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6・教図 家基 006-903 Survive!!　高等学校 家庭基礎【改訂版】

1. 編集の基本方針

　2022 年 4 月、成年年齢が 20 歳から 18 歳に引き下げられました。高校生が、これからの人生でぶつかる問題・
課題に立ち向かい、社会で一人の大人として自分らしく生き抜く（Survive）ことができるようにと願いを込め
て編修しました。学習を通して、生活にかかわるさまざまなつながりを再認識し、他者とかかわりながら、主体
的に生活を創造していけるようになることを目指しています。

2. 対照表

図書の構成・内容 特に意を用いた点や特色 該当箇所

さあ、「家庭基礎」の学習を始めよう 「家庭基礎」で身につく力や学び方を示しまし
た。また、「家庭基礎」の学習が、これからの
人生をどこまでも豊かに、大きくひろげていく
イメージを、宇宙空間的なビジュアル表現を用
いて示しました。（第1号）

口絵①

まずは、今の自分を見つめ、知ろう！ これからどのような人生をつくっていくかを具
体的に考えることができるように、今の自分を
見つめ、自分を知るためのページを設けました。
（第2号）

口絵②

これからの人生を思い描いてみよう !
目次
人生を Survive!! しよう

高校生が、人の一生を生涯発達の視点で捉え、
青年期の今と、これからの人生をどのように生
きるかを主体的に考えることができるように、
キャラクターのライフコースを例示し、具体的
にイメージしやすくしました。（第1号、第2号）

口絵③④
p.2~3

    

結婚生活

転職・引っ越し

30代40代

12　ええっ！ 洗わないの！？ 衣
18　タロウ君のカレーは♡ 食

7　私たちの地球を壊さないで！ 消
19　ミウちゃんに叱られる！？ 食
25　ホントに大きくなるのかな…？ 保
27　子どもの名前は何にする？ 保
35　どうする！？ 家事！！ 家

29　私が高齢者？！ 高28　隣の子どもが泣いている！？ 保

出産・子育て

50代

ハジメのライフコース

これからの人生を思い描いてみよう！

4コママンガのおもな登場人物

どのような人生を歩むかをライフコースという。
この教科書では、ミホ、ハジメがたどったライフコースの一部を 4 コママンガにして各所に散りばめている。
進学、就職、結婚……。2人のそれぞれの人生を見てみよう。
人生は、思い描いた通りにすんなり進んでいくとは限らない。予期しなかった問題の連続である。
ミホ、ハジメと一緒に、人生の各場面での「こんな時、どうする！？」「自分だったらどうかな？」を考え、
「なりたい自分」に近づける方法を探してみよう。

ハジメ（高校生）
・住まい：日本列島の北の方
・一緒に暮らしている人：父、母、姉、妹
・好きなこと：ゲーム、食べること
・性格：マイペース
・将来の夢：東京で暮らしてみたい

ミホ（高校生）
・住まい：日本列島の南の方
・一緒に暮らしている人：父、祖母
・好きなこと：アニメを見ること
・演劇部
・性格：細かいことはあまり気にしない
・将来の夢：声優

口絵③

    

マークの意味 p.2 〜 3目次参照

消 1 章 消費生活・環境   衣 2 章 衣生活            食 3 章 食生活      住 4 章 住生活
保 5 章 子どもの保育　   高 6 章 高齢期の生活   共 7 章 共生社会   家 8 章 青年期・家族   生 生活設計

進学高校生活

就職・社会人生活
婚活

老後親の介護・
相続

10代 20代青年期（〜 25 歳くらいまで）

壮年期（25 〜 64 歳くらいまで）

ミホのライフコース

高齢期（65 歳から）

1　オトナって何だろう？ 消
8　毎日がファッションショー！？ 衣

14　がんばった自分にご褒
ほう

美
び

だ！ 食
20　こんな家、出て行く！？ 住
21　布団か？ ベッドか？ 住
26　ウワーーーーーン！！ 保

 START！

30　えっ？ 聞いてないよ？ 高
32　トイレに行きたいのに！！ 共
33　友達に愛を告白された！ 家

3　何か入ってる！？ 消

6　1 億円当たった！？ 消

15　ご飯は炭水化物でしょ！？ 食

17　茶色くなっちゃった！！ 食

5　ちゃんと払っているけど… 消

11　YOU はどうして知らないの？ 衣

24　一緒に暮らせる？ 住

34　自分にとって家族とは！？ 家

31　いつもと変わらなかったよ？ 高

36　どうなる！？ 相続！？ 家

13　あれから 50 年か〜！ 衣

人生まだまだこれから……！！ 家  生

60代

●�人生には、乳児期、幼児期、児童期、
青年期、壮年期、高齢期などの段階が
あり、これをライフステージという（➡
詳しくはp.185）。

●�進学、就職、結婚、出産など、人生の
節目となる出来事をライフイベントと
いう（➡詳しくはp.188）。

あなたはどんな人生を
歩んでいきたいだろうか？

2　私には光るものがある！？ 消
4　ガーン…オレの意見は…… 消
9　服を買いに行く服がない！ 衣

10　えっ！？ 寒くないの！？ 衣
16　コレってまだ食べられる！？ 食
22　ドロボウに入られた！ 住
23　一人暮らしのはずだけど！？ 住

口絵④

ハジメ ミホ（口絵③〜④）



1 章　消費生活・環境 冒頭で「成年年齢の引き下げ」を取り上げること
により、できるだけ早く「大人になる自覚」を持ち、
主体的に行動できるよう工夫しました。（第3号）
消費者の権利と責任を自覚し、消費者市民社会を
つくっていけるように、具体的な行動の例を各所
に掲載しました。（第3号）
働き方とお金の関係、計画的なお金の準備の重要
性などを具体的に示し、生涯を見通した経済計画
と実践が適切に行えるようにしました。（第2号）
持続可能な社会を目指し、自分のライフスタイル
を見直して、環境に配慮した行動を実践できるよ
うに、参考となるさまざまな実践例を示しました。
（第3号、第 4号、第 5号）

p.4~5

p.6~17 など

p.18~25 など

p.26 〜 29 な
ど

２章　衣生活 自立した衣生活を営むために必要な基礎的・基本
的な知識や技術を系統的に学習できるよう、わか
りやすい見出しを立て、シンプルな構成で展開し
ました。（第1号）
日本の伝統的な衣文化を取り上げました。（第5号）

「持続可能性」と自分の生活とのつながりに気付き、
広い視点で生活を捉えられるように、海外の具体
的な事例やつながりを意識できる資料を掲載しま
した。（第4号、第 5号）
学習内容と実生活、将来の職業生活などを関連づ
けて考えられるように、プロの職人からボタンつ
けの技を学べるページを設けました。（第2号）

p.30~57

p.46~47 など
p.52~53、
p.56~57 など

p.54~55

３章　食生活 自立した食生活を営むために必要な基礎的・基本
的な知識や技術を系統的に学習できるよう、わか
りやすい見出しを立て、シンプルな構成で展開し
ました。（第1号）
日本の伝統的な食文化を取り上げました。（第5号）

「持続可能性」と自分の生活とのつながりに気付き、
広い視点で生活を捉えられるように、海外の具体
的な事例やつながりを意識できる資料を掲載しま
した。（第4号、第 5号）
学習内容と実生活、将来の職業生活などを関連づ
けて考えられるように、プロの料理人からその技
を学べるページを設けました。（第2号）

p.58~113

p.58~59 など
p.106~109
など

p.110~111

４章　住生活 自立した住生活を営むために必要な基礎的・基本
的な知識や技術を系統的に学習できるよう、わか
りやすい見出しを立て、シンプルな構成で展開し
ました。（第1号）
日本の伝統的な住文化を取り上げました。（第5号）

