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○ くらしき市版ヘルスジャッジ 

５・６学年の児童自身は食事摂取状況をデータ入力し，得られた結果をもとに栄

養バランスのとり方を学習する。自身の食事内容を把握することにより，教科等

で学習した内容を確認し，日常生活の中で実践しようとする態度形成につながる。

年間を通して３回実施。 

 

○ 活動量計測定 

児童は，登校時から下校時までの間，活動量計を装着し，学校活動における歩数

や活動量について計測する。年間を通して１回実施。 

 

①  普及・啓発等に関する事業 

 

○ 校内研修 

食育の観点から，大学教授等の指導により，教科や特別活動等の授業研修会を実

施した。 

 

○ 親子料理教室 

倉敷市食育指導員（管理栄養士）を講師として招き，親子による料理教室を開催。 

 

○ 食と健康講演会 

「朝食をおいしく食べよう」という演題で，大学教授による食育に関する講演会

を開催。 

 

○ 給食週間行事 

・インタビュー形式による調理員の紹介。 

・給食ビンゴの実施（給食目標を個人で設定し，達成できた日に色塗りする） 

・週間中の特別献立として，リクエスト給食を作成。 

※給食週間は平成２７年１月１９日からのため，取組の経過は未添付 

 

○ 出前授業 

乳業者による出前講座を受講（２回実施）。 

６月は，２年生が「学区探検」の一環として工場へ出向き，乳牛や牛乳について

の説明を聞いた。 

１０月は，３年生を対象とし，学校において，乳製品の作り方について講義を聞

いた。 

 

○ 学校保健委員会 

「バランスよく食べて，元気もりもり！」というテーマについて，児童保健委員，

児童給食委員が企画・運営し，学校医，教職員，保護者の参加による会を開催 

（１０月１６日）。 
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５ 研究の概要 

 

(1) 校内研修 

①  研究主題 

     学校・家庭・地域の連携を深め，共に学ぶ私たちの食と健康 

     ～食育支援システムを活用した，食習慣の確立及び自己管理能力の育成～ 

 

②  研究主題設定の理由 

     本校は本年度「スーパー食育スクール事業」の指定を受け，栄養教諭を中心に外部専門機

関等を活用しながら，児童の食育を通じた健康増進を進め，その成果を可能な範囲で科学的

に検証していくこととなった。 

     生活習慣に関する調査等から本校では次のような課題が明らかになった。児童の朝食摂取

率は全体として高いものの，朝食の栄養のバランスに偏りがみられる児童が多い。また，自

分の食習慣や生活習慣を振り返り，健康的な日常生活を過ごそうと意識できている児童の割

合が低い。食習慣の確立に必要不可欠な家庭と学校の連携も充分とはいえない状況である。 

そこで本年度は，各学年により系統立てた食育の推進を図っていくために，小学校 6 年間

を通した食育推進計画を構築することとした。食に関する指導を各学年の発達段階に応じて

行うことにより，日々の食生活（給食・家庭の食事）を有機的につなぐことができると考え

た。 食習慣や生活習慣の向上を目指し，「元気もりもり体すくすく大作戦」週間を年 6 回実

施し，それをもとに児童自身が週間中のがんばりを振り返り，実行可能な目標を立てる学習

のもと，自己管理に活用できるよう支援していく。 

検証にあたっては，食生活アンケートや身体組成の調査（骨密度，体脂肪等），運動量の測

定（活動量計の活用），「元気もりもり体すくすく大作戦」などのデータを収集し，専門家に

よる分析を実施する。分析結果を児童と保護者の指導及び啓発に生かしていきたいと考えて

いる。 

 

③  食育の授業に関する研究テーマ 

食育の授業を実践していくにあたり「食で育もう 心身共に健康な子ども」を研究テーマ

に設定した。文部科学省「今後の学校における食育の在り方について」で示された六つの観

点を各教科・領域の授業の中に位置付けることにより，心も体も健康な子どもの育成をめざ

し，本年度は以下のような研究授業を行った。 

 
第１学年  学級活動      「たべものとなかよくなろう」 

第２学年  生活科       「おひさまもりもり まるかじり  

                       ～わたしの野さいをそだてたい～」 

第３学年  社会科       「倉敷市ではたらく人々～店ではたらく人々の仕事～」

第４学年  体育科（保健領域） 「育ちゆくからだとわたし」 

第 5 学年  家庭科       「元気な毎日と食べ物」 

第６学年  体育科（保健領域） 「生活習慣病の予防」   
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１ 題材名  「たべものとなかよくなろう」  

