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知ってびっくり、見て納得

実験から学ぶ栄養素

■主 題 実感を伴った理解を通して食生活をよりよく

しようとする態度を育てる家庭科指導の工夫

－ 手軽に短時間でできる栄養素を調べる実験を通して －

■長期研修員 土屋 郁恵 （ 技術・家庭科 ）

技術・家庭科の「中学生の栄養と食事」の指導において、講義形式になりが■研究の概要

ちな栄養に関する学習を、生活と結び付けて理解しやすくするために実験を取

り入れることに着目した。身近な食品を用いて誰でも手軽に短時間で操作がで

きる実験方法について工夫した。食品に含まれる栄養素を実験で確かめながら

学習することで学習意欲が高まり、実感を伴って理解できたことにより健康に

気を付けた食事をしようとする態度への変容がみられた。

■キーワード 【 技術・家庭 家庭系－中 食生活 教材・教具 学習指導案 実験 】

１ 食生活に対する生徒の意識と実態

食に関する指導の充実が求められる背景に

、 、は 食を取り巻く環境の急激な変化に対して

生徒が望ましい食習慣や自己管理能力を身に

付けているとはいえない現状がある。

「 」県内におけるＡ(1) 中学生の栄養と食事

の指導は、約９割が第１学年、約１割が第２

学年で行われていることから、これから家庭

分野の食生活を学習する生徒（県内第１学年

生徒219名）を対象に食生活に関する意識と

実態についての調査を行った。その結果、食

生活の学習で勉強してみたいこととしては、

調理実習をあげる生徒が圧倒的に多く、小学

校で習った調理については、約７割の生徒が

家庭でも作っていた。また、食べることへの

興味・関心が高い反面、朝食の摂取状況につ

、 、いては 毎日食べている生徒は７割強であり

４人に１人がきちんと食べていないことが分

かった。さらに、食事のとり方が健康に影響

していると考えている生徒が７割強いるにも

かかわらず、実際に健康に気を付けた食事を

しているという生徒は４割にも満たなかった

（図１ 。）

図１ 食事に対する生徒の意識と実態

このことから、技術・家庭科における栄養

に関する学習の担う役割と責任は大きいとい

える。指導に当たっては、生活の自立を図る

観点から、Ａ(1)「中学生の栄養と食事」の

指導で目指す、健康的な食生活を自分で営む

ための実践力を確実に培うために、栄養の学

習においては、講義形式で指導するのではな

く、生徒が体験を通して実感を伴って理解で

きる指導の工夫が必要であると考える。

２ 県内の家庭分野の指導の現状

栄養の学習において、生徒が体験を通して

実感を伴って理解するためには、指導に実験

を取り入れることが効果的であると考える。

県内すべての公立中学校の技術・家庭科家
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庭分野担当教員（各校１名）を対象に 「技、

術・家庭科における教育課程の編成・実施に

」 （ ）。関する調査 を行った 平成15年10月実施

図２ 教育課程編成の重点

教育課程の編成の重点を複数回答で調査し

たところ 「基礎的・基本的な内容の確実な、

定着」に重点を置いている学校が最も多かっ

た。また 「３年間を見通した題材の配列」、

や「実習の効果的な配置 「生活との関連」」

を重視する傾向がうかがえた（図２ 。家庭）

分野の指導では生活の自立を図る観点から実

践的・体験的な学習が今まで以上に重視され

ており、実験・実習を行うことが求められて

いる。しかし、調査結果では教育課程の編成

に実習は重視されてはいるものの、実験に関

してはほとんど重視されていない状況といえ

る。この理由について聞き取り調査を行った

ところ、実験の必要性や価値を理解してはい

「 」 「 」るものの 時間的なこと や 準備の負担感

等が授業に実験を取り入れることへの足踏み

になっていたことが分かった。

このことから、授業に実験を取り入れやす

くするためには、手軽に短時間でできる実験

を工夫していくことが課題であると考える。

生徒が手軽に短時間で食品に含まれている

栄養素を調べることができる実験教材を工夫

Ⅱ 研究のねらい
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する。その活用を通して、栄養についての実

