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私
わたし

たちの食を守
ま も

ること

 お米は自
じ き ゅ う

給可
か

能
の う

な穀
こ く も つ

物です。

みんながごはん を食べることで、

私たちの食が 守
ま も

られます！

私たちがふだん食べているものは、日本で作られているだけでなく、外国から輸
ゆにゅう

入されているものも多くあります。
お米はほとんど国内で作られるので、お米を食べれば食

しょくりょう
料自

じきゅうりつ
給率※がアップします。
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1962 年の
半分以下！

お米はほとんど国内で作られていますが、
日本人がお米を食べる量

りょう
は減

へ
っています。

資料：農林水産省「食料需給表」
注　：2022 年は概算値。

資料：財務省「貿易統計」（令和 3 年度）、農林水産省「肥料をめぐる情勢」（令和 5 年 5 月）

１人１年あたり食べるお米の量
りょう
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日本はほかの国とくらべて食料自給率が
低くなっています。

小麦15％

野
や さ い

菜 79％

くだもの
39％

肉
にく

類
るい

53％
牛
ぎゅうにゅう

乳・乳
に ゅ う せ い ひ ん

製品
62％

魚
ぎょかいるい

介類
54％

飼
しりょう

料※

26％

世界の人口が増
ふ

えて、必
ひつよう

要な食料が増えて
います。また、経

けいざいはってん
済発展した国では、肉

にくるい
類

や油
ゆ し る い

脂類の消費が増えています。

世
せ か い

界人口の増
ぞ う か い が い

加以外にも、
食
しょくりょう

料の安
あんていかくほ

定確保に不
ふ あ ん

安な点
があります。

・干
かん

ばつなどの異
いじょうきしょう

常気象による不
ふ さ く

作
・鳥インフルエンザなどの家ちくの病

びょうき
気

・ 肥
ひりょう

料や家ちくのエサを運
はこ

ぶための燃
ねんりょう

料な
どの値

ね だ ん
段が急

きゅう
に上がる

・戦
せんそう

争などで輸出ができなくなる

エサは…… エサは……

  食料が自分の国でどれくらい作られたかを
あらわす数字を「食料自給率」といいます。

資料：農林水産省「食料需給表」等
注　：2019 年カロリーベース。

資料：USDA「World Agricultural Supply and Demand Estimates」「PS&D」
注　：米国農務省の 2024 年１月時点での見通しであり、毎月更新される。