 

２ 目標  

 ○ 食べ物の名前を知ることで食べ物に興味をもち，好き嫌いなく食べようとする意欲

をもつことができる。                    （関心･意欲･態度）  

 ○ 好き嫌いなく食べることの大切さを知り，自分の食べ方を振り返ることができる。  

                               （思考･判断･実践）  

 ○ 学級のみんなで給食時間に食べ物探しをすることができる。 （関心･意欲･態度）  

 ○ 食べ物の３つの働きを知り，好き嫌いなく食べることが大切であることを理解する

ことができる。                         （知識･理解）  

 

３ 食育の視点 文部科学省「今後の学校における食育の在り方について」（平成 25 年 12 月）より  

①食事の重要性（食事の重要性・食事の喜び・楽しさを理解する。）  

②心身の健康（心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解

し，自ら管理していく能力を身に付ける。）  

③食品を選択する能力（正しい知識・情報に基づいて，食品の品質及び安全性等につい

て自ら判断できる能力を身に付ける。）  

 

４ 指導計画  

事前 「好きな食べ物嫌いな食べ物アンケート」をする。  

本時 「たべものとなかよくなろう」  

給食に出ている食品の名前を知り，たくさんの食品が使われていることが分かる。 

事後 「給食の中の食べ物探し」をする。  

１週間の「給食がんばりカード」に取り組む。  

 

５ 指導上の立場  

(1) 題材について  

本題材は，学習指導要領特別活動編の内容「食育の観点を踏まえた学校給食と望ま

しい食習慣の形成」より設定したものである。  

心身共に健康な体を作るためには，好き嫌いなくなんでも食べることが大切である。

しかし，味や見た目，食経験の少なさから好き嫌いや食べず嫌いをする児童がいる。

好き嫌いをしてはいけないことは分かっているが，なぜそれがいけないのか，好き嫌

いをしていると体にどんな影響があるのかなどを理解している児童は少ない。  

食べ物を身近に感じ，いろいろな料理を食べてみたい，どんな味か知りたいなどの

思いをもつことは，食べ物に対する関心を高め，“食べてみよう”とする態度形成につ

ながっていくことであると考える。本題材を通して，「食べ物に興味や親しみを感じる

こと」「好き嫌いなく食べようとすること」の２点を育てたいと思い，この題材を設定

第１学年 学級活動学習指導案  

平成 26 年 10 月 15 日（水） 指導者（T1）担任  （T2）栄養教諭  
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した。  

