
中学校 理科（第２分野） 学習指導案 

指導者 樋口 洋仁 

日  時 令和 6年 11月 29日（金） 第 2・3限 10：35～11：55（80分）  

場  所 第 2生物教室 

学年・組 中学校 3年A組 40人 

単  元 自然と人間 

目  標 1. 発酵に関わる微生物の働きの基本的な理解や、微生物による発酵の人間生活・社

会・文化への影響を調べ、人間と微生物の関わりについて相互に関連付けて理解

するとともに、科学的に探究するために必要な基本的な技能を身に付ける（知識

及び技能） 

2. 身近な発酵について調べ、人間生活・社会・文化への影響について課題を見出

し、見通しをもちながら科学的に探究することができる。（思考力、判断力、表現

力等） 

3. 微生物による発酵の人間生活・社会・文化への影響に進んで関わり、見通しをも

ったり振り返ったりして、科学的に探究しようとしている。（学びに向かう力、人

間性等） 

 

指導計画（全 5時間） 

 第一次 和食と漬物について 1時間 

第二次 発酵と微生物    1時間 

第三次 ビタミンB1およびビタミンCの含有量の比較実験 2時間（本時 2/2） 

第四次 保存食としての漬物（考察の共有） 1時間 

授業について 

中学校の理科、特に生命領域においては、「細胞呼吸」や、「消化と吸収」など人間生活の基盤

の一つである『食』に関わる内容を扱う。しかしながら、「食べたものがどうなるか」という内

容が中心であり、『食べもの』そのものについては、家庭科や保健体育科での学習が中心で、理

科においてはあまり扱われてこなかった。そこで、本単元では、2013年にユネスコ無形文化遺

産に登録された『和食』が、日本人の「自然を尊ぶ」という精神が体現された社会的慣習とされ

ていることに着目し、「漬物（特にぬか漬け）」を題材とすることとした。漬物は、わが国固有の

気候風土のもと多種多様化し、伝統的な発酵食品の一つとされている。今回設定したパフォーマ

ンス課題では、保存食としての「漬物」に関する教科等横断的な探究活動を通じて、生徒にとっ

て身近な『食』について科学的な学びを深める内容とすることを意図した。 

事前学習として、漬物の歴史や種類に加え、漬物作りにおける発酵や、発酵に関わる微生物お

よび細胞膜の性質等について扱った。また、ビタミンをはじめとする各種の栄養素について学習

し、なぜ漬物が栄養食・保存食として重宝されてきたかについて、学習を行っている。 

本時では、『調理法の違いによる栄養素の変化について調べよう』という課題について、特に

有用成分とされているビタミンB１およびビタミンCについて定性的な実験を行い、漬物の有用

性を確認することを目的とした。漬物でよく用いられるキュウリを主な材料とし、「生のもの」

「加熱したもの」「浅漬けにしたもの」「ぬか漬けにしたもの」の 4条件で、含まれるビタミン量

の変化について結果を比較する。また、野菜類の中でビタミンCを多く含むとされているパプリ

カ（赤ピーマン）についても、「生のもの」と「ぬか漬けにしたもの」で比較を試みる。得られ

た結果より、各調理法（生・加熱・浅漬け・ぬか漬け）の特性について考察し、和食における

「自然を尊ぶ」とはどういうことなのかについて STEAM教育の視点から理解を深める。 



題  目 和食のサイエンス ～保存食としての漬物の探究～ 

本時の目標 

 保存食としての漬物について、科学的に探究することができる。 

本時の評価規準（観点／方法） 

 調理法の違いによる 2種類のビタミン含有量の変化について、既存の学習内容や新たな知識を

正しく結びつけて科学的に説明している。（思考・判断・表現／ワークシートへの記述） 

本時の学習指導過程 

学習内容 学習活動 指導上の留意点・評価（●） 

導入 

 

 

展開① 

・実験方法の確認 

 

・実験の準備 

 

・実験 

 

 

 

 

展開② 

・結果の考察と共有 

 

 

 

 

 

 

 

終結 

・まとめ 

〇課題と仮説の再確認 

 

 

 

〇実験方法を確認し、実験への見

通しを持つ。 

〇実験材料・器具を準備する。 

 

〇前時に実験を行ったビタミン

B1の含有量の違いを確認する。 

〇しぼり汁の作成を行い、ヨウ素

溶液を用いてビタミンCの含有

量の違いを調べる。 

 

〇各自で考察を行った後、グルー

プ内で共有し、ホワイトボード

シートにまとめる。 

〇各グループの考察を発表する。 

 

 

 

 

 

〇問いに対する答えを、各自でま

とめる。 

〇本時の学習内容・活動に対する見

通しを持たせる。 

 

 

〇グループ内での役割分担を確認さ

せる。 

〇実験中の安全メガネの着用・ブラ

ックライトを直接見ないことを徹

底させる。 

〇安全指導を中心に机間指導を行

う。 

 

 

 

〇机間指導を行い、質問は、グループ

内で解決するよう促す。 

 

〇適宜メモを取るよう促す。 

 

 

 

 

 

