
1

訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

0

10

20

30

40

50

60

70

1

2

3

4

5

6

7

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

161412108642出
生
時

0

5

10

15

20

25

30

（歳）
さい

（cm）（cm）

女

女

男

男

161412108642出
生
時

体
重

変
化
量

0

（歳）

（kｇ）（kｇ）

女

女男

男

さい

中学生

身
長

変
化
量

中学生

0

10

20

30

40

50

60

70

1

2

3

4

5

6

7

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

161412108642出
生
時

0

5

10

15

20

25

30

（歳）
さい

（cm）（cm）

女

女

男

男

161412108642出
生
時

体
重

変
化
量

0

（歳）

（kｇ）（kｇ）

女

女男

男

さい

中学生

身
長

変
化
量

中学生

　中学生の時期に必要なエネルギーや栄
養素の量は，小学生や大人とはどのよう
に違

ちが
うでしょうか。

考えてみよう

中学生に必要な栄養
1 章

中学生に必要な栄養の特
とく
徴
ちょう
について理解できる。目標

食事摂
せっ
取
しゅ
基準

キーワード

　あなたの食事の量や
内容は，小学生の頃

ころ
と

変わったかな。

　体が大きく成長する
時期がいくつかあるね。

中学生に必要な栄養

　私たちが生命を維
い
持
じ
し，運動したり，勉強したりするため

には，エネルギーや栄養素が必要です。また，骨や筋肉，内
臓など，体の組織をつくるためにも，多くのエネルギーや栄
養素を必要とします。私たちがとることが望ましいエネルギ
ーや栄養素の量の基準を示したものを食事摂

せっ
取
しゅ
基準（ 表 1  参

照）といいます。
　中学生は成長期にあり，身長や体重が増加し（ 図 1  参照），
スポーツをするなど活発な生活を送っています。そのため特
に，エネルギーやたんぱく質，カルシウムなどの栄養素を十
分にとる必要があります。健康の土台となるしっかりとした
体を中学生の時期につくりましょう。

体の成長の様子図 1

●身長の変化

●体重の変化

厚
こう
生
せい
労働省　『平成 22年乳幼児身体発育

調査』2011年，文部科学省『平成 29年度
学校保健統計調査』2018年より作成

厚
こう
生
せい
労働省『日本人の食事摂

せっ
取
しゅ
基準（2020年版）』2019年

エネルギーは推定必要量の参考値であり，個人差がある。食塩相当量は目標量，ビタ
ミン Dは目安量，脂

し
質
しつ
は総エネルギーに占

し
める割合，他の栄養素は推

すい
奨
しょう
量を示す。

★ 2 鉄の 10歳
さい
以上「女」の数値は「月経あり」の場合。

食事摂
せっ
取
しゅ
基準（１人１日あたり）表 1

 

エ
ネ
ル
ギ
ー
・

 

栄
養
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エ
ネ
ル
ギ
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た
ん
ぱ
く
質

無機質 ビタミン

 

脂し

質し
つ

 
食
塩
相
当
量

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄 ビ
タ
ミ
ン
A

ビ
タ
ミ
ン
B¹

ビ
タ
ミ
ン
B²

ビ
タ
ミ
ン
C

ビ
タ
ミ
ン
D

kcal ｇ mｇ mｇ µｇ mｇ mｇ mｇ µｇ % ｇ

3～
5歳
さい
男 1,300 25 600 5.5 450 0.7 0.8 50 3.5 20～30 3.5未満

女 1,250 25 550 5.5 500 0.7 0.8 50 4.0 20～30 3.5未満

10～
11歳

さい
男 2,250 45 700 8.5 600 1.2 1.4 85 6.5 20～30 6.0未満

女 2,100 50 750 12.0 600 1.1 1.3 85 8.0 20～30 6.0未満

12～
14歳

さい
男 2,600 60 1,000 10.0 800 1.4 1.6 100 8.0 20～30 7.0未満

女 2,400 55 800 12.0 700 1.3 1.4 100 9.5 20～30 6.5未満

15～
17歳

さい
男 2,800 65 800 10.0 900 1.5 1.7 100 9.0 20～30 7.5未満

女 2,300 55 650 10.5 650 1.2 1.4 100 8.5 20～30 6.5未満

30～
49歳

さい
男 2,700 65 750 7.5 900 1.4 1.6 100 8.5 20～30 7.5未満

女 2,050 50 650 10.5 700 1.1 1.2 100 8.5 20～30 6.5未満

★ 1　1 mｇ＝ 1,000 µ
マイクロ
ｇ
グラム

年
ねん
齢
れい
・

性別 ★1 

［身長］

［体重］

［変化量］

［変化量］

1910 年，東京帝
てい
国
こく
大学（現在の東京大学）教授の鈴

すず
木
き
梅
うめ
太
た
郎
ろう
博士が，当時大流行していた脚

かっ
気
け
という病気の予防・治

ち
療
りょう
に必要なビタミンB1 を

米ぬかから発見しました。ビタミンB1 は，最初に発見されたビタミンで，その後，多くの種類のビタミンが発見されました。
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プロセスチーズ２枚 大さじ４杯
はい

お浸
ひた

し１食分 コップ１杯
ぱい

　あなたがよく食べる野菜には，どのよ
うな栄養素が含

ふく
まれているでしょうか。

食品成分表（p.102 ～ p.105）で調べま
しょう。

調べてみよう

中学生に必要な栄養を満たす食事2 章

食品に含まれる栄養素1
食品に含まれる栄養素

　私たちは，必要な栄養素を食品からとっています。食品に
含まれる栄養素の種類や量は，食品によって異なります。食
品成分表（p.102～p.105参照）を使うと，食品に含

ふく
まれる

栄養素の種類や量がわかります（ 図 1  ，図 2  参照）。
　食品成分表に示されているのは，可食部 100ｇあたりの
成分値です。これを基にして，１回に食べる食品の栄養素の
量を知ることができます（ 表 1  ，図 3  参照）。

★1 

身近な食品の栄養的な特
とく
徴
ちょう
について理解できる。目標

食品成分表

キーワード

食品の可食部100ℊと1回に食べやすい量に含
ふく
まれるカルシウムの量表 1

食品名

820 mℊカルシウムの量

食品（可食部）100ℊ

1 回に食べやすい量

カルシウムの量 13.9 mℊ

630 mℊ

126 mℊ

520 mℊ

104 mℊ

170 mℊ

85 mℊ

110 mℊ

220 mℊ

200ℊ50ℊ20ℊ20ℊ1.7ℊ

カットわかめ プロセスチーズ しらす干し（半
はん

乾
かん

） こまつな 牛乳（普
ふ

通
つう

）

★1 可食部　皮，骨など食べられない部分を
除いた，食品の食べられる部分のこと。

食品に含まれる栄養素の量（可食部 100ｇあたり）図 1

精白米 にんじん

炭水化物77.6 水分89.1

水分
14.9

たんぱく質 6.1

脂質 0.9
し しつ

その他 0.5

脂質 
23.6

炭水化物 0.1
（単位ｇ）

その他
1.0

脂質 0.2
し しつ

し しつ

炭水化物 9.3

たんぱく質
　 0.7

その他
0.7

水分57.7たんぱく質
　 17.6

さんま

　調べたことを
まとめた食品
カードを作って
みてもいいね。

カルシウムは，骨や体を作るだけでなく，体を正常に保つ働きをしています。人間の体内のカルシウムの 99％は，骨や歯に存在するといわれて
います。カルシウムが不足すると，骨に蓄

たくわ
えられているカルシウムが放出されるため，骨密度が下がり，骨折しやすくなります。

みそ汁
しる

１杯
ぱい

分

30

5
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食品の表示

　食品表示法により，全ての食品に食品表示が義務付けられ
ています。表示は，私たちが食品の品質を理解したり，選

せん
択
たく

したり，安全で正しく利用するうえで重要な情報を提供しま
す。生

せい
鮮
せん
食品と加工食品では，義務付けられている表示内容

が異なります。加工食品にはさまざまな食品や調味料などが
使われており，加工過程も多様になるため，食品表示法にお
いて義務付けられている表示内容は生

せい
鮮
せん
食品より多くなって

います。
　また，食品には食品表示以外にも品質に関する情報などを
表すマークが付いていることもあります（ 図 2参照）。食品
を選

せん
択
たく
，購
こう
入
にゅう
するときは，表示やマークなども確かめまし

ょう。

★1 食品表示法　これまで食品の表示に関す
る規定は，食品衛生法，JAS法，健康増進法
の3法に定められていましたが，2015年4
月に施

し
行
こう

された「食品表示法」により，これ
らが整理，統合されました。

★1 

　身近にある食品の表示やマーク
を調べてみましょう。

表示を調べてみよう

p.230 幼児のおやつリンク

　手作りのゼリーと
比
ひ
較
かく
して材料や日持ち，

値段，味はどうかな。

食品のマークの例図 2

調

　理

評価・改善5
◦計画的に買うことができたか。
◦無

む
駄
だ
にせずに使い切れたか。

◦改善できることはあるか。

　家族がとても
喜んでくれたよ。

決定3
◦買い物袋

ぶくろ
を持って，買い物に行く。

◦商品に間
ま
違
ちが
いがないか確かめて受け取る。

◦レシートなどを受け取る。

4食品を選ぶ。
◦値段，品質，安全性，環

かん
境
きょう
への配

はい

慮
りょ
などを考えて選ぶ。

◦色，艶
つや
，みずみずしさ，張り，臭

にお

い，弾
だん
力
りょく
，重さなどを確

かく
認
にん
して，

新
しん
鮮
せん
な物を選ぶ。

◦表示を見て，原材料名，内容量，
期限，保存方法などを確

かく
認
にん
する。

生
せい
鮮
せん
食品　（肉，野菜）

加工食品　（豆
とう
腐
ふ
）

　日本農林規格（JAS）を満た
す食品などに付けられる。

J
ジャス
AS マーク

　日本農林規格に基
もと

づき，農薬
や化学肥

ひ
料
りょう

を使用せずに生産さ
れた有機農産物や有機農産物加
工食品などに付けられる。

有機 J
ジャス
AS マーク

　原材料の入
にゅう

荷
か

から製品の出
しゅっ

荷
か

までの全工程において，衛生管
理が行われ，厚

こう
生
せい

労働大臣の承
しょう

認
にん

を受けた製品に付けられる。

H
ハ サ ッ プ
ACCP認

にん
証
しょう

　おなかの調子を整える，虫歯
の原因になりにくいなど，特定
の保健効果が期待できる食品に
付けられる。

特定保健用食品マーク

購
こう
入
にゅう

4

　生
せい

鮮
せん

食品と加工食品を選ぶときに気を付けるべきことをそれぞれまとめましょう。まとめよう
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生鮮食品の特徴2
3 章

