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ガイドの構成と特徴3

食費を抑えるポイント1

ポイント（注意点
・重要な点など）

●単位あたりのコストを計算してコストパフォーマンスの良いものを見つける
・長く保存できるものや、使い切れる場合は、まとめ買いしたり、丸ごと買うと節約できます。
・単価を計算すると、コストパフォーマンスを比較できます。例えば、100gあたりや1食分あたりの価格を比較することで、
コストパフォーマンスの良い商品を選べます。
・最近ではスーパーの電子棚札システム（写真）に100gあたりの価格が表示されていることもあるので、購入時の参考に
なります。

●代わりになる食材を検討 ： 同様の栄養価を含む安価な食品を探す
・肉類の価格は、一般的に鶏肉、豚肉、牛肉の順に値段が高くなる傾向にあります。
・野菜の値段が高騰している場合でも、冷凍野菜は比較的安定した価格で購入できます。
・缶詰（サバ缶、ツナ缶、大豆缶など）の活用 ： 長期保存が可能で、調理の手間もかからず、
栄養価の高いのが特徴です。季節を問わず安定した価格で入手できる点も大きなメリット
です。

●肉類の部位による比較する
・同じ動物性食品でも、部位を工夫したり、ミンチ肉を活用したりすることでコストを抑えられます。
①鶏肉 ： むね肉、ささみ、もも肉の順に価格が高くなる傾向にあります。
むね肉は、安価、高タンパク、低脂質でコストパフォーマンスが高い部位です。
②豚肉 ： こま切れ肉よりも、ロース肉やバラ肉は、価格が高くなる傾向です。
豚こま切れ肉は、炒め物、煮物などにも使い勝手がよく価格も手頃です。
※これらは、地域や販売店、時期等によって異なることがあります。

●購入する店舗を選ぶ
・ディスカウントストア、業務用のスーパー ： 単価が安い場合が多く、まとめ買いする場合はコストが抑えられます。
・地元の産直売り場 ： 農産物直売所や市場等 ： 新鮮な食品が、スーパーより安く購入できる場合があります。

2章の前半は、できるだけ安価で、栄養価の高い食事を準備するためのポイントを説明しています。
●「2.栄養価と価格を総合して、よりよい食品を選択する」では、食品選択のポイントを説明しています。
●「3.食品の保存や作り置きの方法」では、経済的なメリットがある食品の保存や作り置き、冷蔵・冷凍保存等について説
明しています。

2章の後半は、簡単に食事を作るスキルと、献立を考える力を習得することを目的としています。段階的に調理レベルが向
上する構成としました。調理スキルの習得に役立つ調理動画による解説は、二次元コードを読み取ることで動画にアクセ
スできるようにしました。掲載した料理は、以下の点を考慮して決めています。
・いくつかの資料7～10）をもとに、レベル別の構成として、年齢に応じた調理内容にしました。
・料理を作るための食材は、どこの地域でも、いつでも手に入りやすいものを使いました。
・調味料は、基本的なものをベースにしました。利便性を重視し、顆粒だしやスープの素等も活用しました。
・手順はできるだけ少なくして、簡単にできあがる方法にまとめました。
・出来上がりまでをイメージしやすいように、完成までの時間の目安を示しました。この目安時間は、初めて作る場合を
想定しています。調理に慣れれば、目安時間よりも短時間でできるようになります。

●「4.簡単に調理するスキルをつける ： レベル1」は、小学校低学年～中学年向けの内容で、子どもと大人が一緒に調理
に取り組むことを前提としています。レベル1の目的は、調理に親しむことです。

●「5.簡単に調理するスキルをつける ： レベル2」は、小学校中学年～高学年向けの内容です。ここでは、調味料の計量
や、炊飯器、電子レンジの使い方を学べます。電子レンジを使って簡単に作れるおかず（副菜 ： 野菜を使ったおかず）
や炊き込みご飯を作り、計量方法、電子レンジ、炊飯器の使い方を身につけられます。

●「6.簡単に調理するスキルをつける ： レベル3」は、小学校高学年向けの内容です。ここでは、電子レンジやコンロを使っ
た調理を学べます。主菜や汁物（みそ汁やスープ）をメニューとして取り上げているため、レベル2で扱った料理と組み
合わせることで、主食、主菜、副菜のそろった食事を作れるようになります。レベル1～3を通じて、包丁、電子レンジ、コン
ロの使い方を身につけられます。レベル3までは、衛生面を考慮して、生の魚や肉は扱っていません。

●「7.簡単に調理するスキルをつける ： レベル4」は、中学生向けの内容として、生の肉や魚を活用した主菜となるおかず
を取り上げています。ここでは中学校学習指導要領（平成29年告示）解説技術・家庭編を参考にして、内容を構成し
ました。中学校の家庭科で扱う調理技法の中でも、汎用性が高い調理技法である「煮る」を重視しました。レベル4まで
を一通り経験することで、調理の幅がひろがり、様 な々料理を作ることができるようになります。

●「8．1食分（または1日分）の献立を考える」は、食事バランスの取れた食事を組み立てる方法、栄養バランスを整えるポ
イントを整理しています。このガイドで作れるようになった料理を組み合わせて、バランスが取れた食事を計画すること
ができます。

当教材は、対象者の経験や調理のレベル等に応じて、取り組みやすいところから活用してください。
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●できるだけ安価で栄養価の高い食材を選ぶことで、食費を抑えることができます。
●代わりになる食材を活用することで、食費を抑えることができます。
●保存方法を知ることで、無駄を少なくすることができます。