感を伴った理解が可能となり、食生活をより

よくしていこうとする態度が育成できること

を実践を通して明らかにする。

１ 実験教材を工夫するうえでの観点

前出の教員実態調査によると、Ａ(1)「中

学生の栄養と食事」の指導時数は６～10時間

が多かった。このことを踏まえ、以下の観点

から実験教材の工夫を行う。

(1) 教師のための工夫

〈 時間への配慮 〉

○ 学校で扱う栄養素が五大栄養素であり、

食品は消化され栄養素として体内に取り入

れられることや五大栄養素が６つの基礎食

品群に分類されることも考え合わせ、５つ

の実験について扱うこととする。

○ 授業で手軽に扱えるように各実験にかか

る時間は15分程度に収める。

〈 実験方法の簡略化 〉

○ 特別な道具や薬品を使わずに、簡単な方

法で結果が分かるようにする。

〈 準備の軽減化 〉

○ 誰もが広く活用できるように、それぞれ

の実験についての解説､学習指導案､ワーク

シートを作成し、｢実験で実感！栄養指導

、 。の手引き｣としてまとめ 資料提供を行う

○ 実験を位置付けた指導計画例を作成し、

教師が指導時間に合わせて選択ができるよ

うにする。

(2) 生徒のための工夫

〈 関心・意欲・態度の高揚 〉

○ 生徒が興味・関心をもてるよう実験に使

用する試料は、身近にある食品とする。

○ 実験方法が分かりやすいよう、操作はで

きるだけ簡単にする。

〈 知識・理解の深化 〉

○ 結果が目で見て分かりやすい実験とす

る。

○ 目に見えない栄養素について実感を伴い

ながら理解を深めていける実験とする。

Ⅲ 研究の内容と方法



実験Ⅰ： 炭水化物」の存在を確かめてみよう「
○食品に含まれる炭水化物の割合には違いがあることが分かる。
○炭水化物は私たちの食事の中で主食であることが分かる。
○果物には炭水化物が含まれていることに触れる。
実験Ⅱ： 炭水化物」の消化を目で見てみよう「
○炭水化物が体内で消化される様子が分かる。
○毎日の食事から栄養素を取る必要があることを知らせる。
○健康によい食習慣を身に付けることの重要性が分かる。
実験Ⅲ：牛乳から｢たんぱく質 「脂質｣を取り出してみよう」
○牛乳は五大栄養素の無機質に分類されるが、他の栄養素も含んでいることが分かる。
○一番多く含まれている栄養素によって五大栄養素に分類されることが分かる。
○チーズやバターが牛乳の加工品であることが分かる。
実験Ⅳ：食品に含まれる「脂質」を取り出してみよう
○食品には見えない脂質が含まれているものもあることがことが分かる。
○日常生活で栄養的に過不足のない食事をすることが大切であることが分かる。
○マヨネーズは脂質の含有量が高いことが分かる。
○油脂には、動物性と植物性があることに触れる。
実験Ⅴ：｢ビタミンＣ 「カロテン」の存在を確かめてみよう」
○いも類にはビタミンＣが含まれていることが分かる。
○食品を五大栄養素から６つの基礎食品群に分類するときに、ビタミンが脂溶性と水溶性に
分かれていることを知らせる。

、 「 」○健康を保持増進し 成長に必要なエネルギーや栄養素の摂取の基準量として 栄養所要量
が示されていることを知らせる。
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２ Ａ(1)「中学生の栄養と食事」の指導事項と実験教材との関連

中学生の栄養に関する基礎的な知識と日常生活とを関連付けて理解できるように、工夫する

実験教材のねらいを図３の通りに考えた。また、学習指導要領の指導事項と実験教材は図４の

通りに関連している。

図３ 実験教材のねらい

実 験 Ⅰ 実 験 Ⅱ 実 験 Ⅲ 実 験 Ⅳ 実 験 Ⅴ 応 用指導事項

○ ○ ○ ◎ ○ ○○中学生の時期の栄養の特徴

○○献立作成における栄養を考えた食品の組合せ

○ ○ ○○栄養素は毎日の食事から摂取する必要があること

○ ○ ○知 ○生活の中で食事が果たしている役割

○る ○水が生命維持のために必要な成分であること

○こ ○健康を保持増進し成長するために基準量が示されていること

○と ○日本食品標準成分表について

○○食品群別摂取量の目安について

○○食品の組合せを、実際に食べる量として把握すること

◎ ◎ ○ ○ ○ ○○健康によい食習慣を身に付けることの重要性の理解

○ ○ ○ ○○生命維持などに必要な栄養素の理解

○ ○ ○ ○ ○で ○五大栄養素の理解

○ ○ ○ ○ ○き ○栄養素が相互に関連しながら健康に役立っていることの理解

○ ○る ○炭水化物の働きの理解

○ ○こ ○脂質の働きの理解

○と ○たんぱく質の働きの理解

○○無機質の働きの理解

○ ○○ビタミンの働きの理解

○ ○○中学生の時期にさまざまな栄養素を多く摂取する必要性の理解

○○日常生活で栄養的に過不足のない食事を取る必要性の理解

○ ○ ○ ○ ○ ○○食品は、その栄養的な特徴によって食品群に分類すること

○○中学生に必要な栄養量を満たす１日分の献立を考えること

図４ Ａ(1)「中学生の栄養と食事」の指導事項と実験教材との関連

考
え
る
こ
と
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３ ５つの実験教材の内容と方法

５つの実験教材の概要は以下の通りである （詳細は 「手引き」に掲載）。 、

（食品に含まれる栄養素の存在を確かめる実験）図５ 実験Ⅰ 「炭水化物」の存在を確かめてみよう

（食品が体内で消化される様子を理解する実験）図６ 実験Ⅱ 「炭水化物」の消化を目で見てみよう

実験Ⅰ 所要時間 10分「炭水化物」の存在を確かめてみよう
食品に炭水化物が含まれているかどうかを、でんぷんが◆ねらい◆

ヨウ素溶液に反応して色が変わることを利用して調べる。

食品に炭水化物が含まれる割合の違いによる色の違いを実際

に目で見てとらえる。

食品に含まれている栄養素（炭水化物）の存在を確かめる◆内 容◆

ために適している実験。体の中で主にエネルギーになり、

食事の中で主食である炭水化物（でんぷん）を取り上げる。

試料としてじゃがいも、とうもろこし、うるち米のでんぷんを用いると、色の◆留意点◆

違いがとらえやすい。試料に果物を加えておくと、果物にも炭水化物が含まれている

ことを知らせることができる。
（１班分）【材料・用具】

片栗粉 小さじ１、 小さじ１コー ン ス タ ー チ
上新粉 小さじ１、水 小さじ１、大根一口大
ペットボトルのスポイト容器、ヨウ素溶液
（ヨ ウ 素 溶 液 は イ ソ ジ ン 1 を 水 10 0 で薄 め た も の ）ml ml

【実験の方法】
① 材料を入れた容器に
ヨウ素溶液を４～５滴たらす。

② 色の変化を観察する。
※ 青紫色や赤紫色になったら
でんぷんがあると判断する。

【指導のポイント】
○でんぷんを触ってみる。
→原材料と結び付けながら、感触の
違いを実感させることで、生徒の興
味を喚起させることができる。
○反応する色の違いはでんぷんの割
合によって違うことをしっかり押
さえる。