そこで，全員が同じものを食べる給食を活用して，学習を進めていくことにした。

給食で登場する食品の名前や形を知らせ，食べ物に興味をもたせたい。また，給食は

たくさんの食品が使われていることを知り，食品の果たす役割や栄養について興味関

心をもつようにつなげていきたい。  

(2)子どもの実態  

本学級の児童は給食を楽しみにしており，給食をよく食べ，残菜も少ない。給食の  

あいさつの前には献立や食べ方の話を聞くことを楽しみにしている。しかし，家庭で

食べたことのない料理や見た目が自分の好みでない料理は，食べる前から配膳量を少

なくする児童もいる。また，嫌いなものでも頑張って食べてみようという児童は少な

い。事前にとった好きな食べ物嫌いな食べ物に関するアンケート結果では，好きな食

べ物はラーメンやケーキ，キャンディなどが人気で，嫌いな食べ物はピーマンやタケ

ノコ，カボチャなどの野菜に偏っており，野菜は児童にとって苦手意識の高い食べ物

である。そこで，食べ物について知ったり，関わったりする活動を取り入れることで，

食べ物に関心や親しみをもち，いろんな食べ物を食べてみたいという思いをもつこと

ができるようにしたい。  

(3)研究とのかかわり  

本校の研究主題「食で育もう 心身共に健康な子ども」に迫るために，低学年の食

に関する指導の目標「食べ物に興味・関心をもつ子ども」に重点を置き，食育の視点

を次のようにとらえ，手立てを考えた。  

①食事の重要性…食品や料理に興味をもち，食事を楽しむ。  

②心身の健康…いろいろな食品に親しみをもち，嫌いなものでも食べようという意  

欲をもつ。  

③食品を選択する力…身近な食品の名前や分類が分かる。  

＜食生活アンケートの活用＞  

好きな食べ物嫌いな食べ物に関するアンケート結果を知り，食生活を振り返る場

面を作ることにより，児童が自分の問題として興味をもって考えることができるよ

うにする。  

  ＜栄養教諭との連携＞  

栄養教諭から専門性を生かした食に関する話を聞くことで，食品や給食への興味

関心を高めるようにする。さらに，実際に調理に携わっている栄養教諭が鍋の中で

食品のカードを混ぜ，それが給食のメニューになって提示されることで，たくさん

の食品と給食が結びつくようにする。  

＜食べ物に親しむ工夫＞  

「食べ物クイズ」をするときに，手で触る，香りを嗅ぐ，振った時の音を聞く，

拡大した写真を見るなど，様々な感覚を使って食品に親しむことができるようにす

る。また，クイズに使った食品を児童の机に置いていくことにより，実物に触れる

ことができるようにする。  

  ＜家庭との連携＞  

    学習したことを学年便りで知らせたり，学校で取り組んだ「給食がんばりカード」
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を家庭の中でも話題にしたりすることにより，家庭と学校で食の学びを共有するこ

とができるようにする。  

 

６ 本時案  

目  

標  

食品にはそれぞれ大切な働きがあることを知り，いろいろな食べ物を好き嫌い

なく食べようとする意欲をもつことができる。  

学習活動  指導上の支援と工夫  

１  本時のめあてを

知る。  

 

 

 

 

 

２  食べ物クイズを

する。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３  たくさんの食品

を使 って 給食 が作

られ てい るこ とを

知る。  

 

 

 

 

４  本時のまとめを

○ 栄養教諭とともに「食べ物クイズ」をすることを知らせ，

楽しく学習する意欲をもつことができるようにする。（Ｔ１）

○ 事前に実施した好きな食べ物嫌いな食べ物のアンケート結

果を予想させながら知らせることによって，本時のめあてを

つかむことができるようにする。（Ｔ１）  

 

 

○ 触る，香りを嗅ぐ，写真を見るなどして，様々な感覚を使

ったクイズをすることで，食品に興味をもって学習すること

ができるようにする。（Ｔ１，Ｔ２）  

 

 

 

 

 

○ 発表した食品について，食べた経験やそれらを使った料理

などを質問し，普段の食生活を振り返ることで，食品を身近

なものとしてとらえることができるようにする。（Ｔ１）  

○ 食品の名前を知らない場合は，栄養教諭に尋ねることで名

前を知ることができるようにする。  

○ クイズに出てきた食品の名前と写真を黒板に３つのグルー

プに分けて貼っていくことで，学習活動３と４につなげるこ

とができるようにする。（Ｔ１，Ｔ２）  

○ 黒板に貼られた食品は，給食に使われている物であること

を知らせることで，給食にはたくさんの食品が使われている

ことに気付くことができるようにする。（Ｔ１）  

○ 黒板に貼られた食品を組み合わせて見せることで，給食が

それらの食品からできているこことに気付くことができるよ

うにする。（Ｔ２）  

○ 献立を写真で示すことで，児童が具体的に給食をイメージ

できるようにする。（Ｔ２）  

○ 食べ物は働きによって，３つに分かれることを知らせ，好

ごはん，牛乳・・・・・・・米・牛乳     

さばのごまでおめかし・・・ごま・さば  

青菜ともやしのあえ物・・・もやし・にんじん・こまつな  

えのきたけのみそ汁・・・わかめ・みそ・玉ねぎ・えのきたけ・ねぎ・（にんじん）  

たべものと なかよくなろう。  
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する。  き嫌いなく食べようとする意欲をもつことができるようにす

る。（Ｔ２）  

○ 今日の学習の感想や分かったことを発表することで，本時

のまとめとする。（Ｔ1）  

 ＜評価の観点＞  食品にはそれぞれ大切な働きがあることを知り，いろいろな

食べ物を好き嫌いなく食べようとする意欲をもつことができた

か。 【意欲・関心】         （発言・観察）  

 

