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日本では，第二次世界大戦（1939〜1945年）前まで，平均5
人の子どもを生み育て，平

へい
均
きん
寿
じゅ
命
みょう
が
❶
50年に満たない時代が長く

続いた。多くの人が，人生の大半を，子どもを一人前に育てるこ
とで終えていた。
第二次世界大戦後，日本人の一生は大きく変化した。合

ごう
計
けい
特
とく
殊
しゅ

出
しゅっ
生
しょう
率
りつ
は
❷
，戦後のベビーブーム期

❸
の4.54をピークとして低下し，

2005年には戦後最低の1.26を記録した。一方，平均寿命は急速
に延び，少

しょう
子
し
化
か
と
❹
高
こう
齢
れい
化
か
が進行している。

一生の中では，子どもを育てる期間より，子育て後の壮年期や
高齢期のほうが長くなっている。また，結婚する人・しない人，

❺

子どもをもつ人・もたない人，離婚する人，再婚する人など，多
様なライフコース

❻
をたどる人が増えている。人生わずかに50年

といわれた時代からすると，この人生90年時代
❼
は，人類が初め

て経験することである。10年後，20年後，あるいは50年後に，
どんな生き方をしていたいか，自分の将来を考えてみよう。

人生90年時代を生きる1

p.21 2

2

人生50年時代と人生90年時代の一生で，大き
く変わった点や男女の違いを挙げよう。

❶平均寿命　0歳児の平均余命。その年に生まれた0歳児
が何歳まで生きるかを表す。
❷合計特殊出生率 1人の女性が一生の間に生む平均子ど
も数。その年次の15〜49歳の女性の年齢別出生率を合計
したもの。
❸1947〜1949年
❹少子化 出生率が低下し，子どもの数が減少すること。
❺生涯未婚率（50歳の時点で一度も結婚をしたことがな
い人の割合）は1970年で男性1.70％，女性3.33％，
2015年で男性23.37％，女性14.06％と上昇傾向にある。
❻ライフコース 個人がさまざまな出来事を経験しながら
たどる生涯の道。
❼90歳まで生存する者の割合は，男性27.2％，女性
51.1％である（2019年）。

人は，家族と共に暮らしたり離れて暮らしたりしなが
ら，家族関係や，自分の人生をつくっている。人生90年
時代のさまざまなライフスタイルや価値観を知り，自分
の生き方を考えていこう。

学習のポイント

TRY

（注）年齢は概算化してある。寿命は，生まれた時期の平均余命を用いている。
（厚生労働省「生命表」「人口動態統計」，文部科学省「文部科学統計要覧」より作成）
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4 人生をつくる
一人で暮らす生活もあれば，パートナーや子どもと暮らす生活もある。
自分はどのような生き方をしたいだろうか。
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子どもを生み育て，自立させることは，経済的にも身体的にも
多くの負担を伴う大事業であるが，喜びや楽しみもまた大きい。
親としてこの楽しみと苦労を味わうことは，自分自身の成長にも
つながっていく。子どもの誕生によって親子関係が生まれる。親
子関係のありようは子どもの発達とともに変化していくが，どの
段階においても，子どもと親が共に触れ合う時間を十分に確保す
ることが大切である。親子の愛情や信頼関係は，日常的な触れ合
いの中で育

はぐく
まれていくからである。

親子関係は，自分の子どもと自分の関係だけではなく，高齢の
親と自分の関係もある。高齢の親との関係は，居住形態などに
よって異なる。同居，近居，遠居によって，交流や支援の度合い
には差が生じてくるだろう。子どもや孫との交流や，さまざまな
公的な支援などによって，高齢者は普通の暮らしをより長く続け
ていくことができる。

私
わたし
たちは，ライフコースの過程でさまざまなライフイベント

（出来事）を経験する。結婚や仕事を含め，その出来事を経験す
るかしないか，またいつどのように経験するかによって，ライフ
スタイル

❶
は異なってくる。あるライフスタイルを選択することに

よるプラス面とマイナス面を検討したうえで，自らの責任でライ
フスタイルを選択していこう。また，現代のライフスタイルは多
様化している。どのようなライフスタイルがあるか考え，それぞ
れの選択を尊重していこう。

子どもと暮らす・親を支える4

p.44 1

p.62

p.66

多様なライフスタイルを考える5

TRY
❶ライフスタイル 人の生活の仕方や人生の過ごし方。
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（内閣府「少子化社会対策白書」2020年より作成）
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さまざまなライフスタイルを考えよう

1 結婚はどのような形か
我が国で法律上の夫婦と見なされるには，役所

に婚姻届を提出し受理された法律婚が原則だが，
さまざまな理由により，婚姻届を提出せずに事実上
夫婦として共同生活を営む事実婚を選択する場合
もある。

2 どのような親子関係か
血縁関係のある子だけでなく養子や継

けい

子
し
＊1，里

子との親子関係もある。近年は親の離婚や再婚に
よるひとり親家族やステップファミリー＊2もまれで
はない。

3 どのようにして収入を得るか
収入を得る方法や夫婦での働き方も大きな選択

である。とくに，子どもが低年齢のときには，子育
てと仕事の両立をめぐって困難が生じる場合が多
い。共働きの場合，子どもの有無によって，ディン
クス＊3やデュークス＊4といわれる。

4 誰
だれ
と暮らすか

友達と暮らすことや，高齢期にグループホーム
や施設で暮らすこともある。

5 自分の性と生きる
性愛の対象が異性以外（同性，両性）のことも

ある。体と心の性が一致しない性同一性障がいの
場合，条件を満たせば戸籍上の性を変更すること
ができる。
＊1継子 配偶者の子で，自分とは血のつながりがない子。
＊2 ステップファミリー（stepfamily） 前の結婚ででき
た子を連れて再婚することによってできる家族。子
連れ再婚家族ともいう。非血縁の親子関係を含む。

＊3 ディンクス（DINKS） Double Income No Kidsの
略。共働きで子どもがいない夫婦の意味。

＊4 デュークス（DEWKS）Double Employed With Kids
の略。子どものいる共働き夫婦の意味。
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子どもを生み育て，自立させることは，経済的にも身体的にも
多くの負担を伴う大事業であるが，喜びや楽しみもまた大きい。
親としてこの楽しみと苦労を味わうことは，自分自身の成長にも
つながっていく。子どもの誕生によって親子関係が生まれる。親
子関係のありようは子どもの発達とともに変化していくが，どの
段階においても，子どもと親が共に触れ合う時間を十分に確保す
ることが大切である。親子の愛情や信頼関係は，日常的な触れ合
いの中で育

はぐく
まれていくからである。

親子関係は，自分の子どもと自分の関係だけではなく，高齢の
親と自分の関係もある。高齢の親との関係は，居住形態などに
よって異なる。同居，近居，遠居によって，交流や支援の度合い
には差が生じてくるだろう。子どもや孫との交流や，さまざまな
公的な支援などによって，高齢者は普通の暮らしをより長く続け
ていくことができる。

私
わたし
たちは，ライフコースの過程でさまざまなライフイベント

（出来事）を経験する。結婚や仕事を含め，その出来事を経験す
るかしないか，またいつどのように経験するかによって，ライフ
スタイル

❶
は異なってくる。あるライフスタイルを選択することに

よるプラス面とマイナス面を検討したうえで，自らの責任でライ
フスタイルを選択していこう。また，現代のライフスタイルは多
様化している。どのようなライフスタイルがあるか考え，それぞ
れの選択を尊重していこう。

子どもと暮らす・親を支える4

p.44 1

p.62

p.66

多様なライフスタイルを考える5

TRY
❶ライフスタイル 人の生活の仕方や人生の過ごし方。

2   合計特殊出生率と出生数の推移

（内閣府「少子化社会対策白書」2021年，厚生労働省「人口動態統計」より作成）
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さまざまなライフスタイルを考えよう

1 結婚はどのような形か
我が国で法律上の夫婦と見なされるには，役所

に婚姻届を提出し受理された法律婚が原則だが，
さまざまな理由により，婚姻届を提出せずに事実上
夫婦として共同生活を営む事実婚を選択する場合
もある。

2 どのような親子関係か
血縁関係のある子だけでなく養子や継

けい

子
し
＊1，里

子との親子関係もある。近年は親の離婚や再婚に
よるひとり親家族やステップファミリー＊2もまれで
はない。

3 どのようにして収入を得るか
収入を得る方法や夫婦での働き方も大きな選択

である。とくに，子どもが低年齢のときには，子育
てと仕事の両立をめぐって困難が生じる場合が多
い。共働きの場合，子どもの有無によって，ディン
クス＊3やデュークス＊4といわれる。

4 誰
だれ
と暮らすか

友達と暮らすことや，高齢期にグループホーム
や施設で暮らすこともある。

5 自分の性と生きる
性愛の対象が異性以外（同性，両性）のことも

ある。体と心の性が一致しない性同一性障がいの
場合，条件を満たせば戸籍上の性を変更すること
ができる。
＊1 継子 配偶者の子で，自分とは血のつながりがない子。
＊2 ステップファミリー（stepfamily） 前の結婚ででき

た子を連れて再婚することによってできる家族。子
連れ再婚家族ともいう。非血縁の親子関係を含む。

＊3 ディンクス（DINKS） Double Income No Kidsの
略。共働きで子どもがいない夫婦の意味。

＊4 デュークス（DEWKS）Double Employed With Kids
の略。子どものいる共働き夫婦の意味。
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家から個人へ
家族に関する法は，民

みん
法
ぽう
，戸

こ
籍
せき

法
ほう
，各種の社会保障法等から

成っているが，なかでも民法には，家族や家庭生活についての決
まりが多く定められている。その基礎には日本国憲法がある。
戦前までの旧

きゅう
民
みん

法
ぽう
（明治民法）には「家

いえ
」
❶
制度があり，結婚は

夫の家の存続のためのものであった。「妻ハ婚姻ニ因リテ夫ノ家
ニ入ル」と定められ，夫婦の権利と義務は平等ではなかった。戦
後改正された現行民法では，「家」制度は廃止され，結婚時の姓

せい

（氏
うじ

）の決め方や，親権，扶
ふ
養
よう
，相続

❷
などの全

すべ
てが，男女の本質

的平等に基づいて定められている。

結婚と夫婦の法律
日
に

本
ほん

国
こく

憲
けん

法
ぽう

第
だい

24条
じょう
は，「婚

こん
姻
いん
は，両性の合意のみに基いて成立

し，…」ととくに定めて，結婚が男女の自由な意思に基づくもの
であることを明確にしている。
結婚とは個人的な，男女2人の愛と意思の問題である。同時に，

社会の基礎単位となる家族をつくるという意味で，社会的な側面
も持っている。結婚式は共同生活を始める意思を社会的に披露す
る意味があり，婚姻届を出すことで，初めて夫婦の権利と義務が
法律上生じる。それは，とくに将来生まれてくる子どもの養育者
としての義務と責任を明確にするものである。
憲法では，結婚が夫婦の協力によって維持されなければならな

いことを述べており，民法でも「夫婦は同居し，互いに協力し扶
助しなければならない」と定めている。法律上は，男性は18歳，
女性は16歳になれば結婚できるが，経済的にも精神的にも十分
に自立してから結婚するようにしたい。

家族と法律3

1

TRY

2

❶家 世代を超えて続く家族集団の連鎖。家産をもとに
家業を経営し，祖先をまつり，財産と家督（家族員を統率
する権利）を長男が単独相続することで維持してきた。旧
民法により制度として確立したものが「家」制度である。
❷死亡した人の財産を，その者と一定の親族関係にある者
が受け継ぐことを相続という。法定相続分は，誰

だれ

が相続人
になるかによって異なる。遺言がある場合はその内容が優
先されるが，遺言でも自由にできない遺留分がある。

2 結婚に関する法律（民法）

1 旧民法と現行民法との比較（例外規定もある）

旧民法
〔1898年制定〕

現行民法
〔1947年改正〕

家
族

●「家」制度による直系
家族。

●家父長（戸主）に大きな
権限がある。

●夫婦の協力により維持
される。

●夫婦の権利，義務は同
等。

婚
姻

●結婚するには戸主の同
意を必要とする。

●妻は夫の家に入る。

●成人は両性の合意のみ
で結婚できる。

●夫，妻どちらの姓を称
してもよい。

夫
婦

●夫は妻の財産を管理す
る。

●婚姻により生じるいっ
さいの費用は夫が負担
する。

●夫婦別産制。
●婚姻により生じる費用
は夫婦が分担する。

子
●子は父の親権に服する。
●父が親権を行えない場
合は母が行う。

●子は父母の親権に服す
る。

相
続

●遺産は跡取り（長男ま
たは養子）だけが相続
する（単独相続）。

●遺産は配偶者が2分の
1，子が2分の1を等分
に相続する（分割相続）。

日常生活で，旧民法の「家」の意識や習慣が
残っている例を挙げよう。また，それぞれを現行民
法の考え方に当てはめるとどうなるか，考えよう。
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第731条＊ 男は，18歳に，女は，16歳にならなければ，婚姻をすること
ができない。

第732条 配偶者のある者は，重ねて婚姻をすることができない。
第733条 ①女は，前婚の解消又は取消しの日から起算して百日を経

過した後でなければ，再婚をすることができない。
第734条 ①直系血族又は三親等内の傍系血族の間では，婚姻をする

ことができない。
第737条＊ ①未成年の子が婚姻をするには，父母の同意を得なければ

ならない。
②父母の一方が同意しないときは，他の一方の同意だけで

足りる。
第739条 ①婚姻は，戸籍法の定めるところにより届け出ることに

よって，その効力を生ずる。
第750条 夫婦は，婚姻の際に定めるところに従い，夫又は妻の氏を

称する。
第752条 夫婦は同居し，互いに協力し扶助しなければならない。
第753条＊ 未成年者が婚姻をしたときは，これによって成年に達したも

のとみなす。
第760条 夫婦は，その資産，収入その他一切の事情を考慮して，婚

姻から生ずる費用を分担する。

＊2018年の改正により民法第731条は「婚姻は，18歳にならなければ，することができない。」に，第737条と第753条は削除になる（2022年4月1日施行）。
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まりが多く定められている。その基礎には日本国憲法がある。
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（明治民法）には「家
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」
❶
制度があり，結婚は

夫の家の存続のためのものであった。「妻ハ婚姻ニ因リテ夫ノ家
ニ入ル」と定められ，夫婦の権利と義務は平等ではなかった。戦
後改正された現行民法では，「家」制度は廃止され，結婚時の姓

せい

（氏
うじ

）の決め方や，親権，扶
ふ
養
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❷
などの全
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的平等に基づいて定められている。

結婚と夫婦の法律
日
に
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国
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法
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第
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24条
じょう
は，「婚

こん
姻
いん
は，両性の合意のみに基いて成立

し，…」ととくに定めて，結婚が男女の自由な意思に基づくもの
であることを明確にしている。
結婚とは個人的な，男女2人の愛と意思の問題である。同時に，
社会の基礎単位となる家族をつくるという意味で，社会的な側面
も持っている。結婚式は共同生活を始める意思を社会的に披露す
る意味があり，婚姻届を出すことで，初めて夫婦の権利と義務が
法律上生じる。それは，とくに将来生まれてくる子どもの養育者
としての義務と責任を明確にするものである。
憲法では，結婚が夫婦の協力によって維持されなければならな
いことを述べており，民法でも「夫婦は同居し，互いに協力し扶
助しなければならない」と定めている。法律上は，男女とも18歳
になれば結婚できるが，経済的にも精神的にも十分に自立してか
ら結婚するようにしたい。

家族と法律3

1
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2

❶家 世代を超えて続く家族集団の連鎖。家産をもとに
家業を経営し，祖先をまつり，財産と家督（家族員を統率
する権利）を長男が単独相続することで維持してきた。旧
民法により制度として確立したものが「家」制度である。
❷死亡した人の財産を，その者と一定の親族関係にある者
が受け継ぐことを相続という。法定相続分は，誰

だれ

が相続人
になるかによって異なる。遺言がある場合はその内容が優
先されるが，遺言でも自由にできない遺留分がある。

1 旧民法と現行民法との比較（例外規定もある）

旧民法
〔1898年制定〕

現行民法
〔1947年改正〕

家
族

●「家」制度による直系
家族。

●家父長（戸主）に大きな
権限がある。

●夫婦の協力により維持
される。

●夫婦の権利，義務は同
等。

婚
姻

●結婚するには戸主の同
意を必要とする。

●妻は夫の家に入る。

●成人は両性の合意のみ
で結婚できる。

●夫，妻どちらの姓を称
してもよい。

夫
婦

●夫は妻の財産を管理す
る。

●婚姻により生じるいっ
さいの費用は夫が負担
する。

●夫婦別産制。
●婚姻により生じる費用
は夫婦が分担する。

子
●子は父の親権に服する。
●父が親権を行えない場
合は母が行う。

●子は父母の親権に服す
る。

相
続

●遺産は跡取り（長男ま
たは養子）だけが相続
する（単独相続）。

●遺産は配偶者が2分の
1，子が2分の1を等分
に相続する（分割相続）。

日常生活で，旧民法の「家」の意識や習慣が
残っている例を挙げよう。また，それぞれを現行民
法の考え方に当てはめるとどうなるか，考えよう。
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2 結婚に関する法律（民法）

第731条 婚姻は，18歳にならなければ，することができない。
第732条 配偶者のある者は，重ねて婚姻をすることができない。
第733条 ①女は，前婚の解消又は取消しの日から起算して百日を経

過した後でなければ，再婚をすることができない。
第734条 ①直系血族又は三親等内の傍系血族の間では，婚姻をする

ことができない。
第739条 ①婚姻は，戸籍法の定めるところにより届け出ることに

よって，その効力を生ずる。

第750条 夫婦は，婚姻の際に定めるところに従い，夫又は妻の氏を
称する。

第752条 夫婦は同居し，互いに協力し扶助しなければならない。
第760条 夫婦は，その資産，収入その他一切の事情を考慮して，婚

姻から生ずる費用を分担する。

（注）	2018年改正までは，女性の婚姻可能年齢は16歳であった。また，未成年者の婚姻には父母の同意が必要であること（第737条），未成年者が婚姻をすると成年
と見なされること（第753条）が定められていた。
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夫の家の存続のためのものであった。「妻ハ婚姻ニ因リテ夫ノ家
ニ入ル」と定められ，夫婦の権利と義務は平等ではなかった。戦
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であることを明確にしている。
結婚とは個人的な，男女2人の愛と意思の問題である。同時に，
社会の基礎単位となる家族をつくるという意味で，社会的な側面
も持っている。結婚式は共同生活を始める意思を社会的に披露す
る意味があり，婚姻届を出すことで，初めて夫婦の権利と義務が
法律上生じる。それは，とくに将来生まれてくる子どもの養育者
としての義務と責任を明確にするものである。
憲法では，結婚が夫婦の協力によって維持されなければならな
いことを述べており，民法でも「夫婦は同居し，互いに協力し扶
助しなければならない」と定めている。法律上は，男性は18歳，
女性は16歳になれば結婚できるが，経済的にも精神的にも十分
に自立してから結婚するようにしたい。
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❶家 世代を超えて続く家族集団の連鎖。家産をもとに
家業を経営し，祖先をまつり，財産と家督（家族員を統率
する権利）を長男が単独相続することで維持してきた。旧
民法により制度として確立したものが「家」制度である。
❷死亡した人の財産を，その者と一定の親族関係にある者
が受け継ぐことを相続という。法定相続分は，誰

だれ

が相続人
になるかによって異なる。遺言がある場合はその内容が優
先されるが，遺言でも自由にできない遺留分がある。

2   結婚に関する法律（民法）

1 旧民法と現行民法との比較（例外規定もある）

旧民法
〔1898年制定〕

現行民法
〔1947年改正〕

家
族

●「家」制度による直系
家族。

●家父長（戸主）に大きな
権限がある。

●夫婦の協力により維持
される。

●夫婦の権利，義務は同
等。

婚
姻

●結婚するには戸主の同
意を必要とする。

●妻は夫の家に入る。

●成人は両性の合意のみ
で結婚できる。

●夫，妻どちらの姓を称
してもよい。

夫
婦

●夫は妻の財産を管理す
る。

●婚姻により生じるいっ
さいの費用は夫が負担
する。

●夫婦別産制。
●婚姻により生じる費用
は夫婦が分担する。

子
●子は父の親権に服する。
●父が親権を行えない場
合は母が行う。

●子は父母の親権に服す
る。

相
続

●遺産は跡取り（長男ま
たは養子）だけが相続
する（単独相続）。

●遺産は配偶者が2分の
1，子が2分の1を等分
に相続する（分割相続）。

日常生活で，旧民法の「家」の意識や習慣が
残っている例を挙げよう。また，それぞれを現行民
法の考え方に当てはめるとどうなるか，考えよう。

TRY

第731条＊　  男は，18歳に，女は，16歳にならなければ，婚姻をすること
ができない。

第732条　配偶者のある者は，重ねて婚姻をすることができない。
第733条　 ① 女は，前婚の解消又は取消しの日から起算して百日を経

過した後でなければ，再婚をすることができない。
第734条　 ① 直系血族又は三親等内の傍系血族の間では，婚姻をする

ことができない。
第737条＊　 ① 未成年の子が婚姻をするには，父母の同意を得なければ

ならない。 
② 父母の一方が同意しないときは，他の一方の同意だけで

足りる。
第739条　 ① 婚姻は，戸籍法の定めるところにより届け出ることに

よって，その効力を生ずる。
第750条　 夫婦は，婚姻の際に定めるところに従い，夫又は妻の氏を

称する。
第752条　夫婦は同居し，互いに協力し扶助しなければならない。
第753条＊　 未成年者が婚姻をしたときは，これによって成年に達したも

のとみなす。
第760条　 夫婦は，その資産，収入その他一切の事情を考慮して，婚

姻から生ずる費用を分担する。

＊2018年の改正により民法第731条は「婚姻は，18歳にならなければ，することができない。」に，第737条と第753条は削除になる（2022年4月1日施行）。
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が作成され，片方の戸籍に加わるわけではない。この言い方は，婚姻が「妻が夫の家の戸籍に入ること」だった時代の名残だといわれる。
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家から個人へ
家族に関する法は，民

みん
法
ぽう
，戸

こ
籍
せき

法
ほう
，各種の社会保障法等から

成っているが，なかでも民法には，家族や家庭生活についての決
まりが多く定められている。その基礎には日本国憲法がある。
戦前までの旧

きゅう
民
みん

法
ぽう
（明治民法）には「家

いえ
」
❶
制度があり，結婚は

夫の家の存続のためのものであった。「妻ハ婚姻ニ因リテ夫ノ家
ニ入ル」と定められ，夫婦の権利と義務は平等ではなかった。戦
後改正された現行民法では，「家」制度は廃止され，結婚時の姓

せい

（氏
うじ

）の決め方や，親権，扶
ふ
養
よう
，相続

❷
などの全

すべ
てが，男女の本質

的平等に基づいて定められている。

結婚と夫婦の法律
日
に

本
ほん

国
こく

憲
けん

法
ぽう

第
だい

24条
じょう
は，「婚

こん
姻
いん
は，両性の合意のみに基いて成立

し，…」ととくに定めて，結婚が男女の自由な意思に基づくもの
であることを明確にしている。
結婚とは個人的な，男女2人の愛と意思の問題である。同時に，
社会の基礎単位となる家族をつくるという意味で，社会的な側面
も持っている。結婚式は共同生活を始める意思を社会的に披露す
る意味があり，婚姻届を出すことで，初めて夫婦の権利と義務が
法律上生じる。それは，とくに将来生まれてくる子どもの養育者
としての義務と責任を明確にするものである。
憲法では，結婚が夫婦の協力によって維持されなければならな
いことを述べており，民法でも「夫婦は同居し，互いに協力し扶
助しなければならない」と定めている。法律上は，男女とも18歳
になれば結婚できるが，経済的にも精神的にも十分に自立してか
ら結婚するようにしたい。

家族と法律3

1

TRY

2

❶家 世代を超えて続く家族集団の連鎖。家産をもとに
家業を経営し，祖先をまつり，財産と家督（家族員を統率
する権利）を長男が単独相続することで維持してきた。旧
民法により制度として確立したものが「家」制度である。
❷死亡した人の財産を，その者と一定の親族関係にある者
が受け継ぐことを相続という。法定相続分は，誰

だれ

が相続人
になるかによって異なる。遺言がある場合はその内容が優
先されるが，遺言でも自由にできない遺留分がある。

1 旧民法と現行民法との比較（例外規定もある）

旧民法
〔1898年制定〕

現行民法
〔1947年改正〕

家
族

●「家」制度による直系
家族。

●家父長（戸主）に大きな
権限がある。

●夫婦の協力により維持
される。

●夫婦の権利，義務は同
等。

婚
姻

●結婚するには戸主の同
意を必要とする。

●妻は夫の家に入る。

●成人は両性の合意のみ
で結婚できる。

●夫，妻どちらの姓を称
してもよい。

夫
婦

●夫は妻の財産を管理す
る。

●婚姻により生じるいっ
さいの費用は夫が負担
する。

●夫婦別産制。
●婚姻により生じる費用
は夫婦が分担する。

子
●子は父の親権に服する。
●父が親権を行えない場
合は母が行う。

●子は父母の親権に服す
る。

相
続

●遺産は跡取り（長男ま
たは養子）だけが相続
する（単独相続）。

●遺産は配偶者が2分の
1，子が2分の1を等分
に相続する（分割相続）。

日常生活で，旧民法の「家」の意識や習慣が
残っている例を挙げよう。また，それぞれを現行民
法の考え方に当てはめるとどうなるか，考えよう。

TRY

2   結婚に関する法律（民法）

第731条　婚姻は，18歳にならなければ，することができない。
第732条　配偶者のある者は，重ねて婚姻をすることができない。
第733条　①女は，前婚の解消又は取消しの日から起算して百日を経

過した後でなければ，再婚をすることができない。
第734条　①直系血族又は三親等内の傍系血族の間では，婚姻をする

ことができない。
第739条　①婚姻は，戸籍法の定めるところにより届け出ることに

よって，その効力を生ずる。

第750条　夫婦は，婚姻の際に定めるところに従い，夫又は妻の氏を
称する。

第752条　夫婦は同居し，互いに協力し扶助しなければならない。
第760条　夫婦は，その資産，収入その他一切の事情を考慮して，婚

姻から生ずる費用を分担する。

（注）		2018年改正までは，女性の婚姻開始年齢は16歳であった。また，未成年者の婚姻には父母の同意が必要であること（第737条），未成年者が婚姻をすると成年
と見なされること（第753条）が定められていた。
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親子・扶養の法律
親子関係には，血縁による実親子関係と養子縁組による養親子
関係がある。いずれにせよ，いったん親になったら，子どもが成
人するまでは，父親も母親も共に親

しん
権
けん
を行い，子の監護と教育，

財産管理の権利と義務を負わなければならない。離婚によって親
子が別々に暮らすことになっても，扶養や相続など，親子の法律
上の権利・義務関係は，一生変わることはない。

扶
ふ

養
よう
に
❶
ついては，直

ちょっ
系
けい

血
けつ

族
ぞく
お
❷
よび兄弟姉妹は互いに扶養する義

務がある。また，特別の事情があるときには，家庭裁判所は，3
親
しん

等
とう
内の親

しん
族
ぞく
間
❸
（おじ・おば・めい・おいなど）においても扶養

の義務を負わせることができる。民法が定めている扶養義務の範
囲は，実態とは異なり，かなり広いものとなっている。

離婚と法律
夫婦は，協議して離

り
婚
こん
届を出すことによって，婚姻関係を解消

することができる
❹
。夫婦で合意できない場合には，家

か
庭
てい

裁
さい

判
ばん

所
しょ
に

調停の申し立てをして，子の親権者や財産分与などの調整をする。
親権者でないほうの親も，子どもが成人するまで，その資金力や
生活水準等に応じて養育費を分担するなどの養育の義務がある。

3

4

5

❶扶養 助け養うこと。生活の面倒をみること。
❷血族 血縁によってつながっている親族。
❸親族 民法では，6親等内の血族，配偶者，3親等内の
姻族（婚姻によりできた親族。配偶者の血族など）と規定
されており，その範囲は広い。実際に親族として付き合い
のある範囲と一致するとは限らない。
❹離婚の種類には，協議離婚，調停離婚，審判離婚，裁判
離婚（和解離婚，認諾離婚，判決離婚）がある。約9割が
協議離婚である。

3 親子・扶養に関する法律（民法）

第818条
①成年に達しない子は，父母の親権に服する。
②子が養子であるときは，養親の親権に服する。
③親権は，父母の婚姻中は，父母が共同して行う。
第819条
①父母が協議上の離婚をするときは，その協議で，

その一方を親権者と定めなければならない。
第820条
親権を行う者は，子の利益のために子の監護及び
教育をする権利を有し，義務を負う。
第824条
親権を行う者は，子の財産を管理し，かつ，その財
産に関する法律行為についてその子を代表する。
第827条
親権を行う者は，自己のためにするのと同一の注意
をもって，その管理権を行わなければならない。
第877条
直系血族及び兄弟姉妹は，互いに扶養をする義務
がある。

4  3親等内の親族

自分 配偶者

子

父母

祖父母

配偶者

配偶者

配偶者

1親等
2親等
3親等

孫 配偶者

曾孫 配偶者

直系（親・子・孫など家系の縦の関係）

傍系曾祖父母
そう そ ぼふ

父母

祖父母

曾祖父母

おじ・おば

配偶者

おい・めいおい・めい

兄弟姉妹

おじ・おば

兄弟姉妹

傍系
直系

（
自
分
よ
り
前
の
世
代
）

（
自
分
よ
り
後
の
世
代
）

そ
ん
ぞ
く

尊
属

ひ

ぞ
く

卑
属

傍系（先祖が同じで，おじ・おば，
兄弟姉妹などの関係）

5 離婚に関する法律（民法）

第763条 夫婦は，その協議で，離婚をすることができる。
第767条　①婚姻によって氏を改めた夫又は妻は，協議上の離婚によって婚姻

前の氏に復する。
②…離婚の日から三箇月以内に戸籍法の定めるところにより届け出

ることによって，離婚の際に称していた氏を称することができる。
第768条 協議上の離婚をした者の一方は，相手方に対して財産の分与を請求

することができる。 ＊2018年改正，2022年施行。
（法務省法制審議会答申　1996年より作成）

＊法律上婚姻関係にある男女から生まれた子

現行 改正案

●夫婦は同姓 ●  同姓または別姓を選択で
きる。

●  子どもの姓は婚姻時に決
める。

●  婚姻の最低年齢は 
男18歳，女16歳。

●  男女とも18歳とする＊。

6   民法改正の検討課題（一部）
　社会の変化に伴い，結婚観や家族に対する考え方は，大きく
変化した。現行民法は，個人の尊厳と両性の平等という面から
見て，不十分な部分があるため，1996年に，法制審議会にお
いて民法の改正が検討された。このうち非嫡出子の法定相続
分は2013年改正で「嫡出子＊の2分の1」から「嫡出子と同等」
に，女性の再婚禁止期間は2016年改正で6か月から100日に
短縮された。さらに婚姻の最低年齢も，2018年改正で男性18
歳，女性16歳から男女とも18歳となった（2022年施行）。しか
し，まだ国会での審議に至っていない検討課題もある。
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第1章　自分らしい人生をつくる　　5　家族・家庭を見つめる

 男女共に，仕事も家庭も
男
だん

女
じょ

共
きょう

同
どう

参
さん

画
かく

社
しゃ

会
かい

基
き

本
ほん

法
ほう
は
❶
，社会のあらゆる分野の活動に男女

が対等に参画することを目指して，1999年に制定された。基本
法では，基本理念として，男女共同参画社会を実現するための5
つの柱が立てられ，その1つに，家庭生活における活動と他の活
動の両立が挙げられている。男女が共に協力し，家族としての役
割を果たしながら仕事や学習，地域活動等を行うことができるよ
うになるためには，家事・育児・介護などの家庭的責任を男女が
共同で分担することが必要である。
男女が共に家庭生活を担

にな
う，という仕組みを確立するためには，

労働時間の短縮，育
いく

児
じ

休
きゅう

業
ぎょう

制
せい

度
ど
や
❷

介
かい

護
ご

休
きゅう

業
ぎょう

制
せい

度
ど
，有
❸

給休暇などを
取得しやすくするなど，職場の改善が求められている。父親が働
き，母親は専業主婦という性別役割分業に基づく暮らし方は，多
数派ではなくなり，今は共働き世帯のほうが多い。にもかかわら
ず，職場においては女性の管理職への登用

❹
が諸外国に比べて進ん

でいないなど，男女共同参画が実現されていない側面もある。

ワーク・ライフ・バランス
ワーク・ライフ・バランスとは，「仕事と生活の調和」を意味す
る。現実には，安定した仕事に就けない，仕事中心の生活で健康
を害しかねない，仕事と家事・育児・介護の両立に悩んでいるな
ど，仕事と生活の間で問題を抱えている人が多く見られる。
男女が共に働きながら子どもを生み育て，地域の人々とも交流
しながら充実した生活を送るというワーク・ライフ・バランスの
実現

❺
には，個人，国・地方自治体，企業におけるそれぞれの積極

的な取り組みが必要である。
個人の立場からは，「男は仕事，女は家事・育児」という固定的
な性別役割分業意識を取り除き，「男女共に，仕事も家庭も」と
いう意識の確立が求められる。国や地方自治体は，仕事と子育
て・介護の両立を可能にするさまざまな政策により，支援体制を
整備しなければならない。なかでも，子育て期の親を支援する保
育サービスの充実は急務である。企業は，育児休業制度をはじめ
とするさまざまな両立支援制度を導入するとともに，それらを利
用しやすい職場の環境づくりに取り組む必要がある。また，30
代男性は労働時間が長く，子育てとの両立が難しいことから，職
場での長時間労働の見直しも行われなければならない。

p.49

1
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p.29

p.55
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p.29 4

❶男女共同参画社会基本法 第6条で「男女共同参画社会
の形成は，家族を構成する男女が，相互の協力と社会の支
援の下に，子の養育，家族の介護その他の家庭生活におけ
る活動について家族の一員としての役割を円滑に果たし，
かつ，当該活動以外の活動を行うことができるようにする
ことを旨として，行われなければならない」と定めている。
❷育児休業制度　育児・介護休業法（1995年）に基づき，
仕事と家庭生活を両立させながら，男女が協力して，子ど
もを育てるための制度。育児休業制度がある事業所（5人
以上）は79.1％，取得率は女性83.0％，男性7.48％（2019
年度）である。
❸介護休業制度　育児・介護休業法に基づき，要介護状態
にある家族の介護のために合計93日を上限として休業で
きる制度。雇用保険法により介護休業給付が受けられる。
このほか介護のための短期休暇制度（介護休暇）もある。
❹2016年に施行された女性活躍推進法により，301人以
上の事業主は職場における女性の活躍推進に向けて，数値
目標を含めた行動計画の策定・公表が義務付けられている。
❺内閣府は，ワーク・ライフ・バランスの実現した社会を
「国民1人1人がやりがいや充実感を感じながら働き，仕事
上の責任を果たすとともに，家庭や地域生活などにおいて
も，子育て期，中高年期といった人生の各段階に応じて多
様な生き方が選択・実現できる社会」であると定義してい
る。具体的には，①就労による経済的自立が可能な社会，
②健康で豊かな生活のための時間が確保できる社会，③多
様な働き方・生き方が選択できる社会の側面がある。

1 共働き世帯数の推移

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

＊2「雇用者の共働き世帯」とは，夫婦共に非農林業雇用者の
世帯。

（内閣府「男女共同参画白書」2020年）
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メモ30 ワーク・ライフ・バランスの希望と現実 家事・育児，地域生活，仕事を両立させたいと希望する割合は男女共高いが，実際にはその希望がかなえら

れず，男性は仕事中心，女性は家事・育児中心となるケースが多い。

親子・扶養の法律
親子関係には，血縁による実親子関係と養子縁組による養親子

関係がある。いずれにせよ，いったん親になったら，子どもが成
人するまでは，父親も母親も共に親
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財産管理の権利と義務を負わなければならない。離婚によって親
子が別々に暮らすことになっても，扶養や相続など，親子の法律
上の権利・義務関係は，一生変わることはない。
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（おじ・おば・めい・おいなど）においても扶養

の義務を負わせることができる。民法が定めている扶養義務の範
囲は，実態とは異なり，かなり広いものとなっている。

離婚と法律
夫婦は，協議して離

り
婚
こん
届を出すことによって，婚姻関係を解消

することができる
❹
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調停の申し立てをして，子の親権者や財産分与などの調整をする。
親権者でないほうの親も，子どもが成人するまで，その資金力や
生活水準等に応じて養育費を分担するなどの養育の義務がある。
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❶扶養 助け養うこと。生活の面倒をみること。
❷血族 血縁によってつながっている親族。
❸親族 民法では，6親等内の血族，配偶者，3親等内の
姻族（婚姻によりできた親族。配偶者の血族など）と規定
されており，その範囲は広い。実際に親族として付き合い
のある範囲と一致するとは限らない。
❹離婚の種類には，協議離婚，調停離婚，審判離婚，裁判
離婚（和解離婚，認諾離婚，判決離婚）がある。約9割が
協議離婚である。

3 親子・扶養に関する法律（民法）

第818条
①成年に達しない子は，父母の親権に服する。
②子が養子であるときは，養親の親権に服する。
③親権は，父母の婚姻中は，父母が共同して行う。
第819条
①父母が協議上の離婚をするときは，その協議で，
その一方を親権者と定めなければならない。

第820条
親権を行う者は，子の利益のために子の監護及び
教育をする権利を有し，義務を負う。
第824条
親権を行う者は，子の財産を管理し，かつ，その財
産に関する法律行為についてその子を代表する。
第827条
親権を行う者は，自己のためにするのと同一の注意
をもって，その管理権を行わなければならない。
第877条
直系血族及び兄弟姉妹は，互いに扶養をする義務
がある。
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傍系（先祖が同じで，おじ・おば，
兄弟姉妹などの関係）

5 離婚に関する法律（民法）

第763条 夫婦は，その協議で，離婚をすることができる。
第767条 ①婚姻によって氏を改めた夫又は妻は，協議上の離婚によって婚姻

前の氏に復する。
②…離婚の日から三箇月以内に戸籍法の定めるところにより届け出
ることによって，離婚の際に称していた氏を称することができる。

第768条 協議上の離婚をした者の一方は，相手方に対して財産の分与を請求
することができる。

（法務省法制審議会答申　1996年より作成）

＊法律上婚姻関係にある男女から生まれた子

現行 改正案

●夫婦は同姓 ●  同姓または別姓を選択で
きる。

●  子どもの姓は婚姻時に決
める。

6   選択的夫婦別姓制度についての民法改正案
　社会の変化に伴い，結婚観や家族に対する考え方は，大きく
変化した。現行民法は，個人の尊厳と両性の平等という面から
見て，不十分な部分があるため，1996年に，法制審議会にお
いて民法の改正が検討された。このうち非嫡出子の法定相続
分は2013年改正で「嫡出子＊の2分の1」から「嫡出子と同等」
に，女性の再婚禁止期間は2016年改正で6か月から100日に
短縮された。さらに婚姻開始年齢も，2018年改正で男性18歳，
女性16歳から男女とも18歳となった。しかし，まだ国会での
審議に至っていない検討課題もある。選択的夫婦別姓制度は，
その1つである。
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❶
，社会のあらゆる分野の活動に男女

が対等に参画することを目指して，1999年に制定された。基本
法では，基本理念として，男女共同参画社会を実現するための5
つの柱が立てられ，その1つに，家庭生活における活動と他の活
動の両立が挙げられている。男女が共に協力し，家族としての役
割を果たしながら仕事や学習，地域活動等を行うことができるよ
うになるためには，家事・育児・介護などの家庭的責任を男女が
共同で分担することが必要である。
男女が共に家庭生活を担

にな
う，という仕組みを確立するためには，
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給休暇などを
取得しやすくするなど，職場の改善が求められている。父親が働
き，母親は専業主婦という性別役割分業に基づく暮らし方は，多
数派ではなくなり，今は共働き世帯のほうが多い。にもかかわら
ず，職場においては女性の管理職への登用

❹
が諸外国に比べて進ん

でいないなど，男女共同参画が実現されていない側面もある。

ワーク・ライフ・バランス
ワーク・ライフ・バランスとは，「仕事と生活の調和」を意味す

る。現実には，安定した仕事に就けない，仕事中心の生活で健康
を害しかねない，仕事と家事・育児・介護の両立に悩んでいるな
ど，仕事と生活の間で問題を抱えている人が多く見られる。
男女が共に働きながら子どもを生み育て，地域の人々とも交流

しながら充実した生活を送るというワーク・ライフ・バランスの
実現

❺
には，個人，国・地方自治体，企業におけるそれぞれの積極

的な取り組みが必要である。
個人の立場からは，「男は仕事，女は家事・育児」という固定的

な性別役割分業意識を取り除き，「男女共に，仕事も家庭も」と
いう意識の確立が求められる。国や地方自治体は，仕事と子育
て・介護の両立を可能にするさまざまな政策により，支援体制を
整備しなければならない。なかでも，子育て期の親を支援する保
育サービスの充実は急務である。企業は，育児休業制度をはじめ
とするさまざまな両立支援制度を導入するとともに，それらを利
用しやすい職場の環境づくりに取り組む必要がある。また，30
代男性は労働時間が長く，子育てとの両立が難しいことから，職
場での長時間労働の見直しも行われなければならない。
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❶男女共同参画社会基本法 第6条で「男女共同参画社会
の形成は，家族を構成する男女が，相互の協力と社会の支
援の下に，子の養育，家族の介護その他の家庭生活におけ
る活動について家族の一員としての役割を円滑に果たし，
かつ，当該活動以外の活動を行うことができるようにする
ことを旨として，行われなければならない」と定めている。
❷育児休業制度　育児・介護休業法（1995年）に基づき，
仕事と家庭生活を両立させながら，男女が協力して，子ど
もを育てるための制度。育児休業制度がある事業所（5人
以上）は79.1％（2019年度），取得率は女性81.6％，男性
12.65％（2020年度）である。
❸介護休業制度　育児・介護休業法に基づき，要介護状態
にある家族の介護のために合計93日を上限として休業で
きる制度。雇用保険法により介護休業給付が受けられる。
このほか介護のための短期休暇制度（介護休暇）もある。
❹女性活躍推進法により，101人以上の事業主は職場にお
ける女性の活躍推進に向けて，数値目標を含めた行動計画
の策定・公表が義務付けられている。
❺内閣府は，ワーク・ライフ・バランスの実現した社会を
「国民1人1人がやりがいや充実感を感じながら働き，仕事
上の責任を果たすとともに，家庭や地域生活などにおいて
も，子育て期，中高年期といった人生の各段階に応じて多
様な生き方が選択・実現できる社会」であると定義してい
る。具体的には，①就労による経済的自立が可能な社会，
②健康で豊かな生活のための時間が確保できる社会，③多
様な働き方・生き方が選択できる社会の側面がある。

1 共働き世帯数の推移

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

＊2「雇用者の共働き世帯」とは，夫婦共に非農林業雇用者の
世帯。

（内閣府「男女共同参画白書」2020年）
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メモ30 ワーク・ライフ・バランスの希望と現実 家事・育児，地域生活，仕事を両立させたいと希望する割合は男女共高いが，実際にはその希望がかなえら

れず，男性は仕事中心，女性は家事・育児中心となるケースが多い。
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を害しかねない，仕事と家事・育児・介護の両立に悩んでいるな
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❺内閣府は，ワーク・ライフ・バランスの実現した社会を
「国民1人1人がやりがいや充実感を感じながら働き，仕事
上の責任を果たすとともに，家庭や地域生活などにおいて
も，子育て期，中高年期といった人生の各段階に応じて多
様な生き方が選択・実現できる社会」であると定義してい
る。具体的には，①就労による経済的自立が可能な社会，
②健康で豊かな生活のための時間が確保できる社会，③多
様な働き方・生き方が選択できる社会の側面がある。

1 共働き世帯数の推移

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

＊2「雇用者の共働き世帯」とは，夫婦共に非農林業雇用者の
世帯。

（内閣府「男女共同参画白書」2020年）
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メモ30 ワーク・ライフ・バランスの希望と現実 家事・育児，地域生活，仕事を両立させたいと希望する割合は男女共高いが，実際にはその希望がかなえら

れず，男性は仕事中心，女性は家事・育児中心となるケースが多い。

子どもの健康と安全
乳幼児は病気や環境の変化に対する抵抗力が弱いので，健康状

態には特別な配慮が必要である。食事や睡眠を十分に取らせ，薄
着に慣れさせ，外

がい
気
き
浴
よく

や戸外での遊びなどによって，丈夫な体を
つくるように心がける。また，受

じゅ
動
どう
喫
きつ
煙
えん

など，周囲の環境が子ど
もの健康に悪影響を与える可能性にも留意しなければならない。

子どもは自分の要求や具合の悪いところを正確に伝えることが
できないので，病気や異常を早く発見するには，顔色，食欲，体
温，便の様子など，日

ひ
頃
ごろ

の健康状態を知っておくことが必要であ
る。心と体は密接に関係しているため，子どもの心のトラブルが，
身体症状となって表出することもある。子どもの身体や行動に現
れるサインを見逃さず，適切に対応することが必要である。

幼児の死因の中でも不慮の事故は多い。幼児は予期せぬ行動を
とることが多く，道路に急に飛び出して交通事故に遭ったり，水
の入った浴槽で溺

おぼ
れたりと，親や周りの人がちょっと目を離した

すきに事故が起きることが多い。子どもの安全を考えた生活環境
に留意し，子どもの目線で安全を確認するなどして，事故防止を
怠
おこた

ってはならない。
TRY

予防接種は伝染病の発生と蔓
まん
延
えん
の予防のため，予防接種法

に基づき行われる。保護者には，対象者に定期接種を受けさせ
る努力義務がある。

定期接種
（接種が決めら
れているもの）

4種混合（百日ぜき，ジフテリア，破傷風，
ポリオ），麻

ま
疹
しん
（はしか），風

ふう
疹
しん
，BCG，日

本脳炎，肺炎球菌，Hib（インフルエンザ
菌b型），水

すい
痘
とう
（水ぼうそう），B型肝炎，

ロタウイルスなど

任意接種
（任意のもの）

インフルエンザ，流行性耳
じ
下
か
腺
せん
炎
えん
（おた

ふくかぜ），A型肝炎など

3 予防接種の種類

発達の様子

子どもは頭の比率が大きく，身体機能・運動能力が未熟である。また物事の捉
とら

え方が
大人と異なり，興味のある物を何でも口に入れたり触ったりする。子どもの事故を防ぐに
は，こうした特性を周囲の大人が理解し，対策を講じなければならない。家の内外でどん
なことに注意すればよいか，考えてみよう。（

▲

p.159）

子どもの事故を予防しよう

誤飲や窒息

やけど

溺水

転落

打撲や切り傷

その他

枕
まくら
・やわらかい布

ふ
団
とん

ポリ袋
たばこ・薬・コイン・ボタン・電池など 洗剤・化粧品等を開けて飲む

ひも・よだれかけ

風
ふ
呂
ろ
・シャワー ストーブ・アイロンに触る

湯たんぽ 食事中に湯飲み等を倒す ライター 花火

ポット・炊飯器の蒸気に触れる

ナッツ類

ベッド・ソファーから落ちる 自転車・階段から落ちる
親がうっかり落とす ベビーカー・椅

い
子
す
から落ちる ブランコや滑り台から落ちる

窓やベランダから落ちる

交通事故

浴槽・洗濯機へ転落して溺れる
海や川やプール等で溺れる

扇風機の羽根に触る 　ドアに挟まる
転んでテーブルの角等にぶつかる

自動車内放置による熱中症

指しゃぶり 走る とぶ 階段をひとりで上る寝返り・お座り
手づかみ

はいはい
つかまり立ち

伝い歩き
ひとり歩き

ベビーカー・自転車に乗せたまま離れる

乳幼児の発達と起こりやすい事故

新生児 6か月 1歳 2歳 3歳

新生児 6か月 1歳

（東京都「乳幼児の事故防止教育ハンドブック」2008年より作成）

2歳 3歳

TRY

4   乳幼児の死亡事故の原因

（厚生労働省「平成30（2018）年人口動態統計」）
0 20 40 60 80 100

0歳

（%）

1～4
歳

窒息

79.7

4.7

9.4
4.6

21.7 38.6 20.5 8.4 7.2
3.6

その他

交通事故

転倒・転落・墜落1.6
煙・火・
火災 0.0

溺死・溺水
でき し
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夫婦で子育て
夫婦が協力して子育てに臨むことは，家庭内の教育力を高め，
親子関係を築く基本である。しかし，我が国では，子育ては母親
の役目という社会通念もまだ根強く残っており，日本の父親は諸
外国の父親に比べて，子どもと触れ合う時間が短く，その内容も
乏しい。
夫婦で子育てと仕事を両立させるための制度として，母体の健
康に関しては母

ぼ
子
し

保
ほ

健
けん

法
ほう
で
❶
，労働時間短縮や出産休暇については

男女雇用機会均等法や労
ろう

働
どう

基
き

準
じゅん

法
ほう
で
❷
，育児休業

❸
は育

いく
児
じ

・介
かい

護
ご

休
きゅう

業
ぎょう

法
ほう
で
❹
，保育に関しては児

じ
童
どう

福
ふく

祉
し

法
ほう
で定められている。しかし，現

状では母親が子育てのために一時退職せざるを得ないことが多い。
一方，父子関係は父親が意識的に子どもと関わりを持たないと
形成されにくい。誕生以前から子どもに関心を持ち，立ち会い出
産をした父親，誕生直後から関わりを心がけている父親，育児休
業を取得した父親などは，親密な父子関係を形成することが多い。
父親との交流によって子どもの発達はより豊かなものになり，更
に父親自身が人間として成長する貴重な体験ともなる。
乳幼児期の育てられ方が，子どもの発達に与える影響は大きい。
親子関係だけでなく，両親の関係，祖父母と両親の関係など，家
族相互の関係がつくりだす環境も大切である。

p.54

1

p.29 4

p.30 p.55 4 p.57 7

5

❶母子保健法 市区町村へ妊娠の届出を行った者に母子
健康手帳を交付することが定められている。母子健康手帳
は，妊娠から出産，および育児に関する健康記録である。
❷労働基準法

● 妊産婦の時間外労働・休日労働・深夜業の制限
● 妊産婦等の危険有害業務の就業制限
● 産前・産後休業（産前6週・産後8週）
● 育児時間（1日：30分を計2回）取得可能　など
❸育児休業中は，雇用保険で給与の50％（休業開始から
180日目までは67%）が保障される。
❹育児・介護休業法
　● 育児休業
　　◦ 子が１歳になる誕生日の前日まで取得可能（保育所

に入れないなど，休業が必要と認められる一定の場
合には最長２歳になるまで）

　　◦ 父母共に取得する場合には子が1歳2か月になるま
で（期間は1年まで）

　● 学齢前の子どもをもつ親の時間外労働・深夜業の制限
　● 子の看護休暇年5日（子が２人以上の場合は年10日）

3歳半と1歳の娘の父親です。長女で3か月

育児休業を取得し，現在は次女が1歳になる

のに合わせて妻と入れ替わり，半年間の育児

休業中です。私たち夫婦は共働き。共に自分

たちの仕事に誇りと生きがいを感じています。

子どもができるまでの自分は，子どもが得

意とは言えず，正直電車の中で騒いでいる子

どもを見ると苦々しい気持ちでいっぱいでし

たし，親
しん

戚
せき

の子どもですら，口では「かわいい

ねえ」と言いながら，内心はよその子との違

いもたいして分からず，子育て大変だなあと

か思っていたくらいでした。

そんな自分ですが，基本的に夫婦は常に

フィフティ・フィフティであるべきだと思って

います。権利も義務も対等。何事もできるほ

うがやればいいし，○○してあげるではいい

5「イクメンの星」生涯イクメン宣言（第11回「イクメンの星」渡
わた
辺
なべ
徹
とおる
さん）

結果は生まれない。育児においても同じよう

に考えました。

子どもを産むことと母乳をあげることだけは

自分にはできない。でも後は全
すべ

て男性にもで

きるはずだ。そう思いました。料理も一人暮

らし経験が長くないこともあって，得意とは言

えない。それでも毎日の育児でそんなことは

言っていられません。凝った料理は作れない

けれど，できるだけ栄養バランスを考えて，子

どもたちが喜ぶような味や食感を大切にしま

した。「パパでもいい」が「パパがいい」に少

しでも変わってくれればいいなと思っています。

　男性が子育てに積極的に参加するようにな

り，メディア等でイクメンが取り上げられる機

会も増えてきました。組織のリーダーやトッ

プが育児休業を取得することもしばしば取り

上げられます。そのこと自体は組織での子育

てに対する理解や育児参加への取り組みが加

速することにもつながるので，望ましいと思い

ます。しかし本当に望まれることは，男性の

育児休業が当たり前になり，恒常的に男性が

育児に参加できるよう組織全体の意識が変わ

ることではないでしょうか。1週間の育児休業

が終わったら，翌日から子どもの顔も見られ

ない終電帰りや，妻任せの育児になるのはあ

まりに悲しいことと思います。

生涯イクメン宣言。これが私の目標です。

4   育児休業取得者の割合

（厚生労働省「女性雇用管理基本調査」「雇用均等基本調査」）
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 男女共に，仕事も家庭も
男
だん

女
じょ

共
きょう

同
どう

参
さん

画
かく

社
しゃ

会
かい

基
き

本
ほん

法
ほう
は
❶
，社会のあらゆる分野の活動に男女

が対等に参画することを目指して，1999年に制定された。基本
法では，基本理念として，男女共同参画社会を実現するための5
つの柱が立てられ，その1つに，家庭生活における活動と他の活
動の両立が挙げられている。男女が共に協力し，家族としての役
割を果たしながら仕事や学習，地域活動等を行うことができるよ
うになるためには，家事・育児・介護などの家庭的責任を男女が
共同で分担することが必要である。
男女が共に家庭生活を担

にな
う，という仕組みを確立するためには，

労働時間の短縮，育
いく

児
じ

休
きゅう

業
ぎょう

制
せい

度
ど
や
❷

介
かい

護
ご

休
きゅう

業
ぎょう

制
せい

度
ど
，有
❸

給休暇などを
取得しやすくするなど，職場の改善が求められている。父親が働
き，母親は専業主婦という性別役割分業に基づく暮らし方は，多
数派ではなくなり，今は共働き世帯のほうが多い。にもかかわら
ず，職場においては女性の管理職への登用

❹
が諸外国に比べて進ん

でいないなど，男女共同参画が実現されていない側面もある。

ワーク・ライフ・バランス
ワーク・ライフ・バランスとは，「仕事と生活の調和」を意味す

る。現実には，安定した仕事に就けない，仕事中心の生活で健康
を害しかねない，仕事と家事・育児・介護の両立に悩んでいるな
ど，仕事と生活の間で問題を抱えている人が多く見られる。
男女が共に働きながら子どもを生み育て，地域の人々とも交流

しながら充実した生活を送るというワーク・ライフ・バランスの
実現

❺
には，個人，国・地方自治体，企業におけるそれぞれの積極

的な取り組みが必要である。
個人の立場からは，「男は仕事，女は家事・育児」という固定的

な性別役割分業意識を取り除き，「男女共に，仕事も家庭も」と
いう意識の確立が求められる。国や地方自治体は，仕事と子育
て・介護の両立を可能にするさまざまな政策により，支援体制を
整備しなければならない。なかでも，子育て期の親を支援する保
育サービスの充実は急務である。企業は，育児休業制度をはじめ
とするさまざまな両立支援制度を導入するとともに，それらを利
用しやすい職場の環境づくりに取り組む必要がある。また，30
代男性は労働時間が長く，子育てとの両立が難しいことから，職
場での長時間労働の見直しも行われなければならない。

p.49

1

p.196 2

p.29

p.55

2 TRY

p.29 4

❶男女共同参画社会基本法 第6条で「男女共同参画社会
の形成は，家族を構成する男女が，相互の協力と社会の支
援の下に，子の養育，家族の介護その他の家庭生活におけ
る活動について家族の一員としての役割を円滑に果たし，
かつ，当該活動以外の活動を行うことができるようにする
ことを旨として，行われなければならない」と定めている。
❷育児休業制度 育児・介護休業法（1995年）に基づき，
仕事と家庭生活を両立させながら，男女が協力して，子ど
もを育てるための制度。育児休業制度がある事業所（5人
以上）は79.1％（2019年度），取得率は女性81.6％，男性
12.65％（2020年度）である。
❸介護休業制度 育児・介護休業法に基づき，要介護状態
にある家族の介護のために合計93日を上限として休業で
きる制度。雇用保険法により介護休業給付が受けられる。
このほか介護のための短期休暇制度（介護休暇）もある。
❹女性活躍推進法により，101人以上の事業主は職場にお
ける女性の活躍推進に向けて，数値目標を含めた行動計画
の策定・公表が義務付けられている。
❺内閣府は，ワーク・ライフ・バランスの実現した社会を
「国民1人1人がやりがいや充実感を感じながら働き，仕事
上の責任を果たすとともに，家庭や地域生活などにおいて
も，子育て期，中高年期といった人生の各段階に応じて多
様な生き方が選択・実現できる社会」であると定義してい
る。具体的には，①就労による経済的自立が可能な社会，
②健康で豊かな生活のための時間が確保できる社会，③多
様な働き方・生き方が選択できる社会の側面がある。

1 共働き世帯数の推移

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

＊2「雇用者の共働き世帯」とは，夫婦共に非農林業雇用者の
世帯。

（内閣府「男女共同参画白書」2020年）
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ひとくち
メモ30 ワーク・ライフ・バランスの希望と現実 家事・育児，地域生活，仕事を両立させたいと希望する割合は男女共高いが，実際にはその希望がかなえら

れず，男性は仕事中心，女性は家事・育児中心となるケースが多い。

子どもの健康と安全
乳幼児は病気や環境の変化に対する抵抗力が弱いので，健康状

態には特別な配慮が必要である。食事や睡眠を十分に取らせ，薄
着に慣れさせ，外

がい
気
き
浴
よく

や戸外での遊びなどによって，丈夫な体を
つくるように心がける。また，受

じゅ
動
どう
喫
きつ
煙
えん

など，周囲の環境が子ど
もの健康に悪影響を与える可能性にも留意しなければならない。

子どもは自分の要求や具合の悪いところを正確に伝えることが
できないので，病気や異常を早く発見するには，顔色，食欲，体
温，便の様子など，日

ひ
頃
ごろ

の健康状態を知っておくことが必要であ
る。心と体は密接に関係しているため，子どもの心のトラブルが，
身体症状となって表出することもある。子どもの身体や行動に現
れるサインを見逃さず，適切に対応することが必要である。

幼児の死因の中でも不慮の事故は多い。幼児は予期せぬ行動を
とることが多く，道路に急に飛び出して交通事故に遭ったり，水
の入った浴槽で溺

おぼ
れたりと，親や周りの人がちょっと目を離した

すきに事故が起きることが多い。子どもの安全を考えた生活環境
に留意し，子どもの目線で安全を確認するなどして，事故防止を
怠
おこた

ってはならない。
TRY

予防接種は伝染病の発生と蔓
まん
延
えん
の予防のため，予防接種法

に基づき行われる。保護者には，対象者に定期接種を受けさせ
る努力義務がある。

定期接種
（接種が決めら
れているもの）

4種混合（百日ぜき，ジフテリア，破傷風，
ポリオ），麻

ま
疹
しん
（はしか），風

ふう
疹
しん
，BCG，日

本脳炎，肺炎球菌，Hib（インフルエンザ
菌b型），水

すい
痘
とう
（水ぼうそう），B型肝炎，

ロタウイルスなど

任意接種
（任意のもの）

インフルエンザ，流行性耳
じ
下
か
腺
せん
炎
えん
（おた

ふくかぜ），A型肝炎など

3 予防接種の種類

発達の様子

子どもは頭の比率が大きく，身体機能・運動能力が未熟である。また物事の捉
とら

え方が
大人と異なり，興味のある物を何でも口に入れたり触ったりする。子どもの事故を防ぐに
は，こうした特性を周囲の大人が理解し，対策を講じなければならない。家の内外でどん
なことに注意すればよいか，考えてみよう。（

▲

p.159）

子どもの事故を予防しよう

誤飲や窒息

やけど

溺水

転落

打撲や切り傷

その他

枕
まくら
・やわらかい布

ふ
団
とん

ポリ袋
たばこ・薬・コイン・ボタン・電池など 洗剤・化粧品等を開けて飲む

ひも・よだれかけ

風
ふ
呂
ろ
・シャワー ストーブ・アイロンに触る

湯たんぽ 食事中に湯飲み等を倒す ライター 花火

ポット・炊飯器の蒸気に触れる

ナッツ類

ベッド・ソファーから落ちる 自転車・階段から落ちる
親がうっかり落とす ベビーカー・椅

い
子
す
から落ちる ブランコや滑り台から落ちる

窓やベランダから落ちる

交通事故

浴槽・洗濯機へ転落して溺れる
海や川やプール等で溺れる

扇風機の羽根に触る 　ドアに挟まる
転んでテーブルの角等にぶつかる

自動車内放置による熱中症

指しゃぶり 走る とぶ 階段をひとりで上る寝返り・お座り
手づかみ

はいはい
つかまり立ち

伝い歩き
ひとり歩き

ベビーカー・自転車に乗せたまま離れる

乳幼児の発達と起こりやすい事故

新生児 6か月 1歳 2歳 3歳

新生児 6か月 1歳

（東京都「乳幼児の事故防止教育ハンドブック」2008年より作成）

2歳 3歳

TRY

4   乳幼児の死亡事故の原因

（厚生労働省「令和元（2019）年人口動態統計」）
0 20 40 60 80 100

0歳

（%）

1～4
歳

6.4

窒息

78.2 10.3 その他

交通事故
3.8

31.9 37.5 19.4 7.0
4.2

溺死・溺水
でき し

転倒・転落・墜落1.3

5

10

15

47

保
育

第2章　子どもと共に育つ　　2　親として共に育つ

夫婦で子育て
夫婦が協力して子育てに臨むことは，家庭内の教育力を高め，

親子関係を築く基本である。しかし，我が国では，子育ては母親
の役目という社会通念もまだ根強く残っており，日本の父親は諸
外国の父親に比べて，子どもと触れ合う時間が短く，その内容も
乏しい。
夫婦で子育てと仕事を両立させるための制度として，母体の健

康に関しては母
ぼ

子
し

保
ほ

健
けん

法
ほう
で
❶
，労働時間短縮や出産休暇については

男女雇用機会均等法や労
ろう

働
どう

基
き

準
じゅん

法
ほう
で
❷
，育児休業

❸
は育

いく
児
じ

・介
かい

護
ご

休
きゅう

業
ぎょう

法
ほう
で
❹
，保育に関しては児

じ
童
どう

福
ふく

祉
し

法
ほう
で定められている。しかし，現

状では母親が子育てのために一時退職せざるを得ないことが多い。
一方，父子関係は父親が意識的に子どもと関わりを持たないと

形成されにくい。誕生以前から子どもに関心を持ち，立ち会い出
産をした父親，誕生直後から関わりを心がけている父親，育児休
業を取得した父親などは，親密な父子関係を形成することが多い。
父親との交流によって子どもの発達はより豊かなものになり，更
に父親自身が人間として成長する貴重な体験ともなる。
乳幼児期の育てられ方が，子どもの発達に与える影響は大きい。

親子関係だけでなく，両親の関係，祖父母と両親の関係など，家
族相互の関係がつくりだす環境も大切である。

p.54

1

p.29 4

p.30 p.55 4 p.57 7

5

❶母子保健法 市区町村へ妊娠の届出を行った者に母子
健康手帳を交付することが定められている。母子健康手帳
は，妊娠から出産，および育児に関する健康記録である。
❷労働基準法
●妊産婦の時間外労働・休日労働・深夜業の制限
●妊産婦等の危険有害業務の就業制限
●産前・産後休業（産前6週・産後8週）
●育児時間（1日：30分を計2回）取得可能　など
❸育児休業中は，雇用保険で給与の50％（休業開始から
180日目までは67%）が保障される。
❹育児・介護休業法
　● �出生時育児休業（男性版産休）＊：生後８週まで4週間，
２回まで分割可能

　● �育児休業：子が１歳（父母共に取得する場合は1歳２
か月）まで１年間（保育所に入れないなど一定の場合
には最長２歳まで延長可能），２回まで分割＊可能

　● �事業主による休業を取得しやすい環境整備と，対象者
への個別制度周知・休業取得意向確認の義務

　● �学齢前の子をもつ親の時間外労働・深夜業の制限
　● �子の看護休暇年5日（子が２人以上の場合は年10日）
＊2021年6月9日から1年半以内に施行予定

3歳半と1歳の娘の父親です。長女で3か月

育児休業を取得し，現在は次女が1歳になる

のに合わせて妻と入れ替わり，半年間の育児

休業中です。私たち夫婦は共働き。共に自分

たちの仕事に誇りと生きがいを感じています。

子どもができるまでの自分は，子どもが得

意とは言えず，正直電車の中で騒いでいる子

どもを見ると苦々しい気持ちでいっぱいでし

たし，親
しん

戚
せき

の子どもですら，口では「かわいい

ねえ」と言いながら，内心はよその子との違

いもたいして分からず，子育て大変だなあと

か思っていたくらいでした。

そんな自分ですが，基本的に夫婦は常に

フィフティ・フィフティであるべきだと思って

います。権利も義務も対等。何事もできるほ

うがやればいいし，○○してあげるではいい

5「イクメンの星」生涯イクメン宣言（第11回「イクメンの星」渡
わた
辺
なべ
徹
とおる
さん）

結果は生まれない。育児においても同じよう

に考えました。

子どもを産むことと母乳をあげることだけは

自分にはできない。でも後は全
すべ

て男性にもで

きるはずだ。そう思いました。料理も一人暮

らし経験が長くないこともあって，得意とは言

えない。それでも毎日の育児でそんなことは

言っていられません。凝った料理は作れない

けれど，できるだけ栄養バランスを考えて，子

どもたちが喜ぶような味や食感を大切にしま

した。「パパでもいい」が「パパがいい」に少

しでも変わってくれればいいなと思っています。

　男性が子育てに積極的に参加するようにな

り，メディア等でイクメンが取り上げられる機

会も増えてきました。組織のリーダーやトッ

プが育児休業を取得することもしばしば取り

上げられます。そのこと自体は組織での子育

てに対する理解や育児参加への取り組みが加

速することにもつながるので，望ましいと思い

ます。しかし本当に望まれることは，男性の

育児休業が当たり前になり，恒常的に男性が

育児に参加できるよう組織全体の意識が変わ

ることではないでしょうか。1週間の育児休業

が終わったら，翌日から子どもの顔も見られ

ない終電帰りや，妻任せの育児になるのはあ

まりに悲しいことと思います。

生涯イクメン宣言。これが私の目標です。

4   育児休業取得者の割合

（厚生労働省「女性雇用管理基本調査」「雇用均等基本調査」）
’05 ’10 ’15 ’20

（%）

0
20

40

60

80
100

0.33

64.0

1.38

83.7

2.65

81.5

0.42

56.4

0.50

72.3

1999 2002 （年度）

12.65

81.6女男
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訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

集団保育
家庭で行う個別の家

か
庭
てい

保
ほ

育
いく
に対して，大勢の子どもを対象にす

る保育を集
しゅう

団
だん

保
ほ

育
いく
という。集団保育では，大勢の子どもや保育者

との交流を通して，家庭では体験できない活動や人間関係，社会
的生活習慣などを子どもに学ばせることができる。代表的な集団
保育の場として保

ほ
育
いく

所
しょ
と幼

よう
稚
ち

園
えん
がある。両施設には制度上の違い

はあるが，働く母親の増加や子育て支援政策の実施に伴い，保育
時間の延長や低年齢児の受け入れ，地域の子育て支援センターと
しての役割など，その性格は次第に近づきつつあり，近年は両方
を合わせた認

にん
定
てい

こども園
えん
も
❶
設立されている。

子育て支援
核家族化，少子化に伴って，最近では地域全体で子育てを支援
する試みが進んでいる。保育所や幼稚園，児童館，子育て支援セ
ンターなどは，地域の子どものための遊び場や友達づくりの機会
など，子どもを育

はぐく
むための環境整備に取り組むとともに，親の育

児相談や子育て情報の提供，子育てサークルづくりなども支援し
ている。育児経験の少ない親にとっては，学びの場でもある。
一時的な保育ニーズに対応するために，子どもを預けたい親と
預かりたい人とが相互に登録するファミリー・サポート制

せい
度
ど
が
❷
普

及しつつある。また，インターネットや機関紙などさまざまな情
報手段を活用して，悩みの語り合い，相互援助，情報交換，勉強
会などを行う子育てネットワークが誕生し，広がりを見せている。

地域社会の関わり2

4

5

4

近年，認可保育所への入所を待っている待機児
童が増加している。待機児童がなぜ増えているの
かについて，調べよう。

TRY

❶認定こども園　就学前の子どもに幼児教育と保育の両
方を提供し，地域における子育て支援事業を行う施設。幼
稚園，保育所のうち，一定の基準を満たす施設に対して都
道府県知事が認定を行う。認定こども園には，地域の実情
や保護者のニーズに応じて選択が可能となるよう，幼保連
携型，幼稚園型，保育所型，地方裁量型がある。
❷ファミリー・サポート制度 地域住民が相互に助け合う
方法の1つ。

4   保育所，幼稚園，認定こども園の比較
　 保育所 認定こども園 幼稚園

対象 保育を必要と
する乳幼児

保育を必要とす
る乳幼児・保護
者の希望による

保護者の希望
による

年齢 0歳～就学前
の乳幼児

0歳～就学前の
乳幼児

満3歳～就学ま
での幼児

保育者 保育士 保育士・保育教
諭・幼稚園教諭 幼稚園教諭

教育および
保育時間

原則8時間
（＋延長保育＊）

4時間・8時間
（＋延長保育など＊）

標準4時間
（＋預かり保育＊）

保育料 3～5歳児と住民税非課税世帯の0～2歳児は無償
（一部月額上限あり）

性格 児童福祉施設 児童福祉施設・
学校教育機関 学校教育機関

管轄 厚生労働省 内閣府・厚生労働
省・文部科学省 文部科学省

法律 児童福祉法 就学前保育等推
進法（略称） 学校教育法

＊園によって異なる。
（注）  上記以外に，保育所より少人数の単位で，０〜２歳を保

育する事業（地域型保育）がある。

1989
0

1.3

1.4

1.5

1.6

（年）
’25

1.42
1.29

1.26

1.39
1.45

1.42

少子化対策の起点
合計特殊出生率

1.57

1.34

●仕事と家庭の両立支援と働
き方の見直し

●子育ての支え合い・連帯
●生命の大切さ，家庭の役割
等についての理解

●若者の自立と健全育成

子ども・子育て応援プラン
（2005～2009年度）

●仕事と生活の調和
●妊娠・出産・子育ての希望の
実現

●子育て力のある地域社会
●子どもの育ちと若者の成長
への支援

子ども・子育てビジョン
（2010～2014年度）

●個々人が結婚や子どもについての希
望を実現できる社会

●「結婚，妊娠・出産，子育ての各段階に
応じた切れ目のない取り組み」と「地
域・企業など社会全体の取り組み」

●子どもへの資源配分を拡充

少子化社会対策大綱
（第3次：2015～2019年度）

●「希望出生率1.8」の実現に
向けた総合的な少子化対策

●更に強力に少子化対策を推
し進めるために必要な安定
財源の確保

少子化社会対策大綱
（第4次：2020～2024年度）

●仕事と家庭の両立支援のための
雇用環境の整備

●多様な保育サービスの拡充
●地域の子育て支援の推進

など

エンゼルプラン・新エンゼルプラン
（1995～2004年度）

1989 ’99 ’05’03’95 2000
0

1.3

1.4

1.5

1.6

（年）
’10 ’15 ’17 ’20

’99 ’05’03’95 2000 ’10 ’15 ’18 ’20

●仕事と家庭の両立支援のため
の雇用環境の整備

●多様な保育サービスの拡充
●地域の子育て支援の推進

など

●子育て中の労働者が仕事と家庭を
両立するための雇用環境の整備

●多様な労働条件の整備による働き
方の見直し

●次世代育成支援対策

●仕事と家庭の両立支援と働き方の見直し
●子育ての支え合い・連帯
●生命の大切さ，家庭の役割等についての
理解

●若者の自立と健全育成

●仕事と生活の調和
●妊娠・出産・子育ての希望の実現
●子育て力のある地域社会
●子どもの育ちと若者の成長への
支援

●個々人が結婚や子どもについての希望を実現できる社会
●「結婚，妊娠・出産，子育ての各段階に応じた切れ目のな
い取り組み」と「地域・企業など社会全体の取り組み」

●子どもへの資源配分を拡充

1.42

1.29

1.26

1.39
1.45

1.43

少子化対策の起点
合計特殊出生率

1.57

1.34

1.36

次世代育成支援対策推進法
（2003年～）

子ども・子育て応援プラン
（2005～2009年度）

子ども・子育てビジョン
（2010～2014年度）

少子化社会対策大綱
（2015～2019年度）

エンゼルプラン・新エンゼルプラン
（1995～2004年度）

次世代育成支援対策推進法（2003年～）
●子育て中の労働者が仕事と家庭を両立するための雇用環境の整備
●多様な労働条件の整備による働き方の見直し
●次世代育成支援対策