※令和４年度飼料自給率

世
せかい
界の食

しょくりょうじきゅうりつ
料自給率

世
せかい
界の穀

こくもつ
物消

しょうひりょう
費量

それぞれの食
しょくひん

品の
食
しょくりょう

料自
じき ゅ う り つ

給率

資
しげん

源について考えよう

食
しょくりょう

料自
じき ゅ う り つ

給率が低
ひく

いと何がこまるの？

農
の う ち

地や水、肥
ひりょう

料も、

いずれ足りなくなる

といわれているよ

パンやめん、ケーキ

の原
げんりょう

料となる小麦は、

ほとんど輸
ゆにゅう

入されて

いるね

米や野
や さ い

菜、飼
しりょう

料など植
しょくぶつ

物を育
そだ

てるためには、
たくさんの水と肥

ひりょう
料を使

つか
います。肥料は実

み
・

葉
は

・根
ね

それぞれに必
ひつよう

要です。これら肥料と
なる資源は、ほとんどが輸

ゆにゅう
入されています。

安
あんしん

心・安
あんぜん

全な食
しょくりょう

料を確
か く ほ

保し続
つづ

けていくため
に、食料自

じきゅうりつ
給率はもちろん、かぎりある資

源にも目を向
む

けることが大切です。

肥
ひりょう

料を補
おぎな

う工
く ふ う

夫
輸
ゆ に ゅ う し げ ん

入資源を節
せつやく

約するため、地
ち い き

域で利
り よ う

用できる資源
が開

かいはつ
発されています。

〔緑
りょくひ

肥の利用〕
養
ようぶん

分を供
きょうきゅう

給する植
しょくぶつ

物（緑肥）を栽
さいばい

培して、それを
作
さくもつ

物を育
そだ

てる土にすきこみます。
〔微

び せ い ぶ つ
生物の活用〕

土中の養分や水分を吸
きゅうしゅう

収し、植物に運
はこ

ぶ働
はたら

きをする
微生物（菌

きんこんきん
根菌）を植物の根

ね
に住

す
まわせます。

〔肥料の節約〕
うね（野

や さ い
菜を栽培するために盛

も
り上げた土）の部

ぶ ぶ ん
分

だけに肥料をほどこす機
き か い

械が開
かいはつ

発されています。

この他
ほか

にもさまざまな工夫がされています。

お茶わん１杯
ぱい

のお米を作る

のに必
ひつよう

要な水の量
りょう

は？

肥
ひりょう

料の調
ちょうたつさき

達先は？

お米を作るのに必要な
水は、お米の重

おも
さの

1,000 ～ 3,000 倍
ばい

いろいろな国から
たくさんの肥料原

げんりょう
料が

輸
ゆにゅう

入されています。

500ml ペットボトル
400 ～ 1,200 本分！

葉
は ご え

肥（尿
にょうそ

素）
全輸入量 29 万 6,000 トン

実
み ご え

肥
（りん酸

さん
アンモニウム）

根
ね ご え

肥
（塩

え ん か
化カリウム）

どんな肥
ひりょう

料が必
ひつよう

要だろう？

食べものを残
のこ

して捨
す

ててしまうことは、

これらの資源をムダにしてしまうことになります！！

実
み ご え

肥
（P：リン）

花をさかせたり実
み

をつけたりするの

を助
たす

ける。

葉
は ご え

肥
（N：チッソ）

葉の成
せいちょう

長を

うながす。

根
ね ご え

肥
（K：カリ）

根の成長を

うながす。

中国
76％

モロッコ
18％

その他 1％

ヨルダン 2％
アメリカ

3％

P
リン

カナダ
80％

イスラエル
9％

その他 3％

ラオス 2％ロシア 3％

ベラルーシ
3％

K
カリ

マレーシア
60％

中国 25％

サウジ
アラビア4％

国産 5％

その他 3％ベトナム
3％

N
チッソ

全輸入量 41万 2,000トン全輸入量 51万 2,000トン

※
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たくさんの生きものの命
いのち

をはぐくみます。

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

イネが地
じ

面
めん

を
おおっているよ

川の流
なが

れが
安
あんてい

定します

田んぼは、あぜ道で
囲
かこ

まれていて、水をた
めることができるよ

日ごろから田んぼを
手入れして、整

せ い び
備して

いるよ

たくさんの微
び せ い ぶ つ

生物が
田んぼに栄

えいよう
養を与

あた
え、

水をきれいにします

雨水がゆっくりとしみ
こんで、地下水の量

りょう
を

一
いってい

定に保
たも

つよ

田んぼの周
まわ

りにはたく
さんの生きものが集

あつ

まります

田んぼは川から水を引き、
地下水の一

い ち ぶ
部は川に流

なが
れ、

水が循
じゅんかん

環します

水がしみこむとき
に、ゴミなどが
ろ過

か
されるよ

１年間に絶
ぜつめつ
滅する種

しゅ
の数
かず

チョウの数の変
へんか
化

たくさんの

水をきれいにします

ワシ

イタチサギ

ヘビ

イモリ

ミジンコ

オタマジャクシ

ゲンゴロウ

荒
こうはいのうち

廃農地は農地が減
へ

る大きな原
げんいん

因に
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0％

増
減
け
ん
出
さ
れ
ず

減っている 増えている
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1961年
609万ヘクタール

2023 年
430万ヘクタール

はた

畑

田

2023 年

約 179万ヘクタール
も減っている
へ

430万ヘクタール

資料：農林水産省「耕地及び作付面積統計」

農地面
めんせき
積の変

へん か
化

荒廃農地

38.9％
住宅や工場、
農道などへ
の転用や
自然災害

61.1％

じゅうたく

のうどう

てんよう

しぜんさいがい

40 ％ 近
ちか

く
が荒廃農地

作作
さくもつさくもつ

物物のの栽栽
さいばいさいばい

培培ができなくができなく

なった農地は、なった農地は、全全
ぜんこくぜんこく

国国でで

およそ 37 万およそ 37 万反反
たんたん

！！

※１反＝田んぼの※１反＝田んぼの単単
た ん いた ん い

位位

農地面積の減
げん
少
しょう
要
よういん
因

資料：農林水産省
「耕地及び作付面積
統計」
注　：2023 年かい
廃 37,000ha の 内
訳。

田んぼがいろんな
生きものを守

まも
っているよ

自
し ぜ ん

然災
さいがい

害の原
げんいん

因
にもなるよ

15 種
しゅるい

類 が 1 年 間
に 0 ～ 3.5％数が
減っている！

田んぼが守
ま も

る私
わたし

たちのくらし

　川の流
なが

れを安
あんてい

定させる

　水をきれいにする
水が土を通る間に、ゴミや細

さいきん
菌が取

と
り除

のぞ
かれ、水がきれいにな

ります。田んぼの有
ゆ う き せ い

機性廃
は い き ぶ つ

棄物※は、バクテリアなどの微
び せ い ぶ つ

生物に
分
ぶんかい

解されます。分解物はイネの養
ようぶん

分にもなります。
※動

どうぶつ
物の死

し
がいやふん、植

しょくぶつ
物の枯

か れ は
葉など

魚のゆりかご水田米プロジェクト
滋滋
し が け んし が け ん

賀県賀県では、では、琵琵
び わ こび わ こ

琶湖琶湖のの湖湖
こ ぎ ょこ ぎ ょ

魚魚が田んぼに入れるようが田んぼに入れるよう
魚魚
ぎょどうぎょどう

道道を作っています。を作っています。
魚の赤ちゃんがすくすく魚の赤ちゃんがすくすく育育

そだそだ
ちます。ちます。

マガンとふゆみずたんぼ

生きものと共
きょうせい

生する取
と

り組み

朱
と き

鷺と暮
く

らす郷
さと

新潟県佐
さ ど

渡市 コウノトリ
育
はぐく

むお米
兵庫県豊

とよおか
岡市

地下水の一
い ち ぶ

部は時間をかけて川に流れ、
川の水

すいりょう
量を安定させます。

　生きもののすみかになる

水がきれいになるのは、

田んぼの微生物のおかげ

でもあるんだ

こまめな手入れが

土
ど し ゃ

砂くずれを防
ふせ

ぐのだ！

　土の流
りゅうしゅつ

出を防
ふせ

ぐ

洪
こうずい

水を防
ふせ

ぐ

　地すべりを防
ふせ

ぐ

年ごとに里の生きものの数が減
へ

っている！ 水田は広大なビオトープ！

荒
こう
廃
はい
農
のう
地
ち
※

イネと田んぼの水のおかげで、雨や
風で土が流

なが
れ出るのを防ぎます。

あぜ道は雨水をためるダムの役
やくわり