７ 成果と課題  

本時について  

 本時は，「食べ物クイズ」を通して食べ物に興味をもつことをねらいとし，クイズはテレ

ビに画像を提示しながら行った。食べ物の一部を隠して見せたり，育ち方・作り方なども

紹介したりしたことで，様々な方面から食べ物を捉えるよい機会になったと思う。また，

クイズに出てきた食品の実物を子どもたちの目の前に置いていくことで，児童は実際に触

れることができ，食べ物に興味をもつことができた。  

給食を題材として使い，授業を進めていったのは良かったと思う。授業で取り上げた給

食の献立が今日出てくるという流れも食品への興味や残さずに食べようという意欲につな

がり，効果的であった。しかし，クイズの内容を盛り込みすぎて食べ物の３つの働きを学

習する活動が，時間がなくなり不十分となってしまった。  

 児童の授業後の感想からは，本物の野菜に触れることができたことへの喜びや，「赤い食

べ物は骨や力になることが分かった。」など前向きな感想が多く見られた。  

給食がんばりカードについて  

 授業後の１週間，給食がんばりカードへの取組を続けることで，食品は３つの働きに分

けられることに対する理解が深まった。児童は，給食を楽しく食べながら 1 つ 1 つの食品

の名前や種類を確かめ合っていた。また，食品の働きを意識したりがんばりカードへの色

ぬりを楽しみにしたりすることで，給食を残さず食べようと頑張ることができていた。     

取組の後，がんばりカードを家庭で見てもらった。保護者の感想からは，「給食にはたくさ

んの食べ物が使われていることが分かった。」「家では嫌いと言って残している物も，学校

では頑張って食べていることが分かった。」「こんなにたくさんの物を使ってくれて感謝し

ている。」など学校での給食の様子を知ってもらうよい機会となった。また，「家でも３つ

の色に気を付けて食事を作りたい。」「どんな調理の仕方でも食べられるように家でも工夫

して作っていこうと思う。」など，家庭の食生活にもよい効果を与えることができた。  

 授業から１ヵ月後，再度給食がんばりカードに取り組んだ。１回目よりもよく食べてお

り，おかわりをする児童も増えた。また，給食の食材に興味をもって食べるようになった。

保護者の感想からは，前回の内容と比較して「前よりもおかわりの回数が増えたね。」「給

食にはいろんな食べ物がバランスよく出るので，おいしく食べて覚えていこう。」など児童

を励ますような感想が増えており，成長を感じてもらうこともできた。  

 朝食についても「３つの色をそろえて食べたよ。」とうれしそうに報告する児童もあり，

意識が高くなっていることを感じる。これからも機会をとらえて食品や栄養について話題

にし，児童が食生活に関心をもつことができるように心掛けていきたい。  
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授業の様子 
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１ 単元名 「おひさまもりもり まるかじり ～わたしの野さいをそだてたい～」  

 

２ 目標  

○ 野菜づくりを通して，野菜に親しみを感じるとともに，大切に育てていこうとする  

気持ちやその成長に関心をもつことができる。       （関心・意欲・態度）  

○ 野菜の成長や変化に合わせて世話の仕方を工夫し，活動の中で気付いたことや感じ  

たことを表現することができる。                （思考・表現）  

○ 野菜には生命があることや，野菜の世話を続け大切に育てることができた自分の成

長に気付くことができる。                     （気付き）  

       

３ 食育の視点 文部科学省「今後の学校における食育の在り方について」（平成２５年１２月）より  

②心身の健康（心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理  

解し，自ら管理していく能力を身につける。 ) 

④感謝の心 （食物を大事にし，食物の生産等にかかわる人々への感謝する心を育む。） 

 

４ 単元の構想（全１４時間・常時活動）  

 第一次 野菜の苗を植えよう  

 第１時 野菜について話し合い，育ててみたい野菜を考える。  

 第２時 野菜を植える準備をする。  

 第３時 買ってきた野菜の苗を観察する。  

 第４時 野菜の苗を植える。  

第二次 野菜を育てよう  

     水やりや世話を継続的に行う。（課外）  

第１時 野菜の観察をし，成長の様子や変化を観察カードにまとめる。  

第２時 野菜について知らせたいことを野菜ニュースにまとめる。  

第３時 野菜ニュースを交流する。  

 第４時 野菜の世話の仕方や野菜の様子で気になることを話し合う。  

    自分なりに解決方法を調べる。（課外）  

第５時 調べた解決方法を交流する。  

 第６時 野菜の様子に合った世話をしたり，観察をしたりする。  

第７時 野菜と自分の関わりを振り返る。（本時）  

第三次 野菜の取り入れをしよう  

  第１時 野菜を収穫する。  

      収穫した野菜を家庭で食べ，おすすめのレシピにまとめる。（課外）  

 第２時 自分の野菜の自慢を交流する。  

     「好き嫌いなく食べよう（野菜）」（学級活動：栄養教諭とのＴＴ）  

  第３時 野菜発表会をする。  

第２学年 生活科学習指導案  

平成２６年７月２日（水）指導者 担任  
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５ 指導上の立場