生
せい
鮮
せん
食品

　生
せい
鮮
せん
食品は，一般的に鮮

せん
度
ど
が低下しやすく，腐

ふ
敗
はい
も早いと

いう特
とく
徴
ちょう
があるので，短期間で食べ切らなければなりません。

生
せい
鮮
せん
食品には，生産量が多く，味も良い時期（旬

しゅん
または出

で
盛
さか

り期）があります（ 図 1参照）。旬
しゅん
の時期は，一般的に食品

の価格が下がり，ビタミンなどの含
がん
有
ゆう
量が異なるものもあり

ます（図 2，図 3  参照）。一方で，栽
さい
培
ばい
技術や品種改良が進

み，一年中とれるものもあります。また肉や魚は，鮮
せん
度
ど
が良

いうちに冷
れい
凍
とう
し，解

かい
凍
とう
されて売られているものもあります。

★1 

★2

生
せい
鮮
せん
食品の特

とく
徴
ちょう
や表示の内容について理解できる。目標 旬

しゅん
（出

で
盛
さか
り期）

生
せい
鮮
せん
食品

キーワード

やってみよう

　今の時期においしいと感じる食材を
挙げましょう。

生
せい
鮮
せん
食品の旬

しゅん
図 1

低温管理が必要な製品を冷蔵もしくは冷
れい
凍
とう
した状態で最終消費地まで配送する流通体系のことを，コールドチェーンといいます。これにより，消

費者は鮮
せん
度
ど
のよい生

せい
鮮
せん
食品を購

こう
入
にゅう
し，食品本来の味を楽しめるようになりました。また，食品が傷

いた
みにくくなるため，廃

はい
棄
き
ロスも削

さく
減
げん
しました。

冬 春
夏秋

●魚
ぎょ
介
かい
類

にしん

さわら

あさり

かに

ぶり

たら

あゆ

かつお

あじ

さんま

さけ

さば

冬 春
夏秋

●野菜など

ほうれんそうはくさい

旬
しゅん

の時期は地域によって異なります。 ほうれんそうの月別平均価格と
入
にゅう
荷
か
量（2018年）

図 2

東京都中央卸
おろし

売
うり

市場Webページより作成

ほうれんそうの収
しゅう
穫
かく
時期と

ビタミンC含
がん
有
ゆう
量

図 3

文部科学省『日本食品標準成分表2015 年版（七訂
てい

）』より作成

0 50 100

ほうれんそう
100ｇ中

（mｇ）

夏どり

冬どり

20

60

0

200

400

600

800

1,000
（円） （ｔ）

入荷量（ｔ）
にゅう か

4
月

5
月

6
月

7
月

8
月

9
月

10
月

11
月

12
月

3
月

2
月

1
月

0

2,500

500

1,000

1,500

2,000
平均価格（円 / kｇ）

　同じ食品でも地域に
よっておいしい時期が
異なることがあるよ。

★1 旬
しゅん

　野菜や果物などの青果物では，露
ろ

地
じ

で栽
さい

培
ばい

したときに多くとれる時期をいう。魚
では，産

さん
卵
らん

期の脂
あぶら

ののった時期をいう。
★2 出

で
盛
さか
り期　市場への入荷量がいちばん多

い時期をいう。

ねぎ

アスパラガス

なばな

たけのこ

さつまいも

れんこん

生しいたけ

トマト

なす

きゅうり

消費者

技術 生物育成の技術リンク
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生鮮食品の特徴2
3 章

生
せい
鮮
せん
食品

　生
せい
鮮
せん
食品は，一般的に鮮

せん
度
ど
が低下しやすく，腐

ふ
敗
はい
も早いと

いう特
とく
徴
ちょう
があるので，短期間で食べ切らなければなりません。

生
せい
鮮
せん
食品には，生産量が多く，味も良い時期（旬

しゅん
または出

で
盛
さか

り期）があります（ 図 1参照）。旬
しゅん
の時期は，一般的に食品

の価格が下がり，ビタミンなどの含
がん
有
ゆう
量が異なるものもあり

ます（図 2，図 3  参照）。一方で，栽
さい
培
ばい
技術や品種改良が進

み，一年中とれるものもあります。また肉や魚は，鮮
せん
度
ど
が良

いうちに冷
れい
凍
とう
し，解

かい
凍
とう
されて売られているものもあります。

★1 

★2

生
せい
鮮
せん
食品の特

とく
徴
ちょう
や表示の内容について理解できる。目標 旬

しゅん
（出

で
盛
さか
り期）

生
せい
鮮
せん
食品

キーワード

やってみよう

　今の時期においしいと感じる食材を
挙げましょう。

生
せい
鮮
せん
食品の旬

しゅん
図 1

低温管理が必要な製品を冷蔵もしくは冷
れい
凍
とう
した状態で最終消費地まで配送する流通体系のことを，コールドチェーンといいます。これにより，消

費者は鮮
せん
度
ど
のよい生

せい
鮮
せん
食品を購

こう
入
にゅう
し，食品本来の味を楽しめるようになりました。また，食品が傷

いた
みにくくなるため，廃

はい
棄
き
ロスも削

さく
減
げん
しました。

冬 春
夏秋

●魚
ぎょ
介
かい
類

にしん

さわら

あさり

かに

ぶり

たら

あゆ

かつお

あじ

さんま

さけ

さば

冬 春
夏秋

●野菜など

ほうれんそうはくさい

旬
しゅん

の時期は地域によって異なります。 ほうれんそうの月別平均価格と
入
にゅう
荷
か
量（2018年）

図 2

東京都中央卸
おろし

売
うり

市場Webページより作成

ほうれんそうの収
しゅう
穫
かく
時期と

ビタミンC含
がん
有
ゆう
量

図 3

文部科学省『日本食品標準成分表2015 年版（七訂
てい

）』より作成

0 50 100

ほうれんそう
100ｇ中

（mｇ）

夏どり

冬どり

20

60

0

200

400

600

800

1,000
（円） （ｔ）

入荷量（ｔ）
にゅう か

4
月

5
月

6
月

7
月

8
月

9
月

10
月

11
月

12
月

3
月

2
月

1
月

0

2,500

500

1,000

1,500

2,000
平均価格（円 / kｇ）

　同じ食品でも地域に
よっておいしい時期が
異なることがあるよ。

★1 旬
しゅん

　野菜や果物などの青果物では，露
ろ

地
じ

で栽
さい

培
ばい

したときに多くとれる時期をいう。魚
では，産

さん
卵
らん

期の脂
あぶら

ののった時期をいう。
★2 出

で
盛
さか
り期　市場への入荷量がいちばん多

い時期をいう。

ねぎ

アスパラガス

なばな

たけのこ

さつまいも

れんこん

生しいたけ

トマト

なす

きゅうり

消費者

技術 生物育成の技術リンク
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食品の表示

　食品表示法により，全ての食品に食品表示が義務付けられ
ています。表示は，私たちが食品の品質を理解したり，選

せん
択
たく

したり，安全で正しく利用するうえで重要な情報を提供しま
す。生

せい
鮮
せん
食品と加工食品では，義務付けられている表示内容

が異なります。加工食品にはさまざまな食品や調味料などが
使われており，加工過程も多様になるため，食品表示法にお
いて義務付けられている表示内容は生

せい
鮮
せん
食品より多くなって

います。
　また，食品には食品表示以外にも品質に関する情報などを
表すマークが付いていることもあります（ 図 2参照）。食品
を選

せん
択
たく
，購
こう
入
にゅう
するときは，表示やマークなども確かめまし

ょう。

★1 食品表示法　これまで食品の表示に関す
る規定は，食品衛生法，JAS法，健康増進法
の3法に定められていましたが，2015年4
月に施

し
行
こう

された「食品表示法」により，これ
らが整理，統合されました。

★1 

　身近にある食品の表示やマーク
を調べてみましょう。

表示を調べてみよう

p.230 幼児のおやつリンク

　手作りしたものと
比
ひ
較
かく
して材料や日持ち，

値段，味はどうかな。

食品のマークの例図 2

調

　理

評価・改善5
◦計画的に買うことができたか。
◦無

む
駄
だ
にせずに使い切れたか。

◦改善できることはあるか。

　家族がとても
喜んでくれたよ。

決定3
◦買い物袋

ぶくろ
を持って，買い物に行く。

◦商品に間
ま
違
ちが
いがないか確かめて受け取る。

◦レシートなどを受け取る。

4食品を選ぶ。
◦値段，品質，安全性，環

かん
境
きょう
への配

はい

慮
りょ
などを考えて選ぶ。

◦色，艶
つや
，みずみずしさ，張り，臭

にお

い，弾
だん
力
りょく
，重さなどを確

かく
認
にん
して，

新
しん
鮮
せん
な物を選ぶ。

◦表示を見て，原材料名，内容量，
期限，保存方法などを確

かく
認
にん
する。

生
せい
鮮
せん
食品　（肉，野菜）

加工食品　（豆
とう
腐
ふ
）

　日本農林規格（JAS）を満た
す食品などに付けられる。

J
ジャス
AS マーク

　日本農林規格に基
もと

づき，農薬
や化学肥

ひ
料
りょう

を使用せずに生産さ
れた有機農産物や有機農産物加
工食品などに付けられる。

有機 J
ジャス
AS マーク

　原材料の入
にゅう

荷
か

から製品の出
しゅっ

荷
か

までの全工程において，衛生管
理が行われ，厚

こう
生
せい

労働大臣の承
しょう

認
にん

を受けた製品に付けられる。

H
ハ サ ッ プ
ACCP認

にん
証
しょう

　おなかの調子を整える，虫歯
の原因になりにくいなど，特定
の保健効果が期待できる食品に
付けられる。

特定保健用食品マーク

購
こう
入
にゅう

4

　生
せい

鮮
せん

食品と加工食品を選ぶときに気を付けるべきことをそれぞれまとめましょう。まとめよう
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生鮮食品の特徴2
3 章

生
せい
鮮
せん
食品

　生
せい
鮮
せん
食品は，一般的に鮮

せん
度
ど
が低下しやすく，腐

ふ
敗
はい
も早いと

いう特
とく
徴
ちょう
があるので，短期間で食べ切らなければなりません。

生
せい
鮮
せん
食品には，生産量が多く，味も良い時期（旬

しゅん
または出

で
盛
さか

り期）があります（ 図 1参照）。旬
しゅん
の時期は，一般的に食品

の価格が下がり，ビタミンなどの含
がん
有
ゆう
量が異なるものもあり

ます（図 2，図 3  参照）。一方で，栽
さい
培
ばい
技術や品種改良が進

み，一年中とれるものもあります。また肉や魚は，鮮
せん
度
ど
が良

いうちに冷
れい
凍
とう
し，解

かい
凍
とう
されて売られているものもあります。

★1 

★2

生
せい
鮮
せん
食品の特

とく
徴
ちょう
や表示の内容について理解できる。目標 旬

しゅん
（出

で
盛
さか
り期）

生
せい
鮮
せん
食品

キーワード

やってみよう

　今の時期においしいと感じる食材を
挙げましょう。

生
せい
鮮
せん
食品の旬

しゅん
図 1

低温管理が必要な製品を冷蔵もしくは冷
れい
凍
とう
した状態で最終消費地まで配送する流通体系のことを，コールドチェーンといいます。これにより，消

費者は鮮
せん
度
ど
のよい生

せい
鮮
せん
食品を購

こう
入
にゅう
し，食品本来の味を楽しめるようになりました。また，食品が傷

いた
みにくくなるため，廃

はい
棄
き
ロスも削

さく
減
げん
しました。

冬 春
夏秋

●魚
ぎょ
介
かい
類

にしん

さわら

あさり

かに

ぶり

たら

あゆ

かつお

あじ

さんま

さけ

さば

冬 春
夏秋

●野菜など

ほうれんそうはくさい

旬
しゅん

の時期は地域によって異なります。 ほうれんそうの月別平均価格と
入
にゅう
荷
か
量（令和3年）

図 2

東京都中央卸
おろし

売
うり

市場Webページより作成

ほうれんそうの収
しゅう
穫
かく
時期と

ビタミンC含
がん
有
ゆう
量

図 3

文部科学省『日本食品標準成分表2020年版（八訂
てい

）』より作成
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　同じ食品でも地域に
よっておいしい時期が
異なることがあるよ。

★1 旬
しゅん

　野菜や果物などの青果物では，露
ろ

地
じ

で栽
さい

培
ばい

したときに多くとれる時期をいう。魚
では，産

さん
卵
らん

期の脂
あぶら

ののった時期をいう。
★2 出

で
盛
さか
り期　市場への入荷量がいちばん多

い時期をいう。

ねぎ

アスパラガス

なばな

たけのこ

さつまいも

れんこん

生しいたけ

トマト

なす

きゅうり

消費者

技術 生物育成の技術リンク
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生鮮食品の特徴2
3 章

生
せい
鮮
せん
食品

　生
せい
鮮
せん
食品は，一般的に鮮

せん
度
ど
が低下しやすく，腐

ふ
敗
はい
も早いと

いう特
とく
徴
ちょう
があるので，短期間で食べ切らなければなりません。

生
せい
鮮
せん
食品には，生産量が多く，味も良い時期（旬

しゅん
または出

で
盛
さか

り期）があります（ 図 1参照）。旬
しゅん
の時期は，一般的に食品

の価格が下がり，ビタミンなどの含
がん
有
ゆう
量が異なるものもあり

ます（図 2，図 3  参照）。一方で，栽
さい
培
ばい
技術や品種改良が進

み，一年中とれるものもあります。また肉や魚は，鮮
せん
度
ど
が良

いうちに冷
れい
凍
とう
し，解

かい
凍
とう
されて売られているものもあります。

★1 

★2

生
せい
鮮
せん
食品の特

とく
徴
ちょう
や表示の内容について理解できる。目標 旬

しゅん
（出

で
盛
さか
り期）

生
せい
鮮
せん
食品

キーワード

やってみよう

　今の時期においしいと感じる食材を
挙げましょう。

生
せい
鮮
せん
食品の旬

しゅん
図 1

低温管理が必要な製品を冷蔵もしくは冷
れい
凍
とう
した状態で最終消費地まで配送する流通体系のことを，コールドチェーンといいます。これにより，消

費者は鮮
せん
度
ど
のよい生

せい
鮮
せん
食品を購

こう
入
にゅう
し，食品本来の味を楽しめるようになりました。また，食品が傷

いた
みにくくなるため，廃

はい
棄
き
ロスも削

さく
減
げん
しました。

冬 春
夏秋
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ぎょ
介
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さんま
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冬 春
夏秋

●野菜など

ほうれんそうはくさい

旬
しゅん

の時期は地域によって異なります。 ほうれんそうの月別平均価格と
入
にゅう
荷
か
量（令和3年）

図 2

東京都中央卸
おろし

売
うり

市場Webページより作成

ほうれんそうの収
しゅう
穫
かく
時期と

ビタミンC含
がん
有
ゆう
量

図 3

文部科学省『日本食品標準成分表2020年版（八訂
てい

）』より作成
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　同じ食品でも地域に
よっておいしい時期が
異なることがあるよ。

★1 旬
しゅん

　野菜や果物などの青果物では，露
ろ

地
じ

で栽
さい

培
ばい

したときに多くとれる時期をいう。魚
では，産

さん
卵
らん

期の脂
あぶら

ののった時期をいう。
★2 出

で
盛
さか
り期　市場への入荷量がいちばん多

い時期をいう。

ねぎ

アスパラガス

なばな

たけのこ

さつまいも

れんこん

生しいたけ

トマト

なす

きゅうり

消費者

技術 生物育成の技術リンク
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　加工食品の特
とく
徴
ちょう
についてまとめましょう。まとめよう

4消費期限または賞味期限
　未開

かい
封
ふう
の状態で，保存方法に表示されている方法に従い，保

存された場合の期限を示す。

消費期限　衛生的に安全に食べられる期限。品質が急速（おお
むね５日以内）に劣

れっ
化
か
しやすいもの（弁当，そうざい，生

なま
菓
が
子
し
類，

食肉など）に示される。

賞味期限　おいしさなどの品質が保証される期限。比
ひ
較
かく
的長く

保存が可能なもの（スナック菓
が
子
し
，即

そく
席
せき
めん，缶

かん
詰
づめ
，ソーセー

ジなど）に示される。

5食物アレルギーの原因となる食品　
　特定の食品を食べたときに引き起こされるじんましんやせき，

呼吸困難などのアレルギー反応を食物アレルギーという。アレ
ルギーを引き起こす原因物質の表示が義務付けられている。

3栄養成分表示
　エネルギーと栄養成分量が表示される。

◦食物アレルギーの原因となる食品

表示が義務付けられている７品目（特定原材料）

小麦，そば，らっかせい，えび，かに，卵，乳

表示が勧
すす
められている 21品目（特定原材料に準ずるもの）

アーモンド，あわび，いか，いくら，オレンジ，カシュー
ナッツ，キウイフルーツ，牛肉，くるみ，ごま，さけ，さば，
だいず，とり肉，バナナ，ぶた肉，まつたけ，もも，やま
いも，りんご，ゼラチン

6遺伝子組み換
か

え食品の表示
　ある生物から，特有の性質を持つ遺伝子を取り出し，別の生

物に組み込
こ

む技術を利用して作られた食品。遺伝子組み換
か

え食
品としての安全性が確

かく

認
にん

された８種の農産物，及
およ

びこれを原材

料とする加工食品は表示が義務付けられている（表示免
めん

除
じょ

の場

合もある）。

1原材料名
　多く使われた順に示される。
2食品添

てん

加
か

物　
　多く使われた順に示される。食品添

てん
加
か
物は，とる量が一定を

超
こ
えると健康に悪い影

えい
響
きょう
を与

あた
えるが，安全に，安心して食品を

とることができるよう，さまざまな基準値が設けられている。

また，食品添
てん
加
か
物がないと作れない加工食品もある。

◦食品添
てん

加
か

物の使用目的と代表例

加工食品の表示の例図 2

使用目的 用途名 物質名の例

保存性の
向上

微
び
生
せい
物の繁

はん
殖
しょく
を防ぐ 保存料 ソルビン酸

脂
し
質
しつ
の酸化を防ぐ 酸化防止剤

ざい
ビタミンＣ

風味や
外観の
向上

うまみなどを付ける 調味料 L-グルタミン酸
ナトリウム

甘
あま
みを付ける 甘

かん
味
み
料 アスパルテーム

色を付ける 着色料 ベニバナ黄色素

色を鮮
あざ
やかにする 発色剤

ざい
亜
あ
硝
しょう
酸ナトリウム

香りを付ける 香
こう
料 バニリン

製造加工
に必要

水と油を混ぜ合わせる 乳化剤
ざい 脂

し
肪
ぼう
酸

エステル類

粘
ねば
りけを与

あた
える 増

ぞう
粘
ねん
剤
ざい

ペクチン

豆乳を固める 豆
とう
腐
ふ
用凝

ぎょう
固
こ
剤
ざい

塩化マグネシウム

栄養価の
向上 栄養素を強化する 栄養強化剤

ざい
乳酸カルシウム

名 称 ベーコンスライス

原材料名
豚ばら肉，還元水あめ，卵たん白，食塩，
大豆たん白，たん白加水分解物（豚肉を含む），
ぶどう糖，酵母エキス

添 加 物

リン酸塩（Na），増粘多糖類，調味料（ア
ミノ酸等），くん液，酸化防止剤（ビタミン
C），発色剤（亜硝酸 Na)，コチニール色素，
酵素（乳成分含む）

内 容 量 73ｇ 保存方法 要冷蔵（10℃以下）
賞味期限 2022.07.04

製 造 者
株式会社○○　
△△県××市 ○ -○ -○

加熱食肉製品（加熱後包装）
栄養成分表示
（73ｇあたり）

エネルギー… 146 kcal
たんぱく質… 10.2ｇ
脂質………… 10.2ｇ
炭水化物…… 2.9ｇ
ナトリウム… 679 mｇ
食塩相当量… 1.7ｇ

●本品の原材料で使用されているアレルギー物質（特定原材料
7品目）を○印で表しています。

●大豆たん白（大豆）：遺伝子組み換えではありません。

◎ 賞味期限は，未開封の状態で，表示されている方法で保存した
ときに品質が保たれる期限です。
◎ この商品についてお気付きの点がございましたら，「お客様サ
ービス室」へフリーダイヤルでお知らせください。

