
～横浜
よこはま

市立
し り つ

金沢
かなざわ

高等
こうとう

学校
がっこう

の食育
しょくいく

～ 

本校
ほんこう

の 2年生
ねんせい

が家庭科
  かていか

の授業
じゅぎょう

で

「防災食
ぼうさいしょく

」の調理
ちょうり

を実践
じっせん

しました。その取組
とりくみ

に

ついてご紹介
   しょうかい

します。 

                            
 
 

 

 

防災食
ぼうさいしょく

の調理
ちょうり

実習
じっしゅう

についてレポートします！ 

【事前
 じぜん

学習
がくしゅう

】 

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

の計画
けいかく

では、一人
ひとり

ひとりが必要
ひつよう

に迫
せま

られた時
とき

をイメージしながら取
と

り組
く

むよう伝
つた

えました。事前
じぜん

アンケ

ートで「防災食
ぼうさいしょく

としての湯せん
 ゆ

調理
ちょうり

を行った
おこな

ことがあるか」と尋ねた
たず

ところ、「ある」と答
こた

えた生徒
せいと

が１１％、「ない」

または「覚
おぼ

えていない」と答
こた

えた生徒
せいと

が 83％でした。この結果
けっか

から未経験者
 みけいけんしゃ

の多
おお

いことがわかり、生徒
せ い と

が経験
けいけん

で

きる機会
きかい

の必要性
ひつようせい

を感じ
かん

ました。 

さらに、自宅
じ た く

でも防災
ぼうさい

の準備
じゅんび

ができるように、自主
じ し ゅ

課題
か だ い

を用意
よ う い

しましたが、生徒
せ い と

の反応
はんのう

は・・・・・・「えー⤵」という

後
うし

ろ向
む

きな反応
はんのう

でした。 

【調理
ちょう り

実習
じっしゅう

】 
一人
ひとり

ずつ湯
ゆ

せん用
よう

の袋
ふくろ

に食材
しょくざい

と調味料
ちょうみりょう

等
とう

を入
い

れて、湯
ゆ

せん調理
ちょうり

を体験
たいけん

しました。仲間
なかま

と作業
さぎょう

の確認
かくにん

をしながら、

助
たす

け合
あ

う姿
すがた

が見
み

られました。 

 

湯せん
 ゆ

で作る
つく

トマトパスタ（1
ひと

人分
り ぶん

） 

 

スパゲティ（ゆで時間
 じかん

3分
ふん

） 25g ・ 油
あぶら

 小
こ

さじ１ ・ 塩
しお

こしょう 少々 ・ 魚肉
ぎょにく

ソーセージ 小 1本
しょう    ほん

 

コンソメ 1/2個
 こ

 ・ 野菜
 やさい

ジュース 150ml ・ 高密度
 こうみつど

ポリエチレンの保存
ほ ぞ ん

袋
ぶくろ

 １枚
   まい

 

 

❶スパゲティは半分
はんぶん

に折る
 お

 魚肉
ぎょにく

ソーセージはキッチンはさみで５ｍｍ幅
はば

の斜め
なな

薄切り
うす  ぎ

にする  

コンソメはキッチンはさみで細
こま

かく砕
くだ

く 

❷高密度
 こうみつど

ポリエチレンの保存
ほ ぞ ん

袋
ふくろ

にすべての材料
ざいりょう

を入れ
 い

、軽く
かる

混ぜる
 ま

 

空気
 くうき

が入らない
はい

ようにねじりながらかた結
むす

びをする 

❸ふたつき鍋
なべ

に湯
 ゆ

を沸かす
 わ

 このとき鍋
なべ

底
ぞこ

よりひと回り
       まわ

小さい
ちい

皿
さら

を敷
し

いておく 

❹ふたをして１
    

０分
ぷん

間
かん

湯
ゆ

せんする 袋
ふくろ

ごと皿
さら

に盛
も

り付
つ

け、完成
かんせい

 

 

 

 

 

 

 

