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71　食事の意義と役割
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（1）鯛
たい
などの尾頭つきの焼き魚，（2）すまし汁，（3）煮物，（4）香

のもの，（5）赤飯または白飯，以上を準備するのが一般的である。

❹ 行事とともにある食　社会性をもつ儀式，すなわち冠婚葬祭
のような人生の通過儀礼

❸
や毎年の年中行事（➡︎巻頭3－4），生活行事

において，しきたりとして守られてきたマナーを含む食のことで
ある 資料2 。
❺ 食文化の伝承となる食　自分の暮らす地域などの食文化を後
世に伝える役割である（➡︎ p.138）。食文化の伝承とは，伝統的な
行事食や会席料理（➡︎ p.105）を伝えていくようなことだけをさす
のではなく，日常の家庭料理を次の世代へと伝えていくという
身近なことも含まれる。
　これらは，それぞれが密接に関係している。食事の役割を理
解して，豊かな人生のために毎日の食生活をデザインしよう。

	食事には，生きるための食，楽しみになる食，コミ
ュニケーションが円滑になる食，行事とともにある
食，食文化の伝承となる食の５つの役割がある。
	食文化の伝承には，日常の家庭料理を次の世代へ伝
えるという意味もある。

学習の
ふりかえり

食事の栄養についてだけ
でなく，食べることや人
と一緒に食事をする意味
について考えていこう！
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ge
 li

fe

資料2 行事とともにある食の例

資料3 家族と一緒に食べることの利点

資料4 家族と一緒に食事をする頻度

お食い初
ぞ
めの食事

赤ちゃんが生まれてか
ら百日目に行うことが
多い。子どもが一生食
べ物に困らないように
願い，赤ちゃんに儀式
として食べ物を食べさ
せる真似をする。

（農林水産省「食育に関する意識調査報告書」平成30年３月より）

（農林水産省「食育に関する意識調査報告書」令和4年３月より）
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※３つまでの複数回答

家族とのコミュニケーションを図ることができる
楽しく食べることができる

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

安全・安心な食事を食べることができる
食事の作法を身につけることができる

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

ゆっくりよく噛んで食べることができる
か

食の知識や興味を増やすことができる
食文化を伝えることができる

その他
わからない

朝食の共食頻度

夕食の共食頻度

1000 20 40 60 8010 30 50 70 90 （％）

週に4～5日食べる 6.4 週に1日程度食べる 8.5
ほとんど食べない

3.3
無回答

12.6 6.2 2.410.8

ほとんど毎日食べる 45.3

64.6 12.6 6.210.864.6

26.0
週に2～3日食べる 10.6

週に4～5日食べる 6.4 週に1日程度食べる 8.5
ほとんど食べないほとんど毎日食べる 45.3 26.0

週に2～3日食べる 10.6 3.5

生きていく中で経験する誕生から成人，結婚，還
暦など人生の節目にあたる儀式や行事。
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2　食を取り巻く現状
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n=1,721（人）
（農林水産省「食育に関する意識調査報告書」令和2年3月より）

※消費者モニター 987人を対象に行ったアンケート調査。
（農林水産省「食料・農業及び水産業に関する意識・意向調査」2015年（組替集計）

より）

※内閣府「国民経済計算」の推計などから計算。
＊中食率は（食の外部化率−外食率）で計算。
 （公益財団法人 食の安全・安心財団資料より作成）

2 食生活の変化 —食の外部化の進行—
　1970年代から外食は娯楽のひとつとして盛んになり，近年，
弁当類やおにぎり，そう菜類など，すぐに食べられる状態で購
入できる中

なか

食
しょく

も
❷
増えている 資料4 。家庭で食べる場合にも，レト

ルト食品やインスタント食品，冷凍食品などの加工食品を利用
したり，家庭でつくる料理と中食を組み合わせて献立を構成し
たりするなど，選択肢が増えている。また，家庭内調理をほと
んど行わず外食と中食で一日のすべての食事を済ます人もいる 。
　中食増加の背景には，単独世帯と少人数の核家族世帯の増加
に伴い，こ食

しょく

が
❸
増えていることがある 資料5 。中食を利用する理

由には 資料6 ，現代の食生活のあり方への意識があらわれている。
　これら家庭の食事の外部化（社会化）は，食生活に簡便性，
利便性，多様性などをもたらしたが，同時に，栄養の偏りや製
造工程が見えないことによる安全性への不安をもたらした。そ
れに対し，近年では，農薬や食品添加物を使用していない材料
を使用した加工食品や，栄養面を考慮した弁当なども多く販売
されている。食の外部化については，家庭の経済的なことや個
人のライフスタイルと合わせて考えたい。

資料4 各家庭の食料費に占める
外食費と中食費の割合

中食に対して家庭で手作りして食べる食事は内食
（ないしょく，うちしょく），家庭外の飲食店など
で食べる食事を外食という。

❷

さまざまな「こ食」がある中で，孤食は一人です
る食事，個食は誰かと一緒の場合でも好きなもの
を個々で食べる食事，子食は子どもだけでする食
事をいう。

❸

資料5 一日のすべての食事を一人で食べる頻度

資料6 中食を利用する理由（世帯別）複数回答
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4 栄養素等の摂取状況
　現在の日本人は，栄養バランスのよい食事を摂っているのだ
ろうか。過去から現在の食事がどのように変化してきたかを知
ることと，現在の栄養摂取状況の問題点を把握することは，未
来の食事を考える手掛かりになる。

１）PFCバランス
　おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein），脂質（Fat），
炭水化物（Carbohydrate）が，それぞれ食事全体のエネルギー
量に占めるパーセントを示したものを PFCバランス

❶
 資料12 と

いい，栄養バランスを判断する指標になる。日本では，1980年
前後が理想的な比率といわれており，この時代の食生活を日

に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生
せい

活
かつ

と
❷
いう。現在の日本人の食生活は，適正比率と比べる

と脂質はやや高く炭水化物はやや低くなっており，動物性脂質
の摂取比率が高い欧米型に変化しつつあることがわかる。

PFCバランスと国民の経済的豊かさとは大きな関
係がある。経済的に余裕がないと穀類主体の食事
となりC比率が大きく，余裕があると肉・魚・卵
などの摂取が増えてP比率が適正に近づく。F比率
上昇は油脂類や肉類などに含まれる脂質の摂取増
加などに起因する。PFCバランスは「日本人の食
事摂取基準（2015年版）」から「エネルギー産生
栄養素バランス」とよばれるものに変わった。

❶

1980年頃の多様で栄養バランスのよい食生活パタ
ーン。戦前の米・魚・大豆・野菜を中心とした伝
統的な食生活に，戦後は肉類，牛乳・乳製品，卵，
油脂，果物が加わり，たんぱく質とエネルギーの
不足が補われて，バランスがよくなった。食事バ
ランスガイド（➡p.69 column）ではこの食事を
目標としている。

❷

資料12 各国のPFCバランスの推移

1960~1970年代の
高度経済成長期に
日本の食生活は
大きく変化したんだね。

　経済発展などの社会変化とともに食事内容が変化
する現象を食遷移（Dietary transition）とよぶ。経
済成長とともに炭水化物主体の食事から，肉・魚・
乳製品・油脂・砂糖などのエネルギー摂取比率の高
い食事へ変化する世界共通のパターンがみられる。

食遷移の
世界共通
パターン

column

インドと1965年の中国はC比率が高かったが，中
国は2007年には適正比率に近づいている。

アメリカ，フランスは1965年からF比率が高く，
2007年にはさらにその傾向が強くなった。

日本はC比率が高かったが1980年にほぼ適正比率
となり，現在はF比率が高い傾向にある。

※円は適正比率を示す。たんぱく質(P)=13，脂質(F)=27，炭水化物(C)=60（農林水産省「平成22年 食料・農業・農村基本計画」における2020年度の目標値）
 （農林水産省「平成22年度 食料・農業・農村白書」「食料需給表」より作成）
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4 栄養素等の摂取状況
　現在の日本人は，栄養バランスのよい食事を摂っているのだ
ろうか。過去から現在の食事がどのように変化してきたかを知
ることと，現在の栄養摂取状況の問題点を把握することは，未
来の食事を考える手掛かりになる。

１）PFCバランス（エネルギー産生栄養素バランス）
　おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein），脂質（Fat），
炭水化物（Carbohydrate）が，1日の食事全体のエネルギー量
に占めるパーセントを示したものを PFCバランス

❶
（エネルギー

産生栄養素バランス） 資料12 といい，栄養バランスを判断する
指標になる。日本では，1980年前後が理想的な比率といわれて
おり，この時代の食生活を日

に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生
せい

活
かつ

と
❷
いう。現在の日本人

の食生活は，適正比率と比べると脂質はやや高く炭水化物はや
や低くなっており，動物性脂質の摂取比率が高い欧米型に変化
しつつあることがわかる。

PFCバランスと国民の経済的豊かさとは大きな関
係がある。経済的に余裕がないと穀類主体の食事
となりC比率が大きく，余裕があると肉・魚・卵
などの摂取が増えてP比率が適正に近づく。F比率
上昇は油脂類や肉類などに含まれる脂質の摂取増
加などに起因する。PFCバランスは「日本人の食
事摂取基準（2015年版）」から「エネルギー産生
栄養素バランス」とよばれるものに変わった。

❶

1980年頃の多様で栄養バランスのよい食生活パタ
ーン。戦前の米・魚・大豆・野菜を中心とした伝
統的な食生活に，戦後は肉類，牛乳・乳製品，卵，
油脂，果物が加わり，たんぱく質とエネルギーの
不足が補われて，バランスがよくなった。食事バ
ランスガイド（➡p.69 column）ではこの食事を
目標としている。

❷

資料12 各国のPFCバランスの推移

1960~1970年代の
高度経済成長期に
日本の食生活は
大きく変化したんだね。

　経済発展などの社会変化とともに食事内容が変化
する現象を食遷移（Dietary transition）とよぶ。経
済成長とともに炭水化物主体の食事から，肉・魚・
乳製品・油脂・砂糖などのエネルギー摂取比率の高
い食事へ変化する世界共通のパターンがみられる。

食遷移の
世界共通
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column

インドと1965年の中国はC比率が高かったが，中
国は2007年には適正比率に近づいている。

アメリカ，フランスは1965年からF比率が高く，
2007年にはさらにその傾向が強くなった。

日本はC比率が高かったが1980年にほぼ適正比率
となり，現在はF比率が高い傾向にある。

※円は適正比率を示す。たんぱく質(P)=13，脂質(F)=27，炭水化物(C)=60（農林水産省「平成22年 食料・農業・農村基本計画」における2020年度の目標値）
 （農林水産省「平成22年度 食料・農業・農村白書」「食料需給表」より作成）
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　現在の日本人は，栄養バランスのよい食事を摂っているのだ
ろうか。過去から現在の食事がどのように変化してきたかを知
ることと，現在の栄養摂取状況の問題点を把握することは，未
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１）PFCバランス（エネルギー産生栄養素バランス）
　おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein），脂質（Fat），
炭水化物（Carbohydrate）が，1日の食事全体のエネルギー量
に占めるパーセントを示したものを PFCバランス

❶
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産生栄養素バランス） 資料12 といい，栄養バランスを判断する
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や低くなっており，動物性脂質の摂取比率が高い欧米型に変化
しつつあることがわかる。
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係がある。経済的に余裕がないと穀類主体の食事
となりC比率が大きく，余裕があると肉・魚・卵
などの摂取が増えてP比率が適正に近づく。F比率
上昇は油脂類や肉類などに含まれる脂質の摂取増
加などに起因する。PFCバランスは「日本人の食
事摂取基準（2015年版）」から「エネルギー産生
栄養素バランス」とよばれるものに変わった。

❶

1980年頃の多様で栄養バランスのよい食生活パタ
ーン。戦前の米・魚・大豆・野菜を中心とした伝
統的な食生活に，戦後は肉類，牛乳・乳製品，卵，
油脂，果物が加わり，たんぱく質とエネルギーの
不足が補われて，バランスがよくなった。食事バ
ランスガイド（➡p.69 column）ではこの食事を
目標としている。

❷

資料12 各国のPFCバランスの推移

1960~1970年代の
高度経済成長期に
日本の食生活は
大きく変化したんだね。

　経済発展などの社会変化とともに食事内容が変化
する現象を食遷移（Dietary transition）とよぶ。経
済成長とともに炭水化物主体の食事から，肉・魚・
乳製品・油脂・砂糖などのエネルギー摂取比率の高
い食事へ変化する世界共通のパターンがみられる。
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インドと1965年の中国はC比率が高かったが，中
国は2007年には適正比率に近づいている。

アメリカ，フランスは1965年からF比率が高く，
2007年にはさらにその傾向が強くなった。

日本はC比率が高かったが1980年にほぼ適正比率
となり，現在はF比率が高い傾向にある。

※円は適正比率を示す。たんぱく質(P)=13，脂質(F)=27，炭水化物(C)=60（農林水産省「平成22年 食料・農業・農村基本計画」における2020年度の目標値）
 （農林水産省「平成22年度 食料・農業・農村白書」「食料需給表」より作成）
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4 栄養素等の摂取状況
　現在の日本人は，栄養バランスのよい食事を摂っているのだ
ろうか。過去から現在の食事がどのように変化してきたかを知
ることと，現在の栄養摂取状況の問題点を把握することは，未
来の食事を考える手掛かりになる。
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　おもなエネルギー源であるたんぱく質（Protein），脂質（Fat），
炭水化物（Carbohydrate）が，それぞれ食事全体のエネルギー
量に占めるパーセントを示したものを PFCバランス

❶
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の摂取比率が高い欧米型に変化しつつあることがわかる。

PFCバランスと国民の経済的豊かさとは大きな関
係がある。経済的に余裕がないと穀類主体の食事
となりC比率が大きく，余裕があると肉・魚・卵
などの摂取が増えてP比率が適正に近づく。F比率
上昇は油脂類や肉類などに含まれる脂質の摂取増
加などに起因する。PFCバランスは「日本人の食
事摂取基準（2015年版）」から「エネルギー産生
栄養素バランス」とよばれるものに変わった。

❶

1980年頃の多様で栄養バランスのよい食生活パタ
ーン。戦前の米・魚・大豆・野菜を中心とした伝
統的な食生活に，戦後は肉類，牛乳・乳製品，卵，
油脂，果物が加わり，たんぱく質とエネルギーの
不足が補われて，バランスがよくなった。食事バ
ランスガイド（➡p.69 column）ではこの食事を
目標としている。

❷

資料12 各国のPFCバランスの推移
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高度経済成長期に
日本の食生活は
大きく変化したんだね。

　経済発展などの社会変化とともに食事内容が変化
する現象を食遷移（Dietary transition）とよぶ。経
済成長とともに炭水化物主体の食事から，肉・魚・
乳製品・油脂・砂糖などのエネルギー摂取比率の高
い食事へ変化する世界共通のパターンがみられる。

食遷移の
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パターン

column

インドと1965年の中国はC比率が高かったが，中
国は2007年には適正比率に近づいている。

アメリカ，フランスは1965年からF比率が高く，
2007年にはさらにその傾向が強くなった。

日本はC比率が高かったが1980年にほぼ適正比率
となり，現在はF比率が高い傾向にある。

※円は適正比率を示す。たんぱく質(P)=13，脂質(F)=27，炭水化物(C)=60（農林水産省「平成22年 食料・農業・農村基本計画」における2020年度の目標値）
 （農林水産省「平成22年度 食料・農業・農村白書」「食料需給表」より作成）
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132　食を取り巻く現状
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1
供給される食物（年間食物供給量）は，日本国内
で生産された食物（農産物，畜産物，水産物）と，
外国から輸入された食物をすべて合計し，その合
計から輸出されたものと家畜や養殖魚の飼料とし
て利用されたものを除いたもの。

