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言葉 上糸調節装置／上糸と下糸のつり合いが取れるように，上糸を調節するところ。
送り調節器／ぬい目の大きさを調節するところ。

いつも確かめよう
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　ミシンは，上
うわ

糸
いと

と下
した

糸
いと

の２本をからませてぬい目を作
り，手ぬいよりも速く丈

じょう

夫
ぶ

にぬい合わせることができる
機械です。ミシンを使うと，厚

あつ

い布
ぬの

でもぬい合わせるこ
とができます。まず，安全に正しく効

こう

率
りつ

的
てき

にミシンを使
うために，各部の名前を確

かく

認
にん

し，使い方を練習しましょ
う。

1 �ミシンを使ってみよう

ミシンの各部の名前図 3

ミシンの使い方❶
準
じゅん

備
び

する1 空
から

ぬいをする2
◦�カバーが外れないように注意し
て，両手で運ぶ。

◦�カバーを外す。
◦�電源が切れているのを確認する。
◦�針棒が体の中心にくるようにす
わる。

◦�針を付ける。
◦�コンセントにプラグを差しこむ。
◦�コントローラーを付ける（ス
タート・ストップボタンを使う
場合はいらない）。

◦�必ず電源が切れていること
を確認する。
◦�はずみ車を手前に回し，針
棒を上げて針止めねじをゆ
るめる。
◦�針の平らな面を針棒のみぞ
に当て，針をピンに当たる
まで差しこむ。
◦�針止めねじをしめる。
◦�はずみ車を手前に回し，針
が穴

あな
に落ちるか確かめる。

針の付け方
針棒

ピン

ゆるむ しまる

針止めねじ

平らな面

◦��電源を入れる。
◦�レバーを上げておさえを上げ，お
さえの下に布を置く。

◦�はずみ車を手前に回し，ぬい始め
の位置に針をさす。

◦�レバーを下げて，おさえを下ろす。
◦�両手をハの字にして布を軽くおさ
える。

◦�コントローラーをふんでゆっくり
ぬい始める。またはスタート・ス
トップボタンをおす。

◦�ぬい終わりに近づいたら速度をゆ
るめ，止める。

◦�針を上げて，おさえを上げる。

手前に回す

p.66〜67も
見てみよう。

　ミシンの各部の名前
を覚えながら，正しい
ミシンの使い方や気を
つけることを考えま
しょう。
　周りの人と話し合い
ながら安全に気をつけ
て，ミシンの使い方を
練習しましょう。

先生や周りの人に
教えてもらいながらできた… 　教科書を見ながら自分でできた… 　何も見ないでできた…

●ミシン練習カード

１回目 ２回目 ３回目
�❶ 準備する

❷ �空ぬいをする

❸ ��下糸を巻く

❹ ��下糸を入れる

❺ �上糸をかける

❻ ��下糸を引き出す

❼ �ぬう

見ていてくれた友達の感想

１回目： ２回目： ３回目：

活動3 やってみよう

めあて

計画しよう・実践しよう

安全なミシンの使い方を身につけ，計画を立てて生
活に役立つ物を作ろう。

ミシンにトライ！１
３ ２

ステップミシンの安全な使い方

・�針
はり
の下に手を

入れない。

・�針から目を
はなさない。

・�ひとりで作業す
る。ほかの人が
作業していると
きは体やミシン
にふれない。

安全

＊�上糸をかけず下糸も入れずに動か
してミシンの動きを確認すること

＊

　ぬうとき以外
は，コントロー
ラーに足をのせ
ない。

安全

スタート・
ストップボタン

送
おく
り調

ちょう
節
せつ
器
き

カバー 糸
いと
巻
ま
きじく ボビンおさえ

はずみ車
ぐるま

コンセント

プラグ

コントローラー

電
でん
源
げん
スイッチ

返
かえ
しぬいレバー

針
はり
棒
ぼう
糸
いと
かけ

針
はり
棒
ぼう 糸

いと
かけ

案
あん
内
ない
板
ばん

天
てん
びん

糸
いと
かけ

糸
いと
巻
ま
き糸
いと
案
あん
内
ない

上
うわ
糸
いと
調
ちょう
節
せつ
装
そう
置
ち

糸
いと
立
た
て

水
すい
平
へい
かま

おさえ

ミシン針
ばり

針
はり
止
ど
めねじ

レバー

スタート・
ストップボタン

角
かく
板
いた

上
うわ
糸
いと

下
した
糸
いと

速
そく
度
ど
調
ちょう
節
せつ
器
き

sew布
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ミシンのあつかい方のポイント
おさえを下ろしている 下糸（ボビン）は正しい向きで入っている