、でんぷんの量が多いほど青に近く
少ないと薄桃色になる。
→「粉だから色が変わるんだ」と

。いうとらえ方を防ぐことができる

実験Ⅱ 所要時間 ５分「炭水化物」の消化を目で見てみよう

口の中や胃から分泌される消化酵素を胃腸薬で代用し、◆ねらい◆

体内での消化の様子を実際に目で見てとらえる。

食べ物と体のかかわりを理解させるために適した実験。◆内 容◆

食品（炭水化物）が体内で消化される様子を観察する。

食べ物が体内に入ってからの様子を、内臓の位置が◆留意点◆

把握しやすい手作りのエプロンシアター等を使いながら

視覚的にとらえさせると効果的である。

（１班分）【材料・用具】
片栗粉大さじ１、熱湯大さじ１、

gガラスの器１、スプーン１、胃腸薬0.1

【実験の方法】
① 熱湯を入れ

スプーンでよく混ぜる。
片栗粉 →すると、のり状になる。

② 胃腸薬を入れ、様子を観察する。
、 。→のり状だったものが 液状へと変化する

【指導のポイント】

○片栗粉に加えるのは熱湯がよい。

→ 水だとのり状にならない。

○消化酵素によって食べ物は消化さ

れることを押さえる。

→「でんぷんが溶けた」状態が

消化された状態であることを

生徒に知らせる。
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（ ）図７ 実験Ⅲ 牛乳から「たんぱく質」 「脂質」を取り出 してみよう 食品には多くの栄養素が含まれていることを理解する実験

（見えない脂質の多さに気付く実験）図８ 実験Ⅳ 食品に含まれる「脂質」を取り出してみよう
○参考資料：小林 孝子、小谷スミ子「豊かな自分の生活の創造に向けてたくましく実践していく生徒をめざして」

新潟大学教育人間科学部附属長岡中学校研究紀要(2003)

実験Ⅳ 所要時間 20分食品に含まれる「脂質」を取り出してみよう
日常食べている食品に含まれる脂質量を確認する。◆ねらい◆

予想と実験結果を比較することで、食品には目に見えない

脂質が含まれていることを理解する。

脂質には「調理や食べるときに使う」脂質と「食品の◆内 容◆

中に含まれている」脂質があることを理解させるために

適した実験。食品に含まれている脂質の多さに気付き、

栄養素を過不足なく食べる食事の必要性を知る。

油脂には植物性油と動物性脂があることや、一日に必要な脂質量にも触れる。◆留意点◆

マヨネーズは脂質の含有量が高いことを知らせる。

（１班分）【材料・用具】
食品各20 水カップ１g（ 合 い 挽 き 肉 、 マ ヨ ネ ー ズ 、 ポ テ ト チ ッ プ ス 他 ）
メスシリンダー（200 ）１、片手鍋１、菜箸１ml

【実験の方法】
① 食品と水を片手鍋に入れ、弱火で

（か き 混 ぜ な が ら ）２分間一斉に煮る。
② 火を止め、メスシリンダーに
こぼさないように移す｡(約10分放置)
③ メスシリンダーの上に
浮いている脂質の量を読み取る。
④ 読み取った脂質量を計算する。

100ml

10 0

9 0

8 0

7 0

6 0

5 0

4 0

3 0

2 0

1 0

【指導のポイント】
○食紅で水に色を付けると分離が分
かりやすい。
○メスシリンダーに移すとき、食品を
入れないようにすると、脂質量を読
み取りやすい。
○メスシリンダーの目盛りの読み方を
確認する。

（ ）○ポテトチップス１袋 普通ｻｲｽﾞ90g
に入っている脂質量を油で見せる。
一日に必要な １袋にポテトチップス
脂質量 ＜ 含まれる脂質量

→視覚的にとらえさせることによって取り
過ぎないような意識変化が生まれる。

実験Ⅲ 所要時間15分牛乳から「たんぱく質 「脂質」を取り出してみよう」
食品は、さまざまな栄養素を含んでいることを、◆ねらい◆

五大栄養素の無機質に分類される牛乳からたんぱく質や

脂質を取り出すことで知る。

食品にはさまざまな栄養素が含まれていることを理解◆内 容◆

させるために適した実験。食品に含まれる栄養素の中で

一番多く含まれている栄養素によって食品が五大栄養素

に分けられていることを知らせる。

カッテージチーズやバターを市販品と比較させながら試食することで、食品の◆留意点◆

加工にも興味をもたせる。
(１班分）【材料・用具】

牛乳100 、レモン汁小さじ１、片手鍋１、ml
ボール・ざる各１、ガーゼ、生クリーム50 、ml
ペ ッ ト ボ ト ル（ 500 容 器 ） １m l

【実験の方法】
☆☆「たんぱく質」を取り出してみよう ☆☆
①牛乳 ②レモン汁を入れる。

③観察する。
④固まったものを温める

約60℃ ガーゼで絞る。

☆☆「脂質」を取り出してみよう ☆☆
生クリームを入れたペットボトルのふたをして
ひたすら激しく振る。10分間

【指導のポイント】
○生クリームと同量の冷水を加える
と反応がさらに分かりやすい。
○出来上がったものを市販品と食べ

→食品加工の過程を比べてみる。
見ることもでき、自分が作った
ことで食品への関心が高まる。
取り出したたんぱく質

＝カッテージチーズ
取り出した脂質 ＝無塩バター
○ガーゼよりさらしがよい。
ガーゼを使用するならば固く
絞るために２枚重ねがよい｡
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（ビタミンの脂溶性と水溶性を知る実験）図９ 実験Ⅴ 「ビタミンＣ」「カロテン」の存在を確かめてみよう

