家庭Ｂ
第３題材指導計画　「題材名　たんぱく質でぐんぐん成長！」（全５時間）
	時
	ねらい
	学習活動
	評価規準，指導・援助

	1 成長期に必要な栄養素
	体の組織をつくるたんぱく質が成長期に必要不可欠な栄養素であると考えることを通して，理解することができる。

	○給食の献立表から，主菜にはどのような食材や栄養素が含まれているかを調べる。

○主菜には，肉や魚などのたんぱく質を含んだ食品が使われていることが多いことに気付き，成長期の体にはたんぱく質が必要であることを確認する。


○たんぱく質の体の中でのはたらきについて確認する。

○肉や魚は，食中毒を起こす危険性があるため，選び方や扱い方に注意することを知る。

○たんぱく質を有効に体にとり入れていくために，食品の選び方や調理の仕方についても学習していくことを知る。



	・たんぱく質の体の中でのはたらきを確認する。

・肉や魚に繁殖する菌の資料を提示する。

・教科横断的な知識とつなげる。（理科）

・生肉の取扱注意を確認する。
【健康・快適・安全】
≪知識・理解≫

中学生の時期に必要なたんぱく質の栄養的な性質について理解している。

	2 肉の性質・調理計画
	肉には，種類や部位によって調理上の性質や方法が異なると理解することを通して，使用する食材やその量，加熱方法などを考え調理計画を工夫し，課題を解決する力を身に付けることができる。
	○普段食べている肉料理には何があるか，どのような方法で調理しているかを発表する。
・唐揚げ・ハンバーグ・すき焼き・しゃぶしゃぶ
・生　・焼く　・煮る　・揚げる　・ゆでる

○肉の部位による調理方法の違いを知る。

○肉の加熱前と加熱後の変化を色，形などの視点から観察し交流し，発表する。

○肉の性質から，美味しく調理するためのポイントを理解する。
・筋を切る。　・肉たたきでたたく。

・食品につける。　・うまみを逃がさない。

○ポイントを踏まえた調理計画を立てる。


	・肉は，種類や部位に

よって味やかたさが異なり，調理によって使い分けることを確認する。
・加熱前と加熱後の肉の実物をみせ，変化に気付かせる。
【健康・快適・安全】
【持続可能な社会の構築】
≪思考・判断・表現≫

肉の調理上の性質を理解し，使用する食材やその量，加熱方法などを考え調理計画を工夫し，課題を解決する力を身に付けている。

	3 肉の調理（豚肉の生姜焼き）
	たんぱく質の凝固の性質を生かすことを通して，うまみを閉じ込めたやわらかい豚肉の生姜焼きの調理の仕方を理解し，適切に調理することができる。

	○前時の調理計画より，たんぱく質の凝固の性質について確認する。

○調理の手順と注意点を確認する。
○生姜焼きを作る。

・すった生姜と調味料につけることで，肉がやわらかくなる。

・フライパンをよくあたためてから肉を焼くと，ジュッと音がしたし，色がすぐに変わった。
・中まで火を通すため，火加減を考えながら焼く。
○試食する
・焼き具合，肉のかたさ，味を確認する。
○片付け


	・たんぱく質は熱によって凝固し，うまみを閉じこめる性質があることを確認する。
・安全面，衛生面で気を付けることを確認する。

・ポイントを黒板に提示する。

・生姜につける

・中火で熱したフライパンで肉を焼く。

【健康・快適・安全】
≪知識・技能≫

たんぱく質の凝固の性質を生かし，うまみを閉じ込めたやわらかい豚肉の生姜焼きの調理の仕方を理解しているとともに適切にできる。

	4 魚の性質・調理計画
	魚の調理上の性質を理解することを通して，使用する食材やその量，加熱方法などを考えた調理計画を工夫し，課題を解決する力を身に付けることができる。
	○普段食べている魚には何があるか，どのような調理方法があるかを発表する。
・さば・まぐろ・たい・さけ・かつお
・みそ煮・ムニエル・刺身・ホイル焼き・フライ