「持続可能性」と自分の生活とのつながりに気付き、
広い視点で生活を捉えられるように、海外の具体
的な事例やつながりを意識できる資料を掲載しま
した。（第4号、第 5号）

p.114~133

p.116~119
など
p.128~131
など



5 章　子どもの保育 生命の尊さや、子どもの発達における周囲の役割、
男女の協力の重要性などを具体的に実感できるよ
うに、写真資料をできるだけ多く扱いました。
（第1号、第 3号、第 4号）
子育てや、子育て支援について広い視点で捉えら
れるように、海外の乳幼児死亡率などの具体的な
事例や、海外とのつながりを意識できる資料を掲
載しました。（第4号、第 5号）
昔から日本に伝わる児童文化や海外の児童文化を
取り上げ、比較して考えられるようにしました。
（第5号）

p.134~159

p.156~157
など

p.144~145
など

6 章　高齢期の生活 高齢社会を「自分ごと」として捉え、さまざまな
課題解決のために自ら行動していくことができる
ように、具体的な資料や事例を多く掲載しました。
（第1号、第 3号）

p.160~175

7 章　共生社会 だれもが自分らしく、安心して暮らせる共生社会
を実現するために、自分にできることを具体的に
考えたり、工夫したりできるように、写真やイラ
スト資料などを豊富に掲載しました。（第3号）

p.176~183

８章　青年期・家族 高校生が、人の一生を生涯発達の視点で捉え、青
年期の今をどのように生きるか主体的に考えるこ
とができるように、イラスト資料の表現を工夫し
て、具体的にイメージしやすくしました。
（第1号、第 2号）
セクシャル・マイノリティや、海外事例も含む多
様な生き方を示すなど、すべての高校生が自己肯
定感を持って生活を創造していけるよう配慮して
編修しました。（第3号、第 5号）
男女が協力して生活をつくっていけるように、男
女共同参画社会基本法やデート DV など、具体的
な資料を掲載しています。（第3号）
家庭生活を支える基本的な法律や社会の仕組みが
わかり，適切に活用できるように、イラストを用
いてやさしく表現しました。（第3号）
各ライフステージごとに、他者と協力しながら自
分らしい生活を築いていけるように、共生の視点
を盛り込みました。（第4号、第 5号）

p.184 〜 207

p.184~187
など

p.194~199
など

p.200 〜 203
など

p.184 〜 207

学んだことを生活に生かそう
ホームプロジェクトと学校家庭クラ
ブ活動 

各自の生活の中から課題を見出し、課題解決を目
指して主体的に計画を立てて実践する問題解決的
な学習活動がしやすいように、過去の受賞作のタ
イトルを多く掲載し、ヒントとして活用できるよ
うにしました。（第3号）
地域で自分にできることを見つけ、行動できるよ
うに、各地域での高校生の活躍の事例を具体的に
紹介しました。（第2号、第 3号、第 5号）

p.208~213



折り込み付録　赤ちゃんを知ろう！ 命の尊さを実感できるように「原寸大」の表現を
用いました。（第1号 , 第 4号）
子育てにおける男女の協力や責任の分担がわかる
ように、妊娠期における父親・母親の注意点を具
体的に取り上げました。（第3号）

口絵⑤ ~ ⑦

口絵⑧ ~ ⑩

日本の魅力的なモノや文化を探して
みよう

ふだん無意識に過ごしている日本の伝統や文化を
再認識できるように、季節ごとの旬の食品の例や、
和室、和服の例を取り上げました。国際社会の中
で自国や他国の文化を尊重し、さらに創造してい
けることを目指しています。（第5号）

口絵⑪

持続可能な社会のために　SDGs 持続可能な社会を目指し、主体的に行動すること
ができるように，SDGs の 17 の目標を示しました。
（第3号、第 4号、第 5号）

口絵⑫

3. 上記の記載事項以外に特に意を用いた点や特色

●�親しみを持って学習に取り組めるように、「ハジメ」「ミホ」というキャラクターを各所に登場させました。

●�各内容の導入には、4 コママンガを掲載しました。4 コママンガには、教科書のキャラクターである「ハジメ」「ミ
ホ」の人生のさまざまな場面（高校生〜 100 歳）が描かれています。キャラクターたちが遭遇するさまざまな
課題について一緒に考えることで、学習内容を「自分ごと」として捉え、興味を持って学習に取り組むことが
できるよう工夫しました。

●本文中の重要語句は太字で示し、「さくいん」のページにはその読み方を平仮名で示しました。

●�カラーバリアフリーに配慮し、ユニバーサルデザインフォントを用いるなどして、読みやすく、使いやすい教
科書を目指しました。



編　修　趣　意　書
（学習指導要領との対照表、配当授業時数表）

受理番号 学校 教科 種目 学年
106-134 高等学校 家庭 家庭基礎

※発行者の
番号・略称

※教科書の
記号・番号 ※教科書名

6・教図 家基 006-903 Survive!!　高等学校 家庭基礎【改訂版】

1. 編集上特に意を用いた点や特色

　2022 年 4月、成年年齢が 20歳から 18歳に引き下げられました。高校生が、これからの人生でぶつかる問題・
課題に立ち向かい、社会で一人の大人として自分らしく生き抜く（Survive）ことができるようにと願いを込め
て編修しました。学習を通して、生活にかかわるさまざまなつながりを再認識し、他者とかかわりながら、主体
的に生活を創造していけるようになることを目指しています。

「問題解決的な学習」「主体的・対話的で深い学び」のために、以下のような工夫をしました。

①　4 コママンガを導入に　（学習内容を「自分ごと」に）
　各内容の導入には、「4コママンガ」を掲載しました。4コママンガには、教科書のキャラクターである「ハジ
メ」「ミホ」の人生のさまざまな場面（高校生〜 100歳）が描かれています。キャラクターたちが遭遇するさま
ざまな課題について一緒に考えることで、学習内容を「自分ごと」として捉え、興味を持って学習に取り組むこ
とができるよう工夫しました。

10
代
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代
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代
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代
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代

60
代

70
代

80
代
〜

❶高校３年生で「大人」に？
2022年４月１日、「大人」になる年齢が、満20歳から満18歳に

引き下げられた。1876（明治9）年に「大人」が20歳と定めら

れてから、実に140年以上続いてきた制度の変更である。

18歳になると、社会の中では「大人」として扱われるが、高

校在学中に「大人」になる覚悟はできているだろうか。そもそ

も「大人」って何だろう。

❷ 18歳でできること、できないこと
18歳になれば、選挙で投票したり、法定代理人の同意がなく

ても契約したりできるようになる。一方、飲酒・喫煙や公営ギ
ャンブルなどは、20歳にならないとできない。このほか、各制

度の目的や趣旨によって年齢が決められている。

1

2

図1

18歳の誕生日を迎えるまでに、あと何日あるか、数えてみよう。大人へ
の準備期間をどう過ごすかは、あなた次第！！　大人になったらやってみた
いことを、今のうちに考えておこう。

考えよう!　話し合おう!�
❶あなたの考える「大人」のイメージは？
❷�あなたは「大人」になりたい？　なりたくない？　
それはどうして？

1章 消費生活・環境

成年年齢の意味

見た目は昨日（コドモ）までと
同じだし、
家事も勉強も苦手なまま……
お金はないし、
恋人もいない

早く起きないと
遅刻するわよ！

「オトナ」って、何が違うんだろう！？

アナタたちとは
違うのよっ！！

オトナの
仲間入り
だな

エヘヘ♪

オマケに
1人じゃ
起きられ
ない

……

何も変わっていないように思えるけれど、
姉も、親たちも、うれしそう…

姉が今日から「オトナ」になった

【ハジメ・高校生】
今日は、ハジメの姉（高校3年生）の
18歳の誕生日。姉が朝からニヤニヤし
ています。

オトナって何だろう？1

図1 １８歳になったらできること（おもなもの）

・選挙での投票

・1人でする契約（➡︎ p.6~）

・10年有効のパスポートの取得

・特定の職業に関する国家資格の取得 
（公認会計士、司法書士、医師免許など）

・婚姻（結婚）（➡︎ p.192，200~201）

・性別変更の手続き（性同一性障害の場合）

普通自動車免許の取得など、
18歳になったらできるように
なることが、ほかにもあるね。
探してみよう！

1章　消費生活・環境4

5

10

❸「成年年齢」とは？

18歳に引き下げられた「大人」の年齢というのは、正確には

民法の「成年」の年齢のことである。民法は、「成年」になると、
「1人で契約ができること」、そして、「親権から外れること」を
定めている。この２つが、「成年年齢」に達することの最も重要