実験Ⅴ 所要時間15分「ビタミンＣ 「カロテン」の存在を確かめてみよう」
食品にビタミンＣがどのくらい含まれているかを◆ねらい◆

ヨウ素溶液がビタミンＣに反応して色が消えること

を利用して調べる。食品に含まれているビタミンＣ量の

違いを色の消える滴数の違いとして実際に目で見てとら

える。また、緑黄色野菜に多く含まれるカロテンが、

油に溶けることを確認する。

生徒にとって一番認知度の高い栄養素はビタミンＣ◆内 容◆

である。五大栄養素が６つの基礎食品群に分類される

ことを理解するために適した実験。ビタミンＣの存在を

確かめ、五大栄養素のビタミンには脂溶性と水溶性があ

ることを知る。

試料にじゃがいもを加えているのは、いも類にも◆留意点◆

ビタミンＣが含まれていることを知らせるためである。油がカロテンの

吸収を助けてくれることにも触れる。

☆☆「ビタミンＣ」の存在を確かめてみよう ☆☆

☆☆「カロテン」の存在を確かめてみよう ☆☆

（示範用）【材料・用具】

にんじん 50 、大根 50 、水 20 0 、油 2 00 、 片手鍋４g g m l m l

【実験の方法】
①にんじん(大根）は5 程度の厚さのいちょう切りmm
にし、25 ずつそれぞれの鍋に入れる。g

ml ml水100 油100

（ ）②野菜が柔らかくなるまで弱火で加熱する。５～ 10分

③加熱後の水と油、にんじん・大根の様子を比較観察
する。

（４班分）【材料・用具】
試料各5 （じゃがいも・みかん・キウイ・大根・g
にんじん・レモン） の容器、おろし金、ペットボトル

（ ヨ ウ 素 溶 液 は イ ソ ジ ン 1 をスポイト容器、ヨウ素溶液 ml
水 100 で 薄 め た も の ）ml

【実験の方法】
事前→試料が固形なので、すりおろし水20 をml
加えて絞り、液体（ ）を作っておく。Ａ

① ②
を 何滴で茶色がＡ

ヨウ素 一滴ずつ 消えたかを
溶液 たらす。 数える。

【指導のポイント】

○一滴たらすごとに、かくはんして

色の変化を観察する。

○白い紙の上でヨウ素溶液の色の

変化を見ると観察しやすい。

○じゃがいもにはビタミンＣが多く

含まれていることを押さえる。

（含有量を食品成分表で確認する）

【指導のポイント】

○弱火で焦がさないように

加熱する。

→油が焦げると色の違いが

分かりにくくなってしまう

○油を使うため、示範実験が

よい。

→安全面と時間面から、この

実験は生徒のビタミンＣの

実験と並行して教師が行う

とよい。



構成 実験名・内容 ページ

身近なもので実験用具や試薬を １実験す

作ってみようる前に

実験Ⅰ「炭水化物」の存在を ２

確かめてみよう ３実験の

実験Ⅱ「炭水化物」の消化を ４１ 解説

目で見てみよう ５時

第１時 ６間 学習指

食事と健康のかかわり目 導案

食生活チェック表 ７ワーク

.1「食事と健康のかかわりに ８シート No

ついて知ろう」

実験Ⅲ 牛乳から「たんぱく質」 ９～実験の

「脂質」を取り出してみよう 11解説

第２時 12２ 学習指

食品と栄養素のかかわり時 導案

.2「食品と栄養素のかかわり 13間 No

について知ろう」目 ワーク

宿題用プリント： 14シート

五大栄養素と食品のかかわり

実験Ⅳ 食品に含まれる「脂質」 15実験の

を取り出してみよう 16３ 解説

第３時 17時 学習指

栄養素の働き間 導案

.3「栄養素の働きを知ろう」 18目 ワーク No

シート

実験Ⅴ ビタミンＣ カロテン 19～実験の 「 」「 」

の存在を確かめてみよう 21４ 解説

第４時 22時 学習指

中学生の時期の栄養間 導案

.4「中学生の時期の栄養に 23目 ワーク No

ついて知ろう」シート
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４ ｢実験で実感！栄養指導の手引き｣の内容

「実験で実感！栄養指導の手引き」は全32

ページとし、図10に示す通り、実験について

の解説、学習指導案、ワークシートで構成す

る。

ワークシートは、各時間の学習内容と併せ

てＡ４一枚にまとめ、自由記述法及び３段階

の評定尺度法による自己評価表を設け、振り

返りを行えるようにする。図11はこれらの一

部を抜粋したものである（ 手引き」参照 。「 ）

｢実験で実感！栄養指導の手引き ｣の内容 (一部抜粋)図10 図11 のワークシート｢実験で実感！栄養指導の手引き ｣

（一部抜粋）

（ 学 習 日 月 日 ） １ 年 組 番 名 前No.1

食事と健康のかかわりについて知ろう
実験Ⅰ 「炭水化物」の存在を確かめてみよう

【 材 料 ・ 用 具 】

じ ゃ が い も 、 と う も ろ こ し 、 う る ち 米 、

ペ ッ ト ボ ト ル の ス ポ イ ト 容 器 、 ヨ ウ 素 溶 液

（ ヨウ 素 溶 液 はイ ソ ジ ン1 を水 1 00 で 薄 め たも の で よい ）ml m l

【 方 法 】

１ 食 品 の 上 に ヨ ウ 素 溶 液

を ４ ～ ５ 滴 た ら し て 変 化

の 様 子 を 観 察 す る （ 右 表 に 記 入 ）。

２ 青 紫 色 や 赤 紫 色 に な っ た ら で ん ぷ ん が

あ る と 判 断 す る （ ○ か × で 記 入 ）。

炭 水 化 物 は 体 内 で １ ｇ あ た り のkcal
エ ネ ル ギ ー を 発 生 さ せ る 。

実験Ⅱ 「炭水化物」の消化を目で見てみよう
体 内 で の 消 化 を 再 現 し て み よ う

材料・用具】【

g片 栗 粉 、 熱 湯 、 ガ ラ ス の 器 ス プ ー ン 、 胃 腸 薬 0 1

【 方 法 】

① 片 栗 粉 の 入 っ た ガ ラ ス の 器 に 、 熱 湯 を 入 れ ス プ ー ン で よ く 混 ぜ る 。

す る と 、 片 栗 粉 が の り 状 に な る 。

② の り 状 に な っ た 片 栗 粉 の 中 に 胃 腸 薬 を 入 れ る 。

そ う す る と ど う な っ た ？ ･ ･ ･

実験 を通し て分 かった こと を書い てみよ う

食事の役割とは

※ 炭 水 化 物 の ﾌ ﾞ ﾄ ﾞ ｳ 糖 し か エ ネ ル ギ ー と し な い 場 所 → （ ） 朝 食 を 抜 か な い 食 生 活 が 必 要