❸

総脂質からの摂取エネルギーが，総摂取エネルギ
ーに占める割合のこと。

❹

資料13  栄養素等摂取量の年次推移 資料14  日本人1人あたりの年間食物供給量

資料15 脂肪エネルギー比率の状況

p.64，66参照❺❻

肉の脂身や脂がのった魚から
は，たんぱく質だけでなく脂
質も一緒に摂ることになりま
す。脂質は量だけでなく，質
も大事です。（➡︎ p.48参照）

２）栄養素摂取の現状
　日本人の栄養素摂取量 資料13 は，第二次世界大戦（1939〜
1945年）後に大きく変化した。栄養素摂取量は，脂質と動物性
たんぱく質が著しく増加した。これは「食の洋風化」による影
響が大きい。年間食物供給量

❸
の年次推移を見てみると，肉類と

牛乳・乳製品の供給量が増加し，1965年頃から米の供給量が大
きく減少していることがわかる 資料14 。
　栄養素ごとの摂取量では，脂肪エネルギー比率

❹
においては，「日

本人の食事摂取基準
❺
」に掲げられた目標量

❻
を超えている人の割

合が多い 資料15 。
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※「日本人の食事摂取基準（2020年版）」の目標量は，全年代で男女ともに20〜 30%とされる。
（厚生労働省「国民健康・栄養調査」平成30年より）
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※「日本人の食事摂取基準（2020年版）」の目標量は，1歳以上の男女で20〜 30%とされる。
（厚生労働省「国民健康・栄養調査」令和元年より）
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42 第２章　栄養素と食品

5

10

15

がんもどき 生揚げ 油揚げ

生ゆば

ゆば

大豆たんぱく

大豆油 きなこ
みそ・しょうゆ 納豆

大豆

もやし

脱脂大豆

豆腐

保温して
発芽させる

抽出した残り

大豆のたんぱく質
を水で抽出し，酸
で凝固させ，各種
処理で肉のような
食感を出す。

�ってから
粉砕する

塩や麹を加えて
熟成させる

納豆菌を加えて発
酵させる（40℃）

豆乳

凍結

粉砕し，加熱し，ろ過して大
豆のたんぱく質を抽出し，
不溶性のおからを除く。

油で揚げる野菜などを混
ぜて揚げる

豆乳を鍋で加熱して，表
面に凝固するたんぱく
質を集めて作る。

豆乳を凝固剤（にがり）
で固める。

干す

水に漬ける 発酵させる

おから

溶媒で
抽出する

ようばい

ちゅうしゅつ

だっし

い

高野豆腐
（凍り豆腐）

こう どう ふや

つ

ふんさい こうじ

※もやしは野菜類，大豆油は油脂類，
そのほかは豆・豆製品に分類される。

豆類は，そのままで食べるよりも加工することによって消化
吸収率が高くなる。大豆

❶
からは，大きく分けると，非発酵食品

と発酵食品が作られる 資料18 。でんぷん含量が多い小豆やいん
げんは，あんに加工することが多い。あんは豆を浸

しん

水
すい

してから
煮て，すり潰して作る（➡p.171）。

5 種実類
１）種実類とは？
種
しゅ

実
じつ

類
るい

は，食用とする植物の種子や果実の堅
けん

果
か

類
るい

（堅い果皮
をもつ果実）の総称である。栗，ぎんなんなどでんぷんを多く
含むものと，アーモンド，くるみ，ごまなど，脂質を多く含むも
のとに，大きく分類される。

２）種実類の調理上の性質
種実類は，煎

い

る，揚げるなどの加熱処理をしてから，そのま
ま食したり，スライスしたり，ペースト状にしたりして，菓子材
料や各種料理に使われる。主材料となることもあるが，料理に
アクセントを与える嗜

し

好
こう

的価値が高い。脂質が多い種実類は，
油やけ

❷
を起こしやすいので注意が必要である。

大豆の食料自給率は7%（2021年度，重量ベース）❶

　ごまは，紀元前の古い時代から世界で広く栽培
され，ごま油の原料でもある。また，ごま種子は
中国や日本では「不老長寿の秘薬」などと言い伝
えられてきた。ごまは約50%が脂質，約20%は
たんぱく質で，カルシウムなど各種ミネラルも豊
富に含む。また，ごま油は酸化しにくく，長期間
安定しているが，それはビタミンEやセサミノー
ルなどの抗酸化物質が豊富に含まれているためで
ある。

ごまの成分column

ごまの花

資料18 大豆からできるもの

みそ… 大豆に麹と食塩を混ぜて発酵，熟成
させる。麹かびの酵素，酵母や乳酸菌のはた
らきで，たんぱく質やでんぷんが分解され，
アルコールや有機酸が生成。
しょうゆ…  大豆と小麦から作ったこうじに
食塩水を混ぜて発酵，熟成させ，圧

あっ
搾
さく

して液
体を取る。みそと同じ変化だが，みそよりは
るかに大きい変化。
納豆… 蒸煮した大豆に納豆菌という細菌を
接種し，発酵させる。納豆菌の生産する物質
で糸を引く。

ごまの実

保存や乾燥の際に油が酸化して異臭を発生するこ
と。

❷
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して液
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5

2 食品群別摂取量のめやす
どのような食品をどのくらい食べればよいのかは，「食

しょく

品
ひん

群
ぐん

別
べつ

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

のめやす」を参考にするとよい。おもに，３色食品群，6
つの基礎食品群，4つの食品群がある 資料8,9 。いずれも，食品
を体内でのはたらきに応じて分けたものであり，各群から食品
を偏りなく摂ることにより，栄養バランスが整う。

3
色
食
品
群

赤群 緑群 黄群

魚・肉・豆類・乳・卵 緑黄色野菜・淡色野菜・海藻・きのこ 穀物・砂糖・いも類・油脂

血や肉をつくる からだの調子をよくする エネルギー源となる

6
つ
の

基
礎
食
品
群

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・

くだもの
穀類・いも・

砂糖 油脂

血や肉をつくる 骨，歯をつくる・
からだの各機能を調節

皮膚や粘膜の保護・
からだの各機能を調節 からだの各機能を調節 エネルギー源となる エネルギー源となる

4
つ
の
食
品
群

第1群 第2群 第3群 第4群

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

栄養を完全にする 血や肉をつくる からだの調子をよくする エネルギー源となる

　

資料8 3種類の食品群

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

食品群
第 1 群 第2群 第3群 第4群 

乳・乳製品 卵 魚介・肉 豆・豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 油脂 砂糖

年齢（歳） 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

妊婦 ／ 250 ／ 50 ／ 170 ／ 80 ／ 350 ／ 100 ／ 200 ／ 370 ／ 25 ／ 10

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

資料9 ４つの食品群の年齢別，性別食品構成（身体活動レベルⅡ，１人１日あたりの重量＝g）（香川明夫監修）

食品を3つのグループに分けたもので，赤は主にたんぱく質を多く
含む食品が分類され，体をつくるもとになる。緑は無機質やビタミ
ンを多く含む食品が分類され，体調を整える効果を示す。黄色は糖
質と脂質を多く含む食品が分類され，エネルギーのもとになる。

3色食品群

3色食品群をより細分化したものである。
6つの基礎食品群

日本人に不足しやすいカルシウムを含む乳・乳製品，栄養素をバ
ランスよく含む卵を１群とし，それ以外を3つに分けている。

4つの食品群

V
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を偏りなく摂ることにより，栄養バランスが整う。
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6
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4
つ
の
食
品
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第1群 第2群 第3群 第4群

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

栄養を完全にする 血や肉をつくる からだの調子をよくする エネルギー源となる

　

資料8 3種類の食品群

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

食品群
第 1 群 第2群 第3群 第4群 

乳・乳製品 卵 魚介・肉 豆・豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 油脂 砂糖

年齢（歳） 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

妊婦 ／ 250 ／ 55 ／ 180 ／ 80 ／ 350 ／ 100 ／ 150 ／ 420 ／ 25 ／ 10

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

資料9 ４つの食品群の年齢別，性別食品構成（身体活動レベルⅡ，１人１日あたりの重量＝g）（香川明夫監修）

食品を3つのグループに分けたもので，赤は主にたんぱく質を多く
含む食品が分類され，体をつくるもとになる。緑は無機質やビタミ
ンを多く含む食品が分類され，体調を整える効果を示す。黄色は糖
質と脂質を多く含む食品が分類され，エネルギーのもとになる。

3色食品群

3色食品群をより細分化したものである。
6つの基礎食品群

日本人に不足しやすいカルシウムを含む乳・乳製品，栄養素をバ
ランスよく含む卵を１群とし，それ以外を3つに分けている。

4つの食品群



5 図書の記号・番号

ページ 行 令 和 5 年 度 教 科 書（ 旧 ）
訂正箇所

家庭 702家庭 702   フードデザイン　Food  Changes  LIFE　令和 5 年度 → 令和 6 年度 修正箇所

68 資料
9

68 第２章　栄養素と食品

5

2 食品群別摂取量のめやす
どのような食品をどのくらい食べればよいのかは，「食

しょく

品
ひん

群
ぐん

別
べつ

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

のめやす」を参考にするとよい。おもに，３色食品群，6
つの基礎食品群，4つの食品群がある 資料8,9 。いずれも，食品
を体内でのはたらきに応じて分けたものであり，各群から食品
を偏りなく摂ることにより，栄養バランスが整う。

3
色
食
品
群

赤群 緑群 黄群

魚・肉・豆類・乳・卵 緑黄色野菜・淡色野菜・海藻・きのこ 穀物・砂糖・いも類・油脂

血や肉をつくる からだの調子をよくする エネルギー源となる

6
つ
の

基
礎
食
品
群

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・

くだもの
穀類・いも・

砂糖 油脂

血や肉をつくる 骨，歯をつくる・
からだの各機能を調節

皮膚や粘膜の保護・
からだの各機能を調節 からだの各機能を調節 エネルギー源となる エネルギー源となる

4
つ
の
食
品
群

第1群 第2群 第3群 第4群

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

栄養を完全にする 血や肉をつくる からだの調子をよくする エネルギー源となる

　

資料8 3種類の食品群

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

食品群
第 1 群 第2群 第3群 第4群 

乳・乳製品 卵 魚介・肉 豆・豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 油脂 砂糖

年齢（歳） 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

妊婦 ／ 250 ／ 50 ／ 170 ／ 80 ／ 350 ／ 100 ／ 200 ／ 370 ／ 25 ／ 10

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

資料9 ４つの食品群の年齢別，性別食品構成（身体活動レベルⅡ，１人１日あたりの重量＝g）（香川明夫監修）

食品を3つのグループに分けたもので，赤は主にたんぱく質を多く
含む食品が分類され，体をつくるもとになる。緑は無機質やビタミ
ンを多く含む食品が分類され，体調を整える効果を示す。黄色は糖
質と脂質を多く含む食品が分類され，エネルギーのもとになる。

3色食品群

3色食品群をより細分化したものである。
6つの基礎食品群

日本人に不足しやすいカルシウムを含む乳・乳製品，栄養素をバ
ランスよく含む卵を１群とし，それ以外を3つに分けている。

4つの食品群

◉
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のめやす」を参考にするとよい。おもに，３色食品群，6
つの基礎食品群，4つの食品群がある 資料8,9 。いずれも，食品
を体内でのはたらきに応じて分けたものであり，各群から食品
を偏りなく摂ることにより，栄養バランスが整う。

3
色
食
品
群

赤群 緑群 黄群

魚・肉・豆類・乳・卵 緑黄色野菜・淡色野菜・海藻・きのこ 穀物・砂糖・いも類・油脂

血や肉をつくる からだの調子をよくする エネルギー源となる

6
つ
の

基
礎
食
品
群

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・

くだもの
穀類・いも・

砂糖 油脂

血や肉をつくる 骨，歯をつくる・
からだの各機能を調節

皮膚や粘膜の保護・
からだの各機能を調節 からだの各機能を調節 エネルギー源となる エネルギー源となる

4
つ
の
食
品
群

第1群 第2群 第3群 第4群

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

栄養を完全にする 血や肉をつくる からだの調子をよくする エネルギー源となる

　

資料8 3種類の食品群

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

食品群
第 1 群 第2群 第3群 第4群 

乳・乳製品 卵 魚介・肉 豆・豆製品 野菜 いも くだもの 穀類 油脂 砂糖

年齢（歳） 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

妊婦 ／ 250 ／ 55 ／ 180 ／ 80 ／ 350 ／ 100 ／ 150 ／ 420 ／ 25 ／ 10

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

資料9 ４つの食品群の年齢別，性別食品構成（身体活動レベルⅡ，１人１日あたりの重量＝g）（香川明夫監修）

食品を3つのグループに分けたもので，赤は主にたんぱく質を多く
含む食品が分類され，体をつくるもとになる。緑は無機質やビタミ
ンを多く含む食品が分類され，体調を整える効果を示す。黄色は糖
質と脂質を多く含む食品が分類され，エネルギーのもとになる。

3色食品群

3色食品群をより細分化したものである。
6つの基礎食品群

日本人に不足しやすいカルシウムを含む乳・乳製品，栄養素をバ
ランスよく含む卵を１群とし，それ以外を3つに分けている。

4つの食品群

◉
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4　何をどれだけ食べる？

３）学童期と栄養
学童期は，6歳から11歳までの時期をいう。学童期前半の発
育はゆるやかだが，後半に入ると著

いちじる

しい身体発育がみられる 
資料13 。発育・発達のため，エネルギーや体をつくるたんぱく
質などを十分に摂取する必要がある。それ以外にも，神経組織
や一部ホルモンをつくるのに必要な脂質，なかでも必須脂肪酸
を含む植物性油脂や魚油，代謝を円滑にするための各種ビタミ
ン類，骨や歯の成長 資料12 に必要なカルシウム，血をつくるた
めの鉄の補給などが重要である。
女性は男性よりも鉄を多く必要とする。とくに，10代は一生

のなかで最も多くの鉄を必要とする時期であるが，実際の摂取
量は低い 資料14 。意識して鉄を含む食品を摂取する必要がある。

資料12 永久歯の生える時期

資料13 学童期から青年期におけるからだの発育

資料14 年齢別の鉄の推定平均必要量と
実際の摂取量

10歳

7〜8歳
10〜11歳

13歳

12歳
6歳
11歳

10歳
9~10歳

6~7歳 6歳

7歳
11歳

6~7歳

新しく加わる歯
（加入歯）

上の歯

下の歯

側切歯
中切歯

第１小臼歯
犬歯

第１大臼歯
第２小臼歯

第３大臼歯
（親知らず）

第２大臼歯

※時期は平均の時期

　歯は，6歳ごろから乳歯が永久歯に生え変わり，13歳ごろ
には28本が生えそろう（親知らず以外）。

（日本小児歯科学会，2018）

（文部科学省	「日本食品標準成分表2020年版（八計）」	より）

※1	推定平均必要量は、「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より、
身体活動レベルⅡのデータを用いて作成。※2	女性の推定平均必要量：
10〜 64歳は月経ありの数値。※3	摂取量：3歳は「1-6歳」，11歳は
「7-14歳」，17歳は「15-19歳」の平均値を示す。25歳，35歳，45歳，
55歳，65歳，75歳は各年代，80歳は「80歳以上」の平均値を示す。