な意味である。

３

図2

❶自分がもうすぐ「大人」になる覚悟ができ
ましたか。

❷身近な大人の人に、大人への準備期間をど
う過ごしたのか、大人になってよかったこ
となどをインタビューしてみましょう。

❸大人になったらやってみたいことを具体的
に考え、今からできる準備を始めましょう。

生活に生かそう。

1 1876（明治９）年　太政官布告第４1号
「自

じ
今
こん

満
まん

弐
に
拾
じゅう

年
ねん

ヲ
を
以
もっ

テ
て
丁
てい

年
ねん

ト
と
相
あい

定
さだめ

候
そうろう

」と定めている。
2 法定代理人：通常は、親などの親権者。➡ p.202　親
権
３ 民法：私

し
人
じん

間
かん

の取引のルールや家族関係を定めるわが
国の最も基本的な法律であり、「成年」になる年齢も定め
ている。➡p.200〜201　人の一生にかかわるおもな法律

図1 １８歳になったらできること（おもなもの）

・選挙での投票

・1人でする契約（➡︎p.6~）

・10年有効のパスポートの取得

・特定の職業に関する国家資格の取得 
（公認会計士、司法書士、医師免許など）

・婚姻（結婚）（➡︎p.192，200~201）

・性別変更の手続き（性同一性障害の場合）

図2 「成年年齢」に達することの意味（例）

サービスの利用者が未成年者（18歳未満の児童）の場合、
契約書は以下のようになる（例）。

どうして成年年齢が18歳に引き下げられるこ
とになったのか調べてみよう。引き下げによる
問題点として、どのようなことが指摘されてい
るだろうか？
� ➡リンク　「公共」

Challenge  チャレンジ

調べてみよう

年齢 国　名

21歳 シンガポール、インドネシア など

20歳 タイ、モロッコ など

19歳 韓国 など

18歳
 中国、アメリカ *、イギリス、フランス、
ドイツ、スイス、スウェーデン など

16歳 ネパール など
＊アメリカは、19歳、21歳などの州もある。

（参考：法務省資料など。一部改変）

グローバル GLOBAL

海外の成年年齢は？

20歳にならないとできないこと　（おもなもの）

・飲酒　・喫煙
・公営ギャンブル（競馬、競輪、オートレース、競艇）
・養子を迎える
・大型・中型自動車運転免許の取得

その他　（未成年者でもできること、おもなもの）

・戸籍上の名前の変更（改名）の手続き　（15歳以上）＊1

・遺言書の作成（15歳以上）
・ 原動機付自転車・普通自動二輪車（125〜４00cc のオ
ートバイ）の免許の取得（16歳以上）＊2

・裁判傍聴（年齢制限なし）

＊1 15歳未満の場合は法定代理人が代理して行う
＊2 ただし、未成年者が教習所に通うための契約をするには法定代理人の同意が必要

上記の契約を証するため、本書2通を作成し、利用者、事業者が記名捺印の上、
各1通を保有するものとする。

（中略）
　●●●●年●月●日
 事業者 住所
  事業者名
  代表者氏名 印

 利用者 住所　
  氏名　未成年者の記名欄 印

法定代理人として、利用者○○○○が契約を締結することを同意します。
 法定代理人 住所
  氏名　保護者の記名欄 印

18歳以上（成年）になれば
この部分の記載が不要になる。

未成年の方は、
保護者の方の同意を
もらってくださいね。

学習をふり返ろう！�
ひろげよう！

1　オトナって何だろう？ 5

消
費
生
活
・
環
境

5

●設定
だれのどんな場面かを
解説しています。

●チャレンジ
グループやクラスで話
し合ったり、生徒同士
で協力したりしながら
進められる実習やワー
クを多く盛り込みまし
た。

（p.4 〜 5）

● 4コママンガ
ハジメ、ミホの人生の
さまざまな場面が描か
れています。

●考えよう！　話し合おう！
マンガに関連したワークに取り組むことで、自分と他者の意
見や考え方を比較したり、自分だけでは気づけないことに気
づいたり、考えを広げたり、深めたりすることができます。

●学習をふり返ろう！　ひろげよう！
学習内容をふり返って理解度をチェックし
たり、興味・関心に沿って学習をさらに広
げたりすることができます。



②　魅力的な実習題材を掲載　（技能の習得を大切に）
　高校生が「やってみたい！」「つくってみたい！」「もっと知りたい！」「だれかに話したい！」と思えるように、
魅力的で取り組みやすい実習題材を厳選しました。章末の実習コーナー「TRY」では、見開きを大きく使い、小
中学校の学習とは一味違った取り組みができるように工夫しました。できるようになったことをもとに、さらに
興味や学習を広げていき、どんどん自分の世界を広げていくことを目指しています。

③　持続可能な社会を目指して （グローバル　&　サスティナビリティ）
　「グローバル」「サスティナビリティ」は、これからの社会を生き抜く上で重要なキーワードです。各章ごとに、
国際社会とのつながりや持続可能な社会について考えるためのコラムを掲載しました。

�調理実習は、高校生の好みに合わせた、つくりやすく
おいしい料理題材を選定しました。食物アレルギーに
配慮した題材も取り上げました。

プロの職人が教えてくれる「最強のボタンつけ」や、プロの料理人が教えて
くれる「ふんわりパラパラチャーハン」など、興味をひく題材を選びました。

「つくってみよう！　サバイバルメシ」では、災害時だけでな
く、体調が悪い時やお金がない時などに役立つ料理例を取り
上げました。

TTRRYYTTRRYY しっかりつけたはずなのに、すぐにまた取れてしまった。どうして？ !　洋服づくりの
名人に、小学校や中学校で習った方法とはまったく違う「名人の技」を教えてもらおう。
「一度つければ一生取れない！？」を目指そう。

「世界一」の技に挑戦！
最強のボタンつけ！！

東京都杉並区のオーダーメイド紳士服店の店主。岐
阜県出身。中学校卒業後に洋服づくりの道へ。地元
で6年間修行後、「洋服づくりで日本一になる！」と決意して東
京へ。これまで、「世界マスターテーラー大会」最高評価3回、「全
日本技能コンクール」1位、「高松宮技術奨励賞」「黄綬褒章」「現
代の名工」を受けるなど、業界のトップランナーとして活躍して
きた。80 歳をこえた今も、お客様に喜ばれる洋服づくりを通して、
その技と熱い思いを後継者に伝えている。

教えてくれるのは真
ま

鍋
な べ

 惠
や す

勇
た け

さん

❶糸を針に通し、糸端を2本一
緒に固結びする。糸端は短く
切っておく。（2本どり）

❷ボタンの裏側から A 穴に針を入
れ、B穴から裏側へ針を通す。ボ
タンの裏側で、糸の輪に内側から
針を通し、糸を引く（糸の輪の外
側から針を通すと、結び目が隠れ
ず外にはみ出してしまう）。

こうすることで、ボタ
ンの裏側の中央に結び
目が隠れる。

＊名人の普段の仕事では、糸をむだにしないように50cm 程度の糸でボタンつけ
をしているが、ここでは安全と作業のしやすさを考慮して80cmとした。

（2019年、2023年に取材）

道具の準備
〜玉止め不要！？　「最強のボタンつけ」の技〜

ボタンつけ用の糸　�長さ約80cm＊

針　使いやすいもの（名人が使っているのは厚地用4番のメリケン針）
指抜き（名人が使っているのは特注の純銀製）

1
道 具

ポイント �
●�糸は、綿よりもポリエステル100％の方が強い。
●�指抜きはなくてもよいが、あった方が作業しやすい。

やってみよう！2
あれっ！？
「玉結び」じゃないの？ 指をすり合わせて玉結びを

つくると結び目がほどけや
すいため、プロは固結びを
する。

拡大イメージ

洋服づくり一筋、
約70年！

A
B4つ穴ボタン
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TTRRYYTTRRYY

ポイント �
●�チャーハンづくりはスピードが命。
　�材料は全て計量し、下準備しておく。
●��ご飯は温かいものを使う。
　冷めていたら、電子レンジなどで温めておく。

※油は、種類によって、
風味や仕上がりが異な
る。斉さんのおすすめ
は「ラード」や「米油」
だが、好みの油、入手
しやすい油を利用すれ
ばよい。

お店で食べるチャーハンは、「ふんわりパラパラ」
でとってもおいしいのに、自分でつくると「ベタ
ベタ」になりがち。どうして？！ プロはどんなと
ころにこだわってつくっているのか？ それを家庭
で再現する秘策は？ 実際につくって、いつもの
チャーハンと食べ比べてみよう！

材料・道具の準備
〜家庭でもおいしくできる卵チャーハンのつくり方〜

つくってみよう！
時間をはかりながらつくってみよう。

プロの味に挑戦！ 
ふんわりパラパラチャーハン！！

ご飯（温かいもの）��� � � � � � � � � 200g
卵（混ぜておく）��� � � � � � � � 2個分
ねぎ（みじん切り）��� � � � � � � � � � 20g
油�� � � � � � � � � � � � � � � � 24g（大さじ2）