●これまでの学習内容と実験結果を正

しく結びつけ、科学的に説明できて

いる。【思考・判断・表現】 

備考 教科書：未来へ広がるサイエンス３（啓林館） 

副教材：カラーブック理科資料 広島県版（東京法令出版） 

材 料：キュウリ（生のもの、加熱処理したもの、浅漬けにしたもの、ぬか漬けにしたもの） 

   パプリカ（生のもの、ぬか漬けにしたもの）、ぬか床、栄養ドリンク 

器 具：ハンディブレンダー、ガーゼ、スパチュラ、ビーカー、試験管、試験管立て、駒込

ピペット、プラカップ、スポイト、ガラス棒、ビニール手袋、電子天秤 

薬 品：ヨウ素溶液（市販のうがい薬を薄めたもの） 

 

調理法の違いによる栄養素の変化について調べよう 

〇期待される内容 

・ビタミンB１は、生や浅漬けの状態では含まれていないが、ぬか漬

けにすることで含有量を増やすことができる。 

・ビタミンCは、加熱すると失われるが、浅漬けやぬか漬けにする

と生の状態から含有量を維持することができる 
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和食のサイエンス
～漬物の探究～

2024年11月29日(金)
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８．実験Ⅱ ビタミンCの検出実験

原 理
ヨウ素は非常に強い酸化力（こ

の場合は水素（電子）を奪う）を、
ビタミンＣ（正式名称：Ｌ-アスコル
ビン酸（還元型））は強い還元力
をそれぞれもつ。そのため、両者が
反応すると、ヨウ素は還元されて無
色透明のヨウ化物イオンに、Ｌ-アス
コルビン酸は酸化されてデヒドロア
スコルビン酸へと変化する。そのた
めに、ヨウ素液の褐色が消える。

https://web.quizknock.com/sugaiken-seminar-3
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８．実験Ⅱ ビタミンCの検出実験

目 的
調理の方法によって、ビタミンCの含有量に差が出るかを調べる。

準 備
材 料
キュウリ（生のもの、３０分間ゆでたもの、浅漬けにしたもの、ぬか漬けにした
もの）、パプリカ（赤ピーマン）（生のもの、ぬか漬けにしたもの）、
栄養ドリンクＢ（ビタミンＣを多く含むもの）
試 薬
ヨウ素液（水１０ mLあたり市販のうがい薬を２滴たらしたもの）
器 具
ハンディブレンダー、スパチュラ、ガーゼ、試験管（各班８本＋２本）、
試験管立て、駒込ピペット、プラカップ、スポイト、ビーカー、ガラス棒、
ビニール手袋、電子天秤
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８．実験Ⅱ ビタミンCの検出実験
方 法
① 各担当ごとに、キュウリのしぼり汁（４種類）、パプリカ
のしぼり汁（２種類）、ぬか汁を作成する。
② しぼり汁、ぬか汁、栄養ドリンクＢ、水を、試験管に入れ
たヨウ素液（５ mL）に、スポイトを用いて１滴ずつ滴下す
る。１滴滴下するごとに、容器をしっかり振って反応させる。
※滴下する液の種類ごとにスポイトを変えること！
③ ヨウ素液の色が消えるまでに滴下した数を記録する。
※色が消えたかどうか迷う場合は、水を入れた試験管
にしぼり汁を同量滴下したものと比較してみる

④ 教員用ＰＣのエクセルの表に、各班の結果を入力する。



ヨウ素液

ユーティリティ

キュウリ（生）
キュウリ（ゆで)
キュウリ（浅漬）
キュウリ（糠漬）
パプリカ（生）
パプリカ（糠漬）

ぬか汁
栄養ドリンクB

電子天秤で
100g計量する

ブレンダー
で破砕する

しっかり絞る
容器に５ ｍL
分注する

容器に５ ｍL
分注する

うがい薬3 mLに水を
加えて５０0 mLにする

試験管に５ ｍL
分注する

その他

各班に
配布する

各班に
配布する

各班に2本ずつ
配布する

試験管に水を
５ ｍL分注する

各班に８本ずつ
配布する

全 班
試験管と容器が揃ったら

各試験管に、各液を
１滴ずつ滴下する

１滴たらすごとに
よく振り混ぜる

ヨウ素液の色が
消えるまで行う
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８．実験Ⅱ ビタミンCの検出実験

試料
キュウリ
（生）

キュウリ
（加熱）

キュウリ
（浅漬け）

キュウリ
（ぬか漬け）

滴下数

試料
パプリカ
（生）

パプリカ
（ぬか漬け）

ぬか汁 栄養ドリンクB

滴下数

結 果
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８．実験Ⅱ ビタミンCの検出実験
課 題 ➃ 実際のビタミン含有量を調べてみよう
① 文部科学省「食品成分データベース（https://fooddb.mext.go.jp/）」を利
用して、「生のキュウリ」、「キュウリ（ぬかみそ漬）」、「生のパプリカ（赤ピーマ
ン）」、「米ぬか」のビタミンB１・ビタミンCの含有量を調べてみよう（キュウリは
ひらがなで検索すること）。

② ①で調べた値を、実験結果から考えられる予測値と比べてみよう。

100 g中
含有量

キュウリ
（生）

キュウリ
（ぬか味噌漬）

パプリカ 米ぬか 栄養ドリンクA
（１００ ｍＬ中）

栄養ドリンクB
（１４０ ｍＬ中）

ビタミンB１ 10 mg
0.15～

0.54 mg

ビタミンC ０ ｍｇ １０００ ｍｇ
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８．実験Ⅱ ビタミンCの検出実験
課 題 ➃ 実際のビタミン含有量を調べてみよう
① 文部科学省「食品成分データベース（https://fooddb.mext.go.jp/）」を利
用して、「生のキュウリ」、「キュウリ（ぬかみそ漬）」、「生のパプリカ（赤ピーマ
ン）」、「米ぬか」のビタミンB１・ビタミンCの含有量を調べてみよう（キュウリは
ひらがなで検索すること）。