上糸と下糸はつり合いがとれている

下糸の巻き方は均
きん

等
とう

になっている

ぬい目の大きさがよい

針や糸は適
てき

切
せつ

である

上糸はきちんとかかっている

下
した
糸
いと
と上
うわ
糸
いと
を，そろえておさえ

の下に通し，10cmほど向こう
側へ引き出す。

布
ぬの
をおさえの下に置き，ぬい始

めの位置に針
はり
をさし，レバーを

下げて，おさえを下ろす。

糸の巻
ま
きが反時計回りにな

るように持って，糸を引っ
張
ぱ
りながらかまに入れる。

糸を右側に引っ張り，手前
のみぞにかける。

糸を左側に引っ張り，左の
みぞにかけて，10cmほど
出す。

糸巻き糸案内に，糸がはさまるまで
しっかりかけてから，下糸を巻く。

ミシン針は，平らな面を
みぞに合わせ，ピンに
当たるまで差しこむ。

針はまっすぐ，
曲がっていない。

布に合った糸や針を使う。

糸かけ

天びん

案内板

糸かけ

針
はり
棒
ぼう
糸かけ 針

はり
穴
あな

きちんと入っていない。

送り調節器で調節する。
目盛りの数字が大きく
なるほど，ぬい目が大
きくなる。

「自動」にすると，
自動的に上糸が調節される。

０は，布を送らない。

ここに
合わせる。

上
うわ
糸
いと
調
ちょう
節
せつ
装
そう
置
ち
で調節する。

目盛
も
りの数字が大きくなるほど，上糸が強くなる。

上糸が強いときは
弱くする。

ちょうどよい。 上糸が弱いときは
強くする。

逆
ぎゃく
に通している。

逆に通したり，からんで
通したりしている。

布 ミシン糸 ミシン針

綿
めん

の
ふつう地

ポリエステル
ミシン糸，カタン糸
５０〜６０番

１１番

綿の
厚
あつ

地
じ

ポリエステル
ミシン糸，カタン糸
４０〜５０番

１４番

下糸の巻き方が不均等

ここに合わせる。

送り調節器

カバー 糸巻きじく ボビンおさえ

はずみ車

コンセント

プラグ

コントローラー

電
でん
源
げん
スイッチ

返しぬいレバー

速度調節器

針棒糸かけ

針棒 糸かけ

案内板

天びん

糸かけ

糸巻き糸案内

上糸調節装置

糸立て

水平かま

おさえ

ミシン針
針止めねじ

レバー

スタート・
ストップボタン

角板上糸下糸
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物を生かして使う工
く
夫
ふう
やごみを減らす方法

いつも確かめよう

　整理・整とんやそうじをすると必要でない物が出てき
ます。必要でない物の中には，まだ使える物や直せば使
える物はないでしょうか。また，ほかの人に使ってもら
えたり，作りかえたら使えたりする物はないでしょうか。
　自分が活用できない物の中には資

し

源
げん

として再
さい

生
せい

利用
（リサイクル）することができる物もあります。物は作
られるときにも処

しょ

分
ぶん

するときにも多くの資源を使ったり
費
ひ

用
よう

がかかったりします。物を生かしてごみを減
へ

らすこ
とは，限

かぎ

りある資源を節約したり，環
かん

境
きょう

を守ったりする
ことにもなります。

　これまで学習したように，物を生かして気持ちよく生
活するための工

く

夫
ふう

には，物を使いやすく整理・整とんす
ること，そうじやごみの始末を適

てき

切
せつ

に行うことなどがあ
りました。また，整理・整とんをして自分の持ち物を確

かく

認
にん

することや買い物の仕方や使い方をふり返ることも大
切であることが分かりました。
　学習したことを生かして，家庭や地域で物を生かして
使う工夫やごみを減らす方法を考え，計画を立てて実

じっ

践
せん

してみましょう。そして，自分や家族，地域の人々にとっ
て気持ちよい住まい方や，環境や資源に配

はい

慮
りょ

した住まい
方を考え，楽しく工夫をしながら生活していきましょう。

　自分の地
ち
域
いき
のごみの出し方の決ま

りを調べて，まとめてみましょう。

調べよう活動5

買うときには… 使うときには… 使わなくなったときには…

◦�使う分量だけ買う。
◦�過

か
剰
じょう
な包
ほう
装
そう
の

　ない物を選ぶ。
◦�つめかえの
　できる物を選ぶ。
◦�包装を断

ことわ
る（R

リフ ュ ー ズ
efuse）。

◦�最後まで使いきる。
◦�食べ残しをしない。
◦�無

む
駄
だ
なく使う。

◦�修
しゅう
理
り
ができそうな物を選ぶ。

◦�形や用
よう
途
と
を変えて使える物を

選ぶ。

◦�手入れをしたり，修理したりし
て長く使う（R

リ ペ ア
epair）。

◦�形や用途を変えて使う。
◦�くり返して使う。

◦�必要としてくれる人にゆずる。
◦�フリーマーケットで販

はん
売
ばい
する。

◦�資源にできる物を選ぶ。
◦�資源を再生利用した物を選ぶ。

◦�同じびんは集めておく。
◦�牛

ぎゅう
乳
にゅう
パックは

　集めておく。

◦�資源として再生利用できるよ
うに分別して捨

す
てる。

減らす
（リデュース）

R educe

再使用する
（リユース）

R euse

再生利用する
（リサイクル）

R ecycle

深めよう活動6

①��今まで学習したことを生かして，だれもが楽しくそうじを
するにはどうしたらよいか話し合いましょう。

②��①を参考に，下級生にそうじの仕方を伝えましょう。そう
じのポイントをうまく伝えるにはどうしたらよいでしょう
か。工夫しましょう。

そうじの仕方を伝えよう！

もったいない

　日本で昔からあった「もったいな
い」という言葉には，限

かぎ
りあるもの

を大切にし，長く使うという考え方
が表れています。この「もったいな
い（MOTTAINAI）」という言葉は，
2004年にノーベル平

へい
和
わ
賞
しょう
を受賞し

たケニアのワンガリ・マータイさん
（1940年ｰ2011年）によって世
界に広くしょうかいされました。環
境活動の3Rを一言で表し，さらに，
地球資源に対
するR

リ ス ペ ク ト
espect

（尊
そん
敬
けい
）や物

に対する感
かん
謝
しゃ

がこめられた
言葉です。

日本の

伝統

◦資源の確
かく
保
ほ
とごみの処

しょ
理
り

社会�4年

1年間に出るごみの量は，4,274万t

家庭から出るごみの量
資料2

（2019年度全国一
いっ
般
ぱん
廃
はい
棄
き
物
ぶつ
排
はい
出
しゅつ
量
りょう
合計。

工場などで発生するごみはふくまない。）

1年生に分かりやすく
そうじのポイントを伝
えるために，スタンプ
カードを作ったよ！

p.33

めあて

生活に生かそう・新しい課題を見つけよう

これまでに学習したことを生かして気持ちよく住む
ための計画を立てよう。

物を生かして快
か い

適
て き

に生活しよう１
３ ２

ステップ

ステップ３の

ふり返ろう
物を生かして気持ちよく生活するための計画を立てることができましたか。周り
の人と意見交流をして，評

ひょう
価
か
・改
かい
善
ぜん
していきましょう。

収
しゅう
集
しゅう
する人の

安全にも気を配る。

安全

環境

1年間に1人あたり約
335kgもごみを出して
いることになるよ！

3Rを
中心とした
方法

物は最後まで
大切に使おう。

気持ちよく生活する
ための工夫を続けて
いこう！

言葉 5R／3R（Reduce，Reuse，Recycle）に「Refuse（断
ことわ
る）」や「Repair（修理する）」を加えて5R

と考える場合もある。

そうじをする

5

10

5

10
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言葉 上糸調節装置／上糸と下糸のつり合いが取れるように，上糸を調節するところ。
送り調節器／ぬい目の大きさを調節するところ。
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じょう
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1  ミシンを使ってみよう