○魚は赤身魚と白身魚に分けられ，それぞれの特徴を理解する。
○魚を美味しく食べるためのポイントを理解する。

○ポイントを踏まえた調理計画を立てる。


	・実生活を振り返りながら意見を書かせる。
・魚の栄養や旬の時期を考える。

・鮮度の見分け方はどこをみると良いか。

・魚の臭みを消す方法。
・うまみを逃がさない調理の工夫
【健康・快適・安全】
【生活文化の継承】
【持続可能な社会の構築】
≪思考・判断・表現≫

魚の調理上の性質を理解し，使用する食材やその量，加熱方法などを考えた調理計画を工夫し，課題を解決する力を身に付けている。

	⑤　魚の調理（さばのみそ煮）
	たんぱく質の凝固の性質を生かすことを通して，臭みや煮崩れがないさばのみそ煮の調理の仕方を理解し，適切に調理ができる。

	○前時の学習より，臭みを消す方法や煮崩れしない調理の工夫を確認する。

○調理の手順と注意点を確認する。

○さばのみそ煮を作る。

・生姜で臭みをとる。

・煮汁が沸騰してから魚を鍋に入れる。

・落しぶたを使用する。
○試食する
・火の通り具合を確認する。

・臭みがないかを確認する。
○片付け


	・ポイントを黒板に提示する。

・生姜で臭みをとる。

・煮汁が沸騰してから魚を鍋に入れる。

・落しぶたを使用する。
・安全面，衛生面で気を付けることを確認する。
【健康・快適・安全】
≪知識・技能≫

たんぱく質の凝固の性質を生かし，臭みや煮崩れがないさばのみそ煮を調理の仕方を理解しているとともに適切にできる。


成長期に必要なたんぱく質をどのようにとっていけばよいのだろうか。








成長期に必要なたんぱく質をどのようにとっていくとよいだろうか








今は成長期だから，たんぱく質をとることはとても大切だと分かった。肉や魚を自分で選んだり調理できるようになりたい。そして，肉や魚を食べるときは，食中毒に気を付けながら安全な食生活を送りたい。








肉を美味しくするためにはどのように調理したらよいのだろう。








　肉には種類や部位によって適切な調理を行う。肉は加熱すると色が変化し，縮んでかたくなったり，肉汁が流出したりする。それらを防止するためにはポイントを押さえて美味しく調理することを学んだ。また，安全に食べるために中までしっかり火を通すことも大切である。





やわらかくて肉汁を閉じこめた生姜焼きを調理しよう。








フライパンを熱してから肉を焼くと，ジュッという音がして肉が一気に縮んだ。この瞬間に，たんぱく質が固まって中にうま味を閉じ込めたことが分かった。また，生姜につけることで，加熱後の肉がやわらかくなっていた。これから肉をおいしく食べたいときには，フライパンを十分に熱してから焼くようにしたい。また安全に実習を行うことができたので，家でも挑戦したい。








魚を美味しくするためにはどのように調理したらよいのだろう。








　魚には赤身魚と白身魚の種類に分けられ，ＤＨＡやＥＰＡなどの脂質は心筋梗塞や脳卒中を防ぎ健康を維持する栄養が入っている。魚を美味しく食べるには，鮮度の高い魚を購入することや，その他の食品を使って臭みを消す方法がある。また，煮汁を煮立ててから入れることでたんぱく質が固まり，うまみの流出を防ぐことができることがわかった。





臭みや煮崩れがないさばのみそ煮を調理しよう。








　煮魚は難しいと思っていたけど，簡単につくれることが分かった。ねぎや生姜は臭みを消すことができたり，煮汁を沸騰させてから魚を入れることでうまみを閉じ込めることができたりと調理の中で様々な工夫があることがわかった。家でも作ってみようと思う。また，魚の脂質はＤＨＡが含まれているので，健康のためにこれからも魚を美味しく食べていきたい。











