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Ⅰ．はじめに
食生活の問題点が指摘される中で，2005 年「食育基本法」が制定され，国全体で食育に取

り組む方向が示されている。家庭や学校等での食育が注目されているが，従来，学校における
食に関する教育は家庭科において行われてきた。食べることは生きることであり，食に関わる
教育が重要であることは周知の事実である。しかし現在までの取り組みではまだ十分とは言え
ず，日本国民が健康に生きていくためには更なる教育が必要とされている。
学習指導要領を見ると，小学校家庭科においては ｢日常生活に必要な基礎的・基本的な知識

および技能を身につけ，身近な生活に活用できるようにする。｣ とされている。食に関して ｢日
常の食事と調理の基礎｣ について指導されるが，その中で調理の基礎として ｢ゆでたり，いた
めたりして調理ができること。｣ があげられている。この「ゆでる」という調理方法は，加熱す
る水がある間は 100℃以上にならず，加熱調理の基礎的な技能を身につける際に油を使う方法よ
りも危険度が低い。ゆでることについて学ぶことにより，調理の下ごしらえについて知ることが
でき，さらに応用できる技能が身に付くと考えられる。子どもが自分の食べるものを作るための
知識と技能を身につけようとする際には，子どもたちに科学的な根拠にもとづいた資料を提供
することが重要であると考える。しかし，この ｢ゆでる調理｣ について，様々なゆで方や食品の
種類別のゆで方に関して大人向けの料理本に調理の一環として記述されているが，子どもが見
て納得し，身近に感じ，理解することのできる資料はほとんど見当たらない。
そこで本研究では，加熱調理の基礎である「ゆでる」調理について子どもが楽しく理解し，

学ぶための資料を作成したいと考えた。

Ⅱ．研究方法
本研究ではゆでる食品として，現行の小学校家庭科教科書（開隆堂および東京書籍）に記載

されており，子どもたちによく食べられていると考えられる，スパゲッティー，中華麺，ジャ
ガイモ，にんじん，キャベツ，ほうれんそう，ブロッコリー，たまごの 8 種類を取り上げた。
そして，各食品についてゆでる実験を行い，その結果を写真撮影した。ゆで汁も同時に撮影し，
視覚で判断することができる資料を作成した。
1．スパゲッティーの場合
100g のスパゲッテイーを 5g の塩を入れた 1ℓの沸騰水に入れ，3 分，7 分，30 分間ゆでた後，

ざるに上げ水気を切った。その後それぞれの重さを測定し，その状態を写真撮影した。
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2．中華麺の場合
100g の中華麺を沸騰水 1ℓに入れ，1 分，3 分，30 分間ゆでた後ざるに上げて水気を切った。

その後それぞれの重さを測定し，その状態を写真撮影した。
3．ジャガイモの場合
ジャガイモには多くの品種があるが，ここではメークインと男しゃくについて実験を行った。
丸ごとの場合，ジャガイモ（約 100g のもの）は皮をむき，20 倍の水に入れ，火にかけた。沸
騰後 5 分，10 分，20 分，30 分間ゆでた後氷水に 1 分間浸した。軽く水気をふき取りそれぞれ
の重さを測定し，写真撮影した。1 こ約 100g のジャガイモを 8 等分したものについても同様
の実験を行った。
4．キャベツの場合
100g のキャベツを 2.5ℓの沸騰水に入れ，1 分，5 分，10 分間ゆでた後氷水に取った。1 分後

ざるにあげ，1kg の水を入れたポリ袋を上において重しとし，5 分間放置し水気を切った。そ
れぞれの重さを測定し，写真撮影をした。キャベツはせん切り，くし形切り，5cm の色紙切り
とした。
5．にんじんの場合
50g のにんじんを 1.2ℓの沸騰水に入れ，1 分，3 分，10 分間ゆでた後ざるにあげた。直ちに

