　「日本人の食事摂取基準」と「日

本食品標準成分表2015年版（七訂）」

のほかに，栄養素の似た食品をひと

つのグループとしてまとめ，どれぐらいの量をとればよいかを

示した「食品群別摂取量のめやす」（➡ p.154）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。

表5

表4

食品群別摂取量
のめやす

②

❶日本人の食事摂取基準：国民
の健康の保持・増進と共に，生活
習慣病の発症及び重症化予防を目
的として厚生労働省が示した基準。

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，皮や骨
など食べることができない部分を
省いた（可食部）100g 当たりの
成分である。

❸実際にとった栄養価 ＝
100g 当たりの栄養成分値

×
 食品の可食部分量（g）

 100
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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

中 程 度 の 強 度 の
身体活動の1日当
た り の 合 計 時 間

（時間 / 日）
1.₆5 2.0₆ 2.5₃

仕事での 1 日当た
りの合計歩行時間

（時間 / 日）
0.25 0.54 1.00

※食事摂取基準2020では，参考値として身体活動レベル別に推定エネルギー必要量（p.15₃参照）
が示されている。
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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 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。

表5 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）

健康なからだを保つための「運動」

メッツ

※生活習慣病予防のため

　

エクササイズ

【推奨されているエクササイズ】(65歳以上を除く成人）

2 3 エクササイズ／週

※

　健康的なからだを保つためには，運動も大切である。厚生労働省から
発表されている「健康づくりのための運動指針2006」で示されたメッツと
エクササイズをめやすにして，適度な運動を心がけよう。

　身体活動の強さを，安静時の何倍に相当するかで表す単位。座って
安静にしている状態が 1メッツ，普通歩行が 3メッツに相当する。

　身体活動の量を表す単位。身体活動の強度 ( メッツ ) に身体活動の
実施時間（時）をかけたものである。より強い身体活動ほど短い時間
で 1エクササイズとなる。

（厚生労働省「健康づくりのための運動指針2006」より）

1.05 × エクササイズ（メッツ×時）× 体重（kg）
【エネルギー消費量（kcal）】

3 メッツ
20分間

●歩く（普通の早さ）

●軽いジョギング

１エクササイズに相当する身体活動

強度
時

6 メッツ
10分間

強度
時

第6章_食生活122-163.indd   154 2020/09/14   10:53
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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 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 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。

表5 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）

健康なからだを保つための「運動」

メッツ

※生活習慣病予防のため

　

エクササイズ

【推奨されているエクササイズ】(65歳以上を除く成人）

2 3 エクササイズ／週

※

　健康的なからだを保つためには，運動も大切である。厚生労働省から
発表されている「健康づくりのための運動指針2006」で示されたメッツと
エクササイズをめやすにして，適度な運動を心がけよう。

　身体活動の強さを，安静時の何倍に相当するかで表す単位。座って
安静にしている状態が 1メッツ，普通歩行が 3メッツに相当する。

　身体活動の量を表す単位。身体活動の強度 ( メッツ ) に身体活動の
実施時間（時）をかけたものである。より強い身体活動ほど短い時間
で 1エクササイズとなる。

（厚生労働省「健康づくりのための運動指針2006」より）

1.05 × エクササイズ（メッツ×時）× 体重（kg）
【エネルギー消費量（kcal）】

3 メッツ
20分間

●歩く（普通の早さ）

●軽いジョギング

１エクササイズに相当する身体活動

強度
時

6 メッツ
10分間

強度
時
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第６章　食生活156

第 1 群

第 ₃ 群

乳・乳製品
男 ₃₂₀g
女 ₃₂₀g

野菜
男 ₃5₀g
女 ₃5₀g

卵
男 55g
女 55g

いも
男 1₀₀g
女 1₀₀g

くだもの
男 15₀g
女 15₀g

ヨーグルト  80g

卵  55g（ 1 個）

牛乳  200g

ほうれん草  50g

さつまいも  50g

じゃがいも  50g

りんご  100g

キウイフルーツ
50g

レタス  30g

たまねぎ  30g
だいこん  50g
トマト  80g

赤ピーマン  20g
ひじき  5g
（水で戻して20g）
わかめ  5g
（水で戻して10g）

しめじ  20g
きゅうり 20g
にんじん  20g

チーズ  40g

◉この食品を使った1日の献立例は，➡ p.157 表 ₆

※飯重量は，米重量の2.2倍で計算。

第 ₂ 群

第 ４ 群

魚介・肉
男 ₂₀₀g
女 1₂₀g

穀類
男 ４₈₀g
女 ₃₈₀g

豆・豆製品
男 ₈₀g
女 ₈₀g

米  130g
（飯 286g）※

いか（するめいか）  60g

食パン  120g

ベーコン  10g

白玉粉  30g

豆腐  20g

豆乳  60g

スパゲッティ  100g

鶏肉 （むね肉） 50g

砂糖
男 1₀g
女 1₀g

油脂
男 ₃₀g
女 ₂₀g

大さじ 1
小さじ 1 / 3

大さじ 1
小さじ 2

図4 ４ つの食品群による食品構成例　※写真は，身体活動レベルⅡ15～17歳女子のめやす
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第６章　食生活156

第 1群

第 3群

乳・乳製品
男 320g
女 320g

野菜
男 350g
女 350g

卵
男 50g
女 50g

いも
男 100g
女 100g

くだもの
男 200g
女 200g

ヨーグルト  80g

卵  50g（小 1個）

牛乳  200g

ほうれん草  50g

さつまいも  50g

じゃがいも  50g

りんご  150g

キウイフルーツ
50g

レタス  30g

たまねぎ  30g
だいこん  50g
トマト  80g

赤ピーマン  20g
ひじき  5g
（水で戻して20g）
わかめ  5g
（水で戻して10g）

しめじ  20g
きゅうり 20g
にんじん  20g

チーズ  40g

◉この食品を使った1日の献立例は，➡ p.157 表 6

牛乳  200g

※飯重量は，米重量の2.2倍で計算。

第 2群

第 4群

魚介・肉
男 200g
女 120g

穀類
男 430g
女 350g

豆・豆製品
男 80g
女 80g

米  130g
（飯 286g）※

いか（するめいか）  60g

食パン  100g

ベーコン  10g

白玉粉  20g

豆腐  20g

豆乳  60g

スパゲッティ  100g

いか（するめいか）  60g

豆乳  60g

豆・豆製品

鶏肉 （むね肉） 50g

砂糖
男 10g
女 10g

油脂
男 30g
女 20g

大さじ 1
小さじ 1 / 3

大さじ 1
小さじ 2

図4 4 つの食品群による食品構成例　※写真は，身体活動レベルⅡ15～17歳女子のめやす
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156 図４