（厚生労働省	「国民健康・栄養調査」平成30年，
「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より作成）

（文部科学省「学校保健統計」令和元年度より作成）

…吸収率　約30約30%

あさり缶詰 65ｇ

19.519.5mg

豚レバー 80g

10.410.4mg

ほうれんそう 100ｇ

2.02.0mg

こまつな 80g

2.22.2mg

糸引き納豆 50g

1.71.7mg

大豆（乾） 30g

2.02.0mg

牛もも赤身肉
100g

2.82.8mg

まいわし（丸干し）
50g

2.22.2mg

　鉄にはヘム鉄と非ヘム鉄がある。動物性食品に含まれるヘム鉄は非ヘム
鉄よりも吸収がよい。吸収率の低い非ヘム鉄は，ビタミンＣや動物性たん
ぱく質と合わせて摂取すると吸収率が高まるため，野菜や果物，肉，魚，
大豆製品などを一緒に摂るとよい。

鉄分を多く含む食品col
um
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※1食あたりの使用量（g）と鉄含有量（mg）
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育はゆるやかだが，後半に入ると著

いちじる

しい身体発育がみられる 
資料13 。発育・発達のため，エネルギーや体をつくるたんぱく
質などを十分に摂取する必要がある。それ以外にも，神経組織
や一部ホルモンをつくるのに必要な脂質，なかでも必須脂肪酸
を含む植物性油脂や魚油，代謝を円滑にするための各種ビタミ
ン類，骨や歯の成長 資料12 に必要なカルシウム，血をつくるた
めの鉄の補給などが重要である。
女性は男性よりも鉄を多く必要とする。とくに，10代は一生

のなかで最も多くの鉄を必要とする時期であるが，実際の摂取
量は低い 資料14 。意識して鉄を含む食品を摂取する必要がある。

資料12 永久歯の生える時期

資料13 学童期から青年期におけるからだの発育
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※時期は平均の時期

　歯は，6歳ごろから乳歯が永久歯に生え変わり，13歳ごろ
には28本が生えそろう（親知らず以外）。

（日本小児歯科学会，2018）

（文部科学省 「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」 より）

※1 推定平均必要量は、「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より、
身体活動レベルⅡのデータを用いて作成。※2 女性の推定平均必要量：
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３）食物アレルギーと表示
食物に含まれるたんぱく質が体内でアレルギー反応を起こす

ことがある。これを食
しょく

物
もつ

アレルギーという。アレルギー症状の
程度は人によりさまざまであるが，重症化し，命にかかわること
もある。

食物アレルギーを起こさないように，食物アレルギーの発症
数や，重

じゅう

篤
とく

度の高い8品目（えび，かに，くるみ，小麦，そば，卵，
乳，落花生）は表示が義務づけられ，それより危険度の低い20
品目については，表示が奨励されている

❶
 資料6 。

４）表示マーク
JAS法

❷
はすぐれた品質の食品を提供するために定められた法

律で，食品に規格を設けている。その規格に合う食品には，JAS
マークがつけられる 資料7 。また，容

よう

器
き

包
ほう

装
そう

リサイクル法
ほう

に
❸

よっ
てリサイクルが義務づけられている缶やペットボトルなどの容
器には，その材質を示す表示がある 資料8 。

平成27年施行の食品表示法で，特定加工食品及び
その拡大表記が廃止されたことで，より広範囲の
原材料についてアレルゲンを含む旨の表示が義務
づけられた。原材料の個別表示が原則だが，例外
的に一括表示されることもある。
▶︎個別表示の例：マヨネーズ（卵を含む）
▶︎一括表示の例：（一部に小麦，卵，乳成分を含む）

❶

家庭から排出されるごみの重量の約2〜3割，容積
で約６割を占める容器包装廃棄物を資源として有
効利用することにより，ごみの減量化を図るため
の法律。正式名は「容器包装に係る分別収集及び
再商品化の促進等に関する法律」。

❸

	生鮮食品は，食品ごとにポイントをふまえて選ぶ。
	食品の表示は，食品表示法，計量法などによって決
められ，表示の内容を見て選択する。
	食物に含まれるたんぱく質が体内でアレルギー反応
を起こすことを食物アレルギーといい，発症数や重
篤度の高い7品目には表示が義務づけられている。

学習の
ふりかえり

食品の表示にはさまざま
な意味があるんだね。買
い物するときは，表示を
しっかり見て，考えて選
ぶようにしていこう！

資料8 リサイクルのために食品容器包装に表示されるマーク

表示義務の
ある8品目

えび，かに，くるみ＊，小麦，そば，卵，乳，
落花生

表示を推奨
する20品目

あわび，いか，いくら，さけ，さば，牛肉，
鶏肉，豚肉，ゼラチン，アーモンド，カシュー
ナッツ，ごま，大豆，まつたけ，やまいも，
オレンジ，キウイフルーツ，バナナ，もも，
りんご

資料6 アレルゲンを含む食品の表示

いろんなマークを
探してみよう！

Ch
an

ge
 li

fe

プラスチック製容器包装
（PETボトルに含まれるもの
を除く）

紙製容器包装
（段ボール製，アルミニウ
ムを使用していない飲料
用紙を除く）

アルミ缶 スチール缶

ガラスびん
リターナブルマーク

飲料（清涼飲料，酒類，乳飲
料など），特定調味料（しょ
うゆなど）のPETボトル

紙パック

日本農林規格等に関する法律。日本農林規格
（JAS）などについて定めたもの。
❷

食物アレルギーの原因物質は，時代の変化とともに変わっていく
可能性があり，適宜見直しが行われている。
＊くるみの表示義務は、2025年3月31日まで経過措置期間

資料7 JASマーク

品位，成分，性能などの品質についてJAS
規格（一般JAS規格）を満たす食品や林産物
などにつけられる。

JASマーク

有機JASマーク
農薬や化学肥料の使用を避けることを基本と
して生産された，有機JASを満たす農産物，
畜産物，加工食品につけられる。

特色JASマーク
原材料や生産方法に明確な特色があるJAS
規格を満たす食品や製品などにつけられる。
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しょく
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もつ
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程度は人によりさまざまであるが，重症化し，命にかかわること
もある。

食物アレルギーを起こさないように，食物アレルギーの発症
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じゅう

篤
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度の高い7品目（えび，かに，小麦，そば，卵，乳，
落花生）は表示が義務づけられ，それより危険度の低い21品目
については，表示が奨励されている

❶
 資料6 。

４）表示マーク
JAS法

❷
はすぐれた品質の食品を提供するために定められた法

律で，食品に規格を設けている。その規格に合う食品には，JAS
マークがつけられる 資料7 。また，容

よう

器
き

包
ほう

装
そう

リサイクル法
ほう

に
❸

よっ
てリサイクルが義務づけられている缶やペットボトルなどの容
器には，その材質を示す表示がある 資料8 。

平成27年施行の食品表示法で，特定加工食品及び
その拡大表記が廃止されたことで，より広範囲の
原材料についてアレルゲンを含む旨の表示が義務
づけられた。原材料の個別表示が原則だが，例外
的に一括表示されることもある。
▶︎個別表示の例：マヨネーズ（卵を含む）
▶︎一括表示の例：（一部に小麦，卵，乳成分を含む）

❶

家庭から排出されるごみの重量の約2〜3割，容積
で約６割を占める容器包装廃棄物を資源として有
効利用することにより，ごみの減量化を図るため
の法律。正式名は「容器包装に係る分別収集及び
再商品化の促進等に関する法律」。

❸

	生鮮食品は，食品ごとにポイントをふまえて選ぶ。
	食品の表示は，食品表示法，計量法などによって決
められ，表示の内容を見て選択する。
	食物に含まれるたんぱく質が体内でアレルギー反応
を起こすことを食物アレルギーといい，発症数や重
篤度の高い7品目には表示が義務づけられている。

学習の
ふりかえり

食品の表示にはさまざま
な意味があるんだね。買
い物するときは，表示を
しっかり見て，考えて選
ぶようにしていこう！

資料8 リサイクルのために食品容器包装に表示されるマーク

表示義務の
ある7品目 えび，かに，小麦，そば，卵，乳，落花生

表示を推奨
する21品目

あわび，いか，いくら，さけ，さば，牛肉，
鶏肉，豚肉，ゼラチン，アーモンド，カシュー
ナッツ，くるみ，ごま，大豆，まつたけ，や
まいも，オレンジ，キウイフルーツ，バナナ，
もも，りんご

資料6 アレルゲンを含む食品の表示＊

いろんなマークを
探してみよう！

Ch
an

ge
 li

fe

プラスチック製容器包装
（PETボトルに含まれるもの
を除く）

紙製容器包装
（段ボール製，アルミニウ
ムを使用していない飲料
用紙を除く）

アルミ缶 スチール缶

ガラスびん
リターナブルマーク

飲料（清涼飲料，酒類，乳飲
料など），特定調味料（しょ
うゆなど）のPETボトル

紙パック

日本農林規格等に関する法律。日本農林規格
（JAS）などについて定めたもの。
❷

＊食物アレルギーの原因物質は，時代の変化とともに変わってい
く可能性があり，適宜見直しが行われている。

資料7 JASマーク

品位，成分，性能などの品質についてJAS
規格（一般JAS規格）を満たす食品や林産物
などにつけられる。

JASマーク

有機JASマーク
農薬や化学肥料の使用を避けることを基本と
して生産された，有機JASを満たす農産物，
畜産物，加工食品につけられる。

特色JASマーク
原材料や生産方法に明確な特色があるJAS
規格を満たす食品や製品などにつけられる。
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３）食物アレルギーと表示
食物に含まれるたんぱく質が体内でアレルギー反応を起こす

ことがある。これを食
しょく

物
もつ

アレルギーという。アレルギー症状の
程度は人によりさまざまであるが，重症化し，命にかかわること
もある。

食物アレルギーを起こさないように，食物アレルギーの発症
数や，重

じゅう

篤
とく

度の高い7品目（えび，かに，小麦，そば，卵，乳，
落花生）は表示が義務づけられ，それより危険度の低い21品目
については，表示が奨励されている

❶
 資料6 。

４）表示マーク
JAS法

❷
はすぐれた品質の食品を提供するために定められた法

律で，食品に規格を設けている。その規格に合う食品には，JAS
マークがつけられる 資料7 。また，容

よう

器
き

包
ほう

装
そう

リサイクル法
ほう

に
❸

よっ
てリサイクルが義務づけられている缶やペットボトルなどの容
器には，その材質を示す表示がある 資料8 。

平成27年施行の食品表示法で，特定加工食品及び
その拡大表記が廃止されたことで，より広範囲の
原材料についてアレルゲンを含む旨の表示が義務
づけられた。原材料の個別表示が原則だが，例外
的に一括表示されることもある。
▶︎個別表示の例：マヨネーズ（卵を含む）
▶︎一括表示の例：（一部に小麦，卵，乳成分を含む）

❶

家庭から排出されるごみの重量の約2〜3割，容積
で約６割を占める容器包装廃棄物を資源として有
効利用することにより，ごみの減量化を図るため
の法律。正式名は「容器包装に係る分別収集及び
再商品化の促進等に関する法律」。

❸

	生鮮食品は，食品ごとにポイントをふまえて選ぶ。
	食品の表示は，食品表示法，計量法などによって決
められ，表示の内容を見て選択する。
	食物に含まれるたんぱく質が体内でアレルギー反応
を起こすことを食物アレルギーといい，発症数や重
篤度の高い7品目には表示が義務づけられている。

学習の
ふりかえり

食品の表示にはさまざま
な意味があるんだね。買
い物するときは，表示を
しっかり見て，考えて選
ぶようにしていこう！

資料8 リサイクルのために食品容器包装に表示されるマーク

表示義務の
ある7品目 えび，かに，小麦，そば，卵，乳，落花生

表示を推奨
する21品目

あわび，いか，いくら，さけ，さば，牛肉，
鶏肉，豚肉，ゼラチン，アーモンド，カシュー
ナッツ，くるみ，ごま，大豆，まつたけ，や
まいも，オレンジ，キウイフルーツ，バナナ，
もも，りんご

資料6 アレルゲンを含む食品の表示＊

いろんなマークを
探してみよう！

Ch
an

ge
 li

fe

プラスチック製容器包装
（PETボトルに含まれるもの
を除く）

紙製容器包装
（段ボール製，アルミニウ
ムを使用していない飲料
用紙を除く）

アルミ缶 スチール缶

ガラスびん
リターナブルマーク

飲料（清涼飲料，酒類，乳飲
料など），特定調味料（しょ
うゆなど）のPETボトル

紙パック

日本農林規格等に関する法律。日本農林規格
（JAS）などについて定めたもの。
❷

＊食物アレルギーの原因物質は，時代の変化とともに変わってい
く可能性があり，適宜見直しが行われている。

資料7 JASマーク

品位，成分，性能などの品質についてJAS
規格（一般JAS規格）を満たす食品や林産物
などにつけられる。

JASマーク

有機JASマーク
農薬や化学肥料の使用を避けることを基本と
して生産された，有機JASを満たす農産物，
畜産物，加工食品につけられる。

特色JASマーク
原材料や生産方法に明確な特色があるJAS
規格を満たす食品や製品などにつけられる。
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1 食中毒とは ?
有害な微生物や化学物質などを食べることによって起こる健

康被害を，食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

という。食中毒は，飲食店での発生が多いが，
毎日食べている家庭の食事でも発生している 資料1 。一般的に，
梅雨時期や夏は高温多湿になり細菌が繁殖しやすいため，細菌
性の食中毒が多く発生する。冬は，貝類が原因と考えられるウ
イルス性の食中毒や，ノロウイルスの食品への付着による食中
毒が多い傾向がある。しかし近年では，暖房機器の普及，食品
の大量流通などにより，食中毒は一年を通して発生しやすい状
況にある 資料2 ， p.81 資料3 。

2 食中毒の種類
食中毒の種類には，細

さい

菌
きん

性
せい

，ウイルス性
せい

，自
し

然
ぜん

毒
どく

，化
か

学
がく

物
ぶっ

質
しつ

，
寄

き

生
せい

虫
ちゅう

などがあるp.81 資料4,5 ， p.82 資料7 。
○細菌性　感

かん

染
せん

型
がた

: 食品中で増殖した食中毒菌を食品とともに
摂取し，菌が腸管内に侵入して下痢，腹痛，発熱などの症状が
あらわれる。多くの場合，8~24時間程度の潜伏期間を要す。お
もな原因となる菌は，カンピロバクター，腸炎ビブリオなどであ
る。毒

どく

素
そ

型
がた

: 食品中で菌が増殖する際につくられる毒素を食品
とともに摂取し，腸管で吸収されることで嘔

おう

吐
と

などの症状があ
らわれる。一般的に感染型食中毒よりも潜伏期間が短く，30分
ほどで症状があらわれることもある。おもな原因となる菌は，黄
色ブドウ球菌，ボツリヌス菌などである。
○ウイルス性　ウイルスに汚染された食品を摂取し，嘔吐や下
痢などの症状があらわれる。冬は，ノロウイルスによる食中毒
の発生が増加する