② ①で調べた値を、実験結果から考えられる予測値と比べてみよう。

100 g中
含有量

キュウリ
（生）

キュウリ
（ぬか味噌漬）

パプリカ 米ぬか 栄養ドリンクA
（１００ ｍＬ中）

栄養ドリンクB
（１４０ ｍＬ中）

ビタミンB１
０．０３
mg

0.26 
mg

0.06
mg

3.12
mg

10 mg
0.15～

0.54 mg

ビタミンC 14 mg 22 mg 170 mg 0 mg ０ ｍｇ １０００ ｍｇ



 

 

 

 

 

 

中学校理科第 2分野 パフォーマンス課題 

 

和食のサイエンス 

～漬物の探究～ 
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０．はじめに 

 2013 年 12 月、ユネスコ無形文化遺産に「和食；日本人の伝統的な食文化」が登録された。登

録申請にあたって開かれた有識者の検討会では、日本の食文化を特徴づけるキーワードとして

『自然の尊重』が挙げられた。そのキーワードに基づき、和食の特徴が以下の４つにまとめられた。 

 

〇多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重 

・明確な四季と地理的多様性により、新鮮で多様な山海の幸を使用。 

・食材の持ち味を引き出し、引き立たせる工夫 

〇栄養バランスに優れた健康的な食生活 

・米、味噌汁、魚や野菜・山菜といったおかずなどにより食事がバランスよく構成。 

・動物性油脂を多用せず、長寿や肥満防止に寄与。 

〇自然の美しさや季節の移ろいの表現 

・料理に葉や花などをあしらい、美しく盛り付ける表現法が発達。 

・季節にあった食器の使用や部屋のしつらえ。 

〇年中行事との密接な関わり 

・正月を始めとして、年中行事と密接に関わった食事の時間を共にすることで、家族や地域の

絆を強化。 

 

「自然の尊重」という日本人の精神を体現した食に関する「社会的慣習」として、「和食；日本人

の伝統的な食文化」と題し、2012年 3 月にユネスコに申請書が提出され、翌年の 12月に無形

文化財に登録がなされた。 

和食を構成する品目の一つに、「漬物」が挙げられる。わが国における漬物は、縄文時代にまで

遡ることのできる歴史あるものであり、日本独自の温暖・湿潤な気候に応じて多種化・多様化して

きた。 

 

１．歴史、文化 

日本の漬物の歴史は古く、縄文時代にはすでに野菜の皮を塩漬けにしていたとされる。最初に

記録として登場するのは、天平時代（729～749 年）の木簡（文字を記した木の札）に記された

「ウリの塩漬け」である。その後、平安時代の『延喜式』には酢漬け、醤（ひしお）漬け、かす漬けか

ら、現代のたくあんの原形ともみられる「須々保利（すずぼり）」などの記録が残っており、現在の漬

物の大半がすでにこの時代に完成されていたと考えられる。その後、江戸時代に入ると料亭や飯

屋の増加に伴い、漬物業が生まれ、漬け方が載った書物も発行されている。 

全国各地にご当地漬物が存在し、その数は 600 種類を超えるとも言われている。その理由は、

漬け汁や漬け床の豊富さ、漬け込む材料の多彩さ、さらには、それらの漬け汁や漬け床に応じた漬

け方の多様さにある。これらの掛け合わせにより無数の漬物が生まれることとなった。 

 

２．特徴、種類 

微生物が直接関与してできる漬物と、麹や味噌、醤油、酒かす、ぬかなどの発酵生産物を利用

した二次的な発酵漬物の二種類がある。また、発酵していない漬物として梅干しや紅しょうが漬け、

福神漬けなどの「浅漬」や「調味漬」など、醤油や酢などの調味液に短期間漬け込み、食材に味を



染み込ませたものである。 

漬物の代表的なものといえば「ぬか漬け」である。ぬかは玄米を精米する際に出る副産物であ

り、豊富な栄養を含んでいる。このぬかを元にして作ったぬか味噌に食材を漬け込むことにより、栄

養素が吸着するとともに、発酵によって生成された新たな栄養素も加わるという知恵である。また、

発酵することにより元の材料にはなかった風味が加わる。たくわんは大根をぬか味噌に漬け込ん

だ代表的漬物だが、漬け込む前と後の風味の違いは明白である。 

たくわんと並ぶ代表的な漬物といえば「梅干し」。梅干しは塩漬けにした梅を干したもので、中国

では 2000年以上も前につくられていたほど歴史は古く、日本では鎌倉時代以降、武家社会の広

がりとともに庶民の間に定着していった。  

食材を保存する技術である発酵により、多様な漬物が生み出されたが、製造技術の発達や食

習慣の変化等の要因により、手軽に食べられる漬物の消費が増えている。 

 