食
生
活

4. 献立づくりと調理 157

表6 1 日の献立例（身体活動レベルⅡ15～17歳女子）

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，鶏肉のみ
ぞれ煮，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
エネルギー量
（kcal）

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

₆₄₉

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 ₂

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

₆₈₀

いか ₆₀ ₆₀
トマト ₈₀ ₈₀
オリーブオイル ₈ ₈

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

₃1₂

白玉粉 ₂₀ ₂₀
砂糖 ₄ ₄

抹茶ミルク
牛乳 ₂₀₀ ₂₀₀
抹茶（粉末） ₂
砂糖 ₄ ₄

夕
食

飯 米 1₃₀ 1₃₀

₆₈1

豆腐のみそ汁 ※₂ 豆腐 ₂₀ ₂₀
わかめ（乾）※₃ 1 1₀

鶏肉のみぞれ煮

鶏肉 5₀ 5₀
ひじき（乾）※₄ 5 ₂₀
大根 5₀ 5₀
砂糖 ₂ ₂

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
バター ₆ ₆
合計 ₃₂₀ 5₀ 1₂₀ ₈₀ ₃5₀ 1₀₀ ₂₀₀ ₃5₀ ₂₀ 1₀ ₂,₃₂₂

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 ₂,₃₀₀
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 ₂,₈₀₀

※ 1  含有量として表記する。　※ ₂  みそ汁に使うみそ（1杯分：1₀g ＝1₉kcal）は，₄群の「その他」に分類されるため，表には記載して
いないが，エネルギーの合計には含まれている。 　※ ₃  戻し率1₀倍。　※ ₄  戻し率 ₄ 倍。

【男子の献立変更例】
昼食と夕食の穀類（スパゲッティ，飯）を₄₀g ずつ増やす。昼食と夕食の魚介・肉（いか，鶏肉）を，₄₀g ずつ増や
す。
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表6 1 日の献立例（身体活動レベルⅡ15～17歳女子）

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，鶏肉のみ
ぞれ煮，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
エネルギー量
（kcal）

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 1₂₀ 1₂₀

₆₃₃

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 ₂

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

₆₃1

いか ₆₀ ₆₀
トマト ₈₀ ₈₀
オリーブオイル ₈ ₈

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

₃₂5

白玉粉 ₃₀ ₃₀
砂糖 ₄ ₄

抹茶ミルク
牛乳 ₂₀₀ ₂₀₀
抹茶（粉末） ₂
砂糖 ₄ ₄

夕
食

飯 米 1₃₀ 1₃₀

₆7₃

豆腐のみそ汁 ※₂ 豆腐 ₂₀ ₂₀
わかめ（乾）※₃ 1 1₀

鶏肉のみぞれ煮

鶏肉 5₀ 5₀
ひじき（乾）※₄ 5 ₂₀
大根 5₀ 5₀
砂糖 ₂ ₂

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
バター ₆ ₆
合計 ₃₂₀ 55 1₂₀ ₈₀ ₃5₀ 1₀₀ 15₀ ₃₈₀ ₂₀ 1₀ ₂,₂₆₂

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 ₂,₃₀₀
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 ₂,₈₀₀

※ 1  含有量として表記する。　※ ₂  みそ汁に使うみそ（1杯分：1₀g ＝1₉kcal）は，₄群の「その他」に分類されるため，表には記載して
いないが，エネルギーの合計には含まれている。 　※ ₃  戻し率1₀倍。　※ ₄  戻し率 ₄ 倍。

【男子の献立変更例】
昼食と夕食の穀類（スパゲッティ，米）を5₀g ずつ増やす。昼食と夕食の魚介・肉（いか，鶏肉）を，₄₀g ずつ増や
す。
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表6 1 日の献立例（身体活動レベルⅡ15～17歳女子）

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，鶏肉のみ
ぞれ煮，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
エネルギー量
（kcal）

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

₆₄₉

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 ₂

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

₆₈₀

いか ₆₀ ₆₀
トマト ₈₀ ₈₀
オリーブオイル ₈ ₈

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

₃1₂

白玉粉 ₂₀ ₂₀
砂糖 ₄ ₄

抹茶ミルク
牛乳 ₂₀₀ ₂₀₀
抹茶（粉末） ₂
砂糖 ₄ ₄

夕
食

飯 米 1₃₀ 1₃₀

₆₈1

豆腐のみそ汁 ※₂ 豆腐 ₂₀ ₂₀
わかめ（乾）※₃ 1 1₀

鶏肉のみぞれ煮

鶏肉 5₀ 5₀
ひじき（乾）※₄ 5 ₂₀
大根 5₀ 5₀
砂糖 ₂ ₂

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
バター ₆ ₆
合計 ₃₂₀ 5₀ 1₂₀ ₈₀ ₃5₀ 1₀₀ ₂₀₀ ₃5₀ ₂₀ 1₀ ₂,₃₂₂

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 ₂,₃₀₀
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 ₂,₈₀₀

※ 1  含有量として表記する。　※ ₂  みそ汁に使うみそ（1杯分：1₀g ＝1₉kcal）は，₄群の「その他」に分類されるため，表には記載して
いないが，エネルギーの合計には含まれている。 　※ ₃  戻し率1₀倍。　※ ₄  戻し率 ₄ 倍。

【男子の献立変更例】
昼食と夕食の穀類（スパゲッティ，飯）を₄₀g ずつ増やす。昼食と夕食の魚介・肉（いか，鶏肉）を，₄₀g ずつ増や
す。
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表6 1 日の献立例（身体活動レベルⅡ15～17歳女子）

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，鶏肉のみ
ぞれ煮，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
エネルギー量
（kcal）