1.36

次世代育成支援対策推進法（2003年～）

●子育て中の労働者が仕事と家庭を両立するための雇用環境の整備
●多様な労働条件の整備による働き方の見直し
●次世代育成支援対策

5 合計特殊出生率の推移と子育てに関する施策 （厚生労働省「人口動態統計」）
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集団保育
家庭で行う個別の家

か
庭
てい

保
ほ

育
いく
に対して，大勢の子どもを対象にす

る保育を集
しゅう

団
だん

保
ほ

育
いく
という。集団保育では，大勢の子どもや保育者

との交流を通して，家庭では体験できない活動や人間関係，社会
的生活習慣などを子どもに学ばせることができる。代表的な集団
保育の場として保

ほ
育
いく

所
しょ
と幼

よう
稚
ち

園
えん
がある。両施設には制度上の違い

はあるが，働く母親の増加や子育て支援政策の実施に伴い，保育
時間の延長や低年齢児の受け入れ，地域の子育て支援センターと
しての役割など，その性格は次第に近づきつつあり，近年は両方
を合わせた認

にん
定
てい

こども園
えん
も
❶
設立されている。

子育て支援
核家族化，少子化に伴って，最近では地域全体で子育てを支援

する試みが進んでいる。保育所や幼稚園，児童館，子育て支援セ
ンターなどは，地域の子どものための遊び場や友達づくりの機会
など，子どもを育

はぐく
むための環境整備に取り組むとともに，親の育

児相談や子育て情報の提供，子育てサークルづくりなども支援し
ている。育児経験の少ない親にとっては，学びの場でもある。
一時的な保育ニーズに対応するために，子どもを預けたい親と

預かりたい人とが相互に登録するファミリー・サポート制
せい

度
ど
が
❷
普

及しつつある。また，インターネットや機関紙などさまざまな情
報手段を活用して，悩みの語り合い，相互援助，情報交換，勉強
会などを行う子育てネットワークが誕生し，広がりを見せている。

地域社会の関わり2

4

5

4

近年，認可保育所への入所を待っている待機児
童が増加している。待機児童がなぜ増えているの
かについて，調べよう。

TRY

❶認定こども園　就学前の子どもに幼児教育と保育の両
方を提供し，地域における子育て支援事業を行う施設。幼
稚園，保育所のうち，一定の基準を満たす施設に対して都
道府県知事が認定を行う。認定こども園には，地域の実情
や保護者のニーズに応じて選択が可能となるよう，幼保連
携型，幼稚園型，保育所型，地方裁量型がある。
❷ファミリー・サポート制度 地域住民が相互に助け合う
方法の1つ。

4   保育所，幼稚園，認定こども園の比較
保育所 認定こども園 幼稚園

対象 保育を必要と
する乳幼児

保育を必要とす
る乳幼児・保護
者の希望による

保護者の希望
による

年齢 0歳～就学前 0歳～就学前 満3歳～就学前

保育者 保育士 保育士・保育教
諭・幼稚園教諭 幼稚園教諭

教育および
保育時間

原則8時間
（＋延長保育＊）

4時間・8時間
（＋延長保育など＊）

標準4時間
（＋預かり保育＊）

保育料 3～5歳児と住民税非課税世帯の0～2歳児は無償
（一部月額上限あり）

性格 児童福祉施設 児童福祉施設・
学校教育機関 学校教育機関

管轄 厚生労働省 内閣府・厚生労働
省・文部科学省 文部科学省

法律 児童福祉法 認定こども園法
（略称） 学校教育法

＊園によって異なる。
（注）		上記以外に，保育所より少人数の単位で，０〜２歳を保

育する事業（地域型保育）がある。

5 合計特殊出生率の推移と子育てに関する施策 （厚生労働省「人口動態統計」）
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少子化対策の起点
合計特殊出生率

1.57

1.34

●仕事と家庭の両立支援と働
き方の見直し

●子育ての支え合い・連帯
●生命の大切さ，家庭の役割
等についての理解

●若者の自立と健全育成

子ども・子育て応援プラン
（2005～2009年度）

●仕事と生活の調和
●妊娠・出産・子育ての希望の
実現

●子育て力のある地域社会
●子どもの育ちと若者の成長
への支援

子ども・子育てビジョン
（2010～2014年度）

●個々人が結婚や子どもについての希
望を実現できる社会

●「結婚，妊娠・出産，子育ての各段階に
応じた切れ目のない取り組み」と「地
域・企業など社会全体の取り組み」

●子どもへの資源配分を拡充

少子化社会対策大綱
（第3次：2015～2019年度）

●「希望出生率1.8」の実現に
向けた総合的な少子化対策

●更に強力に少子化対策を推
し進めるために必要な安定
財源の確保

少子化社会対策大綱
（第4次：2020～2024年度）

●仕事と家庭の両立支援のための
雇用環境の整備

●多様な保育サービスの拡充
●地域の子育て支援の推進

など

エンゼルプラン・新エンゼルプラン
（1995～2004年度）
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●仕事と家庭の両立支援のため
の雇用環境の整備

●多様な保育サービスの拡充
●地域の子育て支援の推進

など

●子育て中の労働者が仕事と家庭を
両立するための雇用環境の整備

●多様な労働条件の整備による働き
方の見直し

●次世代育成支援対策

●仕事と家庭の両立支援と働き方の見直し
●子育ての支え合い・連帯
●生命の大切さ，家庭の役割等についての
理解

●若者の自立と健全育成

●仕事と生活の調和
●妊娠・出産・子育ての希望の実現
●子育て力のある地域社会
●子どもの育ちと若者の成長への
支援

●個々人が結婚や子どもについての希望を実現できる社会
●「結婚，妊娠・出産，子育ての各段階に応じた切れ目のな
い取り組み」と「地域・企業など社会全体の取り組み」

●子どもへの資源配分を拡充
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少子化対策の起点
合計特殊出生率
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1.36

次世代育成支援対策推進法
（2003年～）

子ども・子育て応援プラン
（2005～2009年度）

子ども・子育てビジョン
（2010～2014年度）

少子化社会対策大綱
（2015～2019年度）

エンゼルプラン・新エンゼルプラン
（1995～2004年度）

次世代育成支援対策推進法（2003年～）
●子育て中の労働者が仕事と家庭を両立するための雇用環境の整備
●多様な労働条件の整備による働き方の見直し
●次世代育成支援対策

1.36

次世代育成支援対策推進法（2003年～）

●子育て中の労働者が仕事と家庭を両立するための雇用環境の整備
●多様な労働条件の整備による働き方の見直し
●次世代育成支援対策
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訂正箇所 原　　　文ページ 行

集団保育
家庭で行う個別の家
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庭
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保
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育
いく
に対して，大勢の子どもを対象にす

る保育を集
しゅう

団
だん

保
ほ

育
いく
という。集団保育では，大勢の子どもや保育者

との交流を通して，家庭では体験できない活動や人間関係，社会
的生活習慣などを子どもに学ばせることができる。代表的な集団
保育の場として保

ほ
育
いく

所
しょ
と幼

よう
稚
ち

園
えん
がある。両施設には制度上の違い

はあるが，働く母親の増加や子育て支援政策の実施に伴い，保育
時間の延長や低年齢児の受け入れ，地域の子育て支援センターと
しての役割など，その性格は次第に近づきつつあり，近年は両方
を合わせた認

にん
定
てい

こども園
えん
も
❶
設立されている。

子育て支援
核家族化，少子化に伴って，最近では地域全体で子育てを支援

する試みが進んでいる。保育所や幼稚園，児童館，子育て支援セ
ンターなどは，地域の子どものための遊び場や友達づくりの機会
など，子どもを育

はぐく
むための環境整備に取り組むとともに，親の育

児相談や子育て情報の提供，子育てサークルづくりなども支援し
ている。育児経験の少ない親にとっては，学びの場でもある。
一時的な保育ニーズに対応するために，子どもを預けたい親と

預かりたい人とが相互に登録するファミリー・サポート制
せい

度
ど
が
❷
普

及しつつある。また，インターネットや機関紙などさまざまな情
報手段を活用して，悩みの語り合い，相互援助，情報交換，勉強
会などを行う子育てネットワークが誕生し，広がりを見せている。

地域社会の関わり2

4

5

4

近年，認可保育所への入所を待っている待機児
童が増加している。待機児童がなぜ増えているの
かについて，調べよう。

TRY

❶認定こども園 就学前の子どもに幼児教育と保育の両
方を提供し，地域における子育て支援事業を行う施設。幼
稚園，保育所のうち，一定の基準を満たす施設に対して都
道府県知事が認定を行う。認定こども園には，地域の実情
や保護者のニーズに応じて選択が可能となるよう，幼保連
携型，幼稚園型，保育所型，地方裁量型がある。
❷ファミリー・サポート制度 地域住民が相互に助け合う
方法の1つ。

4 保育所，幼稚園，認定こども園の比較
保育所 認定こども園 幼稚園

対象 保育を必要と
する乳幼児

保育を必要とす
る乳幼児・保護
者の希望による

保護者の希望
による

年齢 0歳～就学前
の乳幼児

0歳～就学前の
乳幼児

満3歳～就学ま
での幼児

保育者 保育士 保育士・保育教
諭・幼稚園教諭 幼稚園教諭

教育および
保育時間

原則8時間
（＋延長保育＊）

4時間・8時間
（＋延長保育など＊）

標準4時間
（＋預かり保育＊）

保育料 3～5歳児と住民税非課税世帯の0～2歳児は無償
（一部月額上限あり）

性格 児童福祉施設 児童福祉施設・
学校教育機関 学校教育機関

管轄 厚生労働省 内閣府・厚生労働
省・文部科学省 文部科学省

法律 児童福祉法 就学前保育等推
進法（略称） 学校教育法

＊園によって異なる。
（注）上記以外に，保育所より少人数の単位で，０〜２歳を保

育する事業（地域型保育）がある。
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1.42
1.29
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少子化対策の起点
合計特殊出生率

1.57

1.34

●　仕事と家庭の両立支援と働
き方の見直し

●　子育ての支え合い・連帯
●　生命の大切さ，家庭の役割
等についての理解

●　若者の自立と健全育成

子ども・子育て応援プラン
（2005～2009年度）

●　仕事と生活の調和
●　妊娠・出産・子育ての希望の
実現

●　子育て力のある地域社会
●　子どもの育ちと若者の成長
への支援

子ども・子育てビジョン
（2010～2014年度）

●　個々人が結婚や子どもについての希
望を実現できる社会

●　「結婚，妊娠・出産，子育ての各段階に
応じた切れ目のない取り組み」と「地
域・企業など社会全体の取り組み」

●　子どもへの資源配分を拡充

少子化社会対策大綱
（第3次：2015～2019年度）

●　「希望出生率1.8」の実現に
向けた総合的な少子化対策

●　更に強力に少子化対策を推
し進めるために必要な安定
財源の確保

少子化社会対策大綱
（第4次：2020～2024年度）

●　仕事と家庭の両立支援のための
雇用環境の整備

●　多様な保育サービスの拡充
●　地域の子育て支援の推進

   など

エンゼルプラン・新エンゼルプラン
（1995～2004年度）
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●仕事と家庭の両立支援のため
の雇用環境の整備

●多様な保育サービスの拡充
●地域の子育て支援の推進

など

●子育て中の労働者が仕事と家庭を
両立するための雇用環境の整備

●多様な労働条件の整備による働き
方の見直し

●次世代育成支援対策

●仕事と家庭の両立支援と働き方の見直し
●子育ての支え合い・連帯
●生命の大切さ，家庭の役割等についての
理解

●若者の自立と健全育成

●仕事と生活の調和
●妊娠・出産・子育ての希望の実現
●子育て力のある地域社会
●子どもの育ちと若者の成長への
支援

●個々人が結婚や子どもについての希望を実現できる社会
●「結婚，妊娠・出産，子育ての各段階に応じた切れ目のな
い取り組み」と「地域・企業など社会全体の取り組み」

●子どもへの資源配分を拡充

1.42

1.29

1.26

1.39
1.45

1.43

少子化対策の起点
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1.36

次世代育成支援対策推進法
（2003年～）

子ども・子育て応援プラン
（2005～2009年度）

子ども・子育てビジョン
（2010～2014年度）

少子化社会対策大綱
（2015～2019年度）

エンゼルプラン・新エンゼルプラン
（1995～2004年度）

次世代育成支援対策推進法（2003年～）
●子育て中の労働者が仕事と家庭を両立するための雇用環境の整備
●多様な労働条件の整備による働き方の見直し
●次世代育成支援対策

1.36

次世代育成支援対策推進法（2003年～）

●　子育て中の労働者が仕事と家庭を両立するための雇用環境の整備
●　多様な労働条件の整備による働き方の見直し
●　次世代育成支援対策

5   合計特殊出生率の推移と子育てに関する施策 （厚生労働省「人口動態統計」）
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との交流を通して，家庭では体験できない活動や人間関係，社会
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はあるが，働く母親の増加や子育て支援政策の実施に伴い，保育
時間の延長や低年齢児の受け入れ，地域の子育て支援センターと
しての役割など，その性格は次第に近づきつつあり，近年は両方
を合わせた認
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❶
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子育て支援
核家族化，少子化に伴って，最近では地域全体で子育てを支援

する試みが進んでいる。保育所や幼稚園，児童館，子育て支援セ
ンターなどは，地域の子どものための遊び場や友達づくりの機会
など，子どもを育

はぐく
むための環境整備に取り組むとともに，親の育

児相談や子育て情報の提供，子育てサークルづくりなども支援し
ている。育児経験の少ない親にとっては，学びの場でもある。
一時的な保育ニーズに対応するために，子どもを預けたい親と

預かりたい人とが相互に登録するファミリー・サポート制
せい

度
ど
が
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普

及しつつある。また，インターネットや機関紙などさまざまな情
報手段を活用して，悩みの語り合い，相互援助，情報交換，勉強
会などを行う子育てネットワークが誕生し，広がりを見せている。

地域社会の関わり2

4

5

4

近年，認可保育所への入所を待っている待機児
童が増加している。待機児童がなぜ増えているの
かについて，調べよう。

TRY

❶認定こども園 就学前の子どもに幼児教育と保育の両
方を提供し，地域における子育て支援事業を行う施設。幼
稚園，保育所のうち，一定の基準を満たす施設に対して都
道府県知事が認定を行う。認定こども園には，地域の実情
や保護者のニーズに応じて選択が可能となるよう，幼保連
携型，幼稚園型，保育所型，地方裁量型がある。
❷ファミリー・サポート制度 地域住民が相互に助け合う
方法の1つ。

4 保育所，幼稚園，認定こども園の比較
保育所 認定こども園 幼稚園

対象 保育を必要と
する乳幼児

保育を必要とす
る乳幼児・保護
者の希望による

保護者の希望
による

年齢 0歳～就学前 0歳～就学前 満3歳～就学前

保育者 保育士 保育士・保育教
諭・幼稚園教諭 幼稚園教諭

教育および
保育時間

原則8時間
（＋延長保育＊）

4時間・8時間
（＋延長保育など＊）

標準4時間
（＋預かり保育＊）
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育する事業（地域型保育）がある。

5   合計特殊出生率の推移と子育てに関する施策 （厚生労働省「人口動態統計」）
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人口の高齢化
長い高齢期が出現するに至った社会的背景を見ていこう。今の
後期高齢者

❶
が生まれ育った頃

ころ
は，我が国は農業社会で，跡継ぎや

人手の必要性から1組の夫婦が平均4〜5人の子どもをもうけた。
しかし，公衆衛生や栄養の水準も低く，成人する前に病気や事故
で死ぬことも珍しくない，多産多死型社会であった。その後，医
学の進歩，栄養や公衆衛生の向上等によって死

し
亡
ぼう

率
りつ
が
❷
低下し，平

均寿命が延びていった。
このことを人口の高齢化という社会的側面から見てみよう。人
口の高齢化とは，死亡率や出

しゅっ
生
しょう

率
りつ
の
❸
低下が起こり，社会の人口全

体の中で高齢者の割合が高まることをいう。日本の場合，戦後の
ベビーブームの後出生率が急激に低下して，少産少死型社会に向
かい，1970年には高

こう
齢
れい

者
しゃ

人
じん

口
こう

割
わり

合
あい
が
❹
7％を超え，高

こう
齢
れい

化
か

社
しゃ

会
かい
の
❺

仲間入りをした。その後，1970年代の半ばから晩婚化などによ
り出生率がいっそう低下し日本の高齢化は欧米先進国のどの国よ
り速く進行した。その後も出生率はますます低下し，少子化とし
て問題化し，人口の高齢化を加速させている。2005年には前期
高齢者が全人口の11％，後期高齢者が9％を超え，合わせて高
齢者人口割合は20％を超えた。
今後，戦後のベビーブーム世代が高齢者の仲間入りをして高齢
化は更に進み，後期高齢者が増大していく。現代の高校生は，こ
のような社会を中堅として担

にな
うことが期待されている。

高齢社会の現状と課題2

p.19 1

p.19, 21 2

p.20

2

p.21

3

❶65〜74歳の高齢者を前期高齢者，75歳以上の高齢者を
後期高齢者という。後期高齢者は日常生活の障がい率がや
や高まってくる年齢層である。
❷死亡率 人口1,000人あたりの死亡数。
❸出生率 人口1,000人あたりの出生数。
❹高齢者人口割合 総人口に占める65歳以上人口の割合。
老年人口割合ともいう。
❺高齢化社会 一般に，高齢者人口割合が7％を超えると
高齢化社会，14％を超えると高齢社会という。また，
21％を超えると超高齢社会ということもある。

2 主要国の65歳以上人口割合の推移
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（内閣府「高齢社会白書」2016年）（注）2015年以降は推計値

年次 男 女

1935～1936 46.9年 49.6年

1947 50.1 54.0
1955 63.6 67.8
1960 65.3 70.2
1965 67.7 72.9
1970 69.3 74.7
1975 71.7 76.9
1980 73.4 78.8
1985 74.8 80.5
1990 75.9 81.9
1995 76.4 82.9
2000 77.7 84.6
2005 78.6 85.5
2010 79.6 86.3
2015 80.8 87.0
2019 81.4 87.5

（厚生労働省「簡易生命表」「完全生命表」）

1  平均寿命の推移

3 総人口の推移

（総務省「国勢調査」「人口推計」，国立社会保障・人口問題研究所
「日本の将来推計人口」より作成）
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第3章　高齢社会を生きる　　1　高齢期を理解する

身近な高齢者のライフコースと社会の出来事の関連を調べよう

［インタビューの注意事項］
●現在とは異なる環境で人生を送ってきた人への敬意を忘れない
ようにする。話したくないことは，無理に聞かない。

●挨
あい

拶
さつ

をする。初対面の場合は自己紹介もしっかりする。
●目線の高さを同じくし，正しい言葉遣いをする。ゆっくり話す。
●�自分の親

しん

戚
せき

以外は，○○さんと名前で呼びかける。
●録音や撮影等をする場合は許可を得てからにする。
●施設や病院等でのインタビューの場合，得た個人情報の扱いに
注意する。

［インタビューでの質問例］
● �高校生くらいの頃

ころ

，30歳頃，60歳頃どのような生活をしていた
か教えてください。

●今までの人生でうれしかったこと，つらかったことなどを教えて
ください。

●若い頃の社会と今の社会でいちばん違うのはどのようなことで
すか。

●もう一度10代に戻れるなら，どのようなことをしてみたいですか。
●現在の生活で気をつけていることや生きがいは何ですか。
●�現在の生活で心配事はありますか。
●人生の先輩として高校生にアドバイスをお願いします。

身近な高齢者にインタビューしてみよう
もう一度若くなれるなら，学校に
行きたい。女学校（高校）に進学
したのは，同級生50人のうち1人だ
け。私

わたし

は中学校を卒業したが，小
学校にも来ない人もいた。私は洋
裁学校に通うことができてよかった。昔はテレビ等
がなく，年上の人の言うことが正しいと思い尊敬し
てきた。マスコミの影響の大きさや，さまざまなこ
とが目まぐるしく変化するのが恐ろしいと思う。
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（総務省「国勢調査」「人口推計」，国立社会保障・人口問題研究所
「日本の将来推計人口」より作成）
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●施設や病院等でのインタビューの場合，得た個人情報の扱いに
注意する。

［インタビューでの質問例］
● �高校生くらいの頃

ころ

，30歳頃，60歳頃どのような生活をしていた
か教えてください。

●今までの人生でうれしかったこと，つらかったことなどを教えて
ください。

●若い頃の社会と今の社会でいちばん違うのはどのようなことで
すか。

●もう一度10代に戻れるなら，どのようなことをしてみたいですか。
●現在の生活で気をつけていることや生きがいは何ですか。
●�現在の生活で心配事はありますか。
●人生の先輩として高校生にアドバイスをお願いします。

身近な高齢者にインタビューしてみよう
もう一度若くなれるなら，学校に
行きたい。女学校（高校）に進学
したのは，同級生50人のうち1人だ
け。私

わたし

は中学校を卒業したが，小
学校にも来ない人もいた。私は洋
裁学校に通うことができてよかった。昔はテレビ等
がなく，年上の人の言うことが正しいと思い尊敬し
てきた。マスコミの影響の大きさや，さまざまなこ
とが目まぐるしく変化するのが恐ろしいと思う。

1933年生まれ
女性

耳が遠くなったり，一部が入れ歯になったりして
いるが，元気に毎日を過ごしているので，自分では

まだ高齢者になったという気はして
いない。しかし，会社時代の友人の
うち半分以上が亡くなってしまった。
食べる物に困らず，贅

ぜい

沢
たく

ではないが
普通の暮らしができる今が人生でい
ちばん幸せ。1927年生まれ

男性
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（年）
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和
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進
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ム
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〜
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の
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比
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約
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割

三
世
代
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帯
の
比
率
約
5
割
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オ
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ル
シ
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ン
ビ
ニ
第
1
号
店
が
開
店

’84

働
く
主
婦
が
専
業
主
婦
を
超
す

’85

女
子
差
別
撤
廃
条
約
批
准

’08

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
開
始

’21

東
京
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リ
ン
ピ
ッ
ク
・

 

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催

’91

バ
ブ
ル
経
済
崩
壊

’99 
男
女
共
同
参
画
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会
基
本
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2000 
介
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ト

’39

第
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平
成
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年

’45
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）

’47

日
本
国
憲
法
施
行

社
会
の
出
来
事

現
在
の
高
齢
者
の

ラ
イ
フ
コ
ー
ス

高度経済成長期

1930年生まれ （’50） （’70） （’90）

（’90）

（’95） （’20）

（’20）（’70）

（2000）

20歳
結婚・出産

結婚・出産
1950年生まれ （2010）

20歳 40歳 65歳 70歳60歳

40歳 65歳
70歳(古稀)

77歳(喜寿) 90歳(卒寿)
Ａさんの

場合

Ｂさんの
場合

’54

洗
濯
機
・
冷
蔵
庫
・
白
黒
テ
レ
ビ
が

「
三
種
の
神
器
」と
い
わ
れ
る

’61

国
民
年
金
法
施
行
、「
国
民
皆
年
金
」へ

日
本
の
平
均
寿
命（
女
）が
世
界
一
に

60歳(還暦)
かんれき

べいじゅ

80歳(傘寿)
さんじゅ

き じゅ そつじゅ

こ　き

（
男

61.9
年

女
65.5
年
）

平
均
寿
命（
女
）が
65
年
を
超
え
る（
’52
）

（
’85
）

平
均
寿
命
男

81.6
年

女
87.7
年（
’20
）
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の
雇
用
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比
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約
5
割
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高齢者が若い世代よりもよく知っていることや
長
た

けていることにはどのようなことがあるだろうか。
それはどのようにして培

つちか

われてきたのか考えてみよ
う。

TRY

大きな個人差
老化の過程にも成熟の過程にも，大きな個人差がある。人には
生まれながらにさまざまな違いがあるが，その上に長い人生での
異なった経験を積み重ねることが，高齢期での大きな個人差に結
び付いている。例えば職業生活で，職人芸といわれるような特定
の能力を発揮する人もいる。高校生の多くは，スポーツにおける
高齢者の日本記録にかなわない。毎日の食事や喫煙，運動，学習
などの習慣によって，健康状態や心身機能も個人差がある。個人
差を無視して，高齢者を一様に機能の低下した存在だと考えるこ
とは，年齢に基づく差別，すなわちエイジズムである。

多くは元気高齢者
高齢期は20年以上に及ぶことも多く，その間に身体の機能が
低下したり，通院したりする人は増えるが，多くの高齢者は日常
生活にあまり困難を感じていない。年齢が高くなると，運動（ス
ポーツなど）も含め日常生活に影響のある者の比率は高くなるが，
それでも高齢者全体で見ると，4分の1ほどにすぎない。また，
こうした影響は，リハビリテーションなどによって軽減すること
もできる。更に多少の影響や障がいがあっても，住環境や設備な
どの工夫によって，高齢者の自立は可能になる。そして，高齢者
や障がい者に配慮した住環境や設備は，子どもや妊婦はもちろん，
多くの人にとっても利用しやすいものである。

多様な高齢者2

1

2

3

p.156, 162 p.68

p.76

2 高齢者の健康についての意識（国際比較）

3 日常生活に影響のある高齢者の割合（%）

日本
（2005年）

（2015年）

日本 アメリカ スウェーデン 韓国
（2010）

ドイツ
0

20

40

60

80

100

64.4 64.8 67.1 67.6

34.1
43.2

29.9 29.4 27.4 24.5

57.2 36.0

5.2 5.1 5.0 7.2 8.1
20.1

0.5 0.5 0.7

0.6

0.4 0.7（%）
（無回答） （無回答）

病気で，1日中寝込んでいる
病気がちで，寝込むことがある
あまり健康であるとはいえないが，病気ではない
健康である

0.2

0.1

（内閣府「高齢社会白書」2012年，「第8回高齢者の
生活と意識に関する国際比較調査」2015年度）

（注）調査対象は，60歳以上の男女個人（施設入所者は除く）。

（厚生労働省「平成28（2016）年国民生活基礎調査」）

2 影響のある動作
（65歳以上・複数回答）

1 年齢別
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1   年齢別100m走の日本記録（2020年）

40歳代

50歳代

60歳代
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80歳代

高校生

（年齢）
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（秒）

20
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051015
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11.4
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（日本陸上競技連盟，日本マスターズ陸上競技連合資料）
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高齢者が若い世代よりもよく知っていることや
長
た
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それはどのようにして培

つちか

われてきたのか考えてみよ
う。
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大きな個人差
老化の過程にも成熟の過程にも，大きな個人差がある。人には

生まれながらにさまざまな違いがあるが，その上に長い人生での
異なった経験を積み重ねることが，高齢期での大きな個人差に結
び付いている。例えば職業生活で，職人芸といわれるような特定
の能力を発揮する人もいる。高校生の多くは，スポーツにおける
高齢者の日本記録にかなわない。毎日の食事や喫煙，運動，学習
などの習慣によって，健康状態や心身機能も個人差がある。個人
差を無視して，高齢者を一様に機能の低下した存在だと考えるこ
とは，年齢に基づく差別，すなわちエイジズムである。

多くは元気高齢者
高齢期は20年以上に及ぶことも多く，その間に身体の機能が

低下したり，通院したりする人は増えるが，多くの高齢者は日常
生活にあまり困難を感じていない。年齢が高くなると，運動（ス
ポーツなど）も含め日常生活に影響のある者の比率は高くなるが，
それでも高齢者全体で見ると，4分の1ほどにすぎない。また，
こうした影響は，リハビリテーションなどによって軽減すること
もできる。更に多少の影響や障がいがあっても，住環境や設備な
どの工夫によって，高齢者の自立は可能になる。そして，高齢者
や障がい者に配慮した住環境や設備は，子どもや妊婦はもちろん，
多くの人にとっても利用しやすいものである。

多様な高齢者2

1

2

3

p.156, 162 p.68

p.76

2 高齢者の健康についての意識（国際比較）

3  日常生活に影響のある高齢者の割合（%）

日本
（2005年）

（2015年）

日本 アメリカ スウェーデン 韓国
（2010）

ドイツ
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80

100

64.4 64.8 67.1 67.6

34.1
43.2

29.9 29.4 27.4 24.5

57.2 36.0

5.2 5.1 5.0 7.2 8.1
20.1

0.5 0.5 0.7

0.6

0.4 0.7（%）
（無回答） （無回答）

病気で，1日中寝込んでいる
病気がちで，寝込むことがある
あまり健康であるとはいえないが，病気ではない
健康である

0.2

0.1

（内閣府「高齢社会白書」2012年，「第8回高齢者の
生活と意識に関する国際比較調査」2015年度）

（注）調査対象は，60歳以上の男女個人（施設入所者は除く）。

（厚生労働省「平成28（2016）年国民生活基礎調査」）
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第3章　高齢社会を生きる　　2　高齢者の心身の特徴

介護保険と介護サービス
後期高齢者の増加に伴って，支援や介護が必要な高齢者が増え

てきたが，家族による介護には限界がある。そこで，介護の社会
化を目指す介

かい
護
ご

保
ほ

険
けん

が2000年から導入され，日本に住所を持つ
40歳以上の者は全

すべ
て加入し，月々保険料を支払うようになった。

また，2005年の改正では介
かい

護
ご

予
よ

防
ぼう

給
きゅう

付
ふ

が
❶

追加され，地
ち

域
いき

包
ほう

括
かつ

支
し

援
えん

センター
❷
が創設された。

介護サービスを利用したい場合は，介護保険被保険者証を添え
て市区町村に申請する。 訪問調査員が調査し，判定の結果，要

よう
介
かい

護
ご

度や家族の希望などを基に介
かい

護
ご

支
し

援
えん

専
せん

門
もん

員
いん

（ケアマネジャー）
が介

かい
護
ご

サービス計
けい

画
かく

（ケアプラン）を立てる。市区町村は要介護
認定を行うが，サービスは厚生労働省の基準に基づいて都道府県
の指定を受けた民間企業，NPO（特定非営利活動）法人，医療機
関などが提供する。利用者はケアプランに応じてこれらのサービ
スを組み合わせ，サービス提供者と契約を結ぶ。要介護度に応じ
て定められた給付額の範囲内ならば， 1 〜 3 割の費用（施設では
ほかに食費など）を自己負担することでサービスを利用できる。

現実には，施設に入所できない，入所待ちが長い，自己負担が
重くて必要なだけのサービスが受けられないことがあるなど，今
後改善されなければならない点もある。

高齢社会を支える仕組み1

2

4

高齢者を支える仕組みを学ぼう。また，これからの高
齢社会の課題を知り，地域社会の一員としての役割を考
えよう。

学習のポイント

利
用
者（
被
保
険
者
）

市
区
町
村
の
窓
口 認

定
調
査

医
師
の
意
見
書

○訪問介護（ホームヘルプサービス）
○訪問看護
○通所介護（デイサービス）／
　通所リハビリテーション（デイケア）
○短期入所生活介護（ショートステイ）

○小規模多機能型居宅介護
○夜間対応型訪問介護
（夜間ホームヘルプサービス）
○認知症対応型共同生活介護
（グループホーム）

○介護老人福祉施設
（特別養護老人ホーム）
○介護老人保健施設
○介護療養型医療施設
○介護医療院

○施設サービス

○介護予防事業
（地域支援事業）

○介護予防サービス
○地域密着型介護予防
　サービス

○市区町村の実情に応
　じたサービス
（介護保険外の事業）

○居宅サービス

○地域密着型サービスケアプラン

非該当（自立）

一般高齢者

※入所は
原則要介護3以上

介護予防
ケアプラン

要支援 2
要支援 1

要介護 5
要介護 4
要介護 3
要介護 2
要介護 1要介護認定

（ ）医師, 看護職員,
福祉関係者など
による

要支援・要介護の
おそれのある人

❶介護予防給付 要介護認定で要支援1，2と判定された
人に対する給付。地域包括支援センターで介護予防ケアプ
ランを立て，介護予防に必要な範囲で，生活機能の維持・
向上と重症化予防のための多様なサービス（要介護の人に
対する在宅サービスはほぼ含まれる）が利用できる。
2014年に成立した医療介護総合確保推進法で，介護予防
給付のうち，通所介護と訪問介護は地域支援事業（介護保
険財源で市区町村が取り組む事業）へと段階的に移行した。
❷地域包括支援センター 地域住民の保健・福祉・医療の
向上，虐待防止，介護予防マネジメントなどを総合的に行
う機関。各市区町村に設置される。

2 介護保険の仕組み

3 これからの高齢社会
高齢者を支えている社会の仕組みやサービスを挙げよう。高齢者に対して，これからの社会をつくる
私
わたし

たちは何ができるだろうか。どんな高齢者になりたいだろうか。

65歳以上計 65～74歳 75歳以上
要支援・要介護
高齢者計 18.0 4.3 31.9

要支援１ 2.5 0.7 4.3
要支援２ 2.5 0.7 4.3
要介護１ 3.6 0.8 6.5
要介護２ 3.1 0.8 5.5
要介護３ 2.4 0.5 4.3
要介護４ 2.2 0.4 4.0
要介護５ 1.7 0.4 3.0

（注）	各年齢の高齢者数を100としたときの割合。
（厚生労働省「平成29（2017）年度介護保険事業状況報告」）

1  要介護などの高齢者の割合（％）

（厚生労働省資料より作成）
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ひとくち
メモ66 ホームヘルパー（訪問介護員）になるには 都道府県指定の養成機関で，介護職員初任者研修（旧ホームヘルパー2級相当）を修了することが必要で

ある。研修には130時間の講義・演習と1時間の筆記試験がある。
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大きな個人差
老化の過程にも成熟の過程にも，大きな個人差がある。人には

生まれながらにさまざまな違いがあるが，その上に長い人生での
異なった経験を積み重ねることが，高齢期での大きな個人差に結
び付いている。例えば職業生活で，職人芸といわれるような特定
の能力を発揮する人もいる。高校生の多くは，スポーツにおける
高齢者の日本記録にかなわない。毎日の食事や喫煙，運動，学習
などの習慣によって，健康状態や心身機能も個人差がある。個人
差を無視して，高齢者を一様に機能の低下した存在だと考えるこ
とは，年齢に基づく差別，すなわちエイジズムである。

多くは元気高齢者
高齢期は20年以上に及ぶことも多く，その間に身体の機能が

低下したり，通院したりする人は増えるが，多くの高齢者は日常
生活にあまり困難を感じていない。年齢が高くなると，運動（ス
ポーツなど）も含め日常生活に影響のある者の比率は高くなるが，
それでも高齢者全体で見ると，4分の1ほどにすぎない。また，
こうした影響は，リハビリテーションなどによって軽減すること
もできる。更に多少の影響や障がいがあっても，住環境や設備な
どの工夫によって，高齢者の自立は可能になる。そして，高齢者
や障がい者に配慮した住環境や設備は，子どもや妊婦はもちろん，
多くの人にとっても利用しやすいものである。

多様な高齢者2

1

2

3

p.156, 162 p.68

p.76

2 高齢者の健康についての意識（国際比較）
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日本
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（内閣府「高齢社会白書」2012年，「第8回高齢者の
生活と意識に関する国際比較調査」2015年度）

（注）調査対象は，60歳以上の男女個人（施設入所者は除く）。
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高齢者が若い世代よりもよく知っていることや
長
た

けていることにはどのようなことがあるだろうか。
それはどのようにして培

つちか

われてきたのか考えてみよ
う。
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異なった経験を積み重ねることが，高齢期での大きな個人差に結
び付いている。例えば職業生活で，職人芸といわれるような特定
の能力を発揮する人もいる。高校生の多くは，スポーツにおける
高齢者の日本記録にかなわない。毎日の食事や喫煙，運動，学習
などの習慣によって，健康状態や心身機能も個人差がある。個人
差を無視して，高齢者を一様に機能の低下した存在だと考えるこ
とは，年齢に基づく差別，すなわちエイジズムである。

多くは元気高齢者
高齢期は20年以上に及ぶことも多く，その間に身体の機能が
低下したり，通院したりする人は増えるが，多くの高齢者は日常
生活にあまり困難を感じていない。年齢が高くなると，運動（ス
ポーツなど）も含め日常生活に影響のある者の比率は高くなるが，
それでも高齢者全体で見ると，4分の1ほどにすぎない。また，
こうした影響は，リハビリテーションなどによって軽減すること
もできる。更に多少の影響や障がいがあっても，住環境や設備な
どの工夫によって，高齢者の自立は可能になる。そして，高齢者
や障がい者に配慮した住環境や設備は，子どもや妊婦はもちろん，
多くの人にとっても利用しやすいものである。
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2 高齢者の健康についての意識（国際比較）
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健康である
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（内閣府「高齢社会白書」2012年，「第8回高齢者の
生活と意識に関する国際比較調査」2015年度）

（注）調査対象は，60歳以上の男女個人（施設入所者は除く）。
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第3章　高齢社会を生きる　　2　高齢者の心身の特徴

介護保険と介護サービス
後期高齢者の増加に伴って，支援や介護が必要な高齢者が増え

てきたが，家族による介護には限界がある。そこで，介護の社会
化を目指す介

かい
護
ご

保
ほ

険
けん

が2000年から導入され，日本に住所を持つ
40歳以上の者は全

すべ
て加入し，月々保険料を支払うようになった。

また，2005年の改正では介
かい

護
ご

予
よ

防
ぼう

給
きゅう

付
ふ

が
❶

追加され，地
ち

域
いき

包
ほう

括
かつ

支
し

援
えん

センター
❷
が創設された。

介護サービスを利用したい場合は，介護保険被保険者証を添え
て市区町村に申請する。 訪問調査員が調査し，判定の結果，要

よう
介
かい

護
ご

度や家族の希望などを基に介
かい

護
ご

支
し

援
えん

専
せん

門
もん

員
いん

（ケアマネジャー）
が介

かい
護
ご

サービス計
けい

画
かく

（ケアプラン）を立てる。市区町村は要介護
認定を行うが，サービスは厚生労働省の基準に基づいて都道府県
の指定を受けた民間企業，NPO（特定非営利活動）法人，医療機
関などが提供する。利用者はケアプランに応じてこれらのサービ
スを組み合わせ，サービス提供者と契約を結ぶ。要介護度に応じ
て定められた給付額の範囲内ならば， 1 〜 3 割の費用（施設では
ほかに食費など）を自己負担することでサービスを利用できる。

現実には，施設に入所できない，入所待ちが長い，自己負担が
重くて必要なだけのサービスが受けられないことがあるなど，今
後改善されなければならない点もある。

高齢社会を支える仕組み1

2

4

高齢者を支える仕組みを学ぼう。また，これからの高
齢社会の課題を知り，地域社会の一員としての役割を考
えよう。

学習のポイント

利
用
者（
被
保
険
者
）

市
区
町
村
の
窓
口 認

定
調
査

医
師
の
意
見
書

○訪問介護（ホームヘルプサービス）
○訪問看護
○通所介護（デイサービス）／
　通所リハビリテーション（デイケア）
○短期入所生活介護（ショートステイ）

○小規模多機能型居宅介護
○夜間対応型訪問介護
（夜間ホームヘルプサービス）
○認知症対応型共同生活介護
（グループホーム）

○介護老人福祉施設
（特別養護老人ホーム）
○介護老人保健施設
○介護療養型医療施設
○介護医療院

○施設サービス

○介護予防事業
（地域支援事業）

○介護予防サービス
○地域密着型介護予防
　サービス

○市区町村の実情に応
　じたサービス
（介護保険外の事業）

○居宅サービス

○地域密着型サービスケアプラン

非該当（自立）

一般高齢者

※入所は
原則要介護3以上

介護予防
ケアプラン

要支援 2
要支援 1

要介護 5
要介護 4
要介護 3
要介護 2
要介護 1要介護認定

（ ）医師, 看護職員,
福祉関係者など
による

要支援・要介護の
おそれのある人

❶介護予防給付 要介護認定で要支援1，2と判定された
人に対する給付。地域包括支援センターで介護予防ケアプ
ランを立て，介護予防に必要な範囲で，生活機能の維持・
向上と重症化予防のための多様なサービス（要介護の人に
対する在宅サービスはほぼ含まれる）が利用できる。
2014年に成立した医療介護総合確保推進法で，介護予防
給付のうち，通所介護と訪問介護は地域支援事業（介護保
険財源で市区町村が取り組む事業）へと段階的に移行した。
❷地域包括支援センター 地域住民の保健・福祉・医療の
向上，虐待防止，介護予防マネジメントなどを総合的に行
う機関。各市区町村に設置される。

2 介護保険の仕組み

3 これからの高齢社会
高齢者を支えている社会の仕組みやサービスを挙げよう。高齢者に対して，これからの社会をつくる
私
わたし

たちは何ができるだろうか。どんな高齢者になりたいだろうか。

1  要介護などの高齢者の割合（％）

（厚生労働省資料より作成）

65歳以上計 65～74歳 75～84歳 85歳以上
要
支
援

１ 2.6 0.7 3.5 6.6

２ 2.6 0.7 3.0 7.2

要
介
護

１ 3.7 0.8 4.0 11.8

２ 3.1 0.7 3.1 10.6

３ 2.4 0.5 2.1 8.8

４ 2.2 0.4 1.8 8.5

５ 1.7 0.4 1.4 6.0

合計 18.3 4.2 18.9 59.5

（注）	各年齢の高齢者数を100としたときの割合。
（厚生労働省「平成30（2018）年度介護保険事業状況報告」）
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メモ66 ホームヘルパー（訪問介護員）になるには 都道府県指定の養成機関で，介護職員初任者研修（旧ホームヘルパー2級相当）を修了することが必要で
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経済的な課題と年金制度
自分らしい自由な高齢期を過ごすためには，人生の最後まで安
定して生活費が得られることが必要である。各自が高齢期に備え
て貯蓄や資産運用をしたり，就業により収入を得たりすることが
大切である。しかし，そうした備えだけで生活費を賄うには，高
齢期はあまりにも長くなった。就業が困難になるなどしても継続
的に収入が得られるように，各種の年金制度がある。公

こう
的
てき

年
ねん

金
きん

制
せい

度
ど
には，日本に住所を持つ20歳以上60歳未満の者が全員加入す

る国
こく

民
みん

年
ねん

金
きん
と
❶
，一定の条件を満たすサラリーマン等が加入する厚

こう

生
せい

年
ねん

金
きん
が
❷
ある。国民年金は20歳から保険料を支払い，加入期間

が10年
❸
以上になると原則65歳以上死ぬまで老齢年金を受け取れ

る。また65歳未満でも一定の条件下で障
しょう

害
がい

年
ねん

金
きん
や遺

い
族
ぞく

年
ねん

金
きん
が受

給できる。
厚生年金加入者は保険料が給与から控除されるが，学生や自営
業者，アルバイトなどの国民年金加入者は自分で納付する必要が
ある。未納期間があったり，加入期間が不足したりして支給要件
を満たさないと年金は受給できない。老後は遠いと安易に考えず，
若いうちから仕組みを学び，保険料を納付して備える必要がある。
このほか，民間の運営する個

こ
人
じん

年
ねん

金
きん
や
❹

企
き

業
ぎょう

年
ねん

金
きん
も
❺
ある。

3

p.174

p.74

p.75

❶我が国は「国民皆年金」であり，強制加入や世代間扶養
の仕組みが特徴である。基礎年金の国庫負担割合は1/2で
ある。
❷厚生年金に加入するのは正社員だけでなく，通常の社員
の労働時間・労働日数の約3/4以上働いていれば，パート
やアルバイト，契約社員なども全て加入することになって
いる（臨時や季節的業務は除く）。加入手続きは事業所が
行う。
❸2017年に25年から10年へと短縮された。
❹個人年金 生命保険会社などの商品である年金。
❺企業年金 企業が従業員の老後生活を保障するために
運営する制度。企業ごとに異なり，制度のない企業も多い。

4 ケーススタディ 介護保険サービスを利用すると…（家族と同居するA男の場合）

［1週間のケアプランの例］

要介護認定：要介護3
［契約したサービス］
①通所介護（週2日）…デイサービスともいう。送迎バス等で
通所介護施設に通う高齢者に，入浴，食事，健康診査，日常
動作訓練等のサービスを提供する。
②訪問介護（週3日，1回あたり15分～1時間で計9回）…ホー
ムヘルプサービスともいう。ホームヘルパーが日常生活に支
障のある高齢者の家庭を訪問して，身体介護（入浴・排

はい
泄
せつ
介助

など）・生活支援（家事・買い物など）サービスを提供する。
③福祉用具貸与（電動ベッド，車椅

い
子
す
，自動採尿器）

申　　請

要介護認定

ケアプラン作成

受けるサービス＊の決定・契約

A男（75歳）の状況
●リウマチが重症化し，洗面や食事，衣服の着脱に介助が必要。
●同居の子ども夫婦は共働きで，平日の昼間はA男だけ在宅の
日がある。

＊提供されるサービスは，地域によって異なる。

1人で家に
いるのは不安…

家族のいない
時間は
どうしよう…

月 火 水 木 金 土 日

早
朝 家族

訪問介護
7:30～7:45
（朝食，
排泄）

家族

訪問介護
7:30～7:45
（朝食，
排泄）

訪問介護
7:30～7:45
（朝食，
排泄）

家
族（
主
に
子
）

家
族（
主
に
子
の
配
偶
者
）

午
前

通所介護
8:00～18:00
（入浴，昼食，
リハビリ，
交流など）

訪問介護
11:30～
12:30
（昼食，
排泄）

通所介護
8:00～18:00
（入浴，昼食，
リハビリ，
交流など）

訪問介護
11:30～
12:30
（昼食，
排泄）

訪問介護
11:30～
12:30
（昼食，
排泄）

午
後

訪問介護
16:00～
16:15

（水分補給，
排泄）

訪問介護
16:00～
16:15

（水分補給，
排泄）

訪問介護
16:00～
16:15

（水分補給，
排泄）

夜
間 家族（夕食など）

深
夜 家族（就寝，排泄，声かけなど）

0 20 40 60 80 100

56.0 9.6 26.2 8.2

29.1 7.0 58.7

21.1 65.4

25.4 61.1

1975
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（年）

（%）
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第3章　高齢社会を生きる　　3　これからの高齢社会

生きがいとその支援
高齢期には，それまで人生の中心を占めていた職業生活からの

引退，子どもの結婚や独立，友人や配偶者との死別などによって，
生きがいを失ったり孤独感を感じたりする人も出てくる。

一方，それまでの父母や職業人などの役割から解放されて自分
の時間ができ，趣味や生涯学習に生きがいを見いだしたり

❶
，友人

との交流を楽しんだりする人も多い。また，地域の文化，戦争や
災害の体験などを次の世代に伝えることや，それまで培

つちか
ってきた

知恵や技能を生かしたボランティア活動などを通じて，社会に貢
献することで充実感を得る人もいる。

こうした外出や人との交流は，健康を維持し，社会の変化を理
解する機会として，高齢者にとって大きな意味がある。また，こ
れらの活動によって築かれた豊かな人間関係は，高齢者どうしが
助け合ったり，自分たちや社会の問題を解決したりしていく手が
かりにもなる。

日常生活の自立の課題
高齢期には，何らかの病気がある人が多くなるが，健康管理に

留意することで，日常の生活動作に大きな困難を感じずに暮らし
続けることができる。 病気の早期発見，早期治療に努めるととも
に，ふだんから適度な運動，休養，適切な食事などの健康的な生
活習慣を確立していくとよい。

健康を維持しても，若いうちから家事や身の回りのことをする
習慣が身についていなければ，日常生活の自立は難しい。男女共
に家事や身の回りのことができ，経済的にも自立できるようにし
ておきたい。高齢者の一人暮らしが増える中で，親

しん
戚
せき

や隣近所と
の付き合いが減り社

しゃ
会
かい

的
てき

孤
こ

立
りつ

状態にある高齢者が目立つように
なった。孤立状態に陥ると，災害や犯罪，消費者問題などの被害
に遭いやすい。生活が困難になっても必要な支援が得られず，孤
独死に至る場合もある。生きがいや尊厳の面でも深刻な影響があ
ることから，孤立を防ぐため，ふだんから周囲の人々や地域で見
守り，支える必要がある。また，自立した生活が困難になった際
にどこに支援を求めればよいか，高齢者自身が把握しておくこと
も重要である。

健康で自立した生活を少しでも長く営めるようにするには，周
囲の者も本人も老化の程度に応じた配慮や工夫をすることが必要
である。ユニバーサルデザインの製品や補助具，障がいがあって
も使いやすい自助具，福祉用具などを積極的に利用しよう。

1

p.102

p.195 4

p.76, 162

2   介護者の年齢別内訳（％）

（岩手日報2011年6月4日より一部抜粋）

1 津波の語り部
べ

ボランティア田
た

畑
ばた

ヨシさん
（1925年生まれ）

東日本大震災の被災経験を基にした第2作「つなみふた
たび」を披露する田畑ヨシさん（2014年10月12日撮影）

「みんなが津波の語り部になってほしい」。自作の紙
芝居で約30年にわたり津波の恐ろしさを伝えている岩

いわ

手
て

県宮
みや

古
こ

市田
た

老
ろう

の田畑ヨシさんが，口承の大切さを呼
び掛けている。自身は祖父から1896年の明治三

さん

陸
りく

大
津波の体験談を聞いて育ち，2度の津波を生き延びた。
「命はてんでんこ。一人でも山に逃げろ。津波は逃
げるが勝ちだ」。厳格な田畑さんの祖父は，口癖のよう
に言い続けた。その教えで，田畑さんは8歳だった
1933年の昭和三陸大津波から難を逃れた。以来，
リュックサックに貴重品を入れ，常に避難準備を整え
るようになった。
田畑さんは，昭和三陸大津波の怖さを孫たちに伝え

ようと，1979年に紙芝居「つなみ」を制作。地元や修
学旅行の子どもたちに読み聞かせを続け，いつしか周
囲から「津波の語り部」と呼ばれるようになった。
そして今回の大津波。2度の津波を乗り越えられた

のは，祖父の教えがあってこそ。
「言い伝えが大切だと思った。今度は体験したみんな
が津波の語り部になってほしい」

❶趣味や生涯学習を支援するものとして，公共機関（教育
委員会など）や民間企業，ボランティアが主催する，さま
ざまな教室や講座などがある。近年は，高齢者自身が学習
してきたことを教えるなど，サービス提供者として活動す
る例も増えている。

（注）	不詳を除く。
（厚生労働省「平成28（2016）年国民生活基礎調査」）
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メモ68 ロコモティブシンドローム（ロコモ，運動器症候群） 関節や脊椎の病気，加齢に伴う筋力低下，骨粗鬆症などにより運動器の機能が低下し要介護に

なりやすい（なった）状態。男性は脳卒中，女性は運動器疾患が原因で要介護になることが多いため，とくに女性はロコモ予防が重要である。

虚弱・要介護高齢者の増大
人口の高齢化は今後も急速に進み，2025年頃

ころ
には高齢者人口

割合は30％を超え，いずれは40％を超える。また，後期高齢者
の増大に伴って，虚弱な高齢者や要介護高齢者が増加していくと
予測される。更に高齢者と子どもは同居しない傾向にあり，一人
暮らしや高齢者夫婦のみの世帯が増えていくと思われる。
これまでは配偶者や同居の子ども夫妻が中心となって高齢者の
見守りや介護をしてきたが，次第に老

ろう
老
ろう

介
かい

護
ご
，
❶
別居の家族による

介護，事業者による介護が増えている。また，これまでは介護者
の多くが女性であったが，男性による介護も今後増えていくだろ
う。一方，要介護高齢者の増加や介護の長期化に伴い，家族の介

かい

護
ご

疲
づか

れやストレスによる高
こう

齢
れい

者
しゃ

虐
ぎゃく

待
たい
なども問題化しており，

2006年には高齢者虐待防止法が施行された。

 地域社会の役割
高齢社会の進行や家族の変化により，家族による介護・介助に
依存しなくても高齢者が安心して暮らしていける社会へ，制度の
早急な見直しが迫られている。
我が国の高齢者は，寝たきりや認知症にならず，自立して健康
な日常生活を送ることができる健

けん
康
こう

寿
じゅ

命
みょう
でも世界一である。高齢

者が元気であり続けるよう，介護予防などで高齢者の自立を支え
ることが重要である。
また高齢者が直面する生活上の問題は，地域の高齢人口割合や
家族の状況，都市化の度合いや気候などにより異なる。日常生活
の場である地域が主体となり，実情に合わせた制度をつくること
が重要である。各市区町村は，重度の要介護者なども住み慣れた
地域で安心して生活できるよう，医療や介護，住まい，生活支援
サービスなどが包括的・継続的に利用できる地

ち
域
いき

包
ほう

括
かつ

ケアシステ
ムの実現を目指して整備を進めている。介護保険でも次第に地

ち
域
いき

密
みっ

着
ちゃく

型
がた

サービスが増え，地域住民の参加や協力が期待されている。
バリアフリー化など，高齢者が住みやすい社会基盤も重要である。
高校生も高齢者も，同じ地域社会の一員である。お互いに積極
的に知恵や労力を出し合い，工夫し，支え合い，誰

だれ
もが望む場所

で，人とつながりながら，自立して安心して住み続けられる地域
社会をつくっていけるようにしよう。

高齢社会の将来像2

p.61

p.62

3 2

p.62

p.66

TRY

p.66

p.76, 162

TRY

3  要介護者などから見た主な介護者の続柄（％）

❶老老介護 家族の中で高齢者が高齢者を介護すること。
高齢者夫婦の間や，高齢に達した子が更に高齢の親を介護
する場合などがある。

あなたの住むまちの高齢者に教えてもらいたい
ことや，高齢者の助けになれることにはどのような
ことがあるだろうか。地域の高齢者から知恵を授
けてもらいながら，地域の一員として高校生の自分
たちができることをやってみよう。

高齢者と共に地域社会をつくろう

山
やま

形
がた

県最
も

上
がみ

郡金
かね

山
やま

町は日本有数の豪雪地帯であ
る。冬は雪の重みで住居がつぶれないよう定期的
な雪下ろしが欠かせないが，一人暮らしの高齢者が
多く，思うように雪下ろしができずに冬の生活に不
安を抱えている。そ
のため，町内の高校
では，地域貢献の一
環として2005年から
全校で除雪ボラン
ティアを行っている。

熊
くま

本
もと

県天
あま

草
くさ

市の高校では，調理実習に地域の高
齢者を講師として招
き，郷土料理や地元
の食材を使った料理
を習う活動を20年以
上続けている。

TRY

地域の課題を解決する除雪ボランティア例1

高齢者の知恵を学ぶ郷土料理教室例2

（厚生労働省「平成28（2016）年国民生活基礎調査」）
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第3章　高齢社会を生きる　　3　これからの高齢社会

経済的な課題と年金制度
自分らしい自由な高齢期を過ごすためには，人生の最後まで安

定して生活費が得られることが必要である。各自が高齢期に備え
て貯蓄や資産運用をしたり，就業により収入を得たりすることが
大切である。しかし，そうした備えだけで生活費を賄うには，高
齢期はあまりにも長くなった。就業が困難になるなどしても継続
的に収入が得られるように，各種の年金制度がある。公

こう
的
てき

年
ねん

金
きん

制
せい

度
ど
には，日本に住所を持つ20歳以上60歳未満の者が全員加入す

る国
こく

民
みん

年
ねん

金
きん
と
❶
，一定の条件を満たすサラリーマン等が加入する厚

こう

生
せい

年
ねん

金
きん
が
❷
ある。国民年金は20歳から保険料を支払い，加入期間

が10年
❸
以上になると原則65歳以上死ぬまで老齢年金を受け取れ

る。また65歳未満でも一定の条件下で障
しょう

害
がい

年
ねん

金
きん
や遺

い
族
ぞく

年
ねん

金
きん
が受

給できる。
厚生年金加入者は保険料が給与から控除されるが，学生や自営

業者，アルバイトなどの国民年金加入者は自分で納付する必要が
ある。未納期間があったり，加入期間が不足したりして支給要件
を満たさないと年金は受給できない。老後は遠いと安易に考えず，
若いうちから仕組みを学び，保険料を納付して備える必要がある。
このほか，民間の運営する個

こ
人
じん

年
ねん

金
きん
や
❹

企
き

業
ぎょう

年
ねん

金
きん
も
❺
ある。

3

p.174

p.74

p.75

❶我が国は「国民皆年金」であり，強制加入や世代間扶養
の仕組みが特徴である。基礎年金の国庫負担割合は1/2で
ある。
❷厚生年金に加入するのは正社員だけでなく，通常の社員
の労働時間・労働日数の約3/4以上働いていれば，パート
やアルバイト，契約社員なども全て加入することになって
いる（臨時や季節的業務は除く）。加入手続きは事業所が
行う。
❸2017年に25年から10年へと短縮された。
❹個人年金 生命保険会社などの商品である年金。
❺企業年金 企業が従業員の老後生活を保障するために
運営する制度。企業ごとに異なり，制度のない企業も多い。

4 ケーススタディ 介護保険サービスを利用すると…（家族と同居するA男の場合）

［1週間のケアプランの例］

要介護認定：要介護3
［契約したサービス］
①通所介護（週2日）…デイサービスともいう。送迎バス等で
通所介護施設に通う高齢者に，入浴，食事，健康診査，日常
動作訓練等のサービスを提供する。
②訪問介護（週3日，1回あたり15分～1時間で計9回）…ホー
ムヘルプサービスともいう。ホームヘルパーが日常生活に支
障のある高齢者の家庭を訪問して，身体介護（入浴・排

はい
泄
せつ
介助

など）・生活支援（家事・買い物など）サービスを提供する。
③福祉用具貸与（電動ベッド，車椅

い
子
す
，自動採尿器）

申　　請

要介護認定

ケアプラン作成

受けるサービス＊の決定・契約

A男（75歳）の状況
●リウマチが重症化し，洗面や食事，衣服の着脱に介助が必要。
●同居の子ども夫婦は共働きで，平日の昼間はA男だけ在宅の
日がある。

＊提供されるサービスは，地域によって異なる。

1人で家に
いるのは不安…

家族のいない
時間は
どうしよう…

月 火 水 木 金 土 日

早
朝 家族

訪問介護
7:30～7:45
（朝食，
排泄）

家族

訪問介護
7:30～7:45
（朝食，
排泄）

訪問介護
7:30～7:45
（朝食，
排泄）

家
族（
主
に
子
）

家
族（
主
に
子
の
配
偶
者
）

午
前

通所介護
8:00～18:00
（入浴，昼食，
リハビリ，
交流など）

訪問介護
11:30～
12:30
（昼食，
排泄）

通所介護
8:00～18:00
（入浴，昼食，
リハビリ，
交流など）

訪問介護
11:30～
12:30
（昼食，
排泄）

訪問介護
11:30～
12:30
（昼食，
排泄）

午
後

訪問介護
16:00～
16:15

（水分補給，
排泄）

訪問介護
16:00～
16:15

（水分補給，
排泄）

訪問介護
16:00～
16:15

（水分補給，
排泄）

夜
間 家族（夕食など）

深
夜 家族（就寝，排泄，声かけなど）
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生きがいとその支援
高齢期には，それまで人生の中心を占めていた職業生活からの

引退，子どもの結婚や独立，友人や配偶者との死別などによって，
生きがいを失ったり孤独感を感じたりする人も出てくる。

一方，それまでの父母や職業人などの役割から解放されて自分
の時間ができ，趣味や生涯学習に生きがいを見いだしたり

❶
，友人

との交流を楽しんだりする人も多い。また，地域の文化，戦争や
災害の体験などを次の世代に伝えることや，それまで培

つちか
ってきた

知恵や技能を生かしたボランティア活動などを通じて，社会に貢
献することで充実感を得る人もいる。

こうした外出や人との交流は，健康を維持し，社会の変化を理
解する機会として，高齢者にとって大きな意味がある。また，こ
れらの活動によって築かれた豊かな人間関係は，高齢者どうしが
助け合ったり，自分たちや社会の問題を解決したりしていく手が
かりにもなる。

日常生活の自立の課題
高齢期には，何らかの病気がある人が多くなるが，健康管理に

留意することで，日常の生活動作に大きな困難を感じずに暮らし
続けることができる。 病気の早期発見，早期治療に努めるととも
に，ふだんから適度な運動，休養，適切な食事などの健康的な生
活習慣を確立していくとよい。

健康を維持しても，若いうちから家事や身の回りのことをする
習慣が身についていなければ，日常生活の自立は難しい。男女共
に家事や身の回りのことができ，経済的にも自立できるようにし
ておきたい。高齢者の一人暮らしが増える中で，親
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状態にある高齢者が目立つように
なった。孤立状態に陥ると，災害や犯罪，消費者問題などの被害
に遭いやすい。生活が困難になっても必要な支援が得られず，孤
独死に至る場合もある。生きがいや尊厳の面でも深刻な影響があ
ることから，孤立を防ぐため，ふだんから周囲の人々や地域で見
守り，支える必要がある。また，自立した生活が困難になった際
にどこに支援を求めればよいか，高齢者自身が把握しておくこと
も重要である。

健康で自立した生活を少しでも長く営めるようにするには，周
囲の者も本人も老化の程度に応じた配慮や工夫をすることが必要
である。ユニバーサルデザインの製品や補助具，障がいがあって
も使いやすい自助具，福祉用具などを積極的に利用しよう。

1

p.102

p.195 4

p.76, 162

2   同居の主な介護者の年齢別内訳（％）

（岩手日報2011年6月4日より一部抜粋）

1 津波の語り部
べ

ボランティア田
た

畑
ばた

ヨシさん
（1925年生まれ）

東日本大震災の被災経験を基にした第2作「つなみふた
たび」を披露する田畑ヨシさん（2014年10月12日撮影）

「みんなが津波の語り部になってほしい」。自作の紙
芝居で約30年にわたり津波の恐ろしさを伝えている岩

いわ

手
て

県宮
みや

古
こ

市田
た

老
ろう

の田畑ヨシさんが，口承の大切さを呼
び掛けている。自身は祖父から1896年の明治三

さん

陸
りく

大
津波の体験談を聞いて育ち，2度の津波を生き延びた。
「命はてんでんこ。一人でも山に逃げろ。津波は逃
げるが勝ちだ」。厳格な田畑さんの祖父は，口癖のよう
に言い続けた。その教えで，田畑さんは8歳だった
1933年の昭和三陸大津波から難を逃れた。以来，
リュックサックに貴重品を入れ，常に避難準備を整え
るようになった。
田畑さんは，昭和三陸大津波の怖さを孫たちに伝え

ようと，1979年に紙芝居「つなみ」を制作。地元や修
学旅行の子どもたちに読み聞かせを続け，いつしか周
囲から「津波の語り部」と呼ばれるようになった。
そして今回の大津波。2度の津波を乗り越えられた

のは，祖父の教えがあってこそ。
「言い伝えが大切だと思った。今度は体験したみんな
が津波の語り部になってほしい」

❶趣味や生涯学習を支援するものとして，公共機関（教育
委員会など）や民間企業，ボランティアが主催する，さま
ざまな教室や講座などがある。近年は，高齢者自身が学習
してきたことを教えるなど，サービス提供者として活動す
る例も増えている。

（注）	不詳を除く。
（厚生労働省「令和元（2019）年国民生活基礎調査」）
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ひとくち
メモ68 ロコモティブシンドローム（ロコモ，運動器症候群） 関節や脊椎の病気，加齢に伴う筋力低下，骨粗鬆症などにより運動器の機能が低下し要介護に

なりやすい（なった）状態。男性は脳卒中，女性は運動器疾患が原因で要介護になることが多いため，とくに女性はロコモ予防が重要である。

虚弱・要介護高齢者の増大
人口の高齢化は今後も急速に進み，2025年頃

ころ
には高齢者人口

割合は30％を超え，いずれは40％を超える。また，後期高齢者
の増大に伴って，虚弱な高齢者や要介護高齢者が増加していくと
予測される。更に高齢者と子どもは同居しない傾向にあり，一人
暮らしや高齢者夫婦のみの世帯が増えていくと思われる。
これまでは配偶者や同居の子ども夫妻が中心となって高齢者の

見守りや介護をしてきたが，次第に老
ろう

老
ろう

介
かい

護
ご
，
❶
別居の家族による

介護，事業者による介護が増えている。また，これまでは介護者
の多くが女性であったが，男性による介護も今後増えていくだろ
う。一方，要介護高齢者の増加や介護の長期化に伴い，家族の介

かい

護
ご

疲
づか

れやストレスによる高
こう

齢
れい

者
しゃ

虐
ぎゃく

待
たい
なども問題化しており，

2006年には高齢者虐待防止法が施行された。

 地域社会の役割
高齢社会の進行や家族の変化により，家族による介護・介助に

依存しなくても高齢者が安心して暮らしていける社会へ，制度の
早急な見直しが迫られている。
我が国の高齢者は，寝たきりや認知症にならず，自立して健康

な日常生活を送ることができる健
けん

康
こう

寿
じゅ

命
みょう
でも世界一である。高齢

者が元気であり続けるよう，介護予防などで高齢者の自立を支え
ることが重要である。
また高齢者が直面する生活上の問題は，地域の高齢人口割合や

家族の状況，都市化の度合いや気候などにより異なる。日常生活
の場である地域が主体となり，実情に合わせた制度をつくること
が重要である。各市区町村は，重度の要介護者なども住み慣れた
地域で安心して生活できるよう，医療や介護，住まい，生活支援
サービスなどが包括的・継続的に利用できる地

ち
域
いき

包
ほう

括
かつ

ケアシステ
ムの実現を目指して整備を進めている。介護保険でも次第に地

ち
域
いき

密
みっ

着
ちゃく

型
がた

サービスが増え，地域住民の参加や協力が期待されている。
バリアフリー化など，高齢者が住みやすい社会基盤も重要である。
高校生も高齢者も，同じ地域社会の一員である。お互いに積極

的に知恵や労力を出し合い，工夫し，支え合い，誰
だれ
もが望む場所

で，人とつながりながら，自立して安心して住み続けられる地域
社会をつくっていけるようにしよう。

高齢社会の将来像2

p.61

p.62

3 2

p.62

p.66

TRY

p.66

p.76, 162

TRY

3  要介護者などから見た主な介護者の続柄（％）

❶老老介護 家族の中で高齢者が高齢者を介護すること。
高齢者夫婦の間や，高齢に達した子が更に高齢の親を介護
する場合などがある。

あなたの住むまちの高齢者に教えてもらいたい
ことや，高齢者の助けになれることにはどのような
ことがあるだろうか。地域の高齢者から知恵を授
けてもらいながら，地域の一員として高校生の自分
たちができることをやってみよう。

高齢者と共に地域社会をつくろう

山
やま

形
がた

県最
も

上
がみ

郡金
かね

山
やま

町は日本有数の豪雪地帯であ
る。冬は雪の重みで住居がつぶれないよう定期的
な雪下ろしが欠かせないが，一人暮らしの高齢者が
多く，思うように雪下ろしができずに冬の生活に不
安を抱えている。そ
のため，町内の高校
では，地域貢献の一
環として2005年から
全校で除雪ボラン
ティアを行っている。

熊
くま

本
もと

県天
あま

草
くさ

市の高校では，調理実習に地域の高
齢者を講師として招
き，郷土料理や地元
の食材を使った料理
を習う活動を20年以
上続けている。

TRY

地域の課題を解決する除雪ボランティア例1

高齢者の知恵を学ぶ郷土料理教室例2

（厚生労働省「令和元（2019）年国民生活基礎調査」）
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食の洋風化
日本人の食の変化を見ると，経済の発展や国民総所得の増加に

伴って，食品では，米や野菜の摂取量が減り，肉を中心とする動
物性食品や油脂類の摂取量が増加した。
一方，栄養素では，動物性たんぱく質と脂質，とくに動物性脂

質が増加するなど大きな変化が見られる。エネルギーの栄養素比
率は，PFCバランスで表され，P（たんぱく質）13％，F（脂質）
27％，C（炭水化物）60％が適正であるとされている。1980年
代には，米を主食に，魚，野菜，乳などの副食からなる「日本型
食生活」が提唱され，PFCの適正比率が実現していた。その後，
脂質の比率が増加して炭水化物の比率が減少する傾向が続き，欧
米型のPFCバランスに近づきつつある。

食の外部化・簡便化
近年の経済成長や国際化の進展に伴って，食事内容や料理法が

多様になるとともに，食品産業や流通業の発展により，さまざま
な加工食品や調理済み食品が利用されるようになった。家庭内で
調理して食べる内

ない
食
しょく
の
❶
比率が減り，調理済み食品，持ち帰り弁当

など中
なか

食
しょく
や
❷

外
がい

食
しょく
の
❸
利用が増加して，食

しょく
の外

がい
部
ぶ

化
か
が進んでいる。食

の外部化は，調理する時間や労力などの点からも簡便化につな
がっている。食の外部化・簡便化に伴い，一人で食べる孤食や家
族が異なった物を食べる個食も増えてきた。また，家庭での調理
体験が減少することにより，食品や料理など食に関する知識や技
能が親から子どもに伝承されにくくなっていることや，親自身の
食に対する意識の低下などが問題となっている。
外食や中食の利用にあたっては，一般に野菜が少なく，たんぱ

く質や脂質が多いので，野菜を組み合わせることや，食品添加物
などの食の安全・衛生にも留意する必要がある。

食生活の変化4

4

5

6

7

6   PFC供給熱量比率の推移（日本のPFCバランスの推移）

PFCが適正比率の場合，円周上の点となり，結ぶと正三角形になる。
（農林水産省「食料需給表」，FAO「Food Balance Sheets」等を基に農林水産省で試算）

❶内食 （うちしょくともいう）外食に対する対語で，家
で素材から調理して食べる食事。
❷中食 家庭外で調理された食品を購入して持ち帰り，家
庭の食卓で食べる食事。持ち帰り弁当・総菜，出前，宅配
ピザなどが含まれる。
❸外食 家庭外の飲食店（食堂，レストラン，カフェなど）
で食べる食事。

5 栄養素等摂取量の平均値の年次推移

7 外食率と食の外部化率の推移

4 年代別の野菜摂取量（1人1日あたり）

（注）野菜摂取量は成人で目標値（350g）に達していない。
（厚生労働省「国民健康・栄養調査」2018年）
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（注）動物性脂質は1955年，それ以外は1946年を100とする。
（厚生労働省「国民健康・栄養調査」）
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（（公財）食の安全・安心財団資料）
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第5章　食生活をつくる　　1　食生活の課題について考える

❶食物繊維 植物の細胞壁や動物の殻などの不溶性食物
繊維と，植物の細胞壁以外の成分である水溶性食物繊維と
がある。
❷糖質の消化酵素にはアミラーゼ（唾

だ

液
えき

・すい液），マル
ターゼ，スクラーゼ，ラクターゼがある。
❸蠕動運動は，消化管の筋肉が収縮することによって生じ
た動きが肛

こう

門
もん

方向へと移行し，内容物を前に進める運動。

3 炭水化物の種類

＊オリゴ糖類 単糖類が3〜10個程度結合したもの。それ以上結合したものは多糖類に分類さ
れる。二糖類をオリゴ糖類に含める場合もある。

■善玉菌を増やす食物繊維とオリゴ糖

私たちの腸管には，約100兆個の腸内細
菌がいる。腸内細菌は，ビタミンやホルモ
ンを合成して免

めん

疫
えき

力を高める善玉菌（乳酸
菌など）と，ガスや毒素を発生する悪玉菌
（大腸菌やウェルシュ菌など）とに分けら
れる。老化やストレス，食肉のとりすぎな
どによって悪玉菌が増えると，下痢や便秘，
感染症，がんなどになるおそれがある。
ヨーグルトなどに使われる乳酸菌の一種
ビフィズス菌は，食物繊維やオリゴ糖を餌

えさ

にして腸管内で増える。発酵乳や野菜，果
実などをたくさん摂取して，健康で病気に
なりにくい体をつくろう。

名称［構成する糖］ 多く含む食品

糖
質

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る

単糖類

ぶどう糖 果実

果糖 果実・はちみつ

ガラクトース ―

二糖類

麦芽糖［ぶどう糖＋ぶどう糖］ 水
みず
飴
あめ
・さつまいも（加熱）

しょ糖［ぶどう糖＋果糖］ 砂糖（さとうきび）

乳糖［ぶどう糖＋ガラクトース］ 母乳・牛乳

多糖類
でんぷん［ぶどう糖］ 米・小麦・いも

グリコーゲン［ぶどう糖］ 貝類・食肉（筋肉・肝臓）

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り
に
く
い

ま
た
は
な
ら
な
い

オリゴ
糖類＊

フラクトオリゴ糖
マルトオリゴ糖
ダイズオリゴ糖

野菜・果実・だいず

食
物
繊
維

多糖類
水溶性

ペクチン 果実

アルギン酸 海藻

グルコマンナン こんにゃく

不溶性
セルロース 野菜

キチン・キトサン かに・えび

炭水化物3 1gあたりの
発生エネルギー 約4 kcal

炭水化物の種類と働き
炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ
には，最小単位である単糖類と，単糖類が2個結合し

た二糖類，多数結合した多糖類がある。これらは，消化・吸収さ
れてエネルギーを発生する糖

とう
質
しつ
と，人の体内ではほとんど消化・

吸収されない食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い
と
❶
に分類される。

砂糖の成分であるしょ糖や，穀類・いも類に含まれるでんぷん
などの糖質は，消化酵素

❷
で分解されて，単糖類として小腸から吸

収され，エネルギー源となる。日本人の総摂取エネルギーの50
〜60％は，糖質から供給される。体内で過剰となったぶどう糖
は，肝臓でグリコーゲンや脂質に変えられて貯蔵され，必要に応
じて利用される。
食物繊維は，野菜などに多く含まれ，小腸の蠕

