
家塵総合冬休み課題

ホームブロジェクト

曰問麗発見～暑近なところから見直してみよう～
生活を振り返り、 0` Xで自己診断をしよう。ホームブロジェクトに取り組む前に 、 自
分 ・ 家庭 ・ 地域の現状を見直し、 問題を発見する手がかりをつかみましょう。

Oor x 

あなたの診断結果、
Oはいくつでしたか？

内 容

； 
1.蒙庭の一員として責任ある家庭生活を送っている ゜
2.峙間の有効な使い方を心がけている n 

経 3.家族とのコミュニケーションを大切にしている n 
営 4.高齢者や障害のある人の生活や心身の特徴を理解して交流している I><

5. 生活情讀を遍切に取り入れ 、 暮らしに生かしている に、
6.一日3回 、 栄養のパランスを考えた食事を取っている ゜

t 
7,家庭や地域に伝わる食生活の文化を大切にしている ゜
8.食品の衛生や安全性に気を付けている， ＇ ゜

活 9.鑓廣を考えた家族の食事づくりができる ゜
10．．稟鏡を考えた食生活を実践している（エコクッキング、ゴミ処理など） ゜
11. 衣服の舅入は計画的に行っている ゜

塁
12.衣服によって自分の個性を表現できる 10 
l3.自分で衣服管還（洗濯、 アイロンかけ 、 収納など）ができる ゜

活 14． 衣厭の鑽入、 取り援いの際には、 品質喪示をよくみる n 
15.ボタンが取れたり、 すそのほつれなどは、自分で直すことができる n 
16.蜀晨の中は整理整爆され、櫃能的である つ

住 17.住まいの中に心やすらぐ空間作りを工夫している x 
生 1＆住まいの安全対策（災害、防犯、救急など） を立てている ゜
活 19.虹のまちづくりの取り組みや生活ルール（ゴミ出しの方法など）を知っている x 

20.饂もが暮らしやすい住まい柑也域とのかかわりについて考えたことがある ゜
21.青年期にふさわしい生活冒慣を心がけている

` C

保育
22.子どもの心身の発達を知っている ゜
ぉ． 現在の子どもを取り誉く環境について考えたことがある に）

24.児童文化財（おもちゃ 、絵本など）に興味がある IX 
25.小さな子どもの相手をするのが好きである IX 
26.消費者トラブルに拳き込まれたことはない •.、 ゜

そ 27.賣澤・躙填に配慮した消費行動を実践している ゜
の 28.計画的な金銭の置用（焦駄づかいをしないなど）ができる ．． ゜

29.一人で暮らせる自信がある
． ． ゜

ぬ自分の生活設計（ライフプラン）を考えている ゜
合 計 ぁ

年(灌)●氏名（

国(21~30)·•

誰よりも一歩リードした生活
を送れていますね 1

緊急を要する生活課題は見あ
たらないかもしれませんが、
さらなる創意・エ夫でよりよ
い生活をめざした研究テーマ
が考えられそうですね。

国(11~20)

ちょっとした改善・エ夫で意
外な発見があるかもしれませ
んよ！
どの分野にXが多いか検討し
て研究テ ー マを考えてみて
は？

匿 (0~10)

どの分野も研究テーマになり
そうですね。研究テ ーマ候補
を3つくらいに絞って検討し
てみては？

慶．••"

‘,‘、

編出日 1月を日（
r

、) ↑ ＿_」4_ ：00 まで圏虹面
*SHR縫了覆蒙匿科係りが書号順に集めて、4鼈被厭準懺室の担当者まで持ってくること。
•SHR蔓すぐに提出できない人は、 各自で提出にくること。
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三反省

已e （反省：実際に実施
ー

してみて、気が付いたこと ・ 反省 ・ 感想をまとめよう。）
マ

3Xニュ ー己忠訊Iミ以食勾！玉（ヲ羞I、ア仄
r-=-`'加三（岐砂 ’炒パ犀況虞忍，后臀芹紅勘
萩憐応互閏年噸麟毒贔摩和 。

転頭～これ虹四暉を編り返って評価してみよう。 ～

自己評価
1 ヽ
饂塁題目設定について

2

饂塁実篤計薔について

s

実について

合計20譴点で評価してみょう。

・テーマは目樋を閉惰に表したもので、興騎関心をもって栢極的に

取り繕めるものであったか

・テーマを決めた環由はより良い生活を営むためのものであったか

・家態の理鱗・饂力が得られ自分の力でできるものであったか

・テーマにそったもので． 目橿9を違成するための改着方法が

考えられているか

. tt國に肇環がなく ｀ 手順・日穏・予算費用などが考えられているか

裏町配置や賣料収纂など、 tt國的に宴篇できるようになっているか

・計嗣にそっ(裏鳥ttきたか

・問題点の改薔・膚上のための婁践であったか

・宴篇記繹がきちんとまとめられているか

（メモ、 写真、 賣料 実鵬・胃査緒畢など）.“5
 反省

：点数

口

口

口
・テーマの内について、 改蕃・詞上ができたか

•一生慶會取り縞むことができたか

・ホームプロジェクトのやり方が理解できたか

合計

口
-

互 点

先生のコメント
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多忙な母へ！ヘルシーデザート作り ③Do 実践 