炭 水 化 物 が 消 化 さ れ 、 吸 収 さ れ る 時 の 形

よ く か む こ と で 、 消 化 し や す く な り 、 体 や 脳 に 十 分 な エ ネ ル ギ ー が 行 き 渡 る 。

※ 炭 水 化 物 に は 糖 質 と 食 物 繊 維 が あ る 。

で ん ぷ ん は 穀 類 や い も 類 な ど を す り つ ぶ し 、 水 に さ ら し て 作 っ た 粉 で 、 無 味 無 臭 。

水 を 加 え て 加 熱 す る と 粘 り が で る 性 質 が あ る 。

片 栗 粉 、 白 玉 粉 、 コ ー ン ス タ ー チ 、 上 新 粉 、 く ず 粉 、 タ ピ オ カじゃがいも･･･ もち米･･･ とうもろこし･･･ うるち米･･･ くず･･･ キャッサバ･･･

自己評価
たのしかった ふつう おもしろくなかった たくさんあった あった あまりなかった よく分かった わかった あまり分からなかった

① Ａ Ｂ Ｃ ② Ａ Ｂ Ｃ ③ Ａ Ｂ Ｃ実 験 が 学 習 へ の 食 事 と
お も し ろ か っ た 意 欲 が 健 康 と の

か か わ り が

水じゃ が いも とうもろこし う る ち 米 だ い こ ん

結果 判 定

気 付 い た こ と や 実 験 を し て み て の 感 想 を 書 い て み よ う

だ 液 腺

食道

胃

す い 臓

小 腸

口

肝 臓

胆 のう

十 二 指腸

結腸

盲腸

虫垂

直腸

大 腸

（ 学 習 日 月 日 ） １ 年 組 番 名 前N 0 2

食品と栄養素のかかわりについて知ろう
食品を分類してみようチャレンジ>

おもに体の組織を作る おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

五大栄養素

ご は ん 、 牛 乳
さ ん ま 生 姜 焼 き
小 松 菜 の み そ 汁

も や し サ ラ ダ
( ﾄ ﾞ ﾚ ｯｼ ﾝ ｸ ﾞ )

緑黄色野菜 油脂主 な 食 品 魚･肉 ･卵･豆 ･豆製 品 その他 の野菜 ･果物 穀類･い も類･ 砂糖牛乳･小魚･海藻

五 大 栄 養 素 で 分 け る と に な る ね 。牛乳ってどんな食品？

○ で も 、牛 乳 っ て そ れ だけ し か 栄 養 素 はな い の か な ？ 確か め て み よ う
実験① 実験②

牛乳から「脂質」を取り出してみよう牛乳から「たんぱく質」を取り出してみよう

【 材 料 ・ 用 具 】 【 材 料 ・ 用 具 】
（ ）牛 乳 1 0 0 、 レ モ ン 汁 5 ( 小 さ じ 1 ) 生 ク リ ー ム 5 0m l m l m l、 乳 脂 肪 分 45 以 上 の 動 物 性 の も の が よ い%

な べ 、 菜 箸 、 ボ ー ル 、 ざ る 、 ガ ー ゼ （ 水 5 0 、 ペ ッ ト ボ ト ル （ 5 0 0 容 器 ）m l m l）

【 方 法 】 【 方 法 】
１ 鍋 に 牛 乳 を 入 れ 火 に か け る 。 １ 生 ク リ ー ム が 入 っ た ペ ッ ト ボ ト ル を 上 下 に シ ャ カ
２ 表 面 に 膜 が 張 っ て き た ら 火 か ら 下 ろ す 。 シ ャ カ ひ た す ら 振 り 続 け る 。

２ 根 気 強 く 振 っ て い る と ク リ ー ム 状 に な り 、 音 が し な

く な る が 、 さ ら に 振 り 続 け る 。表面の様子
３ し ば ら く す る と バ シ ャ バ シ ャ と 音 が し 始 め 、 一 気 に

（ ） 。バ タ ー と バ タ ー ミ ル ク 薄 黄 色 の 液 体 に 分 か れ る

３ ２ に レ モ ン 汁 を 入 れ 様 子 を 観 察 す る （ 無 塩 バ タ ー の で き あ が り ）( 2～ 5 分 ）
レモン汁を 食べてみての感想は？
入れた様子

４ 固 ま っ た も の を ふ き ん に あ げ し ぼ る
見た目や味はどうだろう？

脂 質は

体 内で １ｇ あた り

のk c a l

エ ネル ギー をた ん ぱ く 質 は 体 内 で １ ｇ あ た り のk c al
発 生さ せる 。エ ネ ル ギ ー を 発 生 さ せ る 。

食 品 成 分 表 よ り 書 き 出 し て み よ う
無機質 ビタミンｴﾈﾙｷ゙ｰ 水分 脂質たんぱく 炭 水化物

ｶﾛﾃﾝ D B B ﾅｲｱｼﾝ C質 カルシウム 鉄 １ ２

(kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) (mg) (μｇ) (μｇ) (mg) (mg) (mg) (mg)

牛 乳

感 想 を 書 こ う （ 質 問 も ）自己評価 O K >

今 日 学 ん だ こ と で 自 分 の 食 生 活 に 生 か せ る こ と は ど ん な こ と か 書 い て み よ うたのしかった ふつう おもしろくなかった
① Ａ Ｂ Ｃ実 験 が
お も し ろ か っ た

理解できた だいたいできた できなかった
② Ａ Ｂ Ｃ食 品 に は
さ ま ざ ま な 栄 養 素 が
含 ま れ て い る こ と を

わかりやすかった だいたいわかった 分かりづらかった すべて分かった だいたいわかった 分からなかった
③ Ａ Ｂ Ｃ ④ Ａ Ｂ Ｃ実 験 を し た の で 食 品 の 分 類 と 五 大 栄 養 素
栄 養 素 と の か か わ り に つ い て の 種 類 が