割を
していて、大雨で水が急

きゅう
に流

なが
れるの

を防ぎます。

地下水の急
きゅう

な上
じょうしょう

昇を防いで水
すいりょう

量を
安
あんてい

定させます。棚
た な だ

田では、農
の う ち

地のく
ずれを早くから発

はっけん
見し、補

ほしゅう
修するこ

とで斜
しゃめん

面がくずれるのを防ぎます。

水がたくわえられず、大雨で地下水
が急

きゅう
に増

ふ
えて、土

ど し ゃ
砂くずれなどが起

お

こりやすくなります。

水田にはたくさんの生きものが集
あつ

まり、食
う・食われるの関

かんけい
係（食

しょくもつれんさ
物連鎖といいます）

にあります。これらの生きものは、おたが
いにつながりあって生きています。日本は山の斜

しゃめん
面が急

きゅう
で川の流

なが
れが速

はや
く、洪

こうずい
水や土

ど し ゃ
砂くずれが起

お
こりやすい地形です。田んぼは、たっぷりためた水をゆっ

くりと外に出して水をきれいにするとともに養
ようぶん

分をたくわえ、たくさんの生きものの命
いのち

と日本の国土を守
まも

っています。

大雨で地下水
す い い

位が急
きゅうじょうしょう上 昇★！！

※耕作されなくなった農
のうぎょう

業用の土地。

参考： ノーマン・マイヤーズ著「沈みゆく箱舟」（1981）、
環境省資料、IUCN のレッドリスト（2023）より作成

100 年くらい前は１年で１種だったのが 1975 年には
1,000 種、近年では１年間に世

せ か い
界で 4 万種以

いじょう
上の生

せいぶつ
物が

絶滅しています。絶滅のスピードはさらに速
はや

まっています。

注　： 全国でよく見られるチョウ類 87 種の各種ごとの
1 年間の個体数増減率の内訳。

資料： 第３回次期生物多様性国家戦略研究会（環境省令和
２年６月）

生きものが集
あつ
まる環

かんきょう
境づくり

蕪栗沼にはマガンやハク

チョウ、ワシ、タカなどいろ

いろな鳥が集まるよ

宮城県大
おおさき

崎市の蕪
かぶくりぬま

栗沼周
しゅうへん

辺の田んぼ
では、冬も水を張

は
って生きもののす

みかとしています。蕪栗沼をねぐらと
していた渡

わた
り鳥たちは、ねぐらとして

ふゆみずたんぼにもやってきます。

キケン
！

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

１ 2 3 4 5 6

滋賀県農政水産部

宮城県大崎市提供

耕
こうさく

作がされ

なくなった

田んぼは･･･
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新
にいなめさいにいなめさい

嘗祭（11/23）

収
しゅう

かくに感
かんしゃ

謝するお祭
まつ

り。今は勤
きんろうかんしゃ

労感謝の日

に制
せいてい

定されています。

もちつき
（12/28 または 12/30）

正月用のもちを正月用のもちを年年
ねんまつ

末末につにつ

いて、新しい年をむかえ

準
じゅんび

備をします。

秋
あ き ひ が んあ き ひ が ん

彼岸
（秋分の日前後）

収
しゅう

かくに感
かんしゃ

謝しておはしておは

ぎ（ぼたもち）を
そな

ます。

正月（1/1 ～ 1/7）

正 月 に や っ て く る 神
かみ

（年
としがみ

神）をおむかえする

行
ぎょうじ

事です。

十五夜
（９～ 10 月初め）

豊
ほうさく

作をいのり、米の

だんごを供
そな

えたのが

始
はじ

まりです。

七
ななくさ

草草のの節節
せ っ く

句句（1/7）

七草がゆを食べて、七草がゆを食べて、七草がゆを食べて、病
びょうき

気

にならず元気に過
す

ごせるごせる

よう願
ねが

います。

節分（2/3）

その年で縁
え ん ぎ

起が良
よ

い方角をい方角を

向
む

いて巻
ま

きずしを食べるときずしを食べると
よ

いとされています。いとされています。

初
はつうま

午（２月第
だい

一午の日）一午の日）

稲
いなりじんじゃ

荷神社のお祭
まつ

り。キツネり。キツネ

の好
す

きな油
あぶら

あげやいなりずあげやいなりず

しをお供
そな

えします。えします。

お花見（３～４月）（３～４月）

もとは、桜
さくら

の木の下で田の木の下で田

の神
かみ

をもてなす行
ぎょうじ

事でしでし

た。花見だんごは縁
え ん ぎ

起のの

良
よ

い３色です。

桃
もも

の節
せ っ く

句（3/3）

女の子のすこやかな成
せいちょう

長を

願
ねが

うひな祭
まつ

り。赤・白・緑
みどり

の３色のひしもちをかざ

り、ひなあられを食べます。

端
た ん ご

午の節
せ っ く

句（5/5）

男の子のすこやかな成
せいちょう

長を

願
ねが

います。かしわもちや、

ちまきを食べます。

春彼
ひ が ん

岸（春分の日前後）

ぼたもち（おはぎ）はもと

もと田の神
かみ

へのお供
そな

えもの

でしたが、仏
ぶっきょう

教が広まり彼

岸の食べものとなりました。

小
こ

正月（1/15）

小
あ ず き

豆がゆを食べて一

年の健
けんこう

康を願
ねが

います。

鏡
かがみびら

開き（1/11）

もちを「切る」のではなく、

縁起の良い「開く」という

表現をします。

夏土
ど よ う

用
（7/20 ころ～はじめの丑の日）（7/20 ころ～はじめの丑の日）

うなぎを食べてうなぎを食べて栄
えいよう

栄
えいよう

栄養
えいよう

養
えいよう

をつけ、

暑
あつ

さをのりきります。さをのりきります。

重
ちょうよう

陽の節
せ っ くせ っ く

句
（9/9）

長
ちょうじゅ

寿を願
ねが

って菊
きくざけ

酒を飲
の

み

ます。収
しゅう

かく時
じ き

期と重
かさ

な

るため、くりごはんでお

祝
いわ

いします。

もちを「切る」のではなく、

縁起の良い「開く」という

もちを「切る」のではなく、

縁起の良い「開く」という

七
ななくさ

七草がゆを食べて、七草がゆを食べて、

にならず元気に

よう

良
よ

七
ななくさ

七草がゆを食べて、七草がゆを食べて、

にならず元気に

よう

良

正月
正 月 に や っ て く る

（

行
ぎょうじ

正月
正 月 に や っ て く る

（

行
ぎょうじ

願います。願います。

節分（2/3）節
せつぶん

分（2/3）

あげやいなりず

えします。えします。

もちつき
（12/28 または 12/30）

正月用のもちを正月用のもちを

いて、新しい年をむかえ

る

もちつき
（12/28 または 12/30）

正月用のもちを正月用のもちを

いて、新しい年をむかえ

る

にいなめさい

の３色のひしもちをかざ

り、ひなあられを食べます。

の３色のひしもちをかざ

り、ひなあられを食べます。

春
ぼたもち（おはぎ）はもと

もと田の

でしたが、

岸の食べものとなりました。

春

もと田の

でしたが、

岸の食べものとなりました。

お花見
もとは、

の

た。花見だんごは

良
よ

ちまきを食べます。ちまきを食べます。

ど よ う

用の丑丑の日の丑丑
うし

の日の日

み

な

るため、くりごはんでお

み

な

るため、くりごはんでお

ぎ（ぼたもち）を
そな

重
ちょうよう

（9/9）

ぎ（ぼたもち）を供
そな

え

をいのり、米の

えたのが

をいのり、米の

えたのが

（公社）新潟県観光協会

（公社）新潟県観光協会

唐
か ら つ

津くんち（佐賀県唐
か ら つ

津市）

くんちは「供
くに ち
日」とも書き、

収
しゅう
かく感

かんしゃ
謝の意

い み
味がこめ

られます。
写真：（一社）佐賀県観光連盟

苗
なえ

を育
そだ

てる
田おこし
代
しろ

かき

お米と年
ねんじゅう

中行
ぎ ょ う じ

事
米作りと行

ぎょうじ
事は、昔

むかし
から深

ふか
く結

むす
びついていました。

春は豊作を願
ねが

うお祭
まつ

り、秋は収
しゅう

かくに感
かんしゃ

謝する
お祭りが各

か く ち
地で行

おこな
われています。

資料：農林水産省「農村の伝統祭事」
丸山清明 監修『お米の大研究』PHP 研究所
関沢まゆみ『日本の食文化 米と餅』吉川弘文館
谷田貝公昭、坂本廣子『イラストでわかる日本の伝統行事・行事食』
柳田国男、安藤広太郎、盛永俊太郎他『稲の日本史』筑摩書房
萩原秀三郎『目でみる民俗神』東京美術

米作 りと

行
ぎょうじ

事 食
しょく

  