それぞれの重さを測定し，写真撮影した。
6．ほうれんそうの場合
100g のほうれんそうを 2.5ℓの沸騰水に入れ，，1 分，3 分，10 分間ゆでた後氷水に取った。
1 分後ざるにあげ，1kg の水を入れたポリ袋を上において重しとした。5 分間放置し水気を切っ
た後，それぞれの重さを測定し，写真撮影した。
7．ブロッコリーの場合
50g のブロッコリーを 500ml の沸騰水に入れ，30 秒・1 分・3 分間ゆでた後，氷水中に 1 分
間浸し，その後ざるにあげ，水気を切った。それぞれの重さを測定し，写真撮影した。
8．たまごの場合
鶏卵の日付表示，ゆでた後の冷やし方，ゆで時間と冷やし方の関係について実験を行った。

Ⅲ　結果および考察
スパゲッティー，中華麺，ジャガイモ，にんじん，ほうれんそう，ブロッコリー，卵をゆで，

ゆで時間ごとの各食品の変化とそのゆで汁を写真撮影した。その結果を以下の冊子にまとめ
た。本資料は小学生の子どもがゆでる調理について学ぶのに有効な教材と考えるが，今後実際
に小学校の家庭科の授業内で使用してもらい，その成果を検証する予定である。

Ⅳ　まとめ
小学校家庭科で調理の基礎技能である「ゆでる」ことを子どもたちが理解するための資料を

作成した。次報では，この資料を有効活用するための教師用の資料および児童用ワークシート
を作成する。



【ゆでてみよう！！】

厚生労働省・農林水産省決定をもとに作成
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にわとりのたまご うずらのたまご

アヒルのたまご
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赤の線までささったよ
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赤の線までささったよ
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②
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黒い線までささったよ
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「ゆでる」についてＱ＆Ａ！！

Ｑ1：「ゆでる」ってどういうことですか？

Ａ 1：「ゆでる」というのは，食品を大量の水に入れて煮ることです。

Ｑ 2：なぜ「ゆでる」のですか？

Ａ 2：「ゆでる」目的には次のようなものがあります。

1．殺菌・消毒をする。

2．かたい物をやわらかくする。

3．でんぷんに水を吸わせ，糊化（のり状に）する。

4．色を美しくする。

5．たんぱく質を固まらせる。

6．まずい味の成分や不必要な成分を取り除く。

7．脂肪を取り除く。

8．温める。

Ｑ 3：どんなものを「ゆでる」のですか？

Ａ 3：いろいろな食品をゆでます。

1． 穀類 

米：米，だんご 

麺：うどん，そば，ラーメン 

　　　（乾麺と生麺があります。）， 

パスタ：マカロニ，スパゲッティー

2． いも類 

さつまいも，ジャガイモ

3． 野菜類 

キャベツ，大根，にんじん，ブロッコリー，ほうれん草，

4． 肉・魚・卵類 

肉：牛肉　豚肉　鶏肉 

魚：鮭　たら　あさり 

卵：鶏の卵，うずらの卵

5． 加工食品など 

ソーセージ，レトルト食品
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Ｑ 4：どのように「ゆでる」のですか？