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 1₂₀ 1₂₀

₆₃₃

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 ₂

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

₆₃1

いか ₆₀ ₆₀
トマト ₈₀ ₈₀
オリーブオイル ₈ ₈

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

₃₂5

白玉粉 ₃₀ ₃₀
砂糖 ₄ ₄

抹茶ミルク
牛乳 ₂₀₀ ₂₀₀
抹茶（粉末） ₂
砂糖 ₄ ₄

夕
食

飯 米 1₃₀ 1₃₀

₆7₃

豆腐のみそ汁 ※₂ 豆腐 ₂₀ ₂₀
わかめ（乾）※₃ 1 1₀

鶏肉のみぞれ煮

鶏肉 5₀ 5₀
ひじき（乾）※₄ 5 ₂₀
大根 5₀ 5₀
砂糖 ₂ ₂

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
バター ₆ ₆
合計 ₃₂₀ 55 1₂₀ ₈₀ ₃5₀ 1₀₀ 15₀ ₃₈₀ ₂₀ 1₀ ₂,₂₆₂

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 ₂,₃₀₀
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 ₂,₈₀₀

※ 1  含有量として表記する。　※ ₂  みそ汁に使うみそ（1杯分：1₀g ＝1₉kcal）は，₄群の「その他」に分類されるため，表には記載して
いないが，エネルギーの合計には含まれている。 　※ ₃  戻し率1₀倍。　※ ₄  戻し率 ₄ 倍。

【男子の献立変更例】
昼食と夕食の穀類（スパゲッティ，飯）を5₀g ずつ増やす。昼食と夕食の魚介・肉（いか，鶏肉）を，₄₀g ずつ増や
す。
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5

10

　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。家

庭で食事をするときには，食べきれる量をつくる，残さず食べ

ることを心がけよう。また，レストランで食べ残した料理をド

ギーバッグでもち帰る取り組みなども広がっている。

　2000年には，食品関連事業者から出る食品の廃棄量削減など

を定めた食品リサイクル法が制定された（➡ p.266）。この法律

により，企業でも発生した生ごみや揚げものに使用した廃油を

回収，肥料や畜産物の飼料として再生利用するなど，食品廃棄

物を削減する取り組みが進められている。

❹

図8,9

❺

食べ方と環境③
❹手つかず食品：消費，賞味期
限前であったり，まだ食べられる
食品のこと。

❺ドギーバッグ：外食したとき，
食べ残した料理をもち帰る容器。

（松本市「令和元年度松本市一般廃棄物組成・食品ロス調査」より）

手つかず食品 2.6％

調理くず
66.1％

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

買ったまま手つかずで
捨てられるもの

食べきれずに捨て
られたもの

食べ残し 9.3％

調理くずのうち
可食部 18.2％

食品以外 3.8％

（環境省「一般廃棄物の排出及び処理状況等」平成19年度
「産業廃棄物の排出及び処理状況等（平成19年度）より」）

一般廃棄物家庭系 一般廃棄物事業系 産業廃棄物

平成12 13 14 15 16 17 18 19
0

500

1,000

1,500

2,000

(万t)

図8 家庭から出る生ごみの内訳 図9 食品廃棄物の発生量

食品開発
　食品メーカーやコンビニエンスストアの商品開発部，食品試験研究
所などに入社し，新商品の企画・開発や品質分析などを行う。時代に
合わせたメニューの企画が求められる。食品化学やバイオテクノロジ
ーなどを大学や大学院などで学ぶのが一般的である。

プ ロ フ ェ ッ シ ョ ナ ル ・ 食 生 活
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第７章　衣生活210

5

10

15

　繊維原料から衣服がつくられるまでには，多くのエネルギー

が必要である。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，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。

衣服と環境6

　私たちの衣服は，どこでつくられ

ているのだろうか。国内の衣服の需

要のうち，輸入によってまかなわれ

ている割合を輸入浸
しん

透
とう

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。

　衣服計画を立てるときには，衣服のライフサイクル（➡
p.181）を考えることが大切である。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。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。もう一度製品の

ライフサイクルの視点から，自分の衣生活を見直してみよう。

図7

図8

図9

❶

衣服の
ライフサイクル

①

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 

ふ  はく

（経済産業省「繊維・生活用品統計」，
財務省「貿易統計」 より）
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（日本繊維輸入組合
「繊維製品・主要国別輸入の推移」より）

インドネシア
3.5％

バングラ
デシュ
3.0％

イタリア
2.4％

カンボ
ジア
3.0％

ミャンマー
2.7％

タイ
2.2％
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1.1％

韓国
1.2％

その他
7.4％

中国
59.8％ベトナム

13.7％

※糸の段階で染色を行うこともある。

繊維原料 紡績（糸加工） 織物／編物 染色加工 縫製 流通 消費者

フードマイレージ（➡ p.₁₈₁）
と同様，環境への影響は，
遠くから運ぶほど大きくな
る。あなたの衣服はどこで
つくられたのかを調べてみ
よう。

▲繊維製品の ₁着当たりの製造にかかるエネルギー投入量
（財団法人省エネルギーセンター

「省エネルギー普及指導員養成研修会テキスト」より）

製品 ₁着当たりの製造エネルギー 石油換算量
ワイシャツ（₂₀₀g）

ポリエステル₆₅％木綿₃₅％ ₁₀,₀₀₀kcal ₁ L

スポーツシャツ（₂₀₀g）
ポリエステル₅₀％木綿₅₀％ ₁₂,₀₀₀kcal ₁.₃L

婦人ブラウス（₂₃₀g）
ポリエステル₁₀₀％ ₂₁,₀₀₀kcal ₂.₃L

紳士ジャケット（₆₀₀g）
ポリエステル₃₀％ウール₇₀％ ₆₆,₀₀₀kcal ₇.₁L

羊毛スーツ上下（₁,₀₀₀g）
ウール₁₀₀％ ₁₀₃,₀₀₀kcal ₁₁.₁L

婦人ワンピース（₅₀₀g）
ポリエステル₁₀₀％ ₆₂,₀₀₀kcal ₆.₇L

図7 衣服の輸入浸透度（数量ベース）

図8 繊維製品輸入相手国（2020）

図9 繊維製品が消費者に届くまで

❶ファストファッション：低価
格で流行にそった衣服を，短いサ
イクルで大量に生産して販売する
こと。ファストフードになぞらえ
てできた言葉。
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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。家