❶
。おもに，二枚貝（牡

か

蠣
き

など）の生食が原因
と疑われる事例が多い。

	食中毒の特徴や発生状況につい
て知る。
	食中毒の予防法や，家庭での調
理や調理実習の際に気をつける
ポイントを身につける。

学習の
ねらい

食品の衛生と安全2

ノロウイルスの感染力は強く，水を介したり，直
接人から人へもうつることがある。

❶

資料2 食中毒の病因物質別発生状況(事件数)

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和4年より）
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資料1 食中毒の原因施設別発生状況(事件数)

※国外，国内外不明の事例は除く。
（厚生労働省「食中毒発生状況」令和4年より）
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などの症状があ
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て知る。
	食中毒の予防法や，家庭での調
理や調理実習の際に気をつける
ポイントを身につける。
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資料2 食中毒の原因物質別発生状況(患者数)

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和3年より）
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資料1 食中毒の原因施設別発生状況(事件数)
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（厚生労働省「食中毒発生状況」令和3年より）
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資料2 食中毒の病因物質別発生状況(事件数)

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和3年より）

飲食店
283件

学校
10件
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5件

その他
2件
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12件

採取場所
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40件
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資料1 食中毒の原因施設別発生状況(事件数)

※国外，国内外不明の事例は除く。
（厚生労働省「食中毒発生状況」令和3年より）

Q.食中毒を防ぐには

何に気をつける?
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812　食品の衛生と安全

食
品
の
選
択

3

異物の混入col
um

n

　本来，食品に入っていてはならないものを異物という（目
に見えない微生物は含めない）。なかには混入していても
直接食べた人の健康を阻害することはないものもあるが，
異物とともに有害な微生物が混入するおそれがあると，商
品価値を著

いちじる
しく損うことがある。異物の混入を防ぐには，

製造の過程での十分な検査や衛生はもちろんのこと，保管
時や輸送時，販売時にも注意が必要である。

異物 例 混入のおそれが
ある食品

昆虫類 コクゾウ，ハエ，
ガ，カメムシなど

穀物，豆，菓子，乾麺，パ
スタ，魚の干物

ダニ類 ケナガコナダニ，
サトウダニなど

穀物，粉，
豆，菓子

動物の毛 人毛，ねずみの
毛など 加工食品

植物の種 チョウセンアサガオ，
シキミなど 加工食品

おもな病原菌，物質 汚染されやすい食品，
原因物質 潜伏期と特徴 症状 対処方法

細
菌
性

感
染
型

サルモネラ属菌 生卵，生肉 6~72時間　卵の生食は新鮮品限定 腹痛，下痢，嘔
お う

吐
と

75℃，1分以上加熱で死滅

腸炎ビブリオ 生の魚介類 8~24時間　4℃以下では増殖しない 腹痛，下痢，嘔吐 60℃，10分加熱で死滅。真
水，酸に弱い

腸管出血性大腸菌
（O157など） 井戸水，焼肉 1~10日間　致死性 腹痛，血便 75℃，1分以上加熱で死滅

ウエルシュ菌 そうざい 6~12時間　耐熱性の芽胞を形成し
殺菌しにくい 下痢，腹痛 保存する時は料理を早く温度

を下げる

カンピロバクター 卵，生肉 1~7日間　潜伏期間が長い。
乾燥，加熱に弱い

発熱，腹痛，嘔吐，
髄膜炎，敗血症，
流産

65℃，数分間加熱。鶏肉の生
食は禁物

リステリア 生肉，チーズ 24時間~数週間　欧米で多発

毒
素
型

黄色ブドウ球菌 おにぎり，弁当 1~5時間　手指の傷口の化膿巣
吐き気，嘔吐 75℃，1分加熱。毒素は加熱

に強い。耐熱性の芽胞を形成ボツリヌス菌 寿司，いずし，はちみつ，
食肉加工品

8~36時間　乳児でははちみつが原
因

ウイルス性 ノロウイルス 生の二枚貝 24~48時間　手指や食品取扱
者を介した食品 下痢，嘔吐 85~90℃，90秒加熱で死滅

資料4 食中毒の種類と特徴（細菌性・ウイルス性）

食品に混入するおそれがある異物

資料3 食中毒の原因食品別発生状況（事件数）

資料5 食中毒の原因となる菌・ウイルスの顕微鏡写真

魚介類による
食中毒が
多いんだね。

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和4年より）

魚介類加工品 4件
肉類及びその加工品 29件
卵類及びその加工品 2件
穀類及びその加工品 2件

化学物質

魚介類
384件

複合調理食品 50件
野菜及びその加工品 35件

その他
209件

不明
247件

サルモネラ属菌 黄色ブドウ球菌 ノロウイルス腸管出血性大腸菌
（O157）

カンピロバクター ボツリヌス菌
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　本来，食品に入っていてはならないものを異物という（目
に見えない微生物は含めない）。なかには混入していても
直接食べた人の健康を阻害することはないものもあるが，
異物とともに有害な微生物が混入するおそれがあると，商
品価値を著

いちじる
しく損うことがある。異物の混入を防ぐには，

製造の過程での十分な検査や衛生はもちろんのこと，保管
時や輸送時，販売時にも注意が必要である。

異物 例 混入のおそれが
ある食品

昆虫類 コクゾウ，ハエ，
ガ，カメムシなど

穀物，豆，菓子，乾麺，パ
スタ，魚の干物

ダニ類 ケナガコナダニ，
サトウダニなど

穀物，粉，
豆，菓子

動物の毛 人毛，ねずみの
毛など 加工食品

植物の種 チョウセンアサガオ，
シキミなど 加工食品
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おもな病原菌，物質 汚染されやすい食品，
原因物質 潜伏期と特徴 症状 対処方法

細
菌
性

感
染
型

サルモネラ属菌 生卵，生肉 6~72時間　卵の生食は新鮮品限定 腹痛，下痢，嘔
おう

吐
と

75℃，1分以上加熱で死滅

腸炎ビブリオ 生の魚介類 8~24時間　4℃以下では増殖しない 腹痛，下痢，嘔吐 60℃，10分加熱で死滅。真
水，酸に弱い

腸管出血性大腸菌
（O157など） 井戸水，焼肉 1~10日間　致死性 腹痛，血便 75℃，1分以上加熱で死滅

ウエルシュ菌 そうざい 6~12時間　耐熱性の芽胞を形成し
殺菌しにくい 下痢，腹痛 保存する時は料理を早く温度

を下げる

カンピロバクター 卵，生肉 1~7日間　潜伏期間が長い。
乾燥，加熱に弱い

発熱，腹痛，嘔吐，
髄膜炎，敗血症，
流産

65℃，数分間加熱。鶏肉の生
食は禁物

リステリア 生肉，チーズ 24時間~数週間　欧米で多発

毒
素
型

黄色ブドウ球菌 おにぎり，弁当 1~5時間　手指の傷口の化膿巣
吐き気，嘔吐 75℃，1分加熱。毒素は加熱

に強い。耐熱性の芽胞を形成ボツリヌス菌 寿司，いずし，はちみつ，
食肉加工品

8~36時間　乳児でははちみつが原
因

ウイルス性 ノロウイルス 生の二枚貝 24~48時間　手指や食品取扱
者を介した食品 下痢，嘔吐 85~90℃，90秒加熱で死滅

資料4 食中毒の種類と特徴（細菌性・ウイルス性）

食品に混入するおそれがある異物

資料3 食中毒の原因食品別発生状況（事件数）

資料5 食中毒の原因となる菌・ウイルスの顕微鏡写真

魚介類による
食中毒が
多いんだね。

（厚生労働省「食中毒発生状況」令和3年より）

サルモネラ属菌 黄色ブドウ球菌 ノロウイルス腸管出血性大腸菌
（O157）

カンピロバクター ボツリヌス菌
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場所（温度） 食品 特徴

冷蔵室
（約3〜 4℃）

一般食品・
牛乳・卵など

一時的な保存に向く。なるべくラップをかけ
て乾燥を防ぐ。5℃が一般細菌（サルモネラ属
菌，ブドウ球菌など）の繁殖限界。

チルド
（約0℃）

惣菜，肉，
魚など

冷蔵室より低く，0℃前後。傷みやすいものに
向く。3℃が低温細菌の繁殖限界。

パーシャルフリーズ
（約−3〜−1℃） 肉，魚など 食材がわずかに凍る状態。チルドに近いが，

より長く保存するならパーシャルの方がよい。

冷凍室
（約−18℃）

冷凍食品，アイ
スクリームなど

食材が凍る状態で，長期保存が可能。−10℃
がすべての細菌の繁殖限界。

野菜室
（約5〜 7℃）

野菜，くだもの
など

冷蔵室よりやや高めの温度。野菜は洗わずに
乾燥しないようにラップやビニール袋で包ん
で入れる。

❶食品の購入  
・消費期限などの表示をチェック
・肉・魚はそれぞれ分けて包む
❷家庭での保存  
・冷蔵庫に入れるのは7割程度に。つめすぎない
・肉・魚は汁がもれないように包んで保存
・冷蔵庫は10℃以下に維持。冷凍庫は-15℃以下に維持
❸下準備（下図参照）  
❹調理  
・作業前に手を洗う
・加熱は十分に
・電子レンジを使うときは均一に加熱されるように
・調理を途中で止めたら食品は冷蔵庫へ
❺食事  
・食事の前に手を洗う
・盛りつけは，清潔な器具，食器を使う
・長時間室温に放置しない
❻残った食品  
・作業前に手を洗う
・早く冷えるように小分けする
・温めなおすときは十分に加熱する（目安は75℃以上）
・時間が経ちすぎたものは思い切って捨てる

3 食中毒の予防
家庭での食中毒を予防するには，食品の購入，保存，調理，

食事，残った食品の保存の各段階において，「菌
きん

をつけない，菌
を増

ふ

やさない，菌を殺
ころ

す」の3つの原則を守ることである。菌を
つけないためには，食材，調理器具，手指をよく洗うことであり，
菌を増やさないようにするには低温保存のための冷蔵庫の利用
があり 資料8 ，菌を殺すには加熱調理が有効である。調理実習
でも，この原則を理解し，実践したい。

食品工場では，食中毒を起こさないように衛生的に食品を取
り扱わなければならない。HACCP

❶
（ハサップ：危害分析重要管

理点）は，食品の製造・加工の各段階で十分な衛生管理を行う
ことで食中毒を防ぐシステムである。HACCPの考え方は家庭
での調理にも共通するもので，家庭でできる食中毒予防として6
つのポイントがあげられる 資料9 。

	食中毒は飲食店での発生が多いが，家庭でも多く発
生している。
	食中毒には，細菌性，ウイルス性，自然毒，化学物
質，寄生虫などの種類がある。
	食中毒を防ぐには，「菌をつけない，菌を増やさない，
菌を殺す」の３原則を守ることが大切である。

学習の
ふりかえり

食中毒は，調理実習を行
うときにも気をつけない
といけないね。菌をつけ
たり，増やしたりしない
ように，日々の生活の中
でも心がけていこう！Ch

an
ge

 li
fe

資料8 冷蔵庫の温度帯と食品の保存

Hazard Analysis and Critical 
Control Pointの略称。厚生労働大
臣に申請し審査を受けて合格した
ものには右のマークがつけられる。

❶

資料9 食中毒予防の注意点

※ドアポケットは開け閉めによる温度変化が大きいので，傷みやすいものを入れるのは避ける。
※冷蔵庫にものを詰め込みすぎると冷えにくくなるので注意が必要である。

(厚生労働省「家庭でできる食中毒予防の６つのポイント」
パンフレットより)

食中毒予防

❸下準備

こまめに
手を洗う

冷凍食品の
解凍は冷蔵庫で

生肉・魚を
切ったら包丁や
まな板を洗い，
熱湯をかける

包丁などの器具，
ふきんは洗って消毒

野菜もよく洗う
生肉・魚は
生で食べる
ものから離す

井戸水を
使っていたら
水質に注意

ごみは
こまめに
捨てる

タオルや
ふきんは
清潔なものに
交換
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場所（温度） 食品 特徴

冷蔵室
（約3〜 4℃）

一般食品・
牛乳・卵など

一時的な保存に向く。なるべくラップをかけ
て乾燥を防ぐ。5℃が一般細菌（サルモネラ属
菌，ブドウ球菌など）の繁殖限界。

チルド
（約0℃）

惣菜，肉，
魚など

冷蔵室より低く，0℃前後。傷みやすいものに
向く。3℃が低温細菌の繁殖限界。

パーシャルフリーズ
（約−3〜−1℃） 肉，魚など 食材がわずかに凍る状態。チルドに近いが，

より長く保存するならパーシャルの方がよい。

冷凍室
（約−18℃）

冷凍食品，アイ
スクリームなど

食材が凍る状態で，長期保存が可能。−10℃
がすべての細菌の繁殖限界。

野菜室
（約5〜 7℃）

野菜，くだもの
など

冷蔵室よりやや高めの温度。野菜は洗わずに
乾燥しないようにラップやビニール袋で包ん
で入れる。

❶食品の購入  
・消費期限などの表示をチェック
・肉・魚はそれぞれ分けて包む
❷家庭での保存  
・冷蔵庫に入れるのは7割程度に。つめすぎない
・肉・魚は汁がもれないように包んで保存
・冷蔵庫は10℃以下に維持。冷凍庫は-15℃以下に維持
❸下準備（下図参照）  
❹調理  
・作業前に手を洗う
・加熱は十分に
・電子レンジを使うときは均一に加熱されるように
・調理を途中で止めたら食品は冷蔵庫へ
❺食事  
・食事の前に手を洗う
・盛りつけは，清潔な器具，食器を使う
・長時間室温に放置しない
❻残った食品  
・作業前に手を洗う
・早く冷えるように小分けする
・温めなおすときは十分に加熱する（目安は75℃以上）
・時間が経ちすぎたものは思い切って捨てる

3 食中毒の予防
家庭での食中毒を予防するには，食品の購入，保存，調理，

食事，残った食品の保存の各段階において，「菌
きん

をつけない，菌
を増

ふ

やさない，菌を殺
ころ

す」の3つの原則を守ることである。菌を
つけないためには，食材，調理器具，手指をよく洗うことであり，
菌を増やさないようにするには低温保存のための冷蔵庫の利用
があり 資料8 ，菌を殺すには加熱調理が有効である。調理実習
でも，この原則を理解し，実践したい。

食品工場では，食中毒を起こさないように衛生的に食品を取
り扱わなければならない。HACCP

❶
（ハサップ：危害分析重要管

理点）は，食品の製造・加工の各段階で十分な衛生管理を行う
ことで食中毒を防ぐシステムである。HACCPの考え方は家庭
での調理にも共通するもので，家庭でできる食中毒予防として6
つのポイントがあげられる 資料9 。

	食中毒は飲食店での発生が多いが，家庭でも多く発
生している。
	食中毒には，細菌性，ウイルス性，自然毒，化学物
質，寄生虫などの種類がある。
	食中毒を防ぐには，「菌をつけない，菌を増やさない，
菌を殺す」の３原則を守ることが大切である。

学習の
ふりかえり

食中毒は，調理実習を行
うときにも気をつけない
といけないね。菌をつけ
たり，増やしたりしない
ように，日々の生活の中
でも心がけていこう！Ch

an
ge

 li
fe

資料8 冷蔵庫の温度帯と食品の保存

Hazard Analysis and Critical 
Control Pointの略称。厚生労働大
臣に申請し審査を受けて合格した
ものには右のマークがつけられる。

