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饮食 交通和环境
学习“食物里程”—建设美好家园的实践

食物里程购物游戏－使用方法指南－



　「食物里程」是从食物的生产地到被消费的餐桌
的平衡环境负荷大小的指标，用食物的重量乘上移
动距离就可以得出食物里程。2000年日本的食物里
程总量是5000亿t.km，这个数字是韩国的3.4倍，美
国的3.7倍。

　人均「食物里程」达到4000t.km，相当于韩国的
1.2倍，美国的8倍。这是因为日本是一个食品进口
大国。运输的距离越远，运输时所排放的二氧化碳
和二氧化氮等大气污染物就越多，对保护环境就会
越不利。

　从上个世纪60年代开始，日本进入经济高速增长
期，高速公路建设得到飞速发展，从而缩短了运输
食品的距离和时间。随着「贸易自由化」的不断发
展与完善，食品进口数量也随之大幅增长，饮食文
化开始进入个性化和多样化的时代。但是，换个角
度来看，我们就会发现运输能源的大量消耗导致日
本成为了「食物里程」总量最多的国家。

　生活方式的改变也给日常生活带来了很大的变
化。由以前「徒步•骑自行车」到附近的超市购物，
变成了「开车」到郊外的大型超市购物，这样家用
车的利用次数就越来越多，对环境造成了恶劣的影
响。

　综上所述，饮食•交通和环境都与日常的购物有着
千丝万缕的联系，要想通过改善购物方式来减少食
物里程，那我们就要首先了解一下日常生活中，环
境到底承受了多大的负担。目前为止，能达到这个
目的的最好的学习方法就是一起玩食物里程购物游
戏。了解了食物里程的含义之后，我们再来一起考
虑一下到底什么样的生活方式对环境有益。

食物里程透视着我们的日常生活 通过购物游戏学习食物里程

标

    通过玩购物游戏，我们就可以很清楚的
了解到1970年的物价•食物•超市和交通手段
跟现在相比，到底有什么差别。
    找出食物产地的变化，探讨一下其发生
变化的原因。
   了解食物运输过程中所产生的食物里程
问题以及日常生活中汽车对环境造成的负面
影响。
   认识到日常生活中的点滴小事有时也可
以减轻环境所承受的负荷。

• • •
•

日本在食物里程上居世界第一（人均）

食物里程的增加，输送能源消费增多
，是引起大气污染和地球变暖的原因

怎样能够减少购物时的食物里程呢？



计算机食物卡片

万能笔（彩色铅笔•蜡笔等绘画工具）
产地地图（日本地图或世界地图）

交通工具卡 商店卡

在交通工具卡中选择交通工具

分成1970年组和现代组两组

最后，各组发表晚饭菜谱

计算出所有交通工具的CO2排放量

把食物卡背面的贴纸按其产地贴到地图上

比较1970年和现在的异同

思考在日常生活中自己力所能及的事

1970年组和现代组各自
发表其计算出来的食物里程

在食物卡背面的信封（ ）上，
通过食物里程算出CO2排放量

模拟画出自己想做的晚饭

按预算

•
）

家用车
电车•公共汽车

在商店选择卡中选择购物商店

自行车•徒步

游戏开始‐做晚饭

准备材料

购物

食物卡

交通工具卡 商店卡

产地地图

做晚饭

计算食物里程

饭后交流

 把食物模拟做成卡片，在卡片上表示出食物的
「产地」「数量」「价格」，这样就完全可以
模拟体验食物采购。春夏秋冬四季的变化使食
物的价格和产地也随之变化。在食物卡片背面
附有可以在地图上表示产地的贴纸和表示食物
里程的食物里程卡。
 1970年和现在相比，无论是在「价格」和「产
地」上，还是在「食物里程」上，都大不相
同。当今时代，食物运输交通网四通八达，这
是1970年当时所没有的。同时，塑料温室大棚
的发展与改进使食物不再受季节的影响。

　交通工具卡中包括「汽车」「公共汽车」和
「自行车」三种卡片，各组可以从中选择购物
时自己所需的交通工具。
  1970年家用车没有得到普及，所以1970年组
没有汽车卡。
　商店卡包括「附近的商店」和「郊外的购物
中心」两种卡片，各组可以通过卡片任意选择
购物地点。