庭で食事をするときには，食べきれる量をつくる，残さず食べ

ることを心がけよう。また，レストランで食べ残した料理をド

ギーバッグでもち帰る取り組みなども広がっている。

　2000年には，食品関連事業者から出る食品の廃棄量削減など

を定めた食品リサイクル法が制定された（➡ p.266）。この法律

により，企業でも発生した生ごみや揚げものに使用した廃油を

回収，肥料や畜産物の飼料として再生利用するなど，食品廃棄

物を削減する取り組みが進められている。

❹

図8,9

❺

食べ方と環境③
❹手つかず食品：消費，賞味期
限前であったり，まだ食べられる
食品のこと。

❺ドギーバッグ：外食したとき，
食べ残した料理をもち帰る容器。

（松本市「平成28年度松本市食品ロス調査」より）

手つかずの食品 8.8％

調理くず
59.5％

皮・葉・根など

使えるのに多く取り
除いてしまったもの

冷蔵庫などに入れたまま
期限切れとなった食品

作りすぎて食べ残
された料理

食べ残し 11.5％

過剰除去 16.4％

食品以外 3.8％

（環境省「一般廃棄物の排出及び処理状況等」平成19年度
「産業廃棄物の排出及び処理状況等（平成19年度）より」）

一般廃棄物家庭系 一般廃棄物事業系 産業廃棄物

平成12 13 14 15 16 17 18 19
0

500

1,000

1,500

2,000

(万t)

図8 家庭から出る生ごみの内訳 図9 食品廃棄物の発生量

食品開発
　食品メーカーやコンビニエンスストアの商品開発部，食品試験研究
所などに入社し，新商品の企画・開発や品質分析などを行う。時代に
合わせたメニューの企画が求められる。食品化学やバイオテクノロジ
ーなどを大学や大学院などで学ぶのが一般的である。
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　繊維原料から衣服がつくられるまでには，多くのエネルギー

が必要である。最近では，多くの繊維メーカーが環境への負荷
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ついて考えてみよう。

衣服と環境6

　私たちの衣服は，どこでつくられ

ているのだろうか。国内の衣服の需

要のうち，輸入によってまかなわれ

ている割合を輸入浸
しん

透
とう

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。

　衣服計画を立てるときには，衣服のライフサイクル（➡
p.181）を考えることが大切である。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。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。もう一度製品の

ライフサイクルの視点から，自分の衣生活を見直してみよう。

図7
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衣服の
ライフサイクル

①

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
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ふ  はく

（経済産業省「繊維・生活用品統計」，
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※糸の段階で染色を行うこともある。

繊維原料 紡績（糸加工） 織物／編物 染色加工 縫製 流通 消費者

フードマイレージ（➡ p.181）
と同様，環境への影響は，
遠くから運ぶほど大きくな
る。あなたの衣服はどこで
つくられたのかを調べてみ
よう。

▲繊維製品の 1着当たりの製造にかかるエネルギー投入量
（財団法人省エネルギーセンター

「省エネルギー普及指導員養成研修会テキスト」より）

製品 1着当たりの製造エネルギー 石油換算量
ワイシャツ（200g）

ポリエステル65％木綿35％ 10,000kcal 1 L

スポーツシャツ（200g）
ポリエステル50％木綿50％ 12,000kcal 1.3L

婦人ブラウス（230g）
ポリエステル100％ 21,000kcal 2.3L

紳士ジャケット（600g）
ポリエステル30％ウール70％ 66,000kcal 7.1L

羊毛スーツ上下（1,000g）
ウール100％ 103,000kcal 11.1L

婦人ワンピース（500g）
ポリエステル100％ 62,000kcal 6.7L

図7 衣服の輸入浸透度（数量ベース）

図8 繊維製品輸入相手国（2019）

図9 繊維製品が消費者に届くまで

❶ファストファッション：低価
格で流行にそった衣服を，短いサ
イクルで大量に生産して販売する
こと。ファストフードになぞらえ
てできた言葉。
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4. 献立づくりと調理 161

だしのうま味を知る（うま味の相乗効果）
　グルタミン酸（こんぶ・チーズなど）とイノシン酸（かつお節）やグアニル
酸（きのこ）のうま味は，単独で使うよりも組み合わせることで，うま味が強
くなる。これを，うま味の相乗効果という。こんぶだしとかつおだしを使って，
実験してみよう。

①�紙コップにかつおだしを入れ，赤いしるしを
つけておく。同じように，こんぶだしを入れ
た紙コップには青いしるしをつける。

② �A・Bのグループに，かつおだし（赤いしる
し）とこんぶだし（青いしるし）を渡す。

③ �A グループには，赤いしるし→青いしるし
の順番に飲んでもらう。Bグループには，青
いしるし→赤いしるしの順番で飲んでもらう。

④�飲み終わったら，赤いしるしと青いしるし，
どちらの味が強く感じたかを質問する。

紙コップ 2個
こんぶだし�10mL
かつおだし�10mL

（一人分）

AとBの 2つのグループに分かれる。

　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（右図）を考えた
量を購入しよう。

●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

●廃棄率
食品の重さに対して，調理で廃
棄される食べられない部分が占
める割合。食べられる部分は可
食部という。切り方や調理のし
かたで廃棄率は変化する。

〔じゃがいもの廃棄率〕

皮 実

1個�1₅0g

1₅0（g）︲1₃₅（g）×100 ＝ 10%     1₅0︵g︶  

1₅g 1₃₅g

小さじ
（ ₅mL）

大さじ
（1₅mL）

カップ
（200mL）

小さじ
（ ₅mL）

大さじ
（1₅mL）

カップ
（200mL）

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

食塩含有量（g） 食塩を 1とし
たときの各調
味料の重量（g）

小さじ
（ ₅mL）

大さじ
（1₅mL）

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

10％

大さじ＝1₅mL
小さじ＝₅mL

計量カップ
　＝200mL

図11 調味と計量

準備 材料

実験

【結果】
　この実験では，あとに飲んだだしの
うま味を，より強く感じる。これは，
二つのだしが口のなかで混ざり合い，
相乗効果を起こすからである。
　さらに，ほかのだし（煮干し・干し
しいたけなど）も用意して，実験して
みよう。
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小麦粉 ₃ ₉ 110 油・バター ₄ 12 1₈0
片栗粉 ₃ ₉ 1₃0 精白米 ー ー ー