フライパン（テフロン加
工で、少し深さがあるも
のだと扱いやすい）
木べらなど

材料・分量（1人分）�

道�具

ご飯は、皿に油をぬって
おくとくっつかない。

❶フライパンにあらかじめ油を入れておき、こんろの火をつけ、
なじませる（強火）。
❷その30秒後、フライパンにねぎを入れ、炒める。
❸その30秒後、とき卵を入れる。
❹その8秒後、温かいご飯を入れて、混ぜながら炒め、卵とご飯

をよくなじませる。
❺その約50秒後、塩、こしょうを入れて、混ぜながら炒める。
❻しょうゆを鍋肌に入れて、全体になじませて完成。

つくり方

こんろの火をつける
（予熱開始）

ねぎを入れ、炒める

東京都港区にある中華風家庭料理店オーナーシェフ。70 歳を機にお店
の厨

ちゅう

房
ぼう

を引退。その後も異分野の料理教室に通ったり、食べ歩きをし
たりすることを通して、「食べることは生きること」をコンセプトに
「食」の奥深さを精力的に探求し続けている。「ふーみんママ」の愛称
で慕われ、お店の名物料理などをまとめたレシピ本も好評。

教えてくれるのは�

斉
さ い

�風
ふ う

瑞
み

さん
（2019年、2023年に取材）

1 2

しょうゆ��� � � � � 1.5g（小さじ1/4）
塩��� � � � � � � � � � � � � 1.5g（小さじ1/4）
こしょう��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � 少量

お店では、チャーハ
ンづくりに火力の強
いガスこんろと、中
華鍋を使っています。

（秒）
0 30

名人の
タイミング
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ベジタブルライス

カレー餅
も ち

エビピラフのアルファ化米��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 1袋
野菜ジュース��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 1缶（190mL）

ミックスビーンズの缶詰��� � � � � � � � � � �1缶（110g）
かつお節��� � � � � � � 小分けパック2袋（2.5g ×2）
ドレッシング��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �適量

切り餅��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � 2個�
レトルトカレー��� � � � � � � � � 1袋

材料・分量（１人分） 

材料・分量（１人分） 

材料・分量（１人分） 

つくり方

つくり方

つくり方

災害時
に役立つ料理

❶アルファ化米の袋から脱酸素剤、スプーン、
調味粉末を取り出す（商品により、中身は多
少異なる）。
❷①に調味粉末と野菜ジュースを入れ、よくか
き混ぜる（調味粉末は好みで量を調節する）。
❸袋のチャックを閉めて1時間待つ。

すべての材料を混ぜるだけ。

❶餅とレトルトカレーをポリ袋に入れる。
❷キャベツは鍋にためた水の中で洗い、手でち
ぎって直接①に入れる。
❸ポリ袋をもんで中身を混ぜ、空気を押し出し
ながら、袋の上部をしっかり結ぶ。

●ジュースは紙パックやペットボトルのものよりも缶の方が保存性が高い（未開封時）。

●災害時に水は貴重。器をラップで覆えば、器が汚れない。

●必ず耐熱性のポリ袋
（高密度ポリエチレン袋）を
利用しよう。

災害時は、断水、停電し、都市ガスが使えなくなることがある。そんな時のために、常温保
存可能な備蓄食品を使い、水や熱源不要の料理、カセットコンロやポリ袋を使った料理をつ
くってみよう。普段利用している食品を多めに買い置きし、使ったらまた買い足す「ローリ
ングストック（回転備蓄）」という流れをつくっておくと、いざという時にも安心である。

ミックスビーンズのサラダ

※食物アレルギーや持病で食べられないものがある人は、自分が食べられる備蓄食品を用意しておくことが大切である。

※�鍋よりも一回り
小さい皿を底に
沈めておく。
　�鍋はだや火にふ
れて袋が溶けな
いように、袋の
先も水に沈める。
　�取り出す時はや
けどに注意する。

キャベツ��� � � � � � � � � � � 適量

災害時にお湯を沸かすのは大変！　
水の代わりに野菜ジュースでアルファ化米を
戻すと、常温でも食べやすくなり、野菜の栄
養素もとることができる。ジュースはちょっ
と多めに入れても問題なし！

餅は、高カロリーの保存食。
食が進まない災害時も、カレ
ーの香りで食欲増進！
キャベツを足すことで、野菜
の歯ごたえも楽しめる一皿に。 ❹ポリ袋がつかるくらいの水を入れた鍋に③を入れて火に

かけ、軽い沸騰状態（約98℃）を保ち約20分間加熱する。

湯せんの水は再利用することができる。
ポリ袋を手袋の代わりに使ったり、食
器にかぶせて洗い物を減らしたりする
こともできる。

生鮮食品が利用でき
ない時は、豆が貴重
なたんぱく源に。
乾物のかつお節も利
用すれば、うま味と
たんぱく質がさらに
アップする。

肉や魚の缶詰も貴重な
たんぱく源だが、味付
けが濃いものが多い。
塩分の取り過ぎに注意
し、食べる量に気をつ
けよう。

耐熱性のポリ袋は手に入りにくい
ので、平常時から準備しておこう。
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サバイバルメシ（サバメシ）
つくってみよう！

「災害」「体調不良」「時間がない」「お金がない」……
こんな過酷な状況でも、おいしく食べれば生き抜ける！
ここにあるレシピを参考に、自分や周囲の人を元気にすることができる

「わたしのサバメシレシピ」を考えてつくってみよう！

生き抜く
ための料理

＜縫いつける時のポイント＞

＜巻き終わったところ＞

❸ボタンをつけたい場所に、
布の表側から針を刺して
引き抜く。

❻各穴に2回ずつ糸を通し、ボタンと布の間に針
を出す。

❼ボタンをおさえな
がら、ボタン側か
ら布側へ、ゆるみ
のないようにしっ
か り と 糸 を 巻 く

（5回くらい）。こ
れを根巻きという。

❹布の裏側から針を刺し、 
C 穴に針を出す。

❺ D 穴に針を入れて布の裏
側に引き抜く。

❽巻き終わったら、根巻き
の芯に針を刺して、引き
抜く（まずは布の近く）。

❾次に、別の方向から芯に
針を刺して引き抜く（芯
の中間あたり）。

❿最後にもう一度、別の方
向から針を刺して引き抜
く（ボタンのそば）。

⓫芯のそばで糸を切る。

【丈夫な理由】 
●しっかり糸を巻く

ボタンをつけた時に、糸のゆるみがあると、次第に糸がほどけてしまう。
ゆるみなく、しっかりと根巻きを行うと、糸が切れにくく、ボタンが取れ
にくい。
●最後に玉止めをしない

玉止めは、ボタンの取りはずしを何度もす
ると、結び目がゆるんでほどけてしまう。
最初につくった固結びの結び目（手順①②）
は、根巻きの芯の中に隠れるため、結び目
はどこからも見えない仕上がりになる。

名人がつけたボタン 下手な人が
つけたボタン

裏側の縫い目はな
るべく小さくなる
ようにする。
（裏側の糸出しは
3mm以内に）

芯の高さの設定は布の
厚さに応じて決める。
写真は背広の高さ。

表面 裏面 側面

ボタンと布の間に、
布の厚みの分のす
きまができるよう
に、糸は引きすぎ
ないように高さを
出す。

上手に
できたかな？

できあがり！

A C
B D

3回芯に針を刺して
引き抜けばカンペキ！
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TRY　「世界一」の技に挑戦！　最強のボタンつけ！!

卵を入れる

塩・
こしょう
を入れる

卵と油をさっとひと混ぜ

卵が半熟状の時にご飯を入れる フライパンを上下にあおると、火か
ら離れて温度が下がってしまう。フ
ライパンは置いたまま混ぜればよい。

しょうゆを入れる

上手に
できたかな？

卵を入れてから約1分20秒後できあがり
8秒 約 50秒

14080 90 100 110 120 13060 68

　ふんわり・パラパラのチャーハンのご飯を
拡大してみると、ご飯粒のまわりを薄い卵焼
きが覆った状態になっている。このように、
ご飯と卵と油が上手になじんでいるのが、ふ
んわり・パラパラの秘密。卵が半熟の状態の
時にご飯を入れて炒めると、ご飯のまわりに
卵がからみ、ご飯の水分と卵と油をうまく結
びつけることができる（➡p.67�卵の乳化性 )。
炒り卵のようにしっかり加熱してからご飯を
入れると、たんぱく質が変性してしまってい
るため、乳化は起こらない。

【ふんわり・パラパラの理由】
ポイントは、ズバリ、卵の乳化作用！
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TRY　プロの味に挑戦！　ふんわりパラパラチャーハン！!