本当に脂質が取り出せ たのか

確かめてみよう

水 ﾊﾞﾀ ｰ
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｢健康的に食べよう｣１ 題材名

Ａ生活の自立と衣食住（１ 「中学生の栄養と食事」２ 指導内容 ）

３ 題材の目標

中学生の栄養に関する基礎的な知識を日常生活と関連付けて理解し、健康と食事とのかかわ

りを意識した食生活を送ることができるようにする。

４ 指導の実際

Ａ(1)「中学生の栄養と食事」の指導時数を７時間とし、１時間目から４時間目に実験を取

り入れ、以下のように授業実践を行った。

(1) 授業実施校等

授業実施校 実施学年 実施時間 実施した実験

吾妻町立岩島中学校（置籍校） 第１学年 ６時間 実験Ⅰ・Ⅱ・Ⅲ・Ⅳ

伊勢崎市立第一中学校 協力校 第１学年 ４時間 実験Ⅰ・Ⅱ・Ⅲ・Ⅳ・Ⅴ（ ）

伊勢崎市立殖蓮中学校 協力校 第１学年 ２時間 実験Ⅳ・Ⅴ（ ）

(2) 授業実践の記録

生徒の活動 生徒のつぶやき 生徒の事後の評価・授業の感想

授業のねらい：炭水化物の実験を通して、自分の食事のとり方が健康に影響して

いることを理解できるようにする。

実験Ⅰ 「炭水化物」の○自分の食生活を

存在を確かめてみようチェック表を使

って振り返る。

１

○健康の３本柱

についてまと

める。時

実験Ⅰ、実間 ○

グラフ１ 実験Ⅰについての生徒の評価験Ⅱをする。

生徒の主な感想目 実験Ⅱ 「炭水化物」の

・よくかんで食べるようにしたい。○食べることの 消化を目で見てみよう

・食事はとても大切なことが分かった。意味や食事の

・実験をしてみてよかった。役割を知る。

・食べ物によって反応したときの色が違うのに気付いた。

。・自分の体のことをもう少し考えて食事を取っていきたい

・今までは朝食を食べなかったけど、これからはちゃんと

食べるようにしたい。

Ⅳ 授業実践

32.2

43.0

57.0

22.8

8.1

46.3

44.3

29.5

51.0

43.0

16.8

11.4

10.7

22.8

40.9

3.4

0.0

1.3

2.7

6.0

0.7

0.7

0.7

0.7

0.7

0.7

0.7

0.7

0.0

1.3

0 % 1 0% 2 0% 30% 40 % 5 0% 60 % 70 % 8 0% 9 0% 1 00 %

食品にでんぷんが含まれている ことを

理解す るために実験が役立った

実験の操作方法は分かりやすかった

この実験はおもしろかった

実験をしたことで食事が健康に

かかわってい ることを実感できた

この実験が、食品に含まれている栄養素に

対して興味 ・関心をもつきっかけとして役立った

とてもそう思った ややそう思った どちらともいえない

あまり思わなかった 思わなかった 未記入

ほんとだ
すごいね

あっ
溶けてきた

紙にたらしちゃった
あっ紙も変化したよ

こっちは赤紫だよ
えっちょっと見せてよ
こっちは青紫だよ

①

②

⑤
④

③
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授業のねらい：さまざまな栄養素が含まれている食品が五大栄養素に分類される

ことを理解できるようにする。

実験Ⅲ 牛乳から○給食のメニュー

「たんぱく質」「脂質」をに使われた食材

取り出してみよう２ をあげる。

○五大栄養素の種

類を知り、体内時

での３つの働き

と結び付ける。

間

グラフ２ 実験Ⅲについての生徒の評価○ をする。実験Ⅲ

・出来上がった

生徒の主な感想目 ものを市販品

・牛乳にはいろいろな栄養素があることが分かった。と食べ比べて

・何気なく見てた献立にも興味をもって見てみたい。みる。

・家でご飯を食べるとき一食で五大栄養素を全部取れるよ

うにしっかり食べたい。○牛乳が無機質に

・あんなに簡単な実験があって目で見て分かるなんてすご分類される理由

いと思った。を成分表を調べ

・実験があるので家庭科が楽しくなってきた。ながら考える。

授業のねらい：食品から目に見えない脂質を取り出す実験を通して、五大栄養素

の働きについて理解できるようにする。

実験Ⅳ

食品に含まれる「脂質」を○食事の中で取り

取り出してみよう過ぎがちな栄養

素について考え３

る。

○ をする。時 実験Ⅳ

グラフ３ 実験Ⅳについての生徒の評価間

生徒の主な感想○栄養素の種類と

・栄養素に興味をもてるようになった。目 働きについてま

・栄養素は取り過ぎても足りなくてもダメだなん難しい。とめる。

・脂質を普段取り過ぎているので食べ過ぎないようにしたい。

・どんなものを食べたらバランスが取れるのか考えて食べていきたい。

・身近な食生活でも一つ一つ気を付けることがあって注意しなければと思った。

・ポテトチップス１袋で一日に必要な油を取ってしまうなんて、とても驚いた。

・普段自分でも気付かないうちにあんなにたくさん脂質を取っていたのかと思った。

52 . 6

5 7 .0

7 4. 6

28 .1

1 5. 8

2 9 .8

3 1. 6

1 6. 7

4 9. 1

4 4. 7

1 2 .3

8 .8

5 .3

15 . 8

3 3. 3

2. 6

0 .0

0 .0

4. 4

1. 8

0 .0

0 .0

0. 9

0 .0

0. 0

2. 6

2. 6

2. 6

2. 6

4. 4

0% 20% 40% 60% 80% 100%

牛乳にはい ろい ろな栄養素が含まれて いる

ことを理解するために 実験が役立った

実験の操作方法は分かりやすかった

この実験はお もしろかった

食品は一番多 く含まれてい る栄養素に よって

分類されていることを 実感できた

この実験が、い ろい ろな栄養素が含まれて いる

食品の分類の仕方を理解する上で役立った

とてもそう思った ややそう思った どちらともい えない

あまり思わなかった 思わなかった 未記入

4 5.6

5 6. 1

5 7 .9

47 .4

21 .9

4 2. 1

3 0 .7

2 6 .3

4 1 .2

4 5 .6

1 0 .5

8 .8

13 .2

8 .8

28 .1

0 .0

3 .5

0 .9

1 .8

0 .9

0 .9

0 .0

0 .9

0 .0

2 .6

0 .9

0 .9

0 .9

0 .9

0 .9

0 % 2 0% 40 % 60 % 80 % 1 00%

実験に 使った 食品に は脂質が含まれて い る

ことを 理解す る ために 実験が役に 立った

実験の操作方法は分かりやすかった

この実験はお もしろ かった

脂質に は大事な 働きがあ る ことと 、脂質が

とりす ぎがち な栄養素であ る ことを 実感できた

この実験が食品への関心や食事の取る 量に

対す る 意識を 高める ためのきっかけ として 役に 立った

とてもそう 思った ややそう 思った ど ち らともい えない

あ まり思わなかった 思わなかった 未記入

固まって
きたよ
卵みたい
だね

振るの
楽しいけど
疲れるね

売っているの

より白いね

｢バターだ ｣!!