❶

資料9 食中毒予防の注意点

※ドアポケットは開け閉めによる温度変化が大きいので，傷みやすいものを入れるのは避ける。
※冷蔵庫にものを詰め込みすぎると冷えにくくなるので注意が必要である。

(厚生労働省「家庭でできる食中毒予防の６つのポイント」
パンフレットより)

食中毒予防

❸下準備

こまめに
手を洗う

冷凍食品の
解凍は冷蔵庫で

生肉・魚を
切ったら包丁や
まな板を洗い，
熱湯をかける

包丁などの器具，
ふきんは洗って消毒

野菜もよく洗う
生肉・魚は
生で食べる
ものから離す

井戸水を
使っていたら
水質に注意

ごみは
こまめに
捨てる

タオルや
ふきんは
清潔なものに
交換
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場所（温度） 食品 特徴

冷蔵室
（約3〜 4℃）

一般食品・
牛乳・卵など

一時的な保存に向く。なるべくラップをかけ
て乾燥を防ぐ。5℃が一般細菌（サルモネラ属
菌，ブドウ球菌など）の繁殖限界。

チルド
（約0℃）

惣菜，肉，
魚など

冷蔵室より低く，0℃前後。傷みやすいものに
向く。3℃が低温細菌の繁殖限界。

パーシャルフリーズ
（約−3〜−1℃） 肉，魚など 食材がわずかに凍る状態。チルドに近いが，

より長く保存するならパーシャルの方がよい。

冷凍室
（約−18℃）

冷凍食品，アイ
スクリームなど

食材が凍る状態で，長期保存が可能。−10℃
がすべての細菌の繁殖限界。

野菜室
（約5〜 7℃）

野菜，くだもの
など

冷蔵室よりやや高めの温度。野菜は洗わずに
乾燥しないようにラップやビニール袋で包ん
で入れる。

❶食品の購入  
・消費期限などの表示をチェック
・肉・魚はそれぞれ分けて包む
❷家庭での保存  
・冷蔵庫に入れるのは7割程度に。つめすぎない
・肉・魚は汁がもれないように包んで保存
・冷蔵庫は10℃以下に維持。冷凍庫は-15℃以下に維持
❸下準備（下図参照）  
❹調理  
・作業前に手を洗う
・加熱は十分に
・電子レンジを使うときは均一に加熱されるように
・調理を途中で止めたら食品は冷蔵庫へ
❺食事  
・食事の前に手を洗う
・盛りつけは，清潔な器具，食器を使う
・長時間室温に放置しない
❻残った食品  
・作業前に手を洗う
・早く冷えるように小分けする
・温めなおすときは十分に加熱する（目安は75℃以上）
・時間が経ちすぎたものは思い切って捨てる

3 食中毒の予防
家庭での食中毒を予防するには，食品の購入，保存，調理，

食事，残った食品の保存の各段階において，「菌
きん

をつけない，菌
を増

ふ

やさない，菌をやっつける」の3つの原則を守ることである。
菌をつけないためには，食材，調理器具，手指をよく洗うこと
であり，菌を増やさないようにするには低温保存のための冷蔵
庫の利用があり 資料8 ，菌をやっつける（殺菌する）には加熱調
理が有効である。調理実習でも，この原則を理解し，実践したい。

食品工場では，食中毒を起こさないように衛生的に食品を取
り扱わなければならない。HACCP

❶
（ハサップ：危害分析重要管

理点）は，食品の製造・加工の各段階で十分な衛生管理を行う
ことで食中毒を防ぐシステムである。HACCPの考え方は家庭
での調理にも共通するもので，家庭でできる食中毒予防として6
つのポイントがあげられる 資料9 。

	食中毒は飲食店での発生が多いが，家庭でも多く発
生している。
	食中毒には，細菌性，ウイルス性，自然毒，化学物
質，寄生虫などの種類がある。
	食中毒を防ぐには，「菌をつけない，菌を増やさない，
菌を殺す」の３原則を守ることが大切である。

学習の
ふりかえり

食中毒は，調理実習を行
うときにも気をつけない
といけないね。菌をつけ
たり，増やしたりしない
ように，日々の生活の中
でも心がけていこう！Ch

an
ge

 li
fe

資料8 冷蔵庫の温度帯と食品の保存

Hazard Analysis and Critical 
Control Pointの略称。厚生労働大
臣に申請し審査を受けて合格した
ものには右のマークがつけられる。

❶

資料9 食中毒予防の注意点

※ドアポケットは開け閉めによる温度変化が大きいので，傷みやすいものを入れるのは避ける。
※冷蔵庫にものを詰め込みすぎると冷えにくくなるので注意が必要である。

(厚生労働省「家庭でできる食中毒予防の６つのポイント」
パンフレットより)

食中毒予防

❸下準備

こまめに
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場所（温度） 食品 特徴

冷蔵室
（約3〜 4℃）

一般食品・
牛乳・卵など

一時的な保存に向く。なるべくラップをかけ
て乾燥を防ぐ。5℃が一般細菌（サルモネラ属
菌，ブドウ球菌など）の繁殖限界。

チルド
（約0℃）

惣菜，肉，
魚など

冷蔵室より低く，0℃前後。傷みやすいものに
向く。3℃が低温細菌の繁殖限界。

パーシャルフリーズ
（約−3〜−1℃） 肉，魚など 食材がわずかに凍る状態。チルドに近いが，

より長く保存するならパーシャルの方がよい。

冷凍室
（約−18℃）

冷凍食品，アイ
スクリームなど

食材が凍る状態で，長期保存が可能。−10℃
がすべての細菌の繁殖限界。

野菜室
（約5〜 7℃）

野菜，くだもの
など

冷蔵室よりやや高めの温度。野菜は洗わずに
乾燥しないようにラップやビニール袋で包ん
で入れる。

❶食品の購入  
・消費期限などの表示をチェック
・肉・魚はそれぞれ分けて包む
❷家庭での保存  
・冷蔵庫に入れるのは7割程度に。つめすぎない
・肉・魚は汁がもれないように包んで保存
・冷蔵庫は10℃以下に維持。冷凍庫は-15℃以下に維持
❸下準備（下図参照）  
❹調理  
・作業前に手を洗う
・加熱は十分に
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学習の
ふりかえり

食中毒は，調理実習を行
うときにも気をつけない
といけないね。菌をつけ
たり，増やしたりしない
ように，日々の生活の中
でも心がけていこう！Ch

an
ge

 li
fe

資料8 冷蔵庫の温度帯と食品の保存

Hazard Analysis and Critical 
Control Pointの略称。厚生労働大
臣に申請し審査を受けて合格した
ものには右のマークがつけられる。

❶

資料9 食中毒予防の注意点

※ドアポケットは開け閉めによる温度変化が大きいので，傷みやすいものを入れるのは避ける。
※冷蔵庫にものを詰め込みすぎると冷えにくくなるので注意が必要である。

(厚生労働省「家庭でできる食中毒予防の６つのポイント」
パンフレットより)

食中毒予防

❸下準備

こまめに
手を洗う

冷凍食品の
解凍は冷蔵庫で

生肉・魚を
切ったら包丁や
まな板を洗い，
熱湯をかける

包丁などの器具，
ふきんは洗って消毒

野菜もよく洗う
生肉・魚は
生で食べる
ものから離す

井戸水を
使っていたら
水質に注意

ごみは
こまめに
捨てる

タオルや
ふきんは
清潔なものに
交換
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２）洗う
食品を衛生的で安全なものにするために，また嗜

し

好
こう

上好まし
いものにするために行う。ふり洗い（ほうれんそうなど），こす
り洗い（にんじんなど），もみ洗い（棒寒天など）がある。基本
的には水を用いるが，塩水や酢水を用いるときもある。特殊な
洗い方が必要な食品もある 資料3 。米粒を水中ですり合わせて
洗う方法をとぎ洗い（⇒p.153）という。近年は，精米技術が向上
してぬかが少ないため，軽く混ぜるように洗うだけでもよい。ま
た，洗わないで炊ける無洗米もある。

３）浸す
水，食塩水，酸性水，アルカリ水，調味液，牛乳などの液体

に浸けておく操作である。「浸ける」「浸
しん

漬
し

」「戻す」「さらす」
などの表現も浸す操作のひとつである。液体に浸す時間が長け
れば「漬ける」を含むこともある。いろいろな目的のために行
われる 資料4,5 。

４）切る
食べやすい大きさにする，火の通りをよくする，盛りつけを美

しくするなど，さまざまな理由で食材を切る 資料6,7 。

資料3 特殊な洗い方

包丁（➡p.152） キッチンばさみスライサー 皮むき器まな板

食　品 洗い方

貝 川の貝は水につけ，海の貝は3%
の食塩水につけて砂を吐かせ，
こすり洗いする。

牡
か

蠣
き

だいこんおろしを混ぜ，ざるに
入れてふり洗いする。または，
かたくり粉をふりかけて，やさ
しくもみ洗いした後，洗い流す。

かんぴょう 水でさっと洗ってから5%の塩
をまぶしてもみ洗いする。

目的 食品例

吸水（戻す） 干ししいたけ，大豆，米

あく抜き
（くさみ抜き） 棒だら（たらの干物），レバー

変色の防止 りんご，いも類，ごぼう

うま味成分の浸出 こんぶ，煮干し

塩出し 塩くらげ，塩わかめ

調味料をしみ込ませる 魚，肉

目的 例

不要な部分を除く 皮をむく，魚の頭や内臓を取る

食べやすくする 食べやすい大きさ・形にする

火の通りをよくする 加熱時間を考えた大きさに切る，
隠し包丁を入れる

調味料のしみ込みを
よくする 表面積が大きくなるように切る

煮くずれを防ぐ 面取りをする

配分する 人数に合わせて切り分ける

食品 方法 重量変化（倍）

ひじき 約30分水に浸す。 8.5

棒寒天 水でもみ洗いし，ちぎって約30分水に浸す。 9

ゼラチン 水に浸す。 5〜 10

干ししいたけ ひたひたの水を加えて，冷蔵庫に5~10時間，また
は室温に約2時間置いておく。 5

かんぴょう 塩もみした後水洗いし，水を加えて切れるくらいまで
ゆでる。 8〜 10

大豆 4倍容量の水に5〜 8時間浸す。 2

乾燥湯葉 水に浸すか，ぬれぶきんにはさむ。 3

はるさめ 沸騰水に3分浸す。 5

切り干し大根 水に約15分浸す。 4.5

資料4 浸す目的

資料6 切る目的資料5 乾物の戻し方と重量変化

資料7 切るための調理器具

93 資料
5
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をまぶしてもみ洗いする。

目的 食品例

吸水（戻す） 干ししいたけ，大豆，米
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（くさみ抜き） 棒だら（たらの干物），レバー

変色の防止 りんご，いも類，ごぼう
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食べやすくする 食べやすい大きさ・形にする

火の通りをよくする 加熱時間を考えた大きさに切る，
隠し包丁を入れる

調味料のしみ込みを
よくする 表面積が大きくなるように切る

煮くずれを防ぐ 面取りをする

配分する 人数に合わせて切り分ける

食品 方法 重量変化（倍）

ひじき 約30分水に浸す。 8.5

棒寒天 水でもみ洗いし，ちぎって約30分水に浸す。 9

ゼラチン 水に浸す。 5〜 10

干ししいたけ ひたひたの水を加えて，冷蔵庫に5~10時間，また
は室温に約2時間置いておく。 5

かんぴょう 塩もみした後水洗いし，水を加えて切れるくらいまで
ゆでる。 8〜 10

大豆 4倍容量の水に5〜 8時間浸す。 2

乾燥湯葉 水に浸すか，ぬれぶきんにはさむ。 3

はるさめ 沸騰水に3分浸す。 5

切り干し大根 水に約15分浸す。 4.5

資料4 浸す目的

資料6 切る目的資料5 乾物の戻し方と重量変化

資料7 切るための調理器具

93

調

　理

4

2　調理操作と調理器具

5

10

15

２）洗う
食品を衛生的で安全なものにするために，また嗜

し

好
こう

上好まし
いものにするために行う。ふり洗い（ほうれんそうなど），こす
り洗い（にんじんなど），もみ洗い（棒寒天など）がある。基本
的には水を用いるが，塩水や酢水を用いるときもある。特殊な
洗い方が必要な食品もある 資料3 。米粒を水中ですり合わせて
洗う方法をとぎ洗い（⇒p.153）という。近年は，精米技術が向上
してぬかが少ないため，軽く混ぜるように洗うだけでもよい。ま
た，洗わないで炊ける無洗米もある。

３）浸す
水，食塩水，酸性水，アルカリ水，調味液，牛乳などの液体

に浸けておく操作である。「浸ける」「浸
しん

漬
し

」「戻す」「さらす」
などの表現も浸す操作のひとつである。液体に浸す時間が長け
れば「漬ける」を含むこともある。いろいろな目的のために行
われる 資料4,5 。

４）切る
食べやすい大きさにする，火の通りをよくする，盛りつけを美

しくするなど，さまざまな理由で食材を切る 資料6,7 。

資料3 特殊な洗い方

包丁（➡p.152） キッチンばさみスライサー 皮むき器まな板

食　品 洗い方

貝 川の貝は水につけ，海の貝は3%
の食塩水につけて砂を吐かせ，
こすり洗いする。

牡
か

蠣
き

だいこんおろしを混ぜ，ざるに
入れてふり洗いする。または，
かたくり粉をふりかけて，やさ
しくもみ洗いした後，洗い流す。

かんぴょう 水でさっと洗ってから5%の塩
をまぶしてもみ洗いする。

目的 食品例

吸水（戻す） 干ししいたけ，大豆，米

あく抜き
（くさみ抜き） 棒だら（たらの干物），レバー

変色の防止 りんご，いも類，ごぼう

うま味成分の浸出 こんぶ，煮干し

塩出し 塩くらげ，塩わかめ

調味料をしみ込ませる 魚，肉

目的 例

不要な部分を除く 皮をむく，魚の頭や内臓を取る

食べやすくする 食べやすい大きさ・形にする

火の通りをよくする 加熱時間を考えた大きさに切る，
隠し包丁を入れる

調味料のしみ込みを
よくする 表面積が大きくなるように切る

煮くずれを防ぐ 面取りをする

配分する 人数に合わせて切り分ける

食品 方法 重量変化（倍）

ひじき 約30分水に浸す。 8.5

棒寒天 水でもみ洗いし，ちぎって約30分水に浸す。 9

ゼラチン 水に浸す。 5〜 10

干ししいたけ ひたひたの水を加えて，冷蔵庫に5~10時間，また
は室温に約2時間置いておく。 5

かんぴょう 塩もみした後水洗いし，水を加えて切れるくらいまで
ゆでる。 8〜 10

大豆 4倍容量の水に5〜 8時間浸す。 2

乾燥湯葉 水に浸すか，ぬれぶきんにはさむ。 3

はるさめ 沸騰水に3分浸す。 5

切り干し大根 水に約15分浸す。 4.5

資料4 浸す目的

資料6 切る目的資料5 乾物の戻し方と重量変化

資料7 切るための調理器具

93

調

　理

4

2　調理操作と調理器具

5

10

15

２）洗う
食品を衛生的で安全なものにするために，また嗜

し

好
こう

上好まし
いものにするために行う。ふり洗い（ほうれんそうなど），こす
り洗い（にんじんなど），もみ洗い（棒寒天など）がある。基本
的には水を用いるが，塩水や酢水を用いるときもある。特殊な
洗い方が必要な食品もある 資料3 。米粒を水中ですり合わせて
洗う方法をとぎ洗い（⇒p.153）という。近年は，精米技術が向上
してぬかが少ないため，軽く混ぜるように洗うだけでもよい。ま
た，洗わないで炊ける無洗米もある。

