ワークシート①―１　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　令和２年　　月　　日（　）食品に含まれる栄養素を調べよう





年　　組　　　番　　氏名　　　　　　　　　　　　　　
	



：今日のキーワード：食品成分表って何？　食事摂取基準って何？　カルシウムの量は？　

[bookmark: _Hlk55827614]１．次の食品には、どのような栄養素が含まれていますか？食品成分表（P96～P99）を使って調べてみよう。　　　　　　　
	自分が調べたい食品名を書こう


	エネルギー
	タンパク質
	脂質
	炭水化物
	カルシウム

	
　　　Kcal
	
　　　　ｇ
	
　　　　ｇ
	
　　　　ｇ
	
　　　ｍｇ

	ビタミンA
	ビタミンD
	ビタミンB1
	ビタミンB2
	ビタミンC

	
　　　
　　　㎍
	

　　　㎍
	
　　　ｍｇ
	
　　　ｍｇ
	
　　　ｍｇ



２．中学生は一日にどれぐらいの栄養をとればよいのだろう？
★人が１日にとることが望ましい、エネルギーや栄養素の量を示したものを（　　　　　　　　　）という。



	
	エネルギー
	タンパク質
	カルシウム
	ビタミンA
	ビタミンC

	男子
（１２歳～１４歳）
	2600　Kcal
	６０ｇ
	（　　　）
ｍｇ
	８００　　　　　　　　㎍
	９５
ｍｇ

	女子
（１２歳～１４歳）
	2400　Kcal
	５５ｇ
	（　　　）
ｍｇ
	７００　　　　　　　㎍
	９５
ｍｇ


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　中学生って1日に、こんなにとらないといけないんだね～でも？？何をどれくらいたべればいいの？


３．中学生が1日にとるべきカルシウムの量って、どのくらいだろう？どう摂取するの？上の数値をクリアーするために、何をどのくらいとればいいのだろう？カードの中から好きなものを組み合わせてみよう













	中学生男子のカルシウムの量
	中学生女子のカルシウムの量

	ｍｇ
	ｍｇ


考えてみよう①[image: はてな？となる男の子]




[bookmark: _Hlk56004799]ぼくだったらこうするかな	私だったらこうするかな
	[bookmark: _Hlk55833778]朝食でアーサ汁を
	４５８円
	１８０ｍｇ
	
	朝食で
	　　　円
	ｍｇ

	昼食で牛乳飲んで
	７８円
	２２０ｍｇ
	
	昼食で
	　　　円
	ｍｇ

	おやつにヨーグルト食べて
	２５８円
	２１０ｍｇ
	
	おやつに
	　　　円
	ｍｇ

	おやつにプロセスチーズ食べて
	１０５円
	２７６ｍｇ
	
	おやつに
	　　　円
	ｍｇ

	[bookmark: _GoBack]夕飯のみそ汁に煮干しのだしを使いました
	２５８円
	１１０ｍｇ
	
	夕飯に
	　　　円
	ｍｇ

	合計
	１１５７円
	９９６ｍｇ
	
	合計
	　　　　円
	　　　　　ｍｇ


４．今日の授業を終えての感想を書きましょう。「気づいたこと」や「これからできること」など



自己評価（A：とてもできた　B：少しできた　C：あまりできなかった　D：全くできなかった
（1） 食品には、どのような栄養素が含まれているか食品成分表で調べることができた。　A　B　C　D
（2） 中学生が１日にとるべきカルシウムの量を知り、何をどれぐらいとればいいのか
考えることができた　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　A　B　C　D
image1.png