食塩含有量（g） 食塩を 1とし
たときの各調
味料の重量（g）

小さじ
（ ₅mL）

大さじ
（1₅mL）

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

10％

大さじ＝1₅mL
小さじ＝₅mL

計量カップ
　＝200mL

図11 調味と計量

準備 材料

実験

【結果】
　この実験では，あとに飲んだだしの
うま味を，より強く感じる。これは，
二つのだしが口のなかで混ざり合い，
相乗効果を起こすからである。
　さらに，ほかのだし（煮干し・干し
しいたけなど）も用意して，実験して
みよう。
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だしのうま味を知る（うま味の相乗効果）
　グルタミン酸（こんぶ・チーズなど）とイノシン酸（かつお節）やグアニル
酸（きのこ）のうま味は，単独で使うよりも組み合わせることで，うま味が強
くなる。これを，うま味の相乗効果という。こんぶだしとかつおだしを使って，
実験してみよう。

①�紙コップにかつおだしを入れ，赤いしるしを
つけておく。同じように，こんぶだしを入れ
た紙コップには青いしるしをつける。
②  A・Bのグループに，かつおだし（赤いしる
し）とこんぶだし（青いしるし）を渡す。

③  A グループには，赤いしるし→青いしるし
の順番に飲んでもらう。Bグループには，青
いしるし→赤いしるしの順番で飲んでもらう。

④ 飲み終わったら，赤いしるしと青いしるし，
どちらの味が強く感じたかを質問する。

紙コップ 2個
こんぶだし 10mL
かつおだし�10mL

（一人分）

AとBの 2つのグループに分かれる。

　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（右図）を考えた
量を購入しよう。

●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

●廃棄率
食品の重さに対して，調理で廃
棄される食べられない部分が占
める割合。食べられる部分は可
食部という。切り方や調理のし
かたで廃棄率は変化する。

〔じゃがいもの廃棄率〕

皮 実

1個�150g

150（g）︲135（g）×100 ＝ 10%     150︵g︶  

15g 135g

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

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

食塩含有量（g） 食塩を 1とし
たときの各調
味料の重量（g）

小さじ
（ 5mL）

大さじ
（15mL）

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

₁₀％

大さじ＝15mL
小さじ＝5mL

計量カップ
　＝200mL

図11 調味と計量

準備 材料

実験

【結果】
　この実験では，あとに飲んだだしの
うま味を，より強く感じる。これは，
二つのだしが口のなかで混ざり合い，
相乗効果を起こすからである。
　さらに，ほかのだし（煮干し・干し
しいたけなど）も用意して，実験して
みよう。
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（３）家庭内事故
　家庭内事故は，乳幼児や高齢者に多く発生してい

る。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，コンロ（火）や

浴室（水）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起こる。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。

図7

図8
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その他の不慮の窒息

不慮の溺死及び溺水

転倒・転落・墜落

※死因の内訳はおもな
項目のため，たしあげ
ても１００％にはなら
ない。

有害物質による不慮
の中毒及び有害物質
への曝露

熱及び高温物質との
接触

煙，火及び火炎への
曝露

3%
14%

79%

17%

44%

23%

5% 0%
1%

ばく ろ

でき し

（厚生労働省「令和元年人口動態統計」より）

（％）

65歳以上0～4歳

※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塞などにつながり，命の危険もある。

玄関マットや
カーペットにつまずく

すべりやすく，
手すりのない
階段から転落

ドアにからだを
はさむ

洗濯機に幼児が
落ちる

すべって転ぶ

浴槽でおぼれる

油なべなどで
やけどをする

幼児の手の届く場所に
刃物を置き，けが

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

植木の手入れで
はしごや脚立から
転落

犬にかまれる

ベビーベッド
からの転落

たこ足配線
による発火

アイロンで
やけど

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）

床に置いた
物につまずく

ストーブ
でやけど

高齢者の
ヒートショック

※

図7 家庭内事故による年間死亡者のおもな
原因別割合

図8 家庭内で起こる事故
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（１）自然災害
　自然災害に備えるには，自助・共
助・公助を組み合わせることが大切

である。しかし大規模な災害では，行政機関も被災してしまう

ため，公助にも限界がある。一人ひとりが家庭や学校において，

災害にどう備えておくかが大切になる。

　自分や家族の身を守るために，室内の災害対策をしておくと

よい。地震では，家具類の転倒や落下物による負傷者が多い。

家具類が転倒すると，負傷するだけでなく，避難時に廊
ろう

下
か

がふ

さがれ，ドアが開かなくなるなどの恐れがある。高さのある家

具は，転倒防止器具で確実に固定する。また，普段から室内に

物を多く置いていると，揺れがおさまったときに足の踏み場が

なくなり，避難に支障をきたす場合もあるため，日ごろから室

内の整
せい

頓
とん

を心がけよう。

（２）火災
　住宅火災のおもな出火原因は，調理器具，たばこ，放火が多

い。火災時は炎による被害も多いが，室内での一酸化炭素など

の有毒ガス中毒による死亡事故が起こりやすい。

　火災を予防するには，火の扱いに気をつけることが大切であ

る。ストーブ，コンロは，燃えやすいものや壁から離れた位置

で使用する，たこ足配線をしない（電気が容量を超え，コンセ

ントが発熱して発火する恐れ），電気製品などのプラグを長時

間差し込んだままにしない（トラッキング現象の恐れ）などに

気をつける。

❹

図4

図5

図6

❺

安全に暮らす② ❹自助：自分の責任で，自分自
身が行うこと。
共助：自分だけでなく，周囲や地
域が協力して行うこと。
公助：公的機関が行うこと。

❺トラッキング現象：プラグと
コンセントの間にほこりがたまり，
ほこりが湿気を吸うことにより電
流が流れて発熱し，発火すること。
洗面所や台所といった湿気の多い
場所で起こりやすい。

ストーブ
 1,170(5.6％)

たばこ
1,948
(9.4％)

放火の疑い
794(3.8％) 電灯電話などの配線

1,046(5.0％)

たき火
456(2.2％)