ミシンの各部の名前図 3

ミシンの使い方❶
準
じゅん

備
び

する1 空
から

ぬいをする2
◦�カバーが外れないように注意し
て，両手で運ぶ。

◦�カバーを外す。
◦�電源が切れているのを確認する。
◦�針棒が体の中心にくるようにす
わる。

◦�針を付ける。
◦�コンセントにプラグを差しこむ。
◦�コントローラーを付ける（ス
タート・ストップボタンを使う
場合はいらない）。

◦�必ず電源が切れていること
を確認する。
◦�はずみ車を手前に回し，針
棒を上げて針止めねじをゆ
るめる。
◦�針の平らな面を針棒のみぞ
に当て，針をピンに当たる
まで差しこむ。
◦�針止めねじをしめる。
◦�はずみ車を手前に回し，針
が穴

あな
に落ちるか確かめる。

針の付け方
針棒

ピン

ゆるむ しまる

針止めねじ

平らな面

◦��電源を入れる。
◦�レバーを上げておさえを上げ，お
さえの下に布を置く。

◦�はずみ車を手前に回し，ぬい始め
の位置に針をさす。

◦�レバーを下げて，おさえを下ろす。
◦�両手をハの字にして布を軽くおさ
える。

◦�コントローラーをふんでゆっくり
ぬい始める。またはスタート・ス
トップボタンをおす。

◦�ぬい終わりに近づいたら速度をゆ
るめ，止める。

◦�針を上げて，おさえを上げる。

手前に回す

p.66～67も
見てみよう。

　ミシンの各部の名前
を覚えながら，正しい
ミシンの使い方や気を
つけることを考えま
しょう。
　周りの人と話し合い
ながら安全に気をつけ
て，ミシンの使い方を
練習しましょう。

先生や周りの人に
教えてもらいながらできた… 　教科書を見ながら自分でできた… 　何も見ないでできた…

●ミシン練習カード

１回目 ２回目 ３回目
 ❶ 準備する

❷  空ぬいをする

❸   下糸を巻く

❹   下糸を入れる

❺  上糸をかける

❻   下糸を引き出す

❼  ぬう

見ていてくれた友達の感想

１回目： ２回目： ３回目：

活動3 やってみよう

めあて

計画しよう・実践しよう

安全なミシンの使い方を身につけ，計画を立てて生
活に役立つ物を作ろう。

ミシンにトライ！１
３ ２

ステップミシンの安全な使い方

・�針
はり
の下に手を

入れない。

・�針から目を
はなさない。
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ミシンのあつかい方のポイント
おさえを下ろしている 下糸（ボビン）は正しい向きで入っている

上糸と下糸はつり合いがとれている

下糸の巻き方は均
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等
とう

になっている

ぬい目の大きさがよい

針や糸は適
てき

切
せつ

である
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下
した
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と上
うわ
糸
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を，そろえておさえ

の下に通し，10cmほど向こう
側へ引き出す。
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ぬの
をおさえの下に置き，ぬい始

めの位置に針
はり
をさし，レバーを

下げて，おさえを下ろす。

糸の巻
ま
きが反時計回りにな

るように持って，糸を引っ
張
ぱ
りながらかまに入れる。

糸を右側に引っ張り，手前
のみぞにかける。

糸を左側に引っ張り，左の
みぞにかけて，10cmほど
出す。

糸巻き糸案内に，糸がはさまるまで
しっかりかけてから，下糸を巻く。

ミシン針は，平らな面を
みぞに合わせ，ピンに
当たるまで差しこむ。

針はまっすぐ，
曲がっていない。

布に合った糸や針を使う。

糸かけ

天びん

案内板

糸かけ

針
はり
棒
ぼう
糸かけ 針

はり
穴
あな

きちんと入っていない。

送り調節器で調節する。
目盛りの数字が大きく
なるほど，ぬい目が大
きくなる。

「自動」にすると，
自動的に上糸が調節される。

０は，布を送らない。

ここに
合わせる。

上
うわ
糸
いと
調
ちょう
節
せつ
装
そう
置
ち
で調節する。

目盛
も
りの数字が大きくなるほど，上糸が強くなる。

上糸が強いときは
弱くする。

ちょうどよい。 上糸が弱いときは
強くする。

逆
ぎゃく
に通している。

逆に通したり，からんで
通したりしている。

布 ミシン糸 ミシン針

綿
めん

の
ふつう地

ポリエステル
ミシン糸，カタン糸
５０～６０番

１１番

綿の
厚
あつ

地
じ

ポリエステル
ミシン糸，カタン糸
４０～５０番

１４番

下糸の巻き方が不均等

ここに合わせる。

送り調節器

カバー 糸巻きじく ボビンおさえ

はずみ車

コンセント

プラグ

コントローラー

電
でん
源
げん
スイッチ

返しぬいレバー

速度調節器

針棒糸かけ

針棒 糸かけ

案内板

天びん

糸かけ

糸巻き糸案内

上糸調節装置

糸立て

水平かま

おさえ

ミシン針
針止めねじ

レバー

スタート・
ストップボタン

角板上糸下糸
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物を生かして使う工
く
夫
ふう
やごみを減らす方法

いつも確かめよう

　整理・整とんやそうじをすると必要でない物が出てき
ます。必要でない物の中には，まだ使える物や直せば使
える物はないでしょうか。また，ほかの人に使ってもら
えたり，作りかえたら使えたりする物はないでしょうか。
　自分が活用できない物の中には資