ぜん
動
どう
運
うん
動
どう
を
❸
促進し

て便秘を予防したり，大腸では人体に有害な物質を吸着して排
はい
泄
せつ

したりすることにより，大腸がんの予防や血中コレステロール値
の低下などに役立つ。

1

3

4  TRY

食物繊維を多く含む食品を使った料理にはどの
ようなものがあるか，調べてみよう。
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4   食物繊維を多く含む食品 
（1人1回で食べる量あたり）
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3.2

2.2

2.2

2.0

1.3

1.2

（g）

西洋かぼちゃ（100g）
ごぼう（60g）

たけのこ（ゆで）（100g）
切干しだいこん（15g）
ブロッコリー（50g）
めキャベツ（40g）
ほうれんそう（70g）
こまつな（70g）

だいずもやし（50g）

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より作成）
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第5章　食生活をつくる　　2　食事と栄養・食品

炭水化物を多く含む食品
穀類　米，麦，とうもろこし，そばなどの総称で，でんぷんを約
70％，たんぱく質を7〜15％含む。穀類の多くは水分が少なく，
貯蔵に適している。生のでんぷんを水とともに加熱すると，のり
状になって味や消化がよくなる。これをでんぷんの糊

こ
化
か
（α

アルファ
化）

という。糊化したでんぷんを放置すると，生のでんぷんに近い状
態に戻る。これをでんぷんの老

ろう
化
か
（β

ベータ
化）という。

〈米〉　ジャポニカ種とインディカ種，うるち米ともち米がある。
日本人が米飯として食べるのは，ジャポニカ種のうるち米である。
玄米を精米してぬかと胚

はい
芽
が
を除き，精白米にして食べることが

多いが，精米するとビタミンB1やB2，食物繊維などが減少する。
ぬかを除いて胚芽だけを残した胚芽精米は，精白米よりもビタミ
ンB1やB2を多く含む。近年，精米技術の向上により，洗わずに
炊飯できる無

む
洗
せん

米
まい
も広く流通している。

でんぷんには，粘りの弱いアミロースと粘りの強いアミロペク
チンがある。もち米のでんぷんは，アミロペクチンのみからなる
ためよく粘る。うるち米のでんぷんは，アミロースを20％前後
含むため，もち米よりも粘りが少ない。米は，飯類のほかに，み
そ，和菓子，日本酒などに加工される。近年では，粉砕して米粉
としての利用も増えている。

1

2

3

4

TRY

5

6

米を観察してみよう　
米は，種類や精米の度合いによって，色，形，大

きさ，胚芽の有無などに違いがあることを観察し，
炊くときの注意や食味への影響を考えてみよう。

5 アミロースとアミロペクチン

アミロース
ぶどう糖が直

ちょく
鎖
さ
状
じょう
に

結合し，らせん構造
をしている。

アミロペクチン
ぶどう糖が枝分かれ状に結合し，
房状の構造をしている。

ぶどう糖

3 米の構造と精白米の成分（%）
稲

もみがらを取る。
ぬかと胚芽を
取る。（精米）

もみ

もみの構造

もみがら

ぬか層
胚乳
胚（胚芽）

玄米 精白米

インディカ種ジャポニカ種

TRY

水稲
うるち米

ビタミンB1

含有量（mg）
食物繊維
含有量（g）

玄米 0.41 3.0

半つき米 0.30 1.4

七分つき米 0.24 0.9

精白米 0.08 0.5

はいが精米 0.23 1.3

飯（精白米） 0.02 0.3

1 でんぷんの糊化（α化）と老化（β化）

2 ジャポニカ種と
インディカ種

4 精米による栄養成分の損失 6 各種でんぷんの構成
アミロース アミロペクチン

もち米（ジャポニカ種） 0 100

うるち米（ジャポニカ種） 20 80

うるち米（インディカ種） 30 70

小麦，とうもろこし，そば 25 75

じゃがいも，バナナ 20 80

生でんぷん
（β―でんぷん）

米粒 冷飯

飯

糊化でんぷん
（α―でんぷん）

再糊化でんぷん
（α―でんぷん）

老化でんぷん
（β―でんぷん）

水を加えて
加熱

再加熱脱水老化防止

でんぷんの老化防止
糊化でんぷんを80℃以上で加熱し

て急速に脱水する（せんべい，アル
ファ化米など）。糊化でんぷんに砂糖
などの糖質を添加する（だんごなど）。

冷却

糊化（α化） 老化（β化）

水を吸って
膨らむ

（可食部100gあたり）

（％）

たんぱく質
6.1

脂質 0.9

炭水化物
77.1

水分
15.5

その他＊ 
0.4

＊無機質，ビタミンなど

5

10

15

20

ひとくち
メモ86 糖質の燃焼にはビタミンB1 炭水化物の成分「糖質」が体内でエネルギーに変わるとき，ビタミンB1は補酵素として重要な働きをする。ビタミンB1

が不足すると糖質の代謝が滞
とどこお
り，疲労や筋肉痛の原因になる。

食の洋風化
日本人の食の変化を見ると，経済の発展や国民総所得の増加に
伴って，食品では，米や野菜の摂取量が減り，肉を中心とする動
物性食品や油脂類の摂取量が増加した。
一方，栄養素では，動物性たんぱく質と脂質，とくに動物性脂
質が増加するなど大きな変化が見られる。エネルギーの栄養素比
率は，PFCバランスで表され，P（たんぱく質）13％，F（脂質）
27％，C（炭水化物）60％が適正であるとされている。1980年
代には，米を主食に，魚，野菜，乳などの副食からなる「日本型
食生活」が提唱され，PFCの適正比率が実現していた。その後，
脂質の比率が増加して炭水化物の比率が減少する傾向が続き，欧
米型のPFCバランスに近づきつつある。

食の外部化・簡便化
近年の経済成長や国際化の進展に伴って，食事内容や料理法が
多様になるとともに，食品産業や流通業の発展により，さまざま
な加工食品や調理済み食品が利用されるようになった。家庭内で
調理して食べる内

ない
食
しょく
の
❶
比率が減り，調理済み食品，持ち帰り弁当

など中
なか

食
しょく
や
❷

外
がい

食
しょく
の
❸
利用が増加して，食

しょく
の外

がい
部
ぶ

化
か
が進んでいる。食

の外部化は，調理する時間や労力などの点からも簡便化につな
がっている。食の外部化・簡便化に伴い，一人で食べる孤食や家
族が異なった物を食べる個食も増えてきた。また，家庭での調理
体験が減少することにより，食品や料理など食に関する知識や技
能が親から子どもに伝承されにくくなっていることや，親自身の
食に対する意識の低下などが問題となっている。
外食や中食の利用にあたっては，一般に野菜が少なく，たんぱ
く質や脂質が多いので，野菜を組み合わせることや，食品添加物
などの食の安全・衛生にも留意する必要がある。

食生活の変化4

4

5

6

7

6   PFC供給熱量比率の推移（日本のPFCバランスの推移）

PFCが適正比率の場合，円周上の点となり，結ぶと正三角形になる。
（農林水産省「食料需給表」）

❶内食 （うちしょくともいう）外食に対する対語で，家
で素材から調理して食べる食事。
❷中食 家庭外で調理された食品を購入して持ち帰り，家
庭の食卓で食べる食事。持ち帰り弁当・総菜，出前，宅配
ピザなどが含まれる。
❸外食 家庭外の飲食店（食堂，レストラン，カフェなど）
で食べる食事。

5 栄養素等摂取量の平均値の年次推移

7 外食率と食の外部化率の推移

4 年代別の野菜摂取量（1人1日あたり）

（注）野菜摂取量は成人で目標値（350g）に達していない。
（厚生労働省「国民健康・栄養調査」2018年）

400

300

200

100

0

（g）

20

29
〜

30

39
〜

50

59
〜

60

69
〜

70

79
〜

40

49
〜

80
以
上

緑黄色野菜
その他の野菜（緑黄色野菜以外）

20
以
上

（歳）

87.289.7108.595.277.476.377.068.8

194.2185.1
212.1209.7

199.1175.4173.4181.7

（281.4）（274.8）
（320.6）（304.9）

（276.5）
（251.7）（250.4）（250.5）

動物性たんぱく質

たんぱく質総量

炭水化物

1946 ’55 ’65 ’75 ’85 ’95 2005 （年）’15’18

脂質総量

動物性脂質

（％）

0

100

200

300

400

500

エネルギー

（注）動物性脂質は1955年，それ以外は1946年を100とする。
（厚生労働省「国民健康・栄養調査」）

1975 ’85 ’95 2005 ’10 ’18’15
（年）

28.4

35.4

41.7

27.8

33.5
37.5 36.6

34.0
34.6

44.9 43.7

35.1

43.6 43.6
食の外部化率

20

30

40

50

外食率

（％）

（注）外食率：食料消費支出に占める外食の割合
食の外部化率：外食率に中食の支出割合を加えたもの

（（公財）食の安全・安心財団資料）

1965年 1995年 2019年

P

F
30.3

PP
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12.2

16.271.6

2017年 2017年 2017年

アメリカ フランス イギリス P12.4P 12.4

41.7
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第5章　食生活をつくる　　1　食生活の課題について考える

❶食物繊維 植物の細胞壁や動物の殻などの不溶性食物
繊維と，植物の細胞壁以外の成分である水溶性食物繊維と
がある。
❷糖質の消化酵素にはアミラーゼ（唾

だ

液
えき

・すい液），マル
ターゼ，スクラーゼ，ラクターゼがある。
❸蠕動運動は，消化管の筋肉が収縮することによって生じ
た動きが肛

こう

門
もん

方向へと移行し，内容物を前に進める運動。

3 炭水化物の種類

＊オリゴ糖類 単糖類が3〜10個程度結合したもの。それ以上結合したものは多糖類に分類さ
れる。二糖類をオリゴ糖類に含める場合もある。

■善玉菌を増やす食物繊維とオリゴ糖

私たちの腸管には，約100兆個の腸内細
菌がいる。腸内細菌は，ビタミンやホルモ
ンを合成して免

めん

疫
えき

力を高める善玉菌（乳酸
菌など）と，ガスや毒素を発生する悪玉菌
（大腸菌やウェルシュ菌など）とに分けら
れる。老化やストレス，食肉のとりすぎな
どによって悪玉菌が増えると，下痢や便秘，
感染症，がんなどになるおそれがある。
ヨーグルトなどに使われる乳酸菌の一種
ビフィズス菌は，食物繊維やオリゴ糖を餌

えさ

にして腸管内で増える。発酵乳や野菜，果
実などをたくさん摂取して，健康で病気に
なりにくい体をつくろう。

名称［構成する糖］ 多く含む食品

糖
質

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る

単糖類

ぶどう糖 果実

果糖 果実・はちみつ

ガラクトース ―

二糖類

麦芽糖［ぶどう糖＋ぶどう糖］ 水
みず
�
あめ
・さつまいも（加熱）

しょ糖［ぶどう糖＋果糖］ 砂糖（さとうきび）

乳糖［ぶどう糖＋ガラクトース］ 母乳・牛乳

多糖類
でんぷん［ぶどう糖］ 米・小麦・いも

グリコーゲン［ぶどう糖］ 貝類・食肉（筋肉・肝臓）

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り
に
く
い

ま
た
は
な
ら
な
い

オリゴ
糖類＊

フラクトオリゴ糖
マルトオリゴ糖
ダイズオリゴ糖

野菜・果実・だいず

食
物
繊
維

多糖類
水溶性

ペクチン 果実

アルギン酸 海藻

グルコマンナン こんにゃく

不溶性
セルロース 野菜

キチン・キトサン かに・えび

炭水化物3 1gあたりの
発生エネルギー 約4 kcal

炭水化物の種類と働き
炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ
には，最小単位である単糖類と，単糖類が2個結合し

た二糖類，多数結合した多糖類がある。これらは，消化・吸収さ
れてエネルギーを発生する糖

とう
質
しつ
と，人の体内ではほとんど消化・

吸収されない食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い
と
❶
に分類される。

砂糖の成分であるしょ糖や，穀類・いも類に含まれるでんぷん
などの糖質は，消化酵素

❷
で分解されて，単糖類として小腸から吸

収され，エネルギー源となる。日本人の総摂取エネルギーの50
〜60％は，糖質から供給される。体内で過剰となったぶどう糖
は，肝臓でグリコーゲンや脂質に変えられて貯蔵され，必要に応
じて利用される。
食物繊維は，野菜などに多く含まれ，小腸の蠕

ぜん
動
どう
運
うん
動
どう
を
❸
促進し

て便秘を予防したり，大腸では人体に有害な物質を吸着して排
はい
泄
せつ

したりすることにより，大腸がんの予防や血中コレステロール値
の低下などに役立つ。

1

3

4  TRY

食物繊維を多く含む食品を使った料理にはどの
ようなものがあるか，調べてみよう。

TRY

ぶどう糖 ガラクトース果糖

O

C
OH

H

C
H

OH
C
OH

H
C
OH

H
C
H

CH2OH
O

C
OH

H
C
OH

H
C
H

OH

C
H

OH

C
H

CH2OH
O

C
H

OH
C
OH

H
C
H

CH2OH
C
CH2OH

OH

麦芽糖

4   食物繊維を多く含む食品 
（1人1回で食べる量あたり）

O
C
OH

H
C
OH

H
C
H

CH2OH

C
H

OH
C
OH

H

O C
H

CH2OH

C
H

OH
C
OH

H

O

C
H

C
H

Column

0 1 2 3 4

3.5

3.4

3.3

3.2

2.2

2.0

1.3

1.2

（g）

西洋かぼちゃ（100g）
ごぼう（60g）

たけのこ（ゆで）（100g）
切干しだいこん（15g）
ブロッコリー（50g）
めキャベツ（40g）
ほうれんそう（70g）
こまつな（70g）

だいずもやし（50g）

2.6

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より作成）
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第5章　食生活をつくる　　2　食事と栄養・食品

炭水化物を多く含む食品
穀類　米，麦，とうもろこし，そばなどの総称で，でんぷんを約
70％，たんぱく質を7〜15％含む。穀類の多くは水分が少なく，
貯蔵に適している。生のでんぷんを水とともに加熱すると，のり
状になって味や消化がよくなる。これをでんぷんの糊

こ
化
か
（α

アルファ
化）

という。糊化したでんぷんを放置すると，生のでんぷんに近い状
態に戻る。これをでんぷんの老

ろう
化
か
（β

ベータ
化）という。

〈米〉　ジャポニカ種とインディカ種，うるち米ともち米がある。
日本人が米飯として食べるのは，ジャポニカ種のうるち米である。
玄米を精米してぬかと胚

はい
芽
が
を除き，精白米にして食べることが

多いが，精米するとビタミンB1やB2，食物繊維などが減少する。
ぬかを除いて胚芽だけを残した胚芽精米は，精白米よりもビタミ
ンB1やB2を多く含む。近年，精米技術の向上により，洗わずに
炊飯できる無

む
洗
せん

米
まい
も広く流通している。

でんぷんには，粘りの弱いアミロースと粘りの強いアミロペク
チンがある。もち米のでんぷんは，アミロペクチンのみからなる
ためよく粘る。うるち米のでんぷんは，アミロースを20％前後
含むため，もち米よりも粘りが少ない。米は，飯類のほかに，み
そ，和菓子，日本酒などに加工される。近年では，粉砕して米粉
としての利用も増えている。

1

2

3

4

TRY

5

6

米を観察してみよう　
米は，種類や精米の度合いによって，色，形，大

きさ，胚芽の有無などに違いがあることを観察し，
炊くときの注意や食味への影響を考えてみよう。

5 アミロースとアミロペクチン

アミロース
ぶどう糖が直

ちょく
鎖
さ
状
じょう
に

結合し，らせん構造
をしている。

アミロペクチン
ぶどう糖が枝分かれ状に結合し，
房状の構造をしている。

ぶどう糖

3 米の構造と精白米の成分（%）
稲

もみがらを取る。
ぬかと胚芽を
取る。（精米）

もみ

もみの構造

もみがら

ぬか層
胚乳
胚（胚芽）

玄米 精白米

インディカ種ジャポニカ種

TRY

水稲
うるち米

ビタミンB1

含有量（mg）
食物繊維
含有量（g）

玄米 0.41 3.0

半つき米 0.30 1.4

七分つき米 0.24 0.9

精白米 0.08 0.5

はいが精米 0.23 1.3

飯（精白米） 0.02 0.3

1 でんぷんの糊化（α化）と老化（β化）

2 ジャポニカ種と
インディカ種

4 精米による栄養成分の損失 6 各種でんぷんの構成
アミロース アミロペクチン

もち米（ジャポニカ種） 0 100

うるち米（ジャポニカ種） 20 80

うるち米（インディカ種） 30 70

小麦，とうもろこし，そば 25 75

じゃがいも，バナナ 20 80

生でんぷん
（β―でんぷん）

米粒 冷飯

飯

糊化でんぷん
（α―でんぷん）

再糊化でんぷん
（α―でんぷん）

老化でんぷん
（β―でんぷん）

水を加えて
加熱

再加熱脱水老化防止

でんぷんの老化防止
糊化でんぷんを80℃以上で加熱し

て急速に脱水する（せんべい，アル
ファ化米など）。糊化でんぷんに砂糖
などの糖質を添加する（だんごなど）。

冷却

糊化（α化） 老化（β化）

水を吸って
膨らむ

（可食部100gあたり）

（％）

たんぱく質
6.1

脂質 0.9

炭水化物
77.6

水分
14.9

その他＊ 
0.5

＊無機質，ビタミンなど
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ひとくち
メモ86 糖質の燃焼にはビタミンB1 炭水化物の成分「糖質」が体内でエネルギーに変わるとき，ビタミンB1は補酵素として重要な働きをする。ビタミンB1

が不足すると糖質の代謝が滞
とどこお
り，疲労や筋肉痛の原因になる。
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85
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◆ 材料
薄力粉，強力粉，
上新粉（うるち米
の粉）…各100g

［方法］
1 各粉に重量の半量の水を加え
てこね，台の上でゆっくりと左右
に引っ張る。
2 1を丸め直し，30分おいて，同
様に引っ張る。
3 それぞれ布に包み，水の中で
軽くもみ洗う。水が濁らなくなる
まで，水を替えながら洗い，布の
中に残ったグルテンを集める。

小麦粉のグルテンを確かめよう
［結果］
1こねた直後と30分
後の伸び具合を比較
する（右図参照）。
2 グルテンの量を比
較する。

◆ 用具
上皿自動ばかり，
ボウル，計量カッ
プ，さらしもめん，
または不織布

直後

薄
力
粉

強
力
粉

上
新
粉

30分後

〈小麦〉　製粉して小麦粉として利用され，パン，麺
めん
類
るい
，菓子など

に加工される。小麦粉は，たんぱく質含有量によって薄
はく
力
りき
粉
こ
，中

ちゅう

力
りき
粉
こ
，強

きょう
力
りき
粉
こ
に分けられる。小麦粉に水を加えてこねると，たん

ぱく質のグリアジンとグルテニンが絡み合ってグルテンを形成し，
弾力があってよく伸びる生地（ドウ）となる。
〈とうもろこし〉　米，小麦とともに，世界の3大穀物の1つであ
る。そのまま食用にされるほか，でんぷんはコーンスターチに，
脂質はとうもろこし油に加工される。
〈そば〉　ビタミンB1，B2に富む。グルテンを形成しないため，製
麺の際にはつなぎとして小麦粉などを加える。
いも類　水分が多く，ほかは大部分がでんぷんであるため，多く
は加熱が必要である。食物繊維やビタミンCも含む。
砂糖　原料はさとうきびやさとうだいこんで，主成分はしょ糖で
ある。甘味料のほかに，保存料としても使われる。加熱によって
状態が変化するので，それを利用した加工品も多い。

7

TRY

9

8

p.95

10

小麦粉の
種類

たんぱく質
含有量（％） 主な用途

薄力粉 9未満
ケーキ，クッキー，天ぷらの
衣，スープのとろみなど

中力粉 9～11 うどん，中華麺など

強力粉 11～12.5
パスタ（スパゲッティ，マカロ
ニなど），パン，ピザなど

7 小麦粉の種類と用途

8 砂糖の種類

上白糖 ざらめ糖 氷砂糖 黒砂糖

10 砂糖の加熱温度による変化

温度 色と状態の変化 加工品

約103℃

約110℃

約140℃

約160℃

約180℃

シロップ

フォンダン

抜
パー
糸
スー

ドロップ

カラメル

TRY

9   いも類の種類と特徴

種類 特徴と特殊成分

じゃがいも
カリウムやビタミンCが比較的多い。芽の部分
や緑色になった皮にはソラニンという有毒物
質が含まれるので，調理の際に取り除く。

さつまいも
糖質が比較的多く，甘みがある。加熱すると甘
みを増す。食物繊維が多く，便秘予防効果の
あるヤラピンを含む。

さといも
ぬめりの成分は，多糖類（ガラクタン）とたんぱ
く質が結合した糖たんぱく質である。

やまのいも
アミラーゼを多く含むので，生で食べても消化
がよい。粘性物質は糖たんぱく質である。
＊じねんじょの値。

0 10 20 30 40
ビタミンC（mg）炭水化物（g）

31.9
29

13.1
6

15＊
26.7＊

35
17.6

（可食部100gあたり）

（ 4  9：文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より作成）
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第5章　食生活をつくる　　2　食事と栄養・食品

たんぱく質5 1gあたりの
発生エネルギー 約4 kcal

たんぱく質の種類と働き
たんぱく質

しつ
は，約20種類のアミノ酸が多数結合したものであ

る。消化酵素
❶
で分解されてアミノ酸として小腸から吸収され，筋

肉，血液，皮膚などの体組織，体内反応に必要な酵素，生体防御
に必要な抗体などの合成に利用される。体内で合成できない9種
類のアミノ酸を必

ひっ
須
す

アミノ酸
さん
と
❷
いい，食事で摂取する必要がある。

たんぱく質の栄養的な価値は，必須アミノ酸の含有量を基にし
たアミノ酸価で表される。食肉や魚介，卵などの動物性たんぱく
質は，米や麦などの植物性たんぱく質よりも，アミノ酸価の高い
ものが多い。アミノ酸価の低い食品も，不足するアミノ酸を多く
含む食品と組み合わせて食べることにより，食事全体のアミノ酸
価を高めることができる。これをたんぱく質

しつ
の補

ほ
足
そく

効
こう

果
か
という。

たんぱく質を多く含む食品
魚介類　海に囲まれた日本では，古来，多くの魚介類を食べてき
た。現在でも，日本人はたんぱく質の約20％を魚介類から摂取
している。魚介類のたんぱく質は，アミノ酸価が高く，脂質には
不飽和脂肪酸が多く含まれるため，すすんで摂取したい。魚介類
の多くは，季節によって脂質やグリコーゲンの含有量が増えてお
いしさが増す。この時期を旬

しゅん
とよぶ。

古くから水産業が盛んであった日本では，魚介類の加工が発達
しており，種類も多い。加工品のかつお節には，うまみ成分のイ
ノシン酸が多く含まれ，だしをとるのに利用される。

p.84

6

4  TRY

p.94  見返し5

p.109 2

＊たんぱく質1gあたりのアミノ酸量

コーンフレークと牛乳のアミノ酸価を調べ，組み
合わせたときの効果について考えてみよう。

TRY

Rは置換基で，それぞれの
アミノ酸によって異なる。

3 アミノ酸の構造
COOH

NH²

CR

H

❶たんぱく質の消化酵素には，ペプシン，トリプシン，キ
モトリプシン，ペプチダーゼがある。
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

6 アミノ酸価の求め方

食品たんぱく質中の各アミノ酸の量
（㎎/gたんぱく質）＊

×100
アミノ酸評点パターンの値
（㎎/gたんぱく質）

人間にとって理想的な必須アミノ酸の組成を，
「アミノ酸評点パターン」とよぶ。食品に含まれ
るたんぱく質の各必須アミノ酸量の評点パター
ンの値に対する比率を充足率（％）といい，計算
式のように求める。最も充足率の低いアミノ酸
を第一制限アミノ酸とし，第一制限アミノ酸の
充足率をその食品の「アミノ酸価」とする。た
だし，全

すべ
てのアミノ酸の充足率が100以上の場

合には，アミノ酸価は100である。

数字は充足率。おけにはリシン
（51）の位置までしか水が入らな
い。リシンより充足率が高いアミ
ノ酸では，リシンより上の部分は
たんぱく質の合成に利用されない。

精白米（うるち米） 6.1g

だいず（ゆで） 14.8g

食肉（生）
牛サーロイン 17.4g

とりささ身 23.0g

魚介（生）
あじ 19.7g

するめいか 17.9g

5  食品のたんぱく質含有量 （可食部100gあたり）

＊1 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
第3表 アミノ酸組成によるたんぱく質1g当たりのアミノ酸成分表」の
値に基づく。

＊2 リシンが第一制限アミノ酸で，食パンのアミノ酸価は51となる。
＊3 含硫アミノ酸：メチオニン＋シスチン
＊4 芳香族アミノ酸：フェニルアラニン＋チロシン

必須アミノ酸 アミノ酸評点パターン
（2007）成人（A）

食パンの＊1

アミノ酸（B）
イソロイシン 30㎎/ｇたんぱく質 42㎎/ｇたんぱく質 140
ロイシン 59 80 136
リシン 45 23 51＊2

含硫アミノ酸＊3 22 43 195
芳香族アミノ酸＊4 38 96 253
トレオニン 23 32 139
トリプトファン 6 13 217
バリン 39 48 123

ヒスチジン 15 27 180

（B）
（A）

×100

食パンの場合

4 たんぱく質の補足効果
リシンが不足している穀類（米・小麦）に，リシンを豊
富に含む動物性たんぱく質（食肉，魚，卵など）を組み合
わせると，穀類のたんぱく質の栄養的価値が増す。

＊アミノ酸評点パターン（2007）成人を用いた。

食パン1枚（60g）
アミノ酸価＝51＊

食パン1枚（60g）＋卵1個（50g）
アミノ酸価＝100＊

補足前

補足後

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より作成）
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◆ 材料
薄力粉，強力粉，
上新粉（うるち米
の粉）…各100g

［方法］
1 各粉に重量の半量の水を加え
てこね，台の上でゆっくりと左右
に引っ張る。
2 1を丸め直し，30分おいて，同
様に引っ張る。
3 それぞれ布に包み，水の中で
軽くもみ洗う。水が濁らなくなる
まで，水を替えながら洗い，布の
中に残ったグルテンを集める。

小麦粉のグルテンを確かめよう
［結果］
1こねた直後と30分
後の伸び具合を比較
する（右図参照）。
2 グルテンの量を比
較する。

◆ 用具
上皿自動ばかり，
ボウル，計量カッ
プ，さらしもめん，
または不織布

直後

薄
力
粉

強
力
粉

上
新
粉

30分後

〈小麦〉　製粉して小麦粉として利用され，パン，麺
めん
類
るい
，菓子など

に加工される。小麦粉は，たんぱく質含有量によって薄
はく
力
りき
粉
こ
，中

ちゅう

力
りき
粉
こ
，強

きょう
力
りき
粉
こ
に分けられる。小麦粉に水を加えてこねると，たん

ぱく質のグリアジンとグルテニンが絡み合ってグルテンを形成し，
弾力があってよく伸びる生地（ドウ）となる。
〈とうもろこし〉　米，小麦とともに，世界の3大穀物の1つであ
る。そのまま食用にされるほか，でんぷんはコーンスターチに，
脂質はとうもろこし油に加工される。
〈そば〉　ビタミンB1，B2に富む。グルテンを形成しないため，製
麺の際にはつなぎとして小麦粉などを加える。
いも類　水分が多く，ほかは大部分がでんぷんであるため，多く
は加熱が必要である。食物繊維やビタミンCも含む。
砂糖　原料はさとうきびやさとうだいこんで，主成分はしょ糖で
ある。甘味料のほかに，保存料としても使われる。加熱によって
状態が変化するので，それを利用した加工品も多い。

7

TRY

9

8

p.95

10

小麦粉の
種類

たんぱく質
含有量（％） 主な用途

薄力粉 9未満
ケーキ，クッキー，天ぷらの
衣，スープのとろみなど

中力粉 9～11 うどん，中華麺など

強力粉 11～12.5
パスタ（スパゲッティ，マカロ
ニなど），パン，ピザなど

7 小麦粉の種類と用途

8 砂糖の種類

上白糖 ざらめ糖 氷砂糖 黒砂糖

10 砂糖の加熱温度による変化

温度 色と状態の変化 加工品

約103℃

約110℃

約140℃

約160℃

約180℃

シロップ

フォンダン

抜
パー
糸
スー

ドロップ

カラメル

TRY

9   いも類の種類と特徴

種類 特徴と特殊成分

じゃがいも
カリウムやビタミンCが比較的多い。芽の部分
や緑色になった皮にはソラニンという有毒物
質が含まれるので，調理の際に取り除く。

さつまいも
糖質が比較的多く，甘みがある。加熱すると甘
みを増す。食物繊維が多く，便秘予防効果の
あるヤラピンを含む。

さといも
ぬめりの成分は，多糖類（ガラクタン）とたんぱ
く質が結合した糖たんぱく質である。

やまのいも
アミラーゼを多く含むので，生で食べても消化
がよい。粘性物質は糖たんぱく質である。
＊じねんじょの値。

（可食部100gあたり）

（ 4  9：文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」 
「日本食品標準成分表2020年版（八訂） 炭水化物成分表編」より作成）

0 10 20 30 40
ビタミンC（mg）炭水化物（g）

31.9
29

13.1
6

15＊
26.7＊

28
17.3
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たんぱく質5 1gあたりの
発生エネルギー 約4 kcal

たんぱく質の種類と働き
たんぱく質

しつ
は，約20種類のアミノ酸が多数結合したものであ

る。消化酵素
❶
で分解されてアミノ酸として小腸から吸収され，筋

肉，血液，皮膚などの体組織，体内反応に必要な酵素，生体防御
に必要な抗体などの合成に利用される。体内で合成できない9種
類のアミノ酸を必

ひっ
須
す

アミノ酸
さん
と
❷
いい，食事で摂取する必要がある。

たんぱく質の栄養的な価値は，必須アミノ酸の含有量を基にし
たアミノ酸価で表される。食肉や魚介，卵などの動物性たんぱく
質は，米や麦などの植物性たんぱく質よりも，アミノ酸価の高い
ものが多い。アミノ酸価の低い食品も，不足するアミノ酸を多く
含む食品と組み合わせて食べることにより，食事全体のアミノ酸
価を高めることができる。これをたんぱく質

しつ
の補

ほ
足
そく

効
こう

果
か
という。

たんぱく質を多く含む食品
魚介類　海に囲まれた日本では，古来，多くの魚介類を食べてき
た。現在でも，日本人はたんぱく質の約20％を魚介類から摂取
している。魚介類のたんぱく質は，アミノ酸価が高く，脂質には
不飽和脂肪酸が多く含まれるため，すすんで摂取したい。魚介類
の多くは，季節によって脂質やグリコーゲンの含有量が増えてお
いしさが増す。この時期を旬

しゅん
とよぶ。

古くから水産業が盛んであった日本では，魚介類の加工が発達
しており，種類も多い。加工品のかつお節には，うまみ成分のイ
ノシン酸が多く含まれ，だしをとるのに利用される。

p.84

6

4  TRY

p.94  見返し5

p.109 2

＊たんぱく質1gあたりのアミノ酸量

コーンフレークと牛乳のアミノ酸価を調べ，組み
合わせたときの効果について考えてみよう。

TRY

Rは置換基で，それぞれの
アミノ酸によって異なる。

3 アミノ酸の構造
COOH

NH²

CR

H

❶たんぱく質の消化酵素には，ペプシン，トリプシン，キ
モトリプシン，ペプチダーゼがある。
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

6 アミノ酸価の求め方

食品たんぱく質中の各アミノ酸の量
（㎎/gたんぱく質）＊

×100
アミノ酸評点パターンの値
（㎎/gたんぱく質）

人間にとって理想的な必須アミノ酸の組成を，
「アミノ酸評点パターン」とよぶ。食品に含まれ
るたんぱく質の各必須アミノ酸量の評点パター
ンの値に対する比率を充足率（％）といい，計算
式のように求める。最も充足率の低いアミノ酸
を第一制限アミノ酸とし，第一制限アミノ酸の
充足率をその食品の「アミノ酸価」とする。た
だし，全

すべ
てのアミノ酸の充足率が100以上の場

合には，アミノ酸価は100である。

4 たんぱく質の補足効果
リシンが不足している穀類（米・小麦）に，リシンを豊
富に含む動物性たんぱく質（食肉，魚，卵など）を組み合
わせると，穀類のたんぱく質の栄養的価値が増す。

＊アミノ酸評点パターン（2007）成人を用いた。

食パン1枚（60g）
アミノ酸価＝51＊

食パン1枚（60g）＋卵1個（50g）
アミノ酸価＝100＊

補足前

補足後

精白米（うるち米） 6.1g

だいず（ゆで） 14.8g

食肉（生）
牛サーロイン 11.7g

とりささみ 23.9g

魚介（生）
あじ 19.7g

するめいか 17.9g

5  食品のたんぱく質含有量 （可食部100gあたり）

数字は充足率。おけにはリシン
（51）の位置までしか水が入らな
い。リシンより充足率が高いアミ
ノ酸では，リシンより上の部分は
たんぱく質の合成に利用されない。

＊1文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）アミノ酸成分表編　
第3表 アミノ酸組成によるたんぱく質1g当たりのアミノ酸成分表」の
値に基づく。

＊2 リシンが第一制限アミノ酸で，食パンのアミノ酸価は51となる。
＊3 含硫アミノ酸：メチオニン＋シスチン
＊4 芳香族アミノ酸：フェニルアラニン＋チロシン

必須アミノ酸 アミノ酸評点パターン
（2007）成人（A）

食パンの＊1

アミノ酸（B）
イソロイシン 30㎎/gたんぱく質 42㎎/gたんぱく質 140
ロイシン 59 81 137
リシン 45 23 51＊2

含硫アミノ酸＊3 22 42 191
芳香族アミノ酸＊4 38 96 253
トレオニン 23 33 143
トリプトファン 6 12 200
バリン 39 48 123

ヒスチジン 15 27 180

（B）
（A）

×100

食パンの場合

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より作成）

200

100

137
143

180

123140

51

リ
シ
ン

ロ
イ
シ
ン

ト
レ
オ
ニ
ン

ヒ
ス
チ
ジ
ン

191

含
硫

ア
ミ
ノ
酸

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

バ
リ
ン

ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン

200

芳
香
族

ア
ミ
ノ
酸
253

5

10

15

20

89

食
生
活

第5章　食生活をつくる　　2　食事と栄養・食品

87

89

9

5



訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

たんぱく質5 1gあたりの
発生エネルギー 約4 kcal

たんぱく質の種類と働き
たんぱく質

しつ
は，約20種類のアミノ酸が多数結合したものであ

る。消化酵素
❶
で分解されてアミノ酸として小腸から吸収され，筋

肉，血液，皮膚などの体組織，体内反応に必要な酵素，生体防御
に必要な抗体などの合成に利用される。体内で合成できない9種
類のアミノ酸を必

ひっ
須
す

アミノ酸
さん
と
❷
いい，食事で摂取する必要がある。

たんぱく質の栄養的な価値は，必須アミノ酸の含有量を基にし
たアミノ酸価で表される。食肉や魚介，卵などの動物性たんぱく
質は，米や麦などの植物性たんぱく質よりも，アミノ酸価の高い
ものが多い。アミノ酸価の低い食品も，不足するアミノ酸を多く
含む食品と組み合わせて食べることにより，食事全体のアミノ酸
価を高めることができる。これをたんぱく質

しつ
の補

ほ
足
そく

効
こう

果
か
という。

たんぱく質を多く含む食品
魚介類　海に囲まれた日本では，古来，多くの魚介類を食べてき
た。現在でも，日本人はたんぱく質の約20％を魚介類から摂取
している。魚介類のたんぱく質は，アミノ酸価が高く，脂質には
不飽和脂肪酸が多く含まれるため，すすんで摂取したい。魚介類
の多くは，季節によって脂質やグリコーゲンの含有量が増えてお
いしさが増す。この時期を旬

しゅん
とよぶ。

古くから水産業が盛んであった日本では，魚介類の加工が発達
しており，種類も多い。加工品のかつお節には，うまみ成分のイ
ノシン酸が多く含まれ，だしをとるのに利用される。

p.84

6

4  TRY

p.94  見返し5

p.109 2

＊たんぱく質1gあたりのアミノ酸量

コーンフレークと牛乳のアミノ酸価を調べ，組み
合わせたときの効果について考えてみよう。

TRY

Rは置換基で，それぞれの
アミノ酸によって異なる。

3 アミノ酸の構造
COOH

NH²

CR

H

❶たんぱく質の消化酵素には，ペプシン，トリプシン，キ
モトリプシン，ペプチダーゼがある。
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

6 アミノ酸価の求め方

食品たんぱく質中の各アミノ酸の量
（㎎/gたんぱく質）＊

×100
アミノ酸評点パターンの値
（㎎/gたんぱく質）

人間にとって理想的な必須アミノ酸の組成を，
「アミノ酸評点パターン」とよぶ。食品に含まれ
るたんぱく質の各必須アミノ酸量の評点パター
ンの値に対する比率を充足率（％）といい，計算
式のように求める。最も充足率の低いアミノ酸
を第一制限アミノ酸とし，第一制限アミノ酸の
充足率をその食品の「アミノ酸価」とする。た
だし，全

すべ
てのアミノ酸の充足率が100以上の場

合には，アミノ酸価は100である。

数字は充足率。おけにはリシン
（51）の位置までしか水が入らな
い。リシンより充足率が高いアミ
ノ酸では，リシンより上の部分は
たんぱく質の合成に利用されない。

精白米（うるち米） 6.1g

だいず（ゆで） 14.8g

食肉（生）
牛サーロイン 17.4g

とりささ身 23.0g

魚介（生）
あじ 19.7g

するめいか 17.9g

5 食品のたんぱく質含有量 （可食部100gあたり）

＊1   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　
第3表　アミノ酸組成によるたんぱく質1g当たりのアミノ酸成分表」の
値に基づく。

＊2 リシンが第一制限アミノ酸で，食パンのアミノ酸価は51となる。
＊3 含硫アミノ酸：メチオニン＋シスチン
＊4 芳香族アミノ酸：フェニルアラニン＋チロシン

必須アミノ酸 アミノ酸評点パターン
（2007）成人（A）

食パンの＊1

アミノ酸（B）
イソロイシン 30㎎/ｇたんぱく質 42㎎/ｇたんぱく質 140
ロイシン 59 80 136
リシン 45 23 51＊2

含硫アミノ酸＊3 22 43 195
芳香族アミノ酸＊4 38 96 253
トレオニン 23 32 139
トリプトファン 6 13 217
バリン 39 48 123

ヒスチジン 15 27 180

（B）
（A）

×100

食パンの場合

4 たんぱく質の補足効果
リシンが不足している穀類（米・小麦）に，リシンを豊
富に含む動物性たんぱく質（食肉，魚，卵など）を組み合
わせると，穀類のたんぱく質の栄養的価値が増す。

＊アミノ酸評点パターン（2007）成人を用いた。

食パン1枚（60g）
アミノ酸価＝51＊

食パン1枚（60g）＋卵1個（50g）
アミノ酸価＝100＊

補足前

補足後

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より作成）
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ビタミンの種類と働き
ビタミンには，油に溶ける脂

し
溶
よう

性
せい

ビタミンと水に溶ける水
すい

溶
よう

性
せい

ビタミンがある。どちらも栄養素の働きの促進や，生理的機能の
調節に必要である。多くのビタミンは，体内で合成できないため，
食事から摂取する

❶
。脂溶性ビタミンは，油脂といっしょにとると

吸収がよい。カロテン
❷
は，体内でビタミンAとして作用するため，

プロビタミンAとよばれる。水溶性ビタミンは，調理による損失
が大きく，体内に貯蔵できないため，不足しないようにする。

ビタミンを多く含む食品
野菜類　ビタミンCのよい供給源で，カリウムやカルシウムなど
の無機質や，食物繊維も多い。緑黄色野菜

❸
は，カロテンを多く含

む。収穫時期，栽培方法，保存期間などにより，ビタミン含有量
は異なる。生で食べられる野菜もあるが，あく

❹
の強いものはあく

抜きが，繊維のかたいものは，加熱が必要である。
いも類　いも類に含まれるビタミンCは，でんぷんに囲まれて存
在するため，貯蔵や熱による損失が野菜類よりも少ない。
果実類　水分が多く，ビタミンCに富み，カロテンを含むものも
ある。糖質，無機質，食物繊維も豊富である。ペクチン

❺
の多い果

実は，ジャムなどに加工される。
きのこ類 紫外線によってビタミンDに変わるプロビタミンDや
ビタミンB2，ナイアシン，食物繊維を含む。乾

ほし
しいたけには，う

まみ成分のグアニル酸が含まれ，煮物のだしなどに利用される。 

ビタミン7

p.84

2

1

TRY

　ジャムやマーマレードの加工に適する果物の成
分を調べ，その特性を考えてみよう。

TRY

❶耐容上限量が定められているビタミンは，過剰摂取にも
注意する。
❷カロテン 植物性食品の色素の1つで，カロテノイドの
1種。
❸緑黄色野菜 カロテンを可食部100gあたり600µg以上
含む野菜の総称。

オクラ，かぼちゃ，こまつな，しゅんぎく，チンゲン
サイ，にら，にんじん，ブロッコリー，ほうれんそう，
めキャベツ，サラダな，サニーレタスなど。
また，600µg未満でも，1回の摂取量が多い野菜（ト
マト，ピーマン，さやいんげんなど）も緑黄色野菜と
している。

❹あく 食品に含まれるえぐ味，苦味，渋味，辛味などの
不快で不要な成分。
❺ペクチン 果実に多く含まれる多糖類で，酸と糖といっ
しょに加熱するとゼリー状になる。

2 ビタミンの種類と働き

1   調理によるビタミンCの損失

0 20 40 8060

キャベツ
ゆでる

調理による損失率

ほうれんそう
ゆでる
じゃがいも
ゆでる
ピーマン
いためる

（%）

63.1

62.0

0.2

41.2

（文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より作成）

分類 名称 働き 不足による身体の不調や欠乏症 過剰摂取による健康障害 多く含む食品

脂
溶
性

ビタミンA
発育促進
皮膚，粘膜の保護
視力調節

発育障害
皮膚乾燥・角膜乾燥症
暗順応低下・夜

や
盲
もう
症
しょう

（慢性中毒として）
皮膚あれ・脱毛・筋肉痛

レバー・バター・
卵黄・緑黄色野菜

ビタミンE 体内の脂質の酸化防止・老化防止 （不明） ― 植物性油脂・種実

ビタミンD カルシウムやリンの吸収を調節 骨軟化症（成人）・くる病（乳幼児）
高カルシウム血症・
腎
じん
障害

魚類・卵黄・きのこ

ビタミンK 血液凝固 血液の凝固不良・内出血（新生児） ― 緑黄色野菜・納豆

水
溶
性

ビタミンB1
糖質の代謝に関係
神経系統の調節

疲労感・食欲不振
脚
かっ
気
け ― 豚肉・豆・卵黄

ビタミンB2
発育促進
皮膚，粘膜の保護

発育障害
口内炎・皮膚炎

― レバー・牛乳

ナイアシン 糖質，脂質，たんぱく質の代謝に関係 食欲不振・皮膚炎・ペラグラ ― レバー・食肉・魚類
ビタミンC 結合組織（コラーゲン）の健全化 食欲不振・歯ぐきからの出血・壊血病 ― 野菜・果実

葉酸 赤血球の成熟に関係
巨赤芽球性貧血や（母体の葉酸欠乏による）
神経管閉鎖障害（胎児）・無脳症（胎児）

（強化食品過剰摂取によ
る）悪性貧血の潜在化

レバー・緑黄色野菜

5
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20

ひとくち
メモ92 こしょうは貴重品だった 中世ヨーロッパでは，こしょうは東洋からの輸入に頼っていた。そのためたいへんな貴重品で，こしょう1オンス（30g）

が金1オンスと同じ価値として取り引きされるほどだった。こしょうを巡って，ヨーロッパ各国で争いも起こっていた。

たんぱく質5 1gあたりの
発生エネルギー 約4 kcal

たんぱく質の種類と働き
たんぱく質

しつ
は，約20種類のアミノ酸が多数結合したものであ

る。消化酵素
❶
で分解されてアミノ酸として小腸から吸収され，筋

肉，血液，皮膚などの体組織，体内反応に必要な酵素，生体防御
に必要な抗体などの合成に利用される。体内で合成できない9種
類のアミノ酸を必

ひっ
須
す

アミノ酸
さん
と
❷
いい，食事で摂取する必要がある。

たんぱく質の栄養的な価値は，必須アミノ酸の含有量を基にし
たアミノ酸価で表される。食肉や魚介，卵などの動物性たんぱく
質は，米や麦などの植物性たんぱく質よりも，アミノ酸価の高い
ものが多い。アミノ酸価の低い食品も，不足するアミノ酸を多く
含む食品と組み合わせて食べることにより，食事全体のアミノ酸
価を高めることができる。これをたんぱく質

しつ
の補

ほ
足
そく

効
こう

果
か
という。

たんぱく質を多く含む食品
魚介類　海に囲まれた日本では，古来，多くの魚介類を食べてき
た。現在でも，日本人はたんぱく質の約20％を魚介類から摂取
している。魚介類のたんぱく質は，アミノ酸価が高く，脂質には
不飽和脂肪酸が多く含まれるため，すすんで摂取したい。魚介類
の多くは，季節によって脂質やグリコーゲンの含有量が増えてお
いしさが増す。この時期を旬

しゅん
とよぶ。

古くから水産業が盛んであった日本では，魚介類の加工が発達
しており，種類も多い。加工品のかつお節には，うまみ成分のイ
ノシン酸が多く含まれ，だしをとるのに利用される。

p.84

6

4  TRY

p.94  見返し5

p.109 2

＊たんぱく質1gあたりのアミノ酸量

コーンフレークと牛乳のアミノ酸価を調べ，組み
合わせたときの効果について考えてみよう。

TRY

Rは置換基で，それぞれの
アミノ酸によって異なる。

3 アミノ酸の構造
COOH

NH²

CR

H

❶たんぱく質の消化酵素には，ペプシン，トリプシン，キ
モトリプシン，ペプチダーゼがある。
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

6 アミノ酸価の求め方

食品たんぱく質中の各アミノ酸の量
（㎎/gたんぱく質）＊

×100
アミノ酸評点パターンの値
（㎎/gたんぱく質）

人間にとって理想的な必須アミノ酸の組成を，
「アミノ酸評点パターン」とよぶ。食品に含まれ
るたんぱく質の各必須アミノ酸量の評点パター
ンの値に対する比率を充足率（％）といい，計算
式のように求める。最も充足率の低いアミノ酸
を第一制限アミノ酸とし，第一制限アミノ酸の
充足率をその食品の「アミノ酸価」とする。た
だし，全

すべ
てのアミノ酸の充足率が100以上の場

合には，アミノ酸価は100である。

4 たんぱく質の補足効果
リシンが不足している穀類（米・小麦）に，リシンを豊
富に含む動物性たんぱく質（食肉，魚，卵など）を組み合
わせると，穀類のたんぱく質の栄養的価値が増す。

＊アミノ酸評点パターン（2007）成人を用いた。

食パン1枚（60g）
アミノ酸価＝51＊

食パン1枚（60g）＋卵1個（50g）
アミノ酸価＝100＊

補足前

補足後

精白米（うるち米） 6.1g

だいず（ゆで） 14.8g

食肉（生）
牛サーロイン 11.7g

とりささみ 23.9g

魚介（生）
あじ 19.7g

するめいか 17.9g

5 食品のたんぱく質含有量 （可食部100gあたり）

数字は充足率。おけにはリシン
（51）の位置までしか水が入らな
い。リシンより充足率が高いアミ
ノ酸では，リシンより上の部分は
たんぱく質の合成に利用されない。

＊1���文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）アミノ酸成分表編　
第3表　アミノ酸組成によるたんぱく質1g当たりのアミノ酸成分表」の
値に基づく。

＊2�リシンが第一制限アミノ酸で，食パンのアミノ酸価は51となる。
＊3�含硫アミノ酸：メチオニン＋シスチン
＊4�芳香族アミノ酸：フェニルアラニン＋チロシン

必須アミノ酸 アミノ酸評点パターン
（2007）成人（A）

食パンの＊1

アミノ酸（B）
イソロイシン 30㎎/gたんぱく質 42㎎/gたんぱく質 140
ロイシン 59 81 137
リシン 45 23 51＊2

含硫アミノ酸＊3 22 42 191
芳香族アミノ酸＊4 38 96 253
トレオニン 23 33 143
トリプトファン 6 12 200
バリン 39 48 123

ヒスチジン 15 27 180

（B）
（A）

×100

食パンの場合

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より作成）
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第5章　食生活をつくる　　2　食事と栄養・食品

ビタミンの種類と働き
ビタミンには，油に溶ける脂

し
溶
よう

性
せい

ビタミンと水に溶ける水
すい

溶
よう

性
せい

ビタミンがある。どちらも栄養素の働きの促進や，生理的機能の
調節に必要である。多くのビタミンは，体内で合成できないため，
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❶
。脂溶性ビタミンは，油脂といっしょにとると

吸収がよい。カロテン
❷
は，体内でビタミンAとして作用するため，

プロビタミンAとよばれる。水溶性ビタミンは，調理による損失
が大きく，体内に貯蔵できないため，不足しないようにする。

ビタミンを多く含む食品
野菜類　ビタミンCのよい供給源で，カリウムやカルシウムなど
の無機質や，食物繊維も多い。緑黄色野菜

❸
は，カロテンを多く含

む。収穫時期，栽培方法，保存期間などにより，ビタミン含有量
は異なる。生で食べられる野菜もあるが，あく

❹
の強いものはあく
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❺
の多い果
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ほし
しいたけには，う

まみ成分のグアニル酸が含まれ，煮物のだしなどに利用される。 

ビタミン7

p.84

2

1

TRY

　ジャムやマーマレードの加工に適する果物の成
分を調べ，その特性を考えてみよう。

TRY
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溶
性

ビタミンA
発育促進
皮膚，粘膜の保護
視力調節

発育障害
皮膚乾燥・角膜乾燥症
暗順応低下・夜

や
盲
もう
症
しょう

（慢性中毒として）
皮膚あれ・脱毛・筋肉痛

レバー・バター・
卵黄・緑黄色野菜
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腎
じん
障害

魚類・卵黄・きのこ
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水
溶
性

ビタミンB1
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疲労感・食欲不振
脚
かっ
気
け ― 豚肉・豆・卵黄
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1   調理によるビタミンCの損失

0 20 40 8060

キャベツ
ゆでる

調理による損失率

ほうれんそう
ゆでる
じゃがいも
ゆでる
ピーマン
いためる

（%）

63.1

62.0

0.2

37.6

（文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より作成）
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材料と分量（1人分）
だいこん����������������������������25g
にんじん���������������������������� 15g
ごぼう��������������������������������� 10g
さといも����������������������������� 15g
木綿豆腐��������������������������25g
ねぎ������������������������������������� 10g

サラダ油���������������������������� 5mL
だし��������������������������������150mL
食塩　 ������������������� 0�8g
しょうゆ ������������������������ 1mL
七味とうがらし���������������適量

A

丼物にチャレンジ
●丼作りのポイント
●丼と合わせるおかず

学習の
ねらい

けんちん汁 86kcalエ 2.8gた 5.1g脂 7.6g炭 1.1g塩

簡単献立
実習

1

材料と分量（1人分）
牛もも薄切り肉���������������80g
たまねぎ����������������������������50g
しめじ���������������������������������30g
だし��������������������������������100mL
しょうゆ（肉と野菜の1％塩分）
��������������������������������������7�5mL

砂糖（しょうゆと同容量）
����������������������������������������4�5g

ご飯��������������������������������� 180g
甘酢しょうが�����������������������3g

たまねぎは皮をむき，根元を
切り取り，繊維に直角に薄く
切る。しめじは石づきを取り，
ばらす。肉は4等分に切る。

鍋にだしを入れ，たまねぎを
入れて煮る。途中で調味料
としめじを入れる。たまねぎ
がしんなりとしたら，肉を広
げて入れる。肉の色が変
わったら，裏返す。

丼にご飯を盛りつけ， をか
け，細く切った甘酢しょうが
を天盛りにする。

1

2

3 2

◆ 牛丼

◆ けんちん汁

MENU
エネルギー� 607kcal
たんぱく質� 25.2g
脂質� 16.5g
炭水化物� 86.6g
食塩相当量� 2.7g

   栄養価     

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこんは5㎜厚さのいちょう切り，
にんじんは3㎜厚さの半月切りにする。
ごぼうはたわしで洗って，3㎜厚さの
斜め切りにし，水にさらす。

1 先にいためる野菜の
下準備をする。 5㎜厚さの輪切りにしたさといもを

加え，10分煮る。

3 さといもを加える。

鍋
な べ

に油を熱し，ごぼう，にんじん，だ
いこん，豆腐は崩しながら入れていた
める。だしを加えて10～15分煮る。

2 野菜をいためて煮る。

調味料Aと5㎜厚さの小口切りにし
たねぎを加え，ひと煮立ちさせる。

4 ひと煮立ちさせる。

器に盛り，七味とうがらしをかける。

5 できあがり

材料と分量（1人分）
豚ロース薄切り肉��������������������������80g
しょうゆ（肉の0�5％塩分）���������������2mL
酒（しょうゆの1/2の容量）������������ 1mL
しょうが汁������������������������������������� 1mL
薄力粉 �������������������������������������������������� 3g
サラダ油���������������������������������������������5mL
こまつな����������������������������������������� 100g
中華スープ��������������������������� 15～20mL
サラダ油���������������������������������������������5mL
しょうゆ（肉と野菜の1～1�2％塩分）���10mL
砂糖（しょうゆの同容量）��������������������� 6g
ご飯������������������������������������������������� 180g

A

豚肉とこまつなの丼
応用

647kcalエ 22.9gた 24.1g脂
79.1g炭 2.2g塩

肉を切って調味し，薄力粉をつ
ける。

1 材料の下準備をする。

肉を取り出し，油を加え，こまつ
なをいためる。肉，しょうゆ，砂
糖と中華スープを加え，ふたをし
て1分加熱する。

3 こまつなを入れる。

牛丼 521kcalエ 22.4gた 11.4g脂 79.0g炭 1.6g塩

フライパンに油を熱し，肉を広
げながら入れる。肉の周囲の色
が変わったら，裏返す。

2 肉を焼く。

だしの0�6～
0�7％塩分

手軽にチャレンジ

ごぼう
3㎜厚さの斜め切り
水にさらす

5㎜厚さの輪切り 5㎜厚さの小口切り

さといもさといも ねぎ

3㎜厚さの半月切り

にんじん

5㎜厚さの
いちょう切り

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこん

110 ひとくち
メモ 汁物の意義 汁物は食事全体のボリュームを確保する意味でも重要である。野菜がたくさん入った汁物はおいしく，栄養的にも優れている。
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けんちん汁 86kcalエ 2.8gた 5.1g脂 7.6g炭 1.1g塩

簡単献立
実習

1

材料と分量（1人分）
牛もも薄切り肉���������������80g
たまねぎ����������������������������50g
しめじ���������������������������������30g
だし��������������������������������100mL
しょうゆ（肉と野菜の1％塩分）
��������������������������������������7�5mL

砂糖（しょうゆと同容量）
����������������������������������������4�5g

ご飯��������������������������������� 180g
甘酢しょうが�����������������������3g

� �たまねぎは皮をむき，根元を
切り取り，繊維に直角に薄く
切る。しめじは石づきを取り，
ばらす。肉は4等分に切る。

鍋にだしを入れ，たまねぎを
入れて煮る。途中で調味料
としめじを入れる。たまねぎ
がしんなりとしたら，肉を広
げて入れる。肉の色が変
わったら，裏返す。

丼にご飯を盛りつけ， をか
け，細く切った甘酢しょうが
を天盛りにする。

1

2

3 2

◆ 牛丼

◆ けんちん汁

MENU
エネルギー 607kcal
たんぱく質 25.2g
脂質 16.5g
炭水化物 86.6g
食塩相当量 2.7g

   栄養価

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこんは5㎜厚さのいちょう切り，
にんじんは3㎜厚さの半月切りにする。
ごぼうはたわしで洗って，3㎜厚さの
斜め切りにし，水にさらす。

1 先にいためる野菜の
下準備をする。 5㎜厚さの輪切りにしたさといもを

加え，10分煮る。

3 さといもを加える。

鍋
な べ

に油を熱し，ごぼう，にんじん，だ
いこん，豆腐は崩しながら入れていた
める。だしを加えて10～15分煮る。

2 野菜をいためて煮る。

調味料Aと5㎜厚さの小口切りにし
たねぎを加え，ひと煮立ちさせる。

4 ひと煮立ちさせる。

器に盛り，七味とうがらしをかける。

5 できあがり

材料と分量（1人分）
豚ロース薄切り肉��������������������������80g
しょうゆ（肉の0�5％塩分）���������������2mL
酒（しょうゆの1/2の容量）������������ 1mL
しょうが汁������������������������������������� 1mL
薄力粉 �������������������������������������������������� 3g
サラダ油���������������������������������������������5mL
こまつな����������������������������������������� 100g
中華スープ��������������������������� 15～20mL
サラダ油���������������������������������������������5mL
しょうゆ（肉と野菜の1～1�2％塩分）���10mL
砂糖（しょうゆの同容量）��������������������� 6g
ご飯������������������������������������������������� 180g

A

豚肉とこまつなの丼
応用

647kcalエ 22.9gた 24.1g脂
79.1g炭 2.2g塩

肉を切って調味し，薄力粉をつ
ける。

1 材料の下準備をする。

肉を取り出し，油を加え，こまつ
なをいためる。肉，しょうゆ，砂
糖と中華スープを加え，ふたをし
て1分加熱する。

3 こまつなを入れる。

牛丼 521kcalエ 22.4gた 11.4g脂 79.0g炭 1.6g塩

フライパンに油を熱し，肉を広
げながら入れる。肉の周囲の色
が変わったら，裏返す。

2 肉を焼く。

だしの0�6～
0�7％塩分

手軽にチャレンジ

ごぼう
3㎜厚さの斜め切り
水にさらす

5㎜厚さの輪切り 5㎜厚さの小口切り

さといもさといも ねぎ

3㎜厚さの半月切り

にんじん

5㎜厚さの
いちょう切り

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこん

110 ひとくち
メモ 汁物の意義 汁物は食事全体のボリュームを確保する意味でも重要である。野菜がたくさん入った汁物はおいしく，栄養的にも優れている。

材料と分量（1人分）
だいこん����������������������������25g
にんじん���������������������������� 15g
ごぼう��������������������������������� 10g
さといも����������������������������� 15g
木綿豆腐��������������������������25g
ねぎ������������������������������������� 10g

サラダ油���������������������������� 5mL
だし��������������������������������150mL
食塩　 ������������������� 0�8g
しょうゆ ������������������������ 1mL
七味とうがらし���������������適量

A

丼物にチャレンジ
●丼作りのポイント
●丼と合わせるおかず

学習の
ねらい

けんちん汁 86kcalエ 2.8gた 5.1g脂 7.6g炭 1.1g塩

簡単献立
実習

1

材料と分量（1人分）
牛もも薄切り肉���������������80g
たまねぎ����������������������������50g
しめじ���������������������������������30g
だし��������������������������������100mL
しょうゆ（肉と野菜の1％塩分）
��������������������������������������7�5mL

砂糖（しょうゆと同容量）
����������������������������������������4�5g

ご飯��������������������������������� 180g
甘酢しょうが�����������������������3g

たまねぎは皮をむき，根元を
切り取り，繊維に直角に薄く
切る。しめじは石づきを取り，
ばらす。肉は4等分に切る。

鍋にだしを入れ，たまねぎを
入れて煮る。途中で調味料
としめじを入れる。たまねぎ
がしんなりとしたら，肉を広
げて入れる。肉の色が変
わったら，裏返す。

丼にご飯を盛りつけ， をか
け，細く切った甘酢しょうが
を天盛りにする。
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◆ 牛丼

◆ けんちん汁

MENU
エネルギー 607kcal
たんぱく質 25.2g
脂質 16.5g
炭水化物 86.6g
食塩相当量 2.7g

   栄養価

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこんは5㎜厚さのいちょう切り，
にんじんは3㎜厚さの半月切りにする。
ごぼうはたわしで洗って，3㎜厚さの
斜め切りにし，水にさらす。

1 先にいためる野菜の
下準備をする。 5㎜厚さの輪切りにしたさといもを

加え，10分煮る。

3 さといもを加える。

鍋
な べ

に油を熱し，ごぼう，にんじん，だ
いこん，豆腐は崩しながら入れていた
める。だしを加えて10～15分煮る。

2 野菜をいためて煮る。

調味料Aと5㎜厚さの小口切りにし
たねぎを加え，ひと煮立ちさせる。

4 ひと煮立ちさせる。

器に盛り，七味とうがらしをかける。

5 できあがり

材料と分量（1人分）
豚ロース薄切り肉��������������������������80g
しょうゆ（肉の0�5％塩分）���������������2mL
酒（しょうゆの1/2の容量）������������ 1mL
しょうが汁������������������������������������� 1mL
薄力粉 �������������������������������������������������� 3g
サラダ油���������������������������������������������5mL
こまつな����������������������������������������� 100g
中華スープ��������������������������� 15～20mL
サラダ油���������������������������������������������5mL
しょうゆ（肉と野菜の1～1�2％塩分）���10mL
砂糖（しょうゆの同容量）��������������������� 6g
ご飯������������������������������������������������� 180g

A

豚肉とこまつなの丼
応用

647kcalエ 22.9gた 24.1g脂
79.1g炭 2.2g塩

肉を切って調味し，薄力粉をつ
ける。

1 材料の下準備をする。

肉を取り出し，油を加え，こまつ
なをいためる。肉，しょうゆ，砂
糖と中華スープを加え，ふたをし
て1分加熱する。

3 こまつなを入れる。

牛丼 521kcalエ 22.4gた 11.4g脂 79.0g炭 1.6g塩

フライパンに油を熱し，肉を広
げながら入れる。肉の周囲の色
が変わったら，裏返す。

2 肉を焼く。

だしの0�6～
0�7％塩分

手軽にチャレンジ

ごぼう
3㎜厚さの斜め切り
水にさらす

5㎜厚さの輪切り 5㎜厚さの小口切り

さといもさといも ねぎ

3㎜厚さの半月切り

にんじん

5㎜厚さの
いちょう切り

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこん

110 ひとくち
メモ 汁物の意義 汁物は食事全体のボリュームを確保する意味でも重要である。野菜がたくさん入った汁物はおいしく，栄養的にも優れている。

材料と分量（1人分）
だいこん����������������������������25g
にんじん���������������������������� 15g
ごぼう��������������������������������� 10g
さといも����������������������������� 15g
木綿豆腐��������������������������25g
ねぎ������������������������������������� 10g

サラダ油���������������������������� 5mL
だし��������������������������������150mL
食塩　 ������������������� 0�8g
しょうゆ ������������������������ 1mL
七味とうがらし���������������適量

A

丼物にチャレンジ
●丼作りのポイント
●丼と合わせるおかず

学習の
ねらい

けんちん汁 83kcalエ 3.1gた 5.3g脂 7.6g炭 1.1g塩

簡単献立
実習

1

材料と分量（1人分）
牛もも薄切り肉���������������80g
たまねぎ����������������������������50g
しめじ���������������������������������30g
だし��������������������������������100mL
しょうゆ（肉と野菜の1％塩分）
��������������������������������������7�5mL

砂糖（しょうゆと同容量）
����������������������������������������4�5g

ご飯��������������������������������� 180g
甘酢しょうが�����������������������3g

たまねぎは皮をむき，根元を
切り取り，繊維に直角に薄く
切る。しめじは石づきを取り，
ばらす。肉は4等分に切る。

鍋にだしを入れ，たまねぎを
入れて煮る。途中で調味料
としめじを入れる。たまねぎ
がしんなりとしたら，肉を広
げて入れる。肉の色が変
わったら，裏返す。

丼にご飯を盛りつけ， をか
け，細く切った甘酢しょうが
を天盛りにする。
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◆ 牛丼

◆ けんちん汁

MENU
エネルギー� 571kcal
たんぱく質� 25.5g
脂質� 16.7g
炭水化物� 85.9g
食塩相当量� 2.7g

   栄養価     

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこんは5㎜厚さのいちょう切り，
にんじんは3㎜厚さの半月切りにする。
ごぼうはたわしで洗って，3㎜厚さの
斜め切りにし，水にさらす。

1 先にいためる野菜の
下準備をする。 5㎜厚さの輪切りにしたさといもを

加え，10分煮る。

3 さといもを加える。

鍋
な べ

に油を熱し，ごぼう，にんじん，だ
いこん，豆腐は崩しながら入れていた
める。だしを加えて10～15分煮る。

2 野菜をいためて煮る。

調味料Aと5㎜厚さの小口切りにし
たねぎを加え，ひと煮立ちさせる。

4 ひと煮立ちさせる。

器に盛り，七味とうがらしをかける。

5 できあがり

材料と分量（1人分）
豚ロース薄切り肉��������������������������80g
しょうゆ（肉の0�5％塩分）���������������2mL
酒（しょうゆの1/2の容量）������������ 1mL
しょうが汁������������������������������������� 1mL
薄力粉 �������������������������������������������������� 3g
サラダ油���������������������������������������������5mL
こまつな����������������������������������������� 100g
中華スープ��������������������������� 15～20mL
サラダ油���������������������������������������������5mL
しょうゆ（肉と野菜の1～1�2％塩分）���10mL
砂糖（しょうゆの同容量）��������������������� 6g
ご飯������������������������������������������������� 180g

A

豚肉とこまつなの丼
応用

610kcalエ 22.9gた 24.2g脂
78.8g炭 2.2g塩

肉を切って調味し，薄力粉をつ
ける。

1 材料の下準備をする。

肉を取り出し，油を加え，こまつ
なをいためる。肉，しょうゆ，砂
糖と中華スープを加え，ふたをし
て1分加熱する。

3 こまつなを入れる。

牛丼 488kcalエ 22.4gた 11.4g脂 78.3g炭 1.6g塩

フライパンに油を熱し，肉を広
げながら入れる。肉の周囲の色
が変わったら，裏返す。

2 肉を焼く。

だしの0�6～
0�7％塩分

手軽にチャレンジ

ごぼう
3㎜厚さの斜め切り
水にさらす

5㎜厚さの輪切り 5㎜厚さの小口切り

さといもさといも ねぎ

3㎜厚さの半月切り

にんじん

5㎜厚さの
いちょう切り

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこん

110 ひとくち
メモ 汁物の意義 汁物は食事全体のボリュームを確保する意味でも重要である。野菜がたくさん入った汁物はおいしく，栄養的にも優れている。

材料と分量（1人分）
だいこん����������������������������25g
にんじん���������������������������� 15g
ごぼう��������������������������������� 10g
さといも����������������������������� 15g
木綿豆腐��������������������������25g
ねぎ������������������������������������� 10g

サラダ油���������������������������� 5mL
だし��������������������������������150mL
食塩　 ������������������� 0�8g
しょうゆ ������������������������ 1mL
七味とうがらし���������������適量

A

丼物にチャレンジ
●丼作りのポイント
●丼と合わせるおかず

学習の
ねらい

けんちん汁 83kcalエ 3.1gた 5.3g脂 7.6g炭 1.1g塩

簡単献立
実習

1

材料と分量（1人分）
牛もも薄切り肉���������������80g
たまねぎ����������������������������50g
しめじ���������������������������������30g
だし��������������������������������100mL
しょうゆ（肉と野菜の1％塩分）
��������������������������������������7�5mL

砂糖（しょうゆと同容量）
����������������������������������������4�5g

ご飯��������������������������������� 180g
甘酢しょうが�����������������������3g

たまねぎは皮をむき，根元を
切り取り，繊維に直角に薄く
切る。しめじは石づきを取り，
ばらす。肉は4等分に切る。

鍋にだしを入れ，たまねぎを
入れて煮る。途中で調味料
としめじを入れる。たまねぎ
がしんなりとしたら，肉を広
げて入れる。肉の色が変
わったら，裏返す。

丼にご飯を盛りつけ， をか
け，細く切った甘酢しょうが
を天盛りにする。
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エネルギー 571kcal
たんぱく質 25.5g
脂質 16.7g
炭水化物 85.9g
食塩相当量 2.7g

   栄養価

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこんは5㎜厚さのいちょう切り，
にんじんは3㎜厚さの半月切りにする。
ごぼうはたわしで洗って，3㎜厚さの
斜め切りにし，水にさらす。

1 先にいためる野菜の
下準備をする。 5㎜厚さの輪切りにしたさといもを

加え，10分煮る。

3 さといもを加える。

鍋
な べ

に油を熱し，ごぼう，にんじん，だ
いこん，豆腐は崩しながら入れていた
める。だしを加えて10～15分煮る。

2 野菜をいためて煮る。

調味料Aと5㎜厚さの小口切りにし
たねぎを加え，ひと煮立ちさせる。

4 ひと煮立ちさせる。

器に盛り，七味とうがらしをかける。

5 できあがり

材料と分量（1人分）
豚ロース薄切り肉��������������������������80g
しょうゆ（肉の0�5％塩分）���������������2mL
酒（しょうゆの1/2の容量）������������ 1mL
しょうが汁������������������������������������� 1mL
薄力粉 �������������������������������������������������� 3g
サラダ油���������������������������������������������5mL
こまつな����������������������������������������� 100g
中華スープ��������������������������� 15～20mL
サラダ油���������������������������������������������5mL
しょうゆ（肉と野菜の1～1�2％塩分）���10mL
砂糖（しょうゆの同容量）��������������������� 6g
ご飯������������������������������������������������� 180g

A

豚肉とこまつなの丼
応用

610kcalエ 22.9gた 24.2g脂
78.8g炭 2.2g塩

肉を切って調味し，薄力粉をつ
ける。

1 材料の下準備をする。

肉を取り出し，油を加え，こまつ
なをいためる。肉，しょうゆ，砂
糖と中華スープを加え，ふたをし
て1分加熱する。

3 こまつなを入れる。

牛丼 488kcalエ 22.4gた 11.4g脂 78.3g炭 1.6g塩

フライパンに油を熱し，肉を広
げながら入れる。肉の周囲の色
が変わったら，裏返す。

2 肉を焼く。

だしの0�6～
0�7％塩分

手軽にチャレンジ

ごぼう
3㎜厚さの斜め切り
水にさらす

5㎜厚さの輪切り 5㎜厚さの小口切り

さといもさといも ねぎ

3㎜厚さの半月切り

にんじん

5㎜厚さの
いちょう切り

いため物をした後や，脂肪の多い肉や魚を焼いた後は，材
料からたくさん油脂が出る。下水を汚染しないよう使い捨て
の古布などを用意しておき，皿などは拭

ふ

き取ってから洗う。

今日のエコ

だいこん

110 ひとくち
メモ 汁物の意義 汁物は食事全体のボリュームを確保する意味でも重要である。野菜がたくさん入った汁物はおいしく，栄養的にも優れている。

材料と分量（1人分）
だいこん����������������������������25g
にんじん���������������������������� 15g
ごぼう��������������������������������� 10g
さといも����������������������������� 15g
木綿豆腐��������������������������25g
ねぎ������������������������������������� 10g

サラダ油���������������������������� 5mL
だし��������������������������������150mL
食塩　 ������������������� 0�8g
しょうゆ ������������������������ 1mL
七味とうがらし���������������適量

A

丼物にチャレンジ
●丼作りのポイント
●丼と合わせるおかず

学習の
ねらい

けんちん汁 83kcalエ 3.1gた 5.3g脂 7.6g炭 1.1g塩

簡単献立
実習

1
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牛もも薄切り肉���������������80g
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しめじ���������������������������������30g
だし��������������������������������100mL
しょうゆ（肉と野菜の1％塩分）
��������������������������������������7�5mL

砂糖（しょうゆと同容量）
����������������������������������������4�5g

ご飯��������������������������������� 180g
甘酢しょうが�����������������������3g

� �たまねぎは皮をむき，根元を
切り取り，繊維に直角に薄く
切る。しめじは石づきを取り，
ばらす。肉は4等分に切る。

鍋にだしを入れ，たまねぎを
入れて煮る。途中で調味料
としめじを入れる。たまねぎ
がしんなりとしたら，肉を広
げて入れる。肉の色が変
わったら，裏返す。

丼にご飯を盛りつけ， をか
け，細く切った甘酢しょうが
を天盛りにする。

1

2

3 2

◆ 牛丼

◆ けんちん汁

MENU
エネルギー 571kcal
たんぱく質 25.5g
脂質 16.7g
炭水化物 85.9g
食塩相当量 2.7g

   栄養価
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にんじんは3㎜厚さの半月切りにする。
ごぼうはたわしで洗って，3㎜厚さの
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1 先にいためる野菜の
下準備をする。 5㎜厚さの輪切りにしたさといもを

加え，10分煮る。
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第5章　食生活をつくる

材料と分量（1人分）
キャベツ����������������������������50g
たまねぎ����������������������������25g
ベーコン�������������������������������2g
ブイヨンスープ�����������200mL
バター（たまねぎの5％）����1�25g
食塩（ブイヨンの0�2～0�5％）
����������������������������������������0�4g