おにぎり��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 1個
水��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 適量

材料・分量（１人分） 

つくり方

体調が悪い時
などに役立つ料理

時間がない朝
に役立つ料理

お金がない時
に役立つ料理

お金がなくても、しっかり食べたい！　もう1品食べたい！　そんな時には、
もやしや卵が役に立つ。1品のおかずを数十円でつくることができる。包丁で
切る必要がなく、すぐに火が通るので、時短にも！

主食・主菜・副菜・汁物のそろった朝食をとることがベストだが、時間や用意
がない場合もある。そんな時でも、飲み物や、一品だけでも口に入れることが
大切である。「起きたら必ず何か食べる！」を基本習慣としよう。

もやしの焼肉風味炒め ふんわり卵トースト

おにぎりのおじや

ちぎるだけサラダ イタリアントマト

のり野菜
スープ

鍋におにぎりと少量の水を入れて、フ
ライ返しなどでおにぎりをつぶしなが
ら加熱する。耐熱容器におにぎりと水
を入れて、電子レンジで加熱してもよい。

具合が悪い時の食事といえば、おかゆやおじや。でも、米を洗ったり、炊いた
りするのが大変……。そんな時は、コンビニのおにぎりで、具入りのおじやが
つくれる。白がゆよりも栄養があって、具のうま味で食が進む。おにぎりのま
ま食べるより、温かくておいしい。

もやしを水洗いし
て水気をきり、油を
ひいたフライパン
で炒め、焼肉のたれ
で味付けをする。
かまぼこの飾り切
りを添えると、ちょ
っと幸せ♡

耐熱容器に卵を割りほぐし、
好みの味付けをし、ラップ
をして加熱し、好みのかた
さに仕上げる。
牛乳を入れるとまろやかに
なる。
トーストにのせて食べよう。

トマトをくし形に切り、とけるスライス
チーズ（2枚）をのせる。ラップをして
電子レンジで加熱する。
好みでハーブやスパイスをかけてもよい。

マグカップに、お茶漬けの素
（粉末）、ミックスベジタブル
（冷凍）、水を入れ、電子レン
ジで加熱。体が温まり、ほっ
とする一品。

災害時にも！
支援物資としてコン
ビニのおにぎりが届
いても、冷たいおに
ぎりは食べにくいも
の。おじやにすれば、
高齢者や小さな子ど
もにも食べやすい。

キャベツを洗い
ながら手でちぎ
り、水気をきる。
器に入れて塩こ
んぶをのせる。

食欲がない朝も、
塩こんぶのうま味
が食欲をそそる。

好みのかたさに仕上げよう。

※トマトをそのま
ま電子レンジで
加熱すると皮が
破裂するので、
必ず切ってから
加熱する。

つくってみよう！サバイバルメシ（サバメシ） 105

食
生
活

エ 458kcal　た 19.3g　脂 21.0g　炭 44.7g　塩 1.6g エ 563kcal　た 19.0g　脂 13.6g　炭 86.3g　塩 1.4g
マカロニグラタン さば缶詰カレー30分

めやす
30分
めやす

炒める 煮る ゆでる オーブン焼き 炒める 煮る

❶たまねぎはたて薄切り、マッシ
ュルームは薄切りにする。鶏肉
は1.5cm 角に切り、塩、こしょ
うで下味をつける。

❷鍋にバターを溶かし、たまねぎ
を入れて中火で炒め、透き通っ
てきたらマッシュルームと鶏肉
を加え、火が通るまで炒める。

❸小麦粉を全体に振り入れ十分に
炒め、火を消す。

❹牛乳を少しずつ加えながら炒め
た具をほぐす。塩を加え、かた
まりができないように全体をか
き混ぜながら加熱し、とろみが
ついたら、ゆるやかに沸騰を保
つ状態で5分加熱する（ホワイ
トソース）。

❺マカロニの10倍量の0.5％食塩水
を沸騰させ、マカロニを入れ、
ゆるやかにマカロニが動く火加
減でアルデンテにゆでる。

❻④に⑤を加え、薄くバター（分
量外）を塗ったグラタン皿に入
れて、粉チーズをふり、230℃の
オーブンでほどよい焦げ目がつ
くまで加熱する。

❶にんにくとしょうがはみじん切
りにする。たまねぎは薄切り、
にんじんとだいこんは1cm 角
のさいの目切りにする。

❷鍋にサラダ油を入れて中火にか
け、にんにく、しょうがを入れ
て香りが出たら、たまねぎを炒
める。

❸にんじん、だいこんを加えて炒
め、さらにカレー粉を加えて炒
める。

❹缶汁と水を加え、沸騰したらあ
くを取り除く。さばの身を加え
て粗く崩しながら5分ほど煮た
後、弱火で10分ほど煮る。塩で
味をととのえ、火を消す。

❺皿にご飯を盛り、カレーをかけ、
好みでゆで卵を添える。

マカロニ（乾）��� � � � � � � � � � � � � � � � � � �40g
たまねぎ��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �25g
マッシュルーム��� � � � � � � � � � � � � � � � �20g
バター��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �10g
鶏肉（もも）��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �40g

　塩��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 0.4g
　こしょう��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 少量
小麦粉（薄力粉）��� 7.5g（小2と1/2）
牛乳��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 150g
塩�� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 0.75g（小1/8）
粉チーズ��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �2g

さば水煮缶詰（身）��� � 60g（1/2缶分）
さば水煮缶詰（汁）
��� � � � � � � � � � � � � � � 水と合わせて150mL
にんにく��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �2g
しょうが��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �2g
たまねぎ��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �60g

にんじん��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �20g
だいこん��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �40g
サラダ油��� � � � � � � � � � � � � � 6g（大1/2）
カレー粉��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �4g
塩�� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 約0.5g
ご飯��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 200g
ゆで卵（好みで）��� � � � � � � � � � � � � � 適量

たまねぎ

とり肉

だいこん

（ゆで卵は除く）

たまねぎ

マッシュルーム にんじん

材料・分量（１人分） 

材料・分量（１人分） 

つくり方

つくり方

参 考 ホワイトソースのとろみ
グラタンのホワイトソースのとろみは、小麦粉でんぷんの糊

こ
化
か

（➡p.62）を利用している。

ポイント カレー粉を入れたあとは炒めすぎないようにする。
缶詰の食塩量が商品により異なるため、味見をして塩を加える。

参 考 カレー粉（4g）の代わりに香辛料を使ってみよう。
・ターメリック（おもに色づけ）…1g
・コリアンダー（おもに香りづけ）…1g
・クミン（おもに香りづけ）…1g
・カルダモン（おもに香りづけ）…1g
・コショウ（おもに辛みづけ）…0.5g

辛いものが好きな人は、
唐辛子を入れてもよい。
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エ 201kcal　た 2.2g　脂 6.7g　炭 32.5g　塩 0.1g（1個分） エ 267kcal　た 6.1g　脂 0.9g　炭 56.6g　塩 0.4g（2個分）

エ 770kcal　た 12.2g　脂 28.9g　炭 110.8g　塩 0.7g

エ 751kcal　た 0.4g　脂 0.6g
炭 196.7g　塩 0.0g

もちもちバナナケーキ ミニ中華あんまん

アイスボックスクッキー

りんごジャム

30分
めやす

40分
めやす

25分
めやす

オーブン焼き 蒸す

オーブン焼き

煮る

❶米粉、ベーキングパウダーを合わせて
ふるう。
❷バナナをボウルに入れてフォークなど

でつぶし、黒糖、豆乳を加えて木べら
などで混ぜ、さらにサラダ油を入れて
混ぜる。最後に①を加えてさっくりと
混ぜ、カップに入れる。
❸180℃に予熱したオーブンで約20分焼く。

❶2種類の小麦粉とベーキングパウダー
をあわせてふるう。砂糖、塩を入れて
混ぜ、ぬるま湯を加えてこね、水でぬ
らしてかたく絞ったふきんで包み、15
～30分ねかせておく。
❷練りあんとごま油を混ぜて、丸めておく。
❸皮を丸く広げて、 ②を中央にのせ、皮を少しずつつまんで包んで