電気装置
493(2.4％) 電気機器

1,078(5.2％)

その他
8,518
(41.0％) 建物火災

20,764件
（100％）

こんろ
2,794
(13.5％)

放火1,334
(6.4％)

配線器具
1,133(5.5％)

（消防庁「消防白書」令和元年版より）
放火防止は，地域全体で環境を整える
ことが重要である。（➡ p.250）

つっぱり棒 飛散防止フィルム 耐震用ラッチ

背の高い家具の上部と天井
を固定し，転倒を予防する。

地震が起こると，食器棚や
たんすの扉をロックし，中
身が飛び出すのを防ぐ。

ガラスに貼り，割れた時に
ガラス片が室内に散らばる
のを防ぐ。

は

図5 地震後の室内の様子
（兵庫県西宮市）

図6 おもな出火原因（平成30年）

図4 さまざまな防災用品

1995年1月の阪神・淡路大震災での
被害。建築物の倒壊，家具の転倒な
どにより多くの人が死傷した。
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（３）家庭内事故
　家庭内事故は，乳幼児や高齢者に多く発生してい

る。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，コンロ（火）や

浴室（水）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起こる。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。
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※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塞などにつながり，命の危険もある。
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図7 家庭内事故による年間死亡者のおもな
原因別割合

図8 家庭内で起こる事故
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（１）自然災害
　自然災害に備えるには，自助・共
助・公助を組み合わせることが大切

である。しかし大規模な災害では，行政機関も被災してしまう

ため，公助にも限界がある。一人ひとりが家庭や学校において，

災害にどう備えておくかが大切になる。

　自分や家族の身を守るために，室内の災害対策をしておくと

よい。地震では，家具類の転倒や落下物による負傷者が多い。

家具類が転倒すると，負傷するだけでなく，避難時に廊
ろう

下
か

がふ

さがれ，ドアが開かなくなるなどの恐れがある。高さのある家

具は，転倒防止器具で確実に固定する。また，普段から室内に

物を多く置いていると，揺れがおさまったときに足の踏み場が

なくなり，避難に支障をきたす場合もあるため，日ごろから室

内の整
せい

頓
とん

を心がけよう。

（２）火災
　住宅火災のおもな出火原因は，調理器具，たばこ，放火が多

い。火災時は炎による被害も多いが，室内での一酸化炭素など

の有毒ガス中毒による死亡事故が起こりやすい。

　火災を予防するには，火の扱いに気をつけることが大切であ

る。ストーブ，コンロは，燃えやすいものや壁から離れた位置

で使用する，たこ足配線をしない（電気が容量を超え，コンセ

ントが発熱して発火する恐れ），電気製品などのプラグを長時

間差し込んだままにしない（トラッキング現象の恐れ）などに

気をつける。

❹

図4

図5

図6

❺

安全に暮らす② ❹自助：自分の責任で，自分自
身が行うこと。
共助：自分だけでなく，周囲や地
域が協力して行うこと。
公助：公的機関が行うこと。

❺トラッキング現象：プラグと
コンセントの間にほこりがたまり，
ほこりが湿気を吸うことにより電
流が流れて発熱し，発火すること。
洗面所や台所といった湿気の多い
場所で起こりやすい。

電気機器
1,268
(6.0％)

たばこ
2,056
(9.8％)

放火の疑い
712(3.4％)

電灯電話等の配線
1,073(5.1％)

電気装置
441(2.1％)

たき火
454(2.2％)

ストーブ
1,108(5.3％)

その他
8,560
(40.8％) 建物火災

21,003件
（100％）

こんろ
2,864
(13.6％)

放火1,287
(6.1％)

配線器具
1,180(5.6％)

（消防庁「消防白書」令和2年版より）
放火防止は，地域全体で環境を整える
ことが重要である。（➡ p.250）

つっぱり棒 飛散防止フィルム 耐震用ラッチ

背の高い家具の上部と天井
を固定し，転倒を予防する。

地震が起こると，食器棚や
たんすの扉をロックし，中
身が飛び出すのを防ぐ。

ガラスに貼り，割れた時に
ガラス片が室内に散らばる
のを防ぐ。

は

図5 地震後の室内の様子
（兵庫県西宮市）

図6 おもな出火原因（令和元年）

図4 さまざまな防災用品

1995年1月の阪神・淡路大震災での
被害。建築物の倒壊，家具の転倒な
どにより多くの人が死傷した。
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　地球温暖化防止のための国際的な枠組みとして，気候変動
に関する国際連合枠組条約（気候変動枠組条約）がある。気
候変動枠組条約締約国会議（Conference of the Parties：
COP）は，第 1 回目が1995年にドイツのベルリン
で行われて以来，世界各地で毎年開催されている。
　1997年12月に日本の京都で開催された第 3 回締
約国会議（COP 3 ）では，2008〜2012年までの
先進国の温室効果ガス排出量について各国ごとの
数値目標（法的拘束力がある）を示した京都議定
書が採択された。2012年以降の枠組みについては，

「ポスト京都議定書」として話し合いが継続され
ている。日本は，温室効果ガスの排出量を半減す
るという目標を明確に掲げた「クールアース50」
を提案している。

地球温暖化対策のための国際的な
取り組み

❸このことを受け，2014 年か
らは国民が一丸となって低炭素
社 会 の 実 現 を 目 指 す 「Fun to 
Share」が展開されている。

量生産・大量消費型の生活をしてきたためである。このため，

地球温暖化をはじめとする環境問題は，先進国の問題であると

されてきた。しかし，近年の開発途上国の経済発展はめざまし

く，開発途上国が排出する温室効果

ガスの量についても無視できない状

況となっている。

　貧困を脱出するために，開発途上

国にとって経済発展は不可欠であ

る。したがって，国際社会のなかで

は，日本を含む先進国が，率先して

温室効果ガスの排出削減に取り組ん

でいくことが求められているが，各

国の協力が不可欠である。日本では，

2009 年の国連気候変動サミットで，

温室効果ガス排出量を2020 年まで

に1990 年比で25％削減することを

表明するなど，地球温暖化対策のリ

ーダーシップを発揮しようとしてい

る。
❸

2010年にメキシコのカンクンで行われたCOP16

水を使ってもCO₂を排出するの？
　下のグラフを見てみよう。「水道から」とはどういう
ことだろうか。水道の蛇口をひねって，水を使うだけで，
どうして二酸化炭素が排出されるのだろうか。