春

田
た う

植え

イネが開
か い か

花

水不
ぶ そ く

足・害
がいちゅう

虫に注
ち ゅ う い

意

肥
ひ り ょ う

料をあたえる

なまはげ（秋田県男
お が

鹿市）

大みそかの夜にやってきて、人を
いましめ、福

ふく
をもたらすとされて

います。
写真：（一社）秋田県観光連盟

表
ひょうこ

児の米（福井県坂
さ か い

井市）

その年の初
はつほまい
穂米をうたに合わせ

て杵
きね
でついてお供

そな
え。水のめぐみ

に感
かんしゃ
謝し、豊

ほうさく
作を願

ねが
います。

写真：（公社）福井県観光連盟

多
た が た い し ゃ

賀大社 新
にいなめさい

嘗祭（滋賀県多賀町）

五
ごこ く
穀（米・麦・あわ・豆

まめ
・きび）

を供
そな
え、収

しゅう
かくに感

かんしゃ
謝します。

写真：（公社）びわこビジターズビューロー

おわら風の盆
ぼん

（富山県富
と や ま

山市）

「風の盆」とは、収
しゅう
かく前

のイネが台風にあわない
よう願

ねが
う祭

まつ
り。

写真：（公社）とやま観光推進機構 綴
つづれこじんじゃ

子神社例
れいたいさい

大祭
（秋田県北秋田市）

虫
む し お
追いや雨ごい、豊

ゆた
かな実

みの
りを

いのる大だいこは直
ちょっけい
径 3.8m も

あります。
写真：（一社）秋田県観光連盟

千
せ ん ま い だ

枚田虫
むしおく

送り（三重県熊
く ま の

野市）

米
よねかわ

川の水かぶり（宮城県登
と め

米市）

千本づき（三重県津
つ

市）

たいまつやたいこを持
も
って田を

歩き、火と音で害
がいちゅう
虫を追

お
いはら

います。
写真：（公社）三重県観光連盟

『除
じょこうろく
蝗録』

（1826〈文
ぶんせい
政９〉年）

害
がいちゅう
虫を駆

く じ ょ
除する方

ほうほう
法が

かかれています。

わらを全
ぜんしん
身にまとった火の神

かみ

が家に水をかけ、火の災
わざわ
いを

防
ふせ
ぎます。

写真：宮城県観光プロモーション推進室

おおぜいでついたおもち
を高く突

つ
き上げて豊

ほうさく
作を

願
ねが
います。

写真：（公社）三重県観光連盟

御
お た う え さ い

田植祭

（滋賀県多
た が

賀町）

豊
ほうさく
作を願

ねが
い、歌やおどりに

合わせて田
た う
植えをします。

写真：（公社）びわこビジターズビューロー

御
お ん だ さ い

田祭（宮崎県美
み さ と

郷町）

雨
あ ま ご

乞い（東京都北区）

神
しんじん
人・牛馬が一体となり、代

しろ
か

きから田
た う
植えを行い豊

ほうさく
作をいの

ります。
写真：（公財）みやざき観光コンベンション協会

水
すいじん
神の化

け し ん
身とされるヘビの人形

に、雨を願
ねが
います。

発
ほっこうじ

光路の強
ごうはんしき

飯式（栃木県鹿
か ぬ ま

沼市）

神
かみ
が祭

まつ
り当番にふさわしい村

むらびと
人

に育
そだ
てる儀

ぎし き
式です。

写真：（公社）栃木県観光物産協会

立
りっしゅん

春
2/4～18ころ

春
しゅんぶん

分
3/20 ～ 4/3ころ
種
たね
まきの時

じ き
期

田
た う

植えの季
き せ つ

節。「田の神
かみ

」

を山からむかえ、今年の

豊
ほうさく

作をいのります。

秋
しゅうぶん

分
9/23～10/7ころ

収
しゅう
かくの時

じ き
期

立
りっしゅう

秋
8/8 ～22ころ

大
たいしょ

暑
7/23～ 8/7ころ

夏
げ し

至
6/21～7/6ころ
田
た う
植えの時

じ き
期

立
り っ か

夏
5/5 ～19ころ

冬
と う じ

至
12/22～1/5ころ

立
りっとう

冬
11/8 ～21ころ

大
だいかん

寒
1/20 ～2/3ころ

夏
イ ネ が 成

せいちょう

長 す る 季
き せ つ

節。

無
ぶ じ

事に育
そだ

つように、害
がいちゅう

虫

の発
はっせい

生、雨や風の被
ひ が い

害が

ないことをいのります。

秋
実
みの

り、収
しゅう

かくの季
き せ つ

節。今年

も無
ぶ じ

事に収
しゅう

かくできたこと

を感
かんしゃ

謝します。

冬
きびしい寒

さむ

さのなか、心と

体を元気にし、新たな年

の健
けんこう

康と豊
ゆた

かな実
みの

りをいの

ります。

イネ刈
か

り

イネを干
ほ

して
かわかす

全
ぜんこく

国にはさまざまな行
ぎょうじ

事やお祭
まつ

りがあります。
身
み ぢ か

近な行事や、そのときに食べられる行
ぎょうじしょく

事食を調
しら

べてみましょう。

（公社）新潟県観光協会
（公社）新潟県観光協会

（公社）新潟県観光協会
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地域に根ざす伝統料理
ちいき ね でんとうりょうり

資料：（公社）米穀安定供給確保支援機構
 米・米粉情報まとめサイト
 早川幸男『製菓原材料入門』日本食糧新聞社
 全国米菓工業組合
 「最上川を中心に環境を考えよう」山形大学 
 工学部木ノ内研究室