し

源
げん

として再
さい

生
せい

利用
（リサイクル）することができる物もあります。物は作
られるときにも処

しょ

分
ぶん

するときにも多くの資源を使ったり
費
ひ

用
よう

がかかったりします。物を生かしてごみを減
へ

らすこ
とは，限

かぎ

りある資源を節約したり，環
かん

境
きょう

を守ったりする
ことにもなります。

　これまで学習したように，物を生かして気持ちよく生
活するための工

く

夫
ふう

には，物を使いやすく整理・整とんす
ること，そうじやごみの始末を適

てき

切
せつ

に行うことなどがあ
りました。また，整理・整とんをして自分の持ち物を確

かく

認
にん

することや買い物の仕方や使い方をふり返ることも大
切であることが分かりました。
　学習したことを生かして，家庭や地域で物を生かして
使う工夫やごみを減らす方法を考え，計画を立てて実

じっ

践
せん

してみましょう。そして，自分や家族，地域の人々にとっ
て気持ちよい住まい方や，環境や資源に配

はい

慮
りょ

した住まい
方を考え，楽しく工夫をしながら生活していきましょう。

　自分の地
ち

域
いき

のごみの出し方の決ま
りを調べて，まとめてみましょう。

調べよう活動5

買うときには… 使うときには… 使わなくなったときには…

◦�使う分量だけ買う。
◦�過

か
剰
じょう
な包
ほう
装
そう
の

　ない物を選ぶ。
◦�つめかえの
　できる物を選ぶ。
◦�包装を断

ことわ
る（R

リフ ュ ー ズ
efuse）。

◦�最後まで使いきる。
◦�食べ残しをしない。
◦�無

む
駄
だ
なく使う。

◦�修
しゅう
理
り
ができそうな物を選ぶ。

◦�形や用
よう
途
と
を変えて使える物を

選ぶ。

◦�手入れをしたり，修理したりし
て長く使う（R

リ ペ ア
epair）。

◦�形や用途を変えて使う。
◦�くり返して使う。

◦�必要としてくれる人にゆずる。
◦�フリーマーケットで販

はん
売
ばい
する。

◦�資源にできる物を選ぶ。
◦�資源を再生利用した物を選ぶ。

◦�同じびんは集めておく。
◦�牛

ぎゅう
乳
にゅう
パックは

　集めておく。

◦�資源として再生利用できるよ
うに分別して捨

す
てる。

減らす
（リデュース）

R educe

再使用する
（リユース）

R euse

再生利用する
（リサイクル）

R ecycle

深めよう活動6

①  今まで学習したことを生かして，だれもが楽しくそうじを
するにはどうしたらよいか話し合いましょう。

②  ①を参考に，下級生にそうじの仕方を伝えましょう。そう
じのポイントをうまく伝えるにはどうしたらよいでしょう
か。工夫しましょう。

そうじの仕方を伝えよう！

もったいない

　日本で昔からあった「もったいな
い」という言葉には，限

かぎ
りあるもの

を大切にし，長く使うという考え方
が表れています。この「もったいな
い（MOTTAINAI）」という言葉は，
2004年にノーベル平

へい
和
わ
賞
しょう
を受賞し

たケニアのワンガリ・マータイさん
（1940年ｰ2011年）によって世
界に広くしょうかいされました。環
境活動の3Rを一言で表し，さらに，
地球資源に対
するR