(1)  単元について  

 本単元は，小学校学習指導要領生活科の内容（７）「動物を飼ったり植物を育てたり

して，それらの育つ場所，変化や成長の様子に関心をもち，また，それらは生命をも

っていることや成長していることに気付き，生き物への親しみをもち，大切にするこ

とができるようにする。」を受けて設定したものである。

 児童は，１年生の時にアサガオの種をまき，きれいな花を咲かせたいという願いの

もとに植物を栽培する学習を行った。２年生では，苗から育て，実った野菜を食べる

活動までを学習する。主体的に野菜に関わる活動を通して，野菜を育てることの楽し

さや収穫の喜びを味わわせせるとともに，野菜を収穫し，食べるまでには，いろいろ

な苦労や工夫があることにも気付くことができると考える。

(2)  子どもの実態  

 全体的に明るく，活発な児童が多く，様々なことに興味がある。生活科の授業を楽

しみにしている様子で，意欲的に取り組んでいる児童がほとんどである。しかし，根

気が続かず，活動中に関心がそれてしまったり，適当に活動したりする児童もいる。

 そこで本単元では，一人一鉢で自分の育てたい野菜の苗を選び，どの児童も意欲的

に活動を続けることができるようにした。また，観察カードを掲示し，互いのカード

を読み合い，学びが広がるようにした。教師自身が児童のつぶやきに耳を傾けること

を心掛け，野菜作りの疑問や不安はクラス全体に投げかけていきたい。そして，驚き

や発見をクラスみんなで分かち合える雰囲気作りを大切にすることにより，さらに野

菜作りの意欲を高めていきたい。

(3)  研究とのかかわり  

本校の研究主題「食で育もう 心身共に健康な子ども」に迫るために，本単元では，

低学年の食に関する指導の目標「食べ物に興味・関心をもつ子ども」に重点を置き，

食育の視点を次のようにとらえ，手立てを考えた。

②心身の健康…野菜に興味をもち，どんな野菜でも食べようとする意欲をもつ。

④感謝の心…野菜が成長していることや生命があることに気付き，感謝の気持ちを

もつ。

＜体験的な活動の設定＞

・ 育てたい野菜を自分で選び，実際に育てる場を設けることにより，「自分にと

ってかけがえのない野菜」という意識をもって主体的に世話に取り組むことがで

きるようにする。

・ 苗の植えつけから収穫まで継続的に関わることにより，野菜を育てることの楽

しさや収穫の喜びを味わわせるとともに，野菜を収穫し，食べるまでには，いろ

いろな苦労や工夫があることにも気付き，感謝の気持ちをもつことができるよう

にする。
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＜話合い活動を深める工夫＞

・ 野菜作りを通じて見付けたこと，気付いたことを交流する場を設定することに

より，野菜の不思議さや生命力を感じるとともに自分の成長に気付くことができ

るようにする。

・ 困ったことを解決するためにどうしたらよいかみんなで話し合ったり，自分な

りに調べたり，野菜のことをよく知っている人にインタビューをしたりすること

により，世話を見直したり，新たな世話を考えたりして活動を工夫し，よりよい

ものにしていくことができるようにする。

＜家庭との連携を深める工夫＞

・ ワークシートに保護者のコメント欄を設けることにより，野菜の様子を知らせ，

児童のがんばりを認める情報交換の場とし，児童の励みになるようにする。

・ 家庭に持ち帰った野菜について家族と会話したり，調理したりすることにより，

学校だけでなく，家庭生活にも食の意識をつなげていくことができるようにする。 

６ 本時案（第二次 第７時）

目

標

 野菜と自分の関わりを振り返ることにより，自分自身の成長や野菜にも生命があ

ることに気付くことができる。

学 習 活 動 指導上の支援と工夫

１  本時のめあてを知る。 

２  世話をしたときの野

菜の気持ちを考えて発

表する。

○ 植えた頃の苗の写真を提示し，植えた時にどんな願いを

もっていたか思い出すことができるようにする。

○ 植えた頃の苗の写真と成長した苗の写真を並べて見せる

ことにより，今までしてきた活動を振り返ろうという本時

のめあてをつかむことができるようにする。

○ 児童の発表を黒板に整理していくことにより，自分達の

してきた活動を確認することができるようにする。

○ 水やりの例を取り上げ，そのときの野菜は，どんな気持

ちなのかを全員で考えることで，見通しをもって活動する

ことができるようにする。

○ 自分が世話をしたときの野菜の気持ちを考えて，ハート

の中に書くように知らせる。

○ 野菜の気持ちを考えることが難しい児童には，黒板の写

野さいのおせわをふりかえろう。

予想される児童の反応

・支柱を立ててくれてありがとう。

・毎日，水やりをしてくれてうれしいな。

・栄養をもらったから，たくさん実をつけるね。
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３  自分の成長と野菜の