教えて
お し    

食育
しょくいく
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実習
じっしゅう

の様子
よ う す

📷 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✐袋ふくろに空気 くうき

が残って
のこ

いたため、鍋
なべ

の中
なか

で膨らんで
ふく

しまった。 

✐麺めんが少しすこ

固く
かた

もう少し
すこ

茹でて
 ゆ

もよかったのかなと思います
おも

。 

✐魚肉ぎょにく

ソーセージを細かく
こま

切りすぎてしまい食べる
 き                           た

のが大変
たいへん

だったのでもう少し
すこ

大きく
おお

すべきだなと思いました
おも

。 

✐鍋なべの水みず入れすぎて い

溢れた
あふ

。被災
 ひさい

時
 じ

にやったらもったいなさすぎる。 

【事後
じ ご

学習
がくしゅう

（自主
じ し ゅ

学習
がくしゅう

）】 

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

で学んだ
まな

ことを自宅
 じたく

でも実践
じっせん

できるように、２つの課題
 かだい

を用意
 ようい

しました。 

一つ目
ひと     め

は、湯せん
ゆ

調理
 ちょうり

による無洗
 むせん

米
まい

の炊飯
すいはん

です。自宅
 じたく

の調理
ちょうり

器具
 き  ぐ

から最適
さいてき

なものを選ぶ
えら

工程
こうてい

もあります。 

二つ目
ふた     め

は、自宅
 じたく

のローリングストック品
ひん

の調査
 ちょうさ

です。保
ほ

管
かん

場
ば

所
しょ

や賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

等
とう

を調べて
しら

一覧
いちらん

にまとめます。これは

継続
けいぞく

して活用
かつよう

してもらい、高校生
こうこうせい

が中心
ちゅうしん

となり家族
 かぞく

の防災
ぼうさい

意識
 いしき

を高め
たか

るねらいもあります。 

 

 

湯せん
 ゆ

で炊く
 た

無洗
 むせん

米
まい

（1
ひと

人分
り ぶん

） 

 

無
む

洗
せん

米
まい

 ８０ｇ ・ 水
みず

 120ｍｌ ・ 高
こう

密
みつ

度
ど

ポリエチレンの保
ほ

存
ぞん

袋
ぶくろ

 １枚
   まい

 

 

❶高
こう

密
みつ

度
ど

ポリエチレンの保
ほ

存
ぞん

袋
ぶくろ

に無
む

洗
せん

米
まい

と水
みず

を入
い

れ３０分
ぷん

吸
きゅう

水
すい

させる 

❷空気
 くうき

が入らない
はい

ようにねじりながらかた結び
むす

をする 

❸ふたつき鍋
なべ

に湯
 ゆ

を沸かす
 わ

 このとき鍋
なべ

底
ぞこ

よりひと回り
       まわ

小さい
ちい

お皿
さら

を敷
し

いておく 

❹ふたをして弱火
 よわび

で２０分
      ふん

加熱
 かねつ

する 火
 ひ

を止めて
 と

そのまま１０分
ぷん

蒸
む

らして完成
かんせい

 

 

 

 

生徒
せ い と

の振
ふ

り返
かえ

り📝（一部
い ち ぶ

抜粋
ばっすい

） 
実
じっ

体験
たいけん

の先
さき

には大
おお

きな 

発見
はっけん

があります！ 



自宅
じ た く

での実習
じっしゅう

の様子
よ う す

📷 

生徒
せいと

の振り返り
 ふ    かえ

 家族
 かぞく

の反応
はんのう

（一部
いちぶ

抜粋
ばっすい

）📝 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ✐炊いた た

ものをお母さん
   かあ

と半分
はんぶん

ずつおにぎりにして食べた
 た

。とても美味しい
  おい

と言われた
 い

。 

 ✐炊きたて た

のご飯
    はん

は炊飯器
 すいはんき

で炊く
 た

のとはまた違う
ちが

美味しさ
  おい

で家族
 かぞく

にも好評
こうひょう

だった。祖父母
 そ  ふ  ぼ

の家
いえ

の雪解け
 ゆき ど

水
みず

と

石
いし

を使って
つか

災害
さいがい

時
 じ

を再現
さいげん

したこともまた、家族
 かぞく

にも感心
かんしん

された点
てん

だった。 

 ✐そんな湯煎ゆ せ ん

でごはん炊ける
 た

のー？と疑われて
うたが

いたがちゃんと炊けてた
 た

時
とき

に「すごいね！！」と声
こえ

をかけてくれた。 
 ✐賞しょう味み 期き 限げん切れ ぎ

の食品
しょくひん

が多くて
おお

、すぐに買い足さない
か       た

といけないと家族
 かぞく

で話
はな

し合
あ

いました。 
 ✐備び 蓄ちく用よう の食材しょくざい

を使う
つか

ことは日常
にちじょう

では忘れがち
わす

なので、メモにまとめて控えて
ひか

おくことで賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

内
うち

に

効率よく
こうりつ

利用
 りよう

できるかもという案
あん

が出た
 で

。 
 ✐父ちちがキャンプ好き ず

で、「これからの時代
じ だ い

はフェイズフリーが大切
たいせつ

だよ」と言
い

っていた。 

普段
 ふだん

のごはんと防災
ぼうさい

調理
ちょうり

のごはんを比較
 ひかく

した生徒
 せいと

 