こしょう�����������������������������少量

パスタにチャレンジ

なすとミートソースのパスタ

キャベツのスープ

●乾
かん

麺
めん

の扱いと料理
●スパゲティに合わせるおかず

学習の
ねらい

747kcalエ 31.3gた 28.0g脂 86.7g炭 2.4g塩

簡単献立
実習

2

乾麺は，ゆでるときに麺が吸水するため，麺の8～10倍程度
の湯が必要。沸

ふ っ

騰
と う

した湯に入れ，直ちにかき混ぜることで麺どうしがくっつ
くのを防ぐ。麺の種類によって，ゆで湯に塩を加える。

P oint

たまねぎ，セロリー，にんじんを
みじん切りにする。

厚手の鍋に油を温め，つぶした
にんにくを入れる。たまねぎを
いため，しんなりしたらセロリー，
にんじんの順に入れ，いためる。
ひき肉を入れて，焼きつけなが
らほぐす。トマトピューレーとウ
スターソース，食塩，こしょう，
ブイヨンスープ，ロリエ，ナツメ
グを加え，弱火で煮る。

1

2

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

39kcalエ 1.2gた 1.9g脂 5.0g炭 0.7g塩

◆なすとミートソースの
パスタ

◆ キャベツのスープ

MENU
エネルギー� 787kcal
たんぱく質� 32.5g
脂質� 29.9g
炭水化物� 91.8g
食塩相当量� 3.1g

   栄養価     

材料と分量（1人分）
合いびき肉�����������������������80g
たまねぎ����������������������������40g
セロリー�����������������������������20g
にんじん����������������������������20g
にんにく����������������������������少量
サラダ油（野菜の5％）���������� 5mL
トマトピューレー�������������30g
ウスターソース����������������� 5mL
ブイヨンスープ
����������������������100～150mL

ロリエ��������������������������������少量

ナツメグ����������������������������少量
食塩（全体の0�4％塩分）
��������������������������������������� 0�8g

こしょう�����������������������������少量
なす��������������������������������30g
食塩（なすの0�5％塩分）
���������������������������������0�15g

サラダ油（なすの13％）
������������������������������������ 5mL

スパゲティ（乾）������������� 100g
粉チーズ ��������������������������� 10g

A

なすは8㎜の輪切りにし，水に
とる。水気を拭き取り，食塩を
振り，油を温めたフライパンに
並べて，両面を焼く。

3のなすを煮込み鍋に移し，
ミートソースとなじむように煮る。
汁気がほぼなくなるまで煮る。

沸騰した湯に食塩（分量外）を
加え，スパゲティをゆでる。ざ
るにとって水気を切り，器に盛
りつける。麺の上にソースをか
ける。食べるときに好みで粉
チーズを振る。

3

4

5

麺のゆで湯は，使用量を減らすとおいしさに影響する。し
かし，エコの視点からは，残ったゆで湯は器具の下洗いに用
いるなど，無駄なく使おう。

今日のエコ

野菜を準備する。1

ベーコンは
1㎝幅に切る

2
鍋にバターを入れて温め，ベーコンを入れ
る。油が出てきたら，たまねぎを入れて，し
んなりするまでいためる。キャベツとブイヨ
ンスープを入れ，ふたをして15～20分煮る。

野菜をいためて煮込む。 3
スープの味をみて調味をし，盛
りつける。

調味をして盛りつける。

たまねぎは
2〜3㎜の薄切り

バター
ベーコン

キャベツは芯を取って
1cm幅に切る キャベツ

ブイヨンスープ
たまねぎ

煮る
ふたをして15〜20分

盛り
つけ
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こしょう�����������������������������少量

パスタにチャレンジ

なすとミートソースのパスタ

キャベツのスープ

●乾
かん

麺
めん

の扱いと料理
●スパゲティに合わせるおかず

学習の
ねらい

747kcalエ 31.3gた 28.0g脂 86.7g炭 2.4g塩

簡単献立
実習

2

乾麺は，ゆでるときに麺が吸水するため，麺の8～10倍程度
の湯が必要。沸

ふ っ

騰
と う

した湯に入れ，直ちにかき混ぜることで麺どうしがくっつ
くのを防ぐ。麺の種類によって，ゆで湯に塩を加える。

P oint

� �たまねぎ，セロリー，にんじんを
みじん切りにする。

厚手の鍋に油を温め，つぶした
にんにくを入れる。たまねぎを
いため，しんなりしたらセロリー，
にんじんの順に入れ，いためる。
ひき肉を入れて，焼きつけなが
らほぐす。トマトピューレーとウ
スターソース，食塩，こしょう，
ブイヨンスープ，ロリエ，ナツメ
グを加え，弱火で煮る。

1

2

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

39kcalエ 1.2gた 1.9g脂 5.0g炭 0.7g塩

◆なすとミートソースの
パスタ

◆ キャベツのスープ

MENU
エネルギー 787kcal
たんぱく質 32.5g
脂質 29.9g
炭水化物 91.8g
食塩相当量 3.1g

   栄養価

材料と分量（1人分）
合いびき肉�����������������������80g
たまねぎ����������������������������40g
セロリー�����������������������������20g
にんじん����������������������������20g
にんにく����������������������������少量
サラダ油（野菜の5％）���������� 5mL
トマトピューレー�������������30g
ウスターソース����������������� 5mL
ブイヨンスープ
����������������������100～150mL

ロリエ��������������������������������少量

ナツメグ����������������������������少量
食塩（全体の0�4％塩分）
��������������������������������������� 0�8g

こしょう�����������������������������少量
なす��������������������������������30g
食塩（なすの0�5％塩分）
���������������������������������0�15g

サラダ油（なすの13％）
������������������������������������ 5mL

スパゲティ（乾）������������� 100g
粉チーズ ��������������������������� 10g

A

なすは8㎜の輪切りにし，水に
とる。水気を拭き取り，食塩を
振り，油を温めたフライパンに
並べて，両面を焼く。

3のなすを煮込み鍋に移し，
ミートソースとなじむように煮る。
汁気がほぼなくなるまで煮る。

沸騰した湯に食塩（分量外）を
加え，スパゲティをゆでる。ざ
るにとって水気を切り，器に盛
りつける。麺の上にソースをか
ける。食べるときに好みで粉
チーズを振る。

3

4

5

麺のゆで湯は，使用量を減らすとおいしさに影響する。し
かし，エコの視点からは，残ったゆで湯は器具の下洗いに用
いるなど，無駄なく使おう。

今日のエコ

野菜を準備する。1

ベーコンは
1㎝幅に切る

2
鍋にバターを入れて温め，ベーコンを入れ
る。油が出てきたら，たまねぎを入れて，し
んなりするまでいためる。キャベツとブイヨ
ンスープを入れ，ふたをして15～20分煮る。

野菜をいためて煮込む。 3
スープの味をみて調味をし，盛
りつける。

調味をして盛りつける。

たまねぎは
2〜3㎜の薄切り

バター
ベーコン

キャベツは芯を取って
1cm幅に切る キャベツ

ブイヨンスープ
たまねぎ

煮る
ふたをして15〜20分

盛り
つけ
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第5章　食生活をつくる

材料と分量（1人分）
キャベツ����������������������������50g
たまねぎ����������������������������25g
ベーコン�������������������������������2g
ブイヨンスープ�����������200mL
バター（たまねぎの5％）����1�25g
食塩（ブイヨンの0�2～0�5％）
����������������������������������������0�4g

こしょう�����������������������������少量

パスタにチャレンジ

なすとミートソースのパスタ

キャベツのスープ

●乾
かん

麺
めん

の扱いと料理
●スパゲティに合わせるおかず

学習の
ねらい

747kcalエ 31.3gた 28.0g脂 86.7g炭 2.4g塩

簡単献立
実習

2

乾麺は，ゆでるときに麺が吸水するため，麺の8～10倍程度
の湯が必要。沸

ふ っ

騰
と う

した湯に入れ，直ちにかき混ぜることで麺どうしがくっつ
くのを防ぐ。麺の種類によって，ゆで湯に塩を加える。

P oint

たまねぎ，セロリー，にんじんを
みじん切りにする。

厚手の鍋に油を温め，つぶした
にんにくを入れる。たまねぎを
いため，しんなりしたらセロリー，
にんじんの順に入れ，いためる。
ひき肉を入れて，焼きつけなが
らほぐす。トマトピューレーとウ
スターソース，食塩，こしょう，
ブイヨンスープ，ロリエ，ナツメ
グを加え，弱火で煮る。

1

2

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

39kcalエ 1.2gた 1.9g脂 5.0g炭 0.7g塩

◆なすとミートソースの
パスタ

◆ キャベツのスープ

MENU
エネルギー 787kcal
たんぱく質 32.5g
脂質 29.9g
炭水化物 91.8g
食塩相当量 3.1g

   栄養価

材料と分量（1人分）
合いびき肉�����������������������80g
たまねぎ����������������������������40g
セロリー�����������������������������20g
にんじん����������������������������20g
にんにく����������������������������少量
サラダ油（野菜の5％）���������� 5mL
トマトピューレー�������������30g
ウスターソース����������������� 5mL
ブイヨンスープ
����������������������100～150mL

ロリエ��������������������������������少量

ナツメグ����������������������������少量
食塩（全体の0�4％塩分）
��������������������������������������� 0�8g

こしょう�����������������������������少量
なす��������������������������������30g
食塩（なすの0�5％塩分）
���������������������������������0�15g

サラダ油（なすの13％）
������������������������������������ 5mL

スパゲティ（乾）������������� 100g
粉チーズ ��������������������������� 10g

A

なすは8㎜の輪切りにし，水に
とる。水気を拭き取り，食塩を
振り，油を温めたフライパンに
並べて，両面を焼く。

3のなすを煮込み鍋に移し，
ミートソースとなじむように煮る。
汁気がほぼなくなるまで煮る。

沸騰した湯に食塩（分量外）を
加え，スパゲティをゆでる。ざ
るにとって水気を切り，器に盛
りつける。麺の上にソースをか
ける。食べるときに好みで粉
チーズを振る。

3

4

5

麺のゆで湯は，使用量を減らすとおいしさに影響する。し
かし，エコの視点からは，残ったゆで湯は器具の下洗いに用
いるなど，無駄なく使おう。

今日のエコ

野菜を準備する。1

ベーコンは
1㎝幅に切る

2
鍋にバターを入れて温め，ベーコンを入れ
る。油が出てきたら，たまねぎを入れて，し
んなりするまでいためる。キャベツとブイヨ
ンスープを入れ，ふたをして15～20分煮る。

野菜をいためて煮込む。 3
スープの味をみて調味をし，盛
りつける。

調味をして盛りつける。

たまねぎは
2〜3㎜の薄切り

バター
ベーコン

キャベツは芯を取って
1cm幅に切る キャベツ

ブイヨンスープ
たまねぎ

煮る
ふたをして15〜20分

盛り
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さけ炒飯

中華風コーンスープ

1 材料を準備する。

1 材料を準備する。

●炒飯の作り方
●炒飯に合うおかず

学習の
ねらい

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を熱し，レタスを入れていため，取り出す。油を
足してさけとこねぎを加えていため，ご飯を加え，よくかき混
ぜる。レタスを戻し，上下を返すようにかき混ぜ，調味する。

2 いためる。

2 スープを作る。

136kcalエ 4.7gた 5.4g脂 13.7g炭 0.9g塩

551kcalエ 16.5gた 18.2g脂 75.4g炭 2.1g塩

炒飯は，ご飯をつぶさないよう，ご
飯ひと粒ひと粒を油がコーティングするように
いためよう。ぱらりとしたおいしい炒飯ができる。

P oint

材料と分量（1人分）
塩ざけ������������������������������ 50g
レタス������������������������������� 30g
サラダ油���������������������������5mL
ご飯�������������������������������200g
サラダ油������������������������ 10mL
食塩　 ��������������������������1g
しょうゆ��������������������������� 1mL
こねぎ��������������������������������� 3g

炒
チ ャ ー

飯
ハ ン

にチャレンジ

手軽にチャレンジ

後かたづけも効率よく行
う。汚れの軽い，同じ種類
の食器から洗い始める。水
を出しっぱなしにしない。
洗剤は汚れによって適量を
使う。ひどい汚れは拭

ふ

き
取ってから洗う。

今日のエコ ［炒飯の組み合わせ例］

ほうれんそうともやしと
きのこのいため物（

▲

p.116）

◆さけ炒飯

◆ 中華風コーンスープ

MENU
エネルギー� 687kcal
たんぱく質� 21.2g
脂質� 23.6g
炭水化物� 89.1g
食塩相当量� 3.0g

   栄養価     

材料と分量（1人分）
とうもろこし缶詰
（クリームスタイル）���50g
中華スープ����������� 75mL
牛乳����������������������� 50mL
酒���������������������������2�5mL
食塩（A＊の0�2％塩分）
����������������������������� 0�3g

かたくり粉��������������1�5g
水�����������������������������10mL
卵������������������������������������8g
ごま油��������������������2�5mL
こしょう���������������������少量
ロースハム����������� 1/6枚
パセリ������������������������少量

ご飯の
0�6％塩分

水溶き
かたくり粉 とき卵

ごま油

簡単献立
実習

3

＊Aはとうもろこし缶詰，中華スープ，牛乳を示す。

盛りつけ

盛りつけ

レタスは
ひと口大にちぎる

ロースハムは
5㎜角に切る

こねぎは
粗みじんにする

塩ざけは焼いてから，
骨と皮を取り，ほぐす

レタスを
いためて取り出す さけ

ご飯
レタス

油 食塩 しょうゆこねぎ

いためる 混ぜる

再沸騰再沸騰沸騰混ぜる

とうもろこし缶詰
中華スープ

牛乳 食塩
ハム

酒
パセリと
こしょうを振る

112 ひとくち
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水溶きかたくり粉の加え方 中華風コーンスープは，水溶きかたくり粉を加えて沸騰させ，でんぷんを完全に糊
こ
化
か
させた後，卵を流して再度沸騰さ

せることが大切である。
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材料と分量（1人分）
キャベツ����������������������������50g
たまねぎ����������������������������25g
ベーコン�������������������������������2g
ブイヨンスープ�����������200mL
バター（たまねぎの5％）����1�25g
食塩（ブイヨンの0�2〜0�5％）
����������������������������������������0�4g

こしょう�����������������������������少量

パスタにチャレンジ

なすとミートソースのパスタ

キャベツのスープ

●乾
かん

麺
めん

の扱いと料理
●スパゲティに合わせるおかず

学習の
ねらい

687kcalエ 32.0gた 27.9g脂 85.8g炭 2.8g塩

簡単献立
実習

2

乾麺は，ゆでるときに麺が吸水するため，麺の8～10倍程度
の湯が必要。沸

ふ っ

騰
と う

した湯に入れ，直ちにかき混ぜることで麺どうしがくっつ
くのを防ぐ。麺の種類によって，ゆで湯に塩を加える。

P oint

たまねぎ，セロリー，にんじんを
みじん切りにする。

厚手の鍋に油を温め，つぶした
にんにくを入れる。たまねぎを
いため，しんなりしたらセロリー，
にんじんの順に入れ，いためる。
ひき肉を入れて，焼きつけなが
らほぐす。トマトピューレーとウ
スターソース，食塩，こしょう，
ブイヨンスープ，ロリエ，ナツメ
グを加え，弱火で煮る。

1

2

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

40kcalエ 1.6gた 2.0g脂 5.0g炭 0.7g塩

◆ �なすとミートソースの
パスタ

◆キャベツのスープ

MENU
エネルギー� 727kcal
たんぱく質� 33.6g
脂質� 29.9g
炭水化物� 90.8g
食塩相当量� 3.5g

���栄養価��

材料と分量（1人分）
合いびき肉�����������������������80g
たまねぎ����������������������������40g
セロリー�����������������������������20g
にんじん����������������������������20g
にんにく����������������������������少量
サラダ油（野菜の5％）���������� 5mL
トマトピューレー�������������30g
ウスターソース����������������� 5mL
ブイヨンスープ
����������������������100〜150mL

ロリエ��������������������������������少量

ナツメグ����������������������������少量
食塩（全体の0�4％塩分）
��������������������������������������� 0�8g

こしょう�����������������������������少量
なす��������������������������������30g
食塩（なすの0�5％塩分）
���������������������������������0�15g

サラダ油（なすの13％）
������������������������������������ 5mL

スパゲティ（乾）������������� 100g
粉チーズ ��������������������������� 10g

A

なすは8㎜の輪切りにし，水に
とる。水気を拭き取り，食塩を
振り，油を温めたフライパンに
並べて，両面を焼く。

3のなすを煮込み鍋に移し，
ミートソースとなじむように煮る。
汁気がほぼなくなるまで煮る。

沸騰した湯に食塩（分量外）を
加え，スパゲティをゆでる。ざ
るにとって水気を切り，器に盛
りつける。麺の上にソースをか
ける。食べるときに好みで粉
チーズを振る。

3

4

5

麺のゆで湯は，使用量を減らすとおいしさに影響する。し
かし，エコの視点からは，残ったゆで湯は器具の下洗いに用
いるなど，無駄なく使おう。

今日のエコ

野菜を準備する。1

ベーコンは
1㎝幅に切る

2
鍋にバターを入れて温め，ベーコンを入れ
る。油が出てきたら，たまねぎを入れて，し
んなりするまでいためる。キャベツとブイヨ
ンスープを入れ，ふたをして15〜20分煮る。

野菜をいためて煮込む。 3
スープの味をみて調味をし，盛
りつける。

調味をして盛りつける。

たまねぎは
2〜3㎜の薄切り

バター
ベーコン

キャベツは芯を取って
1cm幅に切る キャベツ

ブイヨンスープ
たまねぎ

煮る
ふたをして15〜20分

盛り
つけ
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第5章　食生活をつくる

材料と分量（1人分）
キャベツ����������������������������50g
たまねぎ����������������������������25g
ベーコン�������������������������������2g
ブイヨンスープ�����������200mL
バター（たまねぎの5％）����1�25g
食塩（ブイヨンの0�2〜0�5％）
����������������������������������������0�4g

こしょう�����������������������������少量

パスタにチャレンジ

なすとミートソースのパスタ

キャベツのスープ

●乾
かん

麺
めん

の扱いと料理
●スパゲティに合わせるおかず

学習の
ねらい

687kcalエ 32.0gた 27.9g脂 85.8g炭 2.8g塩

簡単献立
実習

2

乾麺は，ゆでるときに麺が吸水するため，麺の8～10倍程度
の湯が必要。沸

ふ っ

騰
と う

した湯に入れ，直ちにかき混ぜることで麺どうしがくっつ
くのを防ぐ。麺の種類によって，ゆで湯に塩を加える。

P oint

� �たまねぎ，セロリー，にんじんを
みじん切りにする。

厚手の鍋に油を温め，つぶした
にんにくを入れる。たまねぎを
いため，しんなりしたらセロリー，
にんじんの順に入れ，いためる。
ひき肉を入れて，焼きつけなが
らほぐす。トマトピューレーとウ
スターソース，食塩，こしょう，
ブイヨンスープ，ロリエ，ナツメ
グを加え，弱火で煮る。

1

2

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

40kcalエ 1.6gた 2.0g脂 5.0g炭 0.7g塩

◆ �なすとミートソースの
パスタ

◆キャベツのスープ

MENU
エネルギー 727kcal
たんぱく質 33.6g
脂質 29.9g
炭水化物 90.8g
食塩相当量 3.5g

栄養価

材料と分量（1人分）
合いびき肉�����������������������80g
たまねぎ����������������������������40g
セロリー�����������������������������20g
にんじん����������������������������20g
にんにく����������������������������少量
サラダ油（野菜の5％）���������� 5mL
トマトピューレー�������������30g
ウスターソース����������������� 5mL
ブイヨンスープ
����������������������100〜150mL

ロリエ��������������������������������少量

ナツメグ����������������������������少量
食塩（全体の0�4％塩分）
��������������������������������������� 0�8g

こしょう�����������������������������少量
なす��������������������������������30g
食塩（なすの0�5％塩分）
���������������������������������0�15g

サラダ油（なすの13％）
������������������������������������ 5mL

スパゲティ（乾）������������� 100g
粉チーズ ��������������������������� 10g

A

なすは8㎜の輪切りにし，水に
とる。水気を拭き取り，食塩を
振り，油を温めたフライパンに
並べて，両面を焼く。

3のなすを煮込み鍋に移し，
ミートソースとなじむように煮る。
汁気がほぼなくなるまで煮る。

沸騰した湯に食塩（分量外）を
加え，スパゲティをゆでる。ざ
るにとって水気を切り，器に盛
りつける。麺の上にソースをか
ける。食べるときに好みで粉
チーズを振る。

3

4

5

麺のゆで湯は，使用量を減らすとおいしさに影響する。し
かし，エコの視点からは，残ったゆで湯は器具の下洗いに用
いるなど，無駄なく使おう。

今日のエコ

野菜を準備する。1

ベーコンは
1㎝幅に切る

2
鍋にバターを入れて温め，ベーコンを入れ
る。油が出てきたら，たまねぎを入れて，し
んなりするまでいためる。キャベツとブイヨ
ンスープを入れ，ふたをして15〜20分煮る。

野菜をいためて煮込む。 3
スープの味をみて調味をし，盛
りつける。

調味をして盛りつける。

たまねぎは
2〜3㎜の薄切り

バター
ベーコン

キャベツは芯を取って
1cm幅に切る キャベツ

ブイヨンスープ
たまねぎ

煮る
ふたをして15〜20分

盛り
つけ

111

食
生
活

第5章　食生活をつくる

材料と分量（1人分）
キャベツ����������������������������50g
たまねぎ����������������������������25g
ベーコン�������������������������������2g
ブイヨンスープ�����������200mL
バター（たまねぎの5％）����1�25g
食塩（ブイヨンの0�2〜0�5％）
����������������������������������������0�4g

こしょう�����������������������������少量

パスタにチャレンジ

なすとミートソースのパスタ

キャベツのスープ

●乾
かん

麺
めん

の扱いと料理
●スパゲティに合わせるおかず

学習の
ねらい

687kcalエ 32.0gた 27.9g脂 85.8g炭 2.8g塩

簡単献立
実習

2

乾麺は，ゆでるときに麺が吸水するため，麺の8～10倍程度
の湯が必要。沸

ふ っ

騰
と う

した湯に入れ，直ちにかき混ぜることで麺どうしがくっつ
くのを防ぐ。麺の種類によって，ゆで湯に塩を加える。

P oint

たまねぎ，セロリー，にんじんを
みじん切りにする。

厚手の鍋に油を温め，つぶした
にんにくを入れる。たまねぎを
いため，しんなりしたらセロリー，
にんじんの順に入れ，いためる。
ひき肉を入れて，焼きつけなが
らほぐす。トマトピューレーとウ
スターソース，食塩，こしょう，
ブイヨンスープ，ロリエ，ナツメ
グを加え，弱火で煮る。

1

2

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

40kcalエ 1.6gた 2.0g脂 5.0g炭 0.7g塩

◆ �なすとミートソースの
パスタ

◆キャベツのスープ

MENU
エネルギー 727kcal
たんぱく質 33.6g
脂質 29.9g
炭水化物 90.8g
食塩相当量 3.5g

栄養価

材料と分量（1人分）
合いびき肉�����������������������80g
たまねぎ����������������������������40g
セロリー�����������������������������20g
にんじん����������������������������20g
にんにく����������������������������少量
サラダ油（野菜の5％）���������� 5mL
トマトピューレー�������������30g
ウスターソース����������������� 5mL
ブイヨンスープ
����������������������100〜150mL

ロリエ��������������������������������少量

ナツメグ����������������������������少量
食塩（全体の0�4％塩分）
��������������������������������������� 0�8g

こしょう�����������������������������少量
なす��������������������������������30g
食塩（なすの0�5％塩分）
���������������������������������0�15g

サラダ油（なすの13％）
������������������������������������ 5mL

スパゲティ（乾）������������� 100g
粉チーズ ��������������������������� 10g

A

なすは8㎜の輪切りにし，水に
とる。水気を拭き取り，食塩を
振り，油を温めたフライパンに
並べて，両面を焼く。

3のなすを煮込み鍋に移し，
ミートソースとなじむように煮る。
汁気がほぼなくなるまで煮る。

沸騰した湯に食塩（分量外）を
加え，スパゲティをゆでる。ざ
るにとって水気を切り，器に盛
りつける。麺の上にソースをか
ける。食べるときに好みで粉
チーズを振る。

3

4

5

麺のゆで湯は，使用量を減らすとおいしさに影響する。し
かし，エコの視点からは，残ったゆで湯は器具の下洗いに用
いるなど，無駄なく使おう。

今日のエコ

野菜を準備する。1

ベーコンは
1㎝幅に切る

2
鍋にバターを入れて温め，ベーコンを入れ
る。油が出てきたら，たまねぎを入れて，し
んなりするまでいためる。キャベツとブイヨ
ンスープを入れ，ふたをして15〜20分煮る。

野菜をいためて煮込む。 3
スープの味をみて調味をし，盛
りつける。

調味をして盛りつける。

たまねぎは
2〜3㎜の薄切り

バター
ベーコン

キャベツは芯を取って
1cm幅に切る キャベツ

ブイヨンスープ
たまねぎ

煮る
ふたをして15〜20分

盛り
つけ
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さけ炒飯

中華風コーンスープ

1 材料を準備する。

1 材料を準備する。

●炒飯の作り方
●炒飯に合うおかず

学習の
ねらい

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を熱し，レタスを入れていため，取り出す。油を
足してさけとこねぎを加えていため，ご飯を加え，よくかき混
ぜる。レタスを戻し，上下を返すようにかき混ぜ，調味する。

2 いためる。

2 スープを作る。

117kcalエ 4.2gた 5.5g脂 13.4g炭 0.9g塩

515kcalエ 16.5gた 18.2g脂 75.3g炭 2.1g塩

炒飯は，ご飯をつぶさないよう，ご
飯ひと粒ひと粒を油がコーティングするように
いためよう。ぱらりとしたおいしい炒飯ができる。

P oint

材料と分量（1人分）
塩ざけ������������������������������ 50g
レタス������������������������������� 30g
サラダ油���������������������������5mL
ご飯�������������������������������200g
サラダ油������������������������ 10mL
食塩　 ��������������������������1g
しょうゆ��������������������������� 1mL
こねぎ��������������������������������� 3g

炒
チ ャ ー

飯
ハ ン

にチャレンジ

手軽にチャレンジ

後かたづけも効率よく行
う。汚れの軽い，同じ種類
の食器から洗い始める。水
を出しっぱなしにしない。
洗剤は汚れによって適量を
使う。ひどい汚れは拭

ふ

き
取ってから洗う。

今日のエコ ［炒飯の組み合わせ例］

ほうれんそうともやしと
きのこのいため物（

▲

p.116）

◆さけ炒飯

◆ 中華風コーンスープ

MENU
エネルギー� 632kcal
たんぱく質� 20.7g
脂質� 23.7g
炭水化物� 88.7g
食塩相当量� 3.0g

   栄養価     

材料と分量（1人分）
とうもろこし缶詰
（クリームスタイル）���50g
中華スープ����������� 75mL
牛乳����������������������� 50mL
酒���������������������������2�5mL
食塩（A＊の0�2％塩分）
����������������������������� 0�3g

かたくり粉��������������1�5g
水�����������������������������10mL
卵������������������������������������8g
ごま油��������������������2�5mL
こしょう���������������������少量
ロースハム����������� 1/6枚
パセリ������������������������少量

ご飯の
0�6％塩分

水溶き
かたくり粉 とき卵

ごま油

簡単献立
実習

3

＊Aはとうもろこし缶詰，中華スープ，牛乳を示す。

盛りつけ

盛りつけ

レタスは
ひと口大にちぎる

ロースハムは
5㎜角に切る

こねぎは
粗みじんにする

塩ざけは焼いてから，
骨と皮を取り，ほぐす

レタスを
いためて取り出す さけ

ご飯
レタス

油 食塩 しょうゆこねぎ

いためる 混ぜる

再沸騰再沸騰沸騰混ぜる

とうもろこし缶詰
中華スープ

牛乳 食塩
ハム

酒
パセリと
こしょうを振る

112 ひとくち
メモ

水溶きかたくり粉の加え方 中華風コーンスープは，水溶きかたくり粉を加えて沸騰させ，でんぷんを完全に糊
こ
化
か
させた後，卵を流して再度沸騰さ

せることが大切である。

111

111

111

左上

左中

左下

112 左上
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さけ炒飯

中華風コーンスープ

1 材料を準備する。

1 材料を準備する。

●炒飯の作り方
●炒飯に合うおかず

学習の
ねらい

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を熱し，レタスを入れていため，取り出す。油を
足してさけとこねぎを加えていため，ご飯を加え，よくかき混
ぜる。レタスを戻し，上下を返すようにかき混ぜ，調味する。

2 いためる。

2 スープを作る。

136kcalエ 4.7gた 5.4g脂 13.7g炭 0.9g塩

551kcalエ 16.5gた 18.2g脂 75.4g炭 2.1g塩

炒飯は，ご飯をつぶさないよう，ご
飯ひと粒ひと粒を油がコーティングするように
いためよう。ぱらりとしたおいしい炒飯ができる。

P oint

材料と分量（1人分）
塩ざけ������������������������������ 50g
レタス������������������������������� 30g
サラダ油���������������������������5mL
ご飯�������������������������������200g
サラダ油������������������������ 10mL
食塩　 ��������������������������1g
しょうゆ��������������������������� 1mL
こねぎ��������������������������������� 3g

炒
チ ャ ー

飯
ハ ン

にチャレンジ

手軽にチャレンジ

後かたづけも効率よく行
う。汚れの軽い，同じ種類
の食器から洗い始める。水
を出しっぱなしにしない。
洗剤は汚れによって適量を
使う。ひどい汚れは拭

ふ

き
取ってから洗う。

今日のエコ ［炒飯の組み合わせ例］

ほうれんそうともやしと
きのこのいため物（

▲

p.116）

◆さけ炒飯

◆ 中華風コーンスープ

MENU
エネルギー 687kcal
たんぱく質 21.2g
脂質 23.6g
炭水化物 89.1g
食塩相当量 3.0g

   栄養価

材料と分量（1人分）
とうもろこし缶詰
（クリームスタイル）���50g
中華スープ����������� 75mL
牛乳����������������������� 50mL
酒���������������������������2�5mL
食塩（A＊の0�2％塩分）
����������������������������� 0�3g

かたくり粉��������������1�5g
水�����������������������������10mL
卵������������������������������������8g
ごま油��������������������2�5mL
こしょう���������������������少量
ロースハム����������� 1/6枚
パセリ������������������������少量

ご飯の
0�6％塩分

水溶き
かたくり粉 とき卵

ごま油

簡単献立
実習

3

＊Aはとうもろこし缶詰，中華スープ，牛乳を示す。

盛りつけ

盛りつけ

レタスは
ひと口大にちぎる

ロースハムは
5㎜角に切る

こねぎは
粗みじんにする

塩ざけは焼いてから，
骨と皮を取り，ほぐす

レタスを
いためて取り出す さけ

ご飯
レタス

油 食塩 しょうゆこねぎ

いためる 混ぜる

再沸騰再沸騰沸騰混ぜる

とうもろこし缶詰
中華スープ

牛乳 食塩
ハム

酒
パセリと
こしょうを振る

112 ひとくち
メモ

水溶きかたくり粉の加え方 中華風コーンスープは，水溶きかたくり粉を加えて沸騰させ，でんぷんを完全に糊
こ
化
か
させた後，卵を流して再度沸騰さ

せることが大切である。

さけ炒飯

中華風コーンスープ

1 材料を準備する。

1 材料を準備する。

●炒飯の作り方
●炒飯に合うおかず

学習の
ねらい

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を熱し，レタスを入れていため，取り出す。油を
足してさけとこねぎを加えていため，ご飯を加え，よくかき混
ぜる。レタスを戻し，上下を返すようにかき混ぜ，調味する。

2 いためる。

2 スープを作る。

136kcalエ 4.7gた 5.4g脂 13.7g炭 0.9g塩

551kcalエ 16.5gた 18.2g脂 75.4g炭 2.1g塩

炒飯は，ご飯をつぶさないよう，ご
飯ひと粒ひと粒を油がコーティングするように
いためよう。ぱらりとしたおいしい炒飯ができる。

P oint

材料と分量（1人分）
塩ざけ������������������������������ 50g
レタス������������������������������� 30g
サラダ油���������������������������5mL
ご飯�������������������������������200g
サラダ油������������������������ 10mL
食塩　 ��������������������������1g
しょうゆ��������������������������� 1mL
こねぎ��������������������������������� 3g

炒
チ ャ ー

飯
ハ ン

にチャレンジ

手軽にチャレンジ

後かたづけも効率よく行
う。汚れの軽い，同じ種類
の食器から洗い始める。水
を出しっぱなしにしない。
洗剤は汚れによって適量を
使う。ひどい汚れは拭

ふ

き
取ってから洗う。

今日のエコ ［炒飯の組み合わせ例］

ほうれんそうともやしと
きのこのいため物（

▲

p.116）

◆さけ炒飯

◆ 中華風コーンスープ

MENU
エネルギー 687kcal
たんぱく質 21.2g
脂質 23.6g
炭水化物 89.1g
食塩相当量 3.0g

   栄養価

材料と分量（1人分）
とうもろこし缶詰
（クリームスタイル）���50g
中華スープ����������� 75mL
牛乳����������������������� 50mL
酒���������������������������2�5mL
食塩（A＊の0�2％塩分）
����������������������������� 0�3g

かたくり粉��������������1�5g
水�����������������������������10mL
卵������������������������������������8g
ごま油��������������������2�5mL
こしょう���������������������少量
ロースハム����������� 1/6枚
パセリ������������������������少量

ご飯の
0�6％塩分

水溶き
かたくり粉 とき卵

ごま油

簡単献立
実習

3

＊Aはとうもろこし缶詰，中華スープ，牛乳を示す。

盛りつけ

盛りつけ

レタスは
ひと口大にちぎる

ロースハムは
5㎜角に切る

こねぎは
粗みじんにする

塩ざけは焼いてから，
骨と皮を取り，ほぐす

レタスを
いためて取り出す さけ

ご飯
レタス

油 食塩 しょうゆこねぎ

いためる 混ぜる

再沸騰再沸騰沸騰混ぜる

とうもろこし缶詰
中華スープ

牛乳 食塩
ハム

酒
パセリと
こしょうを振る

112 ひとくち
メモ

水溶きかたくり粉の加え方 中華風コーンスープは，水溶きかたくり粉を加えて沸騰させ，でんぷんを完全に糊
こ
化
か
させた後，卵を流して再度沸騰さ

せることが大切である。

第5章　食生活をつくる

お弁当にチャレンジ

卵焼き

豚肉の野菜巻き

●お弁当作りのポイント
●お弁当に向くおかずと詰め方

学習の
ねらい

1 卵を泡立てないよ
うに混ぜて卵液を
作る。

2 卵焼き器に油を入れ，中
火よりやや強めで焼く。
残りの卵液を2回に分け
て流し，同様に焼く。

3 巻きすで巻き，落
ち着いてから弁当
箱のサイズに合わ
せて切る。

93kcalエ 6.2gた 6.2g脂 2.2g炭 0.5g塩 お弁当の注意点
●とくに衛生面に注意する。
・魚・肉・卵を使ったものはしっ
かり火を通す。
・料理は冷まして弁当箱に詰める。
・汁気の多いものは，汁を切っ
て詰める。

●おかずは味が変わりにくいもの，
冷めてもおいしいものにする。
水分の多い生野菜のサラダな
どは適さない。

●持ち運びを考え，隙
す き

間
ま

なく詰め
る。味が混ざらないようにカッ
プなどを利用する。

ブロッコリーは花菜類で，太い茎の部分も皮を厚くむくと，
食べられる。甘みがあっておいしい。さやいんげんといっしょ
にゆでよう。野菜が少量の場合は電子レンジで。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
豚肉薄切り肉�����������80g
食塩（肉の0�5％）������0�4g
こしょう����������������������少量
えのきたけ��������������������12g
さやいんげん���������������30g
サラダ油（材料の2％）
�������������������������������������3mL

材料と分量（1人分）
卵�����������������������������������1個
だし（卵の30％）������� 15mL
砂糖（卵とだしの3～5％糖分）
�������������������������������������2g

食塩
（卵とだしの0�3％塩分）

���������������������������������0�2g
しょうゆ����������������������少量
サラダ油����������������������適量

えのきたけは石づきの部分を
切り落とす。さやいんげんは
食塩少量（分量外）を入れた
湯で約3分ゆで，水にとって
冷やす。

肉をまな板の上に縦長に広げ，
食塩，こしょうをする。えのき
たけとさやいんげんを肉の手
前に置いて，隙間のないよう
に巻く。

フライパンにサラダ油を熱し，
ころがしながら焼きつけ，2㎝
の長さに切る。

1

2

3

◆ 卵焼き

◆ 豚肉の野菜巻き

◆リボンサラダ

◆ 野菜の青ゆで

◆ おにぎり

MENU
エネルギー� 827kcal
たんぱく質� 30.9g
脂質� 31.1g
炭水化物� 100.6g
食塩相当量� 1.9g

   栄養価     

おにぎり

ご飯を器によそい，中央に具
を入れる。

手に塩水（材料外）を付け，ご
飯を握る。のりを巻く。

1

2

材料と分量（1人分）
ご飯（120g×2個分）��� 240g
梅干し��������������������������������� 2g
こんぶのつくだ煮����������� 3g
のり������������������������������������2枚

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

242kcalエ 16.3gた 17.8g脂 2.6g炭 0.5g塩

簡単献立
実習

4

握るときはラップを
使うと衛生的（塩水不要）。
P oint

リボンサラダ
材料と分量（1人分）
にんじん������������������������� 30g
食塩（にんじんの1％塩分）���0�3g
レモン汁（にんじんの6％）���� 2mL
サラダ油（にんじんの20％）���7�5mL
砂糖���������������������������� 少量
こしょう���������������������� 少量

A

にんじんを皮むき器で削る。
食塩を振り，10分おいて絞る。

調味料Aを合わせ，1/3の量
をかける。軽く絞る。残りの
ドレッシングを絡ませる。

1

2

盛り
つけ

卵が固まりかけたら
箸
はし

で軽く混ぜる
手前に向けて
巻く

手前に巻いてから向こうへ
移し，油を塗る
残りの卵液を2回に分けて
流し，同様に焼く

1/3量 巻きすで巻く
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第5章　食生活をつくる

お弁当にチャレンジ

卵焼き

豚肉の野菜巻き

●お弁当作りのポイント
●お弁当に向くおかずと詰め方

学習の
ねらい

1 卵を泡立てないよ
うに混ぜて卵液を
作る。

2 卵焼き器に油を入れ，中
火よりやや強めで焼く。
残りの卵液を2回に分け
て流し，同様に焼く。

3 巻きすで巻き，落
ち着いてから弁当
箱のサイズに合わ
せて切る。

93kcalエ 6.2gた 6.2g脂 2.2g炭 0.5g塩 お弁当の注意点
●とくに衛生面に注意する。
・魚・肉・卵を使ったものはしっ
かり火を通す。
・料理は冷まして弁当箱に詰める。
・汁気の多いものは，汁を切っ
て詰める。

●おかずは味が変わりにくいもの，
冷めてもおいしいものにする。
水分の多い生野菜のサラダな
どは適さない。

●持ち運びを考え，隙
す き

間
ま

なく詰め
る。味が混ざらないようにカッ
プなどを利用する。

ブロッコリーは花菜類で，太い茎の部分も皮を厚くむくと，
食べられる。甘みがあっておいしい。さやいんげんといっしょ
にゆでよう。野菜が少量の場合は電子レンジで。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
豚肉薄切り肉�����������80g
食塩（肉の0�5％）������0�4g
こしょう����������������������少量
えのきたけ��������������������12g
さやいんげん���������������30g
サラダ油（材料の2％）
�������������������������������������3mL

材料と分量（1人分）
卵�����������������������������������1個
だし（卵の30％）������� 15mL
砂糖（卵とだしの3～5％糖分）
�������������������������������������2g

食塩
（卵とだしの0�3％塩分）

���������������������������������0�2g
しょうゆ����������������������少量
サラダ油����������������������適量

えのきたけは石づきの部分を
切り落とす。さやいんげんは
食塩少量（分量外）を入れた
湯で約3分ゆで，水にとって
冷やす。

肉をまな板の上に縦長に広げ，
食塩，こしょうをする。えのき
たけとさやいんげんを肉の手
前に置いて，隙間のないよう
に巻く。

フライパンにサラダ油を熱し，
ころがしながら焼きつけ，2㎝
の長さに切る。

1

2

3

◆ 卵焼き

◆ 豚肉の野菜巻き

◆リボンサラダ

◆ 野菜の青ゆで

◆ おにぎり

MENU
エネルギー 827kcal
たんぱく質 30.9g
脂質 31.1g
炭水化物 100.6g
食塩相当量 1.9g

   栄養価

おにぎり

ご飯を器によそい，中央に具
を入れる。

手に塩水（材料外）を付け，ご
飯を握る。のりを巻く。

1

2

材料と分量（1人分）
ご飯（120g×2個分）��� 240g
梅干し��������������������������������� 2g
こんぶのつくだ煮����������� 3g
のり������������������������������������2枚

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

242kcalエ 16.3gた 17.8g脂 2.6g炭 0.5g塩

簡単献立
実習

4

握るときはラップを
使うと衛生的（塩水不要）。
P oint

リボンサラダ
材料と分量（1人分）
にんじん������������������������� 30g
食塩（にんじんの1％塩分）���0�3g
レモン汁（にんじんの6％）���� 2mL
サラダ油（にんじんの20％）���7�5mL
砂糖���������������������������� 少量
こしょう���������������������� 少量

A

にんじんを皮むき器で削る。
食塩を振り，10分おいて絞る。

調味料Aを合わせ，1/3の量
をかける。軽く絞る。残りの
ドレッシングを絡ませる。

1

2

盛り
つけ

卵が固まりかけたら
箸
はし

で軽く混ぜる
手前に向けて
巻く

手前に巻いてから向こうへ
移し，油を塗る
残りの卵液を2回に分けて
流し，同様に焼く

1/3量 巻きすで巻く
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第5章　食生活をつくる

お弁当にチャレンジ

卵焼き

豚肉の野菜巻き

●お弁当作りのポイント
●お弁当に向くおかずと詰め方

学習の
ねらい

1 卵を泡立てないよ
うに混ぜて卵液を
作る。

2 卵焼き器に油を入れ，中
火よりやや強めで焼く。
残りの卵液を2回に分け
て流し，同様に焼く。

3 巻きすで巻き，落
ち着いてから弁当
箱のサイズに合わ
せて切る。

93kcalエ 6.2gた 6.2g脂 2.2g炭 0.5g塩 お弁当の注意点
●とくに衛生面に注意する。
・魚・肉・卵を使ったものはしっ
かり火を通す。
・料理は冷まして弁当箱に詰める。
・汁気の多いものは，汁を切っ
て詰める。

●おかずは味が変わりにくいもの，
冷めてもおいしいものにする。
水分の多い生野菜のサラダな
どは適さない。

●持ち運びを考え，隙
す き

間
ま

なく詰め
る。味が混ざらないようにカッ
プなどを利用する。

ブロッコリーは花菜類で，太い茎の部分も皮を厚くむくと，
食べられる。甘みがあっておいしい。さやいんげんといっしょ
にゆでよう。野菜が少量の場合は電子レンジで。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
豚肉薄切り肉�����������80g
食塩（肉の0�5％）������0�4g
こしょう����������������������少量
えのきたけ��������������������12g
さやいんげん���������������30g
サラダ油（材料の2％）
�������������������������������������3mL

材料と分量（1人分）
卵�����������������������������������1個
だし（卵の30％）������� 15mL
砂糖（卵とだしの3～5％糖分）
�������������������������������������2g

食塩
（卵とだしの0�3％塩分）

���������������������������������0�2g
しょうゆ����������������������少量
サラダ油����������������������適量

えのきたけは石づきの部分を
切り落とす。さやいんげんは
食塩少量（分量外）を入れた
湯で約3分ゆで，水にとって
冷やす。

肉をまな板の上に縦長に広げ，
食塩，こしょうをする。えのき
たけとさやいんげんを肉の手
前に置いて，隙間のないよう
に巻く。

フライパンにサラダ油を熱し，
ころがしながら焼きつけ，2㎝
の長さに切る。

1

2

3

◆ 卵焼き

◆ 豚肉の野菜巻き

◆リボンサラダ

◆ 野菜の青ゆで

◆ おにぎり

MENU
エネルギー 827kcal
たんぱく質 30.9g
脂質 31.1g
炭水化物 100.6g
食塩相当量 1.9g

   栄養価

おにぎり

ご飯を器によそい，中央に具
を入れる。

手に塩水（材料外）を付け，ご
飯を握る。のりを巻く。

1

2

材料と分量（1人分）
ご飯（120g×2個分）��� 240g
梅干し��������������������������������� 2g
こんぶのつくだ煮����������� 3g
のり������������������������������������2枚

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

242kcalエ 16.3gた 17.8g脂 2.6g炭 0.5g塩

簡単献立
実習

4

握るときはラップを
使うと衛生的（塩水不要）。
P oint

リボンサラダ
材料と分量（1人分）
にんじん������������������������� 30g
食塩（にんじんの1％塩分）���0�3g
レモン汁（にんじんの6％）���� 2mL
サラダ油（にんじんの20％）���7�5mL
砂糖���������������������������� 少量
こしょう���������������������� 少量

A

にんじんを皮むき器で削る。
食塩を振り，10分おいて絞る。

調味料Aを合わせ，1/3の量
をかける。軽く絞る。残りの
ドレッシングを絡ませる。

1

2

盛り
つけ

卵が固まりかけたら
箸
はし

で軽く混ぜる
手前に向けて
巻く

手前に巻いてから向こうへ
移し，油を塗る
残りの卵液を2回に分けて
流し，同様に焼く

1/3量 巻きすで巻く
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さけの鍋照り焼き

きゅうりの酢の物 こまつなときのこのすまし汁

1 さけの準備をする。
さけに食塩を振って5～6分おく。
水気を拭

ふ

いてかたくり粉をまぶす。
さけを取り出して，フライパンの油
を拭き取る。調味料Aを入れて沸

ふ っ

騰
と う

させ，さけを戻し，両面にAを
絡ませる。

3 調味する。

●和食の献立構成と配
はい

膳
ぜん

の理解
●魚の鍋

なべ

照り焼きの作り方の理解
学習の
ねらい

きゅうりは，半月切りにし，
食塩をして少しおく。

Aを合わせて，合わせ酢
を作り，こんぶと種をとっ
た赤とうがらしを入れて
おく。

きゅうりに食塩が回った
ら，よくもんで絞り，2に
入れる。

1

2

3

こまつなを3㎝長さに切る。
しいたけは，薄切りにする。

だしを温めて，こまつなと
しいたけを入れて調味し，
こまつながやわらかくなる
まで煮る。

1

2

フライパンに油を熱し，さけを入れ
る。中火で2～3分焼き，焼き色
が付いたら裏返して同様に焼く。

2 魚を焼く。

11kcalエ 0.3gた 0.0g脂 2.4g炭 0.3g塩 10kcalエ 1.3gた 0.1g脂 1.9g炭 1.0g塩

264kcalエ 16.6gた 16.9g脂 6.8g炭 1.3g塩

調味料を入れる前に，フ
ライパンの余分な脂や水分を拭き取る
ことで，つやのよい照り焼きになる。

P oint

◆さけの鍋照り焼き

◆きゅうりの酢の物

◆れんこんのきんぴら
（p.116）

◆こまつなときのこの
すまし汁

MENU
エネルギー� 546kcal
たんぱく質� 22.4g
脂質� 19.5g
炭水化物� 65.1g
食塩相当量� 3.1g

   栄養価＊     

和食に欠かせないだし。洋風だしに比べ，短時間で味を引
き出すことができる。残っただしがら（かつお節やこんぶ）は，
小さく切って煮ると，もう1品作ることができる。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
さけ�������������������������������������������� 80g
食塩（魚の0�5％塩分）����������� 0�4g
かたくり粉��������������������������������������4g
しょうゆ（魚の1�2％塩分）����� 5mL
みりん（しょうゆと同量）���������� 5mL
酒（しょうゆと同量）������������������ 5mL

サラダ油（魚の5％）������������������� 5mL

A

一汁二菜のご飯
和食を作ろう

材料と分量（1人分）
きゅうり������������������������������������������ 30g
食塩（きゅうりの1％塩分）������������ 0�3g
酢（きゅうりの8％）��������������������2�4mL
砂糖（きゅうりの5％糖分）���������1�5g
食塩（きゅうりの0�5％塩分）��� 0�15g

こんぶ＊�������������������������������������������� 0�1g
赤とうがらし�������������������������������1/5本

A

材料と分量（1人分）
だし�������������������������150mL
食塩���������������������������� 0�7g
しょうゆ������������������������ 1mL
こまつな�����������������������30g
しいたけ������������������������10g

だしの
0�6％塩分

裏返す 沸騰戻す中火で2〜3分

基本献立
実習

5

＊こんぶは5人分で2㎝角程度。

＊米飯120ｇを含む。

盛りつけ

さけ 食塩

水気を拭いて
かたくり粉をまぶす

熱した油

調味料A取り出す 油を拭き取る

114 ひとくち
メモ 一汁三菜にチャレンジ 一汁二菜を作れるようになったら，煮物や野菜のごま和えなどを加えて三菜にしてみよう。

さけ炒飯

中華風コーンスープ

1 材料を準備する。

1 材料を準備する。

●炒飯の作り方
●炒飯に合うおかず

学習の
ねらい

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を熱し，レタスを入れていため，取り出す。油を
足してさけとこねぎを加えていため，ご飯を加え，よくかき混
ぜる。レタスを戻し，上下を返すようにかき混ぜ，調味する。

2 いためる。

2 スープを作る。

117kcalエ 4.2gた 5.5g脂 13.4g炭 0.9g塩

515kcalエ 16.5gた 18.2g脂 75.3g炭 2.1g塩

炒飯は，ご飯をつぶさないよう，ご
飯ひと粒ひと粒を油がコーティングするように
いためよう。ぱらりとしたおいしい炒飯ができる。

P oint

材料と分量（1人分）
塩ざけ������������������������������ 50g
レタス������������������������������� 30g
サラダ油���������������������������5mL
ご飯�������������������������������200g
サラダ油������������������������ 10mL
食塩　 ��������������������������1g
しょうゆ��������������������������� 1mL
こねぎ��������������������������������� 3g

炒
チ ャ ー

飯
ハ ン

にチャレンジ

手軽にチャレンジ

後かたづけも効率よく行
う。汚れの軽い，同じ種類
の食器から洗い始める。水
を出しっぱなしにしない。
洗剤は汚れによって適量を
使う。ひどい汚れは拭

ふ

き
取ってから洗う。

今日のエコ ［炒飯の組み合わせ例］

ほうれんそうともやしと
きのこのいため物（

▲

p.116）

◆さけ炒飯

◆ 中華風コーンスープ

MENU
エネルギー 632kcal
たんぱく質 20.7g
脂質 23.7g
炭水化物 88.7g
食塩相当量 3.0g

   栄養価

材料と分量（1人分）
とうもろこし缶詰
（クリームスタイル）���50g
中華スープ����������� 75mL
牛乳����������������������� 50mL
酒���������������������������2�5mL
食塩（A＊の0�2％塩分）
����������������������������� 0�3g

かたくり粉��������������1�5g
水�����������������������������10mL
卵������������������������������������8g
ごま油��������������������2�5mL
こしょう���������������������少量
ロースハム����������� 1/6枚
パセリ������������������������少量

ご飯の
0�6％塩分

水溶き
かたくり粉 とき卵

ごま油

簡単献立
実習

3

＊Aはとうもろこし缶詰，中華スープ，牛乳を示す。

盛りつけ

盛りつけ

レタスは
ひと口大にちぎる

ロースハムは
5㎜角に切る

こねぎは
粗みじんにする

塩ざけは焼いてから，
骨と皮を取り，ほぐす

レタスを
いためて取り出す さけ

ご飯
レタス

油 食塩 しょうゆこねぎ

いためる 混ぜる

再沸騰再沸騰沸騰混ぜる

とうもろこし缶詰
中華スープ

牛乳 食塩
ハム

酒
パセリと
こしょうを振る
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水溶きかたくり粉の加え方 中華風コーンスープは，水溶きかたくり粉を加えて沸騰させ，でんぷんを完全に糊
こ
化
か
させた後，卵を流して再度沸騰さ

せることが大切である。

第5章　食生活をつくる

お弁当にチャレンジ

卵焼き

豚肉の野菜巻き

●お弁当作りのポイント
●お弁当に向くおかずと詰め方

学習の
ねらい

1 卵を泡立てないよ
うに混ぜて卵液を
作る。

2 卵焼き器に油を入れ，中
火よりやや強めで焼く。
残りの卵液を2回に分け
て流し，同様に焼く。

3 巻きすで巻き，落
ち着いてから弁当
箱のサイズに合わ
せて切る。

88kcalエ 6.2gた 6.1g脂 2.3g炭 0.3g塩 お弁当の注意点
●とくに衛生面に注意する。
・魚・肉・卵を使ったものはしっ
かり火を通す。
・料理は冷まして弁当箱に詰める。
・汁気の多いものは，汁を切っ
て詰める。

●おかずは味が変わりにくいもの，
冷めてもおいしいものにする。
水分の多い生野菜のサラダな
どは適さない。

●持ち運びを考え，隙
す き

間
ま

なく詰め
る。味が混ざらないようにカッ
プなどを利用する。

ブロッコリーは花菜類で，太い茎の部分も皮を厚くむくと，
食べられる。甘みがあっておいしい。さやいんげんといっしょ
にゆでよう。野菜が少量の場合は電子レンジで。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
豚肉薄切り肉�����������80g
食塩（肉の0�5％）������0�4g
こしょう����������������������少量
えのきたけ��������������������12g
さやいんげん���������������30g
サラダ油（材料の2％）
�������������������������������������3mL

材料と分量（1人分）
卵�����������������������������������1個
だし（卵の30％）������� 15mL
砂糖（卵とだしの3〜5％糖分）
�������������������������������������2g

食塩
（卵とだしの0�3％塩分）

���������������������������������0�2g
しょうゆ����������������������少量
サラダ油����������������������適量

えのきたけは石づきの部分を
切り落とす。さやいんげんは
食塩少量（分量外）を入れた
湯で約3分ゆで，水にとって
冷やす。

肉をまな板の上に縦長に広げ，
食塩，こしょうをする。えのき
たけとさやいんげんを肉の手
前に置いて，隙間のないよう
に巻く。

フライパンにサラダ油を熱し，
ころがしながら焼きつけ，2㎝
の長さに切る。

1

2

3

◆ 卵焼き

◆ 豚肉の野菜巻き

◆リボンサラダ

◆ 野菜の青ゆで

◆ おにぎり

MENU
エネルギー� 779kcal
たんぱく質� 31.0g
脂質� 30.9g
炭水化物� 101.1g
食塩相当量� 1.4g

   栄養価     

おにぎり

ご飯を器によそい，中央に具
を入れる。

手に塩水（材料外）を付け，ご
飯を握る。のりを巻く。

1

2

材料と分量（1人分）
ご飯（120g×2個分）��� 240g
梅干し��������������������������������� 2g
こんぶのつくだ煮����������� 3g
のり������������������������������������2枚

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

231kcalエ 16.3gた 17.8g脂 2.6g炭 0.5g塩

簡単献立
実習

4

握るときはラップを
使うと衛生的（塩水不要）。
P oint

リボンサラダ
材料と分量（1人分）
にんじん������������������������� 30g
食塩（にんじんの1％塩分）���0�3g
レモン汁（にんじんの6％）���� 2mL
サラダ油（にんじんの20％）���7�5mL
砂糖���������������������������� 少量
こしょう���������������������� 少量

A

にんじんを皮むき器で削る。
食塩を振り，10分おいて絞る。

調味料Aを合わせ，1/3の量
をかける。軽く絞る。残りの
ドレッシングを絡ませる。

1

2

盛り
つけ

卵が固まりかけたら
箸
はし

で軽く混ぜる
手前に向けて
巻く

手前に巻いてから向こうへ
移し，油を塗る
残りの卵液を2回に分けて
流し，同様に焼く

1/3量 巻きすで巻く
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さけ炒飯

中華風コーンスープ

1 材料を準備する。

1 材料を準備する。

●炒飯の作り方
●炒飯に合うおかず

学習の
ねらい

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を熱し，レタスを入れていため，取り出す。油を
足してさけとこねぎを加えていため，ご飯を加え，よくかき混
ぜる。レタスを戻し，上下を返すようにかき混ぜ，調味する。

2 いためる。

2 スープを作る。

117kcalエ 4.2gた 5.5g脂 13.4g炭 0.9g塩

515kcalエ 16.5gた 18.2g脂 75.3g炭 2.1g塩

炒飯は，ご飯をつぶさないよう，ご
飯ひと粒ひと粒を油がコーティングするように
いためよう。ぱらりとしたおいしい炒飯ができる。

P oint

材料と分量（1人分）
塩ざけ������������������������������ 50g
レタス������������������������������� 30g
サラダ油���������������������������5mL
ご飯�������������������������������200g
サラダ油������������������������ 10mL
食塩　 ��������������������������1g
しょうゆ��������������������������� 1mL
こねぎ��������������������������������� 3g

炒
チ ャ ー

飯
ハ ン

にチャレンジ

手軽にチャレンジ

後かたづけも効率よく行
う。汚れの軽い，同じ種類
の食器から洗い始める。水
を出しっぱなしにしない。
洗剤は汚れによって適量を
使う。ひどい汚れは拭

ふ

き
取ってから洗う。

今日のエコ ［炒飯の組み合わせ例］

ほうれんそうともやしと
きのこのいため物（

▲

p.116）

◆さけ炒飯

◆ 中華風コーンスープ

MENU
エネルギー 632kcal
たんぱく質 20.7g
脂質 23.7g
炭水化物 88.7g
食塩相当量 3.0g

   栄養価

材料と分量（1人分）
とうもろこし缶詰
（クリームスタイル）���50g
中華スープ����������� 75mL
牛乳����������������������� 50mL
酒���������������������������2�5mL
食塩（A＊の0�2％塩分）
����������������������������� 0�3g

かたくり粉��������������1�5g
水�����������������������������10mL
卵������������������������������������8g
ごま油��������������������2�5mL
こしょう���������������������少量
ロースハム����������� 1/6枚
パセリ������������������������少量

ご飯の
0�6％塩分

水溶き
かたくり粉 とき卵

ごま油

簡単献立
実習

3

＊Aはとうもろこし缶詰，中華スープ，牛乳を示す。

盛りつけ

盛りつけ

レタスは
ひと口大にちぎる

ロースハムは
5㎜角に切る

こねぎは
粗みじんにする

塩ざけは焼いてから，
骨と皮を取り，ほぐす

レタスを
いためて取り出す さけ

ご飯
レタス

油 食塩 しょうゆこねぎ

いためる 混ぜる

再沸騰再沸騰沸騰混ぜる

とうもろこし缶詰
中華スープ

牛乳 食塩
ハム

酒
パセリと
こしょうを振る
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水溶きかたくり粉の加え方 中華風コーンスープは，水溶きかたくり粉を加えて沸騰させ，でんぷんを完全に糊
こ
化
か
させた後，卵を流して再度沸騰さ

せることが大切である。

第5章　食生活をつくる

お弁当にチャレンジ

卵焼き

豚肉の野菜巻き

●お弁当作りのポイント
●お弁当に向くおかずと詰め方

学習の
ねらい

1 卵を泡立てないよ
うに混ぜて卵液を
作る。

2 卵焼き器に油を入れ，中
火よりやや強めで焼く。
残りの卵液を2回に分け
て流し，同様に焼く。

3 巻きすで巻き，落
ち着いてから弁当
箱のサイズに合わ
せて切る。

88kcalエ 6.2gた 6.1g脂 2.3g炭 0.3g塩 お弁当の注意点
●とくに衛生面に注意する。
・魚・肉・卵を使ったものはしっ
かり火を通す。
・料理は冷まして弁当箱に詰める。
・汁気の多いものは，汁を切っ
て詰める。

●おかずは味が変わりにくいもの，
冷めてもおいしいものにする。
水分の多い生野菜のサラダな
どは適さない。

●持ち運びを考え，隙
す き

間
ま

なく詰め
る。味が混ざらないようにカッ
プなどを利用する。

ブロッコリーは花菜類で，太い茎の部分も皮を厚くむくと，
食べられる。甘みがあっておいしい。さやいんげんといっしょ
にゆでよう。野菜が少量の場合は電子レンジで。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
豚肉薄切り肉�����������80g
食塩（肉の0�5％）������0�4g
こしょう����������������������少量
えのきたけ��������������������12g
さやいんげん���������������30g
サラダ油（材料の2％）
�������������������������������������3mL

材料と分量（1人分）
卵�����������������������������������1個
だし（卵の30％）������� 15mL
砂糖（卵とだしの3〜5％糖分）
�������������������������������������2g

食塩
（卵とだしの0�3％塩分）

���������������������������������0�2g
しょうゆ����������������������少量
サラダ油����������������������適量

えのきたけは石づきの部分を
切り落とす。さやいんげんは
食塩少量（分量外）を入れた
湯で約3分ゆで，水にとって
冷やす。

肉をまな板の上に縦長に広げ，
食塩，こしょうをする。えのき
たけとさやいんげんを肉の手
前に置いて，隙間のないよう
に巻く。

フライパンにサラダ油を熱し，
ころがしながら焼きつけ，2㎝
の長さに切る。

1

2

3

◆ 卵焼き

◆ 豚肉の野菜巻き

◆リボンサラダ

◆ 野菜の青ゆで

◆ おにぎり

MENU
エネルギー 779kcal
たんぱく質 31.0g
脂質 30.9g
炭水化物 101.1g
食塩相当量 1.4g

   栄養価

おにぎり

ご飯を器によそい，中央に具
を入れる。

手に塩水（材料外）を付け，ご
飯を握る。のりを巻く。

1

2

材料と分量（1人分）
ご飯（120g×2個分）��� 240g
梅干し��������������������������������� 2g
こんぶのつくだ煮����������� 3g
のり������������������������������������2枚

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

231kcalエ 16.3gた 17.8g脂 2.6g炭 0.5g塩

簡単献立
実習

4

握るときはラップを
使うと衛生的（塩水不要）。
P oint

リボンサラダ
材料と分量（1人分）
にんじん������������������������� 30g
食塩（にんじんの1％塩分）���0�3g
レモン汁（にんじんの6％）���� 2mL
サラダ油（にんじんの20％）���7�5mL
砂糖���������������������������� 少量
こしょう���������������������� 少量

A

にんじんを皮むき器で削る。
食塩を振り，10分おいて絞る。

調味料Aを合わせ，1/3の量
をかける。軽く絞る。残りの
ドレッシングを絡ませる。

1

2

盛り
つけ

卵が固まりかけたら
箸
はし

で軽く混ぜる
手前に向けて
巻く

手前に巻いてから向こうへ
移し，油を塗る
残りの卵液を2回に分けて
流し，同様に焼く

1/3量 巻きすで巻く
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お弁当にチャレンジ

卵焼き

豚肉の野菜巻き

●お弁当作りのポイント
●お弁当に向くおかずと詰め方

学習の
ねらい

1 卵を泡立てないよ
うに混ぜて卵液を
作る。

2 卵焼き器に油を入れ，中
火よりやや強めで焼く。
残りの卵液を2回に分け
て流し，同様に焼く。

3 巻きすで巻き，落
ち着いてから弁当
箱のサイズに合わ
せて切る。

88kcalエ 6.2gた 6.1g脂 2.3g炭 0.3g塩 お弁当の注意点
●とくに衛生面に注意する。
・魚・肉・卵を使ったものはしっ
かり火を通す。
・料理は冷まして弁当箱に詰める。
・汁気の多いものは，汁を切っ
て詰める。

●おかずは味が変わりにくいもの，
冷めてもおいしいものにする。
水分の多い生野菜のサラダな
どは適さない。

●持ち運びを考え，隙
す き

間
ま

なく詰め
る。味が混ざらないようにカッ
プなどを利用する。

ブロッコリーは花菜類で，太い茎の部分も皮を厚くむくと，
食べられる。甘みがあっておいしい。さやいんげんといっしょ
にゆでよう。野菜が少量の場合は電子レンジで。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
豚肉薄切り肉�����������80g
食塩（肉の0�5％）������0�4g
こしょう����������������������少量
えのきたけ��������������������12g
さやいんげん���������������30g
サラダ油（材料の2％）
�������������������������������������3mL

材料と分量（1人分）
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だし（卵の30％）������� 15mL
砂糖（卵とだしの3〜5％糖分）
�������������������������������������2g

食塩
（卵とだしの0�3％塩分）

���������������������������������0�2g
しょうゆ����������������������少量
サラダ油����������������������適量

えのきたけは石づきの部分を
切り落とす。さやいんげんは
食塩少量（分量外）を入れた
湯で約3分ゆで，水にとって
冷やす。

肉をまな板の上に縦長に広げ，
食塩，こしょうをする。えのき
たけとさやいんげんを肉の手
前に置いて，隙間のないよう
に巻く。

フライパンにサラダ油を熱し，
ころがしながら焼きつけ，2㎝
の長さに切る。
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◆ 卵焼き

◆ 豚肉の野菜巻き

◆リボンサラダ

◆ 野菜の青ゆで

◆ おにぎり
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エネルギー 779kcal
たんぱく質 31.0g
脂質 30.9g
炭水化物 101.1g
食塩相当量 1.4g

   栄養価

おにぎり

ご飯を器によそい，中央に具
を入れる。

手に塩水（材料外）を付け，ご
飯を握る。のりを巻く。

1

2

材料と分量（1人分）
ご飯（120g×2個分）��� 240g
梅干し��������������������������������� 2g
こんぶのつくだ煮����������� 3g
のり������������������������������������2枚

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

231kcalエ 16.3gた 17.8g脂 2.6g炭 0.5g塩

簡単献立
実習

4

握るときはラップを
使うと衛生的（塩水不要）。
P oint

リボンサラダ
材料と分量（1人分）
にんじん������������������������� 30g
食塩（にんじんの1％塩分）���0�3g
レモン汁（にんじんの6％）���� 2mL
サラダ油（にんじんの20％）���7�5mL
砂糖���������������������������� 少量
こしょう���������������������� 少量

A

にんじんを皮むき器で削る。
食塩を振り，10分おいて絞る。

調味料Aを合わせ，1/3の量
をかける。軽く絞る。残りの
ドレッシングを絡ませる。

1

2

盛り
つけ

卵が固まりかけたら
箸
はし

で軽く混ぜる
手前に向けて
巻く

手前に巻いてから向こうへ
移し，油を塗る
残りの卵液を2回に分けて
流し，同様に焼く

1/3量 巻きすで巻く
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食
生
活

さけの鍋照り焼き

きゅうりの酢の物 こまつなときのこのすまし汁

1 さけの準備をする。
さけに食塩を振って5～6分おく。
水気を拭

ふ

いてかたくり粉をまぶす。
さけを取り出して，フライパンの油
を拭き取る。調味料Aを入れて沸

ふ っ

騰
と う

させ，さけを戻し，両面にAを
絡ませる。

3 調味する。

●和食の献立構成と配
はい

膳
ぜん

の理解
●魚の鍋

なべ

照り焼きの作り方の理解
学習の
ねらい

きゅうりは，半月切りにし，
食塩をして少しおく。

Aを合わせて，合わせ酢
を作り，こんぶと種をとっ
た赤とうがらしを入れて
おく。

きゅうりに食塩が回った
ら，よくもんで絞り，2に
入れる。

1

2

3

こまつなを3㎝長さに切る。
しいたけは，薄切りにする。

だしを温めて，こまつなと
しいたけを入れて調味し，
こまつながやわらかくなる
まで煮る。

1

2

フライパンに油を熱し，さけを入れ
る。中火で2～3分焼き，焼き色
が付いたら裏返して同様に焼く。

2 魚を焼く。

11kcalエ 0.3gた 0.0g脂 2.5g炭 0.3g塩 10kcalエ 1.3gた 0.1g脂 1.9g炭 1.0g塩

248kcalエ 16.6gた 17.2g脂 6.7g炭 1.4g塩

調味料を入れる前に，フ
ライパンの余分な脂や水分を拭き取る
ことで，つやのよい照り焼きになる。

P oint

◆さけの鍋照り焼き

◆きゅうりの酢の物

◆�れんこんのきんぴら
（p.116）

◆ �こまつなときのこの
すまし汁

MENU
エネルギー	 515kcal
たんぱく質	 22.4g
脂質	 19.8g
炭水化物	 65.0g
食塩相当量	 3.1g

���栄養価＊�����

和食に欠かせないだし。洋風だしに比べ，短時間で味を引
き出すことができる。残っただしがら（かつお節やこんぶ）は，
小さく切って煮ると，もう1品作ることができる。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
さけ�������������������������������������������� 80g
食塩（魚の0�5％塩分）����������� 0�4g
かたくり粉��������������������������������������4g
しょうゆ（魚の1�2％塩分）����� 5mL
みりん（しょうゆと同量）���������� 5mL
酒（しょうゆと同量）������������������ 5mL

サラダ油（魚の5％）������������������� 5mL

A

一汁二菜のご飯
和食を作ろう

材料と分量（1人分）
きゅうり������������������������������������������ 30g
食塩（きゅうりの1％塩分）������������ 0�3g
酢（きゅうりの8％）��������������������2�4mL
砂糖（きゅうりの5％糖分）���������1�5g
食塩（きゅうりの0�5％塩分）��0�15g

こんぶ＊�������������������������������������������� 0�1g
赤とうがらし�������������������������������1/5本

A

材料と分量（1人分）
だし�������������������������150mL
食塩���������������������������� 0�7g
しょうゆ������������������������ 1mL
こまつな�����������������������30g
しいたけ������������������������10g

だしの
0�6％塩分

裏返す 沸騰戻す中火で2〜3分

基本献立
実習

5

＊こんぶは5人分で2㎝角程度。

＊米飯120ｇを含む。

盛りつけ

さけ 食塩

水気を拭いて
かたくり粉をまぶす

熱した油

調味料A取り出す 油を拭き取る

114 ひとくち
メモ 一汁三菜にチャレンジ 一汁二菜を作れるようになったら，煮物や野菜のごま和えなどを加えて三菜にしてみよう。
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さけの鍋照り焼き

きゅうりの酢の物 こまつなときのこのすまし汁

1 さけの準備をする。
さけに食塩を振って5～6分おく。
水気を拭

ふ

いてかたくり粉をまぶす。
さけを取り出して，フライパンの油
を拭き取る。調味料Aを入れて沸

ふ っ

騰
と う

させ，さけを戻し，両面にAを
絡ませる。

3 調味する。

●和食の献立構成と配
はい

膳
ぜん

の理解
●魚の鍋

なべ

照り焼きの作り方の理解
学習の
ねらい

きゅうりは，半月切りにし，
食塩をして少しおく。

Aを合わせて，合わせ酢
を作り，こんぶと種をとっ
た赤とうがらしを入れて
おく。

きゅうりに食塩が回った
ら，よくもんで絞り，2に
入れる。

1

2

3

こまつなを3㎝長さに切る。
しいたけは，薄切りにする。

だしを温めて，こまつなと
しいたけを入れて調味し，
こまつながやわらかくなる
まで煮る。

1

2

フライパンに油を熱し，さけを入れ
る。中火で2～3分焼き，焼き色
が付いたら裏返して同様に焼く。

2 魚を焼く。

11kcalエ 0.3gた 0.0g脂 2.4g炭 0.3g塩 10kcalエ 1.3gた 0.1g脂 1.9g炭 1.0g塩

264kcalエ 16.6gた 16.9g脂 6.8g炭 1.3g塩

調味料を入れる前に，フ
ライパンの余分な脂や水分を拭き取る
ことで，つやのよい照り焼きになる。

P oint

◆さけの鍋照り焼き

◆きゅうりの酢の物

◆れんこんのきんぴら
（p.116）

◆こまつなときのこの
すまし汁

MENU
エネルギー 546kcal
たんぱく質 22.4g
脂質 19.5g
炭水化物 65.1g
食塩相当量 3.1g

   栄養価＊

和食に欠かせないだし。洋風だしに比べ，短時間で味を引
き出すことができる。残っただしがら（かつお節やこんぶ）は，
小さく切って煮ると，もう1品作ることができる。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
さけ�������������������������������������������� 80g
食塩（魚の0�5％塩分）����������� 0�4g
かたくり粉��������������������������������������4g
しょうゆ（魚の1�2％塩分）����� 5mL
みりん（しょうゆと同量）���������� 5mL
酒（しょうゆと同量）������������������ 5mL

サラダ油（魚の5％）������������������� 5mL

A

一汁二菜のご飯
和食を作ろう

材料と分量（1人分）
きゅうり������������������������������������������ 30g
食塩（きゅうりの1％塩分）������������ 0�3g
酢（きゅうりの8％）��������������������2�4mL
砂糖（きゅうりの5％糖分）���������1�5g
食塩（きゅうりの0�5％塩分）��� 0�15g

こんぶ＊�������������������������������������������� 0�1g
赤とうがらし�������������������������������1/5本

A

材料と分量（1人分）
だし�������������������������150mL
食塩���������������������������� 0�7g
しょうゆ������������������������ 1mL
こまつな�����������������������30g
しいたけ������������������������10g

