
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
◎五大栄養素と３つの食品グループ 

５年 家庭科 

『食べて元気に』 
 

◎ごはんとみそしる 

五大栄養素の働きと食品グループについて学習をしました。学習した

後には，毎日の食事を振り返り，五大栄養素をとることができている確認

しました。 

次の時間には，ある食事例をもとに一人一人が栄養の先生となり，食

事のよいところ，改善点について考えました。五大栄養素をすべて摂取す

るためにどうしたらよいか，具体的なアドバイスが多く出されました。 

 

給食でごはんとみそしるの日がなぜ多いの

かを考え，ごはんとみそしるが日本の伝統的

な食事の基本であることを知り，その後，ごは

んの炊き方について学習をしました。 

 

みそしるの学習では，実際にだし入りみそしるとだ

しなしみそしるの飲み比べや，山梨県に伝わる甲州

味噌などについて学びました。そして最後には家族

のためのみそしるというテーマで，だしとみその実を

考えました。考えたみそしるは，調理実習をした後，

冬休みに各家庭で作りました。 

 調理実習 

 

ごはんは透明な鍋を使い，ごはんの

炊ける様子を観察しました。みそしる

は，にぼしでだしをとり，作りました。 

家族のためのみそしる 取り組みの様子 