生命について考える。  

 

 

 

 

４  振り返りを書いてま

とめをする。  

真や今までの観察記録，健康観察カードなどを参考にして

考えればよいことを助言する。  

○ ペアで発表し合うことにより，全員発表する場を設ける。

○ 児童のハートを黒板に掲示していくことにより，愛情い

っぱいに育ててきたということを実感できるようにする。

○ 野菜の世話を毎日続けたことをしっかり認め，称揚する

ことにより，満足感や達成感を味わうことができるように

する。  

○ １年生の時のアサガオの世話と２年生の野菜の世話を比

べ，世話が増えたことや難しくなったことに気付くことが

できるようにする。  

○ 水やりをしなかったら，野菜はどうなっていたのかを考

えることにより，野菜も生きていることに気付くことがで

きるようにする。  

○ 本時を振り返り，カードにまとめることにより，自分の

野菜への愛着を深めたり，今後の栽培意欲を高めたりする

ことができるようにする。  

評 価 の 観 点  ○ 野菜と自分のかかわりを振り返ることにより，自分自身

の成長や野菜にも生命があることに気付くことができた

か。     【気付き】（発言・活動・振り返りカード）

 

７ 成果と課題 

生活科を中心に一年間「野菜」に焦点を当て，食育に取り組んできた。生活科では，

野菜づくりを通して，野菜の成長の様子，野菜に合った世話の仕方，そして野菜に命が

あることなど多くのことを学んだ。常時活動の水やりと世話に加え，野菜の健康観察を

取り入れたことにより，主体的な関わりが見られ，自分の野菜の成長や変化についてた

くさんの気付きがあった。本時では，野菜の気持ちを考えたり，野菜になりきり動作化

したりすることで，野菜の世話を毎日続け，愛情いっぱいに育てることができたという

自分自身の成長を実感し，さらに野菜への愛着を深めることができた。また，自分と同

じように野菜にも命があることやその命をいただいて自分が成長していることに気付き，

感謝の気持ちをもって残さず食べようという心を育むことができた。 

どの活動においても，家庭との連携をもつことを心掛けた。育てた野菜を家庭で調理

して食べ，家族から喜ばれることにより，児童の満足感や達成感はさらに高まり，児童

の大きな励みとなった。また，児童が書いたワークシートを通して，野菜を育てたこと

が家庭との共通の話題となった。「家でもたくさんの野菜を使うから，しっかり食べてね。」

「家では食べれない野菜も学校ではがんばって食べていてすごいね。」など，保護者のコ

メントからも食の意識が高まっていることがうかがえる。 

今後の課題は，高まった野菜への関心をいかに持続し，定着を図っていくかである。

そのためには，家庭への啓発が不可欠である。今後も家庭との連携を図っていきたい。 
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授業の様子 