表 1 漬物の分類 

分類 種類 

塩漬け 

そのまま食べる製品としての塩漬けと、食材の保存方法としての塩蔵の二通り

ある。塩蔵食材は醤油漬け、酢漬けなどの調味料漬けに仕上げられる 

・野沢菜漬け、高菜漬け、広島菜漬け、梅干し、キクの花漬け、桜の花漬け、など 

醤油漬け 
塩蔵野菜を脱塩・圧搾して醤油系調味液に浸漬して味付けをしたもの 

・福神漬け、鉄砲漬け、印籠漬け、養肝漬け、日光のたまり漬け、日光巻き、など 

味噌漬け 
塩蔵野菜を味噌で漬けたもの 

・味噌漬け（金婚漬け）、印籠漬け、養肝漬け、など 

かす漬け 
塩蔵野菜を酒粕で漬けたもの 

・奈良漬、わさび漬け、山海漬け、守口漬け、など 

麴漬け 

野菜やブリ、鮭などの魚介類を、麹あるいは麹に糖類、みりん、香辛料を加えた

材料に漬け込んだもの 

・べったら漬け、三五八漬け、など 

酢漬け 

酢に漬け込んだもの。酢酸の抗菌性により微生物は繁殖できないため、発酵は

起こらない特徴がある 

・らっきょう漬け、しょうが漬け、千枚漬け、など 

ぬか漬け 

米の副産物であるぬかに漬け込んだもの 

・たくあん漬け、いぶりがっこ、伊勢たくあん、日の菜漬け、寒漬け、山川漬け、ぬ

か味噌漬け、など 

からし漬け 
和辛子、米麹、酒粕などをあわせたものに漬け込んだもの 

・こなす漬け、きゅうりのからし漬け、など 

もろみ漬け 
醤油の元となるもろみに漬け込んだもの。調味漬けの一種 

・こなすのもろみ漬け、きゅうりのもろみ漬け、吉四六漬け、鉄砲漬け 

その他 

塩漬け類や調味漬け類に分類されないもの 

・すぐき漬け、しば漬け、すんき漬け、飛騨の赤かぶ漬け、温海の赤かぶ漬け、伊

予の緋のかぶら漬け、津田かぶ漬け、など 

（出典：農林水産省、URL：https://traditional-foods.maff.go.jp/bunrui/tsukemono） 



課 題 ➀ “日本三大菜漬け”の一つである「広島菜漬け」のつくり方を調べてまとめよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

３．世界の漬物 

 ・キムチ 

   朝鮮半島の代表的な漬物で、白菜などの野菜と塩、唐辛子、ニンニクなどを乳酸発酵させてつ

くる。さまざまな材料を使ったものがあり、200種類以上もあるとか。そのまま食べたり、炒め物や

チゲに入れるなど調理して食べる。 

 ・酸菜（スヮンツァイ） 

   中国東北部の漬物。白菜を塩漬けにし乳酸発酵させたもの。そのまま食べることはなく、冬場の

主に鍋料理に使う。中国ではほかに、根菜類を生姜、唐辛子、花椒（ホアジャオ）などと塩漬けに

してつくる四川省の「泡菜（パオツァイ）」や、塩漬けにしたカラシナの変種の茎部分をさらに香

辛料で漬けた「搾菜（ザーツァイ）」なども有名。 

 ・ザワークラウト 

   ドイツ生まれの漬物で、キャベツを塩漬けにし乳酸発酵させたもの。ソーセージなどの肉料理を

はじめとした料理の付け合わせとして、よく食べられている。英語では「サワークラウト」、フランス

語では「シュークルート」と呼ばれ、日本でも知られる。 

 ・ピクルス 

   西洋風の漬物で、野菜を塩漬けにし乳酸発酵させたもの。アメリカではキュウリのピクルスが一

般的で、ハンバーガーやサンドイッチによく使われる。イギリスでは玉ねぎ、にんじん、カリフラワー

などの野菜や茹で卵のピクルスもある。日本では酢漬けなど発酵させない漬物もピクルスと呼

んでいる。 

（出典：みんなの発酵 BLEND、URL：https://www.hakko-blend.com/study/hakkofood/04.html） 
 

  ※ 世界には他にも多様な漬物がある。他にどのような漬物があるか興味がある人は、東海漬物『愉快な世

界の漬物たち（https://www.kyuchan.co.jp/syokuiku/world/philippines.html）』を参照すること。 



４．「ぬか漬け（pickled in salty rice bran paste）」とは 

「ぬか（糠）」とは、米や麦などの穀類を精白するときにできる副産物で，外皮（図中では果皮・

種皮・糊粉層・亜糊粉層）と胚芽の混合物のことをいう。単にぬかという場合はふつう米ぬかをさ

す。脂肪・タンパク質にとみ，リンなどのミネラルも多い。主として家畜の飼料にされる。 

そのぬかに、水や塩を加えて混ぜたものが「ぬか床」になる。ぬか床の中で、乳酸菌や酵母など

の微生物が増殖を繰り返すことで、ビタミンなどの栄養分がたくさん生まれ、その中に入れられた

野菜にはぬか床の栄養分が加わり、「ぬか漬け」になる。 

 

（出典：寝かせ玄米 YUWAERU、URL：https://www.nekase-genmai.com/column/ 

34170.html?srsltid=AfmBOoqC9WEhE69dE1zSs1TKzFzndTMn7skP_ajXb5rDjpViEdJLYPFF） 

 

 