３）浸す
水，食塩水，酸性水，アルカリ水，調味液，牛乳などの液体

に浸けておく操作である。「浸ける」「浸
しん

漬
し

」「戻す」「さらす」
などの表現も浸す操作のひとつである。液体に浸す時間が長け
れば「漬ける」を含むこともある。いろいろな目的のために行
われる 資料4,5 。

４）切る
食べやすい大きさにする，火の通りをよくする，盛りつけを美

しくするなど，さまざまな理由で食材を切る 資料6,7 。

資料3 特殊な洗い方

包丁（➡p.152） キッチンばさみスライサー 皮むき器まな板

食　品 洗い方

貝 川の貝は水につけ，海の貝は3%
の食塩水につけて砂を吐かせ，
こすり洗いする。

牡
か

蠣
き

だいこんおろしを混ぜ，ざるに
入れてふり洗いする。または，
かたくり粉をふりかけて，やさ
しくもみ洗いした後，洗い流す。

かんぴょう 水でさっと洗ってから5%の塩
をまぶしてもみ洗いする。

目的 食品例

吸水（戻す） 干ししいたけ，大豆，米

あく抜き
（くさみ抜き） 棒だら（たらの干物），レバー

変色の防止 りんご，いも類，ごぼう

うま味成分の浸出 こんぶ，煮干し

塩出し 塩くらげ，塩わかめ

調味料をしみ込ませる 魚，肉

目的 例

不要な部分を除く 皮をむく，魚の頭や内臓を取る

食べやすくする 食べやすい大きさ・形にする

火の通りをよくする 加熱時間を考えた大きさに切る，
隠し包丁を入れる

調味料のしみ込みを
よくする 表面積が大きくなるように切る

煮くずれを防ぐ 面取りをする

配分する 人数に合わせて切り分ける

食品 方法 重量変化（倍）

ひじき 約30分水に浸す。 8.5

棒寒天 水でもみ洗いし，ちぎって約30分水に浸す。 9

ゼラチン 水に浸す。 5〜 10

干ししいたけ ひたひたの水を加えて，冷蔵庫に5~10時間，また
は室温に約2時間置いておく。 5

かんぴょう 塩もみした後水洗いし，水を加えて切れるくらいまで
ゆでる。 8〜 10

大豆 4倍容量の水に5〜 8時間浸す。 2

乾燥湯葉 水に浸すか，ぬれぶきんにはさむ。 3

はるさめ 沸騰水に3分浸す。 5

切り干し大根 水に約15分浸す。 4.5

資料4 浸す目的

資料6 切る目的資料5 乾物の戻し方と重量変化

資料7 切るための調理器具

107 9

15

1071　料理の様式

5

10

15

各
国
の
料
理

5

椀のふたの開け方

❶	お茶は湯
ゆ
呑
のみ
の7分目まで入れる。

❷	人数分の湯呑と茶たくを盆にのせる。
❸	食卓の角に盆をおき，茶たくの木目が客にささ
らないように横に流して湯呑をおく。

❹	湯呑は柄模様がある方を客に向ける。
❺	「お茶をどうぞ」と一言そえて出す。おかわりは，
別の茶碗に新しく入れて出すのが正式な出し方。

３）日本料理のサービス
お客が料理や雰囲気を楽しめるように，心地よいサービスを
することが大切である。そのためには，清潔な身なり，よい姿勢，
ていねいなあいさつや言葉づかい，にこやかな対応が基本であ
る。サービスする料理の形式や順序，マナーに関する知識を身
につけておこう。
使われている食材や調理法などについて，質問されることを

想定して，あらかじめ調べておくことも大切である。お客が着
席したら，上席から順に配膳する。あらかじめ席に膳

ぜん

を用意し
てある場合，料理は客の正面から出す。正面から出せない場合は，
客の後ろ右側から出す。
膳の上の器が空いていない場合，器をひきずらないように静

かに移動させてから次の料理を出す。空いた器は，客の後ろ左
側から下げる。膳や器を持つときは，膳や器の中に指を入れな
いようにする。膳を下げるときは，上席から順に下げる。

お茶の出し方col
um

n

資料7 日本料理の作法

左手を椀のふちに添え，右手で椀の
ふたを取り，ふたを斜めに立てて水
滴を落とす。

ふたを返して椀の右奥に糸底を下に
して置く。

椀を両手で持ち，香りを楽しんでか
ら，はしを持っていただく。

食べ終わったら，ふたを両手で持ちあ
げ，右手で糸底を持って椀にかぶせる。
裏返しや斜めにかぶせてはいけない。

小鉢の食べ方

わさびを少量取り，刺身につけ，
しょうゆに少し浸して食べる。
穂じそはしょうゆに散らす。

刺身の食べ方 焼き魚の食べ方

❶  尾頭付きは頭の近くから食べる。
❷  上身を食べたら，骨を外し，魚の向こうに置い

て下身を食べる。
❸  柚

ゆ
子
ず

やレモンを絞るときは，片方の手をそえて
汁が飛ばないようにする。

❹ 食べ終わったら，頭や骨をまとめてはしをおく。

遠くにあるものや
汁のたれるものは，
器ごと持ち上げて
食べる。

そばを食べるとき
は，はしで取った
麺の下半分をつゆ
につけて，食べる。

手前から食べる。天つゆに少し浸し，器
を持って食べる。天つゆに浸しすぎると，
つゆがたれて，涙ばしになり礼儀に反す
る。塩で食べるときは，塩を指でつまん
でふりかける。

そばの食べ方 天ぷらの食べ方
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茶たく
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椀のふたの開け方

❶	お茶は湯
ゆ
呑
のみ
の7分目まで入れる。

❷	人数分の湯呑と茶たくを盆にのせる。
❸	食卓の角に盆をおき，茶たくの木目が客にささ
らないように横に流して湯呑をおく。

❹	湯呑は柄模様がある方を客に向ける。
❺	「お茶をどうぞ」と一言そえて出す。おかわりは，
別の茶碗に新しく入れて出すのが正式な出し方。

３）日本料理のサービス
お客が料理や雰囲気を楽しめるように，心地よいサービスを
することが大切である。そのためには，清潔な身なり，よい姿勢，
ていねいなあいさつや言葉づかい，にこやかな対応が基本であ
る。サービスする料理の形式や順序，マナーに関する知識を身
につけておこう。
使われている食材や調理法などについて，質問されることを

想定して，あらかじめ調べておくことも大切である。お客が着
席したら，上席から順に配膳する。あらかじめ席に膳

ぜん

を用意し
てある場合，料理は客の正面から出す。正面から出せない場合は，
客の後ろ右側から出す。
膳の上の器が空いていない場合，器をひきずらないように静

かに移動させてから次の料理を出す。空いた器は，客の後ろ左
側から下げる。膳や器を持つときは，膳や器の中に指を入れな
いようにする。膳を下げるときは，上席から順に下げる。

お茶の出し方col
um

n

資料7 日本料理の作法

左手を椀のふちに添え，右手で椀の
ふたを取り，ふたを斜めに立てて水
滴を落とす。

ふたを返して椀の右奥に糸底を下に
して置く。

椀を両手で持ち，香りを楽しんでか
ら，はしを持っていただく。

食べ終わったら，ふたを両手で持ちあ
げ，右手で糸底を持って椀にかぶせる。
裏返しや斜めにかぶせてはいけない。

小鉢の食べ方

わさびを少量取り，刺身につけ，
しょうゆに少し浸して食べる。
穂じそはしょうゆに散らす。

刺身の食べ方 焼き魚の食べ方

❶  尾頭付きは頭の近くから食べる。
❷  上身を食べたら，骨を外し，魚の向こうに置い

て下身を食べる。
❸  柚

ゆ
子
ず

やレモンを絞るときは，片方の手をそえて
汁が飛ばないようにする。

❹ 食べ終わったら，頭や骨をまとめてはしをおく。

遠くにあるものや
汁のたれるものは，
器ごと持ち上げて
食べる。

そばを食べるとき
は，はしで取った
麺の下半分をつゆ
につけて，食べる。

手前から食べる。天つゆに少し浸し，器
を持って食べる。天つゆに浸しすぎると，
つゆがたれて，涙ばしになり礼儀に反す
る。塩で食べるときは，塩を指でつまん
でふりかける。

そばの食べ方 天ぷらの食べ方
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椀のふたの開け方

❶	お茶は湯
ゆ
呑
のみ
の7分目まで入れる。

❷	人数分の湯呑と茶たくを盆にのせる。
❸	食卓の角に盆をおき，茶たくの木目が客にささ
らないように横に流して湯呑をおく。

❹	湯呑は柄模様がある方を客に向ける。
❺	「お茶をどうぞ」と一言そえて出す。おかわりは，
別の茶碗に新しく入れて出すのが正式な出し方。

３）日本料理のサービス
お客が料理や雰囲気を楽しめるように，心地よいサービスを
することが大切である。そのためには，清潔な身なり，よい姿勢，
ていねいなあいさつや言葉づかい，にこやかな対応が基本であ
る。サービスする料理の形式や順序，マナーに関する知識を身
につけておこう。
使われている食材や調理法などについて，質問されることを

想定して，あらかじめ調べておくことも大切である。お客が着
席したら，上座から順に配膳する。あらかじめ席に膳

ぜん

を用意し
てある場合，料理は客の正面から出す。正面から出せない場合は，
客の後ろ右側から出す。
膳の上の器が空いていない場合，器をひきずらないように静

かに移動させてから次の料理を出す。空いた器は，客の後ろ左
側から下げる。膳や器を持つときは，膳や器の中に指を入れな
いようにする。膳を下げるときは，上座から順に下げる。

お茶の出し方col
um

n

資料7 日本料理の作法

左手を椀のふちに添え，右手で椀の
ふたを取り，ふたを斜めに立てて水
滴を落とす。

ふたを返して椀の右奥に糸底を下に
して置く。

椀を両手で持ち，香りを楽しんでか
ら，はしを持っていただく。

食べ終わったら，ふたを両手で持ちあ
げ，右手で糸底を持って椀にかぶせる。
裏返しや斜めにかぶせてはいけない。

小鉢の食べ方

わさびを少量取り，刺身につけ，
しょうゆに少し浸して食べる。
穂じそはしょうゆに散らす。

刺身の食べ方 焼き魚の食べ方

❶  尾頭付きは頭の近くから食べる。
❷  上身を食べたら，骨を外し，魚の向こうに置い

て下身を食べる。
❸  柚

ゆ
子
ず

やレモンを絞るときは，片方の手をそえて
汁が飛ばないようにする。

❹ 食べ終わったら，頭や骨をまとめてはしをおく。

遠くにあるものや
汁のたれるものは，
器ごと持ち上げて
食べる。

そばを食べるとき
は，はしで取った
麺の下半分をつゆ
につけて，食べる。

手前から食べる。天つゆに少し浸し，器
を持って食べる。天つゆに浸しすぎると，
つゆがたれて，涙ばしになり礼儀に反す
る。塩で食べるときは，塩を指でつまん
でふりかける。

そばの食べ方 天ぷらの食べ方
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椀のふたの開け方

❶	お茶は湯
ゆ
呑
のみ
の7分目まで入れる。

❷	人数分の湯呑と茶たくを盆にのせる。
❸	食卓の角に盆をおき，茶たくの木目が客にささ
らないように横に流して湯呑をおく。

❹	湯呑は柄模様がある方を客に向ける。
❺	「お茶をどうぞ」と一言そえて出す。おかわりは，
別の茶碗に新しく入れて出すのが正式な出し方。

３）日本料理のサービス
お客が料理や雰囲気を楽しめるように，心地よいサービスを
することが大切である。そのためには，清潔な身なり，よい姿勢，
ていねいなあいさつや言葉づかい，にこやかな対応が基本であ
る。サービスする料理の形式や順序，マナーに関する知識を身
につけておこう。
使われている食材や調理法などについて，質問されることを

想定して，あらかじめ調べておくことも大切である。お客が着
席したら，上座から順に配膳する。あらかじめ席に膳

ぜん

を用意し
てある場合，料理は客の正面から出す。正面から出せない場合は，
客の後ろ右側から出す。
膳の上の器が空いていない場合，器をひきずらないように静

かに移動させてから次の料理を出す。空いた器は，客の後ろ左
側から下げる。膳や器を持つときは，膳や器の中に指を入れな
いようにする。膳を下げるときは，上座から順に下げる。

お茶の出し方col
um

n

資料7 日本料理の作法

左手を椀のふちに添え，右手で椀の
ふたを取り，ふたを斜めに立てて水
滴を落とす。

ふたを返して椀の右奥に糸底を下に
して置く。

椀を両手で持ち，香りを楽しんでか
ら，はしを持っていただく。

食べ終わったら，ふたを両手で持ちあ
げ，右手で糸底を持って椀にかぶせる。
裏返しや斜めにかぶせてはいけない。

小鉢の食べ方

わさびを少量取り，刺身につけ，
しょうゆに少し浸して食べる。
穂じそはしょうゆに散らす。

刺身の食べ方 焼き魚の食べ方

❶  尾頭付きは頭の近くから食べる。
❷  上身を食べたら，骨を外し，魚の向こうに置い

て下身を食べる。
❸  柚

ゆ
子
ず

やレモンを絞るときは，片方の手をそえて
汁が飛ばないようにする。

❹ 食べ終わったら，頭や骨をまとめてはしをおく。

遠くにあるものや
汁のたれるものは，
器ごと持ち上げて
食べる。

そばを食べるとき
は，はしで取った
麺の下半分をつゆ
につけて，食べる。

手前から食べる。天つゆに少し浸し，器
を持って食べる。天つゆに浸しすぎると，
つゆがたれて，涙ばしになり礼儀に反す
る。塩で食べるときは，塩を指でつまん
でふりかける。

そばの食べ方 天ぷらの食べ方

1 2 3 4

茶たく
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資料3 食育の推進に当たっての目標値と現状値（第4次食育推進基本計画）

内容 現状値
（令和3年度）

目標値
（令和7年度）

1 食育に関心をもっている国民の割合 79.6% 90%以上

2 朝食又は夕食を
家族と一緒に食べる「共食」の回数 週9.2回 週11回以

上

3 地域等で共食したいと思う
人が共食する割合 42.7% 75%以上

4 朝食を欠食する国民の割合
子ども 5.1% 0%
若い世代 26.5% 15%以下

5

栄養教諭による地場産物に係る食に関する
指導の平均取組回数 月9.0回 月12回以

上
学校給食における地場産物を使用する割合
(金額ベース)を現状値（令和元年度）から維
持・向上した都道府県の割合

68.1％ 90％以上

学校給食における国産食材を使用する割合
(金額ベース)を現状値（令和元年度）から維
持・向上した都道府県の割合

74.5％ 90％以上

6

主食・主菜・副菜を組み合わせ
た食事を１日２回以上ほぼ毎日
食べている割合

全体 37.7％ 50%以上

若い世代 29.8％ 40%以上

１日当たりの食塩摂取量の平均値 10.1g＊1 8g以下
１日当たりの野菜摂取量の平均値 280.5g＊1 350g以上
１日当たりの果物摂取量100g未満の者の
割合 61.6%＊1 30%以下