リ ス ペ ク ト
espect

（尊
そん
敬
けい
）や物

に対する感
かん
謝
しゃ

がこめられた
言葉です。

日本の

伝統

◦資源の確
かく
保
ほ
とごみの処

しょ
理
り

社会 4年

1年間に出るごみの量は，4,167万t

家庭から出るごみの量
資料2

（2020年度全国一
いっ
般
ぱん
廃
はい
棄
き
物
ぶつ
排
はい
出
しゅつ
量
りょう
合計。

工場などで発生するごみはふくまない。）

1年生に分かりやすく
そうじのポイントを伝
えるために，スタンプ
カードを作ったよ！

p.33

めあて

生活に生かそう・新しい課題を見つけよう

これまでに学習したことを生かして気持ちよく住む
ための計画を立てよう。

物を生かして快
か い

適
て き

に生活しよう１
３ ２

ステップ

ステップ３の

ふり返ろう
物を生かして気持ちよく生活するための計画を立てることができましたか。周り
の人と意見交流をして，評

ひょう
価
か
・改
かい
善
ぜん
していきましょう。

収
しゅう
集
しゅう
する人の

安全にも気を配る。

安全

環境

1年間に1人あたり約
329kgもごみを出して
いることになるよ！

3Rを
中心とした
方法

物は最後まで
大切に使おう。

気持ちよく生活する
ための工夫を続けて
いこう！

言葉 5R／3R（Reduce，Reuse，Recycle）に「Refuse（断
ことわ
る）」や「Repair（修理する）」を加えて5R

と考える場合もある。

そうじをする

5

10

5

10
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56

64

資料2

図３
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朝食から健康な
1日の生活を10

　なぜ朝食が大切なのでしょうか。朝食の役
やく
割
わり
を考え，健康な生活を送るた

めにはどのようにすればよいでしょう。いためる調理を身につけて，
栄養のバランスがよい朝食を自分で作ることができるように
なりましょう。

　1日3回の食事を規
き

則
そく

正しくとることは，私
わたし

たちの生
活リズムを作る効

こう

果
か

的
てき

な方法です。あなたは毎日，朝食
を食べていますか。また，どのような朝食を食べている
でしょうか。毎日の生活をふり返り，朝食の役割を考え
てみましょう。

　上の写真はAさんの３日間の朝
食です。よい点，課題点を考え，
話し合いましょう。また，朝食に
はどのような役割があるかを考え，
自分の朝食をふり返りましょう。

話し合おう活動1

Aさんの朝食 内容 よい点・課題点

1日目
ご飯，さけ，だいこん，

たまねぎ，かぶ，ねぎ，

みそ

2日目
コーンフレーク，牛乳

3日目
パン，卵，ウインナー

　朝食は，1日の始まりのエネルギーを得
え

るための大切
な食事です。また，朝食を食べることには，体温を上げ，
脳
のう

や体を目覚めさせ，活発に働くようにしたり，腸
ちょう

の働
きをよくして，はいせつのリズムを作ったりする役割が
あります。健康な生活を送るためには朝食は欠かすこと
はできません。
　ここでは，食品にふくまれる主な栄

えい

養
よう

素
そ

と，朝に手早
くできるいためる調理について学習します。栄養のバラ
ンスがよい朝食で健康に活動できるようになりましょう。

p.40

朝食の状
じょう
況
きょう

図1

朝食と体温図2

　朝食などの食事をとると体温が上がる。それにより，
脳や体が目覚め，活発に働いたり，腸の働きがよくなる。

①朝食と体温の変化 ②朝食と体温の関係
　朝起きて活動すると，体温は上がる。また，上がった体温は，朝
食を食べていると下がりにくくなる。

（鈴
すず
木
き
正
まさ
成
しげ
「実

じっ
践
せん
的
てき
スポーツ栄養学」）

体
温︵
口
内
温
︶

朝食ぬき
朝食しっかり

36.5

36.0

35.5
6 7 8 9 10 11 12 13（時）

（℃）

サーモグラフィー（表面の温度を色で表
ひょう
示
じ
した写真）

による体温変化の様子

食べる前 食べた後

学
習
の
流
れ

朝食の役割を考えよう

朝食から健康な生活を
始めよう

いためる調理で朝食の
おかずを作ろう

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

めあて

見つめよう

毎日の生活をふり返り，朝食の役割を考えよう。

朝食の役割を考えよう１
３ ２

ステップ

ステップ１の

ふり返ろう 朝食の役割が分かり，自分の朝食の課題を見つけることができましたか。

27.0
28.0

29.0

30.0

31.0

32.0

33.0

35.0
34.0

高

低

表面温度

1日目
2日目

3日目

86.7毎日食べて
いる

8.6だいたい
食べている

3.6あまり食べて
いない

1.0
全く食べて
いない

0 20 40 60 80 100（％）

主に，
健康・快

かい
適
てき
・安全

生活文化
の視

し
点
てん
で考えよう
p.4
家庭科の窓

まど
リンク 毎日朝食をとっていますか。

※全国の小学校6年生約100万人を対
たい
象
しょう
に調

ちょう
査
さ
。

（文部科学省「令和元年度全国学力・学習状況　
調査」より作成）

毎日，健康に活動する
ためには，朝食が大切
なんだね！

朝食をしっかり食べ
て，登校し，授

じゅ
業
ぎょう
を

受けよう。

起き

床し
ょ
う

朝
食

通つ
う
勤き

ん

就し
ゅ
う

業ぎ
ょ
う

昼
食
昼
休
み

朝食と健康状
じょう
態
たい
の関係図3

「たちくらみ」や「めまい」を起こすことがありますか？

（独立行政法人日本スポーツ振
しん
興
こう
センター「平成22年度児童生徒の食事状況等調査報

ほう
告
こく
書
しょ

［食生活実態調査編］」より作成）

しばしば ときどき
ないたまに

必ず毎日食べる

１週間に２〜３日
食べないことがある

１週間に４〜５日
食べないことがある

ほとんど食べない

0 20 40 60 80 100（％）

breakfast

5

5
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夏をすずしくさわやかに11

8786

11

　暑い季節を快適に過
す
ごすためには，どのような住まい方や着方をすればよいで

しょうか。季節の変化に合わせた住まい方や着方を学び，環
かん
境
きょう
に配
はい
慮
りょ
し自然の力

を活用した快適な過ごし方を工
く
夫
ふう
していきましょう。

p.116

話し合おう活動1

　左のイラストを参考に，
夏の生活を快適にするた
めに工夫していることを
書き出しましょう。
　また，より快適に生活
するためにはどうしたら
よいか考え，班

はん
で話し合

いましょう。

　住まいには，直
ちょく

射
しゃ

日光や雨，風などを防
ふせ

ぎ，暑さや寒
さから私

わたし

たちの身を守る働きがあります。日本は四季の
変化が大きく，地

ち

域
いき

によって気候が異
こと

なるため，住まい
はその地域の気候に合わせた材料や形で作られてきまし
た。
　また，季節に合わせて快適に暮

く

らすために，昔から住
まい方や着方など，さまざまな工夫が行われてきました。
　暑い季節を快適に過ごすために，私たちはどのような
工夫ができるか，考えてみましょう。