イネからお米ができるまで
お米からいろいろな
加工品が作られます
かこうひん

日本各
か く ち

地に、その地
ち い き

域で採
と

れ、風土に合った食べもの（郷
きょうどりょうり

土料理）があります。
ここでは、お米を粉

こな
にした地

ちいきとくゆう
域特有の料理をいくつかご紹

しょうかい
介します。

三
みっか
日の団

だんごじる
子汁

富山県
べこもち

青森県
からすみ

岐阜県
おあえ団

だんご
子

滋賀県
かるかん
鹿児島県

画像提供元 : 
青森県食生活改善
推進員連絡協議会

画像提供元 : 
富山県食生活改善
推進連絡協議会

上新粉

白玉粉

上新粉

みじん粉

寒梅粉

道明寺粉

写真：農林水産省

イネからお米を作るときに除
のぞ

かれる「わら」など
も捨

す
てることなく、すべて生活の中で役

や く だ
立てられ

ました。そして、お米からは、さまざまな食べも
のが開

かいはつ
発されました。 日本には昔

むかし
から、お米を粉にしたい

ろいろな食品が食されてきました。
これらは和

わ が し
菓子の原

げんりょう
料などとして広

まりました。
製
せいふん

粉の方
ほうほう

法は、お米をそのまま砕
くだ

い
たもの、蒸

む
してかわかしてから砕く

もの、もち米を使
つか

うものなど、さま
ざまあり、製

せいほう
法により食

しょっかん
感もちがい

ます。
食べくらべてみると、おもしろいで
すね。

お米は性
せいしつ

質によって、「うるち米」と「もち米」に
分けられます。ふだん食べるごはんはうるち米です。
もち米はねばりが強くモチモチしています。

みなさんが工作で使
つか

っている“のり”は、合
ごうせいじゅし

成樹脂から
できていますが、昔

むかし
はのりもお米から作っていました。

この「米のり」は、とくに木
もくざい

材と相
あいしょう

性
が良

よ
く、家

か ぐ
具の接

せっちゃくざい
着剤として使われ

てきました。
今でも、障

しょうじ
子の張

は
りかえ用ののり

や、なめても安
あんしん

心な幼
よ う じ

児用のりな
どに活用されています。

選
せんべつ

別で不
ふりょうつぶ

良粒と
されたものは
家
か ち く

畜のエサに

肥
ひりょう

料、燃
ねんりょう

料、まくら、
薫
くんたん

炭など

家
か

ちくのエサ、肥
ひりょう

料、
漬
つけもの

物（ぬか漬
づけ

）、アク
取
と

り、化
けしょうひん

粧品、こめ
油
あぶら

、石けんなど

まだまだある！
・わらづと納

なっとう
豆

・しめなわ
・米

こめ
俵

だわら

・わらぼうき
・むしろ（しきもの）
　など

イ　ネ

わ  ら

も
み
が
ら

ぬ  

か

も　み

みりん

玄
げん

  米
まい

精
せい

  米
まい

（白米）

うるち米の粉
こな

（上
じょうしん

新粉
こ

など）

もち米の粉
こな

（白
しらたま

玉粉
こ

など）

寒
かんばい

梅粉
こ

道
どうみょうじ

明寺粉
こ

みじん粉
こ

炊
た

 く

粉
こな

にする

煮
に

 る

搗
つ

  く

圧
あつりょく

力

調調
ちょうりちょうり

理理加加
か こ うか こ う

工工

あますところあますところ

なくなく利利
り よ うり よ う

用用！！

蒸
む

 す

昔
むかし

の人の

わら活用術
じゅつ

！！

かりとったイネは、干
ほ

してかわか
します。もみを取

と
った後は「わら」

となり、日本人の生活に欠
か

かせ
ないものでした。

乾
かんそう

燥・脱
だっこく

穀
もみすり

脱
だっこく

穀

わらは、とても便
べ ん り

利な素
そ ざ い

材で、
人びとの暮

く
らしのなかで大活

やくしてきました。
〔わらの特

とく
ちょう〕

① 大
たいりょう

量にある
② やわらかいのにがんじょう
③ 風通しが良

よ
い

④ 水がしみこむのを防
ふせ

ぐ
⑤ 加

か こ う
工しやすい

いらなくなった
わらは、もやして
灰
はい

（わら灰
ばい

）に
します。

肥
ひりょう

料として活用

ぬか漬

米　俵

しめなわわらづと納豆

現
げんざい

在も飼
しりょう

料や

たい肥
ひ

に活用

されているよ

甘
あま

  酒
ざけ

しょうゆ

み  そ 酢
す

米こうじ

焼
しょう

ちゅう

日本酒
しゅ

か  ゆ

す  し

赤
せき

  飯
はん

おにぎり

アルファ化
か

米
まい

パックごはん

ぽん菓
が し

子・

おこし

伝
でんとうてき

統的なお米の粉
こな

で作られる食
しょくひん

品

飯
めし

米あめ

せんべい

もなか

も  ち

おはぎ

あられ・おかき

お米から糊
のり

写真：農林水産省 写真：農林水産省

写真：農林水産省

もち米とうるち米

写真：農林水産省（画像提供元：冨岡 典子）

ふだんのごはん
は「うるち米」

写真：農林水産省（画像提供元：『ふる里の和食
宇都宮の伝統料理』柏村祐司／半田久江）

かしわもち

だんご

くさもち

らくがん

豆
ま め が し

菓子

さくらもち

選別で除
のぞ
かれたお米

選
せんべつ
別後のお米

小さい

虫が
かじった

砕
くだ

けて
いる

わらがさ

「もち米」はもちもち

わらぐつ
・わらじ

みの

熟して
いないもみがらごみ

少し熟
じゅく

して
いない

お米と米
こ め こ

粉の活用

近年では、技
ぎじゅつ

術の進
し ん ぽ

歩により粒
りゅうし

子の非
ひじょう

常に細かい
米粉が開

かいはつ
発されました。新しい米粉では、これまで

小
こ む ぎ こ

麦粉でしか作ることが難
むずか

しかったパンやケーキ、
めんなどを作ることができるようになり、たくさん
の商

しょうひん
品が発

はつばい
売されています。

新用
よ う と

途米
こ め こ

粉

米粉パン
米粉ケーキ

米粉ケーキ 米粉めん米粉パン

米粉めん

新しい米
こ め こ

粉で広がるお米の食
しょくひん

品
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か
ゆにゅう

つかこめこ

輸入小麦の代わ
りに米粉を使っ

たら･･･
･･･熱

ねっぷう

風で乾
かんそう

燥しな

がらくだく

熱
ねっぷうねっぷう

愛川町立中津小学校（神奈川県） 世田谷区立松沢小学校（東京都）

米
こ め こ

粉の衣
ころも

のからあげ 米粉生地のおにまんじゅう（左）とスコーン（右） 米粉でとろみをつけたクラムチャウダー（左）とカレー（右）

さいたま市立浦和中学校（埼玉県） 江東区立数矢小学校（東京都）小平市立小平第六小学校（東京都）

伝伝
でんとうてきでんとうてき

統的統的なお米のなお米の粉粉
こなこな

のの製製
せいほうせいほう

法法

新しい新しい米米
こ め ここ め こ

粉粉のの製製
せいほうせいほう

法法

お米を粉
こな

にしたものは小
こ む ぎ こ

麦粉よりも粒
つぶ

が大きく、パンやめん、ケーキなどをうまく作ることができませんでした。
そこで、お米を細かくくだいて小麦粉のように使

つか
える新しい米粉が開

かいはつ
発されました。

伝統的なお米の粉は、上
じょうしんこ

新粉や上
じょうようこ

用粉など目
もくてき

的により
粒
つぶ

の大きさを変
か

えて作りやすくしています。

新しい技
ぎじゅつ

術のお米の粉
こな

は、小麦と同じくら
い粒

つぶ
が細かく、大きさがそろっています。

洋
よ う が し

菓子や料
りょうり

理が作りやすくなり、米粉ででき