Ａ 4：食品の種類や調理の目的に応じて様々なゆで方があります。

1 ．ゆで方には水からゆでる方法と，水が沸騰してから材料を入れ，ゆでる方法があります。 

加熱温度は普通 100℃以下です。

2 ．ゆでるものによって水の量や時間が異なります。 

 食品の組織を軟らかくして歯ざわりをよくし，いやな味や臭いを除く目的で，水，酢水，塩水，

米のとぎ汁などを用いて加熱します。ゆで汁は捨ててしまうことが多いです。食品の種類によっ

てゆで水の種類，分量，温度，ゆで時間が異なります。ゆでた後，水に取ってさらすもの，冷

やす目的で冷水に取るもの，ゆで水のまま自然に冷ますものなどがあります。ゆで汁には食品

成分が溶け出しているので，いやな味やにおいがなければ利用するといいでしょう。

Ｑ 5：「ゆでる」とどんな料理が作れますか？

Ａ 5：まず「ゆでる」ことで次のような料理が作れます。

1．麺類

　①　 うどん 

あったかいうどん，冷やしうどん，焼きうどん，カレーうどんがあります。

　②　 日本そば 

シンプルなざるそば，かけそばもいいですが，具を工夫するとよいでしょう。

　③　 中華そば 

ラーメンが代表です。焼きそばもいいですね。

　④　パスタ

　　ａ　 スパゲッティーなどのロングパスタはたっぷりの湯でゆでた後，好みのソースで食べます。

　　ｂ　 マカロニなどのショートパスタはゆでて，サラダにしたり，スープに入れたりグラタ

ンにします。

2．いも類

　①　 ジャガイモをゆでてサラダにしたり，粉ふきいも，マッシュポテト，スープにします。 

フライドポテトにするためにかためにゆでることもあります。 

ゆでたいもをつぶし，かたくり粉を混ぜて形作って焼く「いももち」も作れます。

　②　 サツマイモはやわらかくゆで，水を切った後つぶして砂糖やみりんを加えてきんとんを

作ります。

3．野菜類

　 　たっぷりの湯でゆでてあくを除いた野菜は，水をしっかりと切って，サラダ，酢の物，和え物，

浸し物にして食べます。
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4．たまご

　①　 殻つきのままゆでて作ったゆでたまごには，固ゆでたまご・半熟たまご・温泉たまごが

あります。そのまま食べてもおいしいですが，固ゆで卵を半分に切っててんぷらにしたり，

ハンバーグの種で包んでフライにするスコッチエッグ，刻んでマヨネーズとあえてサン

ドイッチにしたりと様々な料理に利用できます。サラダの飾りにしても美しくおいしい

です。

　②　 殻から出してゆでる落としたまごはそのまま器に入れてゆで野菜などといっしょにサラ

ダにしたり，バタートーストにのせて食べます。

5．肉類

　 　豚の三枚肉などはゆでてたんぱく質を凝固させ，脂肪分を取り除き，殺菌してしゃぶしゃ

ぶなどを作ります。

6．加工食品

　　レトルトカレーなどを温める目的でゆでます。
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　　●たまごについて●

・赤玉や白玉，有精卵，無精卵などがあるが，基本的には栄養分は同じである。

・ 鶏卵のほかに，うずらのたまご，アヒルのたまご，ダチョウのたまごなどが食用として出回っ

ている。

・ 新鮮な卵は白身がしっかりとしているため，ポーチドエッグなどの料理に向き，逆にゆで卵に

は産みたての卵より 1週間ほどたったものが適しているとされている。

・卵は，卵白が 70 ～ 80℃，卵黄が 65 ～ 70℃で固まる。

・ たまごをゆでる際，熱湯から入れる場合はたまごと湯との温度差で割れやすいので，卵は冷蔵

庫からあらかじめ取り出し，室温に戻しておくとよいとされている。

　　●半熟卵について●

・ 半熟卵は，熱湯から入れて，正確なゆで時間で仕上げることが重要である。沸騰している湯の

中に卵を入れ，5分間ゆでたら水に落としてあら熱をとる。

・ゆでてから常温で放置しておくと余熱で黄身がかたまってしまう。

　　●冷えたたまごを熱湯に入れると●

 

　写真のようにたまごにひびがはいり，中身があふれだす。

鶏卵の成分表

食品名
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レ
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全卵 ( 生 ) 15 151 76.1 12 10 0.3 1 140 130 51 11 180 1.8 1.3 0.08 140 17 150 3 1.1 13 0.06 0.43 0.1 0.08 0.9 43 1.45 0 0 0 0
全卵（ゆで） 0 154 75.5 13 10 0.3 1 130 120 52 11 180 1.8 1.3 0.08 140 16 140 3 1.1 12 0.06 0.4 0.1 0.07 0.9 3.6 1.39 0 0 0.0 0

他にも子どもの疑問，興味に応じて…

・たまごが割れないようなお湯の温度は何度？

・すぐにたまごを常温に戻すには？

・割れても中身があふれないようにするためには？

　　　　…など調べ学習につなげることができます

（可食部 100g 当たり）
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