
① 授業開始のチャイムでさわやかにあいさつをしましょう。

② 実習に応じて、衛生的で、けがのないように身仕度を整えましょう。

③ 用具や道具は先生の指導のもとに、安全を確認して使用しましょう。

④ 用具や道具を大切にし、使用した用具はきちんともとの場所に戻しましょう。

⑤ 後かたづけ、清掃をしっかりやりましょう。「来たときよりも美しく！」

⑥ 時間には限りがあります。能率良く実習を進めましょう。

⑦ 熱源、水などを大切に使い、環境への影響も考えましょう。

⑧ 実習したことは「自分一人でもできるように」身につけましょう。

⑨ 自分のことだけ考えず、教えあったり、お互いに協力し合いましょう。

⑩ 授業の終わりには、その時間について振り返り、次がさらに良くなるよう、工夫しましょう。

さわやかな終わりにしましょう。

課題発見

解決の
方法考案
・

計画実践

生活の自立と衣食住�生活の自立と衣食住�
年　　　　組　　　　番　　　氏名

生活の自立をめざそう！

約 束

わたしたちの健康と栄養

1 学習の前に自分の食生活について
振り返ろう

2 わたしたちと食事について考えよう

3 体の成長と栄養素の特徴を考えよう

4 栄養素のはたらきと食品について
考えよう

5 食品の選択をしよう

食事作りに挑戦しよう！

1 調理用具と材料の準備をしよう

2 魚を使った調理をしよう

3 野菜を使った調理をしよう

4 肉を使った調理をしよう

5 これからの食生活を考えよう

衣服とわたしたちの生活

1 衣服とわたしたちの生活について
考えよう

2 個性を生かす着方の工夫について
考えよう

3 日常着の計画的な活用について考
えよう

4 衣服の表示を知ろう

5 日常着を清潔に着るための手入れ
をしよう

わたしたちの生活と住まい

1 住まいについて考えよう

2 家族と住まいについて考えよう

3 健康で快適な室内環境を整えよう

4 住まいを清潔にしよう

5 住まいの安全について考えよう
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4 栄養素のはたらきと食品について考えよう

栄養素のはたらき１

下の空欄にあてはまることばを記入し、栄養素のはたらきについてまとめよう。

5. 無機質

6. ビタミン

12. 炭水化物

13. 脂　　質

五 大 栄 養 素

（各自記入）

毎日エネルギーやどの栄養素をどの位とったらよいか年令や体格などから標準量を

示したもの

栄養所要量とはなんでしょう

（各自記入）食品群別摂取量のめやすとはなんでしょう

栄養所要量をみたすためにどの食品をどれ位とればよいかを示したもの

ノートについている食品シールを使って、食品群別に食品をはってみよう。
教科書や資料を使って、「六つの食品群別摂取量のめやす」も調べてみよう。

2

水は、生命維持に関して大変必要なものです。体に入ってきた（ 栄養素 ）の運搬、体内

でできた老廃物の排出や体温調節など重要なはたらきをしています。人の体の水分量は

（ 66 ）％といわれています。

◇ 右のグラフを参考に、自分の体の水分値を計算しよう。

（例）体重50㎏の場合の水分値 50㎏×66％÷100＝33kg

わたしの体重
約　 ㎏

水分値
㎏

食品群 食　品　例 （シール欄） 摂取量のめやす(g)