お客様サービス室　東京都北区堀船○-○-○　☎0120-XXXXXX

乳 卵 小麦 そば 落花生 えび かに
○ ○

この製品の衛生管理は厚
生労働大臣により承認さ
れたHACCPシステムに
より行われています。

賞味期限消費期限
保存日数

おおむね5日以内
年月日を表示

３か月以内：年月日を表示
３か月超：年月表示でも可

安全に
食べられる
限界

品質

製造日

（傷みやすい食品）
いた

ひ かく
（比較的日持ちする食品）

品質は落ちるがまだ食べられる

安全性に欠ける

表示の対象となる農産物（８種）

だいず，とうもろこし，ばれいしょ，なたね，綿
めん
実
じつ
，アル

ファルファ，てん菜，パパイヤ

主な加工食品

豆
とう
腐
ふ
，納
なっ
豆
とう
，みそ，ポップコーン，ポテトスナック菓

が
子
し
など

1

3

2

4

5

6

49
自己評価

4

2

3章

1

私
た
ち
の
食
生
活

1
編

k_044-051_食生活.indd   49 2022/06/21   14:06

きん

きん

きん

ぶどう球菌
（22件）

その他
（45件）

ウェルシュ菌
（27件）

サルモネラ属菌
（35件）

カンピロバクター（320件）

細菌
さいきんウイルス

自
然
毒

そ
の
他

ノロウイルス
（214件）

その他（7件）

その他（12件）

植物性自然毒（34件）

動物性自然毒（26件）

寄生虫

（42件）

アニサキス（230件）

　食中毒を防止するために自分たちにできることを挙げましょう。まとめよう

食中毒の防止

　食べたものが原因で，腹痛や下
げ
痢
り
，嘔
おう
吐
と
，発熱などの食中

毒が起こることがあります。食中毒の原因は，主に，食品に
付いた細

さい
菌
きん
やウイルスです。細

さい
菌
きん
は，温度，水分，栄養分の

３つの要因がそろうと，食品の中で増
ぞう
殖
しょく
します。細

さい
菌
きん
やウイ

ルスは，手や食品を通じて体内に入ると腸の中で増
ぞう
殖
しょく
します。

　食中毒を予防するためには，細
さい
菌
きん
やウイルスを「付けない」　

「増やさない」「やっつける」ことが大切です（図 4  参照）。
ほとんどの細

さい
菌
きん
は 10℃以下になると活動がゆっくりになり， 

-15℃以下では停止します。また，食品の中心部を 75℃で
１分間以上（ノロウイルスの汚

お
染
せん
のおそれがある二枚貝など

の場合は 85～90℃で 90秒以上）加熱すると，ほとんどの
細
さい
菌
きん
は死

し
滅
めつ
します。食品を購

こう
入
にゅう
，保存，調理するときには，

取り扱
あつか
いに十分に注意しましょう。
病因物質別の食中毒発生件数図 6

細
さい
菌
きん
が増

ぞう
殖
しょく
する主な理由図 3

食中毒予防の三原則図 4

◦手を洗う。

付けない

◦低温で保
存する。

増やさない

◦よく加熱
する。

やっつける

とり肉などふぐなど

卵や肉など

おにぎり，サンドイッチなど
（人の手指の傷口などから汚

お
染
せん
）

大量調理されたカレー，
弁当などの加熱調理食品

さば，
いかの刺

さ
し身など

毒きのこ，芽が出た
じゃがいもなど

p.54 実習の衛生と安全リンク

月別の気温と食中毒発生件数図 5

厚
こう
生
せい
労働省『平成 29年食中毒発生状

況』，気象庁Webページより作成
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厚
こう
生
せい
労働省『平成 29年食中毒発生状況』より作成

かき，
はまぐりなど（二枚貝）
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　加工食品の特
とく
徴
ちょう
についてまとめましょう。まとめよう

4消費期限または賞味期限
　未開

かい
封
ふう
の状態で，保存方法に表示されている方法に従い，保

存された場合の期限を示す。

消費期限　衛生的に安全に食べられる期限。品質が急速（おお
むね５日以内）に劣

れっ
化
か
しやすいもの（弁当，そうざい，生

なま
菓
が
子
し
類，

食肉など）に示される。

賞味期限　おいしさなどの品質が保証される期限。比
ひ
較
かく
的長く

保存が可能なもの（スナック菓
が
子
し
，即

そく
席
せき
めん，缶

かん
詰
づめ
，ソーセー

ジなど）に示される。

5食物アレルギーの原因となる食品　
　特定の食品を食べたときに引き起こされるじんましんやせき，

呼吸困難などのアレルギー反応を食物アレルギーという。アレ
ルギーを引き起こす原因物質の表示が義務付けられている。

3栄養成分表示
　エネルギーと栄養成分量が表示される。

◦食物アレルギーの原因となる食品

表示が義務付けられている７品目（特定原材料）

小麦，そば，らっかせい（ピーナッツ），えび，かに，卵，乳

表示が勧
すす
められている 21品目（特定原材料に準ずるもの）

アーモンド，あわび，いか，いくら，オレンジ，カシュー
ナッツ，キウイフルーツ，牛肉，くるみ，ごま，さけ，さば，
だいず，とり肉，バナナ，ぶた肉，まつたけ，もも，やま
いも，りんご，ゼラチン

6遺伝子組み換
か

え食品の表示
　ある生物から，特有の性質を持つ遺伝子を取り出し，別の生

物に組み込
こ

む技術を利用して作られた食品。遺伝子組み換
か

え食
品としての安全性が確

かく

認
にん

された８種の農産物，及
およ

びこれを原材

料とする加工食品は表示が義務付けられている（表示免
めん

除
じょ

の場

合もある）。

1原材料名
　多く使われた順に示される。
2食品添

てん

加
か

物　
　多く使われた順に示される。食品添

てん
加
か
物は，安全に，安心し

て食品をとることができるよう，さまざまな基準値が設けられ

ている。また，食品添
てん
加
か
物がないと作れない加工食品もある。

◦食品添
てん

加
か

物の使用目的と代表例

加工食品の表示の例図 2

使用目的 用途名 物質名の例

保存性の
向上

微
び
生
せい
物の繁

はん
殖
しょく
を防ぐ 保存料 ソルビン酸

脂
し
質
しつ
の酸化を防ぐ 酸化防止剤

ざい
ビタミンＣ

風味や
外観の
向上

うまみなどを付ける 調味料 L-グルタミン酸
ナトリウム

甘
あま
みを付ける 甘

かん
味
み
料 アスパルテーム

色を付ける 着色料 ベニバナ黄色素

色を鮮
あざ
やかにする 発色剤

ざい
亜
あ
硝
しょう
酸ナトリウム

香りを付ける 香
こう
料 バニリン

製造加工
に必要

水と油を混ぜ合わせる 乳化剤
ざい 脂

し
肪
ぼう
酸

エステル類

粘
ねば
りけを与

あた
える 増

ぞう
粘
ねん
剤
ざい

ペクチン

豆乳を固める 豆
とう
腐
ふ
用凝

ぎょう
固
こ
剤
ざい

塩化マグネシウム

栄養価の
向上 栄養素を強化する 栄養強化剤

ざい
乳酸カルシウム

名 称 ベーコンスライス

原材料名

豚ばら肉（アメリカ産），還元水あめ，卵た
ん白，食塩，大豆たん白，たん白加水分解物，
ぶどう糖，酵母エキス，（一部に卵・大豆・
豚肉を含む）

添 加 物

リン酸塩（Na），増粘多糖類，調味料（アミ
ノ酸等），くん液，酸化防止剤（ビタミン C），
発色剤（亜硝酸 Na），コチニール色素，酵素，
（一部に乳成分を含む）

内 容 量 73ｇ 保存方法 要冷蔵（10℃以下）
賞味期限 2022.07.04

製 造 者
株式会社○○　
△△県××市 ○ -○ -○

加熱食肉製品（加熱後包装）
栄養成分表示
（73ｇあたり）

エネルギー… 146 kcal
たんぱく質… 10.2ｇ
脂質………… 10.2ｇ
炭水化物…… 2.9ｇ
食塩相当量… 1.7ｇ

●本品の原材料で使用されているアレルギー物質（特定原材料
7品目）を○印で表しています。

●大豆たん白（大豆）：遺伝子組み換えではありません。
◎ 賞味期限は，未開封の状態で，表示されている方法で保存した
ときに品質が保たれる期限です。

◎ この商品についてお気付きの点がございましたら，「お客様サ
ービス室」へフリーダイヤルでお知らせください。

お客様サービス室　東京都北区堀船○-○-○　☎0120-XXXXXX

乳 卵 小麦 そば 落花生 えび かに
○ ○

この製品の衛生管理は厚
生労働大臣により承認さ
れたHACCPシステムに
より行われています。

賞味期限消費期限
保存日数

おおむね5日以内
年月日を表示

３か月以内：年月日を表示
３か月超：年月表示でも可

安全に
食べられる
限界

品質

製造日

（傷みやすい食品）
いた

ひ かく
（比較的日持ちする食品）

品質は落ちるがまだ食べられる

安全性に欠ける

表示の対象となる農産物（８種）

だいず，とうもろこし，ばれいしょ，なたね，綿
めん
実
じつ
，アル

ファルファ，てん菜，パパイヤ

主な加工食品

豆
とう
腐
ふ
，納
なっ
豆
とう
，みそ，ポップコーン，ポテトスナック菓

が
子
し
など
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きん

きん

きん

ぶどう球菌
（18件）その他

（15件）

ウェルシュ菌
（30件）

サルモネラ属菌
（8件）

カンピロバクター（154件）

細菌
さいきんウイルス

自
然
毒

そ
の
他

ノロウイルス
（72件）

その他（4件）

植物性自然毒（27件）

動物性自然毒（18件）

寄生虫

（22件）

アニサキス（344件）

　食中毒を防止するために自分たちにできることを挙げましょう。まとめよう

食中毒の防止

　食べたものが原因で，腹痛や下
げ
痢
り
，嘔
おう
吐
と
，発熱などの食中

毒が起こることがあります。食中毒の原因は，主に，食品に
付いた細

さい
菌
きん
やウイルスです。細

さい
菌
きん
は，温度，水分，栄養分の

３つの要因がそろうと，食品の中で増
ぞう
殖
しょく
します。細

さい
菌
きん
やウイ

ルスは，手や食品を通じて体内に入ると腸の中で増
ぞう
殖
しょく
します。

　食中毒を予防するためには，細
さい
菌
きん
やウイルスを「付けない」　

「増やさない」「やっつける」ことが大切です（図 4  参照）。
ほとんどの細

さい
菌
きん
は 10℃以下になると活動がゆっくりになり， 

-15℃以下では停止します。また，食品の中心部を 75℃で
１分間以上（ノロウイルスの汚

お
染
せん
のおそれがある二枚貝など

の場合は 85～90℃で 90秒以上）加熱すると，ほとんどの
細
さい
菌
きん
は死

し
滅
めつ
します。食品を購

こう
入
にゅう
，保存，調理するときには，

取り扱
あつか
いに十分に注意しましょう。
病因物質別の食中毒発生件数図 6

細
さい
菌
きん
が増

ぞう
殖
しょく
する主な理由図 3

食中毒予防の三原則図 4

◦手を洗う。

付けない

◦低温で保
存する。

増やさない

◦よく加熱
する。

やっつける

とり肉などふぐなど

卵や肉など

おにぎり，サンドイッチなど
（人の手指の傷口などから汚

お
染
せん
）

大量調理されたカレー，
弁当などの加熱調理食品

さば，
いかの刺

さ
し身など

毒きのこ，芽が出た
じゃがいもなど

p.54 実習の衛生と安全リンク

月別の気温と食中毒発生件数図 5

厚
こう
生
せい
労働省『令和 3年食中毒発生状

況』，気象庁Webページより作成
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訂正箇所 原　　　文ページ 行

きん

きん

きん

ぶどう球菌
（22件）

その他
（45件）

ウェルシュ菌
（27件）

サルモネラ属菌
（35件）

カンピロバクター（320件）

細菌
さいきんウイルス

自
然
毒

そ
の
他

ノロウイルス
（214件）

その他（7件）

その他（12件）

植物性自然毒（34件）

動物性自然毒（26件）

寄生虫

（42件）

アニサキス（230件）

　食中毒を防止するために自分たちにできることを挙げましょう。まとめよう

食中毒の防止

　食べたものが原因で，腹痛や下
げ
痢
り
，嘔
おう
吐
と
，発熱などの食中

毒が起こることがあります。食中毒の原因は，主に，食品に
付いた細

さい
菌
きん
やウイルスです。細

さい
菌
きん
は，温度，水分，栄養分の

３つの要因がそろうと，食品の中で増
ぞう
殖
しょく
します。細

さい
菌
きん
やウイ

ルスは，手や食品を通じて体内に入ると腸の中で増
ぞう
殖
しょく
します。

　食中毒を予防するためには，細
さい
菌
きん
やウイルスを「付けない」　

「増やさない」「やっつける」ことが大切です（図 4  参照）。
ほとんどの細

さい
菌
きん
は 10℃以下になると活動がゆっくりになり， 

-15℃以下では停止します。また，食品の中心部を 75℃で
１分間以上（ノロウイルスの汚

お
染
せん
のおそれがある二枚貝など

の場合は 85～90℃で 90秒以上）加熱すると，ほとんどの
細
さい
菌
きん
は死

し
滅
めつ
します。食品を購

こう
入
にゅう
，保存，調理するときには，

取り扱
あつか
いに十分に注意しましょう。
病因物質別の食中毒発生件数図 6

細
さい
菌
きん
が増

ぞう
殖
しょく
する主な理由図 3

食中毒予防の三原則図 4

◦手を洗う。

付けない

◦低温で保
存する。

増やさない

◦よく加熱
する。

やっつける

とり肉などふぐなど

卵や肉など

おにぎり，サンドイッチなど
（人の手指の傷口などから汚

お
染
せん
）

大量調理されたカレー，
弁当などの加熱調理食品

さば，
いかの刺

さ
し身など

毒きのこ，芽が出た
じゃがいもなど

p.54 実習の衛生と安全リンク

月別の気温と食中毒発生件数図 5

厚
こう
生
せい
労働省『平成 29年食中毒発生状

況』，気象庁Webページより作成
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訂正箇所 訂　　　正　　　文ページ 行