いき、最後につまみ合わせてしっかりと閉じる。とじ目を下にして、
クッキングシートにのせる。
❹蒸し器に湯をわかして火を止め、③を並べる。ふたをして強火で

12分蒸し、火を消す。

❶バターは常温でやわらかくして、木べ
らなどで白っぽくなるまでよく混ぜる。 
❷砂糖を加え、さらによく混ぜる。
❸卵を3回に分けて加える。1回入れる

ごとによく混ぜる。バニラエッセンス
を加える。
❹小麦粉を2回に分けて加え、その都度

木べらで混ぜ、生地をまとめる。
❺ラップの上に生地をのせて包み、直径

3cm の棒状にして冷凍庫に入れる。
❻冷凍庫で固めた生地を包丁で5mm の

厚さに切り、クッキングシートを敷い
た天板に並べる。
❼170℃に予熱したオーブンで約12分焼く。

❶りんごは8等分して芯を取り、皮をむき、
5mm の厚さに切る。
❷鍋にりんご、砂糖、レモン汁を入れ火

にかける。弱火でりんごをつぶして混
ぜながらかき混ぜる。
❸水分がでてきたら火を強めて煮詰め、

水分が減ったら弱火にする。
❹つやが出て固まってきたら火を消す。

米粉��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 90g
ベーキングパウダー��� � � � � � � � 3g
バナナ��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 1本
黒糖（粉末）��� � � � � � � � � � � � � � � � � � 30g
豆乳��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 45g
サラダ油��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 25g

●あんまんの具　練りあん��� � � �40g
　　　　　　　　ごま油��� 2~3滴
●皮　小麦粉（薄力粉）��� � � � � � � �25g
　　　小麦粉（強力粉）��� � � � � � � �15g
　　　ベーキングパウダー��� � � 1.2g
　　　砂糖��� � � � � � � � � � � � �3g（小1）
　　　塩��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �0.2g
　　　ぬるま湯��� � � � � � � � � � � � � � � �22g

バター��� � � � � � � � � 30g（大2と1/2）
砂糖��� � � � � � � � � � � � � � � � � � 35g（大4）
卵��� � � � � � � � � � � � � � � � � 30g（M1/2個）
小麦粉��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 100g
バニラエッセンス��� � � � � � � � � 2滴

りんご��� � � � � � � � � � � � � � � � �300g（中1個）
砂糖��� � � � � � � � � � � � � � �150g（1カップ強）
レモン汁��� � � � � � � � � � � � � � � � � �15g（大1）

材料・分量（4個分） 材料・分量（2個分） 

材料・分量（１８〜２０枚分） 

材料・分量（つくりやすい量） 

つくり方

つくり方

つくり方

つくり方

参 考 黒糖⇒上白糖、豆乳⇒牛乳、サラダ油⇒バターとして
もつくれる。

参 考 市販のミートボールを包んで簡単肉まん、ハムとチー
ズを包んでハムチーズまんなど、具材を工夫して楽しもう。

参 考 生地をつくって冷凍しておけば、数日間は保存できる。
食べたい時に、切ってすぐに焼くことができる。

参 考 裏ごしをするとなめらかに
仕上がる。りんごの皮は好みで残して
もよい。その場合は薄い赤色のジャム
ができる。

食物アレルギー
に配慮。卵、乳、
小麦不使用。

ウーロン茶が
よく合う！

ココアパウダーや、抹茶など
を混ぜて焼くのもいいね。

（冷やす時間を除く）

30分
めやす
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❹子育て支援政策とこれからの子育て

わが国では、2015年4月から子ども・子育て支援新制度がス
タートした。この制度は、2012年8月に制定された子ども・子

育て関連3法に基づくもので、0歳〜5歳までのすべての子ど

も・子育て家庭を対象に、幼児教育、保育、地域の子ども・子

育て支援の質・量の拡充を図っている。また、2019年10月から

は3〜5歳児クラスの幼稚園、保育所、認定こども園などの利

用料が無償になった。さらに、2023年4月には「こどもまんな

か社会」の実現に向け、国の子ども政策の司令塔となるこども
家庭庁が発足し、子ども施策の基本理念や規定などを定めたこ
ども基本法が施行された。すべての子どもが将来にわたり幸福
な生活を送ることができる社会の実現を目指している。

今後も、社会全体で子育てをする体制をさらに整えていく必

要がある。自分に子どもがいてもいなくても、だれもが子育て

に無責任にならず、それぞれの立場から子どもにかかわってい

くことで、子どもも大人も住みやすい世の中を実現していこう。

5

1994年、カイロで開催された国際人口開発会
議で発表された考え方で、「性と生殖に関する健
康・権利」と訳される。リプロダクティブ・ヘ
ルスとは、思春期以降の男女が、生殖的な面で、
生涯にわたって身体的、精神的、社会的に良好
な状態にあることを示している。また、リプロ
ダクティブ・ライツとは、すべてのカップルや
個人が、望まない妊娠や性感染症から守られる
ための情報や手段を得ることができる権利や、
子どもを生むか生まないか、いつ生むか、何人
生むかなどについて、責任を持って自由に決め
ることができる権利をいう。
世界中の人々が、健康で安全な出産や育児が

できるような環境整備の実現を支援する一方で、
子どもを持たない多様な生き方を受容できる社
会をつくっていくことも重要である。

➡ SDGs　17の目標との関連は？　目標❸❺など

サスティナビリティ SUSTAINABILITY

リプロダクティブヘルス／
ライツ

妊娠期から子育て期の母子の健康を1冊
で管理できる日本の「母子健康手帳」は大
変優れており、子どもの健康を守る上で重
要な役割を果たしているとされている。現
在、約50か国で母子健康手帳が導入されて
おり、その多くの国で日本の母子健康手帳
が参考にされている。

●各国の子どもの死亡率（出生１,０００人あたりの死亡数）
新生児死亡率
（2０2１年）

5歳未満児死亡率
（2０2１年）

パキスタン 39 63
ナイジェリア 35 111
メキシコ 8 13
アメリカ 3 6
イギリス 3 4
日本 1 2

グローバル GLOBAL

海を渡る母子健康手帳

ガーナの母子健康手帳
（写真提供：JICA）

（ユニセフ「世界子供白書2023」より）

日本の子どもの死亡率
は、世界各国と比較して
低い。子どもの死亡率が
高い国では、医療従事者
や医療品の不足、清潔な
出産環境など、さまざま
な原因があるとされる。

❶子どもを取り巻く環境や、子育てを支援す
るおもな仕組みや制度がわかりましたか。

❷身近な地域の子育て支援施設について、ど
のようなところがあるか調べてみましょう。

❸新聞やインターネットなどから、日本や世
界の子育て支援に関する記事を探し、興味
のあることをレポートにまとめてみましょう。

生活に生かそう。

学習をふり返ろう！�
ひろげよう！

①保育士が不足している。理由を調べてみよう。
②少子化について、その原因や社会への影響に
ついて調べてまとめてみよう。➡p.193

Challenge  チャレンジ

調べてみよう・まとめてみよう

5 常に子どもの最善の利益を第一に考え、子どもに関す
る取り組み・政策を社会の真ん中に据えること。

28　隣の子どもが泣いている！? 157

子
ど
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保
育

5

10

15

第二次世界大戦後の住宅政策は、住宅不足の解消から始まり、
住宅政策は量より質へと転換している。すべての生活者に快適

な住生活を保障することは、国や自治体の重要な責務であり、わ

が国では、住生活の安定の確保や住宅・住環境の質の向上を目

的として住生活基本法が制定され、これに基づき住生活基本計
画が策定されている。国民が安定した住生活を送れるように、居
住面積（最低居住面積水準と誘導居住面積水準）が設定されて
おり、健康で文化的な生活を送れるよう目標とされている。

❸住民がつくる、地域でつくる

住宅や都市の計画的な整備を進めるために、建築基準法や都
市計画法、バリアフリー新法など、さまざまな法制度が用意さ
れている。しかし、空き家の増加など、抱える問題や望まれる

住環境は地域それぞれである。それを実感しているのは住民で

あり、本当に住みやすい住環境をつくるには、住民の参加が欠

かせない。古民家再生など、住民が主体となり、行政や専門家
とともに地域づくりをする地域が増えてきている。このような

活動をまちづくりといい、この活動を通して地域住民のコミュ
ニティ意識も高まってきている。

3

4

5

6 7

（国土交通省「住生活基本計画（全国計画）」令和3年より）

1 インフラストラクチャー：国民の生活を支える基盤と
なる公共施設、道路、鉄道、港湾、空港、電気、ガス、
上下水道など。公園、病院、学校などを含めることもある。

4 居住面積水準（世帯人数：n）

2 日常生活に必要な施設。徒歩圏�500〜�800m 内に近隣
公園、300�〜500m�内に保育所、医院、日用品店舗、小公
園などがあることが望ましいといわれている。