だしの
0�6％塩分

裏返す 沸騰戻す中火で2〜3分

基本献立
実習

5

＊こんぶは5人分で2㎝角程度。

＊米飯120ｇを含む。

盛りつけ

さけ 食塩

水気を拭いて
かたくり粉をまぶす

熱した油

調味料A取り出す 油を拭き取る
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メモ 一汁三菜にチャレンジ 一汁二菜を作れるようになったら，煮物や野菜のごま和えなどを加えて三菜にしてみよう。

さけの鍋照り焼き
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1 さけの準備をする。
さけに食塩を振って5～6分おく。
水気を拭

ふ

いてかたくり粉をまぶす。
さけを取り出して，フライパンの油
を拭き取る。調味料Aを入れて沸

ふ っ

騰
と う

させ，さけを戻し，両面にAを
絡ませる。

3 調味する。

●和食の献立構成と配
はい

膳
ぜん

の理解
●魚の鍋

なべ

照り焼きの作り方の理解
学習の
ねらい

� �きゅうりは，半月切りにし，
食塩をして少しおく。

Aを合わせて，合わせ酢
を作り，こんぶと種をとっ
た赤とうがらしを入れて
おく。

きゅうりに食塩が回った
ら，よくもんで絞り，2に
入れる。

1

2

3

こまつなを3㎝長さに切る。
しいたけは，薄切りにする。

だしを温めて，こまつなと
しいたけを入れて調味し，
こまつながやわらかくなる
まで煮る。

1

2

フライパンに油を熱し，さけを入れ
る。中火で2～3分焼き，焼き色
が付いたら裏返して同様に焼く。

2 魚を焼く。

11kcalエ 0.3gた 0.0g脂 2.4g炭 0.3g塩 10kcalエ 1.3gた 0.1g脂 1.9g炭 1.0g塩

264kcalエ 16.6gた 16.9g脂 6.8g炭 1.3g塩

調味料を入れる前に，フ
ライパンの余分な脂や水分を拭き取る
ことで，つやのよい照り焼きになる。

P oint

◆さけの鍋照り焼き

◆きゅうりの酢の物

◆れんこんのきんぴら
（p.116）

◆こまつなときのこの
すまし汁
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エネルギー 546kcal
たんぱく質 22.4g
脂質 19.5g
炭水化物 65.1g
食塩相当量 3.1g

   栄養価＊

和食に欠かせないだし。洋風だしに比べ，短時間で味を引
き出すことができる。残っただしがら（かつお節やこんぶ）は，
小さく切って煮ると，もう1品作ることができる。
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材料と分量（1人分）
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食塩（魚の0�5％塩分）����������� 0�4g
かたくり粉��������������������������������������4g
しょうゆ（魚の1�2％塩分）����� 5mL
みりん（しょうゆと同量）���������� 5mL
酒（しょうゆと同量）������������������ 5mL

サラダ油（魚の5％）������������������� 5mL

A

一汁二菜のご飯
和食を作ろう

材料と分量（1人分）
きゅうり������������������������������������������ 30g
食塩（きゅうりの1％塩分）������������ 0�3g
酢（きゅうりの8％）��������������������2�4mL
砂糖（きゅうりの5％糖分）���������1�5g
食塩（きゅうりの0�5％塩分）��� 0�15g

こんぶ＊�������������������������������������������� 0�1g
赤とうがらし�������������������������������1/5本

A

材料と分量（1人分）
だし�������������������������150mL
食塩���������������������������� 0�7g
しょうゆ������������������������ 1mL
こまつな�����������������������30g
しいたけ������������������������10g

だしの
0�6％塩分

裏返す 沸騰戻す中火で2〜3分

基本献立
実習

5

＊こんぶは5人分で2㎝角程度。

＊米飯120ｇを含む。

盛りつけ

さけ 食塩

水気を拭いて
かたくり粉をまぶす

熱した油

調味料A取り出す 油を拭き取る

114 ひとくち
メモ 一汁三菜にチャレンジ 一汁二菜を作れるようになったら，煮物や野菜のごま和えなどを加えて三菜にしてみよう。

第5章　食生活をつくる

お菓子
お菓子を作ろう

●材料の計量と準備
●寒天の扱い方と特徴

学習の
ねらい

お菓子を作るときは，全
す べ

ての材料を量り，器
具をそろえてから調理を始める。手順を整理してからとり
かかるのが成功のポイント。

P oint

ブラウニー 140kcalエ 2.4gた 9.1g脂 12.3g炭 0.1g（1切れあたり）塩

材料と分量（18切れ分）
スイートチョコレート200g
バター����������������������������� 50g
牛乳������������������������������50mL
卵黄������������������������������2個分
薄力粉���������������������������� 80g
ベーキングパウダー�������1g
砂糖���������������������������������� 40g
卵白������������������������������2個分
くるみ�������������������������������60g

� �くるみは，110℃のオーブンで
15～30分空焼きしておく。

材料を計量し，薄力粉はベー
キングパウダーといっしょにふ
るっておく。

牛乳を温め，刻んだチョコレー
トとバターを加えて溶かす。

火を止めて，卵黄を加えて混ぜ
る。ボウルに移して，粗熱を取
る。

1

2

3

4

4に薄力粉とベーキングパウ
ダーを加え，刻んだくるみを加
えてさっくりと混ぜる。

別のボウルに卵白を入れて，角
が立つまで泡立てる。1/3ずつ
砂糖を加えては混ぜる。

5のボウルに6の卵白を半分ず
つ加え混ぜる。

オーブン用シートを敷いた天
板に7を流し，160℃に予熱し
たオーブンで25～35分焼く。

5

6

7

8

どらやき
222kcalエ 5.1gた 2.3g脂
44.6g炭 0.1g（1個あたり）塩

121kcalエ 1.3gた 1.1g脂
27.6g炭 0.0g塩

材料と分量（6個分）
卵������������������������2個（100g）
砂糖��������������������������������90g
はちみつ��������������������������� 6g
重曹���������������������������������� 2g
水 ���������������������������������20mL
薄力粉��������������������������100g
（水�������������������������������������20mL）
サラダ油�������������������������適量
あずき粒あん���������������180g

材料と分量（1人分）
粉寒天（仕上がり75gの0�4％）
��������������������������������������0�3g

水�������������������������������������50mL
砂糖（仕上がりの10％）����� 8g
牛乳��������������������������������30mL
アーモンドエッセンス���少量
シロップ
水�����������������������������������60mL
砂糖（水の25％糖分）���15g
レモン汁�������������������������3mL
キウイフルーツ���������������15g
いちご��������������������������������10g

全卵2個を，泡立て器でほぐ
し，砂糖を加えて，泡立てる。
はちみつを加え，よく混ぜる。

重曹を水で溶かし，1に加えて
よく混ぜる。ふるった薄力粉
を加えてさっくり混ぜ，冷蔵
庫で20～30分休ませる。焼
く前に生地がかたい場合には，
水でゆるめる。

フライパンを温め，油を薄く
塗って生地を丸く流す。表面
に気泡が出てきたら返して，
裏面は生地が乾く程度に焼け
ばよい。

粗熱が取れたら，あんを挟む。

1

2

3

4

鍋の重さを量る。粉寒天と水
を入れて，火にかける。溶け
たら砂糖を加える。45gまで
煮詰めて牛乳を加え，ひと煮
立ちさせて火を止める。アー
モンドエッセンスを加える。

ぬらした器に1を入れ，冷蔵庫
で冷やし固める。

鍋に砂糖と水を入れ，ひと煮
立ちしたら，火を止める。冷
めたらレモン汁を加え，シロッ
プを作る。

上から見てひし形になるよう
に，2の寒天に切り目を入れる。
3のシロップを注ぎ，キウイフ
ルーツ，いちごを飾る。

1

2

3

4

牛■豆腐

◆ブラウニー

◆どらやき

◆牛
ニュウ

■
ナ イ

豆
ド ウ

腐
フ

MENU

実習

6

栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

盛りつけ

バター
チョコレート

薄力粉
ベーキング
パウダー 天板に

オーブン用シートを敷く

オーブンへ入れる
160℃

刻んだ
くるみ

卵黄
卵白

砂糖を1/3ずつ入れる

溶かす 流す粗熱を取る火を止める さっくり混ぜる 焼く 25〜35分

翌日はしっとり
して，味が落ち
着く。
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第5章　食生活をつくる

お菓子
お菓子を作ろう

●材料の計量と準備
●寒天の扱い方と特徴

学習の
ねらい

お菓子を作るときは，全
す べ

ての材料を量り，器
具をそろえてから調理を始める。手順を整理してからとり
かかるのが成功のポイント。

P oint

ブラウニー 140kcalエ 2.4gた 9.1g脂 12.3g炭 0.1g（1切れあたり）塩

材料と分量（18切れ分）
スイートチョコレート200g
バター����������������������������� 50g
牛乳������������������������������50mL
卵黄������������������������������2個分
薄力粉���������������������������� 80g
ベーキングパウダー�������1g
砂糖���������������������������������� 40g
卵白������������������������������2個分
くるみ�������������������������������60g

くるみは，110℃のオーブンで
15～30分空焼きしておく。

材料を計量し，薄力粉はベー
キングパウダーといっしょにふ
るっておく。

牛乳を温め，刻んだチョコレー
トとバターを加えて溶かす。

火を止めて，卵黄を加えて混ぜ
る。ボウルに移して，粗熱を取
る。
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4に薄力粉とベーキングパウ
ダーを加え，刻んだくるみを加
えてさっくりと混ぜる。

別のボウルに卵白を入れて，角
が立つまで泡立てる。1/3ずつ
砂糖を加えては混ぜる。

5のボウルに6の卵白を半分ず
つ加え混ぜる。

オーブン用シートを敷いた天
板に7を流し，160℃に予熱し
たオーブンで25～35分焼く。
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どらやき
222kcalエ 5.1gた 2.3g脂
44.6g炭 0.1g（1個あたり）塩

121kcalエ 1.3gた 1.1g脂
27.6g炭 0.0g塩

材料と分量（6個分）
卵������������������������2個（100g）
砂糖��������������������������������90g
はちみつ��������������������������� 6g
重曹���������������������������������� 2g
水 ���������������������������������20mL
薄力粉��������������������������100g
（水�������������������������������������20mL）
サラダ油�������������������������適量
あずき粒あん���������������180g

材料と分量（1人分）
粉寒天（仕上がり75gの0�4％）
��������������������������������������0�3g

水�������������������������������������50mL
砂糖（仕上がりの10％）����� 8g
牛乳��������������������������������30mL
アーモンドエッセンス���少量
シロップ
水�����������������������������������60mL
砂糖（水の25％糖分）���15g
レモン汁�������������������������3mL
キウイフルーツ���������������15g
いちご��������������������������������10g

全卵2個を，泡立て器でほぐ
し，砂糖を加えて，泡立てる。
はちみつを加え，よく混ぜる。

重曹を水で溶かし，1に加えて
よく混ぜる。ふるった薄力粉
を加えてさっくり混ぜ，冷蔵
庫で20～30分休ませる。焼
く前に生地がかたい場合には，
水でゆるめる。

フライパンを温め，油を薄く
塗って生地を丸く流す。表面
に気泡が出てきたら返して，
裏面は生地が乾く程度に焼け
ばよい。

粗熱が取れたら，あんを挟む。
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鍋の重さを量る。粉寒天と水
を入れて，火にかける。溶け
たら砂糖を加える。45gまで
煮詰めて牛乳を加え，ひと煮
立ちさせて火を止める。アー
モンドエッセンスを加える。

ぬらした器に1を入れ，冷蔵庫
で冷やし固める。

鍋に砂糖と水を入れ，ひと煮
立ちしたら，火を止める。冷
めたらレモン汁を加え，シロッ
プを作る。

上から見てひし形になるよう
に，2の寒天に切り目を入れる。
3のシロップを注ぎ，キウイフ
ルーツ，いちごを飾る。
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栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

盛りつけ

バター
チョコレート

薄力粉
ベーキング
パウダー 天板に

オーブン用シートを敷く

オーブンへ入れる
160℃

刻んだ
くるみ

卵黄
卵白

砂糖を1/3ずつ入れる

溶かす 流す粗熱を取る火を止める さっくり混ぜる 焼く 25〜35分

翌日はしっとり
して，味が落ち
着く。
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さけの鍋照り焼き

きゅうりの酢の物 こまつなときのこのすまし汁

1 さけの準備をする。
さけに食塩を振って5～6分おく。
水気を拭

ふ

いてかたくり粉をまぶす。
さけを取り出して，フライパンの油
を拭き取る。調味料Aを入れて沸

ふ っ

騰
と う

させ，さけを戻し，両面にAを
絡ませる。

3 調味する。

●和食の献立構成と配
はい

膳
ぜん

の理解
●魚の鍋

なべ

照り焼きの作り方の理解
学習の
ねらい

きゅうりは，半月切りにし，
食塩をして少しおく。

Aを合わせて，合わせ酢
を作り，こんぶと種をとっ
た赤とうがらしを入れて
おく。

きゅうりに食塩が回った
ら，よくもんで絞り，2に
入れる。

1

2

3

こまつなを3㎝長さに切る。
しいたけは，薄切りにする。

だしを温めて，こまつなと
しいたけを入れて調味し，
こまつながやわらかくなる
まで煮る。

1

2

フライパンに油を熱し，さけを入れ
る。中火で2～3分焼き，焼き色
が付いたら裏返して同様に焼く。

2 魚を焼く。

11kcalエ 0.3gた 0.0g脂 2.5g炭 0.3g塩 10kcalエ 1.3gた 0.1g脂 1.9g炭 1.0g塩

248kcalエ 16.6gた 17.2g脂 6.7g炭 1.4g塩

調味料を入れる前に，フ
ライパンの余分な脂や水分を拭き取る
ことで，つやのよい照り焼きになる。

P oint

◆さけの鍋照り焼き

◆きゅうりの酢の物

◆�れんこんのきんぴら
（p.116）

◆ �こまつなときのこの
すまし汁

MENU
エネルギー 515kcal
たんぱく質 22.4g
脂質 19.8g
炭水化物 65.0g
食塩相当量 3.1g

栄養価＊

和食に欠かせないだし。洋風だしに比べ，短時間で味を引
き出すことができる。残っただしがら（かつお節やこんぶ）は，
小さく切って煮ると，もう1品作ることができる。

今日のエコ

材料と分量（1人分）
さけ�������������������������������������������� 80g
食塩（魚の0�5％塩分）����������� 0�4g
かたくり粉��������������������������������������4g
しょうゆ（魚の1�2％塩分）����� 5mL
みりん（しょうゆと同量）���������� 5mL
酒（しょうゆと同量）������������������ 5mL

サラダ油（魚の5％）������������������� 5mL

A

一汁二菜のご飯
和食を作ろう

材料と分量（1人分）
きゅうり������������������������������������������ 30g
食塩（きゅうりの1％塩分）������������ 0�3g
酢（きゅうりの8％）��������������������2�4mL
砂糖（きゅうりの5％糖分）���������1�5g
食塩（きゅうりの0�5％塩分）��0�15g

こんぶ＊�������������������������������������������� 0�1g
赤とうがらし�������������������������������1/5本

A

材料と分量（1人分）
だし�������������������������150mL
食塩���������������������������� 0�7g
しょうゆ������������������������ 1mL
こまつな�����������������������30g
しいたけ������������������������10g

だしの
0�6％塩分

裏返す 沸騰戻す中火で2〜3分

基本献立
実習

5

＊こんぶは5人分で2㎝角程度。

＊米飯120ｇを含む。

盛りつけ

さけ 食塩

水気を拭いて
かたくり粉をまぶす

熱した油

調味料A取り出す 油を拭き取る

114 ひとくち
メモ 一汁三菜にチャレンジ 一汁二菜を作れるようになったら，煮物や野菜のごま和えなどを加えて三菜にしてみよう。
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卵白������������������������������2個分
くるみ �������������������������������60g

  くるみは，110℃のオーブンで
15〜30分空焼きしておく。

材料を計量し，薄力粉はベー
キングパウダーといっしょにふ
るっておく。

牛乳を温め，刻んだチョコレー
トとバターを加えて溶かす。

火を止めて，卵黄を加えて混ぜ
る。ボウルに移して，粗熱を取
る。

1

2

3

4

4に薄力粉とベーキングパウ
ダーを加え，刻んだくるみを加
えてさっくりと混ぜる。

別のボウルに卵白を入れて，角
が立つまで泡立てる。1/3ずつ
砂糖を加えては混ぜる。

5のボウルに6の卵白を半分ず
つ加え混ぜる。

オーブン用シートを敷いた天
板に7を流し，160℃に予熱し
たオーブンで25〜35分焼く。

5

6

7

8

どらやき
218kcalエ 5.1gた 2.3g脂
44.7g炭 0.2g（1個あたり）塩

122kcalエ 1.3gた 1.3g脂
27.8g炭 0.0g塩

材料と分量（6個分）
卵������������������������2個（100g）
砂糖��������������������������������90g
はちみつ��������������������������� 6g
重曹���������������������������������� 2g
水 ���������������������������������20mL

薄力粉��������������������������100g
（水�������������������������������������20mL）
サラダ油������������������������� 適量
あずき粒あん���������������180g

材料と分量（1人分）
粉寒天（仕上がり75gの0�4％）

��������������������������������������0�3g
水�������������������������������������50mL
砂糖（仕上がりの10％）����� 8g
牛乳��������������������������������30mL
アーモンドエッセンス�� 少量
シロップ
水�����������������������������������60mL
砂糖（水の25％糖分）���15g
レモン汁�������������������������3mL
キウイフルーツ���������������15g
いちご��������������������������������10g

全卵2個を，泡立て器でほぐ
し，砂糖を加えて，泡立てる。
はちみつを加え，よく混ぜる。

重曹を水で溶かし，1に加えて
よく混ぜる。ふるった薄力粉
を加えてさっくり混ぜ，冷蔵
庫で20〜30分休ませる。焼
く前に生地がかたい場合には，
水でゆるめる。

フライパンを温め，油を薄く
塗って生地を丸く流す。表面
に気泡が出てきたら返して，
裏面は生地が乾く程度に焼け
ばよい。

粗熱が取れたら，あんを挟む。

1

2

3

4

鍋の重さを量る。粉寒天と水
を入れて，火にかける。溶け
たら砂糖を加える。45gまで
煮詰めて牛乳を加え，ひと煮
立ちさせて火を止める。アー
モンドエッセンスを加える。

ぬらした器に1を入れ，冷蔵庫
で冷やし固める。

鍋に砂糖と水を入れ，ひと煮
立ちしたら，火を止める。冷
めたらレモン汁を加え，シロッ
プを作る。

上から見てひし形になるよう
に，2の寒天に切り目を入れる。
3のシロップを注ぎ，キウイフ
ルーツ，いちごを飾る。

1

2

3

4

牛■豆腐

◆ブラウニー

◆どらやき

◆牛
ニュウ

■
ナ イ

豆
ド ウ

腐
フ

MENU

実習
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栄養価： エネルギーエ たんぱく質た 脂質脂 炭水化物炭 食塩相当量塩

盛りつけ

バター
チョコレート

薄力粉
ベーキング
パウダー 天板に

オーブン用シートを敷く

オーブンへ入れる
160℃

刻んだ
くるみ

卵黄
卵白

砂糖を1/3ずつ入れる

溶かす 流す粗熱を取る火を止める さっくり混ぜる 焼く 25〜35分

翌日はしっとり
して，味が落ち
着く。
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第5章　食生活をつくる

お菓子
お菓子を作ろう

●材料の計量と準備
●寒天の扱い方と特徴

学習の
ねらい

お菓子を作るときは，全
す べ

ての材料を量り，器
具をそろえてから調理を始める。手順を整理してからとり
かかるのが成功のポイント。

P oint
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シロップ
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砂糖（水の25％糖分）���15g
レモン汁�������������������������3mL
キウイフルーツ���������������15g
いちご��������������������������������10g

全卵2個を，泡立て器でほぐ
し，砂糖を加えて，泡立てる。
はちみつを加え，よく混ぜる。
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訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

簡単な野菜料理

材料と分量（1人分）
ほうれんそう���������������������50g
もやし���������������������������������20g
しいたけ������������������������������1枚
サラダ油（材料の5～10％）
���������������������������������������� 5mL
食塩　 ������������������������少量
しょうゆ ������������������������� 1mL

材料と分量（1人分）
かぼちゃ����������������������������80g
だし���������������������������������� 40mL
砂糖（かぼちゃの6％糖分）
�������������������������������������������5g

食塩　 ��������������������������0�3g
しょうゆ ������������������������� 2mL

チンゲンサイのクリーム煮

かぼちゃの煮物

れんこんのきんぴら

得意な野菜料理を作ろう

材料と分量（1人分）
チンゲンサイ����������������� 100g
サラダ油（野菜の8％）������� 10mL
中華スープ ��������� 50～100mL
食塩（野菜の0�5％塩分）������0�5g
酒���������������������������������������� 5mL
ロースハム�������������������������1枚
牛乳��������������������������������� 50mL
かたくり粉��������������������4�5g
水 ��������������������������������� 15mLA

材料と分量（1人分）
れんこん����������������������������50g
赤とうがらし������������������ 1/4本
サラダ油（材料の4％）����� 2�5mL
砂糖（材料の3～5％糖分）��� 1�5g
しょうゆ（材料の1～1�5％塩分）
������������������������������������ 2�5mL

ほうれんそうともやしときのこのいため物

材料の
0�5％塩分

かぼちゃの
0�8％塩分

かぼちゃは，種とわたをスプーンで
こそげ取る。食べやすい大きさに切る。

鍋にかぼちゃを（皮を下に）重なら
ないように並べ，だしを入れて火にか
ける。紙ぶたをして，中火で煮る。10
分後砂糖と食塩を加え，更に5分した
らしょうゆを加えて煮る。

皮までやわらかくなり，汁気がほぼ
なくなったら，火を止める。

1

2

3

ほうれんそうは根を切り取り，十字
に1㎝程度の切り込みを入れ，洗う。4
～5㎝の長さに切り，根元の太いところ
は割っておく。かたい茎の部分と葉を
分ける。もやしは根を除く。しいたけ
は薄切りにする。

フライパンをよく熱し，油を入れて
しいたけ，もやし，ほうれんそう（茎→
葉先）の順に入れ，調味料を加えなが
らいためる。

1

2

れんこんの皮をむき，2～3㎜の半
月切りにして，水に入れ，あくをとる。

鍋に油を温め，水気を拭
ふ

いたれん
こんを入れ，混ぜながらいためる。

全体に油がなじみ，れんこんがや
や透き通ったら，種をとって輪切りに
した赤とうがらし，しょうゆ，砂糖を加
え，よく混ぜる。水分がなくなるまで，
混ぜながらいためる。

1

2

3

チンゲンサイは，茎と葉に分け，4
㎝の長さに切る。ロースハムは放射状
に8等分に切る。

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を温め，チンゲンサイ
の茎を入れて混ぜる。油が回って少し
しんなりしたら，葉を加える。

中華スープと食塩，酒，ロースハ
ムを入れ，混ぜながら煮る。チンゲン
サイがやわらかくなったら，牛乳を加
え，火を強める。沸

ふ っ

騰
と う

後合わせたAを
加え，混ぜながら再沸騰させる。

1

2

3

実習

7

エ 177kcal た 6.0g 脂 12.8g 炭 8.6g 塩 1.2g

エ 52kcal た 1.8g 脂 4.3g 炭 2.8g 塩 0.4g エ 61kcal た 1.6g 脂 0.1g 炭 14.0g 塩 0.7g

エ 59kcal た 1.2g 脂 2.1g 炭 9.5g 塩 0.5g

●野菜料理のポイント ●乾物の扱いと料理学習のねらい

116 ひとくち
メモ 種類により異なる野菜の扱い方 洗い方や下処理の方法，加熱の方法は，野菜の種類によって違う。野菜に合った方法を覚えよう！

簡単な野菜料理

材料と分量（1人分）
ほうれんそう���������������������50g
もやし���������������������������������20g
しいたけ������������������������������1枚
サラダ油（材料の5～10％）
���������������������������������������� 5mL
食塩　 ������������������������少量
しょうゆ ������������������������� 1mL

材料と分量（1人分）
かぼちゃ����������������������������80g
だし���������������������������������� 40mL
砂糖（かぼちゃの6％糖分）
�������������������������������������������5g

食塩　 ��������������������������0�3g
しょうゆ ������������������������� 2mL

チンゲンサイのクリーム煮

かぼちゃの煮物

れんこんのきんぴら

得意な野菜料理を作ろう

材料と分量（1人分）
チンゲンサイ����������������� 100g
サラダ油（野菜の8％）������� 10mL
中華スープ ��������� 50～100mL
食塩（野菜の0�5％塩分）������0�5g
酒���������������������������������������� 5mL
ロースハム�������������������������1枚
牛乳��������������������������������� 50mL
かたくり粉��������������������4�5g
水 ��������������������������������� 15mLA

材料と分量（1人分）
れんこん����������������������������50g
赤とうがらし������������������ 1/4本
サラダ油（材料の4％）����� 2�5mL
砂糖（材料の3～5％糖分）��� 1�5g
しょうゆ（材料の1～1�5％塩分）
������������������������������������ 2�5mL

ほうれんそうともやしときのこのいため物

材料の
0�5％塩分

かぼちゃの
0�8％塩分

かぼちゃは，種とわたをスプーンで
こそげ取る。食べやすい大きさに切る。

鍋にかぼちゃを（皮を下に）重なら
ないように並べ，だしを入れて火にか
ける。紙ぶたをして，中火で煮る。10
分後砂糖と食塩を加え，更に5分した
らしょうゆを加えて煮る。

皮までやわらかくなり，汁気がほぼ
なくなったら，火を止める。

1

2

3

ほうれんそうは根を切り取り，十字
に1㎝程度の切り込みを入れ，洗う。4
～5㎝の長さに切り，根元の太いところ
は割っておく。かたい茎の部分と葉を
分ける。もやしは根を除く。しいたけ
は薄切りにする。

フライパンをよく熱し，油を入れて
しいたけ，もやし，ほうれんそう（茎→
葉先）の順に入れ，調味料を加えなが
らいためる。

1

2

れんこんの皮をむき，2～3㎜の半
月切りにして，水に入れ，あくをとる。

鍋に油を温め，水気を拭
ふ

いたれん
こんを入れ，混ぜながらいためる。

全体に油がなじみ，れんこんがや
や透き通ったら，種をとって輪切りに
した赤とうがらし，しょうゆ，砂糖を加
え，よく混ぜる。水分がなくなるまで，
混ぜながらいためる。

1

2

3

チンゲンサイは，茎と葉に分け，4
㎝の長さに切る。ロースハムは放射状
に8等分に切る。

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を温め，チンゲンサイ
の茎を入れて混ぜる。油が回って少し
しんなりしたら，葉を加える。

中華スープと食塩，酒，ロースハ
ムを入れ，混ぜながら煮る。チンゲン
サイがやわらかくなったら，牛乳を加
え，火を強める。沸

ふ っ

騰
と う

後合わせたAを
加え，混ぜながら再沸騰させる。

1

2

3

実習

7

エ 177kcal た 6.0g 脂 12.8g 炭 8.6g 塩 1.2g

エ 52kcal た 1.8g 脂 4.3g 炭 2.8g 塩 0.4g エ 61kcal た 1.6g 脂 0.1g 炭 14.0g 塩 0.7g

エ 59kcal た 1.2g 脂 2.1g 炭 9.5g 塩 0.5g
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第5章　食生活をつくる

乾物を使いこなそう

材料と分量（1人分）
ひよこまめ（ゆで）����������������40g
ベーコン��������������������������������3g
トマト����������������������������������30g
きゅうり������������������������������ 15g
たまねぎ��������������������������������5g
酢��������������������������������������� 5mL
サラダ油������������������������ 10mL
食塩������������������������������0�25g
こしょう・パセリ������������少量

材料と分量（1人分）
高野（凍り）豆腐��������������1/2枚
しいたけ������������������������������1枚
にんじん�����������������������������25g
サラダ油（材料の3％）����� 2�5mL
だし（材料の40～60％）��� 50mL
砂糖（材料の4～6％糖分）�����3g
食塩　 ����������������������0�5g
しょうゆ ���������������������� 2mL
卵������������������������������������1/2個
みつば�����������������������������������5g

豆のサラダ

高野（凍り）豆腐の卵とじひじきのサラダ

材料と分量（1人分）
長ひじき（乾物）����������������������5g
きゅうり������������������������������30g
にんじん�����������������������������20g
食塩　 ����������������������0�3g
しょうゆ ������������������ 2�5mL
みりん（材料の2～3％糖分）�����5mL
酢（材料の6％）������������������� 5mL
サラダ油（酢と同量）���������� 5mL

材料の
1％塩分

材料の1～
1�2％塩分

乾物の下準備

〈料理する前日に下準備が必要な材料〉

〈料理のいちばん最初に下準備をする材料〉

乾物の豆

長ひじき 芽ひじき

切干し
だいこん

高野豆腐

●一晩程度水につけ，やわらかくなるまで
ゆでる（普通の鍋，または圧力鍋）。既
にゆでてある缶詰やレトルトならすぐに
調理できる。

●水またはぬるま湯で15～30分戻す。サ
ラダやあえ物にする場合には，下ゆでを
する。煮物にする場合には，そのまま煮
汁に入れて煮る。長ひじきと切干しだ
いこんは，戻した後に切る。芽ひじきは
そのまま調理する。

●大きい製品：まず湯（50～60℃）で，15
～20分戻し，絞って食べやすい大きさ
に切り，煮汁で煮る。切ってある製品：
煮汁を温め，乾物をそのまま煮る。

たまねぎをみじん切りにし，ぬらし
た布

ふ

巾
きん

に包み，食塩（分量外）を加えて
もむ。水洗いして食塩を除き，水分を
絞る。調味料を混ぜ，ドレッシングを
作る。

ベーコンはさっと湯に通し，1㎝角
の色紙切りにする。トマトときゅうりは
1㎝のさいの目切りにする。

ドレッシングにベーコンと野菜，ひ
よこまめを加えて混ぜる。

1

2

3

戻した長ひじきを，4㎝長さに切り，
沸騰した湯で1～2分ゆで，ざるに上げ
て冷ます。

にんじんは4㎝長さのせん切り，
きゅうりは斜めせん切りにする。

調味料を合わせ，ひじきとにんじ
んときゅうりをあえる。

1

2

3

湯で戻し，軽く絞った高野豆腐を，
3㎜厚さの短

た ん

冊
ざ く

切りにする。
にんじんは長さ4㎝で，2～3㎜厚

さの短冊切りにする。しいたけは2～3
㎜の薄切りにする。
鍋に油を温め，にんじんを入れて

いためる。しいたけを入れて油がなじ
んだら，だしを加えて5分煮る。
調味料，高野豆腐を入れ，5分煮

る。
味が煮含まったら，卵を溶きほぐ

して入れ，ふたをする。2分ほどして卵
が固まったら，3㎝に切ったみつばを入
れ，ふたをして火を止める。

1

2

3

4

5

エ 165kcal た 4.6g 脂 10.2g 炭 13.4g 塩 0.3g

エ 125kcal た 8.0g 脂 7.4g 炭 6.7g 塩 1.1gエ 74kcal た 1.2g 脂 4.2g 炭 8.6g 塩 1.0g

野菜が中心のおかずは，ビタミンやミネラルがたくさんとれるだけでなく，季節感や食事の彩
いろど

りをよくし，さまざまな食感で，
食欲を増進させる。手軽に作れる野菜料理や乾物の扱い方の基本を学び，自分や家族の食卓を豊かにしよう。

＊芽ひじきを使うときは，合わせる野菜の切り
方を小さめにする。
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エ 125kcal た 8.0g 脂 7.4g 炭 6.7g 塩 1.1gエ 74kcal た 1.2g 脂 4.2g 炭 8.6g 塩 1.0g

野菜が中心のおかずは，ビタミンやミネラルがたくさんとれるだけでなく，季節感や食事の彩
いろど

りをよくし，さまざまな食感で，
食欲を増進させる。手軽に作れる野菜料理や乾物の扱い方の基本を学び，自分や家族の食卓を豊かにしよう。

＊芽ひじきを使うときは，合わせる野菜の切り
方を小さめにする。
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簡単な野菜料理

材料と分量（1人分）
ほうれんそう���������������������50g
もやし���������������������������������20g
しいたけ������������������������������1枚
サラダ油（材料の5〜10％）
���������������������������������������� 5mL
食塩　 ������������������������少量
しょうゆ ������������������������� 1mL

材料と分量（1人分）
かぼちゃ����������������������������80g
だし���������������������������������� 40mL
砂糖（かぼちゃの6％糖分）
�������������������������������������������5g

食塩　 ��������������������������0�3g
しょうゆ ������������������������� 2mL

チンゲンサイのクリーム煮

かぼちゃの煮物

れんこんのきんぴら

得意な野菜料理を作ろう

材料と分量（1人分）
チンゲンサイ����������������� 100g
サラダ油（野菜の8％）������� 10mL
中華スープ ��������� 50〜100mL
食塩（野菜の0�5％塩分）������0�5g
酒���������������������������������������� 5mL
ロースハム�������������������������1枚
牛乳��������������������������������� 50mL
かたくり粉��������������������4�5g
水 ��������������������������������� 15mLA

材料と分量（1人分）
れんこん����������������������������50g
赤とうがらし������������������ 1/4本
サラダ油（材料の4％）����� 2�5mL
砂糖（材料の3〜5％糖分）��� 1�5g
しょうゆ（材料の1〜1�5％塩分）
������������������������������������ 2�5mL

ほうれんそうともやしときのこのいため物

材料の
0�5％塩分

かぼちゃの
0�8％塩分

かぼちゃは，種とわたをスプーンで
こそげ取る。食べやすい大きさに切る。

鍋にかぼちゃを（皮を下に）重なら
ないように並べ，だしを入れて火にか
ける。紙ぶたをして，中火で煮る。10
分後砂糖と食塩を加え，更に5分した
らしょうゆを加えて煮る。

皮までやわらかくなり，汁気がほぼ
なくなったら，火を止める。

1

2

3

ほうれんそうは根を切り取り，十字
に1㎝程度の切り込みを入れ，洗う。4
〜5㎝の長さに切り，根元の太いところ
は割っておく。かたい茎の部分と葉を
分ける。もやしは根を除く。しいたけ
は薄切りにする。

フライパンをよく熱し，油を入れて
しいたけ，もやし，ほうれんそう（茎→
葉先）の順に入れ，調味料を加えなが
らいためる。

1

2

れんこんの皮をむき，2〜3㎜の半
月切りにして，水に入れ，あくをとる。

鍋に油を温め，水気を拭
ふ

いたれん
こんを入れ，混ぜながらいためる。

全体に油がなじみ，れんこんがや
や透き通ったら，種をとって輪切りに
した赤とうがらし，しょうゆ，砂糖を加
え，よく混ぜる。水分がなくなるまで，
混ぜながらいためる。

1

2

3

チンゲンサイは，茎と葉に分け，4
㎝の長さに切る。ロースハムは放射状
に8等分に切る。

中
ちゅう

華
か

鍋
な べ

に油を温め，チンゲンサイ
の茎を入れて混ぜる。油が回って少し
しんなりしたら，葉を加える。

中華スープと食塩，酒，ロースハ
ムを入れ，混ぜながら煮る。チンゲン
サイがやわらかくなったら，牛乳を加
え，火を強める。沸

ふ っ

騰
と う

後合わせたAを
加え，混ぜながら再沸騰させる。

1

2

3

実習

7

エ 175kcal た 6.1g 脂 13.0g 炭 8.9g 塩 1.2g

エ 51kcal た 1.8g 脂 4.3g 炭 2.8g 塩 0.4g エ 85kcal た 1.8g 脂 0.4g 炭 21.8g 塩 0.7g

エ 59kcal た 1.2g 脂 2.1g 炭 9.5g 塩 0.5g

●野菜料理のポイント ●乾物の扱いと料理学習のねらい

116 ひとくち
メモ 種類により異なる野菜の扱い方 洗い方や下処理の方法，加熱の方法は，野菜の種類によって違う。野菜に合った方法を覚えよう！
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加え，混ぜながら再沸騰させる。
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3
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7
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●野菜料理のポイント ●乾物の扱いと料理学習のねらい

116 ひとくち
メモ 種類により異なる野菜の扱い方 洗い方や下処理の方法，加熱の方法は，野菜の種類によって違う。野菜に合った方法を覚えよう！

第5章　食生活をつくる

乾物を使いこなそう

材料と分量（1人分）
ひよこまめ（ゆで）����������������40g
ベーコン��������������������������������3g
トマト����������������������������������30g
きゅうり������������������������������ 15g
たまねぎ��������������������������������5g
酢��������������������������������������� 5mL
サラダ油������������������������ 10mL
食塩������������������������������0�25g
こしょう・パセリ������������少量

材料と分量（1人分）
高野（凍り）豆腐��������������1/2枚
しいたけ������������������������������1枚
にんじん�����������������������������25g
サラダ油（材料の3％）����� 2�5mL
だし（材料の40〜60％）��� 50mL
砂糖（材料の4〜6％糖分）�����3g
食塩　 ����������������������0�5g
しょうゆ ���������������������� 2mL
卵������������������������������������1/2個
みつば�����������������������������������5g

豆のサラダ

高野（凍り）豆腐の卵とじひじきのサラダ

材料と分量（1人分）
長ひじき（乾物）����������������������5g
きゅうり������������������������������30g
にんじん�����������������������������20g
食塩　 ����������������������0�3g
しょうゆ ������������������ 2�5mL
みりん（材料の2〜3％糖分）�����5mL
酢（材料の6％）������������������� 5mL
サラダ油（酢と同量）���������� 5mL

材料の
1％塩分

材料の1〜
1�2％塩分

乾物の下準備

〈料理する前日に下準備が必要な材料〉

〈料理のいちばん最初に下準備をする材料〉

乾物の豆

長ひじき 芽ひじき

切干し
だいこん

高野豆腐

●一晩程度水につけ，やわらかくなるまで
ゆでる（普通の鍋，または圧力鍋）。既
にゆでてある缶詰やレトルトならすぐに
調理できる。

●水またはぬるま湯で15～30分戻す。サ
ラダやあえ物にする場合には，下ゆでを
する。煮物にする場合には，そのまま煮
汁に入れて煮る。長ひじきと切干しだ
いこんは，戻した後に切る。芽ひじきは
そのまま調理する。

●大きい製品：まず湯（50～60℃）で，15
～20分戻し，絞って食べやすい大きさ
に切り，煮汁で煮る。切ってある製品：
煮汁を温め，乾物をそのまま煮る。

たまねぎをみじん切りにし，ぬらし
た布

ふ

巾
きん

に包み，食塩（分量外）を加えて
もむ。水洗いして食塩を除き，水分を
絞る。調味料を混ぜ，ドレッシングを
作る。

ベーコンはさっと湯に通し，1㎝角
の色紙切りにする。トマトときゅうりは
1㎝のさいの目切りにする。

ドレッシングにベーコンと野菜，ひ
よこまめを加えて混ぜる。

1

2

3

戻した長ひじきを，4㎝長さに切り，
沸騰した湯で1〜2分ゆで，ざるに上げ
て冷ます。

にんじんは4㎝長さのせん切り，
きゅうりは斜めせん切りにする。

調味料を合わせ，ひじきとにんじ
んときゅうりをあえる。

1

2

3

湯で戻し，軽く絞った高野豆腐を，
3㎜厚さの短

た ん

冊
ざ く

切りにする。
にんじんは長さ4㎝で，2〜3㎜厚

さの短冊切りにする。しいたけは2〜3
㎜の薄切りにする。
鍋に油を温め，にんじんを入れて

いためる。しいたけを入れて油がなじ
んだら，だしを加えて5分煮る。
調味料，高野豆腐を入れ，5分煮

る。
味が煮含まったら，卵を溶きほぐ

して入れ，ふたをする。2分ほどして卵
が固まったら，3㎝に切ったみつばを入
れ，ふたをして火を止める。

1

2

3

4

5

エ 154kcal た 4.6g 脂 10.2g 炭 13.4g 塩 0.3g

エ 118kcal た 8.0g 脂 7.4g 炭 6.7g 塩 1.1gエ 73kcal た 1.2g 脂 4.2g 炭 8.5g 塩 1.0g

野菜が中心のおかずは，ビタミンやミネラルがたくさんとれるだけでなく，季節感や食事の彩
いろど

りをよくし，さまざまな食感で，
食欲を増進させる。手軽に作れる野菜料理や乾物の扱い方の基本を学び，自分や家族の食卓を豊かにしよう。

＊芽ひじきを使うときは，合わせる野菜の切り
方を小さめにする。
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訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行  食料自給率
我が国の食

しょく
料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は
❶

，1965年度の73％から2018年度には
37％まで減少しており，先進諸国の中で最も低い。食料自給率
低下の要因は，経済成長に伴って自給可能な米の消費量が年間 1
人112kgから約1/2に減少する一方で，肉類が9.2kgから約3.6倍，
油脂類が6.3kgから約2.3倍と増加したことなどが挙げられる。

また，安価な外国産の食料の輸入や輸入自由化の拡大により，
国内の農業生産量が減少している。今後，世界的な人口の増加，
アジア諸国などの経済発展による食料需要の増大，気候変動など
により，外国から食料を安定して確保できるかどうかは不透明で
あり，食料自給率の向上を図ることが重要な課題となっている。
農林水産省では，食料自給率の目標値を2025年度45%として生
産，消費の両面から取り組んでいる。消費者に対する取り組みと
しては，食育の推進，国産農水産物の消費拡大 ，地産地消の推
進，国産農水産物に対する消費者の信頼の確保などが挙げられて
いる。

食品ロス
我が国は，食料自給率が低いにもかかわらず，年間約2,550万

トン（2017年推計）の「食品由来の廃棄物等」があり，そのうち，
食べられるのに廃棄されている食品を食

しょく
品
ひん

ロス
❷
という。日本の食

品ロスは，食品関連事業者の方が一般家庭よりやや多く，年間約
610万トンであり，世界全体の食料援助量の約 2 倍にあたる。現
在，食品ロスを削減するために，「食品ロス削減関係省庁等連絡
会議」（2012年 7 月）をはじめ，食品業界における消費期限，賞
味期限の科学的根拠に基づいた設定，納品期限や販売期間などの
商習慣の見直し，官民が連携した食品ロス削減の国民運動などが
展開されている。私たち消費者は，食品ロスを減らすために，消
費期限や賞味期限を理解して食品を購入する，冷蔵庫などでの在
庫管理とともに，調理方法や献立の工夫に取り組む必要がある。

食料生産と食料問題1

1

私たちの食生活は，経済の発展に伴って豊かで便利に
なったが，健康や安全に加え，食料自給率の向上や環境
負荷の低減など多くの課題がある。それらの課題解決の
ために，現在，国民の啓発活動としての食育が推進され
ている。広い視野で持続可能な食生活について考え，各
自の食生活を改善しよう。

学習のポイント

❶食料自給率 国内の食料消費が，国内の農業生産で賄
われている割合を示した数値。一般に，その食料に含まれ
るカロリーを基にした食料自給率が使われる。そのほか，
重量や生産額を基にした数値で示されることもある。
❷食品ロス　食品ロス率は次のように計算される。
（過剰除去重量＋直接廃棄重量＋食べ残し重量）÷食品使
用量×100（%）

6 これからの食生活 持続可能な食生活を目指して
私
わたし

たち一人一人の食生活のありようが，我が国が持続可能な食の営みを確保できるかどうかと
大きく関

かか

わっている。持続可能性の視点で，食生活を見直してみよう。

1 我が国の食料自給率

（農林水産省「食料需給表」）
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2 食品廃棄物などの利用状況など

全体

家庭
業者

利用者

食品関連事業者
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減量  164万t
再生利用量  1,287万t
熱回収  44万t

焼却・埋立など
1,055万t

食品由来の廃棄物等
2,550万t
うち可食部分

（いわゆる食品ロス）
の推定量 612万t

減量＊  164万t
再生利用量＊ 1,230万t
熱回収＊  44万t

焼却・埋立など
329万t

廃棄物＋有価物（大豆
ミール等） 1,767万t
うち可食部分

（規格外品，返品，
売れ残り，食べ残し）
の推定量  328万t

再生利用量
57万t

焼却・埋立など
726万t

廃棄物
783万t

うち可食部分
（食べ残し，過剰除去，

直接廃棄）
の推定量  284万t

（農林水産省「食品ロスの現状（2017年度推計値）」より作成）

＊食品リサイクル
法における減量，
再生利用量，熱回
収の数値を示す。

5

10

15

20

25

30

ひとくち
メモ118 食料自給率早見ソフト 日本の自給率は年々下がり，ついに危険域の40％以下まで落ち込んだ。自分の食事の自給率が分かるソフトで，自分の食事

について自給率を算出してみよう。農林水産省ホームページ https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/keisan_kokusan.html

 食料自給率
我が国の食

しょく
料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は
❶

，1965年度の73％から2018年度には
37％まで減少しており，先進諸国の中で最も低い。食料自給率
低下の要因は，経済成長に伴って自給可能な米の消費量が年間 1
人112kgから約1/2に減少する一方で，肉類が9.2kgから約3.6倍，
油脂類が6.3kgから約2.3倍と増加したことなどが挙げられる。

また，安価な外国産の食料の輸入や輸入自由化の拡大により，
国内の農業生産量が減少している。今後，世界的な人口の増加，
アジア諸国などの経済発展による食料需要の増大，気候変動など
により，外国から食料を安定して確保できるかどうかは不透明で
あり，食料自給率の向上を図ることが重要な課題となっている。
農林水産省では，食料自給率の目標値を2025年度45%として生
産，消費の両面から取り組んでいる。消費者に対する取り組みと
しては，食育の推進，国産農水産物の消費拡大 ，地産地消の推
進，国産農水産物に対する消費者の信頼の確保などが挙げられて
いる。

食品ロス
我が国は，食料自給率が低いにもかかわらず，年間約2,550万

トン（2017年推計）の「食品由来の廃棄物等」があり，そのうち，
食べられるのに廃棄されている食品を食

しょく
品
ひん

ロス
❷
という。日本の食

品ロスは，食品関連事業者の方が一般家庭よりやや多く，年間約
610万トンであり，世界全体の食料援助量の約 2 倍にあたる。現
在，食品ロスを削減するために，「食品ロス削減関係省庁等連絡
会議」（2012年 7 月）をはじめ，食品業界における消費期限，賞
味期限の科学的根拠に基づいた設定，納品期限や販売期間などの
商習慣の見直し，官民が連携した食品ロス削減の国民運動などが
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焼却・埋立など
1,050万t

食品由来の廃棄物等
2,531万t
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の推定量 600万t
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焼却・埋立など
340万t

廃棄物＋有価物（大豆
ミール等） 1,765万t
うち可食部分

（規格外品，返品，
売れ残り，食べ残し）
の推定量  324万t

再生利用量
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焼却・埋立など
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廃棄物
766万t

うち可食部分
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 食料自給率
我が国の食

しょく
料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は
❶

，1965年度の73％から2018年度には
37％まで減少しており，先進諸国の中で最も低い。食料自給率
低下の要因は，経済成長に伴って自給可能な米の消費量が年間 1
人112kgから約1/2に減少する一方で，肉類が9.2kgから約3.6倍，
油脂類が6.3kgから約2.3倍と増加したことなどが挙げられる。

また，安価な外国産の食料の輸入や輸入自由化の拡大により，
国内の農業生産量が減少している。今後，世界的な人口の増加，
アジア諸国などの経済発展による食料需要の増大，気候変動など
により，外国から食料を安定して確保できるかどうかは不透明で
あり，食料自給率の向上を図ることが重要な課題となっている。
農林水産省では，食料自給率の目標値を2025年度45%として生
産，消費の両面から取り組んでいる。消費者に対する取り組みと
しては，食育の推進，国産農水産物の消費拡大 ，地産地消の推
進，国産農水産物に対する消費者の信頼の確保などが挙げられて
いる。

 食品ロス
我が国は，食料自給率が低いにもかかわらず，年間約2,550万

トン（2017年推計）の「食品由来の廃棄物等」があり，そのうち，
食べられるのに廃棄されている食品を食

しょく
品
ひん

ロス
❷
という。日本の食

品ロスは，食品関連事業者の方が一般家庭よりやや多く，年間約
610万トンであり，世界全体の食料援助量の約 2 倍にあたる。現
在，食品ロスを削減するために，「食品ロス削減関係省庁等連絡
会議」（2012年 7 月）をはじめ，食品業界における消費期限，賞
味期限の科学的根拠に基づいた設定，納品期限や販売期間などの
商習慣の見直し，官民が連携した食品ロス削減の国民運動などが
展開されている。私たち消費者は，食品ロスを減らすために，消
費期限や賞味期限を理解して食品を購入する，冷蔵庫などでの在
庫管理とともに，調理方法や献立の工夫に取り組む必要がある。

食料生産と食料問題1

1

私たちの食生活は，経済の発展に伴って豊かで便利に
なったが，健康や安全に加え，食料自給率の向上や環境
負荷の低減など多くの課題がある。それらの課題解決の
ために，現在，国民の啓発活動としての食育が推進され
ている。広い視野で持続可能な食生活について考え，各
自の食生活を改善しよう。

学習のポイント

❶食料自給率 国内の食料消費が，国内の農業生産で賄
われている割合を示した数値。一般に，その食料に含まれ
るカロリーを基にした食料自給率が使われる。そのほか，
重量や生産額を基にした数値で示されることもある。
❷食品ロス　食品ロス率は次のように計算される。
（過剰除去重量＋直接廃棄重量＋食べ残し重量）÷食品使
用量×100（%）

6 これからの食生活 持続可能な食生活を目指して
私
わたし

たち一人一人の食生活のありようが，我が国が持続可能な食の営みを確保できるかどうかと
大きく関

かか

わっている。持続可能性の視点で，食生活を見直してみよう。

1 我が国の食料自給率

（農林水産省「食料需給表」）

生産額ベース

カロリーベース

100

80

60

40

20

0

（%）

（年度）1965 ’75 ’80’70 ’85 ’90 ’95 ’05 ’10 ’18’152000

86

66

37

73

2 食品廃棄物などの利用状況など

全体

家庭
業者

利用者

食品関連事業者

一般家庭

減量  164万t
再生利用量  1,287万t
熱回収  44万t

焼却・埋立など
1,055万t

食品由来の廃棄物等
2,550万t
うち可食部分

（いわゆる食品ロス）
の推定量 612万t

減量＊  164万t
再生利用量＊ 1,230万t
熱回収＊  44万t

焼却・埋立など
329万t

廃棄物＋有価物（大豆
ミール等） 1,767万t
うち可食部分

（規格外品，返品，
売れ残り，食べ残し）
の推定量  328万t

再生利用量
57万t

焼却・埋立など
726万t

廃棄物
783万t

うち可食部分
（食べ残し，過剰除去，

直接廃棄）
の推定量  284万t

（農林水産省「食品ロスの現状（2017年度推計値）」より作成）

＊食品リサイクル
法における減量，
再生利用量，熱回
収の数値を示す。
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メモ118 食料自給率早見ソフト 日本の自給率は年々下がり，ついに危険域の40％以下まで落ち込んだ。自分の食事の自給率が分かるソフトで，自分の食事

について自給率を算出してみよう。農林水産省ホームページ https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/keisan_kokusan.html

 食料自給率
我が国の食

しょく
料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は
❶

，1965年度の73％から2018年度には
37％まで減少しており，先進諸国の中で最も低い。食料自給率
低下の要因は，経済成長に伴って自給可能な米の消費量が年間 1
人112kgから約1/2に減少する一方で，肉類が9.2kgから約3.6倍，
油脂類が6.3kgから約2.3倍と増加したことなどが挙げられる。

また，安価な外国産の食料の輸入や輸入自由化の拡大により，
国内の農業生産量が減少している。今後，世界的な人口の増加，
アジア諸国などの経済発展による食料需要の増大，気候変動など
により，外国から食料を安定して確保できるかどうかは不透明で
あり，食料自給率の向上を図ることが重要な課題となっている。
農林水産省では，食料自給率の目標値を2025年度45%として生
産，消費の両面から取り組んでいる。消費者に対する取り組みと
しては，食育の推進，国産農水産物の消費拡大 ，地産地消の推
進，国産農水産物に対する消費者の信頼の確保などが挙げられて
いる。

食品ロス
我が国は，食料自給率が低いにもかかわらず，年間約2,550万

トン（2017年推計）の「食品由来の廃棄物等」があり，そのうち，
食べられるのに廃棄されている食品を食

しょく
品
ひん

ロス
❷
という。日本の食

品ロスは，食品関連事業者の方が一般家庭よりやや多く，年間約
610万トンであり，世界全体の食料援助量の約 2 倍にあたる。現
在，食品ロスを削減するために，「食品ロス削減関係省庁等連絡
会議」（2012年 7 月）をはじめ，食品業界における消費期限，賞
味期限の科学的根拠に基づいた設定，納品期限や販売期間などの
商習慣の見直し，官民が連携した食品ロス削減の国民運動などが
展開されている。私たち消費者は，食品ロスを減らすために，消
費期限や賞味期限を理解して食品を購入する，冷蔵庫などでの在
庫管理とともに，調理方法や献立の工夫に取り組む必要がある。

食料生産と食料問題1

1

私たちの食生活は，経済の発展に伴って豊かで便利に
なったが，健康や安全に加え，食料自給率の向上や環境
負荷の低減など多くの課題がある。それらの課題解決の
ために，現在，国民の啓発活動としての食育が推進され
ている。広い視野で持続可能な食生活について考え，各
自の食生活を改善しよう。

学習のポイント

❶食料自給率 国内の食料消費が，国内の農業生産で賄
われている割合を示した数値。一般に，その食料に含まれ
るカロリーを基にした食料自給率が使われる。そのほか，
重量や生産額を基にした数値で示されることもある。
❷食品ロス　食品ロス率は次のように計算される。
（過剰除去重量＋直接廃棄重量＋食べ残し重量）÷食品使
用量×100（%）

6 これからの食生活 持続可能な食生活を目指して
私
わたし

たち一人一人の食生活のありようが，我が国が持続可能な食の営みを確保できるかどうかと
大きく関

かか

わっている。持続可能性の視点で，食生活を見直してみよう。

1 我が国の食料自給率

（農林水産省「食料需給表」）
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2  食品廃棄物などの利用状況など

全体

家庭
業者

利用者

食品関連事業者

一般家庭

減量  164万t
再生利用量  1,287万t
熱回収  44万t

焼却・埋立など
1,055万t

食品由来の廃棄物等
2,550万t
うち可食部分

（いわゆる食品ロス）
の推定量　612万t

減量＊  164万t
再生利用量＊ 1,230万t
熱回収＊  44万t

焼却・埋立など
329万t

廃棄物＋有価物（大豆
ミール等）  1,767万t
うち可食部分

（規格外品，返品，
売れ残り，食べ残し）
の推定量  328万t

再生利用量
57万t

焼却・埋立など
726万t

廃棄物
783万t

うち可食部分
（食べ残し，過剰除去，

直接廃棄）
の推定量  284万t

（農林水産省「食品ロスの現状（2017年度推計値）」より作成）

＊食品リサイクル
法における減量，
再生利用量，熱回
収の数値を示す。
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メモ118 食料自給率早見ソフト　日本の自給率は年々下がり，ついに危険域の40％以下まで落ち込んだ。自分の食事の自給率が分かるソフトで，自分の食事

について自給率を算出してみよう。農林水産省ホームページ https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/keisan_kokusan.html

 地産地消
地産地消とは，地元で生産された食料を，その地域で消費する

ことをいう。生産地と消費地が近いことにより，輸送のためのエ
ネルギーやコストを削減し，地域の農業や水産業の活性化ととも
に，直売所などによる生産者の顔の見える食料が確保できるなど
の利点も大きい。学校給食では，地場産物の利用が推進されてお
り，食べ残しが減るなどの効果がある。

フード・マイレージ
フード・マイレージ

❶
とは，食料の生産地から消費地までの距離

に着目し，輸送に伴うエネルギーをできるだけ減らすことで，環
境への負荷を軽減しようとする考えである。「相手国別の食料輸
入量」に「輸送距離」を乗じた数値であるフード・マイレージ
（t・km）で表される。我が国は，長距離輸送を経た大量の輸入食
料に依存しているので，フード・マイレージが高い。人口1人あ
たりのフード・マイレージは，イギリスの約2倍，ドイツ，フラ
ンスの3〜4倍，アメリカの約7倍となっている。

ライフサイクルアセスメント（LCA）
ライフサイクルアセスメント（LCA

❷
）とは，原料生産から廃棄

までの全
すべ
ての段階での環境への影響を科学的，定量的，客観的に

評価することで，環境負荷の低減を図ろうとする考えである。各
段階でのCO2排出量を測定し，大きな割合を占めている原料生
産について協働契約栽培やエコ栽培など，環境負荷の低減を図る
取り組みを進めている企業もある。

カーボンフットプリント（CFP）
カーボンフットプリント（CFP

❸
）とは商品の原料調達から廃

棄・リサイクルまでに排出される温室効果ガスをCO2相当量に換
算して表示する仕組みであり，CO2排出量削減を推進することを
目的としている。経済産業省が他３省庁と連携して，2009年度
〜2011年度に，試行事業を実施し，2012年度から民間事業へ移
行している。2020年2月現在，食品関連の「CFP宣言認定製品
（現在公開数）」は全体の13%（約100製品）と少なく，算出にか
かる手間と経費に対して効果の低さが課題となっている。

環境負荷の少ない食生活3

1

p.146, 186

2

p.186

❶フード・マイレージ（food mileage）「食料の輸送距
離」という意味で，1994年イギリスの消費者運動家ティ
ム・ラングが「フードマイル」として提唱した。日本では，
農林水産政策研究所によって2001年に初めて導入され，

「フード・マイレージ」として用いられるようになった。
❷LCA Life Cycle Assessment
❸CFP Carbon Footprint of Products

1 輸入食料のフード・マイレージの比較
日本

（2010年）

日本

韓国
かんこく

アメリカ

フランス

0 2,000 4,000 6,000 8,000 10,000（億t・km）

9,002

8,669

3,172

2,958

1,044

（注）日本の2010年以外は，2001年のデータ。

（中
なか

田
た

哲
てつ

也
や

（農林水産政策研究所）により作成）

3 カーボンフットプリント付き商品の例

企業名 商品 CO2排出量（g）

A社 うるち米精米5kg 8,600

B社 うるち米精米5kg 7,800

C社 うるち米精米5kg 8,000

D社 あらびきウインナ80g 370

E社 6枚切り食パン394g 510

2 企業におけるライフサイクル評価

容器・外装材製造 原料栽培・加工

製品製造

回収・再資源化廃棄

容器原料

その他の原料

得意先・消費者

輸送

輸送

輸送

輸送

評価対象の工程
評価対象外の工程

回収瓶
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メモ120 和菓子の分類 和菓子は作り方によってさまざまに分類される。例として，餅

もち
もの（餅，大福など），蒸しもの（まんじゅう，外郎など），煉

ね
りもの

（煉り切り，葛
くず
菓
が
子
し
など），焼きもの（せんべい，カステラなど），揚げもの（揚げせんべい，かりんとうなど）がある。

 食料自給率
我が国の食

しょく
料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は
❶

，1965年度の73％から2019年度には
38％まで減少しており，先進諸国の中で最も低い。食料自給率
低下の要因は，経済成長に伴って自給可能な米の消費量が年間 1
人112kgから約1/2に減少する一方で，肉類が9.2kgから約3.6倍，
油脂類が6.3kgから約2.3倍と増加したことなどが挙げられる。

また，安価な外国産の食料の輸入や輸入自由化の拡大により，
国内の農業生産量が減少している。今後，世界的な人口の増加，
アジア諸国などの経済発展による食料需要の増大，気候変動など
により，外国から食料を安定して確保できるかどうかは不透明で
あり，食料自給率の向上を図ることが重要な課題となっている。
農林水産省では，食料自給率の目標値を2025年度45%として生
産，消費の両面から取り組んでいる。消費者に対する取り組みと
しては，食育の推進，国産農水産物の消費拡大 ，地産地消の推
進，国産農水産物に対する消費者の信頼の確保などが挙げられて
いる。

 食品ロス
我が国は，食料自給率が低いにもかかわらず，年間約2,531万

トン（2018年推計）の「食品由来の廃棄物等」があり，そのうち，
食べられるのに廃棄されている食品を食

しょく
品
ひん

ロス
❷
という。日本の食

品ロスは，食品関連事業者の方が一般家庭よりやや多く，年間約
600万トンであり，世界全体の食料援助量の約1.5倍にあたる。
現在，食品ロスを削減するために，「食品ロス削減関係省庁等連
絡会議」（2012年 7 月）をはじめ，食品業界における消費期限，
賞味期限の科学的根拠に基づいた設定，納品期限や販売期間など
の商習慣の見直し，官民が連携した食品ロス削減の国民運動など
が展開されている。私たち消費者は，食品ロスを減らすために，
消費期限や賞味期限を理解して食品を購入する，冷蔵庫などでの
在庫管理とともに，調理方法や献立の工夫に取り組む必要がある。

食料生産と食料問題1

1

私たちの食生活は，経済の発展に伴って豊かで便利に
なったが，健康や安全に加え，食料自給率の向上や環境
負荷の低減など多くの課題がある。それらの課題解決の
ために，現在，国民の啓発活動としての食育が推進され
ている。広い視野で持続可能な食生活について考え，各
自の食生活を改善しよう。

学習のポイント

❶食料自給率 国内の食料消費が，国内の農業生産で賄
われている割合を示した数値。一般に，その食料に含まれ
るカロリーを基にした食料自給率が使われる。そのほか，
重量や生産額を基にした数値で示されることもある。
❷食品ロス　食品ロス率は次のように計算される。
（過剰除去重量＋直接廃棄重量＋食べ残し重量）÷食品使
用量×100（%）

6 これからの食生活 持続可能な食生活を目指して
私
わたし

たち一人一人の食生活のありようが，我が国が持続可能な食の営みを確保できるかどうかと
大きく関

かか

わっている。持続可能性の視点で，食生活を見直してみよう。

1 我が国の食料自給率

（農林水産省「食料需給表」）

2 食品廃棄物などの利用状況など

（農林水産省「食品ロスの現状（2018年度推計値）」より作成）
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（%）
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全体

家庭
業者

利用者

食品関連事業者

一般家庭

減量  166万t
再生利用量  1,274万t
熱回収  41万t

焼却・埋立など
1,050万t

食品由来の廃棄物等
2,531万t
うち可食部分

（いわゆる食品ロス）
の推定量 600万t

減量＊  166万t
再生利用量＊ 1,218万t
熱回収＊  41万t

焼却・埋立など
340万t

廃棄物＋有価物（大豆
ミール等） 1,765万t
うち可食部分

（規格外品，返品，
売れ残り，食べ残し）
の推定量  324万t

再生利用量
56万t

焼却・埋立など
710万t

廃棄物
766万t

うち可食部分
（食べ残し，過剰除去，

直接廃棄）
の推定量  276万t

＊食品リサイクル
法における減量，
再生利用量，熱回
収の数値を示す。
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メモ118 食料自給率早見ソフト 日本の自給率は年々下がり，ついに危険域の40％以下まで落ち込んだ。自分の食事の自給率が分かるソフトで，自分の食事

について自給率を算出してみよう。農林水産省ホームページ https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/keisan_kokusan.html

 食料自給率
我が国の食

しょく
料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は
❶

，1965年度の73％から2019年度には
38％まで減少しており，先進諸国の中で最も低い。食料自給率
低下の要因は，経済成長に伴って自給可能な米の消費量が年間 1
人112kgから約1/2に減少する一方で，肉類が9.2kgから約3.6倍，
油脂類が6.3kgから約2.3倍と増加したことなどが挙げられる。

また，安価な外国産の食料の輸入や輸入自由化の拡大により，
国内の農業生産量が減少している。今後，世界的な人口の増加，
アジア諸国などの経済発展による食料需要の増大，気候変動など
により，外国から食料を安定して確保できるかどうかは不透明で
あり，食料自給率の向上を図ることが重要な課題となっている。
農林水産省では，食料自給率の目標値を2025年度45%として生
産，消費の両面から取り組んでいる。消費者に対する取り組みと
しては，食育の推進，国産農水産物の消費拡大 ，地産地消の推
進，国産農水産物に対する消費者の信頼の確保などが挙げられて
いる。

食品ロス
我が国は，食料自給率が低いにもかかわらず，年間約2,531万

トン（2018年推計）の「食品由来の廃棄物等」があり，そのうち，
食べられるのに廃棄されている食品を食

しょく
品
ひん

ロス
❷
という。日本の食

品ロスは，食品関連事業者の方が一般家庭よりやや多く，年間約
600万トンであり，世界全体の食料援助量の約1.5倍にあたる。
現在，食品ロスを削減するために，「食品ロス削減関係省庁等連
絡会議」（2012年 7 月）をはじめ，食品業界における消費期限，
賞味期限の科学的根拠に基づいた設定，納品期限や販売期間など
の商習慣の見直し，官民が連携した食品ロス削減の国民運動など
が展開されている。私たち消費者は，食品ロスを減らすために，
消費期限や賞味期限を理解して食品を購入する，冷蔵庫などでの
在庫管理とともに，調理方法や献立の工夫に取り組む必要がある。

食料生産と食料問題1

1

私たちの食生活は，経済の発展に伴って豊かで便利に
なったが，健康や安全に加え，食料自給率の向上や環境
負荷の低減など多くの課題がある。それらの課題解決の
ために，現在，国民の啓発活動としての食育が推進され
ている。広い視野で持続可能な食生活について考え，各
自の食生活を改善しよう。

学習のポイント

❶食料自給率 国内の食料消費が，国内の農業生産で賄
われている割合を示した数値。一般に，その食料に含まれ
るカロリーを基にした食料自給率が使われる。そのほか，
重量や生産額を基にした数値で示されることもある。
❷食品ロス　食品ロス率は次のように計算される。
（過剰除去重量＋直接廃棄重量＋食べ残し重量）÷食品使
用量×100（%）

6 これからの食生活 持続可能な食生活を目指して
私
わたし

たち一人一人の食生活のありようが，我が国が持続可能な食の営みを確保できるかどうかと
大きく関

かか

わっている。持続可能性の視点で，食生活を見直してみよう。

1 我が国の食料自給率

（農林水産省「食料需給表」）

2  食品廃棄物などの利用状況など

（農林水産省「食品ロスの現状（2018年度推計値）」より作成）
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減量  166万t
再生利用量  1,274万t
熱回収  41万t

焼却・埋立など
1,050万t

食品由来の廃棄物等
2,531万t
うち可食部分

（いわゆる食品ロス）
の推定量　600万t

減量＊  166万t
再生利用量＊ 1,218万t
熱回収＊  41万t

焼却・埋立など
340万t

廃棄物＋有価物（大豆
ミール等）  1,765万t
うち可食部分

（規格外品，返品，
売れ残り，食べ残し）
の推定量  324万t

再生利用量
56万t

焼却・埋立など
710万t

廃棄物
766万t

うち可食部分
（食べ残し，過剰除去，

直接廃棄）
の推定量  276万t

＊食品リサイクル
法における減量，
再生利用量，熱回
収の数値を示す。
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メモ118 食料自給率早見ソフト　日本の自給率は年々下がり，ついに危険域の40％以下まで落ち込んだ。自分の食事の自給率が分かるソフトで，自分の食事

について自給率を算出してみよう。農林水産省ホームページ https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/keisan_kokusan.html

 地産地消
地産地消とは，地元で生産された食料を，その地域で消費する
ことをいう。生産地と消費地が近いことにより，輸送のためのエ
ネルギーやコストを削減し，地域の農業や水産業の活性化ととも
に，直売所などによる生産者の顔の見える食料が確保できるなど
の利点も大きい。学校給食では，地場産物の利用が推進されてお
り，食べ残しが減るなどの効果がある。

フード・マイレージ
フード・マイレージ

❶
とは，食料の生産地から消費地までの距離

に着目し，輸送に伴うエネルギーをできるだけ減らすことで，環
境への負荷を軽減しようとする考えである。「相手国別の食料輸
入量」に「輸送距離」を乗じた数値であるフード・マイレージ
（t・km）で表される。我が国は，長距離輸送を経た大量の輸入食
料に依存しているので，フード・マイレージが高い。人口1人あ
たりのフード・マイレージは，イギリスの約2倍，ドイツ，フラ
ンスの3〜4倍，アメリカの約7倍となっている。

ライフサイクルアセスメント（LCA）
ライフサイクルアセスメント（LCA

❷
）とは，原料生産から廃棄

までの全
すべ
ての段階での環境への影響を科学的，定量的，客観的に

評価することで，環境負荷の低減を図ろうとする考えである。各
段階でのCO2排出量を測定し，大きな割合を占めている原料生
産について協働契約栽培やエコ栽培など，環境負荷の低減を図る
取り組みを進めている企業もある。

カーボンフットプリント（CFP）
カーボンフットプリント（CFP

❸
）とは商品の原料調達から廃

棄・リサイクルまでに排出される温室効果ガスをCO2相当量に換
算して表示する仕組みであり，CO2排出量削減を推進することを
目的としている。経済産業省が他３省庁と連携して，2009年度
〜2011年度に，試行事業を実施し，2012年度から民間事業へ移
行している。2021年9月現在，食品関連の「CFP宣言認定製品
（現在公開数）」は全体の12%（約100製品）と少なく，算出にか
かる手間と経費に対して効果の低さが課題となっている。

環境負荷の少ない食生活3

1

p.146, 186

2

p.186

❶フード・マイレージ（food mileage）「食料の輸送距
離」という意味で，1994年イギリスの消費者運動家ティ
ム・ラングが「フードマイル」として提唱した。日本では，
農林水産政策研究所によって2001年に初めて導入され，

「フード・マイレージ」として用いられるようになった。
❷LCA Life Cycle Assessment
❸CFP Carbon Footprint of Products

1 輸入食料のフード・マイレージの比較
日本

（2010年）

日本

韓国
かんこく

アメリカ

フランス

0 2,000 4,000 6,000 8,000 10,000（億t・km）

9,002

8,669

3,172

2,958

1,044

（注）日本の2010年以外は，2001年のデータ。

（中
なか

田
た

哲
てつ

也
や

（農林水産政策研究所）により作成）

3 カーボンフットプリント付き商品の例

企業名 商品 CO2排出量（g）

A社 うるち米精米5kg 8,600

B社 うるち米精米5kg 7,800

C社 うるち米精米5kg 8,000

D社 あらびきウインナ80g 370

E社 6枚切り食パン394g 510

2 企業におけるライフサイクル評価

容器・外装材製造 原料栽培・加工

製品製造

回収・再資源化廃棄

容器原料

その他の原料

得意先・消費者

輸送

輸送

輸送

輸送

評価対象の工程
評価対象外の工程

回収瓶
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メモ120 和菓子の分類 和菓子は作り方によってさまざまに分類される。例として，餅

もち
もの（餅，大福など），蒸しもの（まんじゅう，外郎など），煉

ね
りもの

（煉り切り，葛
くず
菓
が
子
し
など），焼きもの（せんべい，カステラなど），揚げもの（揚げせんべい，かりんとうなど）がある。

118

118

120

22,23,
26

2
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持続可能な食生活とは
食生活は，食料の生産・加工，輸送・流通，選択・購入，管理，

調理，食事，かたづけ，廃棄のサイクルで営まれている。近年，
食品産業の進展や食の外部化により，私

わたし
たちは，食料生産に関

かか
わ

ることが少なくなり，「食べ物」は金銭で購入する物としての感
覚のみになりがちである。私たちは，生産から廃棄に至る一連の
サイクルについて理解を深め，持続可能な食生活を営むように心
がけたい。

 食育の推進　
2005年には食

しょく
育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう
が
❶
制定・施行され，それまでの食生活

指針
❷
や健康づくり運動

❸
に加えて，学校教育はもとより，地域や食

品関連業者を含めた国民全体の啓発活動とする食育のさまざまな
取り組みが進められるようになった。学校においては，栄養教諭
の配置や教育ファームなどとともに，食育の全体計画に基づく給
食の時間，各教科，特別活動，総合的な学習の時間などにおける
指導の充実が図られている。2016年3月には，過去の食育に関
する取り組みの成果と課題を踏まえた第

だい
3 次

じ
食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

基
き

本
ほん

計
けい

画
かく
が

決定され，2020年度までの5年間に取り組むべき重点課題が示
された。「食育」の範囲は広く，一人一人が持続可能な食生活を
営む力を身につける取り組みといえる。
諸外国においてもさまざまな「食育」の取り組みが進められて

いる。

持続可能な食生活を営む力4

TRY

4

❶食育基本法における「食育」の範囲
①心身の健康の増進と豊かな人間形成
②食に関する感謝の念と理解
③伝統的な食文化，環境と調和した生産等への配意
④農山漁村の活性化と食料自給率の向上への貢献
⑤食品の安全性の確保
❷食生活指針と食事バランスガイド　2000年3月には，
当時の厚生省，農林水産省，文部省の三省合同で，「食生
活指針」を策定した。また，2005年には，厚生労働省と
農林水産省が共同で「食生活指針」を実践に移すための
「食事バランスガイド」を策定した。
❸「21世紀における国民健康づくり運動（健康日本21）」
健康寿命の延伸とQOL（生活の質）の向上などを実現す
るために，2000年3月に厚生省（当時）で始められた第
3次国民健康運動。栄養・食生活，身体活動・運動，休養・
こころの健康づくり，たばこ，アルコールなどの9項目に
ついて，2010年度までの具体的な目標などが提示され，
国民一体となった取り組みが進められている。2007年に
は，中間評価が行われ，2008年には，「健康増進法」制定
に伴い一部改正された。