きん

きん

きん

ぶどう球菌
（18件）その他

（20件）

ウェルシュ菌
（30件）

サルモネラ属菌
（8件）

カンピロバクター（154件）

細菌
さいきんウイルス

自
然
毒

そ
の
他

ノロウイルス
（72件）

その他（4件）

植物性自然毒（27件）

動物性自然毒（18件）

寄生虫

（22件）

アニサキス（344件）

　食中毒を防止するために自分たちにできることを挙げましょう。まとめよう

食中毒の防止

　食べたものが原因で，腹痛や下
げ
痢
り
，嘔
おう
吐
と
，発熱などの食中

毒が起こることがあります。食中毒の原因は，主に，食品に
付いた細

さい
菌
きん
やウイルスです。細

さい
菌
きん
は，温度，水分，栄養分の

３つの要因がそろうと，食品の中で増
ぞう
殖
しょく
します。細

さい
菌
きん
やウイ

ルスは，手や食品を通じて体内に入ると腸の中で増
ぞう
殖
しょく
します。

　食中毒を予防するためには，細
さい
菌
きん
やウイルスを「付けない」　

「増やさない」「やっつける」ことが大切です（図 4  参照）。
ほとんどの細

さい
菌
きん
は 10℃以下になると活動がゆっくりになり， 

-15℃以下では停止します。また，食品の中心部を 75℃で
１分間以上（ノロウイルスの汚

お
染
せん
のおそれがある二枚貝など

の場合は 85～90℃で 90秒以上）加熱すると，ほとんどの
細
さい
菌
きん
は死

し
滅
めつ
します。食品を購

こう
入
にゅう
，保存，調理するときには，

取り扱
あつか
いに十分に注意しましょう。
病因物質別の食中毒発生件数図 6

細
さい
菌
きん
が増

ぞう
殖
しょく
する主な理由図 3

食中毒予防の三原則図 4

◦手を洗う。

付けない

◦低温で保
存する。

増やさない

◦よく加熱
する。

やっつける

とり肉などふぐなど

卵や肉など

おにぎり，サンドイッチなど
（人の手指の傷口などから汚

お
染
せん
）

大量調理されたカレー，
弁当などの加熱調理食品

さば，
いかの刺

さ
し身など

毒きのこ，芽が出た
じゃがいもなど

p.54 実習の衛生と安全リンク

月別の気温と食中毒発生件数図 5

厚
こう
生
せい
労働省『令和 3年食中毒発生状

況』，気象庁Webページより作成
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訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

考えてみよう

黒潮

親潮

2月中旬 5～6月初旬

9月下旬～11月
戻りがつお

初がつお

産卵のため南に戻る

7～8月

9月を過ぎる頃
Uターン

じゅん

じゅん

じゅん

6月中旬
じゅん

ころ

もど

もどさんらん

魚の調理
4 章

魚の種類

　食用になる魚の種類は多く，肉質の違
ちが
いから，かれいやひ

らめなどの白身魚と，かつおやまぐろなどの赤身魚に分けら
れます（ 図 1  参照）。白身魚は，脂

し
質
しつ
が少なく味が淡

たん
泊
ぱく
で，

生ではかたく，加熱するとほぐれやすくなります。一方，赤
身魚は，生ではやわらかく，加熱するとかたくなります。
　魚は，たんぱく質や脂

し
質
しつ
，ビタミンを多く含

ふく
んでいます。

また，産
さん
卵
らん
に備えて脂

し
肪
ぼう
を体に蓄

ちく
積
せき
する時期があり，その

季節は脂
し
質
しつ
含
がん
有
ゆう
量が多くなります。魚の脂

し
質
しつ
は，血液中のコ

レステロール値を下げ，心筋梗
こう
塞
そく
，脳梗

こう
塞
そく
を防ぐ効果がある

といわれています。

魚の調理上の性質について理解できる。
魚の調理上の性質を踏

ふ
まえ，工

く
夫
ふう
して調理できる。

目標 魚の調理上の性質

魚の種類

キーワード

　食べたことのある魚の名前を挙げま
しょう。

［例］あじの塩焼き

文部科学省『日本食品標準成分表 2015（七訂）』より作成

※ 脂
し
質
しつ
含
がん
有
ゆう
量は，可食部

100ｇあたり。

　かつおには旬
しゅん
が２回あります。春先にとれるかつおは「初がつお」と呼ばれ，

脂
し
質
しつ
が少なくさっぱりしています。一方，秋にとれるかつおは「戻

もど
りがつお」

と呼ばれ，脂
し
質
しつ
が多く味が濃

のう
厚
こう
です。季節によって味の変化を楽しみましょう。

季節によるかつおの移動と味の変化

初がつお　
脂
し
質
しつ
0.5g

戻
もど
りがつお

脂
し
質
しつ
6.2g

　白身魚は生では歯ごたえが強いので，刺
さ
し身に

するときは薄
うす
く切る。加熱すると崩

くず
れやすい。味

が淡
たん
泊
ぱく
なので，加熱調理ではムニエルやホイル焼

き，でんぶなどが適している。

　赤身魚は生ではやわらかいので，刺
さ
し身にする

ときは厚めに切る。加熱するとかたくなりやすい。
味が濃

のう
厚
こう
なので，みそ煮

に
や角煮

に
，焼き魚などが適

している。

あじ，いわし，かつお，さば，まぐろなど
●赤身魚

魚の種類と調理の例図 1

刺
さ
し身 でんぶムニエル

刺
さ
し身 角煮

に
みそ煮

に

かれい，さけ，たら，ますなど
●白身魚

　どのように
調理されていたかも
挙げてみよう。

ドコサヘキサエン酸（DHA）やイコサペンタエン酸（IPA）は，人の体内ではほとんど作られない必須脂
し
肪
ぼう
酸の一種です。まぐろ，ぶり，さんま，

いわしなどの魚に多く含
ふく
まれ，血中コレステロール値を下げて血液をさらさらにする効果があるといわれています。

でんぶ
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食料自給率

　日本は外国からたくさんの食料を輸入しています。日本の
食料自給率は1965年度には73％でしたが，年々低下して，

2010年度からは毎年40％を下回っています（ 図 1  参照）。
これは先進国の中で最も低いものです（ 図 2  参照）。自給率
が下がった理由としては，食生活が洋風化し，自給率の低い
畜
ちく
産
さん
物や油

ゆ
脂
し
の消費量が増え，自給率の高い米の消費量が減

ったことなどが考えられています。農林水産省では2025年
度までに食料自給率を45％まで引き上げることを目標とし
ています。

食品の廃
はい
棄
き

　日本では，食料自給率が低いにもかかわらず，多くの食品
が廃
はい
棄
き
されています。廃

はい
棄
き
される食品には，調理くずだけで

なく，食べ残しや手つかずの食品が多くあります（ 図 3  参照）。
食品の廃

はい
棄
き
は，食料資源が無

む
駄
だ
になるだけでなく，食品の生

産，流通にかかるエネルギーを無
む
駄
だ
にし，ごみとして廃

はい
棄
き
さ

れた食品の処理にもエネルギーを使うことになります。食品
の購

こう
入
にゅう
は計画的に行い，食品を無

む
駄
だ
なく使うよう，献

こん
立
だて
や

調理方法を工
く
夫
ふう
することが必要です。

　また，食品や飲料に使われている容器や包装は，家庭から
出るごみの半分以上を占

し
めています（ 図 4  参照）。包装の少

ない商品を選んだり，店頭で過
か
剰
じょう
な包装を断ることが，ごみ

の減量につながります。

家庭ごみのうち容器包装ごみが
占
し
める割合（容積比率）

図 4

★1 食料自給率　国内の食料消費が，国内の
食料生産でどれくらい賄

まかな
えているかを示す値

あたい
。

ここで挙げている値
あたい

は，食料に含
ふく

まれるカロ
リーを基

もと
に計算したものである。

★1 

紙類 9.7

（％）

プラス
チック
42.5

ガラス
1.1

容器包装以外
43.4

その他
0.0 金属

3.2

容器包装
56.6

日本の食料自給率の推移図 1

0
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農林水産省　Webページより作成
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農林水産省 Web ページ「世界の食料自給率」より作成

日本は 2017 年度，
韓
かん

国
こく

は 2016 年度，
ほかは 2013 年度の値。

 四捨五入のため合計は100％にならない。
環
かん

境
きょう

省『容器包装廃
はい

棄
き

物の使用・排
はい

出
しゅつ

実態調査』
2017年度

日本で無
む
駄
だ
に廃
はい
棄
き
されている食品の量図 3

農林水産省『食品ロスの削
さく

減
げん

に向けて』より作成

　飢
き
餓
が
に苦しむ

世界中の人々に
向けた，世界の
食料援

えん
助
じょ
量

約 320万ｔ
（2015年）

　日本で，まだ
食べられるのに
廃
はい
棄
き
されてしま

う食品の量

年間約 646万ｔ
（2015年）

「M
も っ た い な い
OTTAINAI」という言葉は，世界各国で環

かん
境
きょう
を守る共通語として広まっています。これは，ノーベル賞を受賞したケニアの環

かん
境
きょう
保護活動家であ

るワンガリ・マータイさんが2005年に来日した際，尊敬の念と環
かん
境
きょう
活動が合わさったこの言葉に感

かん
銘
めい
を受け，世界共通語として提唱したためです。

消費者
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食料自給率

　日本は外国からたくさんの食料を輸入しています。日本の
食料自給率は1965年度には73％でしたが，年々低下して，

2010年度からは毎年40％を下回っています（ 図 1  参照）。
これは先進国の中で最も低いものです（ 図 2  参照）。自給率
が下がった理由としては，食生活が洋風化し，自給率の低い
畜
ちく
産
さん
物や油

ゆ
脂
し
の消費量が増え，自給率の高い米の消費量が減

ったことなどが考えられています。農林水産省では2025年
度までに食料自給率を45％まで引き上げることを目標とし
ています。

食品の廃
はい
棄
き

　日本では，食料自給率が低いにもかかわらず，多くの食品
が廃
はい
棄
き
されています。廃

はい
棄
き
される食品には，調理くずだけで

なく，食べ残しや手つかずの食品が多くあります（ 図 3  参照）。
食品の廃

はい
棄
き
は，食料資源が無

む
駄
だ
になるだけでなく，食品の生

産，流通にかかるエネルギーを無
む
駄
だ
にし，ごみとして廃

はい
棄
き
さ

れた食品の処理にもエネルギーを使うことになります。食品
の購

こう
入
にゅう
は計画的に行い，食品を無

む
駄
だ
なく使うよう，献

こん
立
だて
や

調理方法を工
く
夫
ふう
することが必要です。

　また，食品や飲料に使われている容器や包装は，家庭から
出るごみの半分以上を占

し
めています（ 図 4  参照）。包装の少

ない商品を選んだり，店頭で過
か
剰
じょう
な包装を断ることが，ごみ

の減量につながります。

家庭ごみのうち容器包装ごみが
占
し
める割合（容積比率）

図 4

★1 食料自給率　国内の食料消費が，国内の
食料生産でどれくらい賄

まかな
えているかを示す値

あたい
。

ここで挙げている値
あたい

は，食料に含
ふく

まれるカロ
リーを基

もと
に計算したものである。

★1 

紙類 9.1

（％）
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日本は 2020 年度，
ほかは 2018 年度の値。

環
かん

境
きょう

省『容器包装廃
はい

棄
き

物の使用・排
はい

出
しゅつ

実態調査』
2019年度

日本で無
む
駄
だ
に廃
はい
棄
き
されている食品の量図 3

消費者庁『食品ロス削
さく

減
げん

関係参考資料』より作成

　飢
き
餓
が
に苦しむ

世界中の人々に
向けた，世界の
食料援

えん
助
じょ
量

約 420万ｔ
（2020年）

　日本で，まだ
食べられるのに
廃
はい
棄
き
されてしま

う食品の量

年間約 570万ｔ
（2019年度）

「M
も っ た い な い
OTTAINAI」という言葉は，世界各国で環

かん
境
きょう
を守る共通語として広まっています。これは，ノーベル賞を受賞したケニアの環

かん
境
きょう
保護活動家であ

るワンガリ・マータイさんが2005年に来日した際，尊敬の念と環
かん
境
きょう
活動が合わさったこの言葉に感

かん
銘
めい
を受け，世界共通語として提唱したためです。

消費者

社会（地理）日本の農林水産業他教科
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調べてみよう

持続可能な食生活を目指して6
4 章

食品の安全

　私たちが健康な食生活を送るためには，安全な食品を安心
して食べられることが大切です。しかし，近年，食品の安全
に関するさまざまな問題が起こっています（ 表 1  参照）。そ
のため，2003 年に食品安全基本法が定められ，国民の健康
の保護が最も重要であるという基本的な認

にん
識
しき
の下
もと
に，内閣府

に食品安全委員会が設置されました（ 参照）。
　日

ひ
頃
ごろ
から食品の安全に関心を持ち，安全性を確保するため

の制度について知るとともに，食品の表示を確
かく
認
にん
して購

こう
入
にゅう

したり，食品の衛生に気を付けて調理，保存したりしましょ
う。食品の安全や正しい表示を求めることは消費者の権利で
あり，そのために行動することは消費者の責任です。

食料自給率

　日本は外国からたくさんの食料を輸入しています。日本の
食料自給率は1965年度には73％でしたが，年々低下して，

2010年度からは毎年40％を下回っています（ 図 1  参照）。
これは先進国の中で最も低いものです（ 図 2  参照）。自給率
が下がった理由としては，食生活が洋風化し，自給率の低い
畜
ちく
産
さん
物や油