る食

しょくひん
品が増

ふ
えました。

精精
せいはくせいはく

白白・・洗洗
せんまいせんまい

米米（（浸浸
しんせきしんせき

漬漬・テンパリング）・テンパリング）　製製
せいせい
　粉粉

ふんふん

精精
せいはくせいはく

白白・・洗洗
せんまいせんまい

米米（（浸浸
しんせきしんせき

漬漬・テンパリング）・テンパリング）　製製
せいせい
　粉粉

ふんふん

乾乾
かんかん
　燥燥

そうそう

ロールミル
上
じょうしんこ

新粉（細
さいふん

粉）などに使
し よ う

用
写真：㈱西村機械製作所

スーパー
パウダーミル
高
こうそくかいてん

速回転して、粒
つぶ

どうしを
ぶつけて優

やさ
しく、細かくく

だきます。
写真：㈱西村機械製作所

イクシードミル
回
かいてん

転させたピンにぶつける
ピンミルなどがあります。
写真：槇野産業㈱

スタンプミル
上
じょうようこ

用粉（微
び さ い ふ ん

細粉）
などに使用
写真：㈱西村機械製作所

乾乾
かんかん
　燥燥

そうそう

乾乾か
ん
か
ん

　
燥燥そ

う
そ
う

ふるい

完
かん
成
せい
！

完
かん
成
せい
！

作り方をくらべてみよう

資料：㈱西村機械製作所／槇野産業㈱／農林水産省「米粉をめぐる状況について」（令和６年１月）／米・米粉情報まとめサイト

ごはんのこんだて
と、米

こ め こ
粉を使った

いろいろな料
りょうり
理

給
きゅう

食
しょく

でも活用

小麦は

85％が輸
ゆにゅう

入品
ひん

お米のお米の用用
よ う とよ う と

途途が広がる！が広がる！

新しい新しい技技
ぎじゅつぎじゅつ

術術でで
パンも、パンも、めんめんもも

ケーキケーキも作ろう！も作ろう！

小麦アレルギーの人も

みんな食べられるよ！

食生活の変
へ ん か

化により、近年では米よ
りもパンの方が多く買われるように
なっています。小

こ む ぎ こ
麦粉を使

つか
った食品

はパンやめん、ケーキなどたくさんあ
りますが、小麦粉食品の多くは輸

ゆにゅう
入

小麦によって作られます。

長
ながさきけん

崎県の波
は さ み ち ょ う

佐見町は「波
は さ み や き

佐見焼」という、茶わんや湯
ゆ

のみなど、くらしの中で使
つか

う焼きものを数多く生
せいさん

産し
ています。これらの焼きもので使われなくなった古い型

かた

は捨
す

てられていましたが、土を良
よ

くする土
どじょうかいりょうざい

壌改良剤に生
まれ変

か
わり、田んぼの土に再

さ い り よ う
利用されています。

町の田んぼで育
そだ

てたお米
から米粉クッキーができ
ました。特

とくさん
産の波佐見焼

陶
と う き

器 の す て き な 箱
は こ い

入 り
です。

製粉機
き か い

械メーカーが開
かいはつ

発した米粉製粉機
は、小

こ が た
型サイズで、個

こ じ ん の う か
人農家の方でも手

に入れやすい価
か か く

格です。地元で採
と

れた米を
その場で製粉、加

か こ う
工し、地元の野

や さ い
菜やく

だものと合わせたいろいろな商
しょうひん

品を、道の
駅
えき

などで販
はんばい

売することができます。
愛
あ い ち け ん い ぬ や ま し

知県犬山市のココトモファームでは、障
しょう

がい者
しゃ

施
し せ つ

設と協
きょうどう

同し、地
じ も と さ ん

元産の米粉を
使
つか

ったバウムクーヘン専
せんもんてん

門店をオープン。
米ならではのしっとり・モチモチ食

しょっかん
感が

話
わ だ い

題です。

お米は小麦とちがい、かたく、くだけにくいのですが、
品
ひんしゅかいりょう

種改良によって、粒
つぶ

が細かく、くだけやすいお米が開
かいはつ

発さ
れています。
白
はくだくりゅう

濁粒は米
こめつぶ

粒がもろく、細かな粒
りゅうし

子の米粉になります。
「笑

え
みたわわ」（白濁粒 22.2％）は「ヒノヒカリ」（白濁粒

9.3％）にくらべて白くにごった粒（白濁粒）が多いことが
わかります。

国
こくさん

産米粉パンを１人が
１カ月５枚

まい
食べると、

自
じきゅうりつ

給率が　  ％アップ！
※原料の小麦粉（輸入）を国
産米粉で代替し、パン１個の
米粉量を 80 ｇとして試算。

ご は ん と 米
こ め こ

粉 で
自
じきゅうりつ

給率が上がり、
田んぼが守

まも
られる

新しい米
こ め こ

粉は粒
つぶ

の

大きさがちがうんだ！

焼
や
きものの町と米

こめ こ
粉クッキーがコラボ 手

てが る
軽な製

せいふんき
粉機で米

こめ こ
粉を身

みぢ か
近に

写真：（一社）波佐見町観光協会

右： フェアリーパウダー
 ミル（西村機械製作所）
下： 生米から作ったバウム
 クーヘンはしっとり
 なめらか

うるち米・

もち米

上
じょうしんこ

新粉

小
こ む ぎ こ

麦粉

新しい

米
こ め こ

粉

（従来の米粉）

玄
げんまい

米から外
が い ひ

皮などを取
と

り除
のぞ

いて白くして（精白）、洗
あら

い
ます。

水に漬
つ

けて、加
か こ う

工し
やすいようにやわらか
くします。

水を吸
す

わせたお米を、２つのロール
ではさんでつぶします。ぎざぎざの
ロールの方が細かくなります。

石
いしうす

臼に入っているお米を
何
な ん ど

度も杵
きね

でついて、少しず
つ細かくすりつぶします。

水分を調
ちょうせつ

節します。

たいらなロール（スムースロール）と
ぎざぎざのロール（ブレーキロール）があります。

粉
こな

にすることを

製粉といいます

白くにごったお米

（白
はくだくりゅう

濁粒）

白くにごっていない

従
じゅうらい

来のお米

米粉用品種・笑みたわわ

写真は「ヒノヒカリ」
資料：農研機構

資料：農研機構

+++だんごなどの和
わ が し
菓子

写真：農林水産省

米粉パン 米粉めん 米粉ケーキ

資料：総務省「家計調査」
注　：２人以上１世帯当たりの年間支出金額。

15000

20000

25000

30000

35000

40000
（円）

20
0
0
年 0
1

米

パン

0
2

0
3

0
4 0
5

0
6 0
7

0
8

0
9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

主
しゅしょく
食の消

しょうひへんか
費変化（金

きんがく
額）

資料：農林水産省「麦をめぐる最近の動向」
 （令和６年１月）
注　：令和４年度小麦年間消費量に対する自給率

輸入 85％

15％

小麦の自
じきゅうりつ
給率

昔は臼
うす

と杵
きね

で米
こめつぶ

粒
をすりつぶし、ふる
いで大きい粒を除

のぞ

いて、粉にしていま
した。

昔
むかし

はどうやってお米を粉
こな

にしていたの？

従
じゅうらい

来のお米　　　と米
こ め こ

粉用品種　　　のちがい

1

ふるい
余
よ ぶ ん

分な大きさの粉
こな

を取
と

り
除
のぞ

きます。
写真：㈱西村機械製作所

この他にも
いろいろあるよ

自自
じきゅうり

つ
じきゅうり

つ

給率給率
アップ !!アップ !!

こ む ぎ こ

機
き か い

械の内
な い ぶ

部で

高
こうそく

速に回転して

くだく

米
こ め こ

粉で広がる食の世
せ か い

界

のお米　　　と 用品種　　　のちがい
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【材料】２人分
鶏
とり