５．発酵（fermentation）とは 

細胞内で酸素を使わずに有機物を分解し、このとき取り出されたエネルギーを使って ATP を合

成するはたらきを発酵という。発酵には、酵母が行うアルコール発酵や、動物の筋肉で行われる解

糖、酪酸菌による酪酸発酵などがある。発酵は、アルコール飲料（日本酒、ビール、ワイン）、パン、

醸造製品（みそ、しょう油）や抗生物質の製造などに広く利用されている。また、発酵のうち、有機

物が分解されて毒性や悪臭のある物質ができることを腐敗（decomposition）という。 

ぬか漬けには乳酸菌の中でもラクトバチルス・プランタルム

（Lactobacillus plantarum）とよばれる細長い乳酸菌（乳酸桿菌、

右図）が深くかかわっており、乳酸菌は「乳酸発酵」とよばれる発酵を

行って、グルコース（ブドウ糖）から乳酸をつくりだす。乳酸菌には、酸

素に弱く塩に強いものが多い。 

また、ぬか床の表面に白い膜が張ることがあるが、これは「産膜酵

母」のピキア・アノラマ（Pichia anomala）が増殖してできる。乳酸菌

の生成する乳酸を分解してアルコール発酵を行うことによって、漬物の

酸味を抑え、芳醇な香りを与える。ただし、増えすぎるとシンナーのよう

なにおいを発するため、その場合は、①冷蔵庫に入れて低温にするこ

とで菌の発酵を抑える、②酸素を好む菌のため、１日に１回程度ぬか床をかき混ぜる、③米ぬかと

塩を足す、などの対処を行う。 

（出典：中島, 2022,p.5４) 



 ・微生物を利用した発酵食品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 より深く学びたい人へ➀ 『乳酸発酵』  ※化学反応式： C6H12O6 → ２C3H6O3 ＋ ２ATP） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ぬか床の中の微生物の増減 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１×グルコース 

（C6H12O6） 

２ATP ２ADP 

２NAD＋ ２(NADH ＋ H＋) 

２×ピルビン酸 

（C3H4O3） 

２×乳酸 

（C3H6O3） 

（出典：中島, 2022,p.４８) 

（出典：中島, 2022,p.55) 

※NAD（ニコチンアミドアデニン

ジヌクレオチド）は、呼吸の中心的

な役割を担う補酵素の一種で、水

素（電子）受容体としてはたらく。 



６．ビタミン（Vitamin）のはたらき 

体をつくったり、体温を維持したりするために必要な、タンパク質、炭水化物、脂質、無機質（ミネ

ラル）、ビタミンを五大栄養素という。また、タンパク質、炭水化物、脂質はエネルギー源となるので

三大栄養素といい、必要量がごく少量のため、無機質とビタミンを微量栄養素という。 

 

表２ 三大栄養素 

三大栄養素 主なはたらき 発生する 
エネルギー量 特徴 

タンパク質 
・体の組織をつくる。 

・エネルギーになる。 
約４ kcal/g 

・体内で消化され、アミノ酸になる。 

・筋肉、血液、内臓、皮膚、毛髪などの体の組織

をつくる。 

炭水化物 

・エネルギーになる 約４ kcal/g 

糖質 

食品中のデンプンは体内で消化され、グルコー

ス（ブドウ糖）になる。グルコースは各臓器に運

ばれ、分解されてエネルギーになる。余分なグル

コースは、グリコーゲンに合成されて筋肉や肝臓

に蓄えられる。 

  

食物繊維 

体内で消化・吸収されずに腸のはたらきをよく

し、体調を整える。 

脂質 
・体の組織をつくる。 

・エネルギーになる。 
約９ kcal/g 

・体内で消化され、脂肪酸とモノグリセリドにな

る。 

・細胞膜をつくる。 

・脂肪として皮下に蓄えられる。 

（出典：大竹ほか，2022， p.83） 

表３ 微量栄養素 

栄養素 主なはたらき 例 特徴 

無
機
質 

（
ミ
ネ
ラ
ル
） 

・体の組織をつくる。 

・体の調子を整える。 

Ca、Fe、P、K 

など 

Ca 

骨や歯をつくる。 

筋肉の運動をスムーズにするなど。 

Fe 

赤血球に含まれるヘモグロビンの成分

となり、体中に酸素を運ぶ。 

ビ
タ
ミ
ン 

・体の調子を整える。 

脂溶性ビタミン 

油に溶けるので、皮下脂

肪など体内に蓄えられる。 

ビタミン A、ビタミン Dなど 

ビタミン A 

目のはたらきをよくする。 

細菌に対する抵抗力をつける。 

植物性食品に含まれるカロテンは体内

で分解されてビタミン Aに変わる。 

ビタミン D 

カルシウムの吸収をよくし、骨を強くす

る。 



水溶性ビタミン 

水に溶けるので、必要量

以上に摂取しても体外に

排出される。 

ビタミンB１、ビタミンB２、ビ

タミン Cなど 

ビタミン B１/B２ 

糖質と脂質をエネルギーに変えるとき

に欠かせない。 

ビタミン C 

傷の回復を早めたり、抵抗力を高めた

りする。 

（出典：大竹ほか，2022， p.83） 

 

ビタミンは、微量栄養素といわれるように、ごく微量でありながら代謝（体内の化学反応）を促進

したり、体の生理機能を調節したりするはたらきがある。ビタミンの多くは体内で合成できないため、

食品から摂取する必要がある。 

脂溶性ビタミンは水に溶けないため、過剰に摂取すると体内に蓄積して過剰症を生じることがあ

る。一方、水溶性ビタミンは、尿中に排泄されるので、過剰症にはならないが、毎日摂取する必要が

ある。 

 