2．2 栄養価と価格を総合して、よりよい食品を選択する

https://hiromare-takushoku.jp/wp/wp-content/uploads/2021/08/20210831kodomotakushoku_report.pdf
https://www.mext.go.jp/content/20230516-mxt_kyoikujinzai02-000033059_04.pdf
https://www.mext.go.jp/component/a_menu/education/micro_detail/__icsFiles/afieldfile/2019/03/18/1387017_009.pdf
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価格が比較的安く、栄養価が高い代表的な野菜2

食事をまとめて作ること（作り置き）のメリット1

食事の作り置きのポイント2

ポイント（注意点
・重要な点など）

●にんじん
栄養面 ： カロテンが豊富です。
価格 ： 価格は一年を通して安定しており、手に入りやすいです。旬（秋～冬）の時期は、安価になることがあ

ります。

●ブロッコリー
栄養面 ： ブロッコリーはビタミンC、ビタミンKや食物繊維、葉酸を含んでいます。
価格 ： 季節によって価格変動はあるものの、一年を通じて手に入りやすいです。冬場や春先が旬で、安く手

に入りやすいです。季節によっては、冷凍ブロッコリーの活用もおすすめです。

●かぼちゃ
栄養面 ： カロテンが豊富で、その他にもビタミンCやカリウム、マグネシウムも含まれています。
価格 ： 価格は比較的安定しており、旬（秋～冬）には特に手に入りやすく、安価で購入できます。

●キャベツ
栄養価 ： ビタミンC、カリウム、食物繊維を含んでいます。
価格 ： 季節に関係なく、比較的安定して供給されており、価格も一般的に手頃です。

●白菜
栄養価 ： ビタミンC、カリウム、食物繊維を含んでいます。
価格 ： 冬に収穫されるため、旬の時期には価格が手頃です。

●大根
栄養価 ： ビタミンCや食物繊維を含んでいます。大根の葉は、カロテンやビタミンを豊富に含んでいます。
価格 ： 冬に収穫されるため、旬の時期には価格が手頃です。

以下の図は、小売物価統計調査2022年から算出した食品100kcalあたりの価格（横軸）と栄養価（縦軸）の関連を示し
たものです。栄養価の評価はNRF（Nutrient-30 Rich Foods）モデル11）を参考にしています。季節や地域による価格の
違いはありますが、左上にあるものほど価格が手頃で、栄養価が高いことを示します。

〈参考文献〉
11）Drewnowski, A: The Nutrient Rich Foods Index helps to identify healthy, 254 affordable Foods, Am J Clin Nutr., 91（4）, 1095-1101
（2010）

●時間の節約になる
・まとめて作っておくことで、忙しい日の調理にかける時間を短くできます。
・一度の調理で、複数回の食事の準備ができるため、料理や片付けの負担が減ります。
・効率よく調理できるスキルを身につけると、自炊にかかる時間を短縮できます。

●経済的なメリットがある
・食べ切れる程度にまとめ買いした食材を効率的に活用すると、食費を抑えられます。
・一般的に外食、市販の弁当、惣菜等は、自炊に比べて割高です。自炊を増やすことで食費の削減につながります。

●栄養バランスの改善につながる
・一般的に外食、市販の弁当、惣菜等は、食塩や脂質が多く、野菜が少ない傾向にあります。
・外食、市販の弁当、惣菜等を完全に避けることは現実的ではないものの、自炊を増やして、それらの利用を減らすことで
栄養バランスを整えやすくなります。

●衛生管理に留意する
・保存前に料理を十分冷ましてから（冷蔵庫内の温度上昇を防ぐため）、冷凍または冷蔵で保存します。
・保存容器や調理器具を清潔に保ちましょう。
・冷凍保存した料理は、一度解凍した後の再冷凍は避けましょう。

●食材を購入する段階で、傷みやすいものを避けて、長持ちする素材を選ぶ
・傷みやすいものは、早めに使い切るようにしましょう。
・かなり長持ち（2か月以上） ： かぼちゃ、じゃがいも
・長持ち（1ヶ月程度） ： にんじん、ごぼう、白菜、さつまいも、たまねぎ
・傷みやすい ： にら、もやし、水菜など

●食べ飽きないように工夫する
・飽きない程度に、食べ切れる量を作る。作りすぎて廃棄すると、作り置きのメリットが減ります。
・味付けを変更できるようにすることで、飽きにくくする。ベースの味付けを薄めにして、食べるときに調整できるようにすると
よいです。

例１）　具沢山の汁物を作る。この汁物は、味付けをする前の状態で保存する。
食べる直前に、１）みそ（味噌汁に）、２）しょうゆ（すまし汁に）、３）カレールウ（カレーに）、
調味料を加えれば、毎回違う味付けが楽しめます。

例2） 野菜を茹でたり、レンジで加熱しておく。味付けをする前で保存する。
食べる直前に、１）マヨネーズであえる、２）かつお節と醤油であえる、３）塩昆布であえる
など、最後の味付けで毎回違う味付けの料理を作ることができる。

●食事をまとめて作る（作り置きをする）ことで、時間と食費を節約できます。
●時間に余裕のある日に料理を作っておくことで、忙しい日の負担を軽減できます。
●作ったものを冷凍しておくと、品数を増やせて、栄養バランスを整えやすくなります。
●外食、市販の弁当、惣菜等は便利ですが、1食あたりのコストが高くなりがちです。

2．3 食品の保存や作り置きの方法
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