7
生活習慣病の予防や改善のために，ふだん
から適正体重の維持や減塩等に気をつけた
食生活を実践する国民の割合

64.1% 75%以上

内容 現状値
（令和3年度）

目標値
（令和7年度）

8 ゆっくりよく噛んで食べる国民の割合 47.9% 55%以上

9 食育の推進にかかわるボランティア団体等
において活動している国民の数 34.3万人＊2 37万人以

上
10 農林漁業体験を経験した国民(世帯)の割合 61.3% 70%以上

11 産地や生産者を意識して農林水産物･食品
を選ぶ国民の割合 74.8% 80％以上

12 環境に配慮した農林水産物･食品を選ぶ国
民の割合 69.3% 75％以上

13 食品ロス削減のために何らかの行動をして
いる国民の割合 78.3% 80%以上

14

地域や家庭で受け継がれてきた伝統的な料
理や作法等を継承し，伝えている国民の割
合

43.9% 55%以上 

郷土料理や伝統料理を月1回以上食べてい
る国民の割合 61.7% 50%以上 

15 食品の安全性について基礎的な知識を持ち，
自ら判断する国民の割合 77.4% 80%以上

16 推進計画を作成・実施している市町村の割
合 89.6% 100%

（農林水産省「我が国の食生活の現状と食育の推進について」（令和4年7月）より）

資料2 食育推進体制

各種団体

食品関連事業者

保健機関，医療機関

国

国民の心身の健康の増進と豊かな人間形成

国民運動として食育を推進

国民

家庭

食育推進会議（食育推進基本計画の作成）

農林水産省，食品安全委員会，消費者庁，
文部科学省，厚生労働省等の関係府省庁等
による施策の実施

〈 食育に関する施策の総合的・計画的立案，実施 〉 〈 地域の特性を生かした施策の立案，実施 〉

都道府県食育推進会議
|

都道府県
食育推進計画の作成

都道府県

市町村食育推進会議
|

市町村
食育推進計画の作成

市町村

ボランティア

農林漁業者

学校，保育所等

地方公共団体

地方
農政局等

全国すべての
地域で展開

相互に緊密な
連携・協働

（農林水産省資料より）

※学校給食における使用食材の割合(金額ベース，令和元年度)の全国平均は，
　地場産物52.7％，国産食材87％となっている。
＊1 令和元年度の数値　＊2 令和2年度の数値

131 資料
3
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資料3 食育の推進に当たっての目標値と現状値（第4次食育推進基本計画）

内容 現状値
（令和4年度）

目標値
（令和7年度）

1 食育に関心をもっている国民の割合 78.9% 90%以上

2 朝食又は夕食を
家族と一緒に食べる「共食」の回数 週9.6回 週11回以

上

3 地域等で共食したいと思う
人が共食する割合 57.8% 75%以上

4 朝食を欠食する国民の割合
子ども 5.6% 0%
若い世代 26.7% 15%以下

5

栄養教諭による地場産物に係る食に関する
指導の平均取組回数 月10.5回 月12回以

上
学校給食における地場産物を使用する割合
(金額ベース)を現状値（令和元年度）から維
持・向上した都道府県の割合

76.6％ 90％以上

学校給食における国産食材を使用する割合
(金額ベース)を現状値（令和元年度）から維
持・向上した都道府県の割合

78.7％ 90％以上

6

主食・主菜・副菜を組み合わせ
た食事を１日２回以上ほぼ毎日
食べている割合

全体 40.6％ 50%以上

若い世代 28.4％ 40%以上

１日当たりの食塩摂取量の平均値 10.1g＊1 8g以下
１日当たりの野菜摂取量の平均値 280.5g＊1 350g以上
１日当たりの果物摂取量100g未満の者の
割合 61.6%＊1 30%以下

7
生活習慣病の予防や改善のために，ふだん
から適正体重の維持や減塩等に気をつけた
食生活を実践する国民の割合

66.5% 75%以上

内容 現状値
（令和4年度）

目標値
（令和7年度）

8 ゆっくりよく噛んで食べる国民の割合 46.8% 55%以上

9 食育の推進にかかわるボランティア団体等
において活動している国民の数 33.1万人＊2 37万人以

上
10 農林漁業体験を経験した国民(世帯)の割合 62.4% 70%以上

11 産地や生産者を意識して農林水産物･食品
を選ぶ国民の割合 69.8% 80％以上

12 環境に配慮した農林水産物･食品を選ぶ国
民の割合 61.7% 75％以上

13 食品ロス削減のために何らかの行動をして
いる国民の割合 76.9% 80%以上

14

地域や家庭で受け継がれてきた伝統的な料
理や作法等を継承し，伝えている国民の割
合

44.0% 55%以上 

郷土料理や伝統料理を月1回以上食べてい
る国民の割合 63.1% 50%以上 

15 食品の安全性について基礎的な知識を持ち，
自ら判断する国民の割合 77.5% 80%以上

16 推進計画を作成・実施している市町村の割
合 90.5% 100%

（農林水産省「我が国の食生活の現状と食育の推進について」（令和5年7月）より）

資料2 食育推進体制

各種団体

食品関連事業者

保健機関，医療機関

国

国民の心身の健康の増進と豊かな人間形成

国民運動として食育を推進

国民

家庭

食育推進会議（食育推進基本計画の作成）

農林水産省，食品安全委員会，消費者庁，
文部科学省，厚生労働省等の関係府省庁等
による施策の実施

〈 食育に関する施策の総合的・計画的立案，実施 〉 〈 地域の特性を生かした施策の立案，実施 〉

都道府県食育推進会議
|

都道府県
食育推進計画の作成

都道府県

市町村食育推進会議
|

市町村
食育推進計画の作成

市町村

ボランティア

農林漁業者

学校，保育所等

地方公共団体

地方
農政局等

全国すべての
地域で展開

相互に緊密な
連携・協働

（農林水産省資料より）

※学校給食における使用食材の割合(金額ベース，令和元年度)の全国平均は，
　地場産物52.7％，国産食材87％となっている。
＊1 令和元年度の数値　＊2 令和3年度の数値
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142 第 6章　食育と食育推進活動
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15

1 食品はどこから来るのか
１）食料自給率

国内の食料消費がどれだけ国内の生産でまかなわれているか
を示す割合を，食

しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

という。日本の食料自給率は，先進
国の中でも低い水準にある

❶
。品目別で見ると，小麦および大豆

が常にきわめて低い状態にあり，また果実，肉類，魚介類は約
50年の間に大きく低下した。その結果，カロリーベースの食料
自給率

❷
は，1970年頃は約60%であったが現在は約40%以下にま

で低下している 資料2 。今後も豊かな食生活を続けるためには，
わが国の食料生産をどうすればよいのか，考える必要がある。

日本の場合は，家畜用の飼料も輸入に依存している。主要食
物の輸入量を見ると，とうもろこしの占める割合が高いが，お
もに家畜の飼料として消費されている 資料1 。畜産物が国産で
あっても，飼料を自給している部分しか食料自給率（熱量）に
は算入しないので，品目別自給率に比べ，実際の食料自給率は
低い水準となっている。

	食料自給率と将来の食を考える。
	食と環境の関係を理解する。
	食品ロス削減と関連する取り組
みを知り，自らの行動を振り返る。

学習の
ねらい

食と環境について
考えよう3

Q.「食」が環境に与える

影響って何だろう

カナダ，オーストラリア，アメリカなどは食料自
給率（カロリーベース）が100%を超えているの
に対し，日本は37%である（農林水産省「知って
る?日本の食料事情」令和元年より）。

❶

食料自給率には重量自給率や熱量自給率などがあ
る。

❷

資料1 主要食物の輸入量の内訳（千トン）

資料2 品目別自給率と食料自給率（熱量）の変化

フード・マイレージcolumn

　食料を生産地から消費地に運ぶのに，どれだけ
の環境負荷がかかるのかを示すのがフード・マイ
レージである。

【食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）】
上記のように計算され，数値が大きいほど環境へ
の負荷が大きいことになる。

日本（2016） 8,413億t・km
韓国（2001） 3,172億t・km
アメリカ（2001） 2,958億t・km
フランス（2001） 1,044億t・km

フード・マイレージの国別比較

（ウェブサイト「フード・マイレージ資料室」より）

※砂糖類は除く。
（農林水産省「食料需給表」令和3年度より作成）

（農林水産省「食料需給表」より）
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4,490 大豆

3,139
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5,521 大麦

1,649
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3,885
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牛乳及び乳製品
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（農林水産省「食料需給表」令和2年度より作成）
※砂糖類は除く。

1 食品はどこから来るのか
１）食料自給率

国内の食料消費がどれだけ国内の生産でまかなわれているか
を示す割合を，食

しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

という。日本の食料自給率は，先進
国の中でも低い水準にある

❶
。品目別で見ると，小麦および大豆

が常にきわめて低い状態にあり，また果実，肉類，魚介類は約
50年の間に大きく低下した。その結果，カロリーベースの食料
自給率

❷
は，1970年頃は約60%であったが現在は約40%以下にま

で低下している 資料2 。今後も豊かな食生活を続けるためには，
わが国の食料生産をどうすればよいのか，考える必要がある。

日本の場合は，家畜用の飼料も輸入に依存している。主要食
物の輸入量を見ると，とうもろこしの占める割合が高いが，お
もに家畜の飼料として消費されている 資料1 。畜産物が国産で
あっても，飼料を自給している部分しか食料自給率（熱量）に
は算入しないので，品目別自給率に比べ，実際の食料自給率は
低い水準となっている。

	食料自給率と将来の食を考える。
	食と環境の関係を理解する。
	食品ロス削減と関連する取り組
みを知り，自らの行動を振り返る。

学習の
ねらい

食と環境について
考えよう3

Q.「食」が環境に与える

影響って何だろう

カナダ，オーストラリア，アメリカなどは食料自
給率（カロリーベース）が100%を超えているの
に対し，日本は37%である（農林水産省「知って
る?日本の食料事情」令和元年より）。

❶

食料自給率には重量自給率や熱量自給率などがあ
る。

❷

資料1 主要食物の輸入量の内訳（千トン）

資料2 品目別自給率と食料自給率（熱量）の変化
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（農林水産省「食料需給表」より）
年度

米
野菜
魚介類
肉類
果実
熱量
小麦
大豆

フード・マイレージcolumn

　食料を生産地から消費地に運ぶのに，どれだけ
の環境負荷がかかるのかを示すのがフード・マイ
レージである。

【食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）】
上記のように計算され，数値が大きいほど環境へ
の負荷が大きいことになる。

日本（2016） 8,413億t・km
韓国（2001） 3,172億t・km
アメリカ（2001） 2,958億t・km
フランス（2001） 1,044億t・km

フード・マイレージの国別比較

（ウェブサイト「フード・マイレージ資料室」より）
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という。日本の食料自給率は，先進
国の中でも低い水準にある

❶
。品目別で見ると，小麦および大豆

が常にきわめて低い状態にあり，また果実，肉類，魚介類は約
50年の間に大きく低下した。その結果，カロリーベースの食料
自給率

❷
は，1970年頃は約60%であったが現在は約40%以下にま

で低下している 資料2 。今後も豊かな食生活を続けるためには，
わが国の食料生産をどうすればよいのか，考える必要がある。

日本の場合は，家畜用の飼料も輸入に依存している。主要食
物の輸入量を見ると，とうもろこしの占める割合が高いが，お
もに家畜の飼料として消費されている 資料1 。畜産物が国産で
あっても，飼料を自給している部分しか食料自給率（熱量）に
は算入しないので，品目別自給率に比べ，実際の食料自給率は
低い水準となっている。

	食料自給率と将来の食を考える。
	食と環境の関係を理解する。
	食品ロス削減と関連する取り組
みを知り，自らの行動を振り返る。

学習の
ねらい

食と環境について
考えよう3

Q.「食」が環境に与える

影響って何だろう

カナダ，オーストラリア，アメリカなどは食料自
給率（カロリーベース）が100%を超えているの
に対し，日本は37%である（農林水産省「知って
る?日本の食料事情」令和元年より）。

❶

食料自給率には重量自給率や熱量自給率などがあ
る。

❷

資料1 主要食物の輸入量の内訳（千トン）

資料2 品目別自給率と食料自給率（熱量）の変化

フード・マイレージcolumn

　食料を生産地から消費地に運ぶのに，どれだけ
の環境負荷がかかるのかを示すのがフード・マイ
レージである。

【食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）】
上記のように計算され，数値が大きいほど環境へ
の負荷が大きいことになる。

日本（2016） 8,413億t・km
韓国（2001） 3,172億t・km
アメリカ（2001） 2,958億t・km
フランス（2001） 1,044億t・km

フード・マイレージの国別比較

（ウェブサイト「フード・マイレージ資料室」より）

※砂糖類は除く。
（農林水産省「食料需給表」令和3年度より作成）
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（農林水産省「食料需給表」令和2年度より作成）
※砂糖類は除く。

1 食品はどこから来るのか
１）食料自給率

国内の食料消費がどれだけ国内の生産でまかなわれているか
を示す割合を，食

しょく

料
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自
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給
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率
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という。日本の食料自給率は，先進
国の中でも低い水準にある

❶
。品目別で見ると，小麦および大豆

が常にきわめて低い状態にあり，また果実，肉類，魚介類は約
50年の間に大きく低下した。その結果，カロリーベースの食料
自給率

❷
は，1970年頃は約60%であったが現在は約40%以下にま

で低下している 資料2 。今後も豊かな食生活を続けるためには，
わが国の食料生産をどうすればよいのか，考える必要がある。

日本の場合は，家畜用の飼料も輸入に依存している。主要食
物の輸入量を見ると，とうもろこしの占める割合が高いが，お
もに家畜の飼料として消費されている 資料1 。畜産物が国産で
あっても，飼料を自給している部分しか食料自給率（熱量）に
は算入しないので，品目別自給率に比べ，実際の食料自給率は
低い水準となっている。

	食料自給率と将来の食を考える。
	食と環境の関係を理解する。
	食品ロス削減と関連する取り組
みを知り，自らの行動を振り返る。

学習の
ねらい

食と環境について
考えよう3

Q.「食」が環境に与える

影響って何だろう

カナダ，オーストラリア，アメリカなどは食料自
給率（カロリーベース）が100%を超えているの
に対し，日本は37%である（農林水産省「知って
る?日本の食料事情」令和元年より）。

❶

食料自給率には重量自給率や熱量自給率などがあ
る。

❷

資料1 主要食物の輸入量の内訳（千トン）

資料2 品目別自給率と食料自給率（熱量）の変化
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（農林水産省「食料需給表」より）
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大豆

フード・マイレージcolumn

　食料を生産地から消費地に運ぶのに，どれだけ
の環境負荷がかかるのかを示すのがフード・マイ
レージである。

【食料の輸送量（t）×輸送の距離（km）】
上記のように計算され，数値が大きいほど環境へ
の負荷が大きいことになる。

日本（2016） 8,413億t・km
韓国（2001） 3,172億t・km
アメリカ（2001） 2,958億t・km
フランス（2001） 1,044億t・km

フード・マイレージの国別比較

（ウェブサイト「フード・マイレージ資料室」より）
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143 資料
4