　为了使产地一目了然，事先准备一张空白地
图（日本地图或世界地图）以便于在食物产地
上贴贴纸。

产地地图（标有高速公路网）

日本地图的食物产地上贴上了食材贴纸

骤步戏游 介 绍 图 片 教 材



为了学习日本的食物变化•产地变化以及购物地点的
变化•交通工具的改变，各个小组分别选择各自的食
物卡片，根据食物卡片绘出晚饭图，一起玩「做晚饭
游戏」。

在「空白地图」上，贴上附在「食品卡片」背面的
「食物贴纸」，这样就可以对食物的产地一目了
然，不难发现，1970年时的产地和现在的产地发生
了很大的变化。

各个小组，数一下「食物卡片」背面的食物里程卡
上的「★」印个数，「★」印是显示从食物里程
(运输距离×重量)中计算出来的二氧化碳排放量。

我们知道随着汽车普及化的推广，生活方式发生了
变化，购物地点也由「附近的商店」转移到「郊外
购物中心」，仔细思考一下变化发生的原因。

以后大家会考虑完食物里程和二氧化碳排放量之后，
再斟酌性的选择食物，选择购物地点和交通工具。

通过举办题为「绿化环境的购物方式」的发表会进
行研究讨论

通过复习「再玩一次购物游戏，将会选择什么样的
食物」这个游戏，能够让我们清楚地认识到，什么
是保护环境的购物方式。

跟家人谈谈自己学习过的知识。

改变日常生活的购物方式。

在可能的情况下，将所学的知识付诸于实践当中。

了解到购物地点和交通工具的变化之后，认真考虑
一下这个变化所带来的意义。(各小组分组讨论)

老师可以告诉一下学生们各个交通工具的「★」
印个数。
交通工具也发生了一系列的变化，由原来的「徒
步•自行车」到后来的「公共汽车」乃至现在的
「汽车(自家用车)」，渐渐在加重环境所承受的
负荷，在理解这个事实的的基础上，认真思考一
下其中的意义。

各组发表「★」印的总数之后，比较一下各组的
「★」个数，我们可以看出随着高速公路交通网的
延伸，大大提高了卡车运输的方便性和效率性，但
是与此同时，汽车尾气和二氧化碳也随之增加，而
且我们可以意识到就近选择食物可以减轻环境的负
荷。

找到食物产地的具体变化，探讨发生这种变化的原

总计「★」印个数，理解食物里程的含义

了解小组之间「★」印个数不同的原因

意识到购买食物时，就近选择食物可以减轻环境负荷。

晚饭的预算：4口人家庭的标准是：1970年组是
550日元，现代组是1400日元。（主食（米饭 •面
包）和调料家中应有尽有）

分为「1970年组」和「现代组」两个小组

交通工具是从汽车(自家用车)、公共汽车(公共交
通机关)、徒步•自行车当中选择

在小组内部，互相配合，在预算内选定菜谱，购
买食物(选择食物卡片) 做晚饭(画晚饭图)发表结果
(兴趣和积极性)

认识到1970年和现在的物价差距以及1970年当时
的气候变换左右着食物的种类和数量

认识到1970年和现在相比，购物地点和交通工具
发生了变化。

购物地点从 「附近商店」和「郊外购物中心」当
中选择

平时买东西从来就没有到过食物不同，所耗费的的二氧化碳也会不同。(女子初中生)
一想起我们平时所吃食物的运输渠道，就会联想起环境问题。(女子高中生)

只在乎价钱的购物方式是很危险的。(男子高中生)

真正体会到过分地考虑价钱，就会使食物里程大幅增加。(成年女性)

我发现我
们自己在

不知不觉
地破坏环

境。(男，

小学生)

一开始我
只知道冰

箱用起来
很方便，

但是现在

才知道方
便的东西

可能反而
会给自然

造成更恶

劣的影响
。(男，高

中生〕

假日，我
经常和家

人一起去
稍远的地

方去买东

西，但是
，现在才

发觉购物
也需要考

虑到环境

问题。所
以我应该

检讨一下
自己的购

物方式。
 

(成年女性
)

我觉得地产地消(在当地生产在当地消费)，不仅

可以促进经济发展而且还可以保护环境。(女·

大学生)

购物本身就是自己来选择自己的生活方式。

(女，高中生)

我从来没有想到过购物和环境会有联系。(女，

高中生)

坐车的确是很方便，但是为了保护环境，以后

尽可能的要走着去。(男，高中生)

「食物里程」的学习步骤 学习重点

晚饭 组 别 现

习兴趣 积 ﹠ 识

让 们  讨购物和交通的变化 举办食物里程学习成果发布会

日常生活中的实践评 断
发现

参加者的意见

发展 目 标

调查当地生产的蔬菜

调�过 饮 习惯

以身作则购买食物里
程较少的食物

如果你是市长，为了减少食物程，你
会采取什么样的措施，作为一项政策
提出你自己的建议。

回顾日本开发 [全国综合开发计画 ]史，研究和
探讨高速公路交通网的发展与完善所带来的

仔细调查发展中国家的农业

认真考虑地球温室效应问题和大气污染问题

认 真 考 虑 食 物 自 给 率 的 问 题

调查食品的标识

调查日本农业的现状

乐购 戏


