
令和４年１１月 25 日 

5 学年保護者 様 

   

食育担当  横川 一美 

わかめの体験学習 

 本日、授業で「わかめ」について、体験学習をしました。 

 日本人の食事には、昔から、海藻類は大変なじみのあるものです。 

 中でも「わかめ」は人気で、みそ汁の実の中でも上位に上がります。 

 給食の献立の中でも、「わかめごはん」「わかめの味噌汁」「わかめ 

スープ」など、わかめを使った献立は、よく食べられています。 

 普段、食べているこの「わかめ」ですが、実はこれは、わかめの葉 

の部分です。わかめは、葉・茎・芽と、３つの部分に分かれています。 

 今回、わかめの部位の特徴(茎はコリコリ、めかぶはヌルヌル)を体験してもらいました。 

有名な産地である三陸沖で採れた「わかめ」の原藻を見て、大きさにも驚き、触って、匂いを嗅いで、 

初めて経験した児童がほとんどかと思います。 

また、わかめの色の変化の実験もし、発見もありました。 

 今回の学習内容は、社会科の「水産業２」や、家庭科の「みそ汁作り」とも関連づけていければいいと考

えました。 

 食べ物を食べるまでには、多くの人々の苦労や努力に支えられていることを知り、「食」に関する感謝の気

持ちや関心が高まればうれしいです。                       

 ご家庭に、「乾燥カットわかめ」を配付いたしました。 

この機会に、親子で食事作りなどしてはいかがでしょうか。 

学校では、お子様の食に関する興味関心が高まる活動を、今後も取り組んでいきたいと思います。 

ご支援・ご協力、どうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ プリントを持ち帰りましたら、可能な限りで結構ですので感想やご家庭での様子をお知らせください。 

キ リ ト リ セ ン 

５年  組 名前 



 

 

 

〇 もやしとわかめの簡単ナムル 

もやし １袋 

きゅうり １本 

にんじん １本 

乾燥カットわかめ 大さじ２杯 

Ａ醤油 大さじ１ 

Ａ顆粒和風だし 小さじ１ 

ごま油 大さじ１ 

白いりごま 少々 

塩 少々 

 

 

 

 

 

〇 韓国風豚肉スープ 

豚こま肉 100ｇ 

Ａ酒 大さじ２ 

Ａ醤油 小さじ２ 

Ａおろしにんにく 少々 

長ねぎ ３ｃｍ長さ 

乾燥わかめ ６ｇ 

白菜 葉１枚 

昆布 １枚 

白いりごま 少々 

ごま油 小さじ１ 

塩 少々 

こしょう 少々 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１） 豚肉は食べやすい大きさに切り、Aの調味料で下味をつけ 

ます。 

２） 長ねぎは小口切り、乾燥わかめは水で戻してから、水気 

を取り 2cm 幅に切ります。 

３） 鍋に昆布を入れて、水を 2 と 1/2 カップを加えて約 30 

分置きます。鍋に火をかけて、沸騰の直前までかけ、火を 

弱めて 3分程煮ます。 

４） 別の鍋にごま油を入れて熱し、豚肉を炒めます。肉の色 

が変わってきたらわかめを加えます。さっと炒めたら、昆 

布だしを加えて強火にかけ、煮立ってアクが出て来たら、 

取り除きます。5～6分程中火で煮込み短冊切りした白菜を 

加えてさらに煮る。 

５） 仕上げに、塩・こしょうで味をととのえる。 

 

作ってみませんか？ 

１） もやしを洗い耐熱のボウルに入れラップをかけて 500W 

の電子レンジで 3 分加熱します。（なべで茹でてもＯＫ） 

２） 乾燥わかめを水で洗います。人参は千切りに、きゅうりは輪 

切りにします。人参ときゅうりは軽く塩もみをします。 

３） レンジから取り出したもやしに A の調味料を入れて、わか 

めも加えて混ぜます。 

４） 約５分から 10分ほど置くことで、乾燥わかめが戻ります。 

５） わかめが戻ったところで、ごま油を絡めます。 

６） 仕上げにごまをふり入れる。 

生わかめはの栄養価も高いですが、残念ながら生わかめを食べる

時期は限られています。生わかめに劣らないぐらいの栄養価の高い

乾燥わかめを上手くレシピで料理することで、一年中わかめを美味

しく味わうことができます。 


