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Ⅰ　はじめに

第 1 報では小学校家庭科で調理技能の基礎として「ゆでる」調理方法を学ぶ際に子どもの視

覚に訴える冊子を作成した。

小学校家庭科において，現行の指導要領では詳しい栄養素についての指導は目指されていな

かった。しかし改訂案では ｢体に必要な栄養素の種類と働きについて知ること。｣ が指導され，

｢五大栄養素と食品の体内での主な働きを中心に｣ 学ぶことが求められている。そしてさらに，

食事作りを体験し，望ましい食生活をするための調理技能の習得が目標とされている。そのた

めには調理の基礎である「ゆでる」という調理について，子どもが自ら実験し，比較検討する

ことで科学的根拠に裏付けされた調理の重要性に気づくことが出来ると考える。

そこで，本研究では第１報で作成した冊子を有効活用するための教師用資料と児童用ワーク

シートを考案・作成した。

Ⅱ　研究方法

第 1 報で取り上げたスパゲッティー，中華麺，ジャガイモ，キャベツ，ほうれんそう，ブロッ

コリー，にんじん，たまごについて，基礎的な知識と調理技能を身につけるための教師用資料

と児童用ワークシートを作成した。本資料及び児童用ワークシートには，子どもたちが楽しく食

について学ぶために「食まるファイブ」というキャラクターを登場させ，各実験のガイド役として活

用した。「食まるファイブ」とは本研究室でデザインした栄養指導手袋のキャラクターである。「食事

バランスガイド」に示されたコマの 5つのエリア代表として 5人のキャラクターを考案した。コマの

上から順に主食のエリア代表を「黄色のりきまる」，副菜のエリア代表を「緑色のベジまる」，主菜の

エリア代表を「赤色のにくまる」，牛乳・乳製品エリア代表を「白色のほねまる」，果物のエリア代表

を「紫色のフルーツまる」と命名した。本資料では各食材に合わせて，りきまる，にくまる，ベジま

るを登場させた。

また，栄養素について学ぶ際に必要な各食品の特徴を教師は把握しておく必要がある。そこ

で，教師用の資料には五訂食品成分表に示されたデータを記載した。
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Ⅲ　結果および考察

子どもたちにとって難かしくつまらないと評価されることが多い栄養に関して学習する際，

楽しく自ら学ぼうという意欲を喚起するために「食まるファイブ」という食育キャラクターを

登場させることによって楽しく学ぼうとする意欲が生まれると考える。

今後は，第 1 報に示した冊子と児童用ワークシートを小学生に配布し，その有効性について

調査を行う予定である。また教師用として更なる資料の作成をしたいと考える。
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溶
性

不
溶
性
総
量

レ
チ
ノ
ー
ル

カ
ロ
テ
ン

レ
チ
ノ
ー
ル
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量

スパゲッティー ( 乾 ) 0 378 12 13 2.2 72.2 0.6 2 200 18 55 130 1.4 1.5 0.28 0 9 2 0 0.4 0 0.19 0.06 2.3 0.11 0 13 0.65 0 0.7 2 2.7
スパゲッティー（ゆで） 0 149 65 5.2 0.9 28.4 0.5 170 12 7 18 46 0.6 0.6 1.12 0 0 0 0 0.1 0 0.05 0.03 0.5 0.02 0 4 0.25 0 0.4 1.1 1.5

（可食部 100g 当たり）
スパゲッティーの栄養成分
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（はじめの重さ　　　　g）
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中華麺 ( 生 ) 0 281 33 8.6 1.2 55.7 1.5 410 350 21 13 60 0.5 0 0.09 0 0 0 0 0.2 0 0.02 0 0.6 0.02 0 8 0.6 0 0.7 1.4 2.1
中華麺（ゆで） 0 149 65 4.9 0.6 29.2 0.3 70 60 20 7 31 0.3 0 0.05 0 0 0 0 0.1 0 0.01 0 0.2 0 Tr 3 0.3 0 0.5 0.8 1.3

（可食部 100g 当たり）

中華麺の栄養成分
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（はじめの重さ　　　　g）
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ジャガイモ ( 生 ) 10 76 318 1.6 0.1 17.6 0.9 1 410 3 20 40 0.4 0.2 0.1 （0） Tr （0）（0） Tr Tr 0.09 0.03 1.3 0.18 （0） 21 0.47 35 0.6 0.7 1.3
ジャガイモ（ゆで） 0 73 305 1.5 0.1 16.8 0.6 1 340 2 20 40 0.4 0.2 0.08 （0） Tr （0）（0） 0.1 （0） 0.06 0.03 0.8 0.18 （0） 18 0.37 21 0.5 1.1 1.6

（可食部 100g 当たり）ジャガイモの栄養成分
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（はじめの重さ　　　　g）
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キャベツ ( 生 ) 15 23 92.7 1.3 0.2 5.2 0.5 5 200 43 14 27 0.3 0.2 0.02 （0） 50 8 （0） 0.1 78 0.04 0 0.2 0.11 （0） 78 0.2 41 0.4 1.4 1.8
キャベツ（ゆで） 0 20 93.9 0.9 0.2 4.6 0.3 3 92 40 9 20 0.2 0.1 0.02 （0） 58 10 （0） 0.1 76 0.02 0 0.1 0.05 （0） 48 0.1 17 0.5 1.5 2

（可食部 100g 当たり）キャベツの栄養成分
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（はじめの重さ　　　　g）
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ほうれんそう (生 ) 10 20 92.4 2.2 0.4 3.1 1.7 16 690 49 59 47 2.0 1 0.11 （0）4,200 700 （0） 2.1 270 0.11 0.2 0.6 0.14 （0） 210 0.2 35 0.7 2.1 2.8
ほうれんそう（ゆで） 5 25 105 2.6 0.5 4.0 1.2 10 490 69 40 43 0.9 1 0.11 （0）5,400 900 （0） 2.7 320 0.05 0.1 0.3 0.08 （0） 110 0.1 19 0.6 3.0 3.6

（可食部 100g 当たり）
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（はじめの重さ　　　　g）
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ブロッコリー ( 生 ) 50 33 89 4.3 0.5 5.2 1 20 360 38 26 89 1.0 1 0.08 0 810 130 0 2.5 160 0.14 0.2 0.8 0.27 0 210 1.1 120 0.7 3.7 4.4
ブロッコリー（ゆで） 0 27 91.3 3.5 0.4 4.3 0.5 14 180 33 17 66 0.7 0 0.06 （0） 770 130 （0） 1.7 150 0.06 0.1 0.4 0.12 （0） 120 0.8 54 0.8 2.9 3.7

（可食部 100g 当たり）
ブロッコリーの栄養成分
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（はじめの重さ　　　　g）
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スパゲッティー ( 乾 ) 10 37 89.6 0.6 0.1 9 0.7 25 270 27 9 24 0.2 0 0.04 0 8,2001,400（0） 0.5 3 0.04 0 0.6 0.11 0 23 0.4 4 0.7 1.8 2.5
スパゲッティー（ゆで） 0 39 89.1 0.6 0.1 9.6 0.6 21 240 30 9 25 0.2 0 0.04 0 8,6001,400（0） 0.5 3 0.03 0 0.5 0.12 0 19 0.3 2 1.0 2.0 3.0

（可食部 100g 当たり）
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（はじめの重さ　　　　g）