ゆ
脂
し
の消費量が増え，自給率の高い米の消費量が減

ったことなどが考えられています。農林水産省では2025年
度までに食料自給率を45％まで引き上げることを目標とし
ています。

食品の廃
はい
棄
き

　日本では，食料自給率が低いにもかかわらず，多くの食品
が廃
はい
棄
き
されています。廃

はい
棄
き
される食品には，調理くずだけで

なく，食べ残しや手つかずの食品が多くあります（ 図 3  参照）。
食品の廃

はい
棄
き
は，食料資源が無

む
駄
だ
になるだけでなく，食品の生

産，流通にかかるエネルギーを無
む
駄
だ
にし，ごみとして廃

はい
棄
き
さ

れた食品の処理にもエネルギーを使うことになります。食品
の購

こう
入
にゅう
は計画的に行い，食品を無

む
駄
だ
なく使うよう，献

こん
立
だて
や

調理方法を工
く
夫
ふう
することが必要です。

　また，食品や飲料に使われている容器や包装は，家庭から
出るごみの半分以上を占

し
めています（ 図 4  参照）。包装の少

ない商品を選んだり，店頭で過
か
剰
じょう
な包装を断ることが，ごみ

の減量につながります。

持続可能な食生活を目指して課題とその解決方法を考え，
食生活を工

く
夫
ふう
できる。

目標 フード・マイレージ

食育基本法

食料自給率

キーワード

2017 年度の日本の食料自給率（カロリーベース）を食品別に見てみると，米が 97％，野菜は 75％と高いですが，魚
ぎょ
介
かい
類は 59％，果

か
実
じつ
は 34％

と低めです。パンやうどんなどに使われる小麦は 14％，油
ゆ
脂
し
類は３％で，ほとんどが輸入に頼

たよ
っている状態です。

　食品の不正表示や
食中毒などに関する
ニュースはなかったかな。

家庭ごみのうち容器包装ごみが
占
し
める割合（容積比率）

図 4

食品の安全に関する
近年の主な出来事

表 1

2001 年 日本で初めて B
ビー

S
エス
E
イー

感
かん

染
せん

牛が発見

2001 年
輸入冷

れい
凍
とう

ほうれんそうから，基
準値を超

こ
える残留農薬が検出

2008 年
輸入冷

れい
凍
とう

ぎょうざによる食中毒
が発生

2009 年
飲食店で食肉の加熱不足による
食中毒が発生

2011 年
飲食店で牛肉の生食による食中
毒が発生

　日本は，リスク分
ぶん
析
せき
（リスクアナリシス）という考え方

で，食品の安全を守る取り組みを進めています。リスク分
ぶん

析
せき
は，リスク評価，リスク管理，リスクコミュニケーショ

ンから成り立っています。
　食品安全委員会は，食品の健康への影

えい
響
きょう
について，科学

的な研究に基
もと
づいた評価（リスク評価）を行います。それ

に基
もと
づいて，厚

こう
生
せい
労働省や農林水産省などの行政機関が，

食品添
てん
加
か
物や農薬などの使用基準を決めるなど，食品の安

全を守る対策や監
かん
視
し
を行います（リスク管理）。また，私

たち消費者を含
ふく
む関係者の間で，食品の安全について情報

の共有や意見交
こう
換
かん
（リスクコミュニケーション）を行うこ

とも重要です。

食品の安全を守る取り組み

★1 食料自給率　国内の食料消費が，国内の
食料生産でどれくらい賄

まかな
えているかを示す値

あたい
。

ここで挙げている値
あたい

は，食料に含
ふく

まれるカロ
リーを基

もと
に計算したものである。

★1 

紙類 9.7

（％）

プラス
チック
42.5

ガラス
1.1

容器包装以外
43.4

その他
0.0 金属

3.2

容器包装
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日本の食料自給率の推移図 1
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日本は 2017 年度，
韓
かん

国
こく

は 2016 年度，
ほかは 2013 年度の値。

 四捨五入のため合計は100％にならない。
環
かん

境
きょう

省『容器包装廃
はい

棄
き

物の使用・排
はい

出
しゅつ

実態調査』
2017年度

日本で無
む
駄
だ
に廃
はい
棄
き
されている食品の量図 3

農林水産省『食品ロスの削
さく

減
げん

に向けて』より作成

　飢
き
餓
が
に苦しむ

世界中の人々に
向けた，世界の
食料援

えん
助
じょ
量

約 320万ｔ
（2015年）

　日本で，まだ
食べられるのに
廃
はい
棄
き
されてしま

う食品の量

年間約 646万ｔ
（2015年）

消費者，事業者など関係者
全員が，相

そう
互
ご
に理解を深め，

意見を交
こう
換
かん
する。

リスクコミュニケーション

食品安全委員会

リスク評価
どれくらい食べても安全か

調べて，決める。

厚
こう
生
せい
労働省，農林水産省，
消費者庁など

リスク管理
食べても安全なように
ルールを決めて，監

かん
視
し
する。

「M
も っ た い な い
OTTAINAI」という言葉は，世界各国で環

かん
境
きょう
を守る共通語として広まっています。これは，ノーベル賞を受賞したケニアの環

かん
境
きょう
保護活動家であ

るワンガリ・マータイさんが2005年に来日した際，尊敬の念と環
かん
境
きょう
活動が合わさったこの言葉に感

かん
銘
めい
を受け，世界共通語として提唱したためです。

　食品の安全について，これまで新聞などで
取り上げられたニュースやその内容（原因や
私たちの生活への影

えい
響
きょう

など）を調べましょう。

厚
こう

生
せい

労働省　『食品の安全を取り巻く状況』より作成

消費者

　テレビなどでも，
よくニュースで
やっているね。

消費者

消費者
道徳 法や決まりを守る精神他教科

社会（地理）日本の農林水産業他教科
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考えてみよう

黒潮

親潮

2月中旬 5～6月初旬

9月下旬～11月
戻りがつお

初がつお

産卵のため南に戻る

7～8月

9月を過ぎる頃
Uターン

じゅん

じゅん

じゅん

6月中旬
じゅん

ころ

もど

もどさんらん

魚の調理
4 章

魚の種類

　食用になる魚の種類は多く，肉質の違
ちが
いから，かれいやひ

らめなどの白身魚と，かつおやまぐろなどの赤身魚に分けら
れます（ 図 1  参照）。白身魚は，脂

し
質
しつ
が少なく味が淡

たん
泊
ぱく
で，

生ではかたく，加熱するとほぐれやすくなります。一方，赤
身魚は，生ではやわらかく，加熱するとかたくなります。
　魚は，たんぱく質や脂

し
質
しつ
，ビタミンを多く含

ふく
んでいます。

また，産
さん
卵
らん
に備えて脂

し
肪
ぼう
を体に蓄

ちく
積
せき
する時期があり，その

季節は脂
し
質
しつ
含
がん
有
ゆう
量が多くなります。魚の脂

し
質
しつ
は，血液中のコ

レステロール値を下げ，心筋梗
こう
塞
そく
，脳梗

こう
塞
そく
を防ぐ効果がある

といわれています。

魚の調理上の性質について理解できる。
魚の調理上の性質を踏

ふ
まえ，工

く
夫
ふう
して調理できる。

目標 魚の調理上の性質

魚の種類

キーワード

　食べたことのある魚の名前を挙げま
しょう。

［例］あじの塩焼き

文部科学省『日本食品標準成分表 2020年版（八訂
てい
）』などより作成

※ 脂
し
質
しつ
含
がん
有
ゆう
量は，可食部

100ｇあたり。

　かつおには旬
しゅん
が２回あります。春先にとれるかつおは「初がつお」と呼ばれ，

脂
し
質
しつ
が少なくさっぱりしています。一方，秋にとれるかつおは「戻

もど
りがつお」

と呼ばれ，脂
し
質
しつ
が多く味が濃

のう
厚
こう
です。季節によって味の変化を楽しみましょう。

季節によるかつおの移動と味の変化

初がつお　
脂
し
質
しつ
0.5g

戻
もど
りがつお

脂
し
質
しつ
6.2g

　白身魚は生では歯ごたえが強いので，刺
さ
し身に

するときは薄
うす
く切る。加熱すると崩

くず
れやすい。味

が淡
たん
泊
ぱく
なので，加熱調理ではムニエルやホイル焼

き，でんぶなどが適している。

　赤身魚は生ではやわらかいので，刺
さ
し身にする

ときは厚めに切る。加熱するとかたくなりやすい。
味が濃

のう
厚
こう
なので，みそ煮

に
や角煮

に
，焼き魚などが適

している。

あじ，いわし，かつお，さば，まぐろなど
●赤身魚

魚の種類と調理の例図 1

刺
さ
し身 でんぶムニエル

刺
さ
し身 角煮

に
みそ煮

に

かれい，さけ，たら，ますなど
●白身魚

　どのように
調理されていたかも
挙げてみよう。

ドコサヘキサエン酸（DHA）やイコサペンタエン酸（IPA）は，人の体内ではほとんど作られない必須脂
し
肪
ぼう
酸の一種です。まぐろ，ぶり，さんま，

いわしなどの魚に多く含
ふく
まれ，血中コレステロール値を下げて血液をさらさらにする効果があるといわれています。

でんぶ
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5
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食料自給率

　日本は外国からたくさんの食料を輸入しています。日本の
食料自給率は1965年度には73％でしたが，年々低下して，

2010年度からは毎年40％を下回っています（ 図 1  参照）。
これは先進国の中でも低い値

あたい
です（ 図 2  参照）。自給率が下

がった理由としては，食生活が洋風化し，自給率の低い畜
ちく
産
さん

物や油
ゆ
脂
し
の消費量が増え，自給率の高い米の消費量が減った

ことなどが考えられています。農林水産省では2030年度ま
でに食料自給率を45％まで引き上げることを目標としてい
ます。

食品の廃
はい
棄
き

　日本では，食料自給率が低いにもかかわらず，多くの食品
が廃
はい
棄
き
されています。廃

はい
棄
き
される食品には，調理くずだけで

なく，食べ残しや手つかずの食品が多くあります（ 図 3  参照）。
食品の廃

はい
棄
き
は，食料資源が無

む
駄
だ
になるだけでなく，食品の生

産，流通にかかるエネルギーを無
む
駄
だ
にし，ごみとして廃

はい
棄
き
さ

れた食品の処理にもエネルギーを使うことになります。食品
の購

こう
入
にゅう
は計画的に行い，食品を無

む
駄
だ
なく使うよう，献

こん
立
だて
や

調理方法を工
く
夫
ふう
することが必要です。

　また，食品や飲料に使われている容器や包装は，家庭から
出るごみの半分以上を占

し
めています（ 図 4  参照）。包装の少

ない商品を選んだり，店頭で過
か
剰
じょう
な包装を断ることが，ごみ

の減量につながります。

家庭ごみのうち容器包装ごみが
占
し
める割合（容積比率）

図 4

★1 食料自給率　国内の食料消費が，国内の
食料生産でどれくらい賄
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食料自給率

　日本は外国からたくさんの食料を輸入しています。日本の
食料自給率は1965年度には73％でしたが，年々低下して，

2010年度からは毎年40％を下回っています（ 図 1  参照）。
これは先進国の中で最も低いものです（ 図 2  参照）。自給率
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度までに食料自給率を45％まで引き上げることを目標とし
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ない商品を選んだり，店頭で過
か
剰
じょう
な包装を断ることが，ごみ

の減量につながります。

家庭ごみのうち容器包装ごみが
占
し
める割合（容積比率）

図 4

★1 食料自給率　国内の食料消費が，国内の
食料生産でどれくらい賄

まかな
えているかを示す値

あたい
。

ここで挙げている値
あたい

は，食料に含
ふく

まれるカロ
リーを基

もと
に計算したものである。

★1 

紙類 9.1

（％）

プラス
チック
48.1

ガラス
0.9

容器包装以外
38.4

その他
0.0 金属

3.5

容器包装
61.6

日本の食料自給率の推移図 1

0
1965

冷夏による米不足で，
米を大量に輸入

ʼ70 ʼ75 ʼ80 ʼ85 ʼ90 ʼ95 ʼ15 ʼ20ʼ10 （年度）ʼ052000

（％）

20
40
60
80

100

2030 年度の目標 45％

37

農林水産省　Webページより作成

食料自給率の国際比
ひ
較
かく

図 2

0

50

100

150

200

250

300
（％）

日
本

韓
国
か
ん
こ
く

イ
ギ
リ
ス

フ
ラ
ン
ス

ア
メ
リ
カ

カ
ナ
ダ

266

132 125

65
37 35

農林水産省 Web ページ「世界の食料自給率」より作成

日本は 2020 年度，
ほかは 2018 年度の値。

環
かん

境
きょう

省『容器包装廃
はい

棄
き

物の使用・排
はい

出
しゅつ

実態調査』
2019年度

日本で無
む
駄
だ
に廃
はい
棄
き
されている食品の量図 3

消費者庁『食品ロス削
さく

減
げん

関係参考資料』より作成

　飢
き
餓
が
に苦しむ

世界中の人々に
向けた，世界の
食料援

えん
助
じょ
量

約 420万ｔ
（2020年）

　日本で，まだ
食べられるのに
廃
はい
棄
き
されてしま

う食品の量

年間約 570万ｔ
（2019年度）

「M
も っ た い な い
OTTAINAI」という言葉は，世界各国で環

かん
境
きょう
を守る共通語として広まっています。これは，ノーベル賞を受賞したケニアの環

かん
境
きょう
保護活動家であ

るワンガリ・マータイさんが2005年に来日した際，尊敬の念と環
かん
境
きょう
活動が合わさったこの言葉に感

かん
銘
めい
を受け，世界共通語として提唱したためです。

消費者

社会（地理）日本の農林水産業他教科

97

3

2

4章

1

私
た
ち
の
食
生
活

1
編

5

10

15

20

k_090-099_食生活.indd   97 2022/06/17   11:55

食料自給率

　日本は外国からたくさんの食料を輸入しています。日本の
食料自給率は1965年度には73％でしたが，年々低下して，

2010年度からは毎年40％を下回っています（ 図 1  参照）。
これは先進国の中で最も低いものです（ 図 2  参照）。自給率
が下がった理由としては，食生活が洋風化し，自給率の低い
畜
ちく
産
さん
物や油

ゆ
脂
し
の消費量が増え，自給率の高い米の消費量が減

ったことなどが考えられています。農林水産省では2025年
度までに食料自給率を45％まで引き上げることを目標とし
ています。

食品の廃
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棄
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き
されています。廃
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　また，食品や飲料に使われている容器や包装は，家庭から
出るごみの半分以上を占
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日本は 2020 年度，
ほかは 2018 年の値。

環
かん

境
きょう

省『容器包装廃
はい

棄
き

物の使用・排
はい

出
しゅつ

実態調査』
令和3年度

日本で無
む
駄
だ
に廃
はい
棄
き
されている食品の量図 3

消費者庁『食品ロス削
さく

減
げん

関係参考資料』より作成

　飢
き
餓
が
に苦しむ

世界中の人々に
向けた，世界の
食料援

えん
助
じょ
量

約 420万ｔ
（2020年）

　日本で，まだ
食べられるのに
廃
はい
棄
き
されてしま

う食品の量

年間約 570万ｔ
（2019年度）

「M
も っ た い な い
OTTAINAI」という言葉は，世界各国で環

かん
境
きょう
を守る共通語として広まっています。これは，ノーベル賞を受賞したケニアの環

かん
境
きょう
保護活動家であ

るワンガリ・マータイさんが2005年に来日した際，尊敬の念と環
かん
境
きょう
活動が合わさったこの言葉に感

かん
銘
めい
を受け，世界共通語として提唱したためです。

消費者
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訂正箇所 原　　　文 訂　　　正　　　文ページ 行

