家庭Ｂ
第１題材指導計画「見つめよう　毎日の食事」（全６時間）
	時
	ねらい
	学習活動
	評価規準，指導・援助

	1 食事の役割
	食事の役割を考えることを通して，食事は栄養を摂るためだけではなく，心身の健康や，文化の継承の役割があることを理解することができる。

	○なぜ「食べる」のかについて考え，交流する。
・生きるため。

・栄養をとるため。

○望ましい食生活について考え，交流する。

・バランスよく食べる。

・毎日同じ時間に食事をとる。
・３食しっかりと食べる。

・好き嫌いせず，いろいろな種類を食べる。

○ふれあいの場となったり文化を伝えたりすることを知る。



	・食事にはふれあいの場や文化の伝承としての役割があることを，自分の生活とつなげて振り返られるように問い返す。
・朝食を摂らなかったり，偏食や無理なダイエットをしたりするとどんな影響があるかについて取り上げる。
【健康・快適・安全】
【生活文化の継承・創造】

≪知識・技能≫

生活の中で食事の果たす役割について理解している。

	2 栄養素の種類と働き
	食品に含まれる栄養素の種類と体内での働きや水のはたらきについて理解することができる。
	○「食事調べ」を用いて，朝食で食べたものについて発表する。

○栄養素の体内でのはたらきを知る。
・炭水化物：エネルギー源（１ｇあたり約４kcalのエネルギーを発生する。）
・脂質：エネルギー源（１ｇあたり約９kcalのエネルギーを発生する。）
・たんぱく質：筋肉や臓器，血液などをつくるもとになる。（１ｇあたり約４kcalのエネルギーを発生する。）
・無機質：体をつくり，体の調子を整える。

・ビタミン：ビタミンＡ，Ｂ１，Ｂ２，Ｃ，Ｄ

○水のはたらきを知る。
・水は栄養素には含まれないが，生命維持のために必要不可欠だ。


	・はたらきごとに色を変えた栄養素のカードを活用するなどして視覚に訴える資料を準備する。

・ワークシートを活用して，栄養素の種類とはたらきを調べ学習できるようにする。
・体の成長を考え，カルシウム，たんぱく質，炭水化物の摂取の重要性に気付かせる。
【健康・快適・安全】
≪知識・技能≫

栄養素の種類と働きについて理解している。 

	3 中学生に必要な栄養
	いろいろな食品に含まれる栄養素や中学生に必要な栄養の特徴を知ることを通して，中学生にはたんぱく質とカルシウムが必要だと気付き，健康によい食習慣について理解することができる。


	○学校の献立によく使われている食品を知る。

○給食に使われる食品中から，食品成分表を使って栄養素を調べ，交流する。
○成人と中学生の食事摂取基準の違いを調べ，交流する。
・中学生のたんぱく質とカルシウムが多いのは，成長に必要な栄養素だからだ。

・運動をたくさんするので，成人女性よりもエネルギーが多い。

・男子よりも女子の方が，鉄分が多い。


	・既習事項とつなげて中学生の食事摂取基準の特徴をつかむことができるように，食事の役割について振り返るよう，問い返す。
【健康・快適・安全】
≪知識・技能≫

中学生に必要な栄養の特徴が分かり，健康によい食習慣について理解している。


	4 食品に含まれる栄養素
	可食部100ｇ中に含まれるカルシウムの量を調べる活動を通して，牛乳が1回に食べやすい量でカルシウムを多く含まれていることに気付き，食品の栄養素の特徴を理解することができる。
	○食品成分表（教科書Ｐ１０２～１０５）を使って，よく食べる野菜にどのような栄養素が含まれているかを調べる。

○食品成分表（教科書Ｐ１０２～１０５）から，主な栄養素を多く含む食品を調べる。
○食品の可食部１００ｇと１回に食べやすい量に含まれるカルシウムの量を比べる。
・可食部１００ｇ中に含まれるカルシウムの量は，乾燥わかめが一番多い。
・１回に食べやすい量に含まれるカルシウムの量は，牛乳が一番多い。
・可食部１００ｇ中に含まれるカルシウムの量と１回に食べやすい量に含まれるカルシウムの量は違う。
○カルシウムを多く含む食品を組み合わせた料理を考える。