表４ 脂溶性ビタミンの種類と食品 

種類 はたらき 欠乏症 多く含む食品 

ビタミン A 
成長促進、視力維持、 

粘膜の保護 
夜盲症、乾燥性眼炎 

緑黄色野菜、卵黄、 

うなぎ 

ビタミン D 骨の形成 くる病、骨軟化症 魚肉、レバー、きのこ類 

ビタミン E 
体内過酸化の抑制、 

細胞膜の機能保持 
ヒトではいまだ不明 

大豆、植物油、 

小麦胚芽 

ビタミン K 血液凝固 内出血（新生児） 緑黄色野菜、豆類 

（出典：岡野ほか，2023，p.100） 

表５ 水溶性ビタミンの種類と食品 

種類 はたらき 欠乏症 多く含む食品 

ビタミン B１ 
糖質代謝に関与、 

神経機能の調節 
脚気、神経障害 胚芽米、豚肉、豆類 

ビタミン B２ 
成長促進、 

エネルギー代謝に関与 
口角炎、発育障害 卵黄、肉、レバー、牛乳 

ナイアシン 栄養素の代謝に関与 皮膚炎、口舌炎 肉、魚、豆類 

ビタミン B６ アミノ酸の代謝に関与 食欲不振、皮膚炎 レバー、卵黄、魚類 

ビタミン B12 赤血球の形成に関与 悪性貧血 レバー、卵黄、魚類 

葉酸 細胞の新生、赤血球の生成 貧血 
レバー、緑黄色野菜、 

枝豆 

ビタミン C 
細胞間結合組織の保持、 

免疫機能の強化 
壊血病、皮下出血 

野菜（生）、果物、 

いも類 

（出典：岡野ほか，2023，p.100） 

 

 



課 題 ➁ 大航海時代に船乗りたちを恐れさせていた病気の一つに「壊血病」がある。「壊血病」

とはどのような病気で、なぜ船乗りたちの間で蔓延していたのか。また、18 世紀後半以降、

イギリス海軍の軍艦では航海の際にレモンやライムを大量に積むことにより、壊血病にかか

る水兵は激減した。しかし、大航海時代以前にも古代から中世にかけて船による航海が行

われていたが、壊血病が大問題になることはなかった。その理由を考えてみよう。 

壊血病とは・なぜ船乗りの間で蔓延していたのか 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

大航海時代以前の航海で壊血病が大問題にならなかった理由 

 

 

 

 

 

 
 

課 題 ➂ 鈴木梅太郎・森鴎外（林太郎）・高木兼寛の 3 人は、明治時代の二大国民病（もう一

つは結核）といわれた「脚気（かっけ）」に深く関わった人物である。３人がどのように「脚気」

に関わったのか調べてまとめてみよう。 

脚気とは 

脚気とは、エネルギー代謝に不可欠なビタミン B1が不足することで起こる病気で、倦怠感や

食欲不振のほか、末梢神経障害や心疾患をひき起こす。心不全によって心臓機能の低下や不

全を併発した場合は、脚気心と呼ばれる。江戸期から明治時代には、脚気が国民病として蔓延

し多くの死者を出した。上下身分の差はなく、将軍や天皇から一般庶民に至るまで脚気に罹っ

たが、特に都会に出て暮らす若者に流行し、足の浮腫やシビレ、知覚異常などがみられることか

ら「江戸煩い」、「大阪腫れ」などと恐れられた。源氏物語や枕草子に登場する「あしのけ」も、脚

気を表す言葉といわれている。 

脚気になると末梢神経や中枢神経が冒され、足元がおぼつかなくなったりするほか、重症化

すると心不全を起こして死に至ることもある。通常、人の膝の下をたたくと足がはね上がるが（膝

蓋腱反射）、反応しない場合は、脚気の疑いがある。 

（ 出 典 ： 住 友 フ ァ ー マ ： 『 健 康 常 備学 「 Vol.96  脚気 の な い 、 活 気 あ る 夏 に 。 」 』 、 URL ：

https://www.sumitomo-pharma.co.jp/public/health-column/096.html） 



鈴木梅太郎・森鴎外・高木兼寛と脚気 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

より深く学びたい人へ② 『細胞膜の性質』 

細胞膜は、脂質の一種であるリン脂質からなる脂質二重層でできており、物質を大きさや性質

に応じた方法で輸送する。大きくは「膜輸送」と「小胞輸送」に大別される。 

①膜輸送 

イオンや水などの比較的小さな分子は、膜を横切って輸送される。輸送を担うタンパク質（チャ

ネル、担体、ポンプ）を輸送タンパク質という。 

 エネルギー 駆動力 輸送タンパク質 

受動輸送 
単純拡散 不要 濃度差 不要 

促進拡散 不要 濃度差 必要 

能動輸送 必要 ATP 必要 

 

  ②小胞輸送 

    タンパク質などの大きな分子は、小胞に包まれて輸送される。 

 

濃度差に従う受動輸送（拡散による輸送）にはエネルギーは不要だが、濃度差に逆らう受動輸

送や、小胞輸送にはエネルギーが必要である。 

（出典：浜島書店編集部，２０２３，p.2６） 

 