　水を浄水して飲める
ようにするためにも，
下水をきれいにするた
めにも，エネルギーを
使う。また，浄水場か
ら家庭へ，家庭から下
水処理場へ水を送ると
きに使われるポンプに
も，エネルギーが使わ
れている。エネルギー
を使うと，CO₂が発生
するため，水を使って
も CO₂が発生するこ
とになる。
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　地球温暖化防止のための国際的な枠組みとして，気候変動
に関する国際連合枠組条約（気候変動枠組条約）がある。気
候変動枠組条約締約国会議（Conference of the Parties：
COP）は，第 1 回目が1995年にドイツのベルリン
で行われて以来，世界各地で毎年開催されている。
　1997年12月に日本の京都で開催された第 3 回締
約国会議（COP 3 ）では，2008〜2012年までの
先進国の温室効果ガス排出量について各国ごとの
数値目標（法的拘束力がある）を示した京都議定
書が採択された。2012年以降の枠組みについては，

「ポスト京都議定書」として話し合いが継続され
ている。日本は，温室効果ガスの排出量を半減す
るという目標を明確に掲げた「クールアース50」
を提案している。

地球温暖化対策のための国際的な
取り組み

❸このことを受け，2014 年か
らは国民が一丸となって低炭素
社 会 の 実 現 を 目 指 す 「Fun to 
Share」が展開されている。

量生産・大量消費型の生活をしてきたためである。このため，

地球温暖化をはじめとする環境問題は，先進国の問題であると

されてきた。しかし，近年の開発途上国の経済発展はめざまし

く，開発途上国が排出する温室効果

ガスの量についても無視できない状

況となっている。

　貧困を脱出するために，開発途上

国にとって経済発展は不可欠であ
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でいくことが求められているが，各

国の協力が不可欠である。日本では，

2009 年の国連気候変動サミットで，

温室効果ガス排出量を2020 年まで

に1990 年比で25％削減することを

表明するなど，地球温暖化対策のリ

ーダーシップを発揮しようとしてい

る。
❸

2010年にメキシコのカンクンで行われたCOP16

水を使ってもCO₂を排出するの？
　下のグラフを見てみよう。「水道から」とはどういう
ことだろうか。水道の蛇口をひねって，水を使うだけで，
どうして二酸化炭素が排出されるのだろうか。

　水を浄水して飲める
ようにするためにも，
下水をきれいにするた
めにも，エネルギーを
使う。また，浄水場か
ら家庭へ，家庭から下
水処理場へ水を送ると
きに使われるポンプに
も，エネルギーが使わ
れている。エネルギー
を使うと，CO₂が発生
するため，水を使って
も CO₂が発生するこ
とになる。
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　地球温暖化防止のための国際的な枠組みとして，気候変動
に関する国際連合枠組条約（気候変動枠組条約）がある。気
候変動枠組条約締約国会議（Conference of the Parties：
COP）は，第 1 回目が1995年にドイツのベルリン
で行われて以来，世界各地で毎年開催されている。
　1997年12月に日本の京都で開催された第 3 回締
約国会議（COP 3 ）では，2008〜2012年までの
先進国の温室効果ガス排出量について各国ごとの
数値目標（法的拘束力がある）を示した京都議定
書が採択された。2012年以降の枠組みについては，

「ポスト京都議定書」として話し合いが継続され
ている。日本は，温室効果ガスの排出量を半減す
るという目標を明確に掲げた「クールアース50」
を提案している。

地球温暖化対策のための国際的な
取り組み

❸このことを受け，2014 年か
らは国民が一丸となって低炭素
社 会 の 実 現 を 目 指 す 「Fun to 
Share」が展開されている。

量生産・大量消費型の生活をしてきたためである。このため，

地球温暖化をはじめとする環境問題は，先進国の問題であると

されてきた。しかし，近年の開発途上国の経済発展はめざまし

く，開発途上国が排出する温室効果

ガスの量についても無視できない状

況となっている。

　貧困を脱出するために，開発途上

国にとって経済発展は不可欠であ

る。したがって，国際社会のなかで

は，日本を含む先進国が，率先して

温室効果ガスの排出削減に取り組ん

でいくことが求められているが，各

国の協力が不可欠である。日本では，

2009 年の国連気候変動サミットで，

温室効果ガス排出量を2020 年まで

に1990 年比で25％削減することを

表明するなど，地球温暖化対策のリ

ーダーシップを発揮しようとしてい

る。
❸

2010年にメキシコのカンクンで行われたCOP16

水を使ってもCO₂を排出するの？
　下のグラフを見てみよう。「水道から」とはどういう
ことだろうか。水道の蛇口をひねって，水を使うだけで，
どうして二酸化炭素が排出されるのだろうか。

　水を浄水して飲める
ようにするためにも，
下水をきれいにするた
めにも，エネルギーを
使う。また，浄水場か
ら家庭へ，家庭から下
水処理場へ水を送ると
きに使われるポンプに
も，エネルギーが使わ
れている。エネルギー
を使うと，CO₂が発生
するため，水を使って
も CO₂が発生するこ
とになる。
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　地球温暖化防止のための国際的な枠組みとして，気候変動
に関する国際連合枠組条約（気候変動枠組条約）がある。気
候変動枠組条約締約国会議（Conference of the Parties：
COP）は，第 1 回目が1995年にドイツのベルリン
で行われて以来，世界各地で毎年開催されている。
　1997年12月に日本の京都で開催された第 3 回締
約国会議（COP 3 ）では，2008〜2012年までの
先進国の温室効果ガス排出量について各国ごとの
数値目標（法的拘束力がある）を示した京都議定
書が採択された。2012年以降の枠組みについては，