もも肉　300 ｇ
Ａ（しょうゆ大さじ２、酒

さけ
大さじ１、

 すりおろしショウガ小さじ１）
米粉　適

てきりょう
量

油
あぶら

　適量
レモン、ベビーリーフ（お好

この
みで）

【作り方】
①鶏もも肉を一口サイズにカットする。
② ボウルにカットした鶏もも肉とＡを入れ、よくもみ

込
こ

み、10 分おく。
③バットに米粉を入れ、②にまぶす。
④ 180℃に熱

ねっ
した油で揚

あ
げる。

⑤ 器
うつわ

に盛
も

り、お好みでベビーリーフ、レモンをそえる。

【材料】２人分
米粉　200 ｇ
卵
たまご

（Ｍ
エム

サイズ）２コ
砂
さ と う

糖　40 ｇ
牛
ぎゅうにゅう

乳　200ml
ベーキングパウダー　小さじ２
塩
しお

　小さじ 1/2
サラダ油

あぶら
　大さじ１

バター、シロップ（お好
この

みで）

【作り方】
① ボウルに卵、砂糖、塩を入れて、空気をふくませるようによく混ぜる。
② 牛乳、サラダ油を加

くわ
えてよく混ぜたら、米粉とベーキングパウダーを加えて、粉

こ な け
気がなくなるまで混ぜる。

③熱
ねっ

したフライパンにサラダ油（分
ぶ ん り ょ う が い

量外）を引いて、余
よ ぶ ん

分な油をキッチンペーパーでふき取
と

る。
④生地を流

なが
し入れて弱火で両

りょうめん
面焼く。同

どうよう
様にして残

のこ
りも焼く。

⑤器
うつわ

に盛
も

りつけ、お好
この

みでバターやシロップをかける。

米粉を使
つか

うことで、いつものからあげより

サクサク食
しょっかん

感に仕
し あ

上がります。

米粉を使ったもちもち食
しょっかん

感のパンケーキです。

材
ざいりょう

料を混
ま

ぜるだけなので手
て が る

軽に作れます。

米
こ め こ

粉を使ったメニュー例
米粉を使

つか
えば、アレルギーの方も、みんな一

いっしょ
緒に食べられます！

サクサクサクサク米米
こ め ここ め こ

粉粉からあげからあげ

米米
こ め ここ め こ

粉粉でとろみマーボーでとろみマーボー豆豆
ど う ふど う ふ

腐腐

もちもちもちもち米米
こ め ここ め こ

粉粉パンケーキパンケーキ

もちもちもちもち米米
こ め ここ め こ

粉粉パンパン

揚
あ

げ終
お

わりに強
つ よ び

火にすると、より

サクッとした食感に揚がります。

ポイント！

とろみをつける時は、加
か ね つ

熱しながら

ゆっくりと混
ま

ぜましょう。

ポイント！

余
よ ぶ ん

分な油をふき取
と

ってから焼
や

くことで、き
れいな焼き目になります。生地を混

ま

ぜる時
は、空気を入れるようにふんわりと混ぜると、
ふっくらと仕

し あ

上がります。

ポイント！

米
こ め こ

粉は分
ぶ ん り

離しやすいのでしっかりと混
ま

ぜてく
ださい。必

かなら

ず製
せい

パン用の米粉を使
し よ う

用してくだ
さい。丸めにくい場合は、打

う

ち粉
こ

をして丸め
てください。

ポイント！

【材料】２人分
木
も め ん

綿豆腐　1 丁
ちょう

豚
ぶた

ひき肉
にく

　150 ｇ
白ネギ（みじん切り）5cm 分
にんにく（みじん切り）１かけ
豆
と う ば ん じ ゃ ん

板醤　小さじ１
Ａ（水 250cc、顆

かりゅう
粒中

ちゅうか
華だし小さじ１、砂

さ と う
糖大さじ１、

 オイスターソース大さじ１）
にんにくの芽

め
　８本

米粉　大さじ１
水　大さじ１
ごま油

あぶら
　大さじ２

糸
いととうがらし

唐辛子 適
てきりょう

量

【作り方】
① 豆腐は２cm 角に切り、水切りをする。にんにくの芽は長

さ２cm に切る。
② フライパンにごま油を熱

ねっ
し、豆板醤、白ネギ、にんにくを

入れて香
かお

りよく炒
いた

める。
③豚ひき肉を入れ、肉の色が変

か
わるまで炒める。 

④ Ａを入れて５分煮
に こ

込み、にんにくの芽を入れ、さらに５分
煮込む。 

⑤ 米粉と水を混
ま

ぜ合わせて④に入れ、混ぜながらとろみをつける。
⑥器

うつわ
に盛

も
り、糸唐辛子をのせる。

米粉でとろみをつけた、ピリ辛
から

でアツアツのマーボー

豆腐が作れます。

【材料】６コ分
Ａ（製パン用米粉 200 ｇ、砂

さ と う
糖 20 ｇ、塩

しお
３ｇ、

      ドライイースト３ｇ）
ぬるま湯

ゆ
　170ml

サイリウム（オオバコパウダー）４ｇ
サラダ油

あぶら
　大さじ１

※ サイリウムがない場合は、成
せいけい

形せずにお手
て も

持ちの型
かた

にオーブンシートを敷
し

いて
流
なが

し入れ、同
どうよう

様に発
はっこう

酵させてから焼
や

いてください。

【作り方】
①ボウルにＡを入れて、さっとかき混

ま
ぜる。

②ぬるま湯を加
くわ

えて、しっかりと混ぜる。
③サラダ油を加えて、さらによく混ぜる。
④ サイリウムを加えて手早く、全

ぜんたい
体がひとまとまりにな

るまで混ぜる。
⑤６等

とうぶん
分して丸め、天

てんぱん
板に並

なら
べる。

⑥ サラダ油（分
ぶ ん り ょ う が い

量外）をハケで塗
ぬ

り、乾
かんそう

燥しないようラッ
プをかぶせる。1.5 倍くらいの大きさになるまで発酵
させる。

⑦上から米粉（分量外）をふり、ナイフで切れ目を入れる。
⑧ 180℃に予

よ ね つ
熱したオーブンで 20 分焼く。

国
こくさん

産の米粉を使
つか

った、もちもち食
しょっかん

感の米粉パン

です。発
はっこう

酵時間が短
みじか

く、こねる必
ひつよう

要もないので、

コツさえつかめば、簡
かんたん

単に作ることができます。
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写真提供：「月刊学校給食」（右写真）

お米や米粉を中心に、産業や自然・文化・生活の視点から、教科との接点となるヒントをご提案させていただきます。
事例として授業等でご活用ください。

ページ キーワード
教科との接点＜学習指導要領（平成 29年告示）より抜粋＞

（【要領】：指導要領、【解説】：指導要領解説）

１～２
ページ

私たちの
食を守ること

食糧安全保障
自給率

【要領・小５・社会】生産物の種類や分布、生産量の変化、輸入など外国との関わりなどに着目して、食料生産
の概要領を捉え、食料生産が国民生活に果たす役割を考え、表現すること【解説・小５・社会】食料自給率な
どについて調べる

食糧生産と
水・肥料・
資源

【要領・小６・理科】生物は、水及び空気を通して周囲の環境と関わって生きている【解説・小６・理科】植物は
水が不足すると枯れてしまうことなどから、生物と水及び空気との関わりに着目して、それらを多面的に調べる

【要領・小５・理科】植物の発芽には、水、空気及び温度が関係していること／植物の成長には、日光や肥料な
どが関係していること

【要領・小４・社会】飲料水（中略）は、安全で安定的に供給できるよう進められている

食糧資源、
消費の抑制

【要領・小５～６・家庭科】環境に配慮した生活について物の使い方などを考え、工夫する【解説・小５～６・
家庭科】環境にできるだけ負荷を掛けないように、物を長く大切に活用したり、無駄なく使い切ったり、使い
終わった物を他の用途に再利用したりすることが必要である／「調理の基礎」との関連を図り、材料や水、電気、
ガスなどの使い方や、ごみを減らす工夫を考えて（中略）

【要領・小１～２・道徳】物や金銭を大切にし（中略）

３～４
ページ

田んぼが守る
私たちのくらし

田んぼと防災
自然災害
風水害

【要領・小５・社会】自然災害は国土の自然条件などと関連して発生していることや、自然災害から国土を保全
し国民生活を守るために国や県などが様々な対策や事業を進めていること／森林は、その育成や保護に従事し
ている人々の様々な工夫と努力により国土の保全など重要な役割を果たしていること／風水害

【要領・小５・理科】流れる水には、土地を侵食したり、石や土などを運搬したり堆積させたりする働きがある
こと／雨の降り方によって、流れる水の速さや量は変わり、増水により土地の様子が大きく変化する場合があ
ること【解説・小５・理科】雨が短時間に多量に降ったり、長時間降り続いたりしたときの川を流れる水の速
さや量に着目して、（中略）増水による土地の変化の様子を調べる／観察、実験の結果と実際の川の様子とを関
係付けて捉えたり、長雨や集中豪雨により増水した川の様子を捉えたりするために、映像、図書などの資料を
活用することが考えられる。日常生活との関連としては、長雨や集中豪雨がもたらす川の増水による自然災害
に触れるようにする

【要領・小４・理科】雨水の行方と地面の様子について、流れ方やしみ込み方に着目して、それらと地面の傾き
や土の粒の大きさとを関係付けて調べる活動／水のしみ込み方は、土の粒の大きさによって違いがあること【解
説・小４・理科】ここでの学習が排水の仕組みに生かされていることや、雨水が川へと流れ込むことに触れる
ことで、自然災害との関連を図ることも考えられる

【要領・小４・社会】自然災害から人々を守る活動※県内／風水害

自然環境
生物多様性

【要領・小６・理科】生物の間には、食う食われるという関係があること【解説・小６・理科】様々な動物の食
べ物に着目して、生物同士の関わりを多面的に調べる（中略）植物を食べている動物がいることや、その動物
も他の動物に食べられることがあること、生物には食う食われるという関係があるということを捉える

【要領・小３・理科】生物は、色、形、大きさなど、姿に違いがあること。また、周辺の環境と関わって生きて
いること【解説・小３・理科】多様な環境の下で生きている様々な生物について、生物が生息している場所に
着目して、それらを比較しながら、生物が生息している様子を調べる

【要領・小６・理科】生物は、水及び空気を通して周囲の環境と関わって生きていること【解説・小６・理科】
生物と周囲の環境との関わりについて、より妥当な考えをつくりだし、表現するとともに、生物は水及び空気
を通して周囲の環境と関わって生きていることを捉える

自然への敬い
【要領・小１～６・道徳】自然愛護【要領・小１～６・解説】自然の中で育まれた伝統文化は人々の心を潤し、
自然と人間のよい関係を象徴するものである

【要領・小５・社会】我が国の食料生産は、自然条件を生かして営まれている

ページ キーワード
教科との接点＜学習指導要領（平成 29年告示）より抜粋＞

（【要領】：指導要領、【解説】：指導要領解説）
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自然・食への
敬い・願い
感謝と行事