3 住生活基本法の基本理念：
1. 国民の住生活の基盤となる良質な住宅の供給とストッ
クの形成

2. 住民が、誇りと愛着をもてる良好な居住環境の形成
3. 民間活力や既存住宅の利用による市場の整備と住宅購
入者等の利益の保護

4. 低額所得者、被災者、高齢者、子育て家庭等の居住の
安定の確保

多様なライフスタイルに必要な面積
(1) 一般型（都市部以外の戸建住宅）
・25�× n�＋25［㎡］
（ただし、単身者�55㎡）

(2) 都市居住型　（一般型以外）
・20�× n�＋15［㎡］
（ただし、単身者�40㎡）

健康的・文化的な住生活に必要不可欠な面積
・10�× n�＋10［㎡］
（ただし、単身者�25㎡）

1．誘導居住面積水準

2．最低居住面積水準

5 建築基準法：建築物の敷地．構造、設備および用途に
関する最低の基準を定めて、国民の生命や健康．財産の
保護をはかることを目的とした法律。

6 都市計画法：健康で文化的な生活ができるように、計
画的な市街地開発や道路・公園・下水道などの施設設備
の基本的なあり方を定めた法律。

7 バリアフリー新法：高齢者、障害者等の移動等の円滑
化の促進に関する法律。建物や公共交通機関、道路や駐
車場、都市公園など、生活空間全体のバリアフリー化を
進めることを目指している。また、バリアフリー化への
国民の理解や協力を求める心のバリアフリーについても
規定されている。

サスティナビリティ SUSTAINABILITY

古民家再生の取り組み

金沢市は戦火を免れたため、江
戸時代の地図で町を歩くことすら
可能であると言われている。一方
で、空き家の増加と、町家の取り
壊しによる伝統的な建物の減少が
問題となっていた。
「てらまちや風心庵」は、2017
年に地元の大学教授（土

つち
田
だ
義
よし
郎
お
氏）

と建築家（やまだのりこ氏）が協
働して修復した町家である。傷み
の激しかった空き家が、風鈴のギ
ャラリー、宿泊施設などの複合施
設として生まれ変わり、地域内外
の人々が集える施設となった。

重要伝統的建造物群保存地区にある大正
期の町家。各所にゆがみや傷みがあった。

建築当時の雰囲気を残しつつ、耐震補強と断
熱・遮音を施し、最新設備を導入した。

改装前

改装後
➡ SDGs　17の目標との
関連は？　目標⓫など

24　一緒に暮らせる？ 129
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活
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（p.54 〜 55）

（p.95）

（p.157） （p.129）

（p.102）

（p.104 〜 105）

（p.110 〜 111）



④　その他の工夫点
●�巻頭ページでは、家庭基礎の学習内容、身につく力、キャラクターがたどるライフコースとその課題などを示し、
見通しを持って学習を進められるように工夫しました。具体的な生活設計やリスク管理を考える際のヒントと
して活用することができます。（⇒口絵①〜④、p.3）

●�成年年齢の引き下げにともない、1章のはじめに「1　オトナってなんだろう？」を配置し、できるだけ早く大
人としての自覚を持って行動できるように工夫しました。（⇒ p.4 〜 5）

●�小中学校からの学習の積み重ねを大切にし、適宜学習のつながりを示しました。（⇒ p.51、77 など）
　また、中学校の学習とのつながりを考慮し、同じ内容を扱う場合には発達段階に応じた表現方法となるように
　配慮しました。

●学習内容を身近に感じられるように、高校生の活動の事例を各所に掲載しました。
　（⇒ p.8、112、159、171、173 など）

●�調理実習は、「ゆでる」「煮る」「焼く」などの調理手法の基礎や、食中毒の予防のための知識や技術を確実に身
につけられるように、鶏肉のさまざまな部位を使った実習題材を掲載しました。また、和食を中心とした「主食」
「主菜」「副菜」「汁物」などの項目に分けて、豊富な実習題材を掲載しています。（⇒ p.88~103）

●�生活の中で、いつでも「自分ごと」として防災を意識できるように、住生活の章だけでなく、衣生活や食生活
の章でも、「災害時の衣生活を考えてみよう」「家族の非常食は？」「災害時に役立つ料理」など、普段の防災対
策の重要性を取り上げました。（⇒ p49、78、104 など）

●「�一人ひとりの行動が社会を変える大きな力になる」ということを、教科書全体を通して各所で呼びかけてい
ます。高校生が主体的に行動していくことができるようにという願いを込めて編修しています。

　（⇒ p.13、28、52、109 など）

●�ホームプロジェクトと学校家庭クラブ活動については、過去 30年ほどの受賞作品名を掲載しました。先輩た
ちの研究テーマをヒントに、自分の研究テーマを探すことができます。また、近年の学校家庭クラブ活動の実
践例として、地域で活躍する高校生の姿や、高校生が開発に関わった商品の写真などを取り上げ、「自分には何
ができるだろうか？」と具体的に考えられるようにしました。（⇒ p.208~213）

●学習内容に関連したコンテンツを参照できる二次元コードを各所に配置しました。
　（p.51、76、86、87、88、94、96、98、100、101、139、141、142、147、158、174、奥付）

●本文中の重要語句は太字で示し、「さくいん」のページにはその読み方を平仮名で示しました。

●�カラーバリアフリーに配慮し、ユニバーサルデザインフォントを用いるなどして、読みやすく、使いやすい教
科書を目指しました。

（p.8） （p.159）

Challenge
チャレンジ

子どもとふれ合う中で、次のよう
な場面に遭遇したら、あなたはど
んな言葉をかけたり、どんなやり
とりしたりをするだろうか。友達
と意見交換をしてみよう。

話し合ってみよう

あなたが近づいたら、
無言で何かを指さした。
（指の先にテントウムシがいる）

お絵かきをしている子に、
「見て見て」と、絵を見せられた。

ニコニコしながらボールを
差し出してきた。

3歳の子の絵

1歳 2歳

……。

❶ ❷ ❸

地域の幼稚園訪問
千葉県立検

け
見
み
川
がわ
高等学校

　千葉県立検見川高等学校では、「家庭基礎」の学習をより深める取り組みと
して、年に数回、地域の保育施設への訪問の機会を設けている。ここでは、夏
季休業中の 8月に行われた幼稚園訪問の様子を紹介する。当日は、猛暑のため
外遊びは行われず、室内で「質問タイム」「つみき遊び」「工作」などさまざま
な活動が行われた。短い時間の訪問だったが「帰りたくない〜」と口々に感想
が出るほど、充実した訪問になった。

（※検温や消毒など、感染症への対策を十分に行った上で実施している。）

質問タイムでは幼児から「好きな色」「好きなスポーツ」「好きなフルーツ」
「好きな揚げ物」などの質問があがった。

幼稚園の先生って
盛り上げ上手だなぁ！

ずっと一緒に遊んでいたい…

なかよくしてね！

どうしたの？　大丈夫かな？

つみき遊び

学習の成果を家庭科室の廊下に掲示し
たり、授業中に発表したりして、訪問
できなかった生徒にも体験したことを
共有できるようにしている。

事前にフェルトで名札を作成し、
子どもたちに名前を呼んでもらえ
るように工夫した。
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TRY　子どもとふれ合ってみよう