4 諸外国の食育

各自の食生活を，食料の生産から廃棄に至る一
連のサイクルなどと関わらせて振り返り，持続可能
な食環境づくりについて考えよう。

幼稚園の親子や祖父母と交流

ハート形の
外郎

例
伝統和菓子で地域に笑顔を
この高校では，地域の伝統和菓
子である「外

うい

郎
ろう

」を研究し，学校家
庭クラブ活動でオリジナル外郎を開
発した。更に，オリジナル外郎を地
域の人といっしょに食べ，また，講
習会を実施するなど地域の人との
交流活動を行った。持続可能な食
生活に向け，伝統和菓子を地域の
人々に伝える取り組みを行っている。

TRY

TRY

郷土料理を伝えよう　郷土料理を調べ，地域の人に伝えよう。

〔アメリカ〕
●マイプレート：農務省（USDA）が策
定する「アメリカ人のための食生活指
針」（5年ごとに改定）の媒体を2011年
6月に「マイピラミッド」から「マイプ
レート」に改めた。バランスのよい食
事は，皿の半分を果実・野菜，残る半
分に穀類とたんぱく質の食品を，それに乳製品1品目を加える。
●チーム栄養：農務省（USDA）を中心に，子どもの生涯にわた
る食習慣や運動習慣を改善することを目標として実施。

〔フランス〕
●味覚の一週間：毎年10月第3週にシェフが子どもを対象にし
た「味覚の授業」を実施するなど多彩なイベントが行われる。
近年，日本でもシェフによる「味覚の授業」が実施されている。

〔イタリア〕
●スローフード運動：スローフード協会による郷土料理やお母
さんの味を大事にする味覚の教育である。

〔イギリス〕
●健康な学校プログラム，クッキングバスなどによるワーク
ショップなどが実施されている。

〔韓国〕
●身
しん
土
ど
不
ふ
二
じ
：身体と土とは密接不可分である，身近なところで

作られたものを食べることがよい，をスローガンに地産地消を
推進している。
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第5章　食生活をつくる　　6　これからの食生活

人為災害と住居
住居の人為災害には，火災や空き巣，強盗などがある。火災の
原因は，放火やこんろ，たばこ，火遊び，ストーブなどがある。
住居や家財の焼失被害，やけどだけでなく，一

いっ
酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

中
ちゅう

毒
どく
によ

る死亡例も多く，注意が必要である。
空き巣や強盗などの住居への不法侵入を阻止するためには，戸
締まりを厳重にする以外にも，ドアや窓などの二重施錠，ドア
チェーンの使用，玄関や庭などの屋外照明の工夫が必要となる。
しかし，これらの設備に頼るだけではなく，近所の人の目による
見守りや声かけなどにより，地域のコミュニケーションを密にし，
犯罪の起こりにくいまちにすることが，最も重要である。

住居内の事故
住居は幼児や高齢者，病人や怪

け
我
が
人，妊婦や障がい者などさま

ざまな人が生活する場である。誰
だれ
もが安全に暮らせるようにしな

ければならないが，住
じゅう

居
きょ

内
ない

の事
じ

故
こ
で命を落とす場合もある。具体

的には転落や転倒，溺
でき
死
し
，窒息などが多く，とくに65歳以上の

高齢者や乳幼児の事故が多い。
事故対策としては，廊下などで家族が出合い頭にぶつからない
よう住居内の動線の整理，床面や家具周りの整理・整

せい
頓
とん
，火気や

暖房器具の管理，部屋の換気による空気汚染防止などがある。

3

4

p.154

5

5 住居内の事故の例

3 空き巣が入りにくい住居

面
めん

格
こう

子
し

ピッキング
しにくい
かぎや補助錠

防犯フィルム

近所の人が見ている
声をよくかけ合う人感センサー付き照明

暗がりや
死角がない

犬がいる

住居ではさまざまな事故が起こ
る危険性がある。危ない場所を探
し，事故を未然に防ぐための対策を
立てよう。事故が多い高齢者や乳
幼児の視点から考えることも重要
である。また，災害時も想定してみ
よう。

4  家庭内における不慮の事故死者

（厚生労働省「平成30（2018）年人口動態統計」）
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第7章　住生活をつくる　　2　住生活の計画と選択

持続可能な食生活とは
食生活は，食料の生産・加工，輸送・流通，選択・購入，管理，
調理，食事，かたづけ，廃棄のサイクルで営まれている。近年，
食品産業の進展や食の外部化により，私

わたし
たちは，食料生産に関

かか
わ

ることが少なくなり，「食べ物」は金銭で購入する物としての感
覚のみになりがちである。私たちは，生産から廃棄に至る一連の
サイクルについて理解を深め，持続可能な食生活を営むように心
がけたい。

 食育の推進　
2005年には食

しょく
育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう
が
❶
制定・施行され，それまでの食生活

指針
❷
や健康づくり運動

❸
に加えて，学校教育はもとより，地域や食

品関連業者を含めた国民全体の啓発活動とする食育のさまざまな
取り組みが進められるようになった。学校においては，栄養教諭
の配置や教育ファームなどとともに，食育の全体計画に基づく給
食の時間，各教科，特別活動，総合的な学習の時間などにおける
指導の充実が図られている。2021年3月には，過去の食育に関
する取り組みの成果と課題を踏まえた第

だい
4 次

じ
食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

基
き

本
ほん

計
けい

画
かく
が

決定され，2025年度までの5年間に取り組むべき重点課題が示
された。「食育」の範囲は広く，一人一人が持続可能な食生活を
営む力を身につける取り組みといえる。
諸外国においてもさまざまな「食育」の取り組みが進められて
いる。

持続可能な食生活を営む力4

TRY

4

❶食育基本法における「食育」の範囲
①心身の健康の増進と豊かな人間形成
②食に関する感謝の念と理解
③伝統的な食文化，環境と調和した生産等への配意
④農山漁村の活性化と食料自給率の向上への貢献
⑤食品の安全性の確保
❷食生活指針と食事バランスガイド　2000年3月には，
当時の厚生省，農林水産省，文部省の三省合同で，「食生
活指針」を策定した。また，2005年には，厚生労働省と
農林水産省が共同で「食生活指針」を実践に移すための
「食事バランスガイド」を策定した。
❸「21世紀における国民健康づくり運動（健康日本21）」
健康寿命の延伸とQOL（生活の質）の向上などを実現す
るために，2000年3月に厚生省（当時）で始められた第
3次国民健康運動。栄養・食生活，身体活動・運動，休養・
こころの健康づくり，たばこ，アルコールなどの9項目に
ついて，2010年度までの具体的な目標などが提示され，
国民一体となった取り組みが進められている。2007年に
は，中間評価が行われ，2008年には，「健康増進法」制定
に伴い一部改正された。

4 諸外国の食育

各自の食生活を，食料の生産から廃棄に至る一
連のサイクルなどと関わらせて振り返り，持続可能
な食環境づくりについて考えよう。

幼稚園の親子や祖父母と交流

ハート形の
外郎

例
伝統和菓子で地域に笑顔を
この高校では，地域の伝統和菓
子である「外

うい

郎
ろう

」を研究し，学校家
庭クラブ活動でオリジナル外郎を開
発した。更に，オリジナル外郎を地
域の人といっしょに食べ，また，講
習会を実施するなど地域の人との
交流活動を行った。持続可能な食
生活に向け，伝統和菓子を地域の
人々に伝える取り組みを行っている。

TRY

TRY

郷土料理を伝えよう　郷土料理を調べ，地域の人に伝えよう。

〔アメリカ〕
●マイプレート：農務省（USDA）が策
定する「アメリカ人のための食生活指
針」（5年ごとに改定）の媒体を2011年
6月に「マイピラミッド」から「マイプ
レート」に改めた。バランスのよい食
事は，皿の半分を果実・野菜，残る半
分に穀類とたんぱく質の食品を，それに乳製品1品目を加える。
●チーム栄養：農務省（USDA）を中心に，子どもの生涯にわた
る食習慣や運動習慣を改善することを目標として実施。

〔フランス〕
●味覚の一週間：毎年10月第3週にシェフが子どもを対象にし
た「味覚の授業」を実施するなど多彩なイベントが行われる。
近年，日本でもシェフによる「味覚の授業」が実施されている。

〔イタリア〕
●スローフード運動：スローフード協会による郷土料理やお母
さんの味を大事にする味覚の教育である。

〔イギリス〕
●健康な学校プログラム，クッキングバスなどによるワーク
ショップなどが実施されている。

〔韓国〕
●身
しん
土
ど
不
ふ
二
じ
：身体と土とは密接不可分である，身近なところで

作られたものを食べることがよい，をスローガンに地産地消を
推進している。
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第5章　食生活をつくる　　6　これからの食生活

人為災害と住居
住居の人為災害には，火災や空き巣，強盗などがある。火災の

原因は，放火やこんろ，たばこ，火遊び，ストーブなどがある。
住居や家財の焼失被害，やけどだけでなく，一

いっ
酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

中
ちゅう

毒
どく
によ

る死亡例も多く，注意が必要である。
空き巣や強盗などの住居への不法侵入を阻止するためには，戸

締まりを厳重にする以外にも，ドアや窓などの二重施錠，ドア
チェーンの使用，玄関や庭などの屋外照明の工夫が必要となる。
しかし，これらの設備に頼るだけではなく，近所の人の目による
見守りや声かけなどにより，地域のコミュニケーションを密にし，
犯罪の起こりにくいまちにすることが，最も重要である。

住居内の事故
住居は幼児や高齢者，病人や怪

け
我
が
人，妊婦や障がい者などさま

ざまな人が生活する場である。誰
だれ
もが安全に暮らせるようにしな

ければならないが，住
じゅう

居
きょ

内
ない

の事
じ

故
こ
で命を落とす場合もある。具体

的には転落や転倒，溺
でき
死
し
，窒息などが多く，とくに65歳以上の

高齢者や乳幼児の事故が多い。
事故対策としては，廊下などで家族が出合い頭にぶつからない

よう住居内の動線の整理，床面や家具周りの整理・整
せい
頓
とん
，火気や

暖房器具の管理，部屋の換気による空気汚染防止などがある。

3

4

p.154

5

5 住居内の事故の例

3 空き巣が入りにくい住居

面
めん

格
こう

子
し

ピッキング
しにくい
かぎや補助錠

防犯フィルム

近所の人が見ている
声をよくかけ合う人感センサー付き照明

暗がりや
死角がない

犬がいる

住居ではさまざまな事故が起こ
る危険性がある。危ない場所を探
し，事故を未然に防ぐための対策を
立てよう。事故が多い高齢者や乳
幼児の視点から考えることも重要
である。また，災害時も想定してみ
よう。

4  家庭内における不慮の事故死者

（厚生労働省「令和元（2019）年人口動態統計」）
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訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

30歳未満の単身男女の支出内訳で，ライフスタ
イルによって額を増やしたり減らしたりしやすいも
のはどれか考えよう。

❶家計 主として，収入と支出の観点から家庭の経済行為
を捉

とら

えたもの。

収入と支出
収入を得て消費するという経

けい
済
ざい

行
こう

為
い
は家庭（世帯）単位で行わ

れることが多いことから，経済行為を把握する際には家
か

計
けい
を
❶
用い

る。収入と支出の実態を把握することは，生活を見直し，無駄を
省くことにつながる。
収入は，資産を実質的に増やす実

じっ
収
しゅう

入
にゅう
と，預貯金の引き出しの

ように実質的には増やさない実
じっ

収
しゅう

入
にゅう

以
い

外
がい

の受
うけ

取
とり
とに分けられる。

家計の収入の大部分は，就労により得られる勤め先収入である。
勤め先収入には税金や社会保険料が含まれているので，それらを
差し引いた金額が，自分で自由に使い道が決められる可

か
処
しょ

分
ぶん

所
しょ

得
とく

（いわゆる手取り額）になる。
支出も，資産を実質的に減らす実

じっ
支
し

出
しゅつ
と，預貯金の預け入れや

住宅ローンの返済のように，一時的には支出に見えるが家計の資
産となる実

じっ
支
し

出
しゅつ

以
い

外
がい

の支
し

払
はらい
に分けられる。実支出の中心は生活費

にあたる消
しょう

費
ひ

支
し

出
しゅつ
で，税金や社会保険料などの世帯の自由になら

ない支出を非
ひ

消
しょう

費
ひ

支
し

出
しゅつ
という。

収入と支出を知る1

p.23

TRY

TRY

1 2

収入と支出の実態を知り，ライフステージ全体を見通
して，収入を計画的に使えるようになろう。

学習のポイント

TRY

2 収入と支出の構成

収
入（
受
取
）

支
出（
支
払
）

実収入

実収入以外
の受取

繰入金

実支出

実支出以外
の支払

繰越金

経常収入 勤め先収入，事業・内職収入，その他

特別収入 受贈金，その他

預貯金引き出し，保険金，土地家屋借入金，
他の借入金など，有価証券売却，財産売却，その他

消費支出 食料，住居，光熱・水道，家具・家事用品，被服および
履物，保健医療，交通・通信，教育，教養娯楽，その他

非消費支出 税金（所得税・他），社会保険料，その他

預貯金，保険料，土地家屋借金返済，
他の借入金返済など，有価証券購入，財産購入，その他

（総務省「家計調査年報」より作成）

2 計画的に使う
一人暮らしに必要な支出にはどのようなものがあるだろうか。
また，環境が変わった場合はどうだろうか。

1  30歳未満単身男女の支出内訳

食費
12.5%

住居
19.5%

交通・
通信  

13.6%

直接税
4.5% 社会

保険料
10.5%

黒字
10.3%

光熱・水道
3.9%

［男性］

［女性］

消費支出

実収入
21.6万円

実収入
27.4万円

消費支出

食費
13.6%

住居
14.2%

交通・
通信  
8.0%教養

娯楽
9.0%

教養
娯楽

8.5%

その他の
消費支出

5.7%

その他の
消費支出

9.6%

直接税
5.8%

社会
保険料
10.1%

黒字
27.3%

光熱・水道
2.9%

保健医療
0.4%

教育
0.0%

教育
0.4%

家具・
家事用品

1.1%

被服・履物
1.9%

被服・履物
4.1%保健医療

1.5%

家具・
家事用品

1.1%

（総務省「平成26（2014）年全国消費実態調査」）
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ひとくち
メモ172 家計簿をつけよう 家計簿へ記帳すると，収支の実情や問題点を知ることができ，日常の収支管理を改善する手がかりになる。費目毎に集計し，記

帳を怠らないようにしよう。費目に分けて詳細に記入する以外にも，家計簿計算ソフトなど，簡単にできる方法もある。

30歳未満の単身男女の支出内訳で，ライフスタ
イルによって額を増やしたり減らしたりしやすいも
のはどれか考えよう。

❶家計 主として，収入と支出の観点から家庭の経済行為
を捉

とら

えたもの。

収入と支出
収入を得て消費するという経
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れることが多いことから，経済行為を把握する際には家
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計
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を
❶
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る。収入と支出の実態を把握することは，生活を見直し，無駄を
省くことにつながる。
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家計の収入の大部分は，就労により得られる勤め先収入である。
勤め先収入には税金や社会保険料が含まれているので，それらを
差し引いた金額が，自分で自由に使い道が決められる可

か
処
しょ

分
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所
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得
とく

（いわゆる手取り額）になる。
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と，預貯金の預け入れや

住宅ローンの返済のように，一時的には支出に見えるが家計の資
産となる実
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収入と支出を知る1
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TRY

TRY

1 2

収入と支出の実態を知り，ライフステージ全体を見通
して，収入を計画的に使えるようになろう。

学習のポイント

TRY

2 収入と支出の構成

収
入（
受
取
）

支
出（
支
払
）

実収入

実収入以外
の受取

繰入金

実支出

実支出以外
の支払

繰越金

経常収入 勤め先収入，事業・内職収入，その他

特別収入 受贈金，その他

預貯金引き出し，保険金，土地家屋借入金，
他の借入金など，有価証券売却，財産売却，その他

消費支出 食料，住居，光熱・水道，家具・家事用品，被服および
履物，保健医療，交通・通信，教育，教養娯楽，その他

非消費支出 税金（所得税・他），社会保険料，その他

預貯金，保険料，土地家屋借金返済，
他の借入金返済など，有価証券購入，財産購入，その他

（総務省「家計調査年報」より作成）

2 計画的に使う
一人暮らしに必要な支出にはどのようなものがあるだろうか。
また，環境が変わった場合はどうだろうか。

1  30歳未満単身男女の支出内訳
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被服および
履物 1.8%

被服および
履物 3.9%

保健医療
2.1%

家具・
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（総務省「令和元（2019）年全国家計構造調査」）
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メモ172 家計簿をつけよう 家計簿へ記帳すると，収支の実情や問題点を知ることができ，日常の収支管理を改善する手がかりになる。費目毎に集計し，記

帳を怠らないようにしよう。費目に分けて詳細に記入する以外にも，家計簿計算ソフトなど，簡単にできる方法もある。
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訂正箇所 　　 　　　ページ 行
訂正箇所 原　 　文ページ 行

給与明細の項目について調べよう 下の例を参考に，就職1年目に関係のない項目や，40歳から関係してくる項目，
公務員にはない項目を調べよう。

支
給
額

基本給 役職手当 住宅手当 家族手当 時間外手当
（125％）

時間外手当
（150％） 通勤費 総支給額

212,000 0 15,000 0 20,130 0 15,545 262,675

差引支給額
205,199

控
除
額

健康保険料 厚生年金
保険料 雇用保険料 介護保険料 所得税 住民税 労働組合費 総控除額

10,998 23,790 788 0 5,200 14,700 2,000 57,476

勤

怠

残業時間
（125％）

残業時間
（150％）

遅刻早退
回数

12 0 0回

TRY

ライフステージと家計
収入は，自分だけのものではない。配偶者や子どもなど，共に

暮らす家族がいる場合，家族全員の生活や将来を考えて家計を計
画する必要がある。
家計の課題はライフステージによって変わる。例えば子どもが

いる家庭では子どもの養育や教育，壮年期には高齢期の生活の備
えについても考えなければならない。それに伴い，ライフステー
ジごとに各費目に支出する割合や貯蓄額も変化していく。
また，収入もライフステージに応じて変化する。現役世代は主

に勤労による収入であるが，高齢期には公的年金や私的年金の給
付，預貯金の引き出し，資産収入，子どもとの同居による実物支
援などが中心になる。世帯間により収入格差も大きい。

p.14

3

4

p.67

実際に手元に
入る金額

［大卒，入社2年目，独身の正社員の場合］

通勤費は月15万円までは非課税。

規定の勤務時間以上働いた場合，賃金が割増になる。

会社側が
支払う総額

給与から
天引き

される金額

各種手当：扶養家族がいる場合の
家族手当や住宅手当など。会社に
よって手当の有無や種類は異なる。

この会社には労働組合（労働者を代表
して使用者と話し合う機関）があり，
労働組合費が控除されている。

住民税：前年の所得に応じて
支払う。

所得税：その月の課税対象額
に応じて支払い，最終
的に年末調整をする。

社会保険料（健康保険料，厚生年金保険料，雇用保険料，
介護保険料）：雇用者の場合，事業主と本人が折半して負担する。
厚生年金保険料：国民年金に加えて，厚生年金が給付される。
介護保険料：40歳以上から徴収される。

4   ライフステージ別実支出の内訳

25～29歳

35～39歳

45～49歳

55～59歳

65～69歳

365,197円

461,114円

528,291円

552,062円

413,223円

300,331円

351,770円

428,645円

469,198円

345,911円

244,721円 17

19

18

17

22 4 6 3 4 13 9 21 5 10

4 5 14 7 19 9 13

5 13 8 7 915 14

6 5 4 5 8 12 139133 3

12 15 145 3 7 6 133 3 2

実収入 実支出 消費支出

273,890円

331,702円

364,284円

293,416円

4 32 2

3

3

42 3

0 20 40 60 80 100（%）
食料 住居 光熱・水道 家具・家事用品
被服および履物 保健医療 交通・通信 教育
教養娯楽 その他の消費支出 直接税 社会保険料

消費支出
非消費
支出

（総務省「平成26（2014）年全国消費実態調査」）

（注）		二人以上の世帯のうち，勤労者世帯の世帯主の収入と支
出とする。

（文部科学省「平成30（2018）年度 子供の学習費調査」）

全
すべ

て公立 全て私立

幼
稚
園

学校教育費 120,738 学校教育費 331,378
学校給食費 19,014 学校給食費 30,880
学校外活動費 83,895 学校外活動費 165,658
年間計 223,647 年間計 527,916

小
学
校

学校教育費 63,102 学校教育費 904,164
学校給食費 43,728 学校給食費 47,638
学校外活動費 214,451 学校外活動費 646,889
年間計 321,281 年間計 1,598,691

中
学
校

学校教育費 138,961 学校教育費 1,071,438
学校給食費 42,945 学校給食費 3,731
学校外活動費 306,491 学校外活動費 331,264
年間計 488,397 年間計 1,406,433
12年間計 4,063,818 12年間計 15,395,193

3 保護者が支出した教育費
（1人あたり年間，単位円）

5

10
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訂正箇所 訂　　　正　　　文ページ 行

給与明細の項目について調べよう 下の例を参考に，就職1年目に関係のない項目や，40歳から関係してくる項目，
公務員にはない項目を調べよう。

支
給
額

基本給 役職手当 住宅手当 家族手当 時間外手当
（125％）

時間外手当
（150％） 通勤費 総支給額

212,000 0 15,000 0 20,130 0 15,545 262,675

差引支給額
205,199

控
除
額

健康保険料 厚生年金
保険料 雇用保険料 介護保険料 所得税 住民税 労働組合費 総控除額

10,998 23,790 788 0 5,200 14,700 2,000 57,476

勤

怠

残業時間
（125％）

残業時間
（150％）

遅刻早退
回数

12 0 0回

TRY

ライフステージと家計
収入は，自分だけのものではない。配偶者や子どもなど，共に

暮らす家族がいる場合，家族全員の生活や将来を考えて家計を計
画する必要がある。
家計の課題はライフステージによって変わる。例えば子どもが

いる家庭では子どもの養育や教育，壮年期には高齢期の生活の備
えについても考えなければならない。それに伴い，ライフステー
ジごとに各費目に支出する割合や貯蓄額も変化していく。
また，収入もライフステージに応じて変化する。現役世代は主

に勤労による収入であるが，高齢期には公的年金や私的年金の給
付，預貯金の引き出し，資産収入，子どもとの同居による実物支
援などが中心になる。世帯間により収入格差も大きい。

p.14

3

4

p.67

実際に手元に
入る金額

［大卒，入社2年目，独身の正社員の場合］

通勤費は月15万円までは非課税。

規定の勤務時間以上働いた場合，賃金が割増になる。

会社側が
支払う総額

給与から
天引き

される金額

各種手当：扶養家族がいる場合の
家族手当や住宅手当など。会社に
よって手当の有無や種類は異なる。

この会社には労働組合（労働者を代表
して使用者と話し合う機関）があり，
労働組合費が控除されている。

住民税：前年の所得に応じて
支払う。

所得税：その月の課税対象額
に応じて支払い，最終
的に年末調整をする。

社会保険料（健康保険料，厚生年金保険料，雇用保険料，
介護保険料）：雇用者の場合，事業主と本人が折半して負担する。
厚生年金保険料：国民年金に加えて，厚生年金が給付される。
介護保険料：40歳以上から徴収される。

4   ライフステージ別1世帯あたりの実支出の内訳

30歳未満

35～39歳

45～49歳

55～59歳

65～69歳

428,479円

515,855円

539,364円

620,970円

486,373円

290,345円

349,500円

401,271円

450,916円

357,538円

227,574円
実収入 実支出 消費支出

263,596円

301,391円

328,071円

291,847円

0 20 40 60 80 100（%）

14811711133351618

1591282113435721

15101277133325419

16111674113325418

126159125336623

消費支出 非消費支出

食料 住居 光熱・水道 家具・家事用品
被服および履物 保健医療 交通・通信 教育
教養娯楽 その他の消費支出 直接税 社会保険料

世帯主の年齢

（総務省「令和元（2019）年全国家計構造調査」）

（文部科学省「平成30（2018）年度 子供の学習費調査」）

全
すべ

て公立 全て私立

幼
稚
園

学校教育費 120,738 学校教育費 331,378
学校給食費 19,014 学校給食費 30,880
学校外活動費 83,895 学校外活動費 165,658
年間計 223,647 年間計 527,916

小
学
校

学校教育費 63,102 学校教育費 904,164
学校給食費 43,728 学校給食費 47,638
学校外活動費 214,451 学校外活動費 646,889
年間計 321,281 年間計 1,598,691

中
学
校

学校教育費 138,961 学校教育費 1,071,438
学校給食費 42,945 学校給食費 3,731
学校外活動費 306,491 学校外活動費 331,264
年間計 488,397 年間計 1,406,433
12年間計 4,063,818 12年間計 15,395,193

3 保護者が支出した教育費
（1人あたり年間，単位円）

5

10

173
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訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

 さまざまな消費者保護制度
クーリング・オフは，不意打ち性がある訪問販売などの取引で
契約した場合，一方的に契約の解除ができる制度である。要件に
該当すれば，クーリング・オフの期間経過後も，学習塾などの特

とく

定
てい

継
けい

続
ぞく

的
てき

役
えき

務
む

提
てい

供
きょう
や
❶

連
れん

鎖
さ

販
はん

売
ばい

取
とり

引
ひき
（マルチ商法）は中途解約でき

る。
消
しょう

費
ひ

者
しゃ

契
けい

約
やく

法
ほう
（2001年施行）では，不適切な勧誘で消費者が

「誤認」や「困惑」して契約した場合，取消ができる。
法律上，未成年者は社会的経験が乏しく，一人で完全に法律行
為を行う行

こう
為
い

能
のう

力
りょく
がないとされ，契約行為には制限がある。保護

者などの法
ほう

定
てい

代
だい

理
り

人
にん
の
❷
同意のない契約は，契約しても本人または

法定代理人の申し出により取消ができる
❸
。

p.182, 183

3

2

● 法定代理人から同意を得ている。
●  成年であると年齢を偽るなどして契約している。
●  結婚している（結婚すると成年者として扱われる）。
● 小遣いの範囲内である。 など

2   未成年者による契約で 
取消ができない場合

❶特定継続的役務提供　エステティック，語学教室，パソ
コン教室，学習塾，家庭教師，結婚相手紹介サービス，美
容医療の7業種。5万円を超える金額で2か月（エステと
美容医療は1か月）を超える期間の契約が対象である。
❷法定代理人　通常は親権者。
❸民法第5条「①未成年者が法律行為をするには，その法
定代理人の同意を得なければならない。②前項の規定に
反する法律行為は，取り消すことができる。」

TRY

クーリング・オフを知ろう
クーリング・オフの通知書を送る
●  契約書面を受け取った日を含め，

8日以内に書面で通知を発信す
る。クーリング・オフ妨害があっ
たときは，8日を過ぎてもクーリ
ング・オフが可能。両面をコピー
し，控えを5年間は保管する。

●  個別クレジット契約のときは，ク
レジットカード会社と販売会社
へ同時に通知書を郵送する。

●  契約年月日，商品名，契約金額，
販売会社・担当者名，書面（はが
き）を作成した日にちを記載し，
発信の記録が残る「特定記録郵
便」か「簡易書留」で郵送する。

クーリング・オフのチェックポイント
（訪問販売で購入した商品の場合）

    契約した場所　自宅や職場など，業者の営業所以外の場所。
キャッチセールス，アポイントメントセールス，催眠商法
など，営業所でも該当する場合＊がある。

	 ＊		販売目的を告げずに連れていかれたり，呼び出された場合。

    契約した商品　原則全
すべ

ての商品・役務，保養施設・スポー
ツ施設利用権利，映画鑑賞権利などは適用される。

    行使期間　契約書面の受理日から8日以内。ただし，書面
不交付や記載不備は8日を過ぎても可能。

    代金額の特例　3,000円未満の現金取引は除外。現金取
引とは，契約締結と同時に代金の支払いと商品の引き渡し
が完了するもの。

    消耗品の特例　政令指定消耗品（殺虫剤，履物，化粧品な
ど8種類）を使用・消費すると除外。ただし，書面に，使用
するとクーリング・オフ対象外の記載がない場合は可能。

    営業のための契約除外　購入者の営業活動に関連して契
約したものは除外。

1

22

3

4

5

6

1  不適切な勧誘で消費者が「誤認」「困惑」して契約した場合，契約の取消ができる。

● 事実と異なることを告げる。
●  使い切れないことを知りなが 

ら，大量の商品を購入させる。
●  将来の変動が不確実なことに 

ついて断定的判断を提供する。
●  不利益な事実をわざと 

告げず，利益を告げる。

3   消費者契約法による契約の取消と無効

契約書に
｢一切損害賠償は
しない｣ と…

書いて
あるけど…

2  消費者の利益を不当に害する契約条項は無効になる。
  ●  事業者の損害賠償責任を 

免除，制限する事項
 ●  消費者の解除権を 

放棄させる条項
 ●  不当に高額な 

解約料，遅延損害金
 ●  その他消費者の利益を 

一方的に害する条項

●  「帰ってくれ」と言った 
のに居座った。

●  「帰りたい」と言った 
のに妨げた。

●  不安をあおる，恋愛感情
を悪用することで契約さ
せた。

来年隣に
マンションが
建つが…

日当たり
良好！

（国民生活センター「2020年版		くらしの豆知識」より作成）

（注）	はがきの場合

通知書

次の契約を解除します。

契約年月日　○○年○月○日
商品名　　  ○○○○
契約金額　  ○○○○○○円
販売会社 株式会社×××　□□営業所
 担当者　△△△△氏

支払った代金○○○○円を速やかに返金し，
商品を引き取ってください。

○○年○月○日

○○県○市○町○丁目○番○号

氏名　○○○○

5

10
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 さまざまな消費者保護制度
クーリング・オフは，不意打ち性がある訪問販売などの取引で
契約した場合，一方的に契約の解除ができる制度である。要件に
該当すれば，クーリング・オフの期間経過後も，学習塾などの特

とく

定
てい

継
けい

続
ぞく

的
てき

役
えき

務
む

提
てい

供
きょう
や
❶

連
れん

鎖
さ

販
はん

売
ばい

取
とり

引
ひき
（マルチ商法）は中途解約でき

る。
消
しょう

費
ひ

者
しゃ

契
けい

約
やく

法
ほう
（2001年施行）では，不適切な勧誘で消費者が

「誤認」や「困惑」して契約した場合，取消ができる。
法律上，未成年者は社会的経験が乏しく，一人で完全に法律行
為を行う行

こう
為
い

能
のう

力
りょく
がないとされ，契約行為には制限がある。保護

者などの法
ほう

定
てい

代
だい

理
り

人
にん
の
❷
同意のない契約は，契約しても本人または

法定代理人の申し出により取消ができる
❸
。

p.182, 183

3

2

● 法定代理人から同意を得ている。
●  成年であると年齢を偽るなどして契約している。
●  結婚している（結婚すると成年者として扱われる）。
● 小遣いの範囲内である。 など

2   未成年者による契約で 
取消ができない場合

❶特定継続的役務提供　エステティック，語学教室，パソ
コン教室，学習塾，家庭教師，結婚相手紹介サービス，美
容医療の7業種。5万円を超える金額で2か月（エステと
美容医療は1か月）を超える期間の契約が対象である。
❷法定代理人　通常は親権者。
❸民法第5条「①未成年者が法律行為をするには，その法
定代理人の同意を得なければならない。②前項の規定に
反する法律行為は，取り消すことができる。」

TRY

クーリング・オフを知ろう
クーリング・オフの通知書を送る
●  契約書面を受け取った日を含め，

8日以内に書面で通知を発信す
る。クーリング・オフ妨害があっ
たときは，8日を過ぎてもクーリ
ング・オフが可能。両面をコピー
し，控えを5年間は保管する。

●  個別クレジット契約のときは，ク
レジットカード会社と販売会社
へ同時に通知書を郵送する。

●  契約年月日，商品名，契約金額，
販売会社・担当者名，書面（はが
き）を作成した日にちを記載し，
発信の記録が残る「特定記録郵
便」か「簡易書留」で郵送する。

クーリング・オフのチェックポイント
（訪問販売で購入した商品の場合）

    契約した場所　自宅や職場など，業者の営業所以外の場所。
キャッチセールス，アポイントメントセールス，催眠商法
など，営業所でも該当する場合＊がある。

	 ＊		販売目的を告げずに連れていかれたり，呼び出された場合。

    契約した商品　原則全
すべ

ての商品・役務，保養施設・スポー
ツ施設利用権利，映画鑑賞権利などは適用される。

    行使期間　契約書面の受理日から8日以内。ただし，書面
不交付や記載不備は8日を過ぎても可能。

    代金額の特例　3,000円未満の現金取引は除外。現金取
引とは，契約締結と同時に代金の支払いと商品の引き渡し
が完了するもの。

    消耗品の特例　政令指定消耗品（殺虫剤，履物，化粧品な
ど8種類）を使用・消費すると除外。ただし，書面に，使用
するとクーリング・オフ対象外の記載がない場合は可能。

    営業のための契約除外　購入者の営業活動に関連して契
約したものは除外。

1

22

3

4

5

6

1  不適切な勧誘で消費者が「誤認」「困惑」して契約した場合，契約の取消ができる。

● 事実と異なることを告げる。
●  使い切れないことを知りなが 

ら，大量の商品を購入させる。
●  将来の変動が不確実なことに 

ついて断定的判断を提供する。
●  不利益な事実をわざと 

告げず，利益を告げる。

3   消費者契約法による契約の取消と無効

契約書に
｢一切損害賠償は
しない｣ と…

書いて
あるけど…

2  消費者の利益を不当に害する契約条項は無効になる。
  ●  事業者の損害賠償責任を 

免除，制限する事項
 ●  消費者の解除権を 

放棄させる条項
 ●  不当に高額な 

解約料，遅延損害金
 ●  その他消費者の利益を 

一方的に害する条項

●  「帰ってくれ」と言った 
のに居座った。

●  「帰りたい」と言った 
のに妨げた。

●  不安をあおる，恋愛感情
を悪用することで契約さ
せた。

来年隣に
マンションが
建つが…

日当たり
良好！

（国民生活センター「2020年版		くらしの豆知識」より作成）

（注）	はがきの場合

通知書

次の契約を解除します。

契約年月日　○○年○月○日
商品名　　  ○○○○
契約金額　  ○○○○○○円
販売会社 株式会社×××　□□営業所
 担当者　△△△△氏

支払った代金○○○○円を速やかに返金し，
商品を引き取ってください。

○○年○月○日

○○県○市○町○丁目○番○号

氏名　○○○○
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第8章　経済生活を営む　　4　現代の消費社会

 商品の販売方法
商品の販売方法には，店

てん
舗
ぽ

販
はん

売
ばい
と無

む
店
てん

舗
ぽ

販
はん

売
ばい
がある。それぞれ

の特徴を踏まえ，適切な方法を選択する。
店舗販売は，消費者が直接店舗に行き，購入する。営業時間や
場所の制約はあるが，商品の内容や状態，価格などを自分自身で
直接確認することができる。
情報社会の進展とパソコンや携帯電話などの普及により，無店
舗販売の中でも電

でん
子
し

商
しょう

取
とり

引
ひき
，
❶
とくにインターネットショッピング

❷

が増加している。インターネットショッピングは，店舗での購入
と異なり，手もとに届くまでに多少時間がかかる場合もあるが，
買いたい商品や条件などがはっきり分かっている場合には，商品
探しや価格の比較が容易で，時間や場所にかかわらず注文できる。
しかし，出店が容易で個人も出店しているなど，さまざまな販売
者が存在している。ジャドママークで，相手が信頼できる販売者
かどうか確認し，慎重に利用する必要がある。

消費者をめぐる問題2

1

アポイントメントセールス キャッチセールス マルチ商法
（連鎖販売取引 

▲

p.179） デート商法 劇場型勧誘

「当選した」などを口実に，販
売目的を隠して，電話やメー
ルなどで喫茶店や営業所に誘
い出し，不意打ち的に商品を
売りつける。教養娯楽教材， 
パソコン，  
アクセサリー  
など。

アンケート調査などを装
よそお
い，

街頭で通行人に近づき，喫茶
店や営業所に連れて行って，
商品を売りつける。化粧品，
健康食品，エステティックな
ど。

商品を買って会員になり，友
人知人に売ったり，友人知人
を紹介すればお金がもらえ，
加入者を増やすことで，大き
な利益が得られると勧める。
浄水器，  
化粧品，  
健康食品  
など。

電話や街頭などで誘い，「付
き合ってほしい」といって，
恋人のように親しくなり，最
終的には高額な商品を売りつ
ける。着物，宝石など。

契約の相手先ではないA社
（勧誘業者）が，B社（販売業
者）の販売する商品や役務・
権利を，購入額を上回る金額
で買い取るなどという勧誘を
行って，B社と契約するよう
仕向ける。ファンド型投資商
品，公社債など。

2   消費者問題の相談窓口
●消費者ホットライン（全国統一番号） 　 
TEL：1

い　や　や

88

不当請求 無料商法 ネガティブオプション 催眠（SF）商法
インターネット関連

ワンクリック詐欺 ネットショッピング詐欺

はがき，メール，電話な
どで，身に覚えのない情
報料などの請求を受け
る。自宅に取りに行く，
裁判を起こすなどと脅
し，高額な  
料金を振り  
込ませる。

無料体験，無料サービ
ス，無料招待などと無
料で誘って契約させる。
電話情報サービス，プ
ロバイダー，  
エステ  
ティック  
など。

商品を勝手に送りつけ，
代金を請求する。代金
引換郵便を悪用するこ
ともある。代金を支払
う義務はなく，14日間
保管後，自由に処分で
きる。雑誌，単行本，パ
ソコン関連商品。

会場に人を呼び込んで，
景品を無料で配るなど
して会場を興奮状態（一
種の催眠状態）にさせ，
冷静な判断を失わせて
高額商品を  
買わせる。
健康食品
など。

友人などを装って送ら
れてきたメールに返信
したり，URLをクリック
したりすると，突然アダ
ルト系サイトの画面に
接続し，不当な利用料
金を請求される。アダ
ルト情報サイト，デジタ
ルコンテンツなど。

通信販売やインターネッ
トオークションで，代金を
前払いしたにもかかわら
ず，商品の引き渡しがさ
れず，販売者が音信不通  
になる。

❶電子商取引　電子的な通信手段を利用した商取引全般
のこと。
❷インターネットショッピング　事業者や個人が開いたイ
ンターネット上の店舗で商品を購入する，通信販売の1種。

3   若者がねらわれやすい悪質商法

当選

無料

　自分の住んでいる地域の消費生活センター（

▲

p.184）はどこにあるだろうか。訪ねたり，インター
ネットで検索して，消費者への情報や，高校生の相
談事例などを調べてみよう。

TRY

1   販売方法の種類
店舗販売
●小売店専門店
●コンビニエンスストア
●デパート
●スーパーマーケット
●直売所

無店舗販売
●通信販売（インターネット
ショッピングも含む）
●訪問販売

5

10

15

ひとくち
メモ182 点検商法に注意　「近くで工事をしているついでに」「無料点検です」などと言って屋根や水質の検査をする点検商法は，実際には問題がないのに「屋

根が腐っている」などと消費者の不安をあおり，高額な契約を結ばせる。訪問販売の1種であり，工事をしてもクーリング・オフできる。
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生活全般
について

夫婦関係
について

子どもとの関係
について

男 女男 女 男 女

満足

まあ満足

どちらでも
ない

どちらかと
いえば不満

不満
無回答

（内閣府「平成18（2006）年国民生活選好度調査」）

調査対象：全国に居住する15歳以上80歳未満の男女（生活全
般は3,383人，夫婦関係は結婚している2,365人，子どもとの
関係は子どもがいる2,459人）

調査対象：25〜29歳の男女
1   生活の満足度 2   独身男女の結婚願望の推移

振り返ろう

第1章	 4 	人生をつくる	 	

▲

p.19―21
	 6 	これからの家庭生活と社会	
	 	 	

▲

p.28―31
第2章	 子どもと共に育つ	 	

▲

p.34―59
第3章	 高齢社会を生きる	 	

▲

p.60―71
第8章	 2 	 1 	収入と支出を知る		

▲

p.172―173

 家庭生活をマネジメントする
生活設計は，人生を共に歩む家族それぞれの人生や願いを考慮

しながら，必要に応じて見直し修正していくことが不可欠である。
結婚など，共同生活を営み支え合うパートナーとは，生活設計

の多くを共有することになる。異なる家庭に育った者どうしが関
係を持続させていくためには，家計管理，仕事や家事の分担，心
理面も含めて話し合い，計画しなければならない。
子どもを生み育てるためには，子どもの養育や教育も考慮して

生活設計をする。幼い子どもの養育にはとくに多くの時間が必要
であり，仕事と家庭の両立は大きな課題となる。特別な支援を必
要とする子どももいる。親としては精神的に自立し，親になる心
構えや経済的準備が整っていることが重要である。安易な性交渉
は避けなければならない。一方，医学が発達した今も，子どもは
「授かりもの」の側面がある。出産年齢のピークは上昇傾向にあ
るが，一般に，加齢に伴い妊娠しにくくなったり体力が落ちたり
する。高齢の親を支える際は，居住形態や暮らし方などを考慮し
た計画が必要になる。地域の一員としての役割を果たし，地域の
人々とのつながりを築いていくことも重要である。

自立し共に生きるために2

1

2 p.20

p.174 p.28, 30

p.21

3

p.31

（国立社会保障・人口問題研究所「人口統計資料集」2020年版）
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3   女性の年齢別出産率＊
＊�各年における出産を100%とした場合の，
出産年齢の分布を示したもの。

■働く人の声

仕事の都合とか，職場に迷惑を掛けたく
ないとか，考えていたら，結局35歳まで子
どもをつくろうとは思えなかった。それで，
タイムリミットだと思って病院の婦人科に
行きました。でも，子どもはできなかった。
若い人には，あれこれ考えすぎず，子ども
ができたときを大切にしてね，って言いた
いと思います。�
� （40歳代，女性　夫婦世帯）

Column
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ひとくち
メモ194 生殖能力は加齢で低下する　健康な男女が妊娠を希望し，避妊をせず性交渉を行うと，一定期間内に大多数が妊娠するが，男性も女性も，加齢に伴

い生殖能力が低下する。フランスでは不妊治療の保険適用は43歳までで，妊娠・出産に適した年齢で治療を受けるよう促している。

 さまざまな消費者保護制度
クーリング・オフは，不意打ち性がある訪問販売などの取引で

契約した場合，一方的に契約の解除ができる制度である。要件に
該当すれば，クーリング・オフの期間経過後も，学習塾などの特

とく

定
てい

継
けい

続
ぞく

的
てき

役
えき

務
む

提
てい

供
きょう
や
❶

連
れん

鎖
さ

販
はん

売
ばい

取
とり

引
ひき
（マルチ商法）は中途解約でき

る。
消
しょう

費
ひ

者
しゃ

契
けい

約
やく

法
ほう
（2001年施行）では，不適切な勧誘で消費者が

「誤認」や「困惑」して契約した場合，取消ができる。
法律上，未成年者は社会的経験が乏しく，一人で完全に法律行

為を行う行
こう

為
い

能
のう

力
りょく
がないとされ，契約行為には制限がある。保護

者などの法
ほう

定
てい

代
だい

理
り

人
にん
の
❷
同意のない契約は，契約しても本人または

法定代理人の申し出により取消ができる
❸
。

p.182, 183

3

2

● 法定代理人から同意を得ている。
●  成年であると年齢を偽るなどして契約している。
● 小遣いの範囲内である。 など

2   未成年者による契約で 
取消ができない場合

❶特定継続的役務提供　エステティック，語学教室，パソ
コン教室，学習塾，家庭教師，結婚相手紹介サービス，美
容医療の7業種。5万円を超える金額で2か月（エステと
美容医療は1か月）を超える期間の契約が対象である。
❷法定代理人　通常は親権者。
❸民法第5条「①未成年者が法律行為をするには，その法
定代理人の同意を得なければならない。②前項の規定に
反する法律行為は，取り消すことができる。」

TRY

クーリング・オフを知ろう
クーリング・オフの通知書を送る
●  契約書面を受け取った日を含め，

8日以内に書面で通知を発信す
る。クーリング・オフ妨害があっ
たときは，8日を過ぎてもクーリ
ング・オフが可能。両面をコピー
し，控えを5年間は保管する。

●  個別クレジット契約のときは，ク
レジットカード会社と販売会社
へ同時に通知書を郵送する。

●  契約年月日，商品名，契約金額，
販売会社・担当者名，書面（はが
き）を作成した日にちを記載し，
発信の記録が残る「特定記録郵
便」か「簡易書留」で郵送する。

クーリング・オフのチェックポイント
（訪問販売で購入した商品の場合）

    契約した場所　自宅や職場など，業者の営業所以外の場所。
キャッチセールス，アポイントメントセールス，催眠商法
など，営業所でも該当する場合＊がある。

	 ＊		販売目的を告げずに連れていかれたり，呼び出された場合。

    契約した商品　原則全
すべ

ての商品・役務，保養施設・スポー
ツ施設利用権利，映画鑑賞権利などは適用される。

    行使期間　契約書面の受理日から8日以内。ただし，書面
不交付や記載不備は8日を過ぎても可能。

    代金額の特例　3,000円未満の現金取引は除外。現金取
引とは，契約締結と同時に代金の支払いと商品の引き渡し
が完了するもの。

    消耗品の特例　政令指定消耗品（殺虫剤，履物，化粧品な
ど8種類）を使用・消費すると除外。ただし，書面に，使用
するとクーリング・オフ対象外の記載がない場合は可能。

    営業のための契約除外　購入者の営業活動に関連して契
約したものは除外。

1
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4

5

6

1  不適切な勧誘で消費者が「誤認」「困惑」して契約した場合，契約の取消ができる。

● 事実と異なることを告げる。
●  使い切れないことを知りなが 

ら，大量の商品を購入させる。
●  将来の変動が不確実なことに 

ついて断定的判断を提供する。
●  不利益な事実をわざと 

告げず，利益を告げる。

3   消費者契約法による契約の取消と無効

契約書に
｢一切損害賠償は
しない｣ と…

書いて
あるけど…

2  消費者の利益を不当に害する契約条項は無効になる。
  ●  事業者の損害賠償責任を 

免除，制限する事項
 ●  消費者の解除権を 

放棄させる条項
 ●  不当に高額な 

解約料，遅延損害金
 ●  その他消費者の利益を 

一方的に害する条項

●  「帰ってくれ」と言った 
のに居座った。

●  「帰りたい」と言った 
のに妨げた。

●  不安をあおる，恋愛感情
を悪用することで契約さ
せた。

来年隣に
マンションが
建つが…

日当たり
良好！

（国民生活センター「2021年版		くらしの豆知識」より作成）

（注）	はがきの場合

通知書

次の契約を解除します。

契約年月日　○○年○月○日
商品名　　  ○○○○
契約金額　  ○○○○○○円
販売会社 株式会社×××　□□営業所
 担当者　△△△△氏

支払った代金○○○○円を速やかに返金し，
商品を引き取ってください。

○○年○月○日

○○県○市○町○丁目○番○号

氏名　○○○○
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第8章　経済生活を営む　　4　現代の消費社会

 さまざまな消費者保護制度
クーリング・オフは，不意打ち性がある訪問販売などの取引で

契約した場合，一方的に契約の解除ができる制度である。要件に
該当すれば，クーリング・オフの期間経過後も，学習塾などの特

とく

定
てい

継
けい

続
ぞく

的
てき

役
えき

務
む

提
てい

供
きょう
や
❶

連
れん

鎖
さ

販
はん

売
ばい

取
とり

引
ひき
（マルチ商法）は中途解約でき

る。
消
しょう

費
ひ

者
しゃ

契
けい

約
やく

法
ほう
（2001年施行）では，不適切な勧誘で消費者が

「誤認」や「困惑」して契約した場合，取消ができる。
法律上，未成年者は社会的経験が乏しく，一人で完全に法律行

為を行う行
こう

為
い

能
のう

力
りょく
がないとされ，契約行為には制限がある。保護

者などの法
ほう

定
てい

代
だい

理
り

人
にん
の
❷
同意のない契約は，契約しても本人または

法定代理人の申し出により取消ができる
❸
。

p.182, 183

3

2

● 法定代理人から同意を得ている。
●  成年であると年齢を偽るなどして契約している。
● 小遣いの範囲内である。 など

2   未成年者による契約で 
取消ができない場合

❶特定継続的役務提供　エステティック，語学教室，パソ
コン教室，学習塾，家庭教師，結婚相手紹介サービス，美
容医療の7業種。5万円を超える金額で2か月（エステと
美容医療は1か月）を超える期間の契約が対象である。
❷法定代理人　通常は親権者。
❸民法第5条「①未成年者が法律行為をするには，その法
定代理人の同意を得なければならない。②前項の規定に
反する法律行為は，取り消すことができる。」

TRY

クーリング・オフを知ろう
クーリング・オフの通知書を送る
●  契約書面を受け取った日を含め，

8日以内に書面で通知を発信す
る。クーリング・オフ妨害があっ
たときは，8日を過ぎてもクーリ
ング・オフが可能。両面をコピー
し，控えを5年間は保管する。

●  個別クレジット契約のときは，ク
レジットカード会社と販売会社
へ同時に通知書を郵送する。

●  契約年月日，商品名，契約金額，
販売会社・担当者名，書面（はが
き）を作成した日にちを記載し，
発信の記録が残る「特定記録郵
便」か「簡易書留」で郵送する。

クーリング・オフのチェックポイント
（訪問販売で購入した商品の場合）

    契約した場所　自宅や職場など，業者の営業所以外の場所。
キャッチセールス，アポイントメントセールス，催眠商法
など，営業所でも該当する場合＊がある。

	 ＊		販売目的を告げずに連れていかれたり，呼び出された場合。

    契約した商品　原則全
すべ

ての商品・役務，保養施設・スポー
ツ施設利用権利，映画鑑賞権利などは適用される。

    行使期間　契約書面の受理日から8日以内。ただし，書面
不交付や記載不備は8日を過ぎても可能。

    代金額の特例　3,000円未満の現金取引は除外。現金取
引とは，契約締結と同時に代金の支払いと商品の引き渡し
が完了するもの。

    消耗品の特例　政令指定消耗品（殺虫剤，履物，化粧品な
ど8種類）を使用・消費すると除外。ただし，書面に，使用
するとクーリング・オフ対象外の記載がない場合は可能。

    営業のための契約除外　購入者の営業活動に関連して契
約したものは除外。

1

22

3

4

5

6

1  不適切な勧誘で消費者が「誤認」「困惑」して契約した場合，契約の取消ができる。

● 事実と異なることを告げる。
●  使い切れないことを知りなが 

ら，大量の商品を購入させる。
●  将来の変動が不確実なことに 

ついて断定的判断を提供する。
●  不利益な事実をわざと 

告げず，利益を告げる。

3   消費者契約法による契約の取消と無効

契約書に
｢一切損害賠償は
しない｣ と…

書いて
あるけど…

2  消費者の利益を不当に害する契約条項は無効になる。
  ●  事業者の損害賠償責任を 

免除，制限する事項
 ●  消費者の解除権を 

放棄させる条項
 ●  不当に高額な 

解約料，遅延損害金
 ●  その他消費者の利益を 

一方的に害する条項

●  「帰ってくれ」と言った 
のに居座った。

●  「帰りたい」と言った 
のに妨げた。

●  不安をあおる，恋愛感情
を悪用することで契約さ
せた。

来年隣に
マンションが
建つが…

日当たり
良好！

（国民生活センター「2021年版		くらしの豆知識」より作成）

（注）	はがきの場合

通知書

次の契約を解除します。

契約年月日　○○年○月○日
商品名　　  ○○○○
契約金額　  ○○○○○○円
販売会社 株式会社×××　□□営業所
 担当者　△△△△氏

支払った代金○○○○円を速やかに返金し，
商品を引き取ってください。

○○年○月○日

○○県○市○町○丁目○番○号

氏名　○○○○
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第8章　経済生活を営む　　4　現代の消費社会

 商品の販売方法
商品の販売方法には，店

てん
舗
ぽ

販
はん

売
ばい
と無

む
店
てん

舗
ぽ

販
はん

売
ばい
がある。それぞれ

の特徴を踏まえ，適切な方法を選択する。
店舗販売は，消費者が直接店舗に行き，購入する。営業時間や
場所の制約はあるが，商品の内容や状態，価格などを自分自身で
直接確認することができる。
情報社会の進展とパソコンや携帯電話などの普及により，無店
舗販売の中でも電

でん
子
し

商
しょう

取
とり

引
ひき
，
❶
とくにインターネットショッピング

❷

が増加している。インターネットショッピングは，店舗での購入
と異なり，手もとに届くまでに多少時間がかかる場合もあるが，
買いたい商品や条件などがはっきり分かっている場合には，商品
探しや価格の比較が容易で，時間や場所にかかわらず注文できる。
しかし，出店が容易で個人も出店しているなど，さまざまな販売
者が存在している。ジャドママークで，相手が信頼できる販売者
かどうか確認し，慎重に利用する必要がある。

消費者をめぐる問題2

1

アポイントメントセールス キャッチセールス マルチ商法
（連鎖販売取引 

▲

p.179） デート商法 劇場型勧誘

「当選した」などを口実に，販
売目的を隠して，電話やメー
ルなどで喫茶店や営業所に誘
い出し，不意打ち的に商品を
売りつける。教養娯楽教材， 
パソコン，  
アクセサリー  
など。

アンケート調査などを装
よそお
い，

街頭で通行人に近づき，喫茶
店や営業所に連れて行って，
商品を売りつける。化粧品，
健康食品，エステティックな
ど。

商品を買って会員になり，友
人知人に売ったり，友人知人
を紹介すればお金がもらえ，
加入者を増やすことで，大き
な利益が得られると勧める。
浄水器，  
化粧品，  
健康食品  
など。

電話や街頭などで誘い，「付
き合ってほしい」といって，
恋人のように親しくなり，最
終的には高額な商品を売りつ
ける。着物，宝石など。

契約の相手先ではないA社
（勧誘業者）が，B社（販売業
者）の販売する商品や役務・
権利を，購入額を上回る金額
で買い取るなどという勧誘を
行って，B社と契約するよう
仕向ける。ファンド型投資商
品，公社債など。

2   消費者問題の相談窓口
●消費者ホットライン（全国統一番号） 　 
TEL：1

い　や　や

88

不当請求 無料商法 ネガティブオプション 催眠（SF）商法
インターネット関連

ワンクリック詐欺 ネットショッピング詐欺

はがき，メール，電話な
どで，身に覚えのない情
報料などの請求を受け
る。自宅に取りに行く，
裁判を起こすなどと脅
し，高額な  
料金を振り  
込ませる。

無料体験，無料サービ
ス，無料招待などと無
料で誘って契約させる。
電話情報サービス，プ
ロバイダー，  
エステ  
ティック  
など。

商品を勝手に送りつけ，
代金を請求する。代金
引換郵便を悪用するこ
ともある。代金を支払
う義務はなく，自由に処
分できる。雑誌，単行
本，パソコン関連商品。

会場に人を呼び込んで，
景品を無料で配るなど
して会場を興奮状態（一
種の催眠状態）にさせ，
冷静な判断を失わせて
高額商品を  
買わせる。
健康食品
など。

友人などを装って送ら
れてきたメールに返信
したり，URLをクリック
したりすると，突然アダ
ルト系サイトの画面に
接続し，不当な利用料
金を請求される。アダ
ルト情報サイト，デジタ
ルコンテンツなど。

通信販売やインターネッ
トオークションで，代金を
前払いしたにもかかわら
ず，商品の引き渡しがさ
れず，販売者が音信不通  
になる。

❶電子商取引　電子的な通信手段を利用した商取引全般
のこと。
❷インターネットショッピング　事業者や個人が開いたイ
ンターネット上の店舗で商品を購入する，通信販売の1種。

3   若者がねらわれやすい悪質商法

当選

無料

　自分の住んでいる地域の消費生活センター（

▲

p.184）はどこにあるだろうか。訪ねたり，インター
ネットで検索して，消費者への情報や，高校生の相
談事例などを調べてみよう。

TRY

1   販売方法の種類
店舗販売
●小売店専門店
●コンビニエンスストア
●デパート
●スーパーマーケット
●直売所

無店舗販売
●通信販売（インターネット
ショッピングも含む）
●訪問販売

5

10

15

ひとくち
メモ182 点検商法に注意　「近くで工事をしているついでに」「無料点検です」などと言って屋根や水質の検査をする点検商法は，実際には問題がないのに「屋

根が腐っている」などと消費者の不安をあおり，高額な契約を結ばせる。訪問販売の1種であり，工事をしてもクーリング・オフできる。
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（国立社会保障・人口問題研究所「出生動向基本調査（独身者調査）」）
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生活全般
について

夫婦関係
について

子どもとの関係
について

男 女男 女 男 女

満足

まあ満足

どちらでも
ない

どちらかと
いえば不満

不満
無回答

（内閣府「平成18（2006）年国民生活選好度調査」）

調査対象：全国に居住する15歳以上80歳未満の男女（生活全
般は3,383人，夫婦関係は結婚している2,365人，子どもとの
関係は子どもがいる2,459人）

調査対象：25〜29歳の男女
1   生活の満足度 2   独身男女の結婚願望の推移

振り返ろう

第1章	 4 	人生をつくる	 	

▲

p.19―21
	 6 	これからの家庭生活と社会	
	 	 	

▲

p.28―31
第2章	 子どもと共に育つ	 	

▲

p.34―59
第3章	 高齢社会を生きる	 	

▲

p.60―71
第8章	 2 	 1 	収入と支出を知る		

▲

p.172―173

 家庭生活をマネジメントする
生活設計は，人生を共に歩む家族それぞれの人生や願いを考慮
しながら，必要に応じて見直し修正していくことが不可欠である。
結婚など，共同生活を営み支え合うパートナーとは，生活設計
の多くを共有することになる。異なる家庭に育った者どうしが関
係を持続させていくためには，家計管理，仕事や家事の分担，心
理面も含めて話し合い，計画しなければならない。
子どもを生み育てるためには，子どもの養育や教育も考慮して
生活設計をする。幼い子どもの養育にはとくに多くの時間が必要
であり，仕事と家庭の両立は大きな課題となる。特別な支援を必
要とする子どももいる。親としては精神的に自立し，親になる心
構えや経済的準備が整っていることが重要である。安易な性交渉
は避けなければならない。一方，医学が発達した今も，子どもは
「授かりもの」の側面がある。出産年齢のピークは上昇傾向にあ
るが，一般に，加齢に伴い妊娠しにくくなったり体力が落ちたり
する。高齢の親を支える際は，居住形態や暮らし方などを考慮し
た計画が必要になる。地域の一員としての役割を果たし，地域の
人々とのつながりを築いていくことも重要である。

自立し共に生きるために2

1

2 p.20

p.174 p.28, 30

p.21

3

p.31

3   女性の年齢別出産率＊

（国立社会保障・人口問題研究所「人口統計資料集」2021年版）

2010年

0
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（%）

2019年

＊�各年における出産を100%とした場合の，
出産年齢の分布を示したもの。

■働く人の声

仕事の都合とか，職場に迷惑を掛けたく
ないとか，考えていたら，結局35歳まで子
どもをつくろうとは思えなかった。それで，
タイムリミットだと思って病院の婦人科に
行きました。でも，子どもはできなかった。
若い人には，あれこれ考えすぎず，子ども
ができたときを大切にしてね，って言いた
いと思います。�
� （40歳代，女性　夫婦世帯）

Column
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ひとくち
メモ194 生殖能力は加齢で低下する　健康な男女が妊娠を希望し，避妊をせず性交渉を行うと，一定期間内に大多数が妊娠するが，男性も女性も，加齢に伴

い生殖能力が低下する。フランスでは不妊治療の保険適用は43歳までで，妊娠・出産に適した年齢で治療を受けるよう促している。
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3

削除

削除



訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

 助け合い支え合う社会
人生には，病気や事故，介護や看護，失職や災害など，予想外
のことがある。乳幼児や高齢者，障がい者など，特別なケアが必
要になるときもある。そうしたリスクに対して，保険や貯蓄など
の自助，隣人や地域による支え合いの共助をふだんから確立して
おくことが重要である。また，困ったときのセーフティネットと
して，国や地方公共団体による社会保障などの公助がある。しか
し，公助を利用するには，税金を納めて相応の負担をし，制度を
よく理解しておかなければならない。
公助は国民の税金や社会保険料で支えられていることから，公
助を手厚くするには，国民経済の活性化も重要になる。

 社会の担い手として
社会は時代とともに変わっていく。一方で，社会の仕組みは過
去の経験からつくられ，時代の変化に対応しきれないことも多い。
考えや意見が反映されるようにするには，社会の仕組みづくりに
参画して，自分たちが主体となって社会を動かしていかなければ
ならない。地域の社会や行政，企業に働きかけ，ネットワークを
つくり，誰もが住みやすい社会にすることは，これからの時代を
担う私たちの責務でもある。

Column

振り返ろう

第2章　 2 	 3 	親として育つ	

▲

p.48―49
	 4 	 2 	地域社会の関

かか
わり	

▲

p.55
第3章　 3 	 1 	高齢社会を支える仕組み
	 	

▲

p.66―68
第4章　共に生き，共に支える	

▲

p.72―79
第8章　経済生活を営む	

▲

p.170―191

〈自分のライフイベント〉
進学，就職，結婚，出産，転職，
失業，病気，事故，親の介護  
 など

自分の年齢

〈家族（親，配偶者，子など）
のライフイベント〉
親の定年・介護，配偶者の転勤・
転職，子の就学・進学・結婚，病
気 など

家族の年齢

〈ライフスタイル〉
家族との過ごし方，住む場所，地域
との関わり方，夢中になれること，
趣味，学習，ボランティア など

〈家計のプラン〉
購入したいもの，貯金額，ロー
ン返済期間 など

〈キャリアの実現に向けて〉
やるべきこと
始めること
続けること

　これからの人生（キャリア）を予想して，ライフプランを立てよう。自分のキャリアをデザインしよう

5年後
▼

10年後
▼

15年後
▼

20年後
▼

25年後
▼

TRY

Column
■選挙権も成年も満18歳から
2015年の公職選挙法改正により，選挙権
年齢が満20歳から満18歳に引き下げられ，
日本の未来を担う10代も，有権者として政
治に参画できるようになった。
さらに2018年の民法改正により，2022年
4月1日からは成年（成人）年齢も満20歳か
ら満18歳に引き下げられる。10代は，より
主体的に社会を創造していく存在となる。

（文部科学省「高等学校キャリア教育の手引き」2011年より作成）
　各章末の「私と仕事」を読んで，人生の先輩が
どのようなキャリアを歩んできたか参考にしよう。
（

▲

p.33,59,71,125,151,169,191,198,199）また，
p.12の「人生の主人公として生きる」を見て，自分
たちの生活と地域や職業のつながりを考えよう。

キャリアのヒント
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 助け合い支え合う社会
人生には，病気や事故，介護や看護，失職や災害など，予想外

のことがある。乳幼児や高齢者，障がい者など，特別なケアが必
要になるときもある。そうしたリスクに対して，保険や貯蓄など
の自助，隣人や地域による支え合いの共助をふだんから確立して
おくことが重要である。また，困ったときのセーフティネットと
して，国や地方公共団体による社会保障などの公助がある。しか
し，公助を利用するには，税金を納めて相応の負担をし，制度を
よく理解しておかなければならない。
公助は国民の税金や社会保険料で支えられていることから，公

助を手厚くするには，国民経済の活性化も重要になる。

 社会の担い手として
社会は時代とともに変わっていく。一方で，社会の仕組みは過

去の経験からつくられ，時代の変化に対応しきれないことも多い。
考えや意見が反映されるようにするには，社会の仕組みづくりに
参画して，自分たちが主体となって社会を動かしていかなければ
ならない。地域の社会や行政，企業に働きかけ，ネットワークを
つくり，誰もが住みやすい社会にすることは，これからの時代を
担う私たちの責務でもある。

Column

振り返ろう

第2章　 2  3  親として育つ 

▲

p.48―49
 4  2  地域社会の関

かか
わり 

▲

p.55
第3章　 3  1  高齢社会を支える仕組み
  

▲

p.66―68
第4章　共に生き，共に支える 

▲

p.72―79
第8章　経済生活を営む 

▲

p.170―191

〈自分のライフイベント〉
進学，就職，結婚，出産，転職，
失業，病気，事故，親の介護  
 など

自分の年齢

〈家族（親，配偶者，子など）
のライフイベント〉
親の定年・介護，配偶者の転勤・
転職，子の就学・進学・結婚，病
気 など

家族の年齢

〈ライフスタイル〉
家族との過ごし方，住む場所，地域
との関わり方，夢中になれること，
趣味，学習，ボランティア など

〈家計のプラン〉
購入したいもの，貯金額，ロー
ン返済期間 など

〈キャリアの実現に向けて〉
やるべきこと
始めること
続けること

　これからの人生（キャリア）を予想して，ライフプランを立てよう。自分のキャリアをデザインしよう

5年後
▼

10年後
▼

15年後
▼

20年後
▼

25年後
▼

TRY

Column
■選挙権も成年も満18歳から
2015年の公職選挙法改正により，選挙権
年齢が満20歳から満18歳に引き下げられ，
日本の未来を担う10代も，有権者として政
治に参画できるようになった。
さらに2018年の民法改正により，成年

（成人）年齢も満20歳から満18歳に引き下
げられた（2022年4月1日施行）。10代は，よ
り主体的に社会を創造していく存在となる。

（文部科学省「高等学校キャリア教育の手引き」2011年より作成）
　各章末の「私と仕事」を読んで，人生の先輩が
どのようなキャリアを歩んできたか参考にしよう。
（

▲

p.33,59,71,125,151,169,191,198,199）また，
p.12の「人生の主人公として生きる」を見て，自分
たちの生活と地域や職業のつながりを考えよう。
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訂正箇所 　　 　　　ページ 行
訂正箇所 原　 　文ページ 行

4   4つの食品群別摂取量の目安による食品構成（15〜17歳，1人1日あたり，身体活動レベル普通（Ⅱ）の場合）

食
品
群
と

そ
の
摂
取
量
の

目
安

第1群 第2群 第3群 第4群
　　乳・乳製品 卵 魚介・肉 豆・豆製品 野菜 いも 果物 穀類 油脂 砂糖
男 320 50 200 80 350 100 200 430 30 10
女 320 50 120 80 350 100 200 350 20 10

食
品
の
概
量

卵1個
（50～60）

魚1切れ
（70～100）

肉（豚ロース）
1枚（80～100）

豆腐1/4丁（80） 青菜のおひたし
1皿（80）

サラダ1皿（100）

野菜いため1皿
（100～150）

いも1皿
（100） 果物（200）

ご飯
茶
ちゃ
碗
わん

4～4.5杯
（米240～270）

食パン1～2枚
（60～120）

砂糖
大さじ1（9）

油大さじ
1.5～2.5
（18～30）

ヨーグルト
1個（100）

プロセスチーズ
1切れ（15）

牛乳カップ
1.2杯（250）

納豆
1パック（50）

（注） 菓子・飲料などの嗜
し

好
こう

品，種実類は第4群に含まれる。

（注）  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。

（g）

3   4つの食品群別摂取量の目安（1人1日あたり，香
か

川
がわ

明
あき

夫
お

監修）

食品群

年齢・性別

身
体
活
動
レ
ベ
ル
低
い（
Ⅰ
）

12～14歳
15～17
18～29
30～49
50～64
65～74
75以上
妊婦初期
　　中期
　　後期
授乳婦

身
体
活
動
レ
ベ
ル
普
通（
Ⅱ
）

1～2歳
3～5
6～7
8～9

10～11
12～14
15～17
18～29
30～49
50～64
65～74
75以上
妊婦初期
　　中期
　　後期
授乳婦

身
体
活
動
レ
ベ
ル

高
い（
Ⅲ
）

15～17歳
18～29
30～49
50～64
65～74
授乳婦

第2群

魚介・肉
豆･
豆製品

男 女 男 女
150 120 80 80
150 120 80 80
180 100 80 80
150 100 80 80
150 100 80 80
120 100 80 80
120 80 80 80
― 100 ― 80
― 120 ― 80
― 150 ― 80
― 120 ― 80
50 50 40 40
50 50 60 60
80 80 60 60
120 80 80 80
150 100 80 80
170 120 80 80
200 120 80 80
180 120 80 80
180 120 80 80
180 120 80 80
170 120 80 80
150 100 80 80
― 120 ― 80
― 150 ― 80
― 170 ― 80
― 170 ― 80
200 170 120 80
200 150 120 80
200 150 120 80
200 150 120 80
200 120 80 80
― 170 ― 80

第4群

穀類 油脂 砂糖

男 女 男 女 男 女
320 280 20 20 10 10
370 260 25 20 10 10
330 220 20 15 10 10
330 230 20 15 10 10
320 210 20 15 10 10
300 180 15 10 10 10
240 170 15 10 10 5
― 230 ― 15 ― 10
― 280 ― 15 ― 10
― 320 ― 20 ― 10
― 290 ― 20 ― 10
110 100 5 5 3 3
160 150 10 10 5 5
210 170 10 10 10 10
240 220 15 15 10 10
310 290 20 20 10 10
380 360 25 20 10 10
430 350 30 20 10 10
390 290 30 15 10 10
400 300 30 15 10 10
390 280 25 15 10 10
360 250 20 15 10 10
310 210 15 15 10 10
― 300 ― 15 ― 10
― 320 ― 20 ― 10
― 370 ― 25 ― 10
― 350 ― 20 ― 10
490 380 30 20 10 10
470 360 30 20 10 10
470 360 30 20 10 10
470 320 25 20 10 10
440 310 25 15 10 10
― 420 ― 25 ― 10

第3群 

野菜 いも 果物

男 女 男 女 男 女
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
― 350 ― 100 ― 200
― 350 ― 100 ― 200
― 350 ― 100 ― 200
― 350 ― 100 ― 200
180 180 50 50 100 100
240 240 50 50 150 150
270 270 60 60 150 150
300 300 60 60 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
― 350 ― 100 ― 200
― 350 ― 100 ― 200
― 350 ― 100 ― 200
― 350 ― 100 ― 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
350 350 100 100 200 200
― 350 ― 100 ― 200

第1群
乳･
乳製品

卵

男 女 男 女
380 380 50 50
320 320 50 50
300 250 50 50
250 250 50 50
250 250 50 50
250 250 50 50
250 200 50 50
― 250 ― 50
― 250 ― 50
― 250 ― 50
― 250 ― 50
250 250 30 30
250 250 30 30
250 250 50 50
300 300 50 50
320 320 50 50
380 380 50 50
320 320 50 50
300 250 50 50
250 250 50 50
250 250 50 50
250 250 50 50
250 250 50 50
― 250 ― 50
― 250 ― 50
― 250 ― 50
― 250 ― 50
380 320 50 50
380 300 50 50
380 250 50 50
320 250 50 50
320 250 50 50
― 320 ― 50

（g）
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訂正箇所 　　 　　　ページ 行
訂正箇所 原　 　文ページ 行

卵焼き

豚肉の野菜巻き

リボンサラダ

野菜の青ゆで

おにぎり

昼食合計

献立

パン　

サラダ

野菜スープ

フルーツの
ヨーグルトあえ
朝食合計

飯 精白米

かきたま汁
卵
みつば

魚のホイル蒸し

さけ
たまねぎ
わかめ（塩蔵）
レモン

さつまいもの
レモン煮

さつまいも
砂糖
レモン

きゅうりと
トマトと
しらすの酢の物

きゅうり
青じそ，プチトマト
しらす干し
砂糖

夕食合計

ブラウニー

スイートチョコレート＊2

バター
牛乳
卵黄
薄力粉
砂糖
卵白
くるみ＊2

間食合計 小計

4   4つの食品群別摂取量の目安による献立例（高校生，1人1日あたり，身体活動レベル普通（Ⅱ）の場合）

第4群
穀類 油脂 砂糖
80

2

5

80 7 0

2
1

2

5
0.5

120

120 8 2.5
120

7

0.8
120 0 7.8

6

9
4

9 6 4

329 21 14.3

430 30 10
350 20 10

第3群
野菜 いも 果物

20
15

30
30

30＊1

75

95 30 75

12＊1

30

30
2

30

2
3＊1

1＊1

108 0 2

5

30
2＊1

7
70

2
60
21

118 70 9

0 0 0

321 100 86

350 100 200
350 100 200

第2群
魚介・肉 豆・豆製品

5

20

5 20

80

80 0

80

4

84 0

0 0

169 20

200 80
120 80

＊1 野菜には，きのこ，海藻を含む。＊2 スイートチョコレート（22g）とくるみ（6g）は，第4群のその他に入るので，合計に含めていない。

卵
砂糖
サラダ油
豚肉薄切り
えのきたけ
さやいんげん
サラダ油
にんじん
レモン汁
サラダ油
砂糖
ブロッコリー
精白米
梅干し
こんぶのつくだ煮
のり

1日の合計

15～17歳の1人1日摂取量の目安 男
女

第1群
乳・乳製品 卵

20

100

150
270 0

50

0 50

15

0 15

6
3

8

6 11

276 76

320 50
320 50

▲

p.113

間食

夕食

昼食

朝食

（g）

食品

パン
チーズ
レタス
きゅうり，パプリカ
サラダ油
じゃがいも
カリフラワー
たまねぎ，きのこ
ベーコン
バター
豆（ゆで）
牛乳
バナナ，いちご
ヨーグルト（無糖）
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訂正箇所 訂　　　正　　　文ページ 行