資料1
住まいの主な働き

資料2
夏の伝

でん
統
とう
的
てき
な暮らし方の工夫

学
習
の
流
れ

夏の生活を見つめよう

夏の生活を工夫しよう

すずしくさわやかな
住まい方や着方を
しよう

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

めあて

見つめよう

夏の生活の特
とく
徴
ちょう
から，工夫していることを見つけよ

う。

夏の生活を見つめよう１
３ ２

ステップ

ステップ１の

ふり返ろう 夏を快適に過ごすために工夫していることを，見つけることができましたか。

昔ながらの工夫を
おばあさんに聞い
てみようかな。

扇
せん
子
す

夏野菜

ゆかた

主に，
健康・快

かい
適
てき
・安全

生活文化
の視

し
点
てん
で考えよう
p.4
家庭科の窓

まど
リンク

p.23

直射日光 雨・風など

p.140

◦わが国の国土の地形や気候
社会5年

◦住居の機能と住まい方
中学校技

ぎ
術
じゅつ
・家庭　家庭分野

日光

夏の住まいの工夫

北

うちわ

ござ

日本の

伝統

summer

5

10

じんべえ
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朝食から健康な
1日の生活を10

　なぜ朝食が大切なのでしょうか。朝食の役
やく
割
わり
を考え，健康な生活を送るた

めにはどのようにすればよいでしょう。いためる調理を身につけて，
栄養のバランスがよい朝食を自分で作ることができるように
なりましょう。

　1日3回の食事を規
き

則
そく

正しくとることは，私
わたし

たちの生
活リズムを作る効

こう

果
か

的
てき

な方法です。あなたは毎日，朝食
を食べていますか。また，どのような朝食を食べている
でしょうか。毎日の生活をふり返り，朝食の役割を考え
てみましょう。

　上の写真はAさんの３日間の朝
食です。よい点，課題点を考え，
話し合いましょう。また，朝食に
はどのような役割があるかを考え，
自分の朝食をふり返りましょう。

話し合おう活動1

Aさんの朝食 内容 よい点・課題点

1日目
ご飯，さけ，だいこん，

たまねぎ，かぶ，ねぎ，

みそ

2日目
コーンフレーク，牛乳

3日目
パン，卵，ウインナー

　朝食は，1日の始まりのエネルギーを得
え

るための大切
な食事です。また，朝食を食べることには，体温を上げ，
脳
のう

や体を目覚めさせ，活発に働くようにしたり，腸
ちょう

の働
きをよくして，はいせつのリズムを作ったりする役割が
あります。健康な生活を送るためには朝食は欠かすこと
はできません。
　ここでは，食品にふくまれる主な栄

えい

養
よう

素
そ

と，朝に手早
くできるいためる調理について学習します。栄養のバラ
ンスがよい朝食で健康に活動できるようになりましょう。

p.40

朝食の状
じょう
況
きょう

図1

朝食と体温図2

　朝食などの食事をとると体温が上がる。それにより，
脳や体が目覚め，活発に働いたり，腸の働きがよくなる。

①朝食と体温の変化 ②朝食と体温の関係
　朝起きて活動すると，体温は上がる。また，上がった体温は，朝
食を食べていると下がりにくくなる。

（鈴
すず
木
き
正
まさ
成
しげ
「実

じっ
践
せん
的
てき
スポーツ栄養学」）

体
温︵
口
内
温
︶

朝食ぬき
朝食しっかり

36.5

36.0

35.5
6 7 8 9 10 11 12 13（時）

（℃）

サーモグラフィー（表面の温度を色で表
ひょう
示
じ
した写真）

による体温変化の様子

食べる前 食べた後

学
習
の
流
れ

朝食の役割を考えよう

朝食から健康な生活を
始めよう

いためる調理で朝食の
おかずを作ろう

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

めあて

見つめよう

毎日の生活をふり返り，朝食の役割を考えよう。

朝食の役割を考えよう１
３ ２

ステップ

ステップ１の

ふり返ろう 朝食の役割が分かり，自分の朝食の課題を見つけることができましたか。

27.0
28.0

29.0

30.0

31.0

32.0

33.0

35.0
34.0

高

低

表面温度

1日目
2日目

3日目

85.8毎日食べて
いる

9.1だいたい
食べている

3.9あまり食べて
いない

1.2
全く食べて
いない

0 20 40 60 80 100（％）

主に，
健康・快

かい
適
てき
・安全

生活文化
の視

し
点
てん
で考えよう
p.4
家庭科の窓

まど
リンク 毎日朝食をとっていますか。

※全国の小学校6年生約100万人を対
たい
象
しょう
に調

ちょう
査
さ
。

（文部科学省「令和３年度全国学力・学習状況　
調査」より作成）

毎日，健康に活動する
ためには，朝食が大切
なんだね！

朝食をしっかり食べ
て，登校し，授

じゅ
業
ぎょう
を

受けよう。

起き

床し
ょ
う

朝
食

通つ
う
勤き

ん

就し
ゅ
う

業ぎ
ょ
う

昼
食
昼
休
み

朝食と健康状
じょう
態
たい
の関係図3

「たちくらみ」や「めまい」を起こすことがありますか？

（独立行政法人日本スポーツ振
しん
興
こう
センター「平成22年度児童生徒の食事状況等調査報

ほう
告
こく
書
しょ

［食生活実態調査編］」より作成）

しばしば ときどき
ないたまに

必ず毎日食べる

１週間に２～３日
食べないことがある

１週間に４～５日
食べないことがある

ほとんど食べない

0 20 40 60 80 100（％）

breakfast
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夏をすずしくさわやかに11
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　暑い季節を快適に過
す
ごすためには，どのような住まい方や着方をすればよいで

しょうか。季節の変化に合わせた住まい方や着方を学び，環
かん
境
きょう
に配
はい
慮
りょ
し自然の力

を活用した快適な過ごし方を工
く
夫
ふう
していきましょう。

p.116

話し合おう活動1

　左のイラストを参考に，
夏の生活を快適にするた
めに工夫していることを
書き出しましょう。
　また，より快適に生活
するためにはどうしたら
よいか考え，班

はん
で話し合

いましょう。

　住まいには，直
ちょく

射
しゃ

日光や雨，風などを防
ふせ

ぎ，暑さや寒
さから私

わたし

たちの身を守る働きがあります。日本は四季の
変化が大きく，地

ち

域
いき

によって気候が異
こと

なるため，住まい
はその地域の気候に合わせた材料や形で作られてきまし
た。
　また，季節に合わせて快適に暮

く

らすために，昔から住
まい方や着方など，さまざまな工夫が行われてきました。
　暑い季節を快適に過ごすために，私たちはどのような
工夫ができるか，考えてみましょう。

資料1
住まいの主な働き

資料2
夏の伝

でん
統
とう
的
てき
な暮らし方の工夫

学
習
の
流
れ

夏の生活を見つめよう

夏の生活を工夫しよう

すずしくさわやかな
住まい方や着方を
しよう

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

めあて

見つめよう

夏の生活の特
とく
徴
ちょう
から，工夫していることを見つけよ

う。

夏の生活を見つめよう１
３ ２

ステップ

ステップ１の

ふり返ろう 夏を快適に過ごすために工夫していることを，見つけることができましたか。

昔ながらの工夫を
おばあさんに聞い
てみようかな。

扇
せん
子
す

夏野菜

ゆかた

主に，
健康・快

かい
適
てき
・安全

生活文化
の視

し
点
てん
で考えよう
p.4
家庭科の窓

まど
リンク

p.23

直射日光 雨・風など

p.140

◦わが国の国土の地形や気候
社会5年

◦住居の機能と住まい方
中学校技

ぎ
術
じゅつ
・家庭　家庭分野

日光

夏の住まいの工夫

北

うちわ

ござ

日本の

伝統

summer

5

10

じんべえ
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　寒い季節を快適に過
す
ごすためには，どのような着方や住まい方をすればよいで

しょうか。季節の変化に合わせた着方や住まい方を学び，環
かん
境
きょう
に配

はい
慮
りょ
し自然の力

を活用した快適な過ごし方を工
く
夫
ふう
していきましょう。 　日本では，冬になると気温が下がります。また，地

ち

域
いき

によって気候は異
こと

なり，雪がたくさん降
ふ

る地域，かんそ
うしやすい地域，風が強い地域などがあります。
　昔から，それぞれの地域にあわせて，住まい方や着方
など，さまざまな工夫が行われてきました。寒い季節を
快適に過ごすために，私