味うすいね

このまま
食べたいな

｢おぉー｣
すごいよ

こんなに油が
入っているんだ

①

①

⑤

④
③

②

⑤

②

④
③
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授業のねらい：中学生の時期の栄養と特徴について理解できるようにする。

実験Ⅴ

「ビタミンＣ」「カロテン」○中学生の時期に

の存在を確かめてみようはどんな栄養が

必要なのか考え４

る。

時

グラフ４ 実験Ⅴについての生徒の評価間 ○ をする。実験Ⅴ

生徒の主な感想

・食事にはとても大切な働きがあると思った。目 ○中学生の時期の

・これからは野菜を食べるようにしたい。栄養の特徴につ

・成人よりもエネルギー、たんぱく質、カルシウムを多く取ることを初めて知った。いて考える。

・毎日の生活のほとんどは食事にかかわっていることが分かったので、一回一回の食事を大

切にしたいと思った。

・中学生ごろが、一番成長するのは知っていたけど何を取ればいいのかは知らなかったから

知れてよかった。

・三食ちゃんと食べない日があったので、栄養を考えてちゃんと取りたい。

32.4

39.7

41.2

14.7

17.6

39.7

32.4

36.8

58.8

45.6

23.5

23.5

16.2

19.1

27.9

0.0

1.5

0.0

1.5

1.5

1.5

0.0

2.9

0.0

2.9

2.9

2.9

2.9

5.9

4.4

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

実験で使った食品にはビタミンＣが含まれている

ことを理解するために実験は役に立った

実験の操作方法は分かりやすかった

この実験はおもしろかった

体の調子を整えるビタミンの実験を通して中学生の

時期の栄養のとり方の特徴について実感できた

食事への関心を高め、中学生の時期の栄養につい

て考えた食事を取ろうとするきっかけに役に立った

とてもそう思った ややそう思った ど ちらともいえない

あ まり思わなかった 思わなかった 未記入

(3) 結果と考察

授業前に生徒は家庭科の授業で実験を行う

、 「 」ことについて 約７割が おもしろいだろう

「分かりやすいと思う」と回答し、興味・関

心を示していた。実験を取り入れた授業後の

アンケート（グラフ１～４の③）では、約８

割の生徒がすべての実験に対して「おもしろ

」 、 、かった と答え 授業の感想の自由記述でも

多くが「楽しかった 「分かりやすかった」」

と書いていた。さらに以下のような感想もみ

られた。

実験をやった方が理解できる。･
印象に残り覚えられる。･

。･紙に書いてあるより実際に見た方がよく分かる
いろいろな発見が見える。･

言葉で理解できないものも分かりやすい。･
自分で実感して知るとよく頭に入る。･

実験で自分の目で見て確認できる。･

実験により学習への興味・関心が
高まったか

また 実験を取り入れた授業を通して 今、 、「

後も実験を取り入れた授業をしてみたい」と

実験への興味答えた生徒は約９割であった。

・関心が授業前の約７割と比べて高まるとと

もに、学習への意欲の高まりもうかがえた。

また、実験を取り入れた授業を１～３回受け

た生徒のうち、３回受けた生徒全員が、今後

も実験を取り入れた授業をやってみたいと回

答した。このことから、学習への興味・関心

は実験を取り入れた授業の回数が増えるほど

強く表れることも分かった。実験を取り入れ

た授業をやってみたい理由について尋ねたと

ころ、｢分かりやすくて楽しい｣が圧倒的に多

かった。

さらに 協力校で実験を指導した教師も 今、 「

後の授業に実験を是非取り入れたい」と感想

実験を取り入を述べていた。理由としては、

れたことで生徒の学習に対する興味・関心の

高まりと、視覚的に栄養素をとらえたことに

よる学習効果を実感し、改めて実験による指

であった。導の意義を感じたから

油が黄色く
なっている

あっ消えた

みかんより
じゃがいも
の方が
多いんだ

①

⑤

④
③

②
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このことから、実験を取り入れることで生

徒の学習への興味・関心が高まることが明ら

かになったといえる。

すべての実験の操作方法について、約７割

から９割の生徒が「分かりやすかった」と答

えた（グラフ１～４の② 。授業後の生徒の）

感想でも次のように書かれている（図12 。）

「 」実験を指導した教師達も 指導しやすかった

と感想を述べていた。

図12 実験Ⅲのワークシートより

また、既存の実験書には、所要時間が明記

しているものが少ない。示されていても、大

枠であったりする 「牛乳からたんぱく質を。

取り出す実験」について所要時間が60分と示

されているものを、本研究では10分で行える

各よう工夫を図った。実際に指導した結果、

実験について、５～20分の範囲で行うことが

実験自体についてみると、実験のねできた。

らいはおおむね達成できたといえる（グラフ

１～４の① 。）

このことから、実験が短時間でできること

を実証することができ、実験が授業の中でう

まく機能していたと考えられる。しかし、事

前準備に関しては、実験Ⅰは試料の計量を行

う程度であるが、実験Ⅴは試料作りと計量を

行う必要があり、約１時間を要した。

すべての実験に対して、授業の内容の理解

度を５段階の評定尺度法で尋ねたところ と、「

ても実感できた 「やや実感できた」を合わ」

せると、約７割から８割の生徒が実感を伴っ

生た理解ができたと回答しており（図13 、）

徒の感想からも実感できた様子を読み取るこ

とができた（図14 。）

「生徒が実感を伴教師の観察によっても、

実験は手軽に短時間でできたか

実験により実感を伴った理解ができたか

って理解できていることが見取ることがで

き、生徒に学習内容を印象深く理解させる手

段として実験を取り入れたことが有効であっ

と評価された。た」

図13 実感を伴った理解の状況

図14 実験Ⅲのワークシートより