ミシン縫
ぬ

い 　ミシンを使うと，手
て

縫
ぬ

いより早く丈
じょう

夫
ぶ

に縫
ぬ

うことができます。
ミシンを使って縫

ぬ

ってみましょう。

◦ ミシンを運ぶときはカバーが外れないように注意する。
◦ 縫

ぬ
うとき以外は，足をコントローラから外しておく。

◦縫
ぬ
っているときは，針先から目を離

はな
さない。

◦針の下に手を入れない。
◦ミシンを使っている人に急に話しかけない。

ミシンを扱
あつか

うときの注意

ミシン各部の名
めい
称
しょう

図 1

　針や糸は，布の厚さや材質に合ったものを選び
ましょう。

布と縫
ぬ

い糸，ミシン針との関係

布地 縫
ぬ
い糸

（綿・ポリエステル） ミシン針

薄
うす
地
じ
（ローンなど） 80番 9番

普
ふ
通
つう
地
じ
（ブロードなど） 50番，60番 11番

厚地（デニムなど） 50番 14番

1使う場所にミシンを置き，カバーを外す。
2コントローラを付ける（スタート・ストップボタンで動かすミシン
の場合はいらない）。　

3電源が切れていることを確
かく
認
にん
し，コンセントにプラグを差し込

こ
む。

4体の中心を針棒の位置に合わせて座
すわ
る。

5針を付ける。

平らな面
溝
みぞ

針棒

ピン

針止めねじ

◦ 電動式の場合は，電源を入れ，
コントローラを軽く踏

ふ
む。深

く踏
ふ
むと回転が速くなる。

◦ボタン操作で動く機種もある。

動くかどうか
点検１

◦ 針は平らな面を針棒の溝
みぞ
に付

け，ピンに突
つ
き当たるまで差

し込
こ
む。

針が正しく付いているか
点検 2

　糸をかける位置や，
ボビンを入れる向きが
正しいか，よく確

かく
認
にん
して

準備しよう。
　ミシンが使いこなせると，
製作できる物が増えるよ。

コンセント

プラグ

コントローラ

返し縫
ぬ
いレバー

針棒糸かけ

下糸
上
うわ
糸
いと

釡
かま

押
お
さえ

電源スイッチ

スピード調整レバー

送り調節器

はずみ車

ボビン押
お
さえ

糸巻き軸
じく

カバー

糸立て

上
うわ
糸
いと
調節装置

糸巻き糸案内
糸かけ

天びん

案内板

糸かけ
針棒

レバー

準備と点検

ミシンは英語で「sewing machine」といいます。「縫
ぬ

う機械」という意味です。ミシンが日本に入ってきたとき，この「machine」の発音が，
ミシンの語源になったといわれています。もともとは，機械全

ぜん
般
ぱん

を意味するマシンという意味なのです。

スタート・
ストップボタン
針止めねじ

針板
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食料自給率

　日本は外国からたくさんの食料を輸入しています。日本の
食料自給率は1965年度には73％でしたが，年々低下して，

2010年度からは毎年40％を下回っています（ 図 1  参照）。
これは先進国の中で最も低いものです（ 図 2  参照）。自給率
が下がった理由としては，食生活が洋風化し，自給率の低い
畜
ちく
産
さん
物や油

ゆ
脂
し
の消費量が増え，自給率の高い米の消費量が減

ったことなどが考えられています。農林水産省では2025年
度までに食料自給率を45％まで引き上げることを目標とし
ています。

食品の廃
はい
棄
き

　日本では，食料自給率が低いにもかかわらず，多くの食品
が廃
はい
棄
き
されています。廃

はい
棄
き
される食品には，調理くずだけで

なく，食べ残しや手つかずの食品が多くあります（ 図 3  参照）。
食品の廃

はい
棄
き
は，食料資源が無

む
駄
だ
になるだけでなく，食品の生

産，流通にかかるエネルギーを無
む
駄
だ
にし，ごみとして廃

はい
棄
き
さ

れた食品の処理にもエネルギーを使うことになります。食品
の購

こう
入
にゅう
は計画的に行い，食品を無

む
駄
だ
なく使うよう，献

こん
立
だて
や

調理方法を工
く
夫
ふう
することが必要です。

　また，食品や飲料に使われている容器や包装は，家庭から
出るごみの半分以上を占

し
めています（ 図 4  参照）。包装の少

ない商品を選んだり，店頭で過
か
剰
じょう
な包装を断ることが，ごみ

の減量につながります。

家庭ごみのうち容器包装ごみが
占
し
める割合（容積比率）

図 4

★1 食料自給率　国内の食料消費が，国内の
食料生産でどれくらい賄

まかな
えているかを示す値

あたい
。

ここで挙げている値
あたい

は，食料に含
ふく

まれるカロ
リーを基

もと
に計算したものである。

★1 

紙類 9.7

（％）
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チック
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ガラス
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容器包装以外
43.4

その他
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日本は 2017 年度，
韓
かん

国
こく

は 2016 年度，
ほかは 2013 年度の値。

 四捨五入のため合計は100％にならない。
環
かん

境
きょう

省『容器包装廃
はい

棄
き

物の使用・排
はい

出
しゅつ

実態調査』
2017年度

日本で無
む
駄
だ
に廃
はい
棄
き
されている食品の量図 3

農林水産省『食品ロスの削
さく

減
げん

に向けて』より作成

　飢
き
餓
が
に苦しむ

世界中の人々に
向けた，世界の
食料援

えん
助
じょ
量

約 320万ｔ
（2015年）

　日本で，まだ
食べられるのに
廃
はい
棄
き
されてしま

う食品の量

年間約 646万ｔ
（2015年）

「M
も っ た い な い
OTTAINAI」という言葉は，世界各国で環

かん
境
きょう
を守る共通語として広まっています。これは，ノーベル賞を受賞したケニアの環

かん
境
きょう
保護活動家であ

るワンガリ・マータイさんが2005年に来日した際，尊敬の念と環
かん
境
きょう
活動が合わさったこの言葉に感

かん
銘
めい
を受け，世界共通語として提唱したためです。
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ぬ

い 　ミシンを使うと，手
て

縫
ぬ

いより早く丈
じょう

夫
ぶ

に縫
ぬ

うことができます。
ミシンを使って縫

ぬ

ってみましょう。

◦ ミシンを運ぶときはカバーが外れないように注意する。
◦ 縫

ぬ
うとき以外は，足をコントローラから外しておく。

◦縫
ぬ
っているときは，針先から目を離

はな
さない。

◦針の下に手を入れない。
◦ミシンを使っている人に急に話しかけない。

ミシンを扱
あつか

うときの注意

ミシン各部の名
めい
称
しょう

図 1

　針や糸は，布の厚さや材質に合ったものを選び
ましょう。

布と縫
ぬ

い糸，ミシン針との関係

布地 縫
ぬ
い糸

（綿・ポリエステル） ミシン針

薄
うす
地
じ
（ローンなど） 80番 9番

普
ふ
通
つう
地
じ
（ブロードなど） 50番，60番 11番

厚地（デニムなど） 50番 14番

1使う場所にミシンを置き，カバーを外す。
2コントローラを付ける（スタート・ストップボタンで動かすミシン
の場合はいらない）。　

3電源が切れていることを確
かく
認
にん
し，コンセントにプラグを差し込

こ
む。

4体の中心を針棒の位置に合わせて座
すわ
る。

5針を付ける。

平らな面
溝
みぞ

針棒

ピン

針止めねじ

◦ 電動式の場合は，電源を入れ，
コントローラを軽く踏

ふ
む。深

く踏
ふ
むと回転が速くなる。

◦ボタン操作で動く機種もある。

動くかどうか
点検１

◦ 針は平らな面を針棒の溝
みぞ
に付

け，ピンに突
つ
き当たるまで差

し込
こ
む。

針が正しく付いているか
点検 2

　糸をかける位置や，
ボビンを入れる向きが
正しいか，よく確

かく
認
にん
して

準備しよう。
　ミシンが使いこなせると，
製作できる物が増えるよ。

コンセント
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ミシンは英語で「sewing machine」といいます。「縫
ぬ

う機械」という意味です。ミシンが日本に入ってきたとき，この「machine」の発音が，
ミシンの語源になったといわれています。もともとは，機械全

ぜん
般
ぱん

を意味するマシンという意味なのです。
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食料自給率

　日本は外国からたくさんの食料を輸入しています。日本の
食料自給率は1965年度には73％でしたが，年々低下して，

2010年度からは毎年40％を下回っています（ 図 1  参照）。
これは先進国の中でも低い値

あたい
です（ 図 2  参照）。自給率が下

がった理由としては，食生活が洋風化し，自給率の低い畜
ちく
産
さん

物や油
ゆ
脂
し
の消費量が増え，自給率の高い米の消費量が減った

ことなどが考えられています。農林水産省では2030年度ま
でに食料自給率を45％まで引き上げることを目標としてい
ます。

食品の廃
はい
棄
き

　日本では，食料自給率が低いにもかかわらず，多くの食品
が廃
はい
棄
き
されています。廃

はい
棄
き
される食品には，調理くずだけで

なく，食べ残しや手つかずの食品が多くあります（ 図 3  参照）。
食品の廃

はい
棄
き
は，食料資源が無

む
駄
だ
になるだけでなく，食品の生

産，流通にかかるエネルギーを無
む
駄
だ
にし，ごみとして廃

はい
棄
き
さ

れた食品の処理にもエネルギーを使うことになります。食品
の購

こう
入
にゅう
は計画的に行い，食品を無

む
駄
だ
なく使うよう，献

こん
立
だて
や

調理方法を工
く
夫
ふう
することが必要です。

　また，食品や飲料に使われている容器や包装は，家庭から
出るごみの半分以上を占

し
めています（ 図 4  参照）。包装の少

ない商品を選んだり，店頭で過
か
剰
じょう
な包装を断ることが，ごみ

の減量につながります。

家庭ごみのうち容器包装ごみが
占
し
める割合（容積比率）

図 4

★1 食料自給率　国内の食料消費が，国内の
食料生産でどれくらい賄

まかな
えているかを示す値

あたい
。

ここで挙げている値
あたい

は，食料に含
ふく

まれるカロ
リーを基

もと
に計算したものである。
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日本は 2020 年度，
ほかは 2018 年の値。
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はい

出
しゅつ

実態調査
（令和3年度）』

日本で無
む
駄
だ
に廃
はい
棄
き
されている食品の量図 3
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　飢
き
餓
が
に苦しむ

世界中の人々に
向けた，世界の
食料援

えん
助
じょ
量

約 420万ｔ
（2020年）

　日本で，まだ
食べられるのに
廃
はい
棄
き
されてしま

う食品の量

年間約 570万ｔ
（2019年度）

「M
も っ た い な い
OTTAINAI」という言葉は，世界各国で環

かん
境
きょう
を守る共通語として広まっています。これは，ノーベル賞を受賞したケニアの環

かん
境
きょう
保護活動家であ

るワンガリ・マータイさんが2005年に来日した際，尊敬の念と環
かん
境
きょう
活動が合わさったこの言葉に感

かん
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めい
を受け，世界共通語として提唱したためです。
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訂正箇所 原　　　文ページ 行

　p.172 ～ p.173の図から家庭内

で危険な箇
か

所
しょ

を見つけましょう。

家族の住まいを安全・安心に
1 章

家庭内の事故の現状

　あなたは住まいの中で，転んだり，ドアに指を挟
はさ
んだり，

やけどをしたり，階段から落ちたりしたことはありませんか。
こうした住まいの中で起こる事故を家庭内事故といいます。
　 表 1を見ると，家庭内事故で亡

な
くなる人は，年代によっ

ては交通事故で亡
な
くなる人よりも多くいます。高

こう
齢
れい
者はほ

かの世代と比べ，家庭内事故による死者数の割合が多いこと
が分かります。また， 図 1を見ると，０～４歳は，異物を
飲み込

こ
むなどの窒

ちっ
息
そく
事故の割合が多いことが分かります。

　更
さら
に，段差につまずいたり階段から落ちたりしたときの打

だ

撲
ぼく
や骨折，調理中のやけどや切り傷の事故など，死亡に至ら
ない家庭内事故は，もっと多く発生しています。

家庭内事故の危険性について理解できる。
家庭内事故の予防や対策を考え，家族が安全に暮らせるように工

く
夫
ふう
できる。

目標

キーワード

バリアフリー

家庭内事故

家庭内事故死の原因図 1

幼児が１日に取り入れる空気は，成人よりも少量です。しかし，体重１kgあたりで比べると，幼児は成人の約２倍の空気を取り入れています。
空気中には，ほこりやカビ，ダニ，細

さい
菌
きん
，化学物質などが含

ふく
まれており，幼児は空気汚

お
染
せん
による影

えい
響
きょう
を受けやすいので，注意が必要です。

　幼児や高
こう
齢
れい
者の

立場からも
考えてみよう。

その他窒息溺死転倒・転落

20 40 60 80 100（%）

23.823.8

47.620.812.918.6

12.425.843.418.4

9.969.314.95.9

でき し ちっそくてんとう

さい

さい

さい

さい

38.1 14.3

0

0～４歳
（101人）

10～14歳
（21人）

30～44歳
（317人）

65歳以上
（12,683 人）

家庭内事故と交通事故の死者数表 1

年
ねん
齢
れい

家庭内事故死 交通事故死

0～4 歳
さい

101 人 39 人

5～9 歳
さい

14 人 31 人

10～14 歳
さい

21 人 15 人

15～29 歳
さい

142 人 480 人

30～44 歳
さい

317 人 443 人

45～64 歳
さい

1,384 人 1,117 人

65～79 歳
さい

4,741 人 1,578 人

80 歳
さい

～ 7,942 人 1,305 人

表 1，図 1 ともに厚
こう

生
せい

労働省『平成 29 年人口動態統計』2018 年より作成

ユニバーサルデザイン

やってみよう

p.222
p.259
巻末付録

幼児の体の発達の特
とく

徴
ちょう

高
こう

齢
れい

者の体の特
とく

徴
ちょう

子どもの視界体験眼鏡

リンク

左右重さの
異なる重り

二重の
軍手

耳
みみ

栓
せん

重りの入った
リュック

黄色いクリア
ファイル

★1 四捨五入のため，合計は100％にならない。

★1 

●子どもの視界体験

●高
こう
齢
れい
者体験
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訂正箇所 訂　　　正　　　文ページ 行

　p.172～ p.173の図から家庭内

で危険な箇
か
所
しょ
を見つけましょう。

家族の住まいを安全・安心に
1 章

家庭内の事故の現状

　あなたは住まいの中で，転んだり，ドアに指を挟
はさ
んだり，

やけどをしたり，階段から落ちたりしたことはありませんか。
こうした住まいの中で起こる事故を家庭内事故といいます。
　 表 1を見ると，家庭内事故で亡

な
くなる人は，年代によっ

ては交通事故で亡
な
くなる人よりも多くいます。高

こう
齢
れい
者はほ

かの世代と比べ，家庭内事故による死者数の割合が多いこと
が分かります。また， 図 1を見ると，０～４歳は，異物を
飲み込

こ
むなどの窒

ちっ
息
そく
事故の割合が多いことが分かります。

　更
さら
に，段差につまずいたり階段から落ちたりしたときの打

だ

撲
ぼく
や骨折，調理中のやけどや切り傷の事故など，死亡に至ら
ない家庭内事故は，もっと多く発生しています。

家庭内事故の危険性について理解できる。
家庭内事故の予防や対策を考え，家族が安全に暮らせるように工

く
夫
ふう
できる。

目標

キーワード

バリアフリー

家庭内事故

家庭内事故死の原因図 1

幼児が１日に取り入れる空気は，成人よりも少量です。しかし，体重１kgあたりで比べると，幼児は成人の約２倍の空気を取り入れています。
空気中には，ほこりやカビ，ダニ，細