わたし

たちはどのような工夫ができる
か，考えてみましょう。

月別電気使用量図1

　図１「月別電気使用量」や
p.140「月別気温と湿

しつ
度
ど
」を

参考に，冬の生活の特徴を書
き出してみましょう。
　また，左のイラストを参考
に，寒い季節を快適に過ごす
ための工夫について話し合い，
発表しましょう。

話し合おう活動1

冬の伝
でん
統
とう
的
てき
な暮

く
らし方の工夫

資料1

◦わが国の国土の地形や気候
社会5年

（kWh＊１/世帯）

電
気
使
用
量

（総
そう
務
む
省
しょう
統
とう
計
けい
局
きょく
「家計調

ちょう
査
さ
」2020年１月から

12月までの２人以上の世帯の電気代＊�２より作成）
＊�１　 キロワット時。電気のエネルギーを表す単

位。
＊�２　�電気代支

し
払
はらい
金額より算出しているため，支

払月のデータを示
しめ
している。

学
習
の
流
れ

冬の生活を見つめよう

冬の生活を工夫しよう

暖
あたた
かい着方や
住まい方をしよう

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

めあて

見つめよう

冬の生活の特
とく
徴
ちょう
から，工夫していることを見つけよ

う。

冬の生活を見つめよう１
３ ２

ステップ

ステップ１の

ふり返ろう 冬を快適に過ごすために工夫していることを，見つけることができましたか。

新潟県上
じょう
越
えつ
市にある

おじいさんの家では，
冬は毎日雪かきをし
ているんだって。

主に，
健康・快

かい
適
てき
・安全

生活文化
の視

し
点
てん
で考えよう
p.4
家庭科の窓

まど
リンク

p.86

湯たんぽ

半てん
こたつ

日光

夏の暮らし方と比べてみよう。
p.86，87

温かい
食べ物

p.141
群馬県の
おっきりこみ

日本の

伝統

冬の住まいの工夫

北
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ミシンのあつかい方のポイント
おさえを下ろしている 下糸（ボビン）は正しい向きで入っている

上糸と下糸はつり合いがとれている

下糸の巻き方は均
きん

等
とう

になっている

ぬい目の大きさがよい

針や糸は適
てき

切
せつ

である

上糸はきちんとかかっている

下
した
糸
いと
と上
うわ
糸
いと
を，そろえておさえ

の下に通し，10cmほど向こう
側へ引き出す。

布
ぬの
をおさえの下に置き，ぬい始

めの位置に針
はり
をさし，レバーを

下げて，おさえを下ろす。

糸の巻
ま
きが反時計回りにな

るように持って，糸を引っ
張
ぱ
りながらかまに入れる。

糸を右側に引っ張り，手前
のみぞにかける。

糸を左側に引っ張り，左の
みぞにかけて，10cmほど
出す。

糸巻き糸案内に，糸がはさまるまで
しっかりかけてから，下糸を巻く。

ミシン針は，平らな面を
みぞに合わせ，ピンに
当たるまで差しこむ。

針はまっすぐ，
曲がっていない。

布に合った糸や針を使う。

糸かけ

天びん

案内板

糸かけ

針
はり
棒
ぼう
糸かけ 針

はり
穴
あな

きちんと入っていない。

送り調節器で調節する。
目盛りの数字が大きく
なるほど，ぬい目が大
きくなる。

「自動」にすると，
自動的に上糸が調節される。

０は，布を送らない。

ここに
合わせる。

上
うわ
糸
いと
調
ちょう
節
せつ
装
そう
置
ち
で調節する。

目盛
も
りの数字が大きくなるほど，上糸が強くなる。

上糸が強いときは
弱くする。

ちょうどよい。 上糸が弱いときは
強くする。

逆
ぎゃく
に通している。

逆に通したり，からんで
通したりしている。

布 ミシン糸 ミシン針

綿
めん

の
ふつう地

ポリエステル
ミシン糸，カタン糸
５０〜６０番

１１番

綿の
厚
あつ

地
じ

ポリエステル
ミシン糸，カタン糸
４０〜５０番

１４番

下糸の巻き方が不均等

ここに合わせる。

送り調節器

カバー 糸巻きじく ボビンおさえ

はずみ車

コンセント

プラグ

コントローラー

電
でん
源
げん
スイッチ

返しぬいレバー

速度調節器

針棒糸かけ

針棒 糸かけ

案内板

天びん

糸かけ

糸巻き糸案内

上糸調節装置

糸立て

水平かま

おさえ

ミシン針
針止めねじ

レバー

スタート・
ストップボタン

角板上糸下糸

2shoukatei_C1_�ック.indb   138-139 2021/05/31   11:41

117116

冬を明るく暖
あたた

かく14
14

　寒い季節を快適に過
す
ごすためには，どのような着方や住まい方をすればよいで

しょうか。季節の変化に合わせた着方や住まい方を学び，環
かん
境
きょう
に配
はい
慮
りょ
し自然の力

を活用した快適な過ごし方を工
く
夫
ふう
していきましょう。 　日本では，冬になると気温が下がります。また，地

ち

域
いき

によって気候は異
こと

なり，雪がたくさん降
ふ

る地域，かんそ
うしやすい地域，風が強い地域などがあります。
　昔から，それぞれの地域にあわせて，住まい方や着方
など，さまざまな工夫が行われてきました。寒い季節を
快適に過ごすために，私