１.実態調査(母への嗜好聞き取り調査)

疲れた時に食べたいため、さっぱりとした甘さだと良い。素材そのものの甘味や酸味が好き。 

また、忙しい中でも手軽に作れ、片付けも簡単(使用器具が少ない)なもの、休みに作り置きができ、 

職場へ持って行けるもの(会社には冷蔵庫有)が良い。 

２.課題の把握と整理

現状の課題は、題目設定の理由にもなっている２点だ。 

１点目は、多忙な母はストレスにより甘い物が食べたくなってしまうこと。 

疲れでご飯が食べられず、甘い物だけで夕飯を済ますことも多々あり、栄養が偏りがちになっている。 

２点目は、母の家系は糖尿病患者が多く、体質的に甘い物はあまり摂取したくないことだ。 

また、聞き取り調査から母の嗜好も把握できた。 

以上のことを踏まえ、課題解決のために「トマトヨーグルトアイス」「人参蒸しパン」「豆腐かぼちゃケーキ」の

３種のヘルシーデザートを作成することとする。 

３.実践活動

①トマトヨーグルトアイス

材料(２人分) 

トマト…200g

無糖ヨーグルト…150g 

生クリーム…50ml 

蜂蜜…70g 



作り方 

１.トマトをざく切りする。

２.フードプロセッサー(今回はミキサー使用)に材料を全て入れ、なめらかになるまで攪拌する。

３.バットに流し込み、ラップをして冷凍庫で冷し固める。

４.１時間程冷したら一度取り出し、スプーンでかき混ぜ再びラップをして冷凍庫に入れる。 

30 分程冷やし、もう一度かき混ぜ、再びラップをして冷凍庫に入れる。 

５.しっかり固まったら器に盛り、完成。



②人参蒸しパン

材料(４～５人分) 

ホットケーキミックス…150g

人参…100g 

卵…１個 

牛乳…100ml 

砂糖…大さじ３ 

サラダ油…大さじ２

作り方 

〈生地〉 

１.人参の皮をむき、すりおろす。

２.大きめのボウルで卵を溶きほぐす。人参、牛乳、砂糖、油を入れ、ホイッパーでよく混ぜる。

３.ホットケーキミックスを入れ、へらでざっくりと混ぜる。



４.クッキングシートをしいた耐熱容器に流し入れ、２回程２cm くらいの高さから容器を落とし、空気を抜く。

〈蒸す〉 

１.熱湯を沸かす。

２.容器をフライパンの中央に置く。フライパンに容器の２/３の高さまで熱湯をそそぎ入れる。

蓋をし、強火で 10 分程蒸して、完成。



③豆腐かぼちゃケーキ

材料(３人分) 

かぼちゃ…250g 

絹ごし豆腐…150g 

砂糖…大さじ２ 

片栗粉…大さじ１と１/2 

作り方 

１.かぼちゃは種とワタをとり、一口大に切る。

耐熱容器へかぼちゃを入れラップをし、600W の電子レンジで約４分加熱する。(写真は２倍量)



２.かぼちゃが柔らかくなったらスプーン等で実と皮に分ける。(写真は２倍量)

３.かぼちゃ、絹ごし豆腐、砂糖、片栗粉をハンドミキサーなどで攪拌する。(写真は２倍量)

４.耐熱容器へ、③を入れ 600W の電子レンジで２分加熱し、取り出しよく混ぜる。(写真は２倍量)



５.更に２分加熱し、取り出しよく混ぜる。(写真は２倍量)

６.保存容器などへ⑤を入れ、表面をならし、粗熱が取れたら冷蔵庫へ入れ冷やす。(写真は２倍量)

７.容器から取り出して、食べやすい大きさに切る。



４.まとめ

実践活動を行った結果、帰りが遅く疲れた母も手軽に栄養がある甘い物を摂取できた。 

また、３メニューとも手軽に作成・片付けができた。それぞれの所要時間及び費用は以下の通りである。 

①所要時間：2 時間 10 分      費用：200 円 

②所要時間：20 分         費用：250 円 

③所要時間：40 分(冷やす時間含め) 費用：180 円
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(最終閲覧日：2021 年 7 月 25 日) 

②つくおき「にんじん蒸しパン」にんじん蒸しパンのレシピ/作り方 | つくおき (cookien.com)

(最終閲覧日：2021 年 7 月 25 日) 

③Nadia「レンジで簡単♪なめらか豆腐かぼちゃケーキ！卵乳小麦粉 BP なし」レンジで簡単♪なめらか豆腐か
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