事後
 じ  ご

学習
がくしゅう

をきっかけに家族
 かぞく

との

対話
た い わ

がたくさんあったようです 



生徒
せいと

のアンケート（一部
いちぶ

抜粋
ばっすい

）📝 

生徒
せいと

のレポート（一部
いちぶ

抜粋
ばっすい

）📝 

【まとめ】 
最後
さ い ご

に授業後
じゅぎ ょ う ご

のアンケートとレポートをご紹介
  しょうかい

します。 

 

 

 

 ▶防災食ぼうさいしょく

の調理
ちょ う り

経験
けいけん

の必要性
ひつようせい

について                  ▶防災食ぼうさいしょく

について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
✐災害さいがい

時
じ

の食事
しょくじ

=市販
 しはん

で売られて
 う

いる防災食
ぼうさいしょく

 というイメージに勝手
 かって

になっていたけど、今回
こんかい

みたいに材料
ざいりょう

と

環境
かんきょう

がある程
てい

度
ど

整
ととの

っていたら、自分
じぶん

たちで調理
ちょうり

をするという選択肢
 せんたくし

もあるということに気づいた
 き

。実際
じっさい

にその

状況
じょうきょう

になってから調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

を学ぶ
まな

と遅い
おそ

と思う
おも

ので、自分
 じぶん

たちで積極的
せっきょくてき

に調べたり
しら

、実践
じっせん

したりしておいてそ

の状況
じょうきょう

になった時
とき

にサッとできるようにしておくというのが大切
たいせつ

だと思
おも

った。 

 
✐今回こんかい

の授業
じゅぎょう

で料理
 りょうり

の温かさ
あたた

のありがたみを実感
じっかん

した。万が一
まん     いち

の時
とき

に温かい
あたた

食べ物
 た     もの

を食べられる
 た

だけで心
こころ

の

余裕
 よゆう

ができ、リラックスできると思う
おも

。実際
じっさい

に作って
つく

みて思った
おも

よりも簡単
かんたん

に調理
ちょうり

でき自分
じぶん

でもできそうだと

思った
おも

。作る
つく

ためには食材
しょくざい

やカセットコンロやポリ袋
ぶくろ

といったものも必要
ひつよう

なのでストックしていきたい。 
 
 
年
ねん

に数回
すうかい

しかありませんが、「共助
きょうじょ

」の模擬
も ぎ

体験
たいけん

も兼ねた
 か

調理
ちょ う り

実習
じっしゅう

の場
ば

で経験
けいけん

を重ね
かさ

、もしものときにも手
て

を

取り合い
 と     あ

ながら、難事
 なんじ

を乗り越えて
 の     こ

ほしいと願
ねが

っています。 

最後
 さいご

に、自
じ

主
しゅ

課題
 かだい

に取り組んだ
 と     く

多
おお

くの生徒
 せいと

がご家族
     かぞく

と体験
たいけん

や確認
かくにん

をしてくれました。特
と く

に印象的
いんしょうてき

だったのは、

家族
 かぞく

のアドバイスから湯せん
 ゆ

に使った
つか

湯
 ゆ

でお茶
    ちゃ

を入れた
 い

というエピソードでした。とても素敵
 すてき

なアイディアでした。

保護者
 ほ  ご しゃ

の方々
かたがた

などの皆様
みなさま

のお力
  ちから

添
ぞ

えもあり、授業
じゅぎょう

（学校
がっこう

）と家庭
 かてい

の繋がり
つな

を感じる
かん

ことができました。 

興味
きょうみ

・関心
かんしん

はない 興味
きょうみ

・関心
かんしん

をもてた 

37.9％ 

50.5％ 

9.9％ 

必要
ひつよう

だと感じた
かん

 必要性
ひつようせい

を感じ
かん

ない 

2.7％ 

26.4％ 

69.2％ 