【要領・小４・社会】県内の文化財や年中行事は、地域の人々が受け継いできたことや、それらには地域の発展
など人々の様々な願いが込められていることを理解

【要領・小１～６・道徳】伝統と文化の尊重、国や郷土を愛する態度【解説・小１～６・道徳】我が国や郷土の
伝統を継承することは、長い歴史を通じて培われ、受け継がれてきた風俗、習慣、芸術などを大切にし、それ
らを次代に引き継いでいくということである【要領・小１～６・道徳】自然愛護【解説・小１～６・道徳】自
然の中で育まれた伝統文化は人々の心を潤し、自然と人間のよい関係を象徴するものである

季節のうつろ
いと作物

【要領・小４・理科】植物の成長は、暖かい季節、寒い季節などによって違いがあること【解説・小４・理科】
暖かくなる夏までは体全体の成長が顕著に見られ、寒くなり始めると体全体の成長はほとんど見られないが結
実するなど、季節によって成長の仕方に違いがあることや、冬になると種子をつくって枯れたり形態を変えて
越冬したりすることなどを捉える

【要領・小３・理科】植物の育ち方には一定の順序があること【解説・小３・理科】植物の育ち方には、種子か
ら発芽し子葉が出て、葉がしげり、花が咲き、果実がなって種子ができた後に個体は枯死するという、一定の
順序があることを捉える

【要領・小１～２・生活】身近な自然を観察したり、季節や地域の行事に関わったりするなどの活動を通して、
それらの違いや特徴を見付けることができ、自然の様子や四季の変化、季節によって生活の様子が変わること
に気付くとともに、それらを取り入れ自分の生活を楽しくしようとする

稲・米・餅と
伝統・文化
郷土料理

【要領・小５～６・家庭科】伝統的な日常食である米飯【解説・小５～６・家庭科】米は、我が国の主要な農産
物であり、主食として日本人の食生活から切り離すことができない食品であることを理解できるようにする

【要領・小５～６・家庭科】家族との触れ合いや団らんの大切さについて理解【解説・小５～６・家庭科】家族
との触れ合いや団らん、地域の人々との交流の機会にお茶を入れたり、果物や菓子などを供したりすること

【要領・中学校・技術 ･ 家庭】地域の食文化について理解し、地域の食材を用いた和食の調理が適切にできるこ
と／日本の伝統的な生活についても扱い、生活文化を継承する大切さに気付くことができるよう配慮すること
／食事を共にする意義や食文化を継承することについても扱うこと／地域の伝統的な行事食や郷土料理を扱う
こともできること
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お米と米粉
の活用

６次産業化
食糧生産

【要領・小５・社会】食料生産に関わる人々は、生産性や品質を高めるよう努力したり輸送方法や販売方法を工
夫したりして、（中略）食料生産を支えている／生産の工程、人々の協力関係、技術の向上、輸送、価格や費用
などに着目して、食料生産に関わる人々の工夫や努力を捉え、その働きを考え、表現すること

伝統的な食糧
生産・活用

【要領・小５～６・家庭科】伝統的な日常食である米飯【解説・小５～６・家庭科】米は、我が国の主要な農産
物であり、主食として日本人の食生活から切り離すことができない食品であることを理解できるようにする

伝統的な
稲の活用

【要領・小４・社会】当時の世の中の課題や人々の願いなどに着目して、地域の発展に尽くした先人の具体的事
例を捉え、先人の働きを考え（中略）【解説・小４・社会】先人の働きについては、先人が用いた道具や技術に
見られる工夫、実際の取組の様子、当時の社会に与えた影響などを調べる活動などが考えられる

【要領・小５～６・道徳】伝統と文化の尊重【解説・小５～６・道徳】我が国の国土や産業の様子、我が国の発
展に尽くした先人の業績や優れた文化遺産に目が向けられるようになることから、受け継がれている我が国の
伝統や文化を尊重し、更に発展させていこうとする態度を育てることが大切である

地域の交流、
団らんと
餅・和菓子
郷土料理

【要領・小５～６・家庭科】家族との触れ合いや団らんの大切さについて理解【解説・小５～６・家庭科】家族
との触れ合いや団らん、地域の人々との交流の機会にお茶を入れたり、果物や菓子などを供したりすること

【要領・中学校・技術 ･ 家庭】地域の食文化について理解し、地域の食材を用いた和食の調理が適切にできるこ
と／日本の伝統的な生活についても扱い、生活文化を継承する大切さに気付くことができるよう配慮すること
／食事を共にする意義や食文化を継承することについても扱うこと／地域の伝統的な行事食や郷土料理を扱う
こともできること

あますところ
ない利用

【要領・小５～６・家庭科】環境に配慮した生活について物の使い方などを考え、工夫する【解説・小５～６・
家庭科】環境にできるだけ負荷を掛けないように、物を長く大切に活用したり、無駄なく使い切ったり、使い
終わった物を他の用途に再利用したりすることが必要である／実習材料の無駄のない使い方／「調理の基礎」
との関連を図り、材料や水、電気、ガスなどの使い方や、ごみを減らす工夫を考えて継続的に取り組むなど、
家庭での実践に生かすために工夫する活動などが考えられる

すがたを変え
るお米

【要領・小３～４・国語】筋道立てて考える力や豊かに感じたり想像したりする力を養い、日常生活における人
との関わりの中で伝え合う力を高め、自分の思いや考えをまとめることができるようにする／言葉には、考え
たことや思ったことを表す働きがある【解説・小３～４・国語】一層明確に筋道を立てて物事を考えたり、思
いを意識化したりすることができる
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米粉で広がる 
食の世界

６次産業化
食糧生産
地域での連携

【解説・小５・社会】生産・加工・販売を関連付けた、いわゆる「６次産業化」など新しい取組をしていること
などを調べることも考えられる【要領・小５・社会】食料生産に関わる人々は、生産性や品質を高めるよう努
力したり輸送方法や販売方法を工夫したりして（中略）食料生産を支えている【解説・小５・社会】人々の協
力関係に着目するとは、共同経営や協働作業（中略）などの働きについて調べること【要領・小５・社会】生
産の工程、人々の協力関係、技術の向上、輸送、価格や費用などに着目して、食料生産に関わる人々の工夫や
努力を捉え、その働きを考え、表現すること

【要領・小３・社会】地域に見られる生産の仕事

【稲・お米の成長に、ふれてみること】

バケツ稲 小平市立小平第六小学校（東京都）：学校内の棚田

教職員や保護者の皆さまへ

単に知識だけの学習では、使わなければ忘れることもあります。
しかし、「食」に関わることは生涯必要で忘れてはいけないこと
です。ですから少しでも印象に残したく、子どもたちの心に直接
つたえられるような体験を共にしてきました。食の中でも、日本
人として大切にしてほしいことは「米」と感じ、バケツ稲を含めて、
お米をテーマにした体験を 20 年にわたり取り組んできました。
きっとどなたでも、身近にお米や米粉に触れ、体験し、感じるこ
とができるはずです。バケツ稲などは、簡単に取り組むことがで
きます。
是非みなさんも、生きた教材である食育にチャレンジしてみてく
ださい。
白井ひで子　（元栄養教諭、文部科学省学校給食功労者表彰、三信化工食育アドバイザー）