  細胞膜上に存在する輸送タンパク質の種類によって、どのような物質がその細胞膜を通過でき

るかが決まる。それぞれの細胞は、その細胞に必要な物質を輸送するための輸送タンパク質を細

胞膜上に配置し、必要とする物質を選択的に透過させる。この細胞膜のもつ、特定の物質だけを透

過させる性質を「選択的透過性」という。 

  ぬか床には塩分やカリウムなどの無機質（ミネラル）や各種のビタミン類が多く含まれている

（濃度が高い）。また、乳酸発酵による乳酸や香りのよい化学物質（エステル）も多く含まれている。

そのため、細胞内（濃度が低い）の水分は奪われ、代わりに無機質やビタミン類、乳酸などが取り

込まれる。その結果、ぬか漬けには塩味や、乳酸による酸味、各種のうまみ成分、独特の香りがつく

ことになる。 

  以上のように、漬物つくりには、発酵だけでなく、細胞膜の性質も大きく関わっている。 

 



７．実験 1 ビタミン B１の検出実験 

目 的 

調理の方法によって、ビタミン B１の含有量に差が出るかどうかを調べる。 

 

準 備 

材 料  

     キュウリ（生のもの、3０分間ゆでたもの、ぬか漬けにしたもの、浅漬けにしたもの）、 

ぬか床（市販品）、浅漬けの素（市販品）、栄養ドリンク A（ビタミン B１を多く含むもの） 

※ キュウリはいずれも皮を剥いた状態で調理し、冷凍保存しておく 

器 具 

     ハンディブレンダー、スパチュラ、ガーゼ、ビーカー、駒込ピペット、試験管、試験管立て、 

振とう機、安全メガネ、ビニール手袋、電子天秤 

試 薬 

2%水酸化ナトリウム水溶液、0.1%ヘキサシアノ鉄（Ⅲ）酸カリウム水溶液、ブタノール 

 

方 法 

  ① 解凍した各材料をハンディブレンダーで１分間破砕したあと、ガーゼにとってしっかり絞り、

しぼり汁を作成する。 

  ② ぬか床（10０ g）に水（400 mL）を加え、よくかき混ぜたあと静置する。 

③ 各液（１ mL）に、水酸化ナトリウム水溶液（１ mL）とヘキサシアノ鉄（Ⅲ）酸カリウム水溶

液（１ mL）を加え、よく振り混ぜる。  ※安全眼鏡を必ず着用すること 

④ ブタノール（３ mL）を加え、振とう機を使って 2分間よく振り混ぜる。 

⑤ 試験管立てに静置して液体が二層に分離したのが確認できたら、上層（ブタノール層）に

ブラックライトをあてて、蛍光の発し方を観察する。  ※ブラックライトの光を直接見ないこと 

 

  実験の原理 

ビタミン B1（正式名称：チアミ

ン）は白色の固体であり、水に溶け

ても無色透明である。しかし、アル

カリ性条件下で酸化剤を加えると、

ビタミン B1が酸化され「チオクロー

ム」という化合物を生成する。チオ

クロームはアルカリ性条件下で青

藍色の蛍光を発するため、この蛍

光の有無でビタミン B1が入ってい

るかどうかを確認することができ

る。 

 

https://phar.u-gifu-ms.ac.jp/campus/2536.html 



より深く学びたい人へ③ 『酸化と還元』 

   ①           ＋                   →                   ＋ 

   ②                   ＋           →           ＋ 

   ③           ＋                   →           ＋ 

 ④           ＋                   →           ＋ 

 ⇒ ①～④のいずれも、「Aが酸化され、Bが還元される」反応である。 

 酸素（➀） 水素（➁） 電子（➂・➃） 

酸化 受け取る 失う 失う 

還元 失う 受け取る 受け取る 

 

結 果 

試料 
キュウリ 
（生） 

キュウリ 
（加熱） 

キュウリ 
（浅漬け） 

蛍光の発色    

試料 
キュウリ 
（ぬか漬け） 

ぬか汁 栄養ドリンク A 

蛍光の発色    

（発色の有無とその程度を、◎・○・△・×の４段階で、色についても記録すること） 
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気づき・感想 
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８．実験Ⅱ ビタミン Cの検出実験 

目 的 

調理の方法によって、ビタミン Cの含有量に差が出るかを調べる。 

 

準 備 

材 料 

     キュウリ（生のもの、3０分間ゆでたもの、浅漬けにしたもの、ぬか漬けにしたもの）、 

     パプリカ（赤ピーマン）（生のもの、ぬか漬けにしたもの）、浅漬けの素（市販のもの）、 

ぬか床（市販のもの）、栄養ドリンク B（ビタミン Cを多く含むもの）  

試 薬 

ヨウ素液（水１０ mLあたり市販のうがい薬を 2滴たらしたもの） 

    器 具 

      試験管、試験管立て、駒込ピペット、プラカップ、スポイト、ビーカー、ガラス棒、ビニール手袋、 

電子天秤 

 

方 法 

① 試験管に入れたヨウ素液（５ mL）に、各条件のキュウリおよびパプリカ（各 100 g）から

つくったしぼり汁（計６種類）、ぬか床（100 g）を水（４０0 ｍL）に溶かした液（ぬか汁）、

栄養ドリンク B を、スポイトを用いて１滴ずつ滴下する。１滴滴下するごとに、容器をしっかり

振って反応させる。                ※ 滴下する液の種類ごとにスポイトを変えること！ 

② ヨウ素液の色が消えるまでに滴下した数を記録する。 

 