4   4つの食品群別摂取量の目安による食品構成（15〜17歳，1人1日あたり，身体活動レベル普通（Ⅱ）の場合）

食
品
群
と

そ
の
摂
取
量
の

目
安

第1群 第2群 第3群 第4群
　　乳・乳製品 卵 魚介・肉 豆・豆製品 野菜 いも 果物 穀類 油脂 砂糖
男 320 55 200 80 350 100 150 480 30 10
女 320 55 120 80 350 100 150 380 20 10

食
品
の
概
量

卵1個
（50～60）

魚1切れ
（70～100）

肉（豚ロース）
1枚（80～100）

豆腐1/4丁（80） 青菜のおひたし
1皿（80）

サラダ1皿（100）

野菜いため1皿
（100～150）

いも1皿
（100） 果物（200）

ご飯
茶
ちゃ
碗
わん

4～6杯
（米240～360）

食パン1～2枚
（60～120）

砂糖
大さじ1（9）

油大さじ
1.5～2.5
（18～30）

ヨーグルト
1個（100）

プロセスチーズ
1切れ（15）

牛乳カップ
1.2杯（250）

納豆
1パック（50）

（注）	菓子・飲料などの嗜
し

好
こう

品，種実類は第4群に含まれる。

（注）	 	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。食品構成は「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」で計算。

（g）

3   4つの食品群別摂取量の目安（1人1日あたり，香
か
川
がわ
明
あき
夫
お
監修）

食品群

年齢・性別

身
体
活
動
レ
ベ
ル
低
い（
Ⅰ
）

12～14歳
15～17
18～29
30～49
50～64
65～74
75以上
妊婦初期
　　中期
　　後期
授乳婦

身
体
活
動
レ
ベ
ル
普
通（
Ⅱ
）

1～2歳
3～5
6～7
8～9

10～11
12～14
15～17
18～29
30～49
50～64
65～74
75以上
妊婦初期
　　中期
　　後期
授乳婦

身
体
活
動
レ
ベ
ル

高
い（
Ⅲ
）

15～17歳
18～29
30～49
50～64
65～74
授乳婦

第2群

魚介・肉
豆･
豆製品

男 女 男 女
150 120 80 80
150 120 80 80
180 100 80 80
150 100 80 80
150 100 80 80
120 100 80 80
120 80 80 80
― 100 ― 80
― 120 ― 80
― 150 ― 80
― 120 ― 80
50 50 40 40
60 60 60 60
80 80 60 60
120 80 80 80
150 100 80 80
170 120 80 80
200 120 80 80
180 120 80 80
180 120 80 80
180 120 80 80
170 120 80 80
150 100 80 80
― 120 ― 80
― 150 ― 80
― 180 ― 80
― 180 ― 80
200 170 120 80
200 150 120 80
200 150 120 80
200 150 120 80
200 130 80 80
― 170 ― 80

第4群

穀類 油脂 砂糖

男 女 男 女 男 女
360 310 20 20 10 10
420 300 25 20 10 10
370 240 20 15 10 10
370 250 20 15 10 10
360 230 20 15 10 10
340 200 15 10 10 10
270 190 15 10 10 5
― 260 ― 15 ― 10
― 310 ― 15 ― 10
― 360 ― 20 ― 10
― 330 ― 20 ― 10
120 110 5 5 3 3
190 170 10 10 5 5
230 200 10 10 10 10
270 240 15 15 10 10
350 320 20 20 10 10
430 390 25 20 10 10
480 380 30 20 10 10
440 320 30 15 10 10
450 330 30 15 10 10
440 300 25 15 10 10
400 280 20 15 10 10
340 230 15 15 10 10
― 340 ― 15 ― 10
― 360 ― 20 ― 10
― 420 ― 25 ― 10
― 380 ― 20 ― 10
550 430 30 20 10 10
530 390 30 20 10 10
530 390 30 20 10 10
530 360 25 20 10 10
480 340 25 15 10 10
― 470 ― 25 ― 10

第3群 

野菜 いも 果物

男 女 男 女 男 女
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
― 350 ― 100 ― 150
― 350 ― 100 ― 150
― 350 ― 100 ― 150
― 350 ― 100 ― 150
180 180 50 50 100 100
240 240 50 50 120 120
270 270 60 60 120 120
300 300 60 60 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
― 350 ― 100 ― 150
― 350 ― 100 ― 150
― 350 ― 100 ― 150
― 350 ― 100 ― 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
350 350 100 100 150 150
― 350 ― 100 ― 150

第1群
乳･
乳製品

卵

男 女 男 女
380 380 55 55
320 320 55 55
300 250 55 55
250 250 55 55
250 250 55 55
250 250 55 55
250 200 55 55
― 250 ― 55
― 250 ― 55
― 250 ― 55
― 250 ― 55
250 250 30 30
250 250 30 30
250 250 55 55
300 300 55 55
320 320 55 55
380 380 55 55
320 320 55 55
300 250 55 55
250 250 55 55
250 250 55 55
250 250 55 55
250 250 55 55
― 250 ― 55
― 250 ― 55
― 250 ― 55
― 320 ― 55
380 320 55 55
380 300 55 55
380 250 55 55
320 250 55 55
320 250 55 55
― 320 ― 55

（g）
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訂正箇所 訂　　　正　　　文ページ 行

卵焼き

豚肉の野菜巻き

リボンサラダ

野菜の青ゆで

おにぎり

昼食合計

献立

パン　

サラダ

野菜スープ

フルーツの
ヨーグルトあえ
朝食合計

飯 精白米

かきたま汁
卵
みつば

魚のホイル蒸し

さけ
たまねぎ
わかめ（塩蔵）
レモン

さつまいもの
レモン煮

さつまいも
砂糖
レモン

きゅうりと
トマトと
しらすの酢の物

きゅうり
青じそ，プチトマト
しらす干し
砂糖

夕食合計

ブラウニー

スイートチョコレート＊2

バター
牛乳
卵黄
薄力粉
砂糖
卵白
くるみ＊2

間食合計 小計

4   4つの食品群別摂取量の目安による献立例（高校生，1人1日あたり，身体活動レベル普通（Ⅱ）の場合）

第4群
穀類 油脂 砂糖
80

2

5

80 7 0

2
1

2

5
0.5

120

120 8 2.5
140＊3

7

0.8
140 0 7.8

6

9
4

9 6 4

349 21 14.3

480 30 10
380 20 10

第3群
野菜 いも 果物

20
15

30
30

30＊1

75

95 30 75

12＊1

30

30
2

30

2
3＊1

1＊1

108 0 2

5

30
2＊1

7
70

2
60
21

118 70 9

0 0 0

321 100 86

350 100 150
350 100 150

第2群
魚介・肉 豆・豆製品

5

20

5 20

80

80 0

80

4

84 0

0 0

169 20

200 80
120 80

＊1 野菜には，きのこ，海藻を含む。＊2 スイートチョコレート（22g）とくるみ（6g）は，第4群のその他に入るので，合計に含めていない。＊3 2杯分

卵
砂糖
サラダ油
豚肉薄切り
えのきたけ
さやいんげん
サラダ油
にんじん
レモン汁
サラダ油
砂糖
ブロッコリー
精白米
梅干し
こんぶのつくだ煮
のり

1日の合計

15～17歳の1人1日摂取量の目安 男
女

第1群
乳・乳製品 卵

20

100

150
270 0

50

0 50

15

0 15

6
3

8

6 11

276 76

320 55
320 55

▲

p.113

間食

夕食

昼食

朝食

（g）

食品

パン
チーズ
レタス
きゅうり，パプリカ
サラダ油
じゃがいも
カリフラワー
たまねぎ，きのこ
ベーコン
バター
豆（ゆで）
牛乳
バナナ，いちご
ヨーグルト（無糖）
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別紙1　原文p200−201

01015 薄力粉　1等 367 1535 14.0 8.3 7.6 1.5 1.3 0.34 0.13 0.75（0）75.8 80.3 1.2 1.3 2.5 0.4 Tr 110 20 12 60 0.5 0.3 0.08 0.43 Tr 4 2 12 0 － － －（0）（0） 0 0.3 0.2 0 0（0）0.11 0.03 0.6 0.03 0 9 0.53 1.2（0） 0 0
01026 食パン 264 1105 38.0 9.3 7.5 4.4 (4.1) (1.90) (1.15) (0.87)（0）46.7 49.1 0.4 1.9 2.3 1.6 500 97 29 20 83 0.6 0.8 0.11 0.24 1 24 1 18（0） 0 2 0 2 Tr（0）0.5 0.1 0.7 Tr（0）0.07 0.04 1.2 0.03（Tr） 32 0.47 2.4（0） 1.3 0
01039 うどん　ゆで 105 439 75.0 2.6 2.2 0.4 (0.3) (0.09) (0.04) (0.20)（0）21.6 21.4 0.2 0.6 0.8 0.4 120 9 6 6 18 0.2 0.1 0.04 0.12 Tr 2 1 2（0） 0 0 0 0（0）（0） 0.1 0.1 0 0（0）0.02 0.01 0.2 0.01（0） 2 0.13 0.3（0）0.3 0 きしめん，ひもかわを含む
01063 マカロニ・スパゲッティ　乾 379 1586 11.2 12.2 11.1 1.9 (1.7) (0.45) (0.17) (0.99)（0）73.9 73.5 0.7 2.0 2.7 0.8 1 200 18 55 130 1.4 1.5 0.28 0.82 0 63 1 53（0） － － － 9 1（0）0.3 0.2 0 0（0）0.19 0.06 2.3 0.11（0） 13 0.66 4.0（0） 0 0
01079 パン粉　乾燥 373 1561 13.5 14.6 (11.8) 6.8 (6.4) (2.94) (1.78) (1.34)（0）63.4 (68.6) 1.6 2.4 4.0 1.7 460 150 33 39 130 1.4 0.9 0.20 0.62 － － － －（0） 0 4 0 4 Tr（0） 0.4 0.2 0.5 0.4（0）0.15 0.03 1.6 0.07（0） 54 0.54 －（0） 1.2 0
01080 水稲穀粒　玄米・うるち米 353 1476 14.9 6.8 5.9 2.7 2.5 0.62 0.83 0.90（0）74.3 78.4 0.7 2.3 3.0 1.2 1 230 9 110 290 2.1 1.8 0.27 2.06 Tr 3 0 64（0） 0 1 0 1 Tr（0） 1.2 0.1 0.1 0（0）0.41 0.04 6.3 0.45（0） 27 1.37 6.0（0） 0 0
01083 水稲穀粒　精白米・うるち米 358 1498 14.9 6.1 5.2 0.9 0.8 0.29 0.21 0.31（0）77.6 83.1 Tr 0.5 0.5 0.4 1 89 5 23 95 0.8 1.4 0.22 0.81 0 2 0 69（0） 0 0 0 0（0）（0） 0.1 Tr 0 0 0 0.08 0.02 1.2 0.12（0） 12 0.66 1.4（0） 0 0 歩留り：90～91%

01084 水稲穀粒　はいが精米・うるち米 357 1493 14.9 6.5 － 2.0 1.9 0.55 0.52 0.70（0）75.8 79.4 0.3 1.0 1.3 0.7 1 150 7 51 150 0.9 1.6 0.22 1.54 0 2 Tr 57（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）0.9 Tr 0.1 0（0）0.23 0.03 3.1 0.22（0） 18 1.00 3.3（0） 0 0 歩留り：91～93%

01088 水稲めし　精白米・うるち米 168 703 60.0 2.5 2.0 0.3 (0.3) (0.10) (0.07) (0.10)（0）37.1 38.1 0 0.3 0.3 0.1 1 29 3 7 34 0.1 0.6 0.10 0.35 0 1 0 30（0） 0 0 0 0（0）（0） Tr Tr 0 0（0）0.02 0.01 0.2 0.02（0） 3 0.25 0.5（0） 0 0 精白米47g相当量を含む

01128 そば　ゆで 132 552 68.0 4.8 (3.9) 1.0 (0.9) (0.21) (0.22) (0.42)（0）26.0 (27.0) 0.5 1.5 2.0 0.2 2 34 9 27 80 0.8 0.4 0.10 0.38 Tr 12 2 11（0） － － －（0）（0）（0） 0.1 Tr 0.8 Tr（0）0.05 0.02 0.5 0.04（0） 8 0.33 2.7（0） 0 0 別名：そば切り　原材料配合割合：小麦粉65，そば粉35

穀類

02003 こんにゃく・板こんにゃく・精粉こんにゃく 5 21 97.3 0.1 － Tr － － － －（0）2.3 － 0.1 2.1 2.2 0.3 10 33 43 2 5 0.4 0.1 0.02 0.02 － － － －（0） － － －（0）（0）（0） 0 0 0 0（0）（0）（0）（0）0.02（0） 1 0 －（0） 0 0 突きこんにゃく，玉こんにゃくを含む　エネルギー： 暫定値　 

02006 さつまいも　塊根　皮むき　生 134 559 65.6 1.2 1.0 0.2 0.1 0.03 Tr 0.02（0）31.9 30.9 0.6 1.6 2.2 1.0 11 480 36 24 47 0.6 0.2 0.17 0.41 1 0 1 4（0） 0 28 0 28 2（0） 1.5 Tr Tr 0（0）0.11 0.04 0.8 0.26（0） 49 0.90 4.1 29 0 9 別名：かんしょ（甘藷）　廃棄部位：表層及び両端（表皮の割合：2%）　有機酸：0.4g

02010 さといも　球茎　生 58 243 84.1 1.5 1.1 0.1 0.1 0.01 Tr 0.03（0）13.1 11.2 0.8 1.5 2.3 1.2 Tr 640 10 19 55 0.5 0.3 0.15 0.19 Tr 1 0 8（0） 0 5 0 5 Tr（0）0.6 0 0 0（0）0.07 0.02 1.0 0.15（0） 30 0.48 3.1 6 0 15 廃棄部位：表層　有機酸：0.6g

02017 じゃがいも　塊茎　生 76 318 79.8 1.6 1.2 0.1 Tr 0.01 0 0.02（0）17.6 16.9 0.6 0.7 1.3 0.9 1 410 3 20 40 0.4 0.2 0.10 0.11 Tr 0 5 4（0） Tr Tr － Tr（0）（0） Tr 0 0 0 Tr 0.09 0.03 1.3 0.18（0） 21 0.47 0.4 35 0 10 別名：ばれいしょ（馬鈴薯）　廃棄部位：表層　有機酸：0.5g

02034 かたくり粉(じゃがいもでんぷん) 330 1381 18.0 0.1 － 0.1 － － － －（0）81.6 (89.8)（0）（0）（0）0.2 2 34 10 6 40 0.6 Tr 0.03 － 0 0 6 0 0（0）（0）（0） 0 0（0） － － － －（0） 0 0 0（0）（0）（0）（0） 0 0 0 0 別名：ばれいしょ（馬鈴薯）でんぷん

いも及びでんぷん類

03003 車糖　上白糖 384 1607 0.8（0） －（0） － － － －（0）99.2 103.6（0）（0）（0） 0 1 2 1 Tr Tr Tr 0 0.01 － － － － －（0） － － －（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0） －（0） 0 0
03022 はちみつ 294 1231 20.0 0.2 (0.1) 0 － － － －（0）79.7 73.2（0）（0）（0） 0.1 6 18 1 1 4 1.0 1.0 0.05 － 0 0 1 0 0 － － － 0 0（0）（0）（0）（0）（0）（0） Tr 0.01 0.1 －（0） 1 0.05 0.5 0 0 0

砂糖及び甘味類

04006 あずき　あん　つぶしあん 244 1021 39.3 5.6 4.8 0.6 0.3 0.09 0.02 0.16 0 54.0 54.7 0.5 5.2 5.7 0.5 56 160 19 23 73 1.5 0.7 0.20 0.40 － － － －（0） 0 0 0 0（0）（0） 0.1 Tr 0.9 1.9 6 0.02 0.03 0.1 0.03 0 8 0.18 － Tr 0.1 0 試料：しょ糖添加品
04024 だいず　全粒　国産　黄大豆　ゆで 176 738 65.4 14.8 13.8 9.8 (9.2) (1.28) (2.38) (5.15)（Tr）8.4 1.6 0.9 5.8 6.6 1.6 1 530 79 100 190 2.2 1.9 0.23 － 0 2 Tr 77（0） 0 3 0 3 Tr（0） 1.6 0.8 4.2 3.2 7 0.17 0.08 0.4 0.10（0） 41 0.26 9.8 Tr 0 0
04032 木綿豆腐 72 301 86.8 6.6 6.2 4.2 3.8 0.68 0.78 2.21 0 1.6 0.7 0.1 0.3 0.4 0.8 59 140 86 130 110 0.9 0.6 0.15 0.38 5 4 2 41（0） － － － 0（0）（0）0.2 0.1 3.1 1.3 13 0.07 0.03 0.1 0.05（0） 12 0.02 3.8 Tr 0.1 0
04033 絹ごし豆腐 56 234 89.4 4.9 4.8 3.0 (2.7) (0.48) (0.56) (1.58)（0）2.0 0.9 0.1 0.2 0.3 0.7 14 150 57 55 81 0.8 0.5 0.15 0.31 － － － －（0） － － － 0（0）（0） 0.1 Tr 2.1 0.9 12 0.10 0.04 0.2 0.06（0） 11 0.09 － Tr 0 0
04040 油揚げ　生 410 1715 39.9 23.4 22.4 34.4 31.2 3.89 12.44 13.56（Tr） 0.4 0.5 0.5 0.8 1.3 1.9 4 86 310 150 350 3.2 2.5 0.22 1.55 1 8 5 97（0） － － －（0）（0）（0） 1.3 0.2 12.0 5.6 67 0.06 0.04 0.2 0.07（0） 18 0.07 7.1 0 0 0
04042 高野（凍り）豆腐　乾 536 2241 7.2 50.5 48.6 34.1 32.3 5.22 7.38 18.32（0）4.2 0.2 0.5 1.9 2.5 4.0 440 34 630 140 820 7.5 5.2 0.57 4.32 1 19 5 67（0） 1 7 3 9 1（0） 1.9 0.8 20.4 10.6 60 0.02 0.02 Tr 0.02 0.1 6 0.10 21.4 0 1.1 0 試料：炭酸水素ナトリウム処理製品
04066 ひよこまめ　全粒　ゆで 171 715 59.6 9.5 (8.0) 2.5 2.1 0.28 0.72 1.00（0）27.4 20.0 0.5 11.1 11.6 1.0 5 350 45 51 120 1.2 1.8 0.29 1.10 Tr 5 1 56（0） － － － 17 1（0） 1.7 0 6.5 0.2 6 0.16 0.07 0.4 0.18（0）110 0.48 8.9 Tr 0 0 別名：チックピー，ガルバンゾー

豆類

05014 くるみ　いり 674 2820 3.1 14.6 13.1 68.8 70.5 6.87 10.26 50.28（0）11.7 2.8 0.6 6.9 7.5 1.8 4 540 85 150 280 2.6 2.6 1.21 3.44 － － － －（0） － － － 23 2（0） 1.2 0.1 23.6 2.6 7 0.26 0.15 1.0 0.49（0） 91 0.67 － 0 0 0 廃棄率：殻つきの場合55%　

05017 ごま　乾 578 2418 4.7 19.8 18.9 51.9 51.1 7.52 18.94 22.44（0）18.4 1.0 1.6 9.2 10.8 5.2 2 400 1200 370 540 9.6 5.5 1.66 2.24 Tr 10 4 92（0） － － － 17 1（0） 0.1 0.2 22.2 0.3 7 0.95 0.25 5.1 0.60（0） 93 0.56 11.7 Tr 0 0 試料： 洗いごま　 

種実類

06010 いんげんまめ・さやいんげん　若ざや　生 23 96 92.2 1.8 1.2 0.1 (0.1) (0.02)（Tr）(0.05) Tr 5.1 2.2 0.3 2.1 2.4 0.8 1 260 48 23 41 0.7 0.3 0.06 0.33 0 Tr 1 34（0）140 520 0 590 49（0）0.2 0 0.4 0 60 0.06 0.11 0.6 0.07（0） 50 0.17 3.9 8 0 3 別名：さいとう（菜豆），さんどまめ　廃棄部位：すじ及び両端　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.3g

06046 日本かぼちゃ　果実　生 49 205 86.7 1.6 1.1 0.1 Tr 0.01 Tr 0.03 0 10.9 8.3 0.7 2.1 2.8 0.7 1 400 20 15 42 0.5 0.3 0.08 0.10 Tr Tr 0 2 0 49 700 3 730 60（0） 1.8 0 3.2 0.1 26 0.07 0.06 0.6 0.12（0） 80 0.50 1.7 16 0 9 別名：とうなす，ぼうぶら，なんきん　廃棄部位：わた，種子及び両端　硝酸イオン：Tr

06048 西洋かぼちゃ　果実　生 91 381 76.2 1.9 1.2 0.3 0.2 0.04 0.06 0.06 0 20.6 17.0 0.9 2.6 3.5 1.0 1 450 15 25 43 0.5 0.3 0.07 0.13 Tr 1 0 5（0） 17 3900 90 4000 330（0）4.9 0.1 1.3 0 25 0.07 0.09 1.5 0.22（0） 42 0.62 1.7 43 0 10 別名：くりかぼちゃ　　廃棄部位：わた，種子及び両端　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.4g　

06061 キャベツ　結球葉　生 23 96 92.7 1.3 0.9 0.2 0.1 0.02 0.01 0.02（0）5.2 3.5 0.4 1.4 1.8 0.5 5 200 43 14 27 0.3 0.2 0.02 0.16 0 Tr 1 4（0） 0 49 1 50 4（0） 0.1 0 0 0 78 0.04 0.03 0.2 0.11（0） 78 0.22 1.6 41 0 15 別名：かんらん，たまな　　廃棄部位：しん　硝酸イオン：0.1g　有機酸：0.1g　

06065 きゅうり　果実　生 14 59 95.4 1.0 0.7 0.1 Tr 0.01 Tr 0.01 0 3.0 2.0 0.2 0.9 1.1 0.5 1 200 26 15 36 0.3 0.2 0.11 0.07 1 1 1 4（0） 1 330 0 330 28（0）0.3 0 0 0 34 0.03 0.03 0.2 0.05（0） 25 0.33 1.4 14 0 2 廃棄部位：両端　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.3g　

06084 ごぼう　根　生 65 272 81.7 1.8 1.1 0.1 (0.1) (0.02) (0.02) (0.04)（0）15.4 1.1 2.3 3.4 5.7 0.9 18 320 46 54 62 0.7 0.8 0.21 0.18 2 1 1 1（0） 0 1 0 1 Tr（0）0.6 0 0 0 Tr 0.05 0.04 0.4 0.10（0） 68 0.23 1.3 3 0 10 廃棄部位：皮，葉柄基部及び先端　硝酸イオン：0.1g　

野菜類
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1きん＝360〜400g
White table bread

食パン

1カップ＝120g　
茶わん1杯＝120〜140g

Cooked paddy rice

めし（飯）
中1個＝150〜200g
Tomatoes

トマト

中1本＝400〜500g　
大1本＝1〜2㎏

Bamboo shoots

たけのこ

中1株＝40〜50g　
1束＝300g

Komatsuna

こまつな

中1個＝150〜200g
Potatoes

じゃがいも

大さじ1＝21g
Honey

はちみつ

10粒＝40g
Walnuts

くるみ

食品成分表
男爵

メークイーン

桃太郎

ミニトマト

文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より作成
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別紙2　原文p202−203

06086 こまつな　葉　生 14 59 94.1 1.5 1.3 0.2 0.1 0.02 Tr 0.08（0） 2.4 0.3 0.4 1.5 1.9 1.3 15 500 170 12 45 2.8 0.2 0.06 0.13 2 1 2 10（0） 0 3100 28 3100 260（0）0.9 0 0.1 0 210 0.09 0.13 1.0 0.12（0）110 0.32 2.9 39 0 15 廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.5g　　

06095 しそ　葉　生 37 155 86.7 3.9 (3.1) 0.1 Tr 0.01 Tr 0.01（0） 7.5 － 0.8 6.5 7.3 1.7 1 500 230 70 70 1.7 1.3 0.20 2.01 6 1 2 30（0） 0 11000 0 11000 880（0）3.9 0 0 0 690 0.13 0.34 1.0 0.19（0）110 1.00 5.1 26 0 0 試料：青じそ（別名：大葉）　廃棄率：小枝つきの場合40%　硝酸イオン：0.1g　　

06103 しょうが　根茎　生 30 126 91.4 0.9 0.7 0.3 (0.2) (0.08) (0.06) (0.06)（0）6.6 4.2 0.2 1.9 2.1 0.7 6 270 12 27 25 0.5 0.1 0.06 5.01 0 1 1 6（0） 1 4 0 5 Tr（0） 0.1 Tr 0.8 0 0 0.03 0.02 0.6 0.13（0） 8 0.21 0.7 2 0 20 ひねしょうが　廃棄部位 :皮　硝酸イオン : 0.1g　有機酸 : 0.1g　　

06119 セロリ　葉柄　生 15 62 94.7 0.4 0.4 0.1 0.1 0.02 Tr 0.03（0）3.6 1.4 0.3 1.2 1.5 1.0 28 410 39 9 39 0.2 0.2 0.03 0.11 1 0 0 2（0） 0 44 0 44 4（0）0.2 0 0 0 10 0.03 0.03 Tr 0.08（0） 29 0.26 1.2 7 0.1 35 別名：セロリー，セルリー，オランダみつば　廃棄部位:株元, 葉身及び表皮　硝酸イオン:0.2g　有機酸:Tr

06134 だいこん　根　皮むき　生 18 75 94.6 0.4 0.3 0.1（Tr）(0.01)（Tr）(0.02) 0 4.1 2.9 0.5 0.8 1.3 0.6 17 230 23 10 17 0.2 0.1 0.02 0.04 3 1 0 2（0） 0 0 0 0（0）（0） 0 0 0 0 Tr 0.02 0.01 0.2 0.05（0） 33 0.11 0.3 11 0 15 廃棄部位：根端，葉柄基部及び皮　硝酸イオン：0.2g　

06136 切干しだいこん　乾 301 1260 8.4 9.7 (7.3) 0.8 (0.3) (0.10) (0.03) (0.19)（0）69.7 － 5.2 16.1 21.3 8.5 210 3500 500 160 220 3.1 2.1 0.13 0.74 20 2 3 29（0） 0 2 0 2 Tr（0） 0 0 0 0 Tr 0.35 0.20 4.6 0.29（0）210 1.24 5.9 28 0.5 0 硝酸イオン：2.9g

06150 たけのこ　若茎　ゆで 30 126 89.9 3.5 (2.4) 0.2 (0.1) (0.04)（Tr）(0.09) 0 5.5 (1.6) 0.4 2.9 3.3 0.9 1 470 17 11 60 0.4 1.2 0.13 0.55 － － － －（0） 0 12 0 12 1 0 1.0 0 0.6 0 2 0.04 0.09 0.6 0.06（0） 63 0.63 － 8 0 0 竹皮及び基部を除いたもの　硝酸イオン：（Tr）

06153 たまねぎ　りん茎　生 37 155 89.7 1.0 0.6 0.1 Tr 0.01 Tr 0.03 1 8.8 7.0 0.6 1.0 1.6 0.4 2 150 21 9 33 0.2 0.2 0.05 0.15 1 1 0 1（0） 0 1 0 1 Tr（0） 0.1 0 0 0 Tr 0.03 0.01 0.1 0.16（0） 16 0.19 0.6 8 0 6 廃棄部位：皮（保護葉），底盤部及び頭部　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.2g　

06160 チンゲンサイ　葉　生 9 38 96.0 0.6 0.7 0.1 (0.1) (0.01) (0.01) (0.05)（0）2.0 0.4 0.2 1.0 1.2 0.8 32 260 100 16 27 1.1 0.3 0.07 0.12 Tr 1 1 7（0） 0 2000 3 2000 170（0） 0.7 0 0 0 84 0.03 0.07 0.3 0.08（0） 66 0.17 1.3 24 0.1 15 廃棄部位：しん　硝酸イオン：0.5g　有機酸：0.1g　

06179 スイートコーン　缶詰　クリームスタイル 84 351 78.2 1.7 (1.5) 0.5 (0.5) (0.08) (0.15) (0.24)（0）18.6 － 0.2 1.6 1.8 1.0 260 150 2 18 46 0.4 0.4 0.04 0.07 － － － －（0） 19 14 52 50 4（0） 0.1 0 0.3 0 0 0.02 0.05 0.8 0.03（0） 19 0.34 － 3 0.7 0 硝酸イオン：（0）g

06183 ミニトマト　果実　生 29 121 91.0 1.1 (0.8) 0.1 (0.1) (0.02) (0.01) (0.03)（0） 7.2 4.6 0.4 1.0 1.4 0.6 4 290 12 13 29 0.4 0.2 0.06 0.10 4 Tr 0 4（0） 4 960 0 960 80（0）0.9 Tr 0.5 0 7 0.07 0.05 0.8 0.11（0） 35 0.17 3.6 32 0 2 別名： プチトマト，チェリートマト　廃棄部位： へた　
硝酸イオン : 0g　有機酸：0.6ｇ 

06191 なす　果実　生 22 92 93.2 1.1 0.7 0.1 Tr 0.03 Tr Tr 1 5.1 2.6 0.3 1.9 2.2 0.5 Tr 220 18 17 30 0.3 0.2 0.06 0.16 0 0 0 10（0） 0 100 1 100 8（0）0.3 0 0 0 10 0.05 0.05 0.5 0.05（0） 32 0.33 2.3 4 0 10 廃棄部位：へた　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.4g　

06214 にんじん　根　皮むき　生 36 152 89.7 0.8 0.6 0.1 (0.1) (0.01)（Tr）(0.04)（0） 8.7 5.8 0.6 1.8 2.4 0.7 34 270 26 9 25 0.2 0.2 0.05 0.10 Tr 1 1 1（0）3200 6700 0 8300 690（0）0.5 Tr 0 0 18 0.07 0.06 0.7 0.10（0） 23 0.33 2.8 6 0.1 10 廃棄部位:根端, 葉柄基部及び皮　硝酸イオン:0g　有機酸:0.3g　

06223 にんにく　りん茎　生 136 570 63.9 6.4 3.9 0.9 0.5 0.13 0.03 0.29（0）27.5 1.1 4.1 2.1 6.2 1.4 8 510 14 24 160 0.8 0.8 0.16 0.28 0 1 0 16（0） 0 2 0 2 Tr（0）0.5 0 0 0 0 0.19 0.07 0.7 1.53（0） 93 0.55 2.0 12 0 9 廃棄部位:茎, りん皮及び根盤部　硝酸イオン:0g　有機酸:0g　
06226 長ねぎ(根深ねぎ)　葉　軟白　生 34 143 89.6 1.4 0.9 0.1 Tr 0.02 Tr 0.02 2 8.3 3.6 0.3 2.2 2.5 0.5 Tr 200 36 13 27 0.3 0.3 0.04 0.12 0 Tr 0 2（0） 0 82 1 83 7（0）0.2 0 0 0 8 0.05 0.04 0.4 0.12（0） 72 0.17 1.0 14 0 40 廃棄部位：株元及び緑葉部　硝酸イオン：Tr

06228 こねぎ　葉　生 27 113 91.3 2.0 (1.4) 0.3 (0.1) (0.04) (0.01) (0.08)（0） 5.4 － 0.2 2.3 2.5 0.9 1 320 100 17 36 1.0 0.3 0.03 0.18 － － － －（0） 0 2200 13 2200 190（0） 1.3 0 0 0 120 0.08 0.14 0.6 0.13（0）120 0.20 － 44 0 10 万能ねぎ等を含む　廃棄部位： 株元　硝酸イオン：0.1ｇ　 

06233 はくさい　結球葉　生 14 59 95.2 0.8 0.6 0.1 Tr 0.01 Tr 0.03（0）3.2 2.0 0.3 1.0 1.3 0.6 6 220 43 10 33 0.3 0.2 0.03 0.11 1 Tr 0 6（0） 0 92 13 99 8（0）0.2 0 0 0 59 0.03 0.03 0.6 0.09（0） 61 0.25 1.4 19 0 6 廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.1g　

06238 バジル　葉　生 24 100 91.5 2.0 (1.2) 0.6 (0.5) (0.04) (0.08) (0.36)（0） 4.0 (0.3) 0.9 3.1 4.0 1.5 1 420 240 69 41 1.5 0.6 0.20 1.91 － － － －（0） 0 6300 0 6300 520（0）3.5 0 0.4 0 440 0.08 0.19 0.6 0.11（0） 69 0.29 － 16 0 20 別名：バジリコ，スイートバジル　　廃棄部位：茎及び穂　硝酸イオン：0.4g

06239 パセリ　葉　生 43 181 84.7 4.0 3.1 0.7 (0.5) (0.12) (0.26) (0.11)（0） 7.8 0.9 0.6 6.2 6.8 2.7 9 1000 290 42 61 7.5 1.0 0.16 1.05 7 3 4 39（0） 0 7400 83 7400 620（0）3.3 0 0.9 0 850 0.12 0.24 1.2 0.27（0）220 0.48 4.1 120 0 10 別名：オランダぜり　廃棄部位：茎　硝酸イオン：0.2g　

06245 青ピーマン　果実　生 22 92 93.4 0.9 0.7 0.2 0.1 0.02 Tr 0.05 0 5.1 2.3 0.6 1.7 2.3 0.4 1 190 11 11 22 0.4 0.2 0.06 0.10 Tr 0 1 3（0） 6 400 3 400 33（0）0.8 0 0 0 20 0.03 0.03 0.6 0.19（0） 26 0.30 1.6 76 0 15 廃棄部位:へた, しん及び種子　硝酸イオン:Tr　有機酸:0.2g　

06263 ブロッコリー　花序　生 33 138 89.0 4.3 2.9 0.5 0.2 0.06 0.06 0.09（0）5.2 1.5 0.7 3.7 4.4 1.0 20 360 38 26 89 1.0 0.7 0.08 0.22 0 2 Tr 12（0） 4 800 7 810 67（0） 2.4 0 0.5 0 160 0.14 0.20 0.8 0.27（0）210 1.12 9.3 120 0.1 50 廃棄部位：茎葉　硝酸イオン：Tr

06267 ほうれんそう　葉　通年平均　生 20 84 92.4 2.2 1.6 0.4 0.2 0.04 0.02 0.17 0 3.1 0.3 0.7 2.1 2.8 1.7 16 690 49 69 47 2.0 0.7 0.11 0.32 3 3 2 5（0） 0 4200 34 4200 350（0） 2.1 0 0.2 0 270 0.11 0.20 0.6 0.14（0）210 0.20 2.9 35 0 10 廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.2g　有機酸：0.9g

06278 糸みつば　葉　生 13 54 94.6 0.9 (0.8) 0.1 － － － －（0）2.9 － 0.3 2.0 2.3 1.2 3 500 47 21 47 0.9 0.1 0.02 0.42 － － － －（0） 48 3200 41 3200 270（0）0.9 Tr 0 0 220 0.04 0.14 0.7 0.06（0） 64 0.30 － 13 0 8 別名： あおみつば　廃棄部位： 株元　　硝酸イオン：0.3ｇ　

06291 りょくとうもやし　生 14 59 95.4 1.7 1.1 0.1 (0.1) (0.03) (0.01) (0.04)（0）2.6 1.3 0.1 1.2 1.3 0.2 2 69 10 8 25 0.2 0.3 0.08 0.06 2 0 0 55（0）（0） 3 5 6 Tr（0） 0.1 0 Tr 0.1 3 0.04 0.05 0.3 0.05（0） 41 0.23 1.7 8 0 3 廃棄部位： 種皮及び損傷部　硝酸イオン：（０）ｇ　有機酸：Tr　 

06312 レタス　土耕栽培　結球葉　生 12 50 95.9 0.6 0.5 0.1 Tr 0.01 Tr 0.03（0）2.8 1.7 0.1 1.0 1.1 0.5 2 200 19 8 22 0.3 0.2 0.04 0.13 1 0 0 Tr（0） 0 240 0 240 20（0）0.3 0 0.2 0 29 0.05 0.03 0.2 0.05（0） 73 0.20 1.2 5 0 2 別名：たまちしゃ　廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.1g　

06317 れんこん　根茎　生 66 276 81.5 1.9 1.3 0.1 Tr 0.01 0.01 0.02 0 15.5 14.2 0.2 1.8 2.0 1.0 24 440 20 16 74 0.5 0.3 0.09 0.78 9 1 0 1（0） 0 3 0 3 Tr（0）0.6 Tr 0 0 0 0.10 0.01 0.4 0.09 0 14 0.89 2.9 48 0.1 20 廃棄部位：節部及び皮　硝酸イオン：0g　

07012 いちご　生 34 142 90.0 0.9 0.6 0.1 0.1 0.01 0.01 0.05 0 8.5 6.1 0.5 0.9 1.4 0.5 Tr 170 17 13 31 0.3 0.2 0.05 0.20 1 Tr 0 9（0） 0 17 1 18 1（0） 0.4 0 0.2 0（0）0.03 0.02 0.4 0.04（0） 90 0.33 0.8 62 0 2 別名:オランダイチゴ　廃棄部位:へた及び果梗　有機酸:0.8g　　

07027 うんしゅうみかん　じょうのう　普通　生 46 192 86.9 0.7 0.4 0.1 Tr 0.01 0.02 0.01 0 12.0 9.2 0.5 0.5 1.0 0.3 1 150 21 11 15 0.2 0.1 0.03 0.07 0 0 0 Tr（0） 0 180 1700 1000 84（0） 0.4 0 0 0（0）0.10 0.03 0.3 0.06（0） 22 0.23 0.5 32 0 20 廃棄部位：果皮
07054 キウイフルーツ　緑肉種　生 53 222 84.7 1.0 0.8 0.1 0.1 0.01 0.02 0.06 0 13.5 9.8 0.7 1.8 2.5 0.7 2 290 33 13 32 0.3 0.1 0.11 0.11 0 1 0 Tr（0） 0 66 0 66 6（0） 1.3 0 Tr 0（0）0.01 0.02 0.3 0.12（0） 36 0.29 1.4 69 0 15 別名：キウイ　廃棄部位：果皮及び両端　有機酸：2.0g　

07077 すいか　赤肉種　生 37 155 89.6 0.6 0.3 0.1 (0.1) (0.01) (0.02) (0.03) 0 9.5 (7.6) 0.1 0.2 0.3 0.2 1 120 4 11 8 0.2 0.1 0.03 0.03 0 0 0 1（0） 0 830 0 830 69（0） 0.1 0 0 0（0）0.03 0.02 0.2 0.07（0） 3 0.22 0.9 10 0 40 廃棄部位：果皮及び種子　廃棄率：小玉種の場合50%　

07088 日本なし　生 43 180 88.0 0.3 0.2 0.1 (0.1) (0.01) (0.02) (0.02) 0 11.3 8.3 0.2 0.7 0.9 0.3 Tr 140 2 5 11 0 0.1 0.06 0.04 0 0 0 Tr（0） 0 0 0 0（0）（0） 0.1 Tr 0 0（0）0.02 Tr 0.2 0.02（0） 6 0.14 0.5 3 0 15 廃棄部位：果皮及び果しん部　
07156 レモン　果汁　生 26 109 90.5 0.4 － 0.2 (0.1) (0.02) (0.01) (0.03) 0 8.6 (3.1) Tr 0 Tr 0.3 2 100 7 8 9 0.1 0.1 0.02 0.03 － － － －（0） 0 0 13 6 1（0） 0.1 0 0 0（0）0.04 0.02 0.1 0.05（0） 19 0.18 － 50 0 0 全果に対する果汁分：30%　

07107 バナナ　生 86 360 75.4 1.1 0.7 0.2 (0.1) (0.07) (0.02) (0.04) 0 22.5 19.4 0.1 1.0 1.1 0.8 Tr 360 6 32 27 0.3 0.2 0.09 0.26 0 1 0 7（0） 28 42 0 56 5（0）0.5 0 0 0（0）0.05 0.04 0.7 0.38（0） 26 0.44 1.4 16 0 40 廃棄部位：果皮及び果柄　有機酸：0.7g

果実類

08001 えのきたけ　生 22 92 88.6 2.7 1.5 0.2 0.1 0.02 0.01 0.08 0 7.6 1.0 0.4 3.5 3.9 0.9 2 340 Tr 15 110 1.1 0.6 0.10 0.07 0 1 0 Tr 0（0） 0（0）（0）（0）0.9 0 0 0 0 0 0.24 0.17 6.8 0.12（0） 75 1.40 10.6 0 0 15 試料 : 栽培品　廃棄部位 :柄の基部(いしづき)　エネルギー :暫定値　

08006 きくらげ　乾 167 699 14.9 7.9 5.1 2.1 1.3 0.29 0.33 0.62 0 71.1 2.7 0 57.4 57.4 4.0 59 1000 310 210 230 35.2 2.1 0.31 6.18 7 9 27 6（0）（0）（0）（0）（0）（0）85.4 0 0 0 0 0 0.19 0.87 3.2 0.10（0） 87 1.14 27.0 0 0.1 0 試料：栽培品　エネルギー：暫定値　
08039 生しいたけ　菌床栽培　生 19 79 90.3 3.0 1.9 0.3 0.2 0.04 0.01 0.15（0） 5.7 0.6 0.4 3.8 4.2 0.6 1 280 1 15 87 0.3 1.0 0.09 0.22 0 6 1 4（0）（0）（0）（0）（0）（0） 0.4（0）（0）（0）（0）（0）0.13 0.20 3.1 0.21（0） 44 1.05 7.3 0 0 20 試料:栽培品　廃棄部位:柄全体　廃棄率:柄の基部(いしづき)のみを除いた場合5%　エネルギー :暫定値　有機酸 : 0.2g

08013 乾しいたけ　乾 182 761 9.7 19.3 12.5 3.7 (2.2) (0.44) (0.07) (1.61) 0 63.4 11.8 3.0 38.0 41.0 3.9 6 2100 10 110 310 1.7 2.3 0.50 0.87 4 4 5 3 0（0） 0（0）（0）（0）12.7 0 0 0 0 0 0.50 1.40 16.8 0.45（0）240 7.93 36.6 0 0 20 どんこ，こうしんを含む　試料：栽培品　廃棄部位：柄全体　エネルギー：暫定値　有機酸：1.9g
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別紙3　原文p204−205

08016 ぶなしめじ　生 18 75 90.8 2.7 1.6 0.6 0.2 0.05 0.02 0.17 0 5.0 1.3 0.3 3.4 3.7 0.9 3 380 1 11 100 0.4 0.5 0.06 0.12 2 3 Tr 5 0（0） 0（0）（0）（0）0.6 0 0 0 0 0 0.16 0.16 6.6 0.08（0） 28 0.86 9.9 0 0 10 試料:栽培品　廃棄部位:柄の基部(いしづき)エネルギー:暫定値

08031 マッシュルーム　生 11 46 93.9 2.9 1.7 0.3 0.1 0.03 Tr 0.10 0 2.1 0.1 0.2 1.8 2.0 0.8 6 350 3 10 100 0.3 0.4 0.32 0.04 1 14 0 2 0（0） 0（0）（0）（0）0.3 0 0 0 0 0 0.06 0.29 3.0 0.11（0） 28 1.54 10.6 0 0 5 試料：栽培品　廃棄部位：柄の基部（いしづき）エネルギー：暫定値

09004 焼きのり 188 787 2.3 41.4 31.2 3.7 2.2 0.55 0.20 1.39 22 44.3 1.9 － － 36.0 8.3 530 2400 280 300 700 11.4 3.6 0.55 3.72 2100 9 6 220（0）4100 25000 980 27000 2300（0） 4.6 0 0 0 390 0.69 2.33 11.7 0.59 57.6 1900 1.18 46.9 210 1.3 0 別名：のり，あまのり　エネルギー：暫定値
09017 まこんぶ　素干し 145 607 9.5 8.2 6.6 1.2 0.9 0.31 0.27 0.28 0 61.5 Tr － － 27.1 19.6 2800 6100 710 510 200 3.9 0.8 0.13 0.25 200000 2 11 12（0） 0 1100 41 1100 95（0）0.9 0 0 0 90 0.48 0.37 1.4 0.03 0 260 0.21 9.6 25 7.1 0 エネルギー：暫定値
09049 てんぐさ　粉寒天 165 690 16.7 0.2 0.1 0.3 (0.2) (0.05) (0.02) (0.08) 0 81.7 0.1 － － 79.0 1.2 170 30 120 39 39 7.3 0.3 0.04 1.01 81 0 39 5（0） 0 0 0 0 0（0） 0 0 0 0 Tr 0 Tr 0.1 0 0.2 1 0 0.1 0 0.4 0 別名：まくさ（和名）　試料：てんぐさ以外の粉寒天も含む　エネルギー：暫定値　

09050 ほしひじき　ステンレス釜　乾 149 625 6.5 9.2 7.2 3.2 1.7 0.59 0.37 0.63 Tr 58.4 0.4 － － 51.8 22.7 1800 6400 1000 640 93 6.2 1.0 0.14 0.82 45000 7 26 17（0） 2 4400 18 4400 360（0）5.0 0 0.4 0 580 0.09 0.42 1.8 0 0 93 0.30 17.4 0 4.7 0 ステンレス釜で煮熟後乾燥したもの　エネルギー：暫定値
09045 わかめ(湯通し塩蔵わかめ)　塩抜き 11 46 93.3 1.7 1.4 0.4 (0.2) (0.03) (0.02) (0.17) 0 3.1 0 － － 3.0 1.5 540 12 42 19 31 0.5 0.2 0.01 0.03 780 Tr 1 0（0） 0 250 0 250 21（0） 0.1 0 0 0 100 0.01 0.01 Tr Tr 0 11 0.12 1.8 0 1.4 0 別名：生わかめ　エネルギー：暫定値　

藻類

10003 まあじ　皮つき　生 126 527 75.1 19.7 16.4 4.5 3.5 1.10 1.05 1.22 68 0.1 －（0）（0）（0） 1.3 130 360 66 34 230 0.6 1.1 0.07 0.01 20 46 1 0 7 0 0 0 0 7 8.9 0.6 0 0 0 Tr 0.13 0.13 5.5 0.30 7.1 5 0.41 3.3 Tr 0.3 55 別名：あじ　廃棄部位：頭部，内臓，骨，ひれ等（三枚下ろし）
10013 むろあじ　開き干し 155 649 67.9 22.9 (18.9) 6.2 4.7 1.60 1.36 1.53 66 0.1 －（0）（0）（0）2.9 830 320 43 35 260 1.4 0.8 0.14 0.02 － － － － Tr Tr Tr（0）（Tr）（Tr） 7.0 0.4 Tr 0.1 Tr（0）0.17 0.30 13.5 0.59 9.4 5 0.62 － Tr 2.1 35 廃棄部位：頭部，骨，ひれ等
10055 しらす干し　微乾燥品 113 473 69.9 23.1 18.2 1.6 0.9 0.26 0.10 0.46 240 0.2 －（0）（0）（0）5.2 1600 210 210 80 470 0.6 1.2 0.05 0.09 － － － － 140 0 0（0）（0）140 46.0 1.0 0 Tr 0（0）0.11 0.03 3.1 0.04 4.3 29 0.40 － Tr 4.1 0 かたくちいわし，まいわし等の幼魚　主として関東向け
10139 しろさけ　塩ざけ 199 833 63.6 22.4 (18.4) 11.1 10.0 2.56 4.41 2.58 64 0.1 －（0）（0）（0）2.8 720 320 16 30 270 0.3 0.4 0.05 0.01 － － － － 24 0 0（0）（0） 24 23.0 0.4 0 0 0（0）0.14 0.15 7.1 0.58 6.9 11 0.95 － 1 1.8 0 別名: さけ(標準和名), あきさけ, あきあじ　切り身(魚体全体から調理する場合, 廃棄率 : 20 %, 廃棄部位 : 頭部, 骨, ひれ等) 

10144 たいせいようさけ　養殖　生 237 992 62.1 20.1 (16.6) 16.1 12.9 3.16 5.36 3.79 72 0.1 －（0）（0）（0） 1.6 39 360 8 28 250 0.3 0.4 0.05 0.01 － － － － 17 0 0 － 0 17 10.0 3.4 0 0 0（0）0.22 0.09 7.4 0.46 8.9 8 1.73 － 1 0.1 0 別名： アトランティックサーモン　切り身　 

10281 あさり　生 30 126 90.3 6.0 4.5 0.3 0.1 0.02 0.01 0.04 40 0.4 －（0）（0）（0）3.0 870 140 66 100 85 3.8 1.0 0.06 0.10 55 38 4 9 2 1 21 0 22 4 0 0.4 0 0 0 Tr 0.02 0.16 1.4 0.04 52.4 11 0.39 22.7 1 2.2 60 廃棄部位：貝殻
10328 しばえび　生 83 347 79.3 18.7 15.4 0.4 0.2 0.06 0.04 0.08 170 0.1 －（0）（0）（0） 1.5 250 260 56 30 270 1.0 1.0 0.35 0.11 － － － － 3 0 20 0 20 4（0） 1.7 0 0 0（0）0.02 0.06 2.2 0.10 1.1 57 0.38 － 2 0.6 50 廃棄部位：頭部，殻，内臓，尾部等　
10329 ブラックタイガー　養殖　生 82 343 79.9 18.4 (15.2) 0.3 0.1 0.04 0.03 0.06 150 0.3 －（0）（0）（0） 1.1 150 230 67 36 210 0.2 1.4 0.39 0.02 4 26 2 1 1 0 0 － 0 1（0） 1.4 0 0.1 0（0）0.07 0.03 2.6 0.07 0.9 15 0.59 1.9 Tr 0.4 15 別名：うしえび（標準和名）　廃棄部位：殻及び尾部　無頭，殻つき　

魚介類

11031 うし(乳用肥育牛肉)かた　生 217 908 65.9 17.9 － 14.9 13.4 5.39 6.78 0.67 60 0.4 －（0）（0）（0）0.9 59 310 4 20 170 0.9 4.5 0.09 Tr － － － － 4 － － － 0 4 0 0.4 0 Tr 0 6 0.09 0.21 4.3 0.34 2.3 7 1.15 － 1 0.1 0 試料：ホルスタイン種（去勢，肥育牛）　皮下脂肪なし筋間脂肪：13.1%

11035 うし(乳用肥育牛肉)かたロース　生 308 1289 57.3 16.5 (13.9) 25.2 (23.5) (9.78) （11.75）(0.96) 70 0.2 －（0）（0）（0）0.8 51 270 4 17 140 0.9 4.8 0.07 0.01 － － － － 7 － － － 3 7 0.1 0.5 0 Tr 0 8 0.06 0.17 3.7 0.22 1.7 7 0.85 － 1 0.1 0 試料：ホルスタイン種（去勢，肥育牛）　皮下脂肪なし筋間脂肪：16.9%

11046 うし(乳用肥育牛肉)ばら　脂身つき　生 426 1781 47.4 12.8 10.9 39.4 37.3 12.79 21.87 0.99 79 0.3 －（0）（0）（0）0.6 56 190 3 12 110 1.4 2.8 0.04 0 Tr 10 1 Tr 13 Tr 1 1 2 13 0 0.6 0 0.1 0 11 0.05 0.12 3.2 0.21 1.9 3 0.60 1.5 1 0.1 0 別名：カルビ　試料：ホルスタイン種（去勢，肥育牛）　
11047 うし(乳用肥育牛肉)もも　脂身つき　生 209 874 65.8 19.5 (16.0) 13.3 12.6 5.11 6.39 0.56 69 0.4 －（0）（0）（0） 1.0 49 330 4 22 180 1.4 4.5 0.08 0.01 － － － － 3 0 0 0 0 3 0 0.6 0 Tr 0 5 0.08 0.20 4.9 0.32 1.2 9 1.02 － 1 0.1 0 試料： ホルスタイン種（去勢，肥育牛）　皮下脂肪： 6.2 %，

筋間脂肪： 8.0 %　 

11089 うし　ひき肉　生 272 1137 61.4 17.1 14.1 21.1 19.8 7.25 11.06 0.63 64 0.3 －（0）（0）（0）0.8 64 260 6 17 100 2.4 5.2 0.06 Tr 1 11 2 1 12 0 11 0 11 13 0.1 0.5 0 0 0 9 0.08 0.19 4.2 0.25 1.6 5 0.72 1.8 1 0.2 0
11116 ぶた（大型種肉）　かた　生 171 715 69.8 19.7 － 9.3 8.8 3.25 4.10 1.04 64 0.2 －（0）（0）（0） 1.0 55 340 4 22 190 0.4 2.9 0.09 0.01 － － － － 4 － － － 0 4 0.2 0.3 0 Tr 0 1 0.71 0.25 5.3 0.34 0.4 2 1.23 － 2 0.1 0 皮下脂肪なし　筋間脂肪：8.0%　

11120 ぶた(大型種肉)　かたロース　生 226 946 65.1 17.8 (15.2) 16.0 15.2 6.00 6.82 1.70 69 0.1 －（0）（0）（0） 1.0 56 310 4 19 170 0.5 2.9 0.09 0.01 － － － － 6 － － － 0 6 0.3 0.4 0 Tr 0 2 0.66 0.25 3.7 0.30 0.4 2 1.23 － 2 0.1 0 皮下脂肪なし　筋間脂肪：13.1%　

11123 ぶた(大型種肉)ロース  脂身つき  生 263 1100 60.4 19.3 16.8 19.2 18.5 7.84 7.68 2.21 61 0.2 －（0）（0）（0）0.9 42 310 4 22 180 0.3 1.6 0.05 0.01 1 21 3 Tr 6 － － － 0 6 0.1 0.3 0 Tr 0 3 0.69 0.15 7.3 0.32 0.3 1 0.98 3.7 1 0.1 0 皮下脂肪： 11.4 %，筋間脂肪： 7.9 %　 

11129 ぶた(大型種肉)　ばら　脂身つき　生 395 1651 49.4 14.4 12.5 35.4 34.9 14.60 15.26 3.50 70 0.1 －（0）（0）（0） 0.7 50 240 3 15 130 0.6 1.8 0.04 0.01 0 13 0 Tr 11 0 0 0 0 11 0.5 0.5 0 0.1 0 6 0.51 0.13 4.7 0.22 0.5 2 0.64 3.7 1 0.1 0
11134 ぶた(大型種肉)  もも  赤肉  生 128 536 73.0 22.1 (18.0) 3.6 3.1 1.12 1.48 0.37 66 0.2 －（0）（0）（0） 1.1 50 370 4 26 220 0.9 2.2 0.08 0.01 － － － － 3 － － － Tr 3 0.1 0.3 0 0 0 2 0.96 0.23 6.6 0.33 0.3 2 0.88 － 1 0.1 0 皮下脂肪及び筋間脂肪を除いたもの　 

11163 ぶた　ひき肉　生 236 989 64.8 17.7 15.6 17.2 16.1 6.24 7.55 1.62 74 0.1 －（0）（0）（0）0.9 57 290 6 20 120 1.0 2.8 0.07 0.01 1 19 2 1 9 0 0 0 0 9 0.4 0.5 0 0 0 5 0.69 0.22 5.5 0.36 0.6 2 1.22 3.3 1 0.1 0
11176 ぶた　ロースハム 196 820 65.0 16.5 (13.6) 13.9 12.6 4.99 5.67 1.38 40 1.3 －（0）（0）（0）3.3 1000 260 10 19 340 0.5 1.1 0.07 － － － － － Tr － － －（0）（Tr）0.6 0.3 0 0 0 3 0.60 0.12 6.6 0.23 0.4 2 0.57 － 50 2.5 0 ビタミンC：添加品を含む　

11183 ぶた　ベーコン 405 1695 45.0 12.9 (10.3) 39.1 38.1 14.81 18.00 3.57 50 0.3 －（0）（0）（0） 2.7 800 210 6 18 230 0.6 1.8 0.08 － － － － － 6 － － －（0） 6 0.5 0.6 Tr 0 0 1 0.47 0.14 3.0 0.18 0.7 1 0.64 － 35 2.0 0 ばらを原料とするもの　ビタミンC：添加品を含む　

11218 にわとり(若鶏肉)　手羽　皮つき　生 210 878 68.1 17.8 16.1 14.3 13.7 3.98 7.13 1.99 110 0 －（0）（0）（0）0.8 79 220 14 17 150 0.5 1.2 0.02 0 2 14 1 4 47 0 0 0 0 47 0.4 0.6 0 0.1 0 42 0.07 0.10 6.2 0.38 0.4 10 0.87 3.1 2 0.2 35 廃棄部位：骨　手羽先：44.5%　手羽元：55.5%　

11220 にわとり(若鶏肉)　むね　皮なし　生 116 487 74.6 23.3 18.8 1.9 1.6 0.45 0.74 0.37 72 0.1 －（0）（0）（0） 1.1 45 370 4 29 220 0.3 0.7 0.02 0.02 0 17 Tr 2 9 0 0 0 0 9 0.1 0.3 0 Tr 0 16 0.10 0.11 12.1 0.64 0.2 13 1.92 3.2 3 0.1 0 皮下脂肪を除いたもの
11221 にわとり(若鶏肉)  もも  皮つき  生 204 853 68.5 16.6 16.7 14.2 13.5 4.37 6.71 1.85 89 0 －（0）（0）（0）0.9 62 290 5 21 170 0.6 1.6 0.04 0.01 Tr 17 0 2 40 － 0 － － 40 0.4 0.7 0 0.1 0 29 0.10 0.15 4.8 0.25 0.3 13 0.81 3.5 3 0.2 0 皮および皮下脂肪： 21.2 %　 

11227 にわとり(若鶏肉)　ささ身　生 105 439 75.0 23.0 － 0.8 0.5 0.17 0.20 0.13 67 0 －（0）（0）（0） 1.2 33 420 3 31 220 0.2 0.6 0.03 0.01 0 22 0 6 5 － － － Tr 5 0 0.2 0 0.1 0 14 0.09 0.11 11.8 0.60 0.1 10 3.08 3.0 2 0.1 5 廃棄部位：すじ
11230 にわとり　ひき肉　生 186 780 70.2 17.5 14.3 12.0 11.0 3.28 5.31 1.90 80 0 －（0）（0）（0）0.8 55 250 8 24 110 0.8 1.1 0.04 0.01 2 17 1 2 37 0 0 0 0 37 0.1 0.9 0 0.1 0 26 0.09 0.17 5.9 0.52 0.3 10 1.40 3.3 1 0.1 0
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12004 鶏卵　全卵　生 151 632 76.1 12.3 10.6 10.3 (8.6) (2.84) (3.69) (1.66) 420 0.3 0.3（0）（0）（0） 1.0 140 130 51 11 180 1.8 1.3 0.08 0.02 17 32 0 5 140 0 3 28 17 150 1.8 1.0 Tr 0.6 Tr 13 0.06 0.43 0.1 0.08 0.9 43 1.45 25.4 0 0.4 15 冷凍液全卵を含む　廃棄部位 :付着卵白を含む卵殻(卵殻 :13%)　卵黄 :卵白=31 : 69　
ビタミンD :ビタミンD活性代謝物を含む(ビタミンD活性代謝物を含まない場合 : 0.9µg)

卵類

（0）：推定値で 0　Tr：微量　（Tr）：推定値で微量　−：未測定

1尾＝8g
Shiba shrimps

しばえび

中1尾＝180g
Horse mackerel

あじ カップ1＝180g　
小さじ1＝4g　
大さじ1＝12g

Olive oil

オリーブ油

薄切り1枚＝30g
Cattle Inside round

うし　もも

10個＝70〜100g　
むき身1カップ＝180g

Short−necked clams

あさり

骨・皮なし1枚＝180g
Chicken Thigh

にわとり　もも

薄切り1枚＝30g
Swin Inside ham

ぶた　もも

大さじ1＝15g
Cream

クリーム

食品成分表

まあじ

205204



別紙4　原文p206−207

12010 鶏卵　卵黄　生 387 1619 48.2 16.5 13.5 33.5 27.8 9.22 11.99 5.39 1400 0.1 0.1（0）（0）（0） 1.7 48 87 150 12 570 6.0 4.2 0.20 0.07 50 56 0 14 470 0 8 93 55 480 5.9 3.4 Tr 2.0 0.1 40 0.21 0.52 0 0.26 3.0 140 4.33 65.0 0 0.1 0 液卵黄を含む　ビタミンD：ビタミンD活性代謝物を含む
（ビタミンD活性代謝物を含まない場合：2.8µg）　

12014 鶏卵　卵白　生 47 197 88.4 10.5 9.3 Tr 0 Tr Tr Tr 1 0.4 0.3（0）（0）（0） 0.7 180 140 6 11 11 0 Tr 0.02 Tr 2 21 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0.39 0.1 0 0 0 0.18 7.8 0 0.5 0 液卵白を含む

油脂類
14001 オリーブ油 921 3853 0 0 － 100.0 98.9 13.29 74.04 7.24 0 0 － 0 0 0 0 Tr 0 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 Tr 0 0 0 180 5 180 15（0） 7.4 0.2 1.2 0.1 42 0 0 0（0）（0）（0）（0） 0（0） 0 0 別名：オリーブオイル　試料：エキストラバージンオイル
14002 ごま油 921 3853 0 0 － 100.0 98.1 15.04 37.59 41.19 0 0 － 0 0 0 0 Tr Tr 1 Tr 1 0.1 Tr 0.01 0 0 1 1 0 0 0 Tr 0 Tr 0（0） 0.4 Tr 43.7 0.7 5 0 0 0.1（0）（0）（0）（0） 0（0） 0 0 試料：精製油　
14006 調合油 921 3853 0 0 － 100.0 97.2 10.97 41.10 40.94 2 0 － 0 0 0 0 0 Tr Tr 0 Tr 0 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0（0）12.8 1.2 56.4 10.9 170 0 0 0（0）（0）（0）（0） 0（0） 0 0 試料：精製油及びサラダ油　配合割合：なたね油1，大豆油1　

14017 有塩バター 745 3117 16.2 0.6 0.5 81.0 74.5 50.45 17.97 2.14 210 0.2 0.6（0）（0）（0）2.0 750 28 15 2 15 0.1 0.1 Tr 0 2 Tr 1 3 500 2 190 6 190 520 0.6 1.5 0 0.1 0 17 0.01 0.03 0 Tr 0.1 Tr 0.06 0.4 0 1.9 0
14018 食塩不使用バター 763 3192 15.8 0.5 (0.4) 83.0 77.0 52.43 18.52 2.05 220 0.2 (0.6)（0）（0）（0）0.5 11 22 14 2 18 0.4 0.1 0.01 0.01 － － － － 780 － － － 140 790 0.7 1.4 0 0.1 0 24 0 0.03 Tr Tr 0.1 1 0.08 － 0 0 0 別名：無塩バター　

菓子類
15116 ミルクチョコレート 558 2335 0.5 6.9 (5.8) 34.1 32.8 19.88 10.38 1.08 19 55.8 (59.3) 1.0 2.9 3.9 1.8 64 440 240 74 240 2.4 1.6 0.55 0.41 19 6 24 11 63 4 35 0 37 66 1.0 0.7 Tr 6.5 0.4 6 0.19 0.41 1.2 0.11 － 18 1.56 7.6（0）0.2 0 テオブロミン：0.2g　カフェイン：Tr　ポリフェノール：0.7g　

し好飲料類
16025 みりん　本みりん 241 1008 47.0 0.3 0.2 Tr － － － － － 43.2 26.8 － － － Tr 3 7 2 2 7 0 0 0.05 0.04 － － － －（0） － － －（0）（0） － － － － － － Tr 0 Tr 0.01 0 0 0 － 0 0 0 (100g : 85.5mL　100mL :117.0g)　アルコール : 9.5g(14.0容量%)

16037 せん茶　浸出液 2 8 99.4 0.2 －（0） － － － －（0）0.2 － － － － 0.1 3 27 3 2 2 0.2 Tr 0.01 0.31 0 0 0 0（0） － － －（0）（0）（0） － － － － Tr 0 0.05 0.2 0.01（0） 16 0.04 0.8 6 0 0 浸出法：茶10g/90°C　430mL，1分　
カフェイン：0.02g　タンニン：0.07g　

16048 ココア　ピュアココア 271 1134 4.0 18.5 13.2 21.6 20.9 12.40 6.88 0.70 1 42.4 10.6 5.6 18.3 23.9 7.5 16 2800 140 440 660 14.0 7.0 3.80 － － － － － 0 － － － 30 3（0）0.3 0 4.3 0.1 2 0.16 0.22 2.3 0.08 0 31 0.85 － 0 0 0 別名：純ココア　粉末製品　テオブロミン：1.7g　
カフェイン：0.2g　ポリフェノール：4.1g　有機酸：0.7g

調理加工食品類
18001 カレー　ビーフ　レトルトパウチ 118 494 77.9 3.3 － 7.3 － － － － － 9.8 － － － － 1.7 510 160 20 － 43 1.1 － － － 370 4 4 4 8 － － － 180 23 － － － － － － 0.11 0.05 0.4 － － － － 2.2 1 1.3 0 缶詰製品を含む　
18013 ハンバーグ　冷凍 223 933 59.2 13.3 10.8 13.4 － － － － － 12.3 － － － － 1.8 490 240 38 － 120 1.8 － － － 3 21 3 6 13 － － － 9 14 － － － － － － 0.16 0.23 1.9 － － － － 3.6 1 1.2 0
18014 ピラフ　冷凍 161 674 62.1 3.8 － 2.8 － － － － － 30.1 － － － － 1.2 370 75 12 － 59 0.4 － － － － － － － 17 － － － 120 27 － － － － － － 0.05 0.02 0.7 － － － － － 2 0.9 0

調味料及び香辛料類
17004 トウバンジャン 60 251 69.7 2.0 － 2.3 1.8 0.34 0.29 1.12 3 7.9 － 0.6 3.7 4.3 18.1 7000 200 32 42 49 2.3 0.3 0.13 0.28 － － － －（0） 21 1400 － 1400 120（0）3.0 0.1 1.1 0.4 12 0.04 0.17 1.0 0.20 0 8 0.24 － 3 17.8 0
17007 こいくちしょうゆ 71 297 67.1 7.7 6.0 0 － － － －（0）10.1 1.6（0）（0）（0）15.1 5700 390 29 65 160 1.7 0.9 0.01 － 1 11 3 48 0 － － － 0 0（0） － － － － 0 0.05 0.17 1.3 0.17 0.1 33 0.48 12.3 0 14.5 0（100g：84.7mL　100mL：118.1g）　

17008 うすくちしょうゆ 54 226 69.7 5.7 4.8 0 － － － －（0） 7.8 －（0）（0）（0）16.8 6300 320 24 50 130 1.1 0.6 0.01 － 1 6 2 40 0 － － － 0 0（0） － － － － 0 0.05 0.11 1.0 0.13 0.1 31 0.37 8.4 0 16.0 0（100g：84.7mL　100mL：118.1g）　

17012 食塩 0 0 0.1 0 － 0 － － － －（0） 0 －（0）（0）（0）99.9 39000 100 22 18（0） Tr Tr 0.01 Tr 1 1 0 0（0） － － －（0）（0）（0） － － － －（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0） 0（0）99.1 0 塩分（NaCl）99%以上　

17015 穀物酢 25 105 93.3 0.1 － 0 － － － －（0） 2.4 －（0）（0）（0） Tr 6 4 2 1 2 Tr 0.1 Tr － 0 0 1 1 0 － － － 0 0（0） － － － －（0）0.01 0.01 0.1 0.01 0.1 0 0 0.1 0 0 0 酢酸：4.2g

17016 米酢 46 192 87.9 0.2 － 0 － － － －（0） 7.4 －（0）（0）（0） 0.1 12 16 2 6 15 0.1 0.2 Tr － 0 Tr 1 4 0 － － － 0 0（0） － － － －（0）0.01 0.01 0.3 0.02 0.1 0 0.08 0.4 0 0 0 酢酸：4.4g

17044 米みそ　甘みそ 217 908 42.6 9.7 8.5 3.0 3.0 0.49 0.52 1.84（0）37.9 － 0.3 5.3 5.6 6.8 2400 340 80 32 130 3.4 0.9 0.22 － Tr 2 2 33（0） － － －（0）（0）（0）0.3 0.1 3.0 1.6 8 0.05 0.10 1.5 0.04 0.1 21 Tr 5.4（0） 6.1 0 別名：西京みそ，関西白みそ等　
17045 米みそ　淡色辛みそ 192 803 45.4 12.5 10.8 6.0 5.9 0.97 1.11 3.61（0）21.9 11.9 0.6 4.3 4.9 14.2 4900 380 100 75 170 4.0 1.1 0.39 － 1 9 2 57（0） － － －（0）（0）（0）0.6 0.2 5.7 3.1 11 0.03 0.10 1.5 0.11 0.1 68 Tr 11.9（0）12.4 0 別名：信州みそ等　
17047 麦みそ 198 828 44.0 9.7 7.9 4.3 4.2 0.74 0.73 2.51（0）30.0 － 0.7 5.6 6.3 12.0 4200 340 80 55 120 3.0 0.9 0.31 － 16 2 2 15（0） － － －（0）（0）（0） 0.4 0.1 3.5 2.0 9 0.04 0.10 1.5 0.10 Tr 35 0.26 8.4（0）10.7 0 別名：田舎みそ　
17048 豆みそ 217 908 44.9 17.2 14.5 10.5 10.2 1.62 1.88 6.29（0）14.5 － 2.2 4.3 6.5 12.9 4300 930 150 130 250 6.8 2.0 0.66 － 31 19 9 64（0） － － －（0）（0）（0） 1.1 0.3 10.9 5.0 19 0.04 0.12 1.2 0.13 Tr 54 0.36 16.8（0）10.9 0 別名：東海豆みそ　

乳類
13003 普通牛乳 67 280 87.4 3.3 2.9 3.8 3.5 2.33 0.87 0.12 12 4.8 4.7（0）（0）（0） 0.7 41 150 110 10 93 0.02 0.4 0.01 Tr 16 3 0 4 38 0 6 0 6 38 0.3 0.1 0 0 0 2 0.04 0.15 0.1 0.03 0.3 5 0.55 1.8 1 0.1 0 (100g :96.9mL, 100mL :103.2g)　鉄:Trであるが, 利用上の便宜のため小数第2位まで記載　

ビタミンD :ビタミンD活性代謝物を含む(ビタミンD活性代謝物を含まない場合 : Tr)

13014 クリーム　乳脂肪 433 1812 49.5 2.0 1.7 45.0 (41.5)（27.62）（10.33） (1.39) 120 3.1 2.7（0）（0）（0） 0.4 27 80 60 4 50 0.1 0.2 0.02 － 8 2 1 14 380 1 110 2 110 390 0.5 0.8 0 0.1 Tr 14 0.02 0.09 Tr Tr 0.2 Tr 0.13 1.2 Tr 0.1 0 有機酸：0.1g

13015 クリーム　乳脂肪・植物性脂肪 409 1709 49.8 4.4 (3.9) 42.1 (40.2)（18.32）（18.74） (1.17) 63 3.0 (2.9)（0）（0）（0）0.8 140 76 47 4 130 0.2 0.3 0.02 0.01 8 2 2 8 190 Tr 100 1 110 200 0.3 0.4 0 0.1 Tr 8 0.01 0.07 Tr Tr 0.1 2 0.09 1.0 Tr 0.4 0 脂質：乳脂肪由来22.5g　植物性脂肪由来19.6g　

13025 ヨーグルト　全脂無糖 62 259 87.7 3.6 3.2 3.0 2.8 1.83 0.71 0.10 12 4.9 3.9（0）（0）（0）0.8 48 170 120 12 100 Tr 0.4 0.01 Tr 17 3 0 4 33 0 3 0 3 33 0 0.1 0 0 0 1 0.04 0.14 0.1 0.04 0.1 11 0.49 2.5 1 0.1 0 別名：プレーンヨーグルト　
13040 プロセスチーズ 339 1418 45.0 22.7 21.1 26.0 24.7 16.00 6.83 0.56 78 1.3 0.1（0）（0）（0）5.0 1100 60 630 19 730 0.3 3.2 0.08 － － － － － 240 － － － 230 260 Tr 1.1 0 0 0 2 0.03 0.38 0.1 0.01 3.2 27 0.14 － 0 2.8 0 有機酸：1.3ｇ 

（可食部100gあたり）
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（0）：推定値で 0　Tr：微量　（Tr）：推定値で微量　−：未測定

小さじ1＝4g　大さじ1＝12g
Butter

バター

1個＝60g　卵黄1個＝20g　
卵白1個＝30g

Hen’s eggs

鶏卵

1枚＝55〜100g
Chocolates

チョコレート

小さじ1＝6g
Doubanjiang

トウバンジャン

大さじ1＝18g
Hon-mirin

本みりん

1カップ＝230g　小さじ＝6g　　大さじ1＝18g
Miso

みそ
大さじ1＝18g
Syoyu:soy sauce

しょうゆ

食品成分表

ミルク
チョコレート

麦みそ 白みそ

八
はっ
丁
ちょう
みそ

豆みそ
たまりこいくち

米みそ

しろうすくち

●数値の表示方法
0：成分表の最小記載量の （ヨウ素，セレン，クロムおよびモリブデンにあっては
，ビオチンにあっては ）未満または検出されなかったことを示す。

（0）：測定していないが，文献などにより含まれていないと推定されることを示す。
Tr：Trace（微量）の略で，成分表の最小記載量の （ヨウ素，セレン，クロムおよびモリブ
デンにあっては ，ビオチンにあっては ）以上 未満含まれていることを示す。ただし，