「ポスト京都議定書」として話し合いが継続され
ている。日本は，温室効果ガスの排出量を半減す
るという目標を明確に掲げた「クールアース50」
を提案している。

地球温暖化対策のための国際的な
取り組み

❸このことを受け，2014 年か
らは国民が一丸となって低炭素
社 会 の 実 現 を 目 指 す 「Fun to 
Share」が展開されている。

量生産・大量消費型の生活をしてきたためである。このため，

地球温暖化をはじめとする環境問題は，先進国の問題であると

されてきた。しかし，近年の開発途上国の経済発展はめざまし

く，開発途上国が排出する温室効果

ガスの量についても無視できない状

況となっている。

　貧困を脱出するために，開発途上

国にとって経済発展は不可欠であ

る。したがって，国際社会のなかで

は，日本を含む先進国が，率先して

温室効果ガスの排出削減に取り組ん

でいくことが求められているが，各

国の協力が不可欠である。日本では，

2009 年の国連気候変動サミットで，

温室効果ガス排出量を2020 年まで

に1990 年比で25％削減することを

表明するなど，地球温暖化対策のリ

ーダーシップを発揮しようとしてい

る。
❸

2010年にメキシコのカンクンで行われたCOP16

水を使ってもCO₂を排出するの？
　下のグラフを見てみよう。「水道から」とはどういう
ことだろうか。水道の蛇口をひねって，水を使うだけで，
どうして二酸化炭素が排出されるのだろうか。

　水を浄水して飲める
ようにするためにも，
下水をきれいにするた
めにも，エネルギーを
使う。また，浄水場か
ら家庭へ，家庭から下
水処理場へ水を送ると
きに使われるポンプに
も，エネルギーが使わ
れている。エネルギー
を使うと，CO₂が発生
するため，水を使って
も CO₂が発生するこ
とになる。

コ ラ ム

1世帯当たり・燃料種別内訳

8.4%

灯油
から

都市ガス
から

ＬＰガスから
4.6%

軽油から
1.2%

一般廃棄物から
4.4% 水道から

1.9%

2018年度
約4,150

〔kgCO₂/世帯〕
世帯当たりCO₂
排出量

電気から
46.7%

ガソリン
から 8.5%

（温室効果ガスインベントリオフィスより）

24.3%

●家庭からの二酸化炭素排出量

中国
28.2%

米国
14.5%

ドイツ
2.2%
イギリス
1.1%イタリア

1.0%
フランス
0.9%

ロシア
4.7%

インド
6.6%

日本
3.4%

イラン
1.7%

韓国
1.8%

カナダ
1.7%

メキシコ
1.4%

ブラジル
1.3%

インドネシア
1.5%

サウジ
アラビア
1.6%

オーストラリア
1.2%

南アフリカ
1.3%

その他
19.3%

ＥＵ15ヶ国※

7.7%

ＥＵ
28ヶ国
9.8%

（環境省「令和2年版環境・
循環型社会・生物多様性白書」より）

※EＵ15ヶ国は，
　COP3
　（京都会議）
　開催時点での
　加盟国数で
　ある。世界のCO₂

排出量
328億トン

●世界のエネルギー起源CO₂の国別排出量（2017年）

第9章_環境_P262-P273.indd   271 2020/08/27   16:16

271 コラム

271 WORLD



ページ 行 令 和 ３ 年 度 教 科 書（ 旧 ）
訂正箇所

32家総 302　ともに生きる　明日をつくる　令和 3年度版→ 4年度版修正箇所

275 表 1

生
活
設
計

1. 人生を設計してみよう 275

5

10

15

　人生の目標を決めるときや，その

実現のために必要になるのが生活資
源である。生活資源とは，私たちが

生活をしていくうえで活用できるすべてのものをい

う。たとえば，自分の性格や能力，家族や友人など

の人間関係，金銭や情報などがある。企業のつくり

出す製品やサービス，地域コミュニティの活動や行

政のサービスなども生活資源となる。

　こうした生活資源を有効に活用することは，自分

の人生を見通すときに役立ち，また，予想していな

かったできごとへ対処をするときの助けにもなる。

自分が活用できる生活資源をあげ，生活設計に合わ

せて活用のしかたを考えてみよう。

図1

生活資源とは
何か

②

結婚にかかる費用  （単位：万円）
全国 北海道 首都圏 東海 関西 九州

挙式，披露宴・披露パーティ総額 354.9 200.2 377.9 353.4 333.9 382.7
（ゼクシィ「結婚トレンド調査2019」より）

出産にかかる費用 （単位：円）
全国 北海道・東北 関東 北陸・東海 近

きん
畿
き 中国・四国 九州・沖縄

分
ぶん
娩
べん
入院費用 423,957 406,526 459,260 421,455 425,386 397,500 393,671

（厚生労働科学研究費補助金・厚生労働科学特別研究事業「我が国における分娩にかかる費用等の実態調査」平成21年1月調査より）

教育にかかる費用 （単位：円）
公立 私立

幼稚園 233,947 482,392
小学校 322,310 1,528,237
中学校 478,554 1,326,933
高等学校（全日
制） 450,862 1,040,168

※ 平成28年度の年額である。
（文部科学省「子供の学習費調査」平成

28年度より）

住宅の購入価格（フラット₃₅利用者） （単位：万円）
土地付き
注文住宅 建売住宅 マンション

全国 4,256.8 3,494.3 4,521.0
首都圏 4,993.3 3,915.1 5,032.5
近畿圏 4,343.4 3,340.2 4,285.1
東海圏 4,278.1 3,024.8 4,138.2
その他地域 3,869.2 2,855.3 3,630.0
※ フラット35とは，住宅金融支援機構と民間金融機関が提
供する長期固定金利の住宅ローン
（住宅金融支援機構「フラット35利用者調査」

2019年度より）

葬儀にかかる費用 （単位：万円）
通夜からの飲食接待費 45.5
寺院の費用 51.4
葬儀一式費用 126.7
葬儀費用合計額 199.9
※ 各項目の金額は平均額で，これらの
合計と葬儀費用合計は一致しない。
（日本消費者協会「第9回『葬儀につ
いてのアンケート調査』報告書」平成

22年より）

子育てにかかる費用 （単位：円）

育児費 ベビー／子ども
用品・衣料

お祝い行事
関係費

子育てのための
預貯金・保険

幼稚園・保育
園関係費

幼稚園・保育園
以外での教育費 こづかい 合計

0歳児 132,772 193,513 72,501 101,455 ̶ ̶ ̶ 500,241 
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（日本消費者協会「第9回『葬儀につ
いてのアンケート調査』報告書」平成

22年より）
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