実験の原理 

ヨウ素は非常に強い酸化力（この場合は水素

（電子）を奪う）を、ビタミン C（正式名称：L-アス

コルビン酸（還元型））は強い還元力をそれぞれも

つ。そのため、両者が反応すると、ヨウ素は還元さ

れて無色透明のヨウ化物イオンに、L-アスコルビ

ン酸は酸化されてデヒドロアスコルビン酸へと変

化する。そのために、ヨウ素液の褐色が消える。 
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結 果 

試料 
キュウリ 
（生） 

キュウリ 
（加熱） 

キュウリ 
（浅漬け） 

キュウリ 
（ぬか漬け） 

滴下数 
    

試料 
パプリカ 
（生） 

パプリカ 
（ぬか漬け） 

ぬか汁 
栄養ドリンク

B 

滴下数 
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課 題 ➃ 実際のビタミン含有量を調べてみよう 

① 文部科学省「食品成分データベース（https://fooddb.mext.go.jp/）」を利用して、「生

のキュウリ」、「キュウリ（ぬかみそ漬）」、「生のパプリカ（赤ピーマン）」、「米ぬか」のビタミ

ン B１・ビタミン Cの含有量を調べてみよう（キュウリはひらがなで検索すること）。 

② ①で調べた値を、実験結果から考えられる予測値と比べてみよう。 

 

100 g中 

含有量 

キュウリ 
（生） 

キュウリ 
（ぬか味噌漬） 

パプリカ 米ぬか 
栄養ドリンク A 

（１００ ｍＬ中） 

栄養ドリンク B 

（１４０ ｍＬ中） 

ビタミン B１     10 mg 
0.15～0.54 

mg 

ビタミン C     ０ ｍｇ １０００ ｍｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 課 題 ➄ さまざまな食品・飲料の成分表示表には、下図のように「ビタミン C（V.C）」が含まれ

ている。これらの食品や飲料に含まれているビタミン C は、どのようなはたらきをしてい

るのか。調べてまとめてみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



９．これまでの学習を通じて、漬物が生食や加熱調理した野菜に比べて優れている点を、栄養面と

保存性の視点からまとめなさい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０．課題全体を通しての気づき・感想など 
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実践上の留意点 

１．授業説明 

中学校の理科、特に生命領域においては、「細胞呼吸」や、「消化と吸収」など人間生活の基盤の一

つである『食』に関わる内容を扱う。しかしながら、「食べたものがどうなるか」という内容が中心で

あり、『食べもの』そのものについては、家庭科や保健体育科での学習が中心で、理科においてはあま

り扱われてこなかった。そこで、2013年にユネスコ無形文化遺産に登録された『和食』が、日本人の

「自然を尊ぶ」という精神が体現された社会的慣習とされていることに着目し、「漬物（特にぬか漬

け）」を題材とすることとした。 

わが国固有の気候風土のもと多種多様化し、伝統的な発酵食品の一つとされている「漬物」に関す

る教科等横断的な探究活動を通じて、生徒にとって身近な『食』について科学的な学びを深める内容

とすることを意図し、パフォーマンス課題を設定した。 

授業の流れは以下に示す通りである（公開授業は４・５限目）。 

１・２限目 漬物に関する座学（歴史、原理、栄養分など） 

         → 米ぬかや細胞膜の性質、乳酸菌や酵母による発酵など 

3限目   ビタミンB１の検出実験（チオクローム法） 

４限目   ビタミンCの検出実験（ヨウ素の還元） 

５限目   考察の共有・まとめ 

 

２．質疑応答 

Ｑ：授業を作るうえで、この野菜に至った理由は？ 

Ａ：ぬか漬けといえば「キュウリ」だろうと考えた。キュウリのビタミンC含有量は比較的少ない

ため、対照実験としてビタミンCの含有量が多く入手しやすいパプリカを選んだ。 

Ｑ：和食について、数学と技術のつながりの他は？ 

→ 家庭科：食品成分表、調理実習で理想の献立を作ろう、はやっている。 

  保健体育：健康の授業で体づくり 

これらを受けての授業になる。色々な教科で、行ったり来たりできないかな（という視点）。 

Ｑ：生徒から浸透圧との発言があったが、普段の授業でも扱っているのか？ 

Ａ：浸透圧そのものを授業で扱ったことはない。普段の授業では、課題探究型の授業を行っており、

より深く学びたい人は自分で学習するスタイルで授業を行っているため、発言者が考察を行う際

に自分自身で調べたのだろうと考える。 

Ｑ：実験の際に、生徒の試薬の調整がスムーズだったが、普段から調整を生徒に任せているのか？ 

Ａ：２分野の授業では試薬の調整が必要な実験はあまり行っていないが、１分野では実験がかなり多

く、器具の使い方等含めて生徒はある程度慣れている。 

Ｑ：教科横断的な学習は課題の設定が大事だと考えているが、今回のテーマ設定について、生徒の興

味・関心や生徒の声はあったのか知りたい。 

Ａ：生徒たちには食べ物や食べることに関する興味・関心が高く、何かそのようなものを扱う授業が

できないかを考えていた。近年は漬物嫌いな子どもが増えているという話を聞き、今回の課題設

定を教師主導で行った。 

Ｑ：学習評価について、どのように評価するのか？ 

Ａ：パフォーマンステキストの取り組みが中心となる。最終的な目標としては、高等学校での課題研

究に向けて「自分で問いを立て、探究する」ことに繋げていきたい。生徒が最初から問いを立てる

のは難しいが、課題への取り組みを通じて、次にどのように課題を立てたかが、評価になる。 