－21－



１ 単元名 倉敷市ではたらく人々 ～店ではたらく人々の仕事～

２ 目標

○ 地域の人々の販売の様子に関心をもち，意欲的に調べようとしている。

（社会的な関心・意欲・態度）

○ 地域の人々の販売の仕事の工夫を自分たちの生活と関連付けて考え，根拠を明確に

して自分の考えを説明したり，ノートに書いたりすることができる。 

（社会的な思考・判断・表現）

○ 地域の人々の販売の仕事の様子や国内外の他地域とのかかわりを見学，調査したり，

具体的な資料を活用したりして調べ，調べた過程や結果を工夫してまとめることがで

きる。                      （観察・資料活用の技能）

○ 地域の人々の販売にかかわる仕事は，自分たちの生活を支えていることや，販売者

の工夫は消費者の工夫に結び付いていることを理解することができる。

（社会的事象についての知識・理解）

３ 食育の視点 文部科学省「今後の学校における食育の在り方について」（平成 25 年 12 月）より  

③食品を選択する能力（正しい知識・情報に基づいて，食品の品質及び安全性等につい

て自ら判断できる能力を身に付ける。）

⑥食文化（各地域の産物，食文化や食にかかわる歴史等を理解し，尊重する心をもつ。） 

４ 単元の構想（全 12 時間）  

 第一次

第１時 家族が普段，どの店でどのような品物を買っているのか調べる計画を立てる。 

課 外 家庭での買い物調べをする。

第２時 買い物調べの結果をまとめる。

 第二次

第１時 なぜスーパーマーケットがよく利用されているのか調べる計画を立てる。

第２～３時  スーパーマーケットを見学する。

第４時 調べたことをもとにスーパーマーケットでよく買い物をするわけを話し合う。 

第５～６時  スーパーマーケットの秘密を新聞にまとめる。

第７時 コンビニ，地域の個人商店，ネット販売の特徴を知る。

第８時 品物の産地を調べ，様々な地域から食品が届いていることを知る。 

 第三次

第１時 消費者はどのようなことに気を付けて品物を選んでいるのか考える。

課 外 家庭では，買い物をするときにどのようなことに気を付けているのか調べる。 

第２時 消費者はどのようなことに気を付けて品物を選んでいるのか考え，話し合う。 

（本時） 

第３学年 社会科学習指導案

平成 26 年 11 月 10 日（月） 指導者 担任
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５ 指導上の立場  

(1)  単元について  

本単元は，小学校学習指導要領 内容（２）に示されたものを受けて設定した。  

 

 

 

 

 

  

 