食塩相当量の0は算出値が最小記載量（0.1g）の ⁵ 未満であることを示す。
（Tr）：微量に含まれていると推定されることを示す。
−：原則的に測定しなかったことを示す。

●食品番号
「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」に従って分類・配列している。
食品番号は5桁で，初めの2桁は食品群，次の3桁は小分類または細分にあてている。

207206



別紙5　訂正文p200−201

01015 薄力粉　1等 1485 349 14.0 7.7 8.3 1.3（0）0.34 0.13 0.75 1.5 80.3＊ 73.1 74.1 1.2 1.3 2.5 － 75.8 0.4 Tr 110 20 12 60 0.5 0.3 0.08 0.43 Tr 4 2 12 0 － － －（0）（0） 0 0.3 0.2 0 0（0）0.11 0.03 0.6 2.4 0.03 0 9 0.53 1.2（0） 0 0（100g：182mL，100mL：55g）

01026 角形食パン　食パン 1051 248 39.2 7.4 8.9 3.7 0 1.50 1.24 0.82 4.1 48.2＊ 44.2 44.1 0.4 1.9 2.2 0 46.4 1.4 470 86 22 18 67 0.5 0.5 0.09 0.25 1 22 1 15 0 0 4 0 4 0 0 0.4 0.1 0.3 0.1 0 0.07 0.05 1.1 2.6 0.03 Tr 30 0.42 2.3 0 1.2 0
01039 うどん　ゆで 402 95 75.0 2.3 2.6（0.3）（0）（0.09）（0.04）（0.20） 0.4 21.4＊ 19.5 20.7 － － － 0 21.6 0.4 120 9 6 6 18 0.2 0.1 0.04 0.12 Tr 2 1 2（0） 0 0 0 0（0）（0） 0.1 0.1 0 0 － 0.02 0.01 0.2 0.7 0.01（0） 2 0.13 0.3（0）0.3 0 きしめん，ひもかわを含む
01063 マカロニ・スパゲッティ　乾 1476 347 11.3 12.0 12.9 1.5（0）0.39 0.20 0.87 1.8 73.4＊ 66.9 68.9 1.4 1.6 3.0 － 73.1 0.8 1 200 18 55 130 1.4 1.5 0.28 0.82 0 63 1 53（0） － － － 9 1（0）0.3 0.2 0 0（0）0.19 0.06 2.3 4.9 0.11（0） 13 0.65 4.0（0） 0 0
01079 パン粉　乾燥 1561 369 13.5（12.1）14.6（6.1）（0）（2.47）（2.04）（1.35） 6.8（68.5）＊（62.9）62.5 1.6 2.4 4.0 － 63.4 1.7 460 150 33 39 130 1.4 0.9 0.20 0.62 － － － －（0） 0 4 0 4 Tr（0）0.4 0.2 0.5 0.4（0）0.15 0.03 1.6（4.1）0.07（0） 54 0.54 －（0）1.2 0（100g：498mL，100mL：16g）

01080 水稲穀粒　玄米・うるち米 1472 346 14.9 6.0 6.8 2.5（0）0.62 0.83 0.90 2.7 78.4＊ 71.3 72.4 0.7 2.3 3.0 － 74.3 1.2 1 230 9 110 290 2.1 1.8 0.27 2.06 Tr 3 0 65（0） 0 1 0 1 Tr（0）1.2 0.1 0.1 0（0）0.41 0.04 6.3 8.0 0.45（0） 27 1.37 6.0（0） 0 0（100g：120mL，100mL：83g）

01083 水稲穀粒　精白米・うるち米 1455 342 14.9 5.3 6.1 0.8（0）0.29 0.21 0.31 0.9 83.1＊ 75.6 78.1 Tr 0.5 0.5 － 77.6 0.4 1 89 5 23 95 0.8 1.4 0.22 0.81 0 2 0 69（0） 0 0 0 0（0）（0） 0.1 Tr 0 0 0 0.08 0.02 1.2 2.6 0.12（0） 12 0.66 1.4（0） 0 0 歩留り：90～91%　（100g：120mL，100mL：83g）

01084 水稲穀粒　はいが精米・うるち米 1460 343 14.9 － 6.5 1.9（0）0.55 0.52 0.70 2.0 79.4＊ 72.2 74.7 0.3 1.0 1.3 － 75.8 0.7 1 150 7 51 150 0.9 1.6 0.22 1.54 0 2 Tr 57（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）0.9 Tr 0.1 0（0）0.23 0.03 3.1 4.2 0.22（0） 18 1.00 3.3（0） 0 0 歩留り：91～93%　（100g：120mL，100mL：83g）

01088 水稲めし　精白米・うるち米 663 156 60.0 2.0 2.5 0.2（0）0.10 0.05 0.08 0.3 38.1* 34.6 36.1 0 0.3 0.3 － 37.1 0.1 1 29 3 7 34 0.1 0.6 0.10 0.35 0 1 0 30（0） 0 0 0 0（0）（0） Tr Tr 0 0（0）0.02 0.01 0.2 0.8 0.02（0） 3 0.25 0.5（0） 0 0 精白米47g相当量を含む

01128 そば　ゆで 552 130 68.0（3.9） 4.8（0.9）（0）（0.21）（0.22）（0.42） 1.0（27.0）＊（24.5）24.1 0.5 1.5 2.0 － 26.0 0.2 2 34 9 27 80 0.8 0.4 0.10 0.38 Tr 12 2 11（0） － － －（0）（0）（0） 0.1 Tr 0.8 Tr － 0.05 0.02 0.5（1.5）0.04（0） 8 0.33 2.7（0） 0 0 別名：そば切り

穀類

02003 こんにゃく・板こんにゃく・精粉こんにゃく 21 5 97.3 － 0.1 －（0） － － － Tr － － 0.1＊ 0.1 2.1 2.2 － 2.3 0.3 10 33 43 2 5 0.4 0.1 0.02 0.02 － － － －（0） － － －（0）（0）（0） 0 0 0 0（0）（0）（0）（0）（Tr）0.02（0） 1 0 －（0） 0 0 突きこんにゃく，玉こんにゃくを含む
02006 さつまいも  塊根  皮なし　生 536 126 65.6 1.0 1.2 0.1（0）0.03 Tr 0.02 0.2 30.9＊ 28.3 29.7 0.6 1.6 2.2 － 31.9 1.0 11 480 36 24 47 0.6 0.2 0.17 0.41 1 0 1 4（0） 0 28 0 28 2（0） 1.5 Tr Tr 0（0）0.11 0.04 0.8 1.1 0.26（0） 49 0.90 4.1 29 Tr 9 別名：かんしょ（甘藷）　廃棄部位：表層及び両端（表皮の割合：2%）　有機酸：0.4g

02010 さといも　球茎　生 227 53 84.1 1.2 1.5 0.1（0）0.01 Tr 0.03 0.1 11.2＊ 10.3 10.5 0.8 1.5 2.3 － 13.1 1.2 Tr 640 10 19 55 0.5 0.3 0.15 0.19 Tr 1 0 8（0） 0 5 0 5 Tr（0）0.6 0 0 0（0）0.07 0.02 1.0 1.5 0.15（0） 30 0.48 3.1 6 0 15 廃棄部位：表層　有機酸：0.6g

02017 じゃがいも　塊茎　皮なし　生 245 59 79.8 1.3 1.8 Tr（0）0.02 0 0.02 0.1 17.0 15.5 8.5＊ 0.4 0.8 1.2 0 17.3 1.0 1 410 4 19 47 0.4 0.2 0.09 0.37 1 0 4 3（0） Tr 2 0 3 0（0） Tr 0 0 0 1 0.09 0.03 1.5 1.8 0.20（0） 20 0.50 0.4 28 0 10 別名：ばれいしょ（馬鈴薯）　廃棄部位：表層　有機酸：0.5g

02034 かたくり粉(じゃがいもでんぷん) 1442 338 18.0 － 0.1 －（0） － － － 0.1（89.8）＊（81.6）81.6 － － － － 81.6 0.2 2 34 10 6 40 0.6 Tr 0.03 － 0 0 6 0 0（0）（0）（0） 0 0（0） － － － －（0） 0 0 0 Tr（0）（0）（0）（0） 0 0 0 0 別名：ばれいしょ（馬鈴薯）でんぷん　 
（100g：154mL，100mL：65g）

いも及びでんぷん類

03003 車糖　上白糖 1667 391 0.7 －（0） －（0） － － －（0）104.2＊ 99.3 99.3 － － － － 99.3 0 1 2 1 Tr Tr Tr 0 0.01 0 0 0 0 0（0） － － －（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0）（0） 0（0）（0）（0）（0） 0.1（0） 0 0 別名：ソフトシュガー　（100g：154mL，100mL：65g）

03022 はちみつ 1397 329 17.6（0.2） 0.3 －（0） － － － Tr 75.3 75.2 81.7＊ － － － － 81.9 0.1 2 65 4 2 5 0.2 0.1 0.04 0.21 Tr 0 1 0（0） 0 1 0 1 0（0） 0 0 0 0 0 Tr 0.01 0.3（0.4）0.02 0 7 0.12 0.4 0 0 0（100g：71mL，100mL：140g）　有機酸：0.3g

砂糖及び甘味類

04006 あずき　あん　つぶし練りあん 1014 239 39.3 4.9 5.6 0.3 0 0.09 0.02 0.16 0.6 54.7＊ 51.6 49.4 0.5 5.2 5.7 － 54.0 0.5 56 160 19 23 73 1.5 0.7 0.20 0.40 0 Tr 1 49（0） 0 0 0 0（0）（0） 0.1 Tr 0.9 1.9 6 0.02 0.03 0.1 1.1 0.03 0 8 0.18 1.7 Tr 0.1 0 別名：小倉あん　加糖あん
04024 だいず　全粒　黄大豆　国産　ゆで 679 163 65.4 14.1 14.8（9.2）（Tr）（1.28）（2.38）（5.15） 9.8 1.6＊ 1.5 0.8 0.9 5.8 6.6 － 8.4 1.6 1 530 79 100 190 2.2 1.9 0.23 1.01 0 2 Tr 77（0） 0 3 0 3 0（0） 1.6 0.8 4.2 3.2 7 0.17 0.08 0.4 4.0 0.10（0） 41 0.26 9.8 Tr 0 0 有機酸：0.4g

04032 木綿豆腐 304 73 85.9 6.7 7.0 4.5 0 0.79 0.92 2.60 4.9 0.8＊ 0.8 0.9 0.1 0.3 0.4 － 1.5 0.7 9 110 93 57 88 1.5 0.6 0.16 0.41 6 4 4 44（0） 0 0 0 0 0（0）0.2 Tr 2.9 1.3 6 0.09 0.04 0.2 1.9 0.05（0） 12 0.02 4.1 0 Tr 0 凝固剤の種類は問わないもの　有機酸：0.2g

04033 絹ごし豆腐 235 56 88.5 5.3 5.3（3.2）（0）（0.57）（0.66）（1.86） 3.5 1.0＊ 0.9 1.1 0.1 0.3 0.3 － 2.0 0.7 11 150 75 50 68 1.2 0.5 0.16 0.34 1 1 1 69（0） 0 0 0 0 0（0） 0.1 Tr 2.3 1.0 9 0.11 0.04 0.2 1.6 0.06（0） 12 0.09 3.5 0 Tr 0 凝固剤の種類は問わないもの　有機酸：0.2g

04040 油揚げ　生 1564 377 39.9 23.0 23.4 31.2（Tr）3.89 12.44 13.56 34.4 0.5＊ 0.5 2.8 0.5 0.8 1.3 － 0.4 1.9 4 86 310 150 350 3.2 2.5 0.22 1.55 1 8 5 97（0） － － －（0）（0）（0） 1.3 0.2 12.0 5.6 67 0.06 0.04 0.2 6.2 0.07（0） 18 0.07 7.1 0 0 0
04042 高野（凍り）豆腐　乾 2064 496 7.2 49.7 50.5 32.3（0）5.22 7.38 18.32 34.1 0.2＊ 0.2 4.3 0.5 1.9 2.5 － 4.2 4.0 440 34 630 140 820 7.5 5.2 0.57 4.32 1 19 5 67（0） 1 7 3 9 1（0） 1.9 0.8 20.0 11.0 60 0.02 0.02 Tr 13.0 0.02 0.1 6 0.10 21.0 0 1.1 0 試料：炭酸水素ナトリウム処理製品
04066 ひよこまめ　全粒　ゆで 624 149 59.6（7.9） 9.5 2.1（0）0.28 0.72 1.00 2.5 20.0＊ 18.2 17.8 0.5 11.1 11.6 － 27.4 1.0 5 350 45 51 120 1.2 1.8 0.29 1.10 Tr 5 1 56（0） － － － 17 1（0） 1.7 0 6.5 0.2 6 0.16 0.07 0.4（1.9）0.18（0）110 0.48 8.9 Tr 0 0 別名：チックピー，ガルバンゾー

豆類

05014 くるみ　いり 2940 713 3.1 13.4 14.6 70.5（0）6.87 10.26 50.28 68.8 2.8＊ 2.6 3.7 0.6 6.9 7.5 － 11.7 1.8 4 540 85 150 280 2.6 2.6 1.21 3.44 － － － －（0） － － － 23 2（0）1.2 0.1 24.0 2.6 7 0.26 0.15 1.0 4.4 0.49（0） 91 0.67 － 0 0 0 廃棄率：殻つきの場合55%

05017 ごま　乾 2494 604 4.7 19.3 19.8 53.0（0）7.80 19.63 23.26 53.8 1.0 0.9 7.0＊ 1.6 9.2 10.8 － 16.5 5.2 2 400 1200 370 540 9.6 5.5 1.66 2.24 Tr 10 4 92（0） 0 8 1 9 1（0） 0.1 0.2 22.0 0.3 7 0.95 0.25 5.1 11.0 0.60（0） 93 0.56 12.0 Tr 0 0 試料：洗いごま

種実類

06010 いんげんまめ・さやいんげん　若ざや　生 97 23 92.2 1.3 1.8（0.1） Tr（0.02）（Tr）（0.05） 0.1 2.2 2.2 3.0＊ 0.3 2.1 2.4 － 5.1 0.8 1 260 48 23 41 0.7 0.3 0.06 0.33 0 Tr 1 34（0）140 520 0 590 49（0）0.2 0 0.4 0 60 0.06 0.11 0.6 0.9 0.07（0） 50 0.17 3.9 8 0 3 別名：さいとう（菜豆），さんどまめ　 
廃棄部位：すじ及び両端　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.3g

06046 日本かぼちゃ　果実　生 175 41 86.7 1.1 1.6 Tr 0 0.01 Tr 0.03 0.1 8.3＊ 7.8 8.6 0.7 2.1 2.8 － 10.9 0.7 1 400 20 15 42 0.5 0.3 0.08 0.10 Tr Tr 0 2 0 49 700 3 730 60（0） 1.8 0 3.2 0.1 26 0.07 0.06 0.6 0.9 0.12（0） 80 0.50 1.7 16 0 9 別名：とうなす，ぼうぶら，なんきん　 
廃棄部位：わた，種子及び両端　硝酸イオン：Tr

06048 西洋かぼちゃ　果実　生 331 78 76.2 1.2 1.9 0.2 0 0.04 0.06 0.06 0.3 17.0＊ 15.9 17.6 0.9 2.6 3.5 － 20.6 1.0 1 450 15 25 43 0.5 0.3 0.07 0.13 Tr 1 0 5（0） 17 3900 90 4000 330（0）4.9 0.1 1.3 0 25 0.07 0.09 1.5 1.9 0.22（0） 42 0.62 1.7 43 0 10 別名：くりかぼちゃ　廃棄部位：わた，種子及び両端　 
硝酸イオン：Tr　有機酸：0.4g

06061 キャベツ　結球葉　生 90 21 92.7 0.9 1.3 0.1（0）0.02 0.01 0.02 0.2 3.5＊ 3.5 3.8 0.4 1.4 1.8 － 5.2 0.5 5 200 43 14 27 0.3 0.2 0.02 0.16 0 Tr 1 4（0） 0 49 1 50 4（0） 0.1 0 0 0 78 0.04 0.03 0.2 0.4 0.11（0） 78 0.22 1.6 41 0 15 別名：かんらん，たまな　廃棄部位：しん　 
硝酸イオン：0.1g　有機酸：0.1g

06065 きゅうり　果実　生 55 13 95.4 0.7 1.0 Tr 0 0.01 Tr 0.01 0.1 2.0＊ 1.9 2.0 0.2 0.9 1.1 － 3.0 0.5 1 200 26 15 36 0.3 0.2 0.11 0.07 1 1 1 4（0） 1 330 0 330 28（0）0.3 0 0 0 34 0.03 0.03 0.2 0.4 0.05（0） 25 0.33 1.4 14 0 2 廃棄部位：両端　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.3g

06084 ごぼう　根　生 244 58 81.7 1.1 1.8（0.1）（0）（0.02）（0.02）（0.04） 0.1 1.1 1.0 10.4＊ 2.3 3.4 5.7 － 15.4 0.9 18 320 46 54 62 0.7 0.8 0.21 0.18 2 1 1 1（0） 0 1 0 1 Tr（0）0.6 0 0 0 Tr 0.05 0.04 0.4 0.6 0.10（0） 68 0.23 1.3 3 0 10 廃棄部位：皮，葉柄基部及び先端　硝酸イオン：0.1g
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White table bread

食パン

1カップ＝120g　
茶わん1杯＝120〜140g

Cooked rice

めし（飯）
中1個＝150〜200g
Tomatoes

トマト

中1本＝400〜500g　
大1本＝1〜2㎏

Bamboo shoots

たけのこ

中1株＝40〜50g　
1束＝300g

Komatsuna

こまつな

中1個＝150〜200g
Potatoes

じゃがいも

大さじ1＝21g
Honey

はちみつ

10粒＝40g
Walnuts

くるみ
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06086 こまつな　葉　生 55 13 94.1 1.3 1.5 0.1（0）0.02 Tr 0.08 0.2 0.3 0.3 0.8＊ 0.4 1.5 1.9 － 2.4 1.3 15 500 170 12 45 2.8 0.2 0.06 0.13 2 1 2 10（0） 0 3100 28 3100 260（0）0.9 0 0.1 0 210 0.09 0.13 1.0 1.6 0.12（0）110 0.32 2.9 39 0 15 廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.5g

06095 しそ　葉　生 130 32 86.7 3.1 3.9 Tr（0）0.01 Tr 0.01 0.1 － － 1.0＊ 0.8 6.5 7.3 － 7.5 1.7 1 500 230 70 70 1.7 1.3 0.20 2.01 6 1 2 30（0） 0 11000 0 11000 880（0）3.9 0 0 0 690 0.13 0.34 1.0 2.4 0.19（0）110 1.00 5.1 26 0 0 別名 ：大葉　試料：青じそ　廃棄率：小枝つきの場合40%　
硝酸イオン：0.1g

06103 しょうが　根茎　皮なし　生 117 28 91.4 0.7 0.9（0.2）（0）（0.08）（0.06）（0.06） 0.3 4.2 4.0 4.6＊ 0.2 1.9 2.1 － 6.6 0.7 6 270 12 27 25 0.5 0.1 0.06 5.01 0 1 1 6（0） 1 4 0 5 Tr（0） 0.1 Tr 0.8 0 0 0.03 0.02 0.6 0.8 0.13（0） 8 0.21 0.7 2 0 20 ひねしょうが　廃棄部位：皮　硝酸イオン：0.1g　 
有機酸：0.1g

06119 セロリ　葉柄　生 49 12 94.7 0.4 0.4 0.1（0）0.02 Tr 0.03 0.1 1.4＊ 1.3 1.1 0.3 1.2 1.5 1.0 3.6 1.0 28 410 39 9 39 0.2 0.2 0.03 0.11 1 0 0 2（0） 0 44 0 44 4（0）0.2 0 0 0 10 0.03 0.03 Tr 0.1 0.08（0） 29 0.26 1.2 7 0.1 35 別名：セロリー，セルリー，オランダみつば　廃棄部位：株元， 
葉身及び表皮　硝酸イオン：0.2g　有機酸：Tr

06134 だいこん　根　皮なし　生 63 15 94.6 0.3 0.4 Tr 0（0.01）（Tr）（0.02） 0.1 2.9＊ 2.8 3.0 0.5 0.8 1.3 － 4.1 0.6 17 230 23 10 17 0.2 0.1 0.02 0.04 3 1 0 2（0） 0 0 0 0（0）（0） 0 0 0 0 Tr 0.02 0.01 0.2 0.3 0.05（0） 33 0.11 0.3 11 0 15 廃棄部位：根端，葉柄基部及び皮　硝酸イオン：0.2g

06136 切干しだいこん　乾 1178 280 8.4（7.3） 9.7（0.3）（0）（0.10）（0.03）（0.19） 0.8 － － 51.3＊ 5.2 16.1 21.3 － 69.7 8.5 210 3500 500 160 220 3.1 2.1 0.13 0.74 20 2 3 29（0） 0 2 0 2 0（0） 0 0 0 0 Tr 0.35 0.20 4.6（6.1）0.29（0）210 1.24 5.9 28 0.5 0 硝酸イオン：2.9g

06150 たけのこ　若茎　ゆで 129 31 89.9（2.4） 3.5（0.1） 0（0.05）（Tr）（0.09） 0.2（1.6）（1.5）3.2＊ 0.4 2.9 3.3 － 5.5 0.9 1 470 17 11 60 0.4 1.2 0.13 0.55 － － － －（0） 0 12 0 12 1 0 1.0 0 0.6 0 2 0.04 0.09 0.6（1.1）0.06（0） 63 0.63 － 8 0 0 竹皮及び基部を除いたもの　硝酸イオン：（Tr）　 
有機酸：0.1g

06153 たまねぎ　りん茎　生 139 33 90.1 0.7 1.0 Tr 1 0.01 Tr 0.02 0.1 7.0＊ 6.9 7.1 0.4 1.0 1.5 － 8.4 0.4 2 150 17 9 31 0.3 0.2 0.05 0.15 1 1 0 1 0 0 1 0 1 0 0 Tr 0 0 0 0 0.04 0.01 0.1 0.3 0.14 0 15 0.17 0.6 7 0 6 廃棄部位：皮（保護葉），底盤部及び頭部　 
硝酸イオン：0g　有機酸：0.2g

06160 チンゲンサイ　葉　生 36 9 96.0 0.7 0.6（0.1）（0）（0.01）（0.01）（0.05） 0.1 0.4 0.4 0.7＊ 0.2 1.0 1.2 － 2.0 0.8 32 260 100 16 27 1.1 0.3 0.07 0.12 Tr 1 1 7（0） 0 2000 3 2000 170（0） 0.7 0 0 0 84 0.03 0.07 0.3 0.6 0.08（0） 66 0.17 1.3 24 0.1 15 廃棄部位：しん　硝酸イオン：0.5g　有機酸：0.1g

06179 スイートコーン　缶詰　クリームスタイル 347 82 78.2（1.5） 1.7（0.5）（0）（0.08）（0.15）（0.24） 0.5 － － 17.0＊ 0.2 1.6 1.8 － 18.6 1.0 260 150 2 18 46 0.4 0.4 0.04 0.07 － － － －（0） 19 14 52 50 4（0） 0.1 0 0.3 0 0 0.02 0.05 0.8（1.0）0.03（0） 19 0.34 － 3 0.7 0 硝酸イオン：（0）g

06183 赤色ミニトマト　果実　生 127 30 91.0（0.8） 1.1（0.1）（0）（0.02）（0.01）（0.03） 0.1 4.6 4.5 5.6＊ 0.4 1.0 1.4 － 7.2 0.6 4 290 12 13 29 0.4 0.2 0.06 0.10 4 Tr 0 4（0） 4 960 0 960 80（0）0.9 Tr 0.5 0 7 0.07 0.05 0.8（0.9）0.11（0） 35 0.17 3.6 32 0 2 別名：プチトマト，チェリートマト　廃棄部位：へた　 
硝酸イオン：0g　有機酸：0.6g

06191 なす　果実　生 77 18 93.2 0.7 1.1 Tr 1 0.03 Tr Tr 0.1 2.6＊ 2.6 3.0 0.3 1.9 2.2 － 5.1 0.5 Tr 220 18 17 30 0.3 0.2 0.06 0.16 0 0 0 10（0） 0 100 1 100 8（0）0.3 0 0 0 10 0.05 0.05 0.5 0.7 0.05（0） 32 0.33 2.3 4 0 10 廃棄部位：へた　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.4g

06214 にんじん　根　皮なし　生 127 30 89.7 0.6 0.8（0.1）（0）（0.01）（Tr）（0.04） 0.1 5.8＊ 5.7 6.2 0.6 1.8 2.4 － 8.7 0.7 34 270 26 9 25 0.2 0.2 0.05 0.10 Tr 1 1 1（0）3200 6700 0 8300 690（0）0.5 Tr 0 0 18 0.07 0.06 0.7 0.9 0.10（0） 23 0.33 2.8 6 0.1 10 廃棄部位：根端，葉柄基部及び皮　硝酸イオン ：0g　 
有機酸：0.3g

06223 にんにく　りん茎　生 544 129 63.9 4.0 6.4 0.5（0）0.13 0.03 0.29 0.9 1.1 1.0 24.1＊ 4.1 2.1 6.2 － 27.5 1.4 8 510 14 24 160 0.8 0.8 0.16 0.28 0 1 0 16（0） 0 2 0 2 0（0）0.5 0 0 0 0 0.19 0.07 0.7 1.8 1.53（0） 93 0.55 2.0 12 Tr 9 廃棄部位：茎，りん皮及び根盤部　硝酸イオン：0g　 
有機酸：0g

06226 長ねぎ(根深ねぎ)　葉　軟白　生 146 35 89.6 1.0 1.4 Tr 2 0.02 Tr 0.02 0.1 3.6 3.6 6.4＊ 0.3 2.2 2.5 － 8.3 0.5 Tr 200 36 13 27 0.3 0.3 0.04 0.12 0 Tr 0 2（0） 0 82 1 83 7（0）0.2 0 0 0 8 0.05 0.04 0.4 0.6 0.12（0） 72 0.17 1.0 14 0 40 廃棄部位：株元及び緑葉部　硝酸イオン：Tr

06227 青ねぎ（葉ねぎ）　葉　生 121 29 90.5 1.3 1.9 0.1（0）0.03 0.01 0.07 0.3 0 0 4.0＊ 0.3 2.9 3.2 － 6.5 0.7 1 260 80 19 40 1.0 0.3 0.05 0.18 1 1 2 1（0） Tr 1500 17 1500 120（0）0.9 Tr 0 0 110 0.06 0.11 0.5 0.9 0.13（0）100 0.23 1.7 32 0 7 廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.1g

06233 はくさい　結球葉　生 54 13 95.2 0.6 0.8 Tr（0）0.01 Tr 0.03 0.1 2.0＊ 2.0 2.1 0.3 1.0 1.3 － 3.2 0.6 6 220 43 10 33 0.3 0.2 0.03 0.11 1 Tr 0 6（0） 0 92 13 99 8（0）0.2 0 0 0 59 0.03 0.03 0.6 0.7 0.09（0） 61 0.25 1.4 19 0 6 廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.1g

06238 バジル　葉　生 86 21 91.5（1.2） 2.0（0.5）（0）（0.04）（0.08）（0.36） 0.6（0.3）（0.3）0.9＊ 0.9 3.1 4.0 － 4.0 1.5 1 420 240 69 41 1.5 0.6 0.20 1.91 － － － －（0） 0 6300 0 6300 520（0）3.5 0 0.4 0 440 0.08 0.19 0.6（1.0）0.11（0） 69 0.29 － 16 0 20 別名：バジリコ，スイートバジル　廃棄部位：茎及び穂　 
硝酸イオン：0.4g

06239 パセリ　葉　生 142 34 84.7 3.2 4.0（0.5）（0）（0.12）（0.26）（0.11） 0.7 0.9＊ 0.9 1.9 0.6 6.2 6.8 － 7.8 2.7 9 1000 290 42 61 7.5 1.0 0.16 1.05 7 3 4 39（0） 0 7400 83 7400 620（0）3.3 0 0.9 0 850 0.12 0.24 1.2 2.7 0.27（0）220 0.48 4.1 120 0 10 別名：オランダぜり　廃棄部位：茎　硝酸イオン：0.2g

06245 青ピーマン　果実　生 85 20 93.4 0.7 0.9 0.1 0 0.02 Tr 0.05 0.2 2.3 2.3 3.0＊ 0.6 1.7 2.3 － 5.1 0.4 1 190 11 11 22 0.4 0.2 0.06 0.10 Tr 0 1 3（0） 6 400 3 400 33（0）0.8 0 0 0 20 0.03 0.03 0.6 0.8 0.19（0） 26 0.30 1.6 76 0 15 廃棄部位：へた，しん及び種子　硝酸イオン：Tr　 
有機酸：0.2g

06263 ブロッコリー　花序　生 156 37 86.2 3.8 5.4 0.3 0 0.07 0.06 0.11 0.6 2.4＊ 2.3 3.1 0.9 4.3 5.1 － 6.6 1.2 7 460 50 29 110 1.3 0.8 0.10 0.28 0 2 0 11 0 0 900 7 900 75 0 3.0 Tr 0.4 0 210 0.17 0.23 1.0 2.0 0.30 0 220 1.42 13.0 140 Tr 35 廃棄部位：茎葉　硝酸イオン：Tr　有機酸：0.3g

06267 ほうれんそう　葉　通年平均　生 75 18 92.4 1.7 2.2 0.2 0 0.04 0.02 0.17 0.4 0.3＊ 0.3 0.1 0.7 2.1 2.8 － 3.1 1.7 16 690 49 69 47 2.0 0.7 0.11 0.32 3 3 2 5（0） 0 4200 34 4200 350（0） 2.1 0 0.2 0 270 0.11 0.20 0.6 1.3 0.14（0）210 0.20 2.9 35 0 10 廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.2g　有機酸：0.9g

06278 糸みつば　葉　生 48 12 94.6（0.8） 0.9 －（0） － － － 0.1 － － 0.7＊ 0.3 2.0 2.3 － 2.9 1.2 3 500 47 21 47 0.9 0.1 0.02 0.42 － － － －（0） 48 3200 41 3200 270（0）0.9 Tr 0 0 220 0.04 0.14 0.7（0.9）0.06（0） 64 0.30 － 13 0 8 別名：あおみつば　廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.3g

06291 りょくとうもやし　生 64 15 95.4 1.2 1.7（0.1）（0）（0.03）（0.01）（0.04） 0.1 1.3 1.3 1.8＊ 0.1 1.2 1.3 － 2.6 0.2 2 69 10 8 25 0.2 0.3 0.08 0.06 2 0 0 55（0）（0） 3 5 6 Tr（0） 0.1 0 Tr 0.1 3 0.04 0.05 0.3 0.6 0.05（0） 41 0.23 1.7 8 0 3 廃棄部位：種皮及び損傷部　硝酸イオン：（0）g　有機酸：Tr

06312 レタス　土耕栽培　結球葉　生 46 11 95.9 0.5 0.6 Tr（0）0.01 Tr 0.03 0.1 1.7＊ 1.7 1.9 0.1 1.0 1.1 － 2.8 0.5 2 200 19 8 22 0.3 0.2 0.04 0.13 1 0 0 Tr（0） 0 240 0 240 20（0）0.3 0 0.2 0 29 0.05 0.03 0.2 0.3 0.05（0） 73 0.20 1.2 5 0 2 別名：たまちしゃ　廃棄部位：株元　硝酸イオン：0.1g

06317 れんこん　根茎　生 280 66 81.5 1.3 1.9 Tr 0 0.01 0.01 0.02 0.1 14.2 13.0 14.1＊ 0.2 1.8 2.0 － 15.5 1.0 24 440 20 16 74 0.5 0.3 0.09 0.78 9 1 0 1（0） 0 3 0 3 Tr（0）0.6 Tr 0 0 0 0.10 0.01 0.4 0.7 0.09 0 14 0.89 2.9 48 0.1 20 廃棄部位：節部及び皮　硝酸イオン：0g

07012 いちご　生 130 31 90.0 0.7 0.9 0.1 0 0.01 0.01 0.05 0.1（6.1）＊（5.9） 6.6 0.5 0.9 1.4 0 8.5 0.5 Tr 170 17 13 31 0.3 0.2 0.05 0.20 1 Tr 0 9（0） 0 17 1 18 1（0）0.4 0 0.2 0（2）0.03 0.02 0.4 0.5 0.04（0） 90 0.33 0.8 62 0 2 別名：オランダイチゴ　廃棄部位：へた及び果梗　 
有機酸：0.8g

07027 うんしゅうみかん　じょうのう　普通　生 209 49 86.9 0.4 0.7 Tr 0 0.01 0.02 0.01 0.1 9.2 8.9 11.3＊ 0.5 0.5 1.0 － 12.0 0.3 1 150 21 11 15 0.2 0.1 0.03 0.07 0 0 0 Tr（0） 0 180 1700 1000 84（0）0.4 0 0 0（0）0.10 0.03 0.3 0.4 0.06（0） 22 0.23 0.5 32 0 20 別名：みかん　廃棄部位：果皮
07156 レモン　果汁　生 101 24 90.5 0.3 0.4（0.1） 0（0.02）（0.01）（0.03） 0.2 1.5＊ 1.5 2.1 Tr 0 Tr － 8.6 0.3 2 100 7 8 9 0.1 0.1 0.02 0.03 0 0 0 1（0） 0 0 13 6 1（0） 0.1 0 0 0（0）0.04 0.02 0.1 0.1 0.05（0） 19 0.18 0.3 50 0 0 全果に対する果汁分：30%　有機酸：6.7g

07054 キウイフルーツ　緑肉種　生 217 51 84.7 0.8 1.0 0.2 0 0.02 0.03 0.12 0.2 9.6＊ 9.5 9.1 0.6 2.0 2.6 0 13.4 0.7 1 300 26 14 30 0.3 0.1 0.10 0.09 0 1 0 Tr（0） 0 53 0 53 4（0） 1.3 0 0 0 6 0.01 0.02 0.3 0.5 0.11（0） 37 0.31 1.4 71 0 15 別名：キウイ　廃棄部位：果皮及び両端　有機酸：2.0g

07077 すいか　赤肉種　生 172 41 89.6 0.3 0.6（0.1） 0（0.01）（0.02）（0.03） 0.1 － － 9.5＊ 0.1 0.2 0.3 － 9.5 0.2 1 120 4 11 8 0.2 0.1 0.03 0.03 0 0 0 1（0） 0 830 0 830 69（0） 0.1 0 0 0 0 0.03 0.02 0.2 0.3 0.07（0） 3 0.22 0.9 10 0 40 廃棄部位：果皮及び種子　廃棄率：小玉種の場合50%

07088 日本なし　生 161 38 88.0 0.2 0.3（0.1） 0（0.01）（0.02）（0.02） 0.1 8.3＊ 8.1 9.0 0.2 0.7 0.9 1.5 11.3 0.3 Tr 140 2 5 11 0 0.1 0.06 0.04 0 0 0 Tr（0） 0 0 0 0（0）（0） 0.1 Tr 0 0（5）0.02 Tr 0.2 0.2 0.02（0） 6 0.14 0.5 3 0 15 廃棄部位：果皮及び果しん部
07107 バナナ　生 392 93 75.4 0.7 1.1（0.1） 0（0.07）（0.02）（0.04） 0.2 19.4 18.5 21.1＊ 0.1 1.0 1.1 － 22.5 0.8 Tr 360 6 32 27 0.3 0.2 0.09 0.26 0 1 0 7（0） 28 42 0 56 5（0）0.5 0 0 0（Tr）0.05 0.04 0.7 0.9 0.38（0） 26 0.44 1.4 16 0 40 廃棄部位：果皮及び果柄　有機酸：0.7g

果実類

08001 えのきたけ　生 144 34 88.6 1.6 2.7 0.1 0 0.02 0.01 0.08 0.2 1.0 0.9 4.8＊ 0.4 3.5 3.9 0.1 7.6 0.9 2 340 Tr 15 110 1.1 0.6 0.10 0.07 0 1 0 Tr 0（0） 0（0）（0）（0）0.9 0 0 0 0 0 0.24 0.17 6.8 7.4 0.12（0） 75 1.40 11.0 0 0 15 試料：栽培品　廃棄部位：柄の基部（いしづき）
08006 きくらげ　乾 888 216 14.9 5.3 7.9 1.3 0 0.29 0.33 0.62 2.1 2.7 2.6 17.1＊ 0 57.4 57.4 0 71.1 4.0 59 1000 310 210 230 35.0 2.1 0.31 6.18 7 9 27 6（0）（0）（0）（0）（0）（0）85.0 0 0 0 0 0 0.19 0.87 3.2 5.5 0.10（0） 87 1.14 27.0 0 0.1 0 試料：栽培品
08039 生しいたけ　菌床栽培　生 102 25 89.6 2.0 3.1 0.2 0 0.04 0.01 0.15 0.3 0.7＊ 0.7 1.3 0.4 4.1 4.6 1.2 6.4 0.6 1 290 1 14 87 0.4 0.9 0.10 0.21 0 5 1 4 0 0 0 0 0 0 0.3 0 0 0 0 0 0.13 0.21 3.4 4.0 0.21 0 49 1.21 7.6 0 0 20 試料：栽培品，廃棄部位：柄全体　廃棄率：柄の基部　 

（いしづき）のみを除いた場合5%　有機酸：0.2g

08013 乾しいたけ　乾 1072 258 9.1 14.1 21.2（1.7） 0（0.33）（0.05）（1.22） 2.8 11.8 11.2 22.1＊ 2.7 44.0 46.7 － 62.5 4.4 14 2200 12 100 290 3.2 2.7 0.60 0.96 4 5 5 3 0（0） 0（0）（0）（0）17.0 0 0 0 0 0 0.48 1.74 19.0 23.0 0.49 － 270 8.77 41.0 20 Tr 20 どんこ，こうしんを含む　試料：栽培品　 
廃棄部位：柄全体　有機酸：1.9g
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Eggplants

なす
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Broccoli

ブロッコリー

1パック＝100g　1個＝10g
Common mushrooms

マッシュルーム

中1個＝2.5〜3kg
Watermelon

すいか

10㎝角1枚＝10g
Kombu

こんぶ

中1個＝15〜20g　ジャム大さじ1＝21g
Strawberries

いちご

1個＝100g
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レモン
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別紙7　訂正文p204−205

08016 ぶなしめじ　生 90 22 91.1 1.6 2.7 0.2 0 0.05 0.02 0.15 0.5 1.4＊ 1.3 2.0 0.3 3.2 3.5 0.4 4.8 0.9 2 370 1 11 96 0.5 0.5 0.06 0.16 1 2 0 6 0（0） 0（0）（0）（0）0.5 0 0 0 0 0 0.15 0.17 6.1 6.4 0.09 0.1 29 0.81 8.7 0 0 10 試料：栽培品　廃棄部位：柄の基部（いしづき）　 
有機酸：0.3g

08031 マッシュルーム　生 62 15 93.9 1.7 2.9 0.1 0 0.03 Tr 0.10 0.3 0.1 0.1 0.2＊ 0.2 1.8 2.0 1.3 2.1 0.8 6 350 3 10 100 0.3 0.4 0.32 0.04 1 14 0 2 0（0） 0（0）（0）（0）0.3 0 0 0 0 0 0.06 0.29 3.0 3.6 0.11（0） 28 1.54 11.0 0 0 5 試料：栽培品　廃棄部位：柄の基部（いしづき）

09004 焼きのり 1240 297 2.3 32.0 41.4 2.2 22 0.55 0.20 1.39 3.7 1.9 1.7 19.2＊ － － 36.0 Tr 44.3 8.3 530 2400 280 300 700 11.0 3.6 0.55 3.72 2100 9 6 220（0）4100 25000 980 27000 2300（0）4.6 0 0 0 390 0.69 2.33 12.0 20.0 0.59 58.0 1900 1.18 47.0 210 1.3 0 別名：のり
09017 まこんぶ　素干し　乾 703 170 9.5 5.1 5.8 1.0 0 0.35 0.29 0.32 1.3 0.1 0.1 9.7＊ － － 27.1 23.4 64.3 19.1 2600 6100 780 530 180 3.2 0.9 0.11 0.21 200000 2 14 11（0） 0 1600 43 1600 130（0）2.6 0 0 0 110 0.26 0.31 1.3 2.3 0.03（0）240 0.35 9.7 29 6.6 0 有機酸：0.1g

09049 てんぐさ　粉寒天 641 160 16.7 0.1 0.2（0.2） 0（0.05）（0.02）（0.09） 0.3 0.1＊ 0.1 2.9 － － 79.0 0 81.7 1.2 170 30 120 39 39 7.3 0.3 0.04 1.01 81 0 39 5（0） 0 0 0 0 0（0） 0 0 0 0 Tr 0 Tr 0.1 0.1 0 0.2 1 0 0.1 0 0.4 0 別名：まくさ（和名）　試料：てんぐさ以外の粉寒天も含む

09050 ほしひじき　ステンレス釜　乾 739 180 6.5 7.4 9.2 1.7 Tr 0.59 0.37 0.63 3.2 0.4 0.4 6.8＊ － － 51.8 3.1 58.4 22.7 1800 6400 1000 640 93 6.2 1.0 0.14 0.82 45000 7 26 17（0） 2 4400 18 4400 360（0）5.0 0 0.4 0 580 0.09 0.42 1.8 4.4 0 0 93 0.30 17.0 0 4.7 0 ステンレス釜で煮熟後乾燥したもの
09045 わかめ(湯通し塩蔵わかめ)　塩抜き　生 55 13 93.3 1.3 1.5 0.2 0 0.04 0.02 0.15 0.3 0＊ 0 0.6 － － 3.2 0 3.4 1.4 530 10 50 16 30 0.5 0.2 0.04 0.03 810 Tr 1 Tr（0） 0 210 0 210 17（0） 0.1 0 0 0 110 0.01 0.01 0 0.5 Tr 0 6 0.07 1.9 0 1.4 0 別名：生わかめ　有機酸：0g

藻類

10003 まあじ　皮つき　生 471 112 75.1 16.8 19.7 3.5 68 1.10 1.05 1.22 4.5（0.1）（0.1）3.3＊ － － － － 0.1 1.3 130 360 66 34 230 0.6 1.1 0.07 0.01 20 46 1 0 7 0 0 0 0 7 8.9 0.6 0 0 0 Tr 0.13 0.13 5.5 9.2 0.30 7.1 5 0.41 3.3 Tr 0.3 55 別名：あじ　廃棄部位：頭部，内臓，骨，ひれ等（三枚下ろし）
10013 むろあじ　開き干し 590 140 67.9（18.9）22.9 4.7 66 1.60 1.36 1.53 6.2（0.1）（0.1）5.6＊ － － － － 0.1 2.9 830 320 43 35 260 1.4 0.8 0.14 0.02 － － － － Tr Tr Tr（0）（Tr）（Tr） 7.0 0.4 Tr 0.1 Tr（0）0.17 0.30 14.0（18.0）0.59 9.4 5 0.62 － Tr 2.1 35 廃棄部位：頭部，骨，ひれ等

10055 しらす干し　微乾燥品 480 113 67.5 19.8 24.5 1.1 250 0.34 0.14 0.60 2.1（0.1）（0.1）6.0＊ － － － － 0.1 5.6 1700 170 280 80 480 0.6 1.7 0.06 0.10 27 61 3 1 190 0 0 0 0 190 12.0 1.1 0 Tr 0 0 0.11 0.03 2.6 7.5 0.05 3.2 27 0.50 12.0 0 4.2 0 原材料：かたくちいわし，まいわし等の稚魚　主として関東向け　 

10139 しろさけ　塩ざけ 766 183 63.6 19.4 22.4 9.7 64 2.19 4.34 2.81 11.1（0.1）（0.1）4.4＊ － － － － 0.1 2.8 720 320 16 30 270 0.3 0.4 0.05 0.01 18 43 0 0 24 0 0（0）（0） 24 23.0 0.4 0 0 0（0）0.14 0.15 7.1 12.0 0.58 6.9 11 0.95 11.0 1 1.8 0 別名：さけ（標準和名），あきさけ，あきあじ　切り身　（魚体全体か
ら調理する場合，廃棄率：20 %，廃棄部位：頭部，骨，ひれ等）

10144 たいせいようさけ　養殖　皮つき　生 908 218 62.1 17.3 20.1 14.4 72 2.18 7.15 4.43 16.5（0.1）（0.1）4.9＊ － － － － 0.1 1.4 43 370 9 27 240 0.3 0.5 0.05 0.01 5 19 0 0 14 0 0 0 0 14 8.3 3.8 0 0.1 0 6 0.23 0.10 7.4 11.0 0.45 7.2 27 1.31 6.3 2 0.1 0 別名：アトランティックサーモン　切り身

10281 あさり　生 115 27 90.3 4.6 6.0 0.1 40 0.02 0.01 0.04 0.3（0.4）（0.4）2.0＊ － － － － 0.4 3.0 870 140 66 100 85 3.8 1.0 0.06 0.10 55 38 4 9 2 1 21 0 22 4 0 0.4 0 0 0 Tr 0.02 0.16 1.4 2.4 0.04 52.0 11 0.39 23.0 1 2.2 60 廃棄部位：貝殻

10328 しばえび　生 330 78 79.3 15.7 18.7 0.2 170 0.06 0.04 0.08 0.4（0.1）（0.1）3.3＊ － － － － 0.1 1.5 250 260 56 30 270 1.0 1.0 0.35 0.11 － － － － 3 0 20 0 20 4（0） 1.7 0 0 0（0）0.02 0.06 2.2 5.5 0.10 1.1 57 0.38 － 2 0.6 50 廃棄部位：頭部，殻，内臓，尾部等

10329 ブラックタイガー　養殖　生 326 77 79.9（15.2）18.4 0.1 150 0.04 0.03 0.06 0.3（0.3）（0.3）3.7＊ － － － － 0.3 1.1 150 230 67 36 210 0.2 1.4 0.39 0.02 4 26 2 1 1 0 0 － 0 1（0） 1.4 0 0.1 0（0）0.07 0.03 2.6（5.5）0.07 0.9 15 0.59 1.9 Tr 0.4 15 別名：うしえび（標準和名）　無頭，殻つき　 
廃棄部位：殻及び尾部

魚介類

11031 うし(乳用肥育牛肉)かた　生 1098 262 65.9 － 17.9 13.4 60 5.39 6.78 0.67 14.9（0.2）（0.2）12.4＊ － － － － 0.4 0.9 59 310 4 20 170 0.9 4.5 0.09 Tr － － － － 4 － － － 0 4 0 0.4 0 Tr 0 6 0.09 0.21 4.3 7.3 0.34 2.3 7 1.15 － 1 0.1 0 試料：ホルスタイン種（去勢，肥育牛）　皮下脂肪なし　 
筋間脂肪：13.1%

11035 うし(乳用肥育牛肉)かたロース　生 1183 285 57.3（13.9）16.5（23.5） 70（9.78）（11.75）（0.96）25.2（0.2）（0.2）4.4＊ － － － － 0.2 0.8 51 270 4 17 140 0.9 4.8 0.07 0.01 － － － － 7 － － － 3 7 0.1 0.5 0 Tr 0 8 0.06 0.17 3.7（6.9）0.22 1.7 7 0.85 － 1 0.1 0 試料：ホルスタイン種（去勢，肥育牛）　皮下脂肪なし　 
筋間脂肪：16.9%

11046 うし(乳用肥育牛肉)ばら　脂身つき　生 1574 381 47.4 11.1 12.8 37.3 79 12.79 21.87 0.99 39.4（0.3）＊（0.2） 3.5 － － － － 0.3 0.6 56 190 3 12 110 1.4 2.8 0.04 0 Tr 10 1 Tr 13 0 1 1 2 13 0 0.6 0 0.1 0 11 0.05 0.12 3.2 5.4 0.21 1.9 3 0.60 1.5 1 0.1 0 別名：カルビ　試料：ホルスタイン種（去勢，肥育牛）

11047 うし(乳用肥育牛肉)もも　脂身つき　生 817 196 65.8（16.0）19.5 12.6 69 5.11 6.39 0.56 13.3（0.4）（0.4）4.6＊ － － － － 0.4 1.0 49 330 4 22 180 1.4 4.5 0.08 0.01 － － － － 3 0 0 0 0 3 0 0.6 0 Tr 0 5 0.08 0.20 4.9（8.9）0.32 1.2 9 1.02 － 1 0.1 0 試料：ホルスタイン種（去勢，肥育牛）　 
皮下脂肪：6.2%，筋間脂肪：8.0%

11089 うし　ひき肉　生 1040 251 61.4 14.4 17.1 19.8 64 7.25 11.06 0.63 21.1（0.3）（0.3）3.6＊ － － － － 0.3 0.8 64 260 6 17 100 2.4 5.2 0.06 Tr 1 11 2 1 12 0 11 0 11 13 0.1 0.5 0 0 0 9 0.08 0.19 4.2 7.5 0.25 1.6 5 0.72 1.8 1 0.2 0
11116 ぶた（大型種肉）　かた　生 663 158 69.8 － 19.7 8.8 64 3.25 4.10 1.04 9.3（0.2）＊（0.2） 0.7 － － － － 0.2 1.0 55 340 4 22 190 0.4 2.9 0.09 0.01 － － － － 4 － － － 0 4 0.2 0.3 0 Tr 0 1 0.71 0.25 5.3 8.6 0.34 0.4 2 1.23 － 2 0.1 0 皮下脂肪なし　筋間脂肪：8.0%

11120 ぶた(大型種肉)　かたロース　生 880 212 65.1（15.2）17.8 15.2 69 6.00 6.82 1.70 16.0（0.1）（0.1）3.5＊ － － － － 0.1 1.0 56 310 4 19 170 0.5 2.9 0.09 0.01 － － － － 6 － － － 0 6 0.3 0.4 0 Tr 0 2 0.66 0.25 3.7（7.2）0.30 0.4 2 1.23 － 2 0.1 0 皮下脂肪なし　筋間脂肪：13.1%

11123 ぶた(大型種肉)ロース  脂身つき  生 1029 248 60.4 17.2 19.3 18.5 61 7.84 7.68 2.21 19.2（0.2）（0.2）3.0＊ － － － － 0.2 0.9 42 310 4 22 180 0.3 1.6 0.05 0.01 1 21 3 Tr 6 － － － 0 6 0.1 0.3 0 Tr 0 3 0.69 0.15 7.3 11.0 0.32 0.3 1 0.98 3.7 1 0.1 0 皮下脂肪：11.4%，筋間脂肪：7.9%

11129 ぶた(大型種肉)　ばら　脂身つき　生 1511 366 49.4 12.8 14.4 34.9 70 14.60 15.26 3.50 35.4（0.1）＊（0.1） 2.2 － － － － 0.1 0.7 50 240 3 15 130 0.6 1.8 0.04 0.01 0 13 0 Tr 11 0 0 0 0 11 0.5 0.5 0 0.1 0 6 0.51 0.13 4.7 7.3 0.22 0.5 2 0.64 3.7 1 0.1 0
11134 ぶた(大型種肉)  もも  赤肉  生 502 119 73.0（18.0）22.1 3.1 66 1.12 1.48 0.37 3.6（0.2）（0.2）4.8＊ － － － － 0.2 1.1 50 370 4 26 220 0.9 2.2 0.08 0.01 － － － － 3 － － － Tr 3 0.1 0.3 0 0 0 2 0.96 0.23 6.6（11.0）0.33 0.3 2 0.88 － 1 0.1 0 皮下脂肪及び筋間脂肪を除いたもの

11163 ぶた　ひき肉　生 868 209 64.8 15.9 17.7 16.1 74 6.24 7.55 1.62 17.2（0.1）＊（0.1） 2.3 － － － － 0.1 0.9 57 290 6 20 120 1.0 2.8 0.07 0.01 1 19 2 1 9 0 0 0 0 9 0.4 0.5 0 0 0 5 0.69 0.22 5.5 8.9 0.36 0.6 2 1.22 3.3 1 0.1 0
11176 ぶた　ロースハム 881 211 61.1 16.0 18.6 13.5 61 5.35 5.94 1.61 14.5 1.2 1.1 6.0＊ － － － － 2.0 3.0 910 290 4 20 280 0.5 1.6 0.04 0.01 0 21 12 1 3 0 0 0 0 3 0.2 0.1 0 0 0 6 0.70 0.12 7.3 11.0 0.28 0.5 1 0.71 3.8 25 2.3 0 ビタミンC：酸化防止用として添加された食品を含む　 

有機酸：0.5g

11183 ぶた　ばらベーコン 1652 400 45.0 11.2 12.9 38.1 50 14.81 18.00 3.57 39.1 2.7＊ 2.6 2.4 － － － － 0.3 2.7 800 210 6 18 230 0.6 1.8 0.08 － 60 15 2 1 6 － － －（0） 6 0.5 0.6 Tr 0 0 1 0.47 0.14 3.0 5.5 0.18 0.7 1 0.64 6.3 35 2.0 0 別名：ベーコン　ビタミンC：酸化防止用として添加された 
食品を含む　有機酸：0.6g

11218 にわとり(若鶏肉)　手羽　皮つき　生 788 189 68.1（16.5）17.8 13.7 110 3.98 7.13 1.99 14.3 0＊ 0 0.9 － － － － 0 0.8 79 220 14 17 150 0.5 1.2 0.02 0 2 14 1 4 47 0 0 0 0 47 0.4 0.6 0 0.1 0 42 0.07 0.10 6.2（9.4）0.38 0.4 10 0.87 3.1 2 0.2 35 別名：ブロイラー　廃棄部位：骨　 
手羽先：44.5%，手羽元：55.5%

11220 にわとり(若鶏肉)　むね　皮なし　生 445 105 74.6 19.2 23.3 1.6 72 0.45 0.74 0.37 1.9（0.1）（0.1）3.4＊ － － － － 0.1 1.1 45 370 4 29 220 0.3 0.7 0.02 0.02 0 17 Tr 2 9 0 0 0 0 9 0.1 0.3 0 Tr 0 16 0.10 0.11 12.0 17.0 0.64 0.2 13 1.92 3.2 3 0.1 0 別名：ブロイラー　皮下脂肪を除いたもの

11221 にわとり(若鶏肉)  もも  皮つき  生 790 190 68.5 17.0 16.6 13.5 89 4.37 6.71 1.85 14.2 0＊ 0 0.1 － － － － 0 0.9 62 290 5 21 170 0.6 1.6 0.04 0.01 Tr 17 0 2 40 － 0 － － 40 0.4 0.7 0 0.1 0 29 0.10 0.15 4.8 8.5 0.25 0.3 13 0.81 3.5 3 0.2 0 別名：ブロイラー　皮及び皮下脂肪：21.2%

11227 にわとり(若鶏肉)　ささみ　生 414 98 75.0 19.7 23.9 0.5 66 0.17 0.22 0.13 0.8（0.1）（Tr）2.8＊ － － － － 0.1 1.2 40 410 4 32 240 0.3 0.6 0.03 0.01 0 22 0 4 5 － － － Tr 5 0 0.7 0 Tr 0 12 0.09 0.11 12.0 17.0 0.62 0.2 15 2.07 2.8 3 0.1 5 別名：ブロイラー　廃棄部位：すじ　有機酸：0.7g

11230 にわとり　ひき肉　生 712 171 70.2 14.6 17.5 11.0 80 3.28 5.31 1.90 12.0 0 0 3.4＊ － － － － 0 0.8 55 250 8 24 110 0.8 1.1 0.04 0.01 2 17 1 2 37 0 0 0 0 37 0.1 0.9 0 0.1 0 26 0.09 0.17 5.9 9.3 0.52 0.3 10 1.40 3.3 1 0.1 0

肉類

12004 鶏卵　全卵　生 594 142 75.0 11.3 12.2 9.3 370 3.12 4.32 1.43 10.2 0.3 0.3 3.4＊ － － － － 0.4 1.0 140 130 46 10 170 1.5 1.1 0.05 0.02 33 24 0 4 210 Tr 1 12 7 210 3.8 1.3 0 0.5 0 12 0.06 0.37 0.1（3.2）0.09 1.1 49 1.16 24.0 0 0.4 14 廃棄部位：卵殻（付着卵白を含む）　付着卵白を含まない卵殻：13％　卵
黄：卵白＝32：68　試料：通常の鶏卵（栄養成分が増減されていないもの）
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（可食部100gあたり）

（0）：推定値で 0　Tr：微量　（Tr）：推定値で微量　−：未測定
� ＊：エネルギーの計算に利用した収載値

1尾＝8g
Shiba shrimps

しばえび

中1尾＝180g
Horse mackerel

あじ カップ1＝180g　
小さじ1＝4g　
大さじ1＝12g

Olive oil

オリーブ油

薄切り1枚＝30g
Cattle Inside round

うし　もも

10個＝70〜100g　
むき身1カップ＝180g

Short−necked clams

あさり

骨・皮なし1枚＝180g
Chicken Thigh

にわとり　もも

薄切り1枚＝30g
Swin Inside ham

ぶた　もも

大さじ1＝15g
Cream

クリーム

食品成分表

まあじ

205204
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12010 鶏卵　卵黄　生 1394 336 49.6 13.8 16.5 28.2 1200 9.39 13.00 4.54 34.3 0.2 0.2 4.2＊ － － － － 0.2 1.7 53 100 140 11 540 4.8 3.6 0.13 0.08 110 47 0 12 690 2 2 41 24 690 12.0 4.5 Tr 1.6 Tr 39 0.21 0.45 0 3.8 0.31 3.5 150 3.60 65.0 0 0.1 0 試料：通常の鶏卵（栄養成分が増減されていないもの）
12014 鶏卵　卵白　生 188 44 88.3 9.5 10.1 0 1 Tr Tr Tr Tr 0.4 0.4 1.7＊ － － － － 0.5 0.7 180 140 5 10 11 Tr 0 0.02 0 2 15 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0.35 0.1 2.9 0 Tr 0 0.13 6.7 0 0.5 0 試料：通常の鶏卵（栄養成分が増減されていないもの）

油脂類
14001 オリーブ油 3677 894 0 － 0 98.9 0 13.29 74.04 7.24 100.0 － － 1.1＊ － － － － 0 0 Tr 0 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 Tr 0 0 0 180 5 180 15（0） 7.4 0.2 1.2 0.1 42 0 0 0 0（0）（0）（0）（0） 0（0） 0 0 別名：オリーブオイル　試料：エキストラバージンオイル　（100g：200mL，100mL：91g）

14002 ごま油 3662 890 0 － 0 98.1 0 15.04 37.59 41.19 100.0 － － 1.9＊ － － － － 0 0 Tr Tr 1 Tr 1 0.1 Tr 0.01 0 0 1 1 0 0 0 Tr 0 Tr 0（0）0.4 Tr 44.0 0.7 5 0 0 0.1 0.1（0）（0）（0）（0） 0（0） 0 0 試料：精製油　（100g：109mL，100mL：92g）

14006 調合油 3644 886 0 － 0 97.2 2 10.97 41.10 40.94 100.0 － － 2.8＊ － － － － 0 0 0 Tr Tr 0 Tr 0 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0（0）13.0 1.2 56.0 11.0 170 0 0 0 0（0）（0）（0）（0） 0（0） 0 0 試料：精製油及びサラダ油　配合割合：なたね油1，大豆油1　
（100g：109mL，100mL：92g）

14017 無発酵バター　有塩バター 2880 700 16.2 0.5 0.6 74.5 210 50.45 17.97 2.14 81.0 0.6 0.5 6.8＊ － － － － 0.2 2.0 750 28 15 2 15 0.1 0.1 Tr 0 2 Tr 1 3 500 2 190 6 190 520 0.6 1.5 0 0.1 0 17 0.01 0.03 0 0.1 Tr 0.1 Tr 0.06 0.4 0 1.9 0
14018 無発酵バター　食塩不使用バター 2964 720 15.8（0.4） 0.5 77.0 220 52.43 18.52 2.05 83.0（0.6）（0.6）6.3＊ － － － － 0.2 0.5 11 22 14 2 18 0.4 0.1 0.01 0.01 3 Tr 0 3 780 1 190 3 190 800 0.7 1.4 0 0.1 0 24 0 0.03 Tr（0.1） Tr 0.1 1 0.08 0.3 0 0 0 別名：無塩バター

菓子類
15116 ミルクチョコレート 2301 551 0.5（5.8） 6.9 32.8 19 19.88 10.38 1.08 34.1（59.3）＊（56.5）53.9 1.0 2.9 3.9 0 55.8 1.8 64 440 240 74 240 2.4 1.6 0.55 0.41 19 6 24 11 63 4 35 0 37 66 1.0 0.7 Tr 6.5 0.4 6 0.19 0.41 1.2（2.8）0.11 － 18 1.56 7.6（0）0.2 0 テオブロミン：0.2g，カフェイン：Tr，ポリフェノール：0.7g　

有機酸：0.3g

し好飲料類
16025 みりん　本みりん 1015 241 47.0 0.2 0.3 － － － － － Tr 26.8 26.6 43.3＊ － － － － 43.2 Tr 3 7 2 2 7 0 0 0.05 0.04 － － － －（0） － － －（0）（0） － － － － － － Tr 0 Tr Tr 0.01 0 0 0 － 0 0 0 アルコール：9.5g（14.0 容量 %）　 

（100g：85.5mL，100mL：117.0g）

16037 せん茶　浸出液 7 2 99.4（0.2） 0.2 －（0） － － －（0） － － 0.3＊ － － － － 0.2 0.1 3 27 3 2 2 0.2 Tr 0.01 0.31 0 0 0 0（0） － － －（0）（0）（0） － － － － Tr 0 0.05 0.2（0.3）0.01（0） 16 0.04 0.8 6 0 0 浸出法：茶 10g/90℃ 430mL，1分　 
カフェイン：0.02g，タンニン：0.07g

16048 ココア　ピュアココア 1603 386 4.0 13.5 18.5 20.9 1 12.40 6.88 0.70 21.6 10.6 9.6 23.5＊ 5.6 18.3 23.9 － 42.4 7.5 16 2800 140 440 660 14.0 7.0 3.80 － － － － － 0 － － － 30 3（0）0.3 0 4.3 0.1 2 0.16 0.22 2.3 6.6 0.08 0 31 0.85 － 0 0 0 別名：純ココア　粉末製品　（100g：98mL，100mL：102g）　テオブ
ロミン：1.7g，カフェイン：0.2g，ポリフェノール：4.1g　有機酸：0.7g

調理済み流通食品類
18001 ビーフカレー 495 119（78.5）（2.1）（2.4）（8.6）（10） － － －（9.0）（6.9）（5.7）（7.9）＊（0.3）（0.6）（0.9） －（8.1）（2.0）（680）（93）（20）（8）（32）（0.7）（0.4）（0.04）（0.12） （1）（2）（1）（2）（1）（27）（75）（2）（90）（9） 0（0.4）（Tr）（0.7）（0.2）（3）（0.02）（0.03）（0.4）（0.8）（0.05）（0.2）（4）（0.14）（0.9）（1）（1.7） 0 缶詰製品を含む　アルコール：0g

18050 合いびきハンバーグ 821 197（62.8）（11.7）（13.4）（11.2）（47） － － －（12.2）（4.6）（4.3）（11.6）＊（0.4）（0.7）（1.1） 0（10.0）（1.6）（340）（280）（29）（23）（110）（1.3）（2.4）（0.09）（0.14） （1）（9）（1）（1）（11）（28）（69） 0（84）（18）（0.2）（0.6）（Tr）（1.0）（0.2）（7）（0.23）（0.15）（3.0）（5.3）（0.20）（0.5）（17）（0.71）（2.5）（2）（0.9） 0 アルコール：0g

18014 えびピラフ 620 146（62.9）（2.8）（3.3）（2.2）（8） － － －（2.3）（30.1）＊（27.1）（29.4）（0.1）（0.5）（0.6） －（29.8）（1.6）（560）（63）（11）（9）（45）（0.2）（0.6）（0.12）（0.29） 0（3） 0（23）（1）（88）（210）（1）（260）（23）（0.1）（0.4）（Tr）（1.0）（0.2）（4）（0.02）（0.02）（0.4）（1.0）（0.04）（0.1）（5）（0.26）（0.9）（2）（1.4） 0 アルコール：0g

調味料及び香辛料類
17004 トウバンジャン 205 49 69.7 － 2.0 1.8 3 0.34 0.29 1.12 2.3 － － 4.1＊ 0.6 3.7 4.3 － 7.9 18.1 7000 200 32 42 49 2.3 0.3 0.13 0.28 － － － －（0） 21 1400 － 1400 120（0）3.0 0.1 1.1 0.4 12 0.04 0.17 1.0 1.3 0.20 0 8 0.24 － 3 17.8 0（100g：88mL，100mL：113g）

17007 こいくちしょうゆ 325 77 67.1 6.1 7.7 －（0） － － － 0 1.6 1.6 8.6＊ － － － 0.1 7.9 15.1 5700 390 29 65 160 1.7 0.9 0.01 1.00 1 11 3 48 0 0 0 0 0 0（0） 0 0 0 0 0 0.05 0.17 1.3 1.6 0.17 0.1 33 0.48 12.0 0 14.5 0（100g：84.7mL，100mL：118.1g）　 
アルコール：2.1g　有機酸：0.9g

17008 うすくちしょうゆ 253 60 69.7 4.9 5.7 －（0） － － － 0 2.6 2.6 6.1＊ － － － － 5.8 16.8 6300 320 24 50 130 1.1 0.6 0.01 0.66 1 6 2 40 0 0 0 0 0 0（0） 0 0 0 0 0 0.05 0.11 1.0 1.2 0.13 0.1 31 0.37 8.4 0 16.0 0（100g：84.7mL，100mL：118.1g）　 
アルコール：2.0g　有機酸：0.5g

17012 食塩 0 0 0.1 － 0 －（0） － － － 0 － － 0＊ － － － － 0 99.9 39000 100 22 18（0） Tr Tr 0.01 Tr 1 1 0 0（0） － － －（0）（0）（0） － － － －（0）（0）（0）（0） 0（0）（0）（0）（0） 0（0）99.5 0（100g：83mL，100mL：120g）

17015 穀物酢 158 37 93.3 － 0.1 －（0） － － － 0 － － 2.4＊ － － － － 2.4 Tr 6 4 2 1 2 Tr 0.1 Tr － 0 0 1 1 0 － － － 0 0（0） － － － －（0）0.01 0.01 0.1 0.1 0.01 0.1 0 0 0.1 0 0 0（100g：100mL，100mL：100g）　有機酸：4.2g

17016 米酢 251 59 87.9 － 0.2 －（0） － － － 0 － － 7.4＊ － － － － 7.4 0.1 12 16 2 6 15 0.1 0.2 Tr － 0 Tr 1 4 0 － － － 0 0（0） － － － －（0）0.01 0.01 0.3 0.3 0.02 0.1 0 0.08 0.4 0 0 0（100g：100mL，100mL：100g）　有機酸：4.4g

17044 米みそ　甘みそ 869 206 42.6 8.7 9.7 3.0（0）0.49 0.52 1.84 3.0 － － 33.3＊ 0.3 5.3 5.6 － 37.9 6.8 2400 340 80 32 130 3.4 0.9 0.22 － Tr 2 2 33（0） － － －（0）（0）（0）0.3 0.1 3.0 1.6 8 0.05 0.10 1.5 3.5 0.04 0.1 21 Tr 5.4（0） 6.1 0 別名：西京みそ，関西白みそ等　 
（100g：87mL，100mL：115g）

17045 米みそ　淡色辛みそ 762 182 45.4 11.1 12.5 5.9（0）0.97 1.11 3.61 6.0 11.9 11.8 18.5＊ 0.6 4.3 4.9 － 21.9 14.2 4900 380 100 75 170 4.0 1.1 0.39 － 1 9 2 57（0） － － －（0）（0）（0）0.6 0.2 5.7 3.1 11 0.03 0.10 1.5 3.9 0.11 0.1 68 Tr 12.0（0）12.4 0 別名：信州みそ等　（100g：87mL，100mL：115g）

17047 麦みそ 775 184 44.0 8.1 9.7 4.2（0）0.74 0.73 2.51 4.3 － － 25.5＊ 0.7 5.6 6.3 － 30.0 12.0 4200 340 80 55 120 3.0 0.9 0.31 － 16 2 2 15（0） － － －（0）（0）（0）0.4 0.1 3.5 2.0 9 0.04 0.10 1.5 2.9 0.10 Tr 35 0.26 8.4（0）10.7 0 別名：田舎みそ　（100g：87mL，100mL：115g）

17048 豆みそ 864 207 44.9 14.8 17.2 10.2（0）1.62 1.88 6.29 10.5 － － 10.7＊ 2.2 4.3 6.5 － 14.5 12.9 4300 930 150 130 250 6.8 2.0 0.66 － 31 19 9 64（0） － － －（0）（0）（0） 1.1 0.3 11.0 5.0 19 0.04 0.12 1.2 3.4 0.13 Tr 54 0.36 17.0（0）10.9 0 別名：東海豆みそ，名古屋みそ，八丁みそ　 
（100g：87mL，100mL：115g）

乳類
13003 普通牛乳 256 61 87.4 3.0 3.3 3.5 12 2.33 0.87 0.12 3.8 4.7＊ 4.4 5.3 － － － － 4.8 0.7 41 150 110 10 93 0.02 0.4 0.01 Tr 16 3 0 4 38 0 6 0 6 38 0.3 0.1 0 0 0 2 0.04 0.15 0.1 0.9 0.03 0.3 5 0.55 1.8 1 0.1 0 鉄：Trだが，利用上の便宜のため小数第2位まで記載　

（100g：96.9mL，100mL：103.2g）　有機酸：0.2g

13014 クリーム　乳脂肪 1665 404 48.2 1.6 1.9 39.6 64 26.28 9.89 1.37 43.0 2.9 2.7 10.1＊ － － － － 6.5 0.4 43 76 49 5 84 0.1 0.2 0.02 － 8 2 1 14 150 1 110 2 110 160 0.3 0.4 0 Tr 0 14 0.02 0.13 Tr 0.4 Tr 0.2 0 0.13 1.2 0 0.1 0 別名：生クリーム，フレッシュクリーム　 
（100g：95mL，100mL：105g）　有機酸：0.1g

13015 クリーム　乳脂肪・植物性脂肪 1600 388 49.8（3.9） 4.4（40.2） 63（18.32）（18.74）（1.17）42.1（2.9）＊（2.8） 5.4 － － － － 3.0 0.8 140 76 47 4 130 0.2 0.3 0.02 0.01 8 2 2 8 190 Tr 100 1 110 200 0.3 0.4 0 0.1 Tr 8 0.01 0.07 Tr（0.8） Tr 0.1 2 0.09 1.0 Tr 0.4 0 脂質：乳脂肪由来22.5g，植物性脂肪由来19.6g　 
有機酸：0.1g

13025 ヨーグルト　全脂無糖 233 56 87.7 3.3 3.6 2.8 12 1.83 0.71 0.10 3.0 3.9＊ 3.8 4.6 － － － － 4.9 0.8 48 170 120 12 100 Tr 0.4 0.01 Tr 17 3 0 4 33 0 3 0 3 33 0 0.1 0 0 0 1 0.04 0.14 0.1 0.9 0.04 0.1 11 0.49 2.5 1 0.1 0 別名：プレーンヨーグルト　有機酸：0.9g

13040 プロセスチーズ 1300 313 45.0 21.6 22.7 24.7 78 16.00 6.83 0.56 26.0 0.1＊ 0.1 2.4 － － － － 1.3 5.0 1100 60 630 19 730 0.3 3.2 0.08 － 19 13 2 10 240 － － － 230 260 Tr 1.1 0 0 0 2 0.03 0.38 0.1 5.0 0.01 3.2 27 0.14 2.1 0 2.8 0 有機酸：1.3g
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（可食部100gあたり）

（0）：推定値で 0　Tr：微量　（Tr）：推定値で微量　−：未測定
� ＊：エネルギーの計算に利用した収載値

小さじ1＝4g　大さじ1＝12g
Butter

バター

1個＝60g　卵黄1個＝20g　
卵白1個＝30g

Hen’s eggs

鶏卵

1枚＝55〜100g
Chocolates

チョコレート

小さじ1＝6g
Doubanjiang

トウバンジャン

大さじ1＝18g
Hon-mirin

本みりん

1カップ＝230g　小さじ＝6g　　大さじ1＝18g
Miso

みそ
大さじ1＝18g
Syoyu:soy sauce

しょうゆ

食品成分表

ミルク
チョコレート

麦みそ 白みそ

八
はっ
丁
ちょう
みそ

豆みそ
たまりこいくち

米みそ

しろうすくち

●数値の表示方法
0：成分表の最小記載量の （ヨウ素，セレン，クロムおよびモリブデンにあっては
，ビオチンにあっては ）未満または検出されなかったことを示す。

（0）：測定していないが，文献などにより含まれていないと推定されることを示す。
Tr：Trace（微量）の略で，成分表の最小記載量の （ヨウ素，セレン，クロムおよびモリブ
デンにあっては ，ビオチンにあっては ）以上 未満含まれていることを示す。ただし，

食塩相当量の0は算出値が最小記載量（0.1g）の ⁵ 未満であることを示す。
（Tr）：微量に含まれていると推定されることを示す。
−：原則的に測定しなかったことを示す。

●食品番号
「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」に従って分類・配列している。
食品番号は5桁で，初めの2桁は食品群，次の3桁は小分類または細分にあてている。
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