個別に見ると、あまり実感できなかった割

合が20％を越えた実験もあった。その理由と

しては、実験で得られた結果が、食生活のど

の場面と結び付いているのかを掴みにくかっ

たことが考えられる。これに比べ 『食品に、

「 」 』 、含まれる 脂質 を取り出してみよう では

生徒が食べている食品を用いたため、何気な

く食べていた食品に脂質が多く含まれていた

ことに驚き、食品には見えない脂質があるこ

とを実感できたことが、数値の差となって表

れたといえる。

また、食品の分類にはさまざまな分類表が

用いられているが、置籍校では、１～６群の

食品群の配列の順に合わせて栄養素の提示を

行い、毎時間五大栄養素を意識させながら授

業に取り組んだ。その結果、２時間目のはじ

めに行った小テストでは五大栄養素の正答率

は64％であったものが、授業後の小テストで

は、正答率がほぼ100％に達した。

栄養に関する基礎的な知識は、実験ととも

繰り返し指導するに、小テストを行いながら

ことが効果的である。

22.8

26.8

28.1

47.4

14.7

51.0

40.9

49.1

41.2

58.8

22.8

26.2

15.8

8.8

19.1

2.7

2.0

4.4

1.8

1.5

0.7

2.0

0.0

0.0

0.0

0.0

2.0

2.6

0.9

5.9

0 % 20 % 4 0% 60 % 80 % 10 0%

炭水化物の存在を知ろう

炭水化物の消化を 目で

見てみよう

牛乳から「たんぱく質」「脂質」を

取り出してみよう

見えない「脂質」を食品から

取り出してみよう

「ビタミン Ｃ」の存在を確かめて

みよう

とても実感できた やや実感できた ど ちらともいえない

あ まり実感できなかった 実感できなかった 未記入
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3 7

3 8 .4

6 .8

1 2 .3

3 6 .5

3 8 .8

2 0 .5

2 7 .9

2 3 .3

1 7 .4

5 1 .1

4 7

2 .3

3 .2

1 6

7 .8

0. 9

3 .7

4 .1

0 . 5

1 . 4

1 . 8

0 . 9

0 % 2 0 % 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

あ て はま る やや あ て は ま る ど ち ら とも い え な い

あ ま りあ て は ま ら な い あ て は ま らな い 未 記入

実験を通して学んだことを、自分の食生活

に生かそうとするきっかけに役立ったかにつ

いて尋ねたところ、約６割の生徒が役に立っ

たと答えた（グラフ１～４の⑤ 。授業の前）

と後に行ったアンケートを比較してみても、

実験を取り入れたことで、自分の食生活の改

善について考えるようになった生徒が増加し

ている（図15 。）

（ ：実験実施前 ：実験実施後）前 後

図15 実験による授業の実施前後の生徒の意識

食生活の改善の内容としては 「野菜を多、

く取るようにしたい 「栄養素のことを考え」

て食事をしようと思った」などをはじめとし

て、実行しようと思っている事柄が具体性を

もってあげられており、中には油を使う量を

少なくするためにテフロン加工のフライパン

に変えたという生徒もいた。

このことから、実験を取り入れた授業を行

うことは、生徒の食生活をよりよくしていこ

うとする態度を高める手立てとして有効であ

ったといえる。

｢バランスのよい食事｣について半数近い生

徒がどちらともいえないと回答していること

については、バランスのよい食事とはどのよ

うなものか、どのようにしたらバランスのよ

い食事が取れるのかを扱う食品群別摂取量の

目安の学習を行う前であったためと考える。

健康的な食生活を生徒が自分で営むための

実践力を確実に培うためには、食事と健康の

かかわりを実感を伴って理解させる指導の工

夫が必要であり、栄養の学習において実験を

取り入れることが効果的であると考えた。し

かし、県内の家庭分野の指導の現状では、教

食生活をよりよくしていこうとする

態度は高まったか

食事 のと り 方は
健 康 に 影 響 し て

い ると 思 う

バラ ンス のよ い
食事 のと り 方を す る
よう 心が け て い る

前

後

前

後

Ⅴ まとめ

育課程編成に実験はほとんど重視されていな

い。そこで、生徒が手軽に短時間で食品に含

まれている栄養素を調べられるように５つの

実験教材の工夫を行い、実験に対して教師が

抱える不安（時間的なことや準備への負担感

など）を取り除くため 「実験で実感！栄養、

指導の手引き」を作成し、活用を行った。授

業実践により、実験が手軽で短時間にできる

ことや、実験を取り入れることで実感を伴っ

た理解が可能となり、食生活をよりよくしよ

うとする態度を育てるうえで有効であること

。 、 、が実証できた また 学習への興味・関心は

実験を取り入れた授業の回数が多いほど強く

表れた。さらに、小テストを併わせて行うと

知識・理解の深化が図れ、繰り返し行う指導

が効果的であることも分かった。授業協力校

の教師も 「学習に対する興味・関心の高ま、

りと、栄養素を視覚的にとらえたことによる

学習効果を実感した 「今までの授業の中で」

実験を行った方がより理解が深められる効果

的な場面について考えるきっかけになった」

と述べ 「今後は授業に実験を取り入れてい、

きたい」と話していた。

今後の課題として、準備に時間のかかる実

験についてさらに改良を図り、栄養素につい

て継続した指導の工夫をしていきたいと考え

る。また、本研究をきっかけに、栄養指導に

、 、とどまらず 他の内容についても実習と同様

実験を取り入れることはできないか探ってい

きたい。各学校においても、教育課程を編成

するうえで、実習と併せ実験の効果的な配置

を勧めたい。
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