	・食品成分表の見方を説明する。
・普段食べている食品を思い出し，自分の食生活ではどんな栄養素が不足しているかを考えるように問い返す。
【健康・快適・安全】
≪知識・技能≫

栄養素の種類と働きが分かり，食品の栄養的な特徴について理解している。

	5 何をどれぐらい食べればよいか

	食品は主に含まれる栄養素ごとに，６つに分類されていることが分かり，中学生の１日に必要な食品の種類と概量について理解することができる。

	○今日の給食の食品を確認する。

○６つの食品群に分けられることを知る。

・１群：魚・肉・卵・豆・豆製品

・２群：牛乳・小魚・海藻

・３群：緑黄色野菜

・４群：その他の野菜・果物

・５群：穀類・いも類・砂糖

・６群：油脂

○食品群別摂取量のめやすと食品の概量を知る。
○自分の「食事調べ」をもとに，６つの食品群に分類する。



	・６つの食品群の分類カードや食品の概量の模型を活用して，実践に生かせる力を身に付けられるようにする。
・緑黄色野菜とその他の野菜の区別について理解させる。
・２群では牛乳以外の食品を摂取するときは，カルシウム量で牛乳に置き換えて計算することを知らせる。
【健康・快適・安全】
≪知識・技能≫

中学生の1日に必要な食品の種類と概量について理解している。

	⑥⑦　バランスの良い食事
	自分の食生活を振り返り，栄養素・食のバランス・食品群別摂取量のめやすを考えて，自分の食生活を改善することができる献立を立てることができる。

	○今までの学習を振り返り，自分の家庭における食生活の問題点を発表する。
・新型コロナウィルスに負けない体づくりをしたい。


○自分の一日の「食事調べ」をもとに自分の食生活を振り返り，改善したいことを明確にして1食分の献立を立てる。（一食分の見直し，献立・食品の追加）
○改善したことを交流する。
・味噌汁の中に，わかめと油揚げを追加して，不足していた食品群を補った。

・私は，野菜が少なかったので，ほうれん草のおひたしを追加した。
・サラダにトマトを入れたので，食品群だけでなく，色どりもよくなった。



	・本題材で学習してきたことをもとに，自分の食生活を見つめられるよう，掲示物を活用したり，机間指導をしたりする。
【健康・快適・安全】
≪思考・判断・表現≫

中学生の１日分の献立について問題を見いだし課題を設定し，献立を考え工夫し，課題を解決する力を身に付けている。


健康に暮らすには，どのような食生活を送ったらよいだろうか。





自分の食事はこれでよいのだろうか。運動したり成長したりするためには，どんな食生活を送るとよいのだろうか。





栄養素にはどんな働きがあるだろうか。





栄養素のはたらきがわかった。水も生きていくためにはとても大切だとわかった。実際に，何をどのくらい食べると一日に必要な栄養素を摂取できるのだろうか。





身近な食品には，どんな栄養素が含まれているだろうか。





成長している中学生の体には，たんぱく質，カルシウムが多く必要だということが分かった。健康のために，いろいろな食品を組み合わせて食べることが大切だ。





主な栄養素は，どんな食品に多く含まれているのだろうか。





どんな食品に，どのような栄養素が多く含まれているのか分かった。栄養を効率よく摂取して，バランスのよい食事にしていきたい。





栄養素ごとに食品を６つに分類し，中学生の１日に必要な食品群別摂取量のめやすを知ろう。





栄養素ごとに食品を分類できることがわかった。中学生の１日に必要な，食品群別摂取量が摂取できていない食品群や足りない食品群もあった。日頃から気を付けていきたい。





自分の食生活を改善する献立を立てよう。





　どうしても２群と３群の食品が少なくなってしまう。みそ汁にわかめを入れたり，ほうれん草のおひたしにのりをかけたりして工夫をして２群と３群を増やした。病気に負けない体づくりをするために，普段の生活でも，その食品が何群か考えながら，食べるようにしたい。