❹ 消費者契約と消費者トラブル

契約の当事者はさまざまだが、日常生活で最も多いのは、消

費者が事業者と結ぶ契約（消費者契約）である。
事業者は、流行をつかみ、あるいは個々の消費者の情報を集

約・分析し、消費者をターゲットに盛んに広告・勧誘をして、商

品やサービスを売り込む。いったん契約が成立すれば拘束力が

生じるので、悪質な事業者は、消費者に対して契約を結ばせる

ために強引な勧誘を行ったり、誤解を生むような広告を行った

りする（悪質商法）。事業者と消費者とでは取り引きについての
情報の質や量に格差があり、平等な関係とはいえないため、消

費者は意図しないもの、不要なものの契約をしてしまいがちで

ある。そこで契約をめぐる多くの消費者トラブルが生じている。
若者は社会的経験に乏しく、勧誘を断れずに消費者トラブル

に巻き込まれる傾向にある。特に、以下の図のような被害が多

く見られる。

1

図6

図6 若者が巻き込まれやすいトラブルの例

消費者トラブルを防ぐために、ビデオクリッ
プや資料をつくり、発表してみよう。

例：消費者被害防止ビデオづくり

ステップ①
消費者トラブルの事例を調べ、取り上げるテ
ーマを決める。

ステップ②
グループで、トラブルの場面や、だます側と
だまされる側の心理、解決策などのシナリオ
を考えた上で、役を演じる。スマートフォン
などで動画を撮影。

ステップ③
動画を編集して2〜3分にまとめる。
トラブルの背景や解決法を発表会配付用のプ
リント（チラシ）にまとめる。

ステップ④
動画とチラシの発表会を行う。

●例1：デート商法・仮想通貨詐欺を扱った動画

●例2：NFT詐欺を扱った動画

●例３：点検商法を扱った動画

（筑波大学附属駒場高等学校　生徒作品より）

Challenge  チャレンジ

STOP! 　消費者トラブル！

美容医療サービス�によるトラブル

マルチ取引�によるトラブル

情報商材�によるトラブル

キャッチセールス�によるトラブル

「初回無料」「今だけ」などの誘い文句に
つられて軽い気持ちで店舗に出向き、勧
誘を断りきれずに高額なプランの契約を
してしまい、あとでトラブルになる。皮
膚障害などのトラブルも報告されている。

商品・サービスを契約して、次は自分が
買い手（契約者）を探して誘い、買い手
が増えるごとに手数料が入る取引形態の
こと。

「簡単な作業で、月に100万円稼げる方法」
「もうかる起業のノウハウ」「1万円が1
億円になる投資法」などの甘い言葉で誘
うネット広告や動画が増えている。購入
して得られた情報が全く役に立たず、ト
ラブルになることが多い。

駅前や繁華街の路上でアンケート調査な
どといって呼び止められた後、少し離れ
た営業所に連れて行かれ、高額な商品・
サービスを契約させられる。

一人誘えば、
10万円入る。
3人誘えば元
がとれるよ。

全然もうか
らない…！

こんなに支払え
ない…。
やめたい…。

アンケートに
ご協力いただ
けませんか？

1章　消費生活・環境8

5

10

15



2. 対照表

図書の構成・内容 学習指導要領の内容 該当箇所 配当
時数

さあ、「家庭基礎」の学習を始めよう ABCD 口絵①

1
まずは、今の自分を見つめ、知ろう！ ABCD 口絵②

これからの人生を思い描いてみよう ! ABCD 口絵③④

人生を Survive!! しよう ABCD p.3

１
章　

消
費
生
活
・
環
境

1　オトナって何だろう？【成年年齢の意味】 C（2） p.4 〜 5

10

2　私には光るものがある！？
　【契約と消費者トラブル】

C（2） p.6 〜 11

3　何か入ってる！？【消費者の権利と責任】 C（2） p.12 〜 13

4　ガーン…オレの意見は……【消費者の意思決定】 C（1）（2） p.14 〜 17

5　ちゃんと払っているけど…【生活費と家計】 C（1） p.18 〜 21

6　1億円当たった！？【将来の経済計画】 C（1） p.22 〜 25

7　私たちの地球を壊さないで！
　【これからの消費生活】

C（3） p.26 〜 27

TRY　Think globally, act locally. C（1）（2）（3） p.28 〜 29

２
章　

衣
生
活

8　毎日がファッションショー ! ？【人と衣服】 B（2） p.30 〜 35

7

9　服を買いに行く服がない！
【衣服計画・衣服の表示】

B（2） p.36 〜 39

10　えっ！？ 寒くないの！？
【衣服の成り立ち、衣服素材の性能と着心地】

B（2） p.40 〜 45

11　YOU はどうして知らないの？【衣服の構成】 B（2） p.46 〜 47

12　ええっ！ 洗わないの！？【衣服の手入れ・管理】 B（2） p.48 〜 51

13　あれから 50 年か〜！【これからの衣生活】 B（2） p.52 〜 53

TRY 「世界一」の技に挑戦！ 最強のボタンつけ！！ B（2） p.54 〜 55

TRY 楽しもう！ アップサイクル！！ B（2） p.56 〜 57

３
章　

食
生
活

14　がんばった自分にご褒美だ！【人と食生活】 B（1） p.58 〜 59

18

15　ご飯は炭水化物でしょ！？ 【食品と栄養素】 B（1） p.60 〜 69

16　コレってまだ食べられる！？
　【食品の選択・保存、安全な取り扱い】

B（1） p.70 〜 75

17　茶色くなっちゃった！！【献立作成】 B（1） p.76 〜 83

18　タロウ君のカレーは♡【調理の基礎】 B（1） p.84 〜 87

　◆つくってみよう！（調理実習） B（1） p.88 〜 103

　◆つくってみよう！　サバイバルメシ（サバメシ） B（1） p.104〜 105

19　ミウちゃんに叱られる！？【これからの食生活】 B（1） p.106〜 109

TRY　プロの味に挑戦！　
　　　ふんわりパラパラチャーハン

B（1） p.110〜 111

TRY　だれかを元気にするお弁当づくり B（1） p.112〜 113



４
章　

住
生
活

20　こんな家、出て行く！？【人と住まい】 B（3） p.114〜 115

7

21　布団か？ ベッドか？
【ライフスタイルと住まい】

B（3） p.116〜 119

22　ドロボウに入られた！【安全な住まい】 B（3） p.120〜 123

23　一人暮らしのはずだけど！？【衛生的な住まい】 B（3） p.124〜 127

24　一緒に暮らせる？【これからの住生活】 B（3） p.128〜 131

TRY　災害を生き抜くには
　　　どうしたらよいだろうか？

B（3） p.132〜 133

５
章　

子
ど
も
の
保
育

25　ホントに大きくなるのかな…？【子どもの発達】 A（3） p.134〜 141

8

26　ウワーーーーーン！！【子どもの遊び】 A（3） p.142〜 145

27　子どもの名前は何にする？
【子どもの生活・大人の役割】

A（3） p.146〜 151

28　隣の子どもが泣いている！？
【子育て環境、子育て支援】

A（3） p.152〜 157

TRY　子どもとふれ合ってみよう（ふれ合い体験・
保育実習）

A（3） p.158〜 159

６
章　

高
齢
期
の
生
活

29　私が高齢者？！【高齢期を理解する】 A（4） p.160〜 163

5

30　えっ？ 聞いてないよ？
【高齢者の生活を支える仕組み】

A（4） p.164〜 169

31　いつもと変わらなかったよ？
【地域で支える高齢社会】

A（4） p.170〜 173

TRY　身近な高齢者と積極的にかかわってみよう A（4） p.174〜 175

７
章　

共
生
社
会

32　トイレに行きたいのに！！
【ともに生き、支え合う社会】

A（5） p.176〜 181

4TRY　何かしたいのに、
なかなか一歩が踏み出せない！？

A（5） p.182〜 183

８
章　

青
年
期
・
家
族

33　友達に愛を告白された！【青年期を生きる】 A（1）（2） p.184〜 189

6
34　自分にとって家族とは！？【現代の家族】 A（2） p.190〜 193

35　どうする！？ 家事！！【家庭生活の成り立ち】 A（2） p.194〜 199

36　どうなる！？ 相続！？【家族と法律】 A（2） p.200〜 203

TRY　人生まだまだこれから！？【生活設計】 A（1） p.204〜 207 2

学んだことを生活に生かそう
ホームプロジェクトと学校家庭クラブ活動 

D p.208〜 213
2

折り込み付録　赤ちゃんを知ろう！ A（3） 口絵⑤〜⑩

日本の魅力的なモノや文化を探してみよう AB 口絵⑪

持続可能な社会のために　SDGs C 口絵⑫

計 70



編　修　趣　意　書
（発展的な学習内容の記述）

※受理番号 学校 教科 種目 学年
106-134 高等学校 家庭 家庭基礎

※発行者の
番号・略称

※教科書の
記号・番号 ※教科書名

6・教図 家基 006-903 Survive!!　高等学校 家庭基礎【改訂版】

ページ 記述 類型 関連する学習指導要領の内容
や内容の取扱いに示す事項

ページ
数

113 巻き寿司でみんなを笑顔に！
Smiling Sushi Roll

2 B（1）食生活と健康 0.5

合 計 0.5 