わたし

たちはどのような工夫ができる
か，考えてみましょう。

月別電気使用量図1

　図１「月別電気使用量」や
p.140「月別気温と湿

しつ
度
ど
」を

参考に，冬の生活の特徴を書
き出してみましょう。
　また，左のイラストを参考
に，寒い季節を快適に過ごす
ための工夫について話し合い，
発表しましょう。

話し合おう活動1

冬の伝
でん
統
とう
的
てき
な暮

く
らし方の工夫

資料1

◦わが国の国土の地形や気候
社会5年

（kWh＊１/世帯）

電
気
使
用
量

（総
そう
務
む
省
しょう
統
とう
計
けい
局
きょく
「家計調

ちょう
査
さ
」2021年１月から

12月までの２人以上の世帯の電気代＊�２より作成）
＊�１　 キロワット時。電気のエネルギーを表す単

位。
＊�２　�電気代支

し
払
はらい
金額より算出しているため，支

払月のデータを示
しめ
している。

学
習
の
流
れ

冬の生活を見つめよう

冬の生活を工夫しよう

暖
あたた
かい着方や
住まい方をしよう

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

１
３ ２

ステップ

めあて

見つめよう

冬の生活の特
とく
徴
ちょう
から，工夫していることを見つけよ

う。

冬の生活を見つめよう１
３ ２

ステップ

ステップ１の

ふり返ろう 冬を快適に過ごすために工夫していることを，見つけることができましたか。

新潟県上
じょう
越
えつ
市にある

おじいさんの家では，
冬は毎日雪かきをし
ているんだって。

主に，
健康・快

かい
適
てき
・安全

生活文化
の視

し
点
てん
で考えよう
p.4
家庭科の窓

まど
リンク

p.86

湯たんぽ

半てん
こたつ

日光

夏の暮らし方と比べてみよう。
p.86，87

温かい
食べ物

p.141
群馬県の
おっきりこみ

日本の

伝統

冬の住まいの工夫
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ミシンのあつかい方のポイント
おさえを下ろしている 下糸（ボビン）は正しい向きで入っている

上糸と下糸はつり合いがとれている

下糸の巻き方は均
きん

等
とう

になっている

ぬい目の大きさがよい

針や糸は適
てき

切
せつ

である

上糸はきちんとかかっている

下
した
糸
いと
と上
うわ
糸
いと
を，そろえておさえ

の下に通し，10cmほど向こう
側へ引き出す。

布
ぬの
をおさえの下に置き，ぬい始

めの位置に針
はり
をさし，レバーを

下げて，おさえを下ろす。

糸の巻
ま
きが反時計回りにな

るように持って，糸を引っ
張
ぱ
りながらかまに入れる。

糸を右側に引っ張り，手前
のみぞにかける。

糸を左側に引っ張り，左の
みぞにかけて，10cmほど
出す。

糸巻き糸案内に，糸がはさまるまで
しっかりかけてから，下糸を巻く。

ミシン針は，平らな面を
みぞに合わせ，ピンに
当たるまで差しこむ。

針はまっすぐ，
曲がっていない。

布に合った糸や針を使う。

糸かけ

天びん

案内板

糸かけ

針
はり
棒
ぼう
糸かけ 針

はり
穴
あな

きちんと入っていない。

送り調節器で調節する。
目盛りの数字が大きく
なるほど，ぬい目が大
きくなる。

「自動」にすると，
自動的に上糸が調節される。

０は，布を送らない。

ここに
合わせる。

上
うわ
糸
いと
調
ちょう
節
せつ
装
そう
置
ち
で調節する。

目盛
も
りの数字が大きくなるほど，上糸が強くなる。

上糸が強いときは
弱くする。

ちょうどよい。 上糸が弱いときは
強くする。

逆
ぎゃく
に通している。

逆に通したり，からんで
通したりしている。

布 ミシン糸 ミシン針

綿
めん

の
ふつう地

ポリエステル
ミシン糸，カタン糸
５０～６０番

１１番

綿の
厚
あつ

地
じ

ポリエステル
ミシン糸，カタン糸
４０～５０番

１４番

下糸の巻き方が不均等

ここに合わせる。

送り調節器

カバー 糸巻きじく ボビンおさえ

はずみ車

コンセント

プラグ

コントローラー

電
でん
源
げん
スイッチ

返しぬいレバー

速度調節器

針棒糸かけ

針棒 糸かけ

案内板

天びん

糸かけ

糸巻き糸案内

上糸調節装置

糸立て

水平かま

おさえ

ミシン針
針止めねじ

レバー

スタート・
ストップボタン

角板上糸下糸
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北海道みそ

秋田みそ

佐
さ
渡
ど
みそ

越
えち
後
ご
みそ

江
え
戸
ど
甘
あま
みそ

九
きゅう
州
しゅう
麦みそ

関
かん
西
さい
白みそ

加
か
賀
が
みそ

仙
せん
台
だい
みそ

津
つ
軽
がる
みそ

会
あい
津
づ
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信
しんしゅう
州みそ

東
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海
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讃
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ふちゅう
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御
ご
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瀬
せ
戸
と
内
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麦みそ

たんぱく質

無機質

ビタミン

炭水化物

脂
し

質
しつ

140140 141 142

地域の料理

食品のグループ分け（６つの食品群）

栄
えい

養
よう

素
そ

の主な働きによる

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
の 

も
と
に
な
る
食
品

主に体の調子を整える もとになる食品

油
ゆ
脂
し
類
るい
・種実類 エネルギーをたくさん出すグループ 魚・肉・卵

たまご
・豆・豆製

せい
品
ひん

主に筋
きん
肉
にく
や血をつくるグループ

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

・
乳
製
品
・
小
魚
・
海か

い
藻そ

う

主
に
骨ほ
ね
や
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を
つ
く
る
グ
ル
ー
プ

米
・
パ
ン
・
め
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・
い
も
・
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う
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そ
の
他
の
野
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・
き
の
こ
・
果
物

色
の
こ
い
野
菜

主
に
体
を
つ
く
る 

も
と
に
な
る
食
品

月別気温と湿
し つ

度
ど

p.87，117 p.41

宮崎県・
冷
ひ
や汁
じる

熊本県・だご汁
じる

山梨県・ほうとう

茨城県など・呉
ご
汁
じる

マーガリン

バター

オリーブオイル

マヨネーズ

ドレッシング

ごま

サラダ油

らっかせい

ごま油

かまぼこ

油あげ

ハム

えび

ウインナー

ツナ

卵

あさり

ぶた肉

生あげ

さつまあげ

かに

みそ
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牛肉

いか

納
なっ
豆
とう

ベーコン

豆
とう
腐
ふ

いわし

だいず

ちくわ
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