さい
菌
きん
，化学物質などが含

ふく
まれており，幼児は空気汚

お
染
せん
による影

えい
響
きょう
を受けやすいので，注意が必要です。

　幼児や高
こう
齢
れい
者の

立場からも
考えてみよう。

その他窒息溺死転倒・転落・墜落

20 40 60 80 100（%）

25.015.0

51.220.212.915.7

16.423.542.517.6

8.371.213.76.8

でき し ちっそくてんとう ついらく

さい

さい

さい

さい

50.0 10.0

0

0～４歳
（73人）

10～14歳
（20人）

30～44歳
（248人）

65歳以上
（11,966人）

家庭内事故と交通事故の死者数表 1

年
ねん
齢
れい

家庭内事故死 交通事故死

0～4歳
さい

73人 22人

5～9歳
さい

12人 22人

10～14歳
さい

20人 13人

15～29歳
さい

123人 392人

30～44歳
さい

248人 291人

45～64歳
さい

1,259人 779人

65～79歳
さい

4,517人 1,204人

80歳
さい
～ 7,449人 995人

 表 1，図 1ともに厚
こう
生
せい
労働省『令和 2年人口動態統計』2022年より作成

ユニバーサルデザイン

やってみよう

p.222
p.259
巻末付録

幼児の体の発達の特
とく
徴
ちょう

高
こう
齢
れい
者の体の特

とく
徴
ちょう

子どもの視界体験眼鏡

リンク

左右重さの
異なる重り

二重の
軍手

耳
みみ
栓
せん

重りの入った
リュック

黄色いクリア
ファイル

●子どもの視界体験

●高
こう
齢
れい
者体験

170

5
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これを

ください。

    はい。

○○円に

なります。

いろいろな契
けい
約
やく

図 1

契
けい
約
やく
の成立（売買契

けい
約
やく
の場合）図 2

消費生活と契
けい
約
やく

　契
けい
約
やく
とは，法律によって保護された約束事

ごと
です。私たち中

学生も，さまざまな場面で契
けい
約
やく
を結んでいます。

　例えば，私たちが毎日の生活の中で商品を買うことは，売
買の契

けい
約
やく
に当たります。売買の契

けい
約
やく
は，消費者の「買いたい」

という意思と販
はん
売
ばい
者の「売りたい」という意思が合

がっ
致
ち
したと

きに成立します。電話で商品を注文したり，電車に乗ったり
することも契

けい
約
やく
に当たります（ 図 1  参照）。契

けい
約
やく
が成立する

と，両者に契
けい
約
やく
内容を守る権利と義務が生じ，一方的に契

けい

約
やく
を取り消すことはできません（ 図 2  参照）。したがって，
商品を購

こう
入
にゅう
するときには慎

しん
重
ちょう
な判断が必要です。

　未成年者が法定代理人（保護者など）の同
意を得ないで行った契

けい
約
やく
は，取り消すことが

できます。ただし，次のような場合は取り消
すことができません。
◦小

こ
遣
づか
いの範

はん
囲
い
内での契

けい
約
やく
だった場合

◦20歳
さい
以上だと年

ねん
齢
れい
を偽

いつわ
っていた場合

 （2022年4月からは18歳
さい
以上）

◦契
けい
約
やく
書の法定代理人の承

しょう
認
にん
欄
らん
に無断で記入

するなど，偽
いつわ
って契

けい
約
やく
した場合

◦婚
こん
姻
いん
をしている場合

　契
けい
約
やく
をするかしないか，誰

だれ
とどのような内

容で，どのような方法で契
けい
約
やく
を結ぶかは，い

ずれも消費者と販
はん
売
ばい
者で自由に決めることが

できます。ただし，実現不可能な契
けい
約
やく
や公
こう
序
じょ

良
りょう
俗
ぞく
に反する契

けい
約
やく
などは，無効になります。

美容院や理容院で髪
かみ

を切る。

インターネット通信
販
はん
売
ばい
で商品を買う。

義務
商品を渡

わた
す。

権利
代金を受け取る。

義務
代金を支

し
払
はら
う。

権利
商品を受け取る。

服を買う。 DVDを借りる。

電車やバスに乗る。

電話でピザを注文
する。

消費者 意思の合
がっ
致
ち

販
はん
売
ばい
者

※ インターネットによる通信販
はん
売
ばい
な

どでは，販
はん
売
ばい
業者によって契

けい
約
やく
成

立が分かりにくい場合があるので，
よく確

かく
認
にん
するようにしましょう。

　あなたが最近の生活の中で結んだ契
けい
約
やく
を思い出してまとめましょう。まとめよう

●インターネット通信販
はん

売
ばい

で買う場合

●店で買う場合

家庭 買い物の仕組み小学校

契
けい
約
やく
の

成立

未成年者の契
け い

約
や く

契
け い

約
や く

自由の原則

　印
いん
鑑
かん
を押さなくても

契
けい
約
やく
だよ。

買いたい意思 売りたい意思

消費者

サーバ

契
けい
約
やく
の成立

承
しょう
諾
だく

意思の合
がっ
致
ち

注文

販
はん
売
ばい
者

▲

メールがサーバに
到
とう
着
ちゃく
したら開いて

いなくても契
けい
約
やく
が

成立する。

187

2

1 章

自己評価

4
編

消
費
生
活
と
環
境

5

10
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3
1 章

収入と支出

　生活は収入（所得）を得て，それをさまざまな目的に支出 
して営まれています。私たちの家庭では，家族が得た収入に
よって生活をしています。私たちも家族の一員として計画的
な金銭の管理を行い，収支のバランスがとれた消費生活を送
れるように心がけましょう。もし限られた収入に対し，支出
が多くなってしまいそうな場合は，本当に必要な支出かどう
かをもういちど考え，必要なものに関しては優先順位を付け
て購
こう
入
にゅう
するようにしましょう。

クレジットカードと三者間契
けい
約
やく

　2022年4月からは成年年
ねん
齢
れい
が18歳

さい
に引き下げられるため，

18歳
さい
でクレジットカードを作り，利用できるようになります。

クレジットカードは，支
し
払
はら
いが簡略化されて便利になる一方，

実際の金銭の動きと商品の購
こう
入
にゅう
時期が異なるので，金銭の流

れが消費者の目に見えづらくなります。特にクレジットカー
ドによる支

し
払
はら
いは，消費者，販

はん
売
ばい
者，クレジットカード発行

会社による三者間契
けい

約
やく
（ 図 1参照）のため，注意が必要です。

収支のバランスをとるため，何を購
こう
入
にゅう
し，その代金がいつ支

し

払
はら
われるのか，把

は
握
あく
することが大切です。

★1

　欲
ほ
しいものが小遣

づか
いで買えない金

額であったとき，あなたはどのよう
にするか考えましょう。

計画的な金銭の管理の必要性について理解できる。目標 金銭の管理

三者間契
けい
約
やく

収入　　支出

キーワード

自分に合った金銭の管理の方法を考え，工
く
夫
ふう
できる。

バランス良く計画的な金銭の管理

考えてみよう

僕
ぼく
は我

が
慢
まん
するかな。　私はお金を

貯
た
めてから買うよ。

レシートには「店名や会社名」「年月日」「商品やサービスの内容」「金額」の４項目が記されています。領収書とレシートの間に法的な差はなく，
小売店で物を買ったり，飲食店で食事をした場合，このレシートが領収書の役目をします。

★1 支出　ある目的のために金銭を支
し
払
はら
うこ

と。また，支出の中でも特に生活に必要な商
品やサービスのための支出を消費支出という。

契
けい
約
やく
の仕組み図 1

1代金の支
し
払
はら
い

2商品の引き渡
わた
し

2カードでの
支
し
払
はら
い

4売上票

1カード発行
6代金の請

せい
求
きゅう

5立
た
て替

か
え払

ばら
い

◦三者間契
けい

約
やく
（クレジットカード）

◦二者間契
けい

約
やく

3商品の
　引き渡

わた
し

7代金の
　支

し
払
はら
い

消費者

消費者

販
はん
売
ばい
者

クレジット
カード会社

消費者

販
はん
売
ばい
者
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1 章

収入と支出

　生活は収入（所得）を得て，それをさまざまな目的に支出 
して営まれています。私たちの家庭では，家族が得た収入に
よって生活をしています。私たちも家族の一員として計画的
な金銭の管理を行い，収支のバランスがとれた消費生活を送
れるように心がけましょう。もし限られた収入に対し，支出
が多くなってしまいそうな場合は，本当に必要な支出かどう
かをもういちど考え，必要なものに関しては優先順位を付け
て購
こう
入
にゅう
するようにしましょう。

クレジットカードと三者間契
けい
約
やく

　2022年4月から成年年
ねん
齢
れい
が18歳

さい
に引き下げられたため，

18歳
さい
でクレジットカードを作り，利用できるようになりま

した。クレジットカードは，支
し
払
はら
いが簡略化されて便利にな

る一方，実際の金銭の動きと商品の購
こう
入
にゅう
時期が異なるので，

金銭の流れが消費者の目に見えづらくなります。特にクレジッ
トカードによる支

し
払
はら
いは，消費者，販

はん
売
ばい
者，クレジットカー

ド発行会社による三者間契
けい

約
やく
（ 図 1 参照）のため，注意が

必要です。収支のバランスをとるため，何を購
こう
入
にゅう
し，その代

金がいつ支
し
払
はら
われるのか，把

は
握
あく
することが大切です。

★1

　欲
ほ
しいものが小遣

づか
いで買えない金

額であったとき，あなたはどのよう
にするか考えましょう。

計画的な金銭の管理の必要性について理解できる。目標 金銭の管理

三者間契
けい
約
やく

収入　　支出

キーワード

自分に合った金銭の管理の方法を考え，工
く
夫
ふう
できる。

バランス良く計画的な金銭の管理

考えてみよう

僕
ぼく
は我

が
慢
まん
するかな。　私はお金を

貯
た
めてから買うよ。

レシートには「店名や会社名」「年月日」「商品やサービスの内容」「金額」の４項目が記されています。領収書とレシートの間に法的な差はなく，
小売店で物を買ったり，飲食店で食事をした場合，このレシートが領収書の役目をします。