143

食

　育

6

3　食と環境について考えよう

5

10

15

資料3 チリの漁場

資料4 おもな食料輸入品目の国・地域別割合［金額］（％）

冷凍野菜
輸入額：2,038億円

豚肉
輸入額：4,882億円

牛肉
輸入額：4,079億円

とうもろこし
輸入額：5,201億円

鶏肉調製品
輸入額：2,470億円

小麦
輸入額：1,958億円

かつお・まぐろ類
輸入額：1,861億円

えび
輸入額：1,784億円

日本をはじめ世界中に輸出す
るため，チリではさけの養殖
が行われている。

（農林水産省「農林水産物輸出入概況」2021年より）

２）食料輸入国
日本は，世界最大級の食料輸入国である。農産物の品目別では，

肉類，穀物などの輸入額が高い。輸入しているおもな品目と輸
入相手国を見ると，肉類，穀物などは米国，冷凍野菜など加工
食品類は中国が多い。また，日本で多く消費されるかつお，ま
ぐろ，えびなどは，東南アジアの国などから輸入している 資料4 。

３）輸入が起こす問題
食の国際化が進み，輸入により豊かな食生活を送る日本のよ

うな国がある一方で，世界のなかには，飢餓で苦しんでいる国
もある。世界の人口は2050年には，97億人を超えると予想され
ており，世界的に食料が不足する可能性がある。

また，日本には，「輸入を優先して相手国の現状を考慮しない」
という批判もある。食料を輸入するということは，その食料を
生産するために必要な輸出国の資源を間接的に使用しているこ
とになる。日本に輸出するために，その国の環境や暮らす人に
悪影響を与えていないか考えることも必要である 資料3 。

台湾
19.5

中国13.0

韓国
10.7

マルタ
8.3
モロッコ6.3

スペイン
5.7

トルコ
5.0

オーストラリア
4.8

セーシェル
4.3

その他
22.3

アメリカ
45.1

カナダ
35.5

オーストラリア
19.2

中国
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アメリカ
23.2

タイ5.3
台湾3.7

その他
19.2

インド
22.3

ベトナム
19.4

アルゼンチン
10.4

タイ5.6

カナダ4.0

その他
21.8

その他0.2

アメリカ
27.1

カナダ
25.7スペイン

13.4

メキシコ
12.4

デンマーク
8.9

その他
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オランダ
3.5

ニュージーランド
4.8

アメリカ
42.2

オーストラリア
40.5

その他5.6

カナダ
6.9

その他
13.1

アメリカ
72.7

ブラジル
14.2

その他1.2

タイ
64.6

中国
34.2

バーチャルウォーターcol
um

n

　食料を輸入している国で，「もしその輸入食料
を生産するとしたら，どの程度の水が必要か」を
推定したものをバーチャルウォーター（仮想水）
という。日本は，世界平均の2倍近い降雨量に恵
まれている国であるが，世界には水が不足してい
る地域も多くある。食料を輸入することは，生産
国の水を使うことにもなる。

分量 VW量（L）
牛肉 150g 3,090
ごはん 1杯 278
レタス 65g 11
トマト 40g 5
オレンジジュース 1杯（200g） 168

ステーキの献立例における仮想水の例

※VW=バーチャルウォーター。小数点以下四捨五入
� （環境省仮想水計算機より作成）

インドネシア16.5
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2 食品とごみ問題
日本では毎日大量のごみが排出されている。家庭ごみの中身

を調査した結果，紙類やプラスチック類などの包装材が多いこ
とがわかった 資料5 。また，毎日の食事において，食べ残しや手
つかず食品も多く，食品廃棄や環境に与える影響も問題になっ
ている。

本来食べられるにもかかわらず捨てられる食品のことを，食
しょく

品
ひん

ロスという。日本では家庭での食べ残しや手つかず食品，スー
パーやコンビニエンスストア，レストランで残った食品などが，
まだ食べられるにもかかわらず捨てられている 資料6 。食品ロ
スの約半分は家庭からで，年齢階層別では，60歳以上，29歳以
下の食品ロス率が高く，食べ残しと手つかず食品に関しては29
歳以下が最も多い 資料7 。私たちに何ができるのか考えて食品
ロスの削減に向けて行動してみよう。

国民 1 人あたりの
食品ロス

日本の食品ロス
（令和 3年度）

約523万トン
事業系:約279万トン
家庭系:約244万トン

＊1 茶
ちゃ

碗
わん

約1杯（約150g）のごはんの量に近い量
＊2 年間1人あたりの米の消費量（約51kg）に近い量

1日:約114g＊1

年間:約42kg＊2

　日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，
約2,400万トンで，このうち「食品ロス」が約
523万トンといわれている（令和3年度推計）。
『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，
消費者庁をはじめ関係各省が連携して事業者と
家庭，双方における食品ロスの削減に向けた国民
運動「NO-FOODLOSSプロジェクト」を展開
している。2019年には，「食品ロスの削減の推
進に関する法律」が施行された。農林水産省で
は，食品ロス削減の理解を広めるために，ポス
ターなどを作り，啓発活動を行っている。

　また，2020年3月には，新
型コロナウイルス感染症に関
する緊急対応策として，学校
給食用の未利用食品の情報を
全国のフードバンクに発信し，
有効活用するための支援をす
る取り組みが行われた。

食べ残しゼロにトライ！

農林水産省はこの店舗の取組を応援しています。

食品ロス削減国民運動シンボルマーク「ろすのん」紹介ページはこちら

「食べもの」でもっと笑顔を増やしたい。そう考えた次のステップは、「もったいない」
をなくすこと。注文時にちょっと気に留めていただけると、「もったいない」がなくなり、
笑顔も増えるはずです！皆さん一緒に、食べ残しゼロにトライしましょう！

食べものに、MOTTAINAI を、もういちど。

資料5 家庭ごみの容器包装の割合

（農林水産省「食品ロス統計調査（世帯調査）」平成26年度より）

資料7 食事管理者の年齢階層別の食品ロス率
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※容積比率　※四捨五入により合計値が合わない場合がある。
（環境省「容器包装廃棄物の使用・排出実態調査の概要」

令和4年度より作成）

「もったいない」を取り戻す

（農林水産省　外食・食文化課「食品ロス及びリサイクルを
めぐる情勢」令和5年6月時点版より)

column
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＊1 直接廃棄：賞味期限切れ等により，料理の食材として使用又はそのまま食べられる食品とし
て使用・提供されずに直接廃棄されたもの。

＊2 過剰除去：不可食部分を除去する際に過剰に除去された可食部分（例えば，厚くむき過ぎた
野菜の皮など）。
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日本では毎日大量のごみが排出されている。家庭ごみの中身

を調査した結果，紙類やプラスチック類などの包装材が多いこ
とがわかった 資料5 。また，毎日の食事において，食べ残しや手
つかず食品も多く，食品廃棄や環境に与える影響も問題になっ
ている。

本来食べられるにもかかわらず捨てられる食品のことを，食
しょく

品
ひん

ロスという。日本では家庭での食べ残しや手つかず食品，スー
パーやコンビニエンスストア，レストランで残った食品などが，
まだ食べられるにもかかわらず捨てられている 資料6 。食品ロ
スの約半分は家庭からで，年齢階層別では，60歳以上，29歳以
下の食品ロス率が高く，食べ残しと手つかず食品に関しては29
歳以下が最も多い 資料7 。私たちに何ができるのか考えて食品
ロスの削減に向けて行動してみよう。

国民 1 人あたりの
食品ロス

日本の食品ロス
（令和 2年度推計）

約 522万トン
事業系:約275万トン
家庭系:約247万トン

＊1 茶
ちゃ

碗
わん

約1杯（約150g）のごはんの量に相当
＊2 年間1人あたりの米の消費量（約53kg）に近い量

1日:約113 g＊1

年間:約41 kg＊2

　日本国内における年間の食品廃棄物等の量は，
約2,400万トンで，このうち「食品ロス」が約
522万トンといわれている（令和2年度推計）。
『「もったいない」を取り戻そう！』を合言葉に，
消費者庁をはじめ関係6府省庁が連携して事業者
と家庭，双方における食品ロスの削減に向けた国
民運動「NO-FOODLOSSプロジェクト」を展
開している。2019年には，「食品ロスの削減の
推進に関する法律」が施行された。農林水産省
では，食品ロス削減の理解を広めるために，ポ
スターなどを作り，啓発活動を行っている。

　また，2020年3月には，新
型コロナウイルス感染症に関
する緊急対応策として，学校
給食用の未利用食品の情報を
全国のフードバンクに発信し，
有効活用するための支援をす
る取り組みが行われた。

食べ残しゼロにトラ イ！

農林水産省はこの店舗の取組を応援しています。

食品ロス削減国民運動シンボルマーク「ろすのん」紹介ページはこちら

「食べもの」でもっと笑顔を増やしたい。そう考えた次のステップは、「もったいない」
をなくすこと。注文時にちょっと気に留めていただけると、「もったいない」がなくなり、
笑顔も増えるはずです！皆さん一緒に、食べ残しゼロにトライしましょう！

食べものに、MOTTAINAI を、もういちど。

資料5 家庭ごみの容器包装の割合

（農林水産省「食品ロス統計調査（世帯調査）」平成26年度より）

資料7 食事管理者の年齢階層別の食品ロス率
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230 写真
上

高野豆腐   1枚
　だし汁   100mL
　砂糖   3g
　みりん   5mL
　塩   0.4g
　薄口しょうゆ   3mL
干ししいたけ   2枚
　もどし汁   70mL
　砂糖   5g
　みりん   5mL
　しょうゆ   4mL
きぬさや   2枚
たけのこ（ゆでたもの）   40g
　だし汁   50mL
　砂糖   3g
　塩   0.3g
　薄口しょうゆ   1.5mL
にんじん（梅にんじん）   1枚
　だし汁   40mL
　みりん   5mL
　薄口しょうゆ   3mL

様式別献立

会席料理の
献立

実習のねらい

●会席料理の様式を知る
●炊

た
き合わせの作り方を

　学ぶ
●刺身の切り方を学ぶ

エネルギー：399kcal
塩分：5.0g
たんぱく質：41.3g
脂質：3.9g

実習の栄養価

25分副菜きゅうりといかの黄身酢和え 和風マヨネーズ， 黄身酢を楽しもうA

吉野鶏の
吸い物

B

きゅうりといかのきゅうりといかの
黄身酢和え黄身酢和え

A

いか   20g
きゅうり   30g
塩（きゅうりの1%）   0.3g
酢   3mL
しょうが   3g
●黄身酢
　卵黄   1/2個分
　だし汁   5mL
　塩   0.5g
　砂糖   2.5g
　酢   5mL

きゅうりといかの
黄

き

身
み

酢
ず

和
あ

え  

材料（1人分）

A 吉
よ し

野
の

鶏
ど り

の吸い物  B
鶏のささみ   20g
かたくり粉   少量
生しいたけ   中1枚
だし汁   150mL
　塩   0.3g
　しょうゆ   3mL
木の芽   1枚

Point
松
まつ

笠
かさ

いか， 唐
から

草
くさ

いかな
ど飾り切りにするとよい。

まぐろ   50g
いか   30g
のり   1/8枚
だいこん   20g
青じそ   1枚
花
はな
穂
ほ
じそ   1本

わさび   適量
しょうゆ   適量

まぐろといかの刺身 C

炊き合わせD

まぐろと
いかの刺し身 

C

炊
た

き合わせ  D

a

c

b

d

松笠いか （→p.49） や
唐草いかは， 加熱すると

繊維が収縮するいかの性質を
利用しているよ

卵黄とだし汁をよく混ぜ，塩・
砂糖を加え，最後に酢を入れ
て湯煎にかけ，とろっとする
まで木じゃくしで混ぜながら
加熱する。

いかを食べやすい大きさに切り，
さっと熱湯に通す。

黄身酢を作る3
きゅうりは小口切りにし，1%の
塩をしてしんなりしたら水気を
軽く絞

しぼ

る。▶いかときゅうりに
酢をかけておく。▶しょうがの
皮をむき，せん切りにして水に
さらす（針しょうが）。

きゅうりの準備2いかの準備1
いかときゅうりに黄身酢をかけ
る。▶2の針しょうがを上にの
せる。

黄身酢をかける4

230 豆 知 識 吉野鶏は，もともと葛
くず
粉
こ
をまぶしてゆでていた。そのため，葛で有名な奈良県吉野の名がつけられた。

高野豆腐   1枚
　だし汁   100mL
　砂糖   3g
　みりん   5mL
　塩   0.4g
　薄口しょうゆ   3mL
干ししいたけ   2枚
　もどし汁   70mL
　砂糖   5g
　みりん   5mL
　しょうゆ   4mL
きぬさや   2枚
たけのこ（ゆでたもの）   40g
　だし汁   50mL
　砂糖   3g
　塩   0.3g
　薄口しょうゆ   1.5mL
にんじん（梅にんじん）   1枚
　だし汁   40mL
　みりん   5mL
　薄口しょうゆ   3mL

様式別献立

会席料理の
献立

実習のねらい

●会席料理の様式を知る
●炊

た
き合わせの作り方を

　学ぶ
●刺身の切り方を学ぶ

エネルギー：399kcal
塩分：5.0g
たんぱく質：41.3g
脂質：3.9g

実習の栄養価

25分副菜きゅうりといかの黄身酢和え 和風マヨネーズ， 黄身酢を楽しもうA

吉野鶏の
吸い物

B

きゅうりといかのきゅうりといかの
黄身酢和え黄身酢和え

A

いか   20g
きゅうり   30g
塩（きゅうりの1%）   0.3g
酢   3mL
しょうが   3g
●黄身酢
　卵黄   1/2個分
　だし汁   5mL
　塩   0.5g
　砂糖   2.5g
　酢   5mL

きゅうりといかの
黄

き

身
み

酢
ず

和
あ

え  

材料（1人分）

A 吉
よ し

野
の

鶏
ど り

の吸い物  B
鶏のささみ   20g
かたくり粉   少量
生しいたけ   中1枚
だし汁   150mL
　塩   0.3g
　しょうゆ   3mL
木の芽   1枚

Point
松
まつ

笠
かさ

いか， 唐
から

草
くさ

いかな
ど飾り切りにするとよい。

まぐろ   50g
いか   30g
のり   1/8枚
だいこん   20g
青じそ   1枚
花
はな
穂
ほ
じそ   1本

わさび   適量
しょうゆ   適量

まぐろといかの刺身 C

炊き合わせD

まぐろと
いかの刺身 

C

炊
た

き合わせ  D

a

c

b

d

松笠いか （→p.49） や
唐草いかは， 加熱すると

繊維が収縮するいかの性質を
利用しているよ

卵黄とだし汁をよく混ぜ，塩・
砂糖を加え，最後に酢を入れ
て湯煎にかけ，とろっとする
まで木じゃくしで混ぜながら
加熱する。

いかを食べやすい大きさに切り，
さっと熱湯に通す。

黄身酢を作る3
きゅうりは小口切りにし，1%の
塩をしてしんなりしたら水気を
軽く絞

しぼ

る。▶いかときゅうりに
酢をかけておく。▶しょうがの
皮をむき，せん切りにして水に
さらす（針しょうが）。

きゅうりの準備2いかの準備1
いかときゅうりに黄身酢をかけ
る。▶♴の針しょうがを上にの
せる。

黄身酢をかける4

230 豆 知 識 吉野鶏は，もともと葛
くず
粉
こ
をまぶしてゆでていた。そのため，葛で有名な奈良県吉野の名がつけられた。