１
　
　
群

２
　
　
群

３
　
　
群

４
　
　
群

５
　
　
群

６
　
　
群

1. たんぱく質 ● たんぱく質は（2. 筋肉 ）や血液、臓器、皮膚

や毛髪など体の（3. 組織 ）をつくる。

● カルシウムはおもに（4. 骨 ）や歯をつくり、

筋肉にも含まれている。

● 鉄は、血液をつくるときに重要なもので、不足す

ると貧血になる。

おもに
体の組織を

つくる

おもに
エネルギー

になる

● 体内で分解されエネルギーになる。

● （14. 体温 ）を保ち、活動に使われる。

● 脂肪には（15. 動物 ）性油脂と（16. 植物 ）

性油脂の2種類がある。

● いも類や野菜、果物には腸の調子を整える

（17. 食物繊維 ）がふくまれる。

おもに
体の調子を

整える

● （7. カロチン ）は色の濃い野菜に多く含まれ、

目の働きや成長をたすけ、ビタミン（8. A ）

とも呼ばれる。

● ビタミン（9. D ）は骨や歯を丈夫にする。

● ビタミン（10. C ）は傷の回復を早めてくれる。

● ビタミン（11. B1・B2 ）は炭水化物や脂肪が体

内でエネルギーになるときに必要なものである。

ふろくのシールをはる

魚　　みそ　　鶏卵　　肉　　とうふ　　えび　　油あげ

ベーコン　　ちくわ　　ウィンナーソーセージ

牛乳　　しらすぼし　　チーズ　　ヨーグルト　　ひじき　　わかめ

にぼし　　のり

トマト　　ピーマン　　にんじん　　にら　　かぼちゃ　　ほうれん草

ブロッコリー

りんご　　レタス　　キャベツ　　いちご　　みかん　　きゅうり

玉ねぎ　　さやえんどう　　かぶ　　しいたけ

パン　　じゃがいも　　スパゲッティ　　うどん　　ごはん　　さとう

さつまいも　　さといも　　でんぷん　　こんにゃく

フレンチドレッシング　　サラダ油　　バター　　マヨネーズ

マーガリン　　生クリーム

各自の性別年令に

応じて記入させる
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5 日常着を清潔に着るための手入れをしよう。

① 衣服の汚れは外観がよくないばかりでなく、布

の（ 通気 ）性や汗の吸収力も落ちる。

② 細菌の繁殖により、不快な（ におい ）も発

生する。

③ 汚れは時間の経過とともに落ちにくくなり、

（ しみ ）となる。

④ 汚れたままにしておくと、虫くいや（ カビ ）

が発生する原因となる。

着用した衣服をそのままにしておくとどうなってしまうか考えよう。１

衣服の手入れの方法をまとめよう。2

① ほこりや汚れをとる。 ブラシかけ 洗たく しみぬき

② 補修する。 まつりぬい ボタンつけ スナップつけ

③ しわをとる。 アイロンがけ

【さまざまな衣服のたたみ方と収納のしかた】

Tシャツ 薄手のセーター

汗は時間が
たつと臭く
なる。

ブックエンド
をマジックテ
ープで固定

牛乳パックの底を
組んで利用する

縦に並べていく

ゴムの部分
に入れ込む

しょうゆは
１日たつと
しみになる。

汗とあかに細
菌が発生！

どろ

食物はかび
にとっても
おいしい！

綿100%

くつ下
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1 住まいについて考えよう。

わたしたちと住まいのかかわりについて考えよう。１

4 わたしたちの生活と住まい4

自然からの保護

気候条件や暮らし方 住　ま　い　の　工　夫

寒さが厳しい 二重玄関　二重サッシ

雪がたくさん降る 屋根の急勾配　床が高い

台風の通り道 へいで囲う　かわらの固定

とても暑い 開口部が広い

大都市などの人口密集地 集合住宅

自分が暮らす地域
※各地域で考えさせる

断熱材、サッシ等長野県の住宅は寒冷地仕様になっている。

心身のやすらぎ

健康維持
こどもが育つ

① 住まいにはどんな役割や働きがあるのだろう。つぎの絵を見て考えよう。

〈資料〉いろいろな住まい

② 気候や暮らし方に合わせるため、住まいはどのように工夫されてきたのか考えてみよう。また、
自分が暮らす地域の住まいにはどんな特徴があるのか調べてみよう。

寒い　北海道 大雪　白川郷 台風・暑い　沖縄 集合住宅　都市