★1 支出　ある目的のために金銭を支
し
払
はら
うこ

と。また，支出の中でも特に生活に必要な商
品やサービスのための支出を消費支出という。

契
けい
約
やく
の仕組み図 1

1代金の支
し
払
はら
い

2商品の引き渡
わた
し

2カードでの
支
し
払
はら
い

4売上票

1カード発行
6代金の請

せい
求
きゅう

5立
た
て替

か
え払

ばら
い

◦三者間契
けい

約
やく
（クレジットカード）

◦二者間契
けい

約
やく

3商品の
　引き渡

わた
し

7代金の
　支

し
払
はら
い

消費者

消費者

販
はん
売
ばい
者

クレジット
カード会社

消費者

販
はん
売
ばい
者
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金銭管理の方法

　支出を把
は
握
あく
する方法として，記録をする，レシートなど明

細を整理し保管するなどの方法が考えられます。近年ではク
レジットカードやプリペイド型電子マネーでの支

し
払
はら
いなど，

目に見えない金銭の動きを把
は
握
あく
するため，金銭管理の方法を

身に付ける必要性も高まっています。自分に合った，継
けい
続
ぞく
で

きる金銭管理の方法を工
く
夫
ふう
して実

じっ
践
せん
しましょう。

　自分に合った金銭管理の方法を考え，その理由も挙げましょう。生活に生かそう

◦レシートの保管・管理

◦手軽にできる。
◦収入が分からない。

特
とく
徴
ちょう

◦小遣
づか
い帳

◦少額であれば収支の
管理が行いやすい。
◦計算が必要。

特
とく
徴
ちょう

◦コンピュータによる管理

◦データを入力すれば
自動的に集計したり，
グラフ化できる。
◦コンピュータが必要。

特
とく
徴
ちょう

1 図 3における項目で，自分の生活の中でどのようなことに金銭を使っているか挙げましょう。

2電気製品の故障や住まいのリフォームなど，家族に関わる急で大きな支出が必要になったとき， 1のどの項目を
調整しますか。話し合って考えましょう。

項
こう
目
もく

自分の生活との関わり方

（例）食料 （例）毎日の食事，おやつ

住居

光熱・水道

家具・家事用品

被
ひ
服
ふく
及
およ
び履

は
き物

項
こう
目
もく

自分の生活との関わり方

保健医
い
療
りょう

交通・通信

教育

教養娯
ご
楽
らく

その他（　　　）

自分と家族の生活とお金との関わりを考えよう

金銭管理の方法図 2 消費支出における割合（％）図 3

　収入と支出の
バランスが大事だね。

総務省「平成 26年全国消費実態調査　消費支出
の費目構成（夫

ふう
婦
ふ
と子どもが２人の世帯［長子が

中学生］）」より作成
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これを

ください。

    はい。

○○円に

なります。

いろいろな契
けい
約
やく

図 1

契
けい
約
やく
の成立（売買契

けい
約
やく
の場合）図 2

消費生活と契
けい
約
やく

　契
けい
約
やく
とは，法律によって保護された約束事

ごと
です。私たち中

学生も，さまざまな場面で契
けい
約
やく
を結んでいます。

　例えば，私たちが毎日の生活の中で商品を買うことは，売
買の契

けい
約
やく
に当たります。売買の契

けい
約
やく
は，消費者の「買いたい」

という意思と販
はん
売
ばい
者の「売りたい」という意思が合

がっ
致
ち
したと

きに成立します。電話で商品を注文したり，電車に乗ったり
することも契

けい
約
やく
に当たります（ 図 1  参照）。契

けい
約
やく
が成立する

と，両者に契
けい
約
やく
内容を守る権利と義務が生じ，一方的に契

けい

約
やく
を取り消すことはできません（ 図 2  参照）。したがって，
商品を購

こう
入
にゅう
するときには慎

しん
重
ちょう
な判断が必要です。

　未成年者が法定代理人（保護者など）の同
意を得ないで行った契

けい
約
やく
は，取り消すことが

できます。ただし，次のような場合は取り消
すことができません。
◦小

こ
遣
づか
いの範

はん
囲
い
内での契

けい
約
やく
だった場合

◦18歳
さい
以上だと年

ねん
齢
れい
を偽

いつわ
っていた場合

◦契
けい
約
やく
書の法定代理人の承

しょう
認
にん
欄
らん
に無断で記入

するなど，同意を得たと偽
いつわ
っていた場合

　契
けい
約
やく
をするかしないか，誰

だれ
とどのような内

容で，どのような方法で契
けい
約
やく
を結ぶかは，い

ずれも消費者と販
はん
売
ばい
者で自由に決めることが

できます。ただし，実現不可能な契
けい
約
やく
や公
こう
序
じょ

良
りょう
俗
ぞく
に反する契

けい
約
やく
などは，無効になります。

美容院や理容院で髪
かみ

を切る。

インターネット通信
販
はん
売
ばい
で商品を買う。

義務
商品を渡

わた
す。

権利
代金を受け取る。

義務
代金を支

し
払
はら
う。

権利
商品を受け取る。

服を買う。 DVDを借りる。

電車やバスに乗る。

電話でピザを注文
する。

消費者 意思の合
がっ
致
ち

販
はん
売
ばい
者

※ インターネットによる通信販
はん
売
ばい
な

どでは，販
はん
売
ばい
業者によって契

けい
約
やく
成

立が分かりにくい場合があるので，
よく確

かく
認
にん
するようにしましょう。

　あなたが最近の生活の中で結んだ契
けい
約
やく
を思い出してまとめましょう。まとめよう

●インターネット通信販
はん

売
ばい

で買う場合

●店で買う場合

家庭 買い物の仕組み小学校

契
けい
約
やく
の

成立

未成年者の契
け い

約
や く

契
け い

約
や く

自由の原則

　印
いん
鑑
かん
を押さなくても

契
けい
約
やく
だよ。

買いたい意思 売りたい意思

消費者

サーバ

契
けい
約
やく
の成立

承
しょう
諾
だく

意思の合
がっ
致
ち

注文

販
はん
売
ばい
者

▲
メールがサーバに
到
とう
着
ちゃく
したら開いて

いなくても契
けい
約
やく
が

成立する。
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金銭管理の方法

　支出を把
は
握
あく
する方法として，記録をする，レシートなど明

細を整理し保管するなどの方法が考えられます。近年ではク
レジットカードやプリペイド型電子マネーでの支

し
払
はら
いなど，

目に見えない金銭の動きを把
は
握
あく
するため，金銭管理の方法を

身に付ける必要性も高まっています。自分に合った，継
けい
続
ぞく
で

きる金銭管理の方法を工
く
夫
ふう
して実

じっ
践
せん
しましょう。

　自分に合った金銭管理の方法を考え，その理由も挙げましょう。生活に生かそう

◦レシートの保管・管理

◦手軽にできる。
◦収入が分からない。

特
とく
徴
ちょう

◦小遣
づか
い帳

◦少額であれば収支の
管理が行いやすい。

◦計算が必要。

特
とく
徴
ちょう

◦コンピュータによる管理

◦データを入力すれば
自動的に集計したり，
グラフ化できる。

◦コンピュータが必要。

特
とく
徴
ちょう

1 図 3における項目で，自分の生活の中でどのようなことに金銭を使っているか挙げましょう。

2電気製品の故障や住まいのリフォームなど，家族に関わる急で大きな支出が必要になったとき， 1のどの項目を
調整しますか。話し合って考えましょう。

項
こう
目
もく

自分の生活との関わり方

（例）食料 （例）毎日の食事，おやつ

住居

光熱・水道

家具・家事用品

被
ひ
服
ふく
及
およ
び履

は
き物

項
こう
目
もく

自分の生活との関わり方

保健医
い
療
りょう

交通・通信

教育

教養娯
ご
楽
らく

その他（　　　）

自分と家族の生活とお金との関わりを考えよう

金銭管理の方法図 2 消費支出における割合（％）図 3

　収入と支出の
バランスが大事だね。

　　　四捨五入のため，合計は 100％にならない。
総務省「2019年全国家計構造調査　消費支出の
費目構成（夫

ふう
婦
ふ
と子どもが２人の世帯［長子が小・

中学生，勤労者世帯］）」より作成
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2 章

私たちの生活とエネルギー消費

　私たちは，化石燃料から作られた電気やガスなどのエネル
ギーを消費して生活しています。この化石燃料の燃

ねん
焼
しょう
によっ

て排
はい
出
しゅつ
される二酸化炭素は，地球温暖化の原因の一つとされ

ています。そのため，環
かん
境
きょう
に優

やさ
しい再生可能エネルギーの

利用が重要となってきます。
　私たちのエネルギー消費が環

かん
境
きょう
に与える影

えい
響
きょう
を考え，毎

日の生活の中で，エネルギー消費を減らす方法を工
く
夫
ふう
し，取

り組み続けることが重要です。消費者として，環
かん
境
きょう
に配

はい
慮
りょ

する責任を果たすため，自分にできることを考えましょう。

★1 

★2 

★3 

自分や家族の消費行動が環
かん
境
きょう
に与える影

えい
響
きょう
を理解できる。目標 再生可能エネルギー

地球温暖化

キーワード省エネルギーと持続可能な社会
エネルギー消費を減らす方法を考え，消費生活を工

く
夫
ふう
できる。

★1 化石燃料　石油，石炭，天然ガスなど。
★2 地球温暖化　化石燃料の大量消費などが
原因で，大気中の二酸化炭素などの温室効果
ガスの濃

のう
度
ど

が上
じょう

昇
しょう

し，それが原因で世界の気
温が少しずつ上

じょう
昇
しょう

していると考えられている。
地球温暖化による自然環

かん
境
きょう

や健康への影
えい

響
きょう

が
心配されている。
★3 再生可能エネルギー　太陽光，風力，水
力，地熱，バイオマスなど繰

く
り返し利用でき

るエネルギーのこと。

約 1.1 倍に
増加

循
じゅん
環
かん
型社会　　3

スリーアール
R

　あなたの１日の生活行動を振
ふ

り返って，どんな場面でエネルギーを
使っているか考えてみよう。

考えてみよう

　あなたの家庭で，
１か月にどれくらい
電気やガスを使っているかは，
領収書などで調べることが
できるよ。

　寒かったから
エアコンを
使ったよ。

　お風
ふ
呂
ろ
を

沸
わ
かすときは

ガスを使うね。

世界の二酸化炭素排
はい
出
しゅつ
割合図 1 家庭における用

よう
途
と
別エネルギー消費の変化図 2

資源エネルギー庁『「平成30年度エネルギーに関する年次報告」（エネルギー白書2019）家庭
部門のエネルギー消費の動向』より作成

四捨五入のため，合計は100％にならない。
JCCCA『世界の二酸化炭素排

はい
出
しゅつ

量（2017年）』より作成

灯油，ガス，電気などを含
ふく
めた家庭でのエネルギー消費量が多いのは，冬の寒い時期です。夏の冷

れい
房
ぼう
に比べて，暖

だん
房
ぼう
のほうが使われる時間

が長く，また給湯も冬は冷たい水から温めなければならないので，夏より冬のほうが多くのエネルギーを使います。

中国
28.2%その他

38.7%

アメリカ
14.5%

インド 6.6%
ロシア 4.7%日本 3.4%

ドイツ 2.2%

韓国 1.8%

ちゅうごく

かんこく

合計
約 328 億 t

四捨五入のため，合計は100 %にならない。

技術 エネルギー変
へん

換
かん

の技術リンク
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5

10
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ています。そのため，環
かん
境
きょう
に優

やさ
しい再生可能エネルギーの

利用が重要となってきます。
　私たちのエネルギー消費が環

かん
境
きょう
に与える影

えい
響
きょう
を考え，毎

日の生活の中で，エネルギー消費を減らす方法を工
く
夫
ふう
し，取

り組み続けることが重要です。消費者として，環
かん
境
きょう
に配

はい
慮
りょ

する責任を果たすため，自分にできることを考えましょう。

★1 

★2 

★3 

自分や家族の消費行動が環
かん
境
きょう
に与える影

えい
響
きょう
を理解できる。目標 再生可能エネルギー

地球温暖化

キーワード省エネルギーと持続可能な社会
エネルギー消費を減らす方法を考え，消費生活を工

く
夫
ふう
できる。

★1 化石燃料　石油，石炭，天然ガスなど。
★2 地球温暖化　化石燃料の大量消費などが
原因で，大気中の二酸化炭素などの温室効果
ガスの濃

のう
度
ど

が上
じょう

昇
しょう

し，それが原因で世界の気
温が少しずつ上

じょう
昇
しょう

していると考えられている。
地球温暖化による自然環

かん
境
きょう

や健康への影
えい

響
きょう

が
心配されている。
★3 再生可能エネルギー　太陽光，風力，水
力，地熱，バイオマスなど繰

く
り返し利用でき

るエネルギーのこと。

循
じゅん
環
かん
型社会　　3

スリーアール
R

　あなたの１日の生活行動を振
ふ

り返って，どんな場面でエネルギーを
使っているか考えましょう。

考えてみよう

　あなたの家庭で，
１か月にどれくらい
電気やガスを使っているかは，
領収書などで調べることが
できるよ。

　寒かったから
エアコンを
使ったよ。

　お風
ふ
呂
ろ
を

沸
わ
かすときは

ガスを使うね。

世界の二酸化炭素排
はい
出
しゅつ
割合図 1 家庭における用

よう
途
と
別エネルギー消費の変化図 2

資源エネルギー庁『「令和2年度エネルギーに関する年次報告」（エネルギー白書2021）家庭
部門のエネルギー消費の動向』より作成

四捨五入のため，合計は100％にならない。
JCCCA『世界の二酸化炭素排

はい
出
しゅつ

量（2018年）』より作成

灯油，ガス，電気などを含
ふく
めた家庭でのエネルギー消費量が多いのは，冬の寒い時期です。夏の冷

れい
房
ぼう
に比べて，暖

だん
房
ぼう
のほうが使われる時間

が長く，また給湯も冬は冷たい水から温めなければならないので，夏より冬のほうが多くのエネルギーを使います。

中国
28.4%その他

38.1%

アメリカ
14.7%

インド 6.9%
ロシア 4.7%日本 3.2%

ドイツ 2.1%

韓国 1.8%

ちゅうごく

かんこく

合計
約 335 億 t

技術 エネルギー変
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かん
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2 章
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★ 5　電力量とは単位時間に消費した
電力の総和で，単位はWh（ワット時）
を用いる。1 kWh＝ 1,000 Wh。

　1kgのCO2の体積は，
サッカーボール
約100個分だよ。

水の使用もエネルギーを消費する図 3

私たちにもできる省エネルギー
　エネルギー消費による二酸化炭素（CO2）排

はい
出
しゅつ
を抑
おさ
えるために，私たちにできることを考えてみましょう。

p.108 涼
すず
しい着方と暖かい着方リンク

p.178 持続可能な住生活を目指してリンク

★4　機器を使っていないのに消費される電
力のこと。

★4

その他

◦ 機器の主電源を消し，待機時消費電
力を減らす。

◦長期間留守にするときは，電源プラ
グをコンセントから抜

ぬ
く。

照明器具

◦電球形蛍
けい
光
こう
ランプや

　L
エル
E
イー
D
ディー
電球に取り替

か
える。

◦使わない部屋の照明は消す。
◦照明のかさやカバーを，こまめに掃

そう

除
じ
する。

　水道水の使用では，浄
じょう
水
すい
場での処理や，家

庭への供給，使用した汚
お
水
すい
の処理などにエネ

ルギーが使われている。節水を心がけたり，
汚
お
水
すい
を流さない工

く
夫
ふう
をしたりすることは，省

エネルギーにもつながる。

省エネルギーセンター『かしこい住まい方ガイド』

上下水の水
1 m3を使用

シャワー約１回分
14分×６回分

100 W電球１灯を
約10時間点灯

電力
1 kWh

L
エル

E
イー

D
ディー

電球の LED は，Light Emitting Diode の略です。日本語では，発光ダイオードといいます。赤色 LED が最初に開発され，後に，黄色
LED，青色 LED，緑色 LED が開発されました。1996 年に白色 LED が開発され，一

いっ
般
ぱん

照明用としても広く普
ふ

及
きゅう

するようになりました。

省エネルギーの効果表 1

資源エネルギー庁　『家庭の省エネ徹
てっ
底
てい
ガイド　春夏秋冬　2017』

省エネルギーのための行動
年間節約
電力量

年間CO2

削
さく
減
げん
量

年間節約
金額

エアコンの冷
れい
房
ぼう
設定温度を 27℃から 28

℃にした場合（出力 2.2 kW，外気温度
31℃，使用時間：9時間／日）　

30.24 kWh 17.8 kｇ 約 820円

テレビを見る時間を 1日 1時間減らし
た場合（32 V型液

えき
晶
しょう
テレビ）

16.79 kWh 9.9 kｇ 約 450円

冷蔵庫の設定温度を「強」から「中」に
した場合（周囲温度 22℃）

61.72 kWh 36.2 kｇ 約 1,670円

★5

≒

◦夏の冷
れい
房
ぼう
設定温

度は，28℃を目
安にする。
◦冬の暖

だん
房
ぼう
設定温

度は，20℃を目安にする。
◦ 冷

れい
暖
だん
房
ぼう
は必要なときだけつける。

◦カーテンで外からの熱の出入りを防ぐ。
◦ 室外機の吹

ふ
き出し口付近に物を置かない。

◦ 扇
せん
風
ぷう
機
き
を併
へい
用
よう
する。

エアコン

◦家族が続けて入浴し，風
ふ
呂
ろ
の追いだ

きをしない。
◦ シャワーは不必要に流したままにし
ない（ 図 2， 図 3参照）。

給湯器

◦食品を詰
つ
め込

こ
みすぎない。

◦熱い物は冷ましてから保存する。
◦冷蔵庫の中の整理をする。
◦無

む
駄
だ
な開閉はしない。

冷蔵庫

◦洗
せん
濯
たく
物はまとめ洗いをする。

◦風
ふ
呂
ろ
の残り湯を利用する。

洗
せん

濯
たく

機

p.124 洗
せん
濯
たく
機を用いた

洗
せん
濯
たく

リンク

p.86 エコクッキングに挑
ちょう
戦
せん
しようリンク
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★ 5　電力量とは単位時間に消費した
電力の総和で，単位はWh（ワット時）
を用いる。1 kWh＝ 1,000 Wh。

　1kgのCO2の体積は，
サッカーボール
約100個分だよ。

水の使用もエネルギーを消費する図 3

私たちにもできる省エネルギー
　エネルギー消費による二酸化炭素（CO2）排
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力のこと。
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◦ 機器の主電源を消し，待機時消費電
力を減らす。
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　水道水の使用では，浄
じょう
水
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場での処理や，家

庭への供給，使用した汚
お
水
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の処理などにエネ

ルギーが使われている。節水を心がけたり，
汚
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水
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を流さない工
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夫
ふう
をしたりすることは，省

エネルギーにもつながる。

省エネルギーセンター『かしこい住まい方ガイド』

上下水の水
1 m3を使用
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14分×６回分

100 W電球１灯を
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電球の LED は，Light Emitting Diode の略です。日本語では，発光ダイオードといいます。赤色 LED が最初に開発され，後に，黄色
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ふ
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きゅう

するようになりました。

省エネルギーの効果表 1

 資源エネルギー庁　Webページより作成

省エネルギーのための行動
年間節約
電力量

年間CO2

削
さく
減
げん
量

年間節約
金額
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房
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★5

≒

◦夏の冷
れい
房
ぼう
設定温

度は，28℃を目
安にする。

◦冬の暖
だん
房
ぼう
設定温

度は，20℃を目安にする。
◦ 冷

れい
暖
だん
房
ぼう
は必要なときだけつける。

◦カーテンで外からの熱の出入りを防ぐ。
◦ 室外機の吹

ふ
き出し口付近に物を置かない。

◦ 扇
せん
風
ぷう
機
き
を併
へい
用
よう
する。

エアコン

◦家族が続けて入浴し，風
ふ
呂
ろ
の追いだ

きをしない。
◦ シャワーは不必要に流したままにし
ない（ 図 2， 図 3参照）。

給湯器

◦食品を詰
つ
め込

こ
みすぎない。

◦熱い物は冷ましてから保存する。
◦冷蔵庫の中の整理をする。
◦無

む
駄
だ
な開閉はしない。

冷蔵庫

◦洗
せん
濯
たく
物はまとめ洗いをする。

◦風
ふ
呂
ろ
の残り湯を利用する。

洗
せん

濯
たく

機

p.124 洗
せん
濯
たく
機を用いた

洗
せん
濯
たく

リンク

p.86 エコクッキングに挑
ちょう
戦
せん
しようリンク

203

1

2章

4
編

消
費
生
活
と
環
境

k_200-205_消費生活.indd   203 2022/06/17   11:57

203 表1


	5東書中家庭701正誤表_1.pdf