地域には生活に必要な商品を販売する店がたくさんある。この単元では，販売に携

わる仕事をしている人々の工夫や努力によって，私たちの消費生活が支えられている

ことや消費者は品質や価格などを考えて店や商品を選んでいることを理解することを

ねらいとしている。そこで，児童が課題をもち予想を立て，スーパーマーケットを見

学したり，インタビューをしたりして気付いたことを話し合うことで，働く人の工夫

や努力によって自分たちの消費生活は支えられていることを理解させたい。その後，

消費者側の立場から，家族は，「価格だけで商品を選んでいるのか。」とゆさぶりをか

けることによって，購入するときに気を付けていることを予想し，確かめたことを話

し合うことで，品物を選ぶ際に大事なことに気付かせたい。そして，今後，消費者と

して，価格や利便性，サービスだけでなく，品質や安全性に目を向けて品物を選択す

ることができるようにしたい。  

(2) 子どもの実態  

本学級の児童は，１学期に校区探検を行い，自分たちの町には多様な建物があり，

大きな道路や鉄道も通っていて，便利で暮らしやすいところだと気付いた。家庭生活

では，保護者と買い物に行き商店に何度も足を運んでいる。しかし，その際，売り上

げを高めるための販売者の工夫を考えたり，目的に合わせて商品を選ぶ消費者の視点

で店を捉えたりすることはできていない。児童は全体的に活発で，積極的に発言する

ことができる。その反面，自信がなかったり，他人任せにしたりと学習に対して受け

身な態度の児童も少なくない。そこで，本単元では，「課題をもつ→予想を立てる→調

べる→話し合う→まとめる」の学習を繰り返すことで，どの児童も自分の考えをもち，

見通しをもって学習できるようにしたい。また，見学やインタビューなどの体験的な

活動を取り入れ，実際に自分が見聞きすることを通して，自分の考えをもち，話し合

う際に自信をもって学習に取り組めるようにしたい。  

(3) 研究とのかかわり  

本校の研究主題「食で育もう 心身共に健康な子ども」の育成に向けて，本単元で

は，食育の視点を次のようにとらえ，手立てを考えた。  

③食品を選択する能力…食品を選ぶときは品質表示等を確認することで品質や安全性

に気を付け，よく考えて選ぶことが大切であることに気付く。 

⑥食文化…品物の産地を調べ，自分の食生活が他地域や外国とも深く関わっているこ

とを理解する。  

（２）地域の人々の生産や販売について，次のことを見学したり調査したりして調

べ，それらの仕事に携わっている人々の工夫を考えるようにする。  

  ア 地域には生産や販売に関する仕事があり，それらは自分たちの生活を支え

ていること。  

  イ 地域の人々の生産や販売に見られる仕事の特色及び国内の他地域などとの

かかわり  

－23－



＜身近な食品を比較させる設定＞

・ なじみのある食材を問題にすることで買い物のイメージがもてるようにする。買い

物の視点として，値段だけでなく味や産地，栄養のこだわりなど人それぞれ違い，考

えて食品を選ぶことが大切だということに気付くことができるようにする。

＜栄養教諭との連携＞

・ 栄養教諭から専門性を生かした食に関する話を聞くことで，食品の品質や安全性へ

の関心を高めることができるようにする。

＜家庭との連携＞

・ 食品を買い物するときの視点をインタビューし，家庭で食品を選ぶときに気を付け

ていることを話題にすることで，価格やサービスばかりでなく安全性や産地などに着

目していることに気付くことができるようにする。

６ 本時案（第三次 第２時）

 学 習 活 動

１ 本時のめあてを確か

める。

２ 気を付けていること

を紹介し合う。 

３ 食品を選ぶ理由を考

える。

４ 栄養教諭から，食品

を選ぶときに大切にし

ていることを聞く。

指 導 上 の 支 援 と 工 夫

〇 前時の学習を振り返ることで，本時のめあてを確認する。

〇 事前に調べたことをワークシートに書いておくことで，自

信をもって発表できるようにする。

〇 出てきた意見を視点で分けて板書することにより，上手な

買い物をするための観点に気付くことができるようにする。

〇 大きさも値段も同じぐらいの食パンの中からどれを買う

のかを問題提起しその理由を考えさせることにより，買う時

には人によって買う時の決め手が異なり，考えて買い物して

いることに気付くことができるようにする。

〇 パンの袋には食品についての情報が印刷してあることを

知らせ，給食の食品を選ぶときにもその情報を見て判断して

いるという話を聞くことで，選ぶ際に安全性を考えることも

大事だということに気付くことができるようにする。

目 標 家族が買い物をするときに気を付けていることを話し合うことを通して，目

的に合わせて商品を選ぶことの大切さに気付くことができる。

おうちの人はどのようなことに気を付けて買い物をしているのだろう。

品 質 安 全  値 段 サービス

・色，見た目

・新鮮さ

・産地

・旬

・チラシで比較

・安売り

・曜日による特売

・タイムセール

・料理しやす

い よ う に

カット

・要求に応じ

て 量 り 売

り

・国産

・薬品を使っ

てないもの

・材料

－24－



５  本 時 の ま と め を す

る。

６ 本時を振り返る。

＜評 価 の 観 点＞

〇 生産者が消費者に提供した情報の意義について考えさせ

ることにより，消費者が目的に合わせて選んで買い物ができ

るよさに気付かせたい。

 

〇 お店の人の工夫を振り返ることで，販売者の工夫は消費者

の工夫に結び付いていることを知り，自分たちの生活を支え

ていることを理解できるようにする。

○ 本時で初めて分かったことや自分の考えが変わったこと

を書くように伝え，視点をもって振り返りができるように

する。

買い物をするときに気を付けていることを話し合うことを

通して，目的に合わせて品物を選ぶことの大切さに気付くこと

ができたか。         【思考・判断】（発言・ワークシート）

７ 成果と課題

 買い物をする際に気を付けていることを紹介し合う場面では，どの児童も事前に調べ

てきたことを記入したワークシートが手元にあったので，意欲的に発言することができ

た。担任も目を通し誰がどんな考えをもっているのか把握していたので，分かりやすい

ように写真を準備したり，全体で共有したい内容をもっている児童を指名したりするこ

とができた。食パンを選ぶ場面では，ペアに一枚写真を用意することによって，袋に食

品についての情報が印刷されていることに注目し判断する姿が見られた。ただ，どちら

の場面もその後の展開を考えると，友達の考えに対して意見を述べ深める時間を十分に

取ることができなかった。今後は時間配分を考え直して，重点を置くところを明確にす

る必要があると思う。

栄養教諭の話は，全校児童の給食を作るために食品が安全かどうか一つ一つ表示を確

かめているという内容にした。毎日食べている給食を基に，実際に作っている栄養教諭

からの話は，児童の関心も高く捉えやすかったようだ。その結果，安全を確かめて選ぶ

ことの大切さに気付くことができた。さらに，給食を作る方々の大変さを知り感謝の思

いを抱く児童も多かった。

まとめの場面では，販売者側の工夫で学習したキーワードを使って，消費者側の工夫

もまとめた。それは，販売者と消費者が同じことに目を向けていること，互いが結び付

いていることを理解するのに効果的だった。教師が単元全体を見通して，どこを終着点

にするのか，そのために事前にどんな手立てが必要かを考えておく大切さを実感した。

今後は，児童が学んだことを活用し持続していくことが大事だと思う。保護者と買い

物に行った際に児童自身が表示に目を向ければ，学校での学びが家庭の食育にも広がっ

ていくはずである。そのためにも，毎日の給食時間を大事にして，食品の表示や安全性

を話題にしていきたい。

買い物をする人は，品質，値段，サービス，さらに安全性な

どを考えて買い物をしている。
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授業の様子 
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１ 単元名 「育ちゆくからだとわたし」 

 

２ 目標 

 ○ 体の発育・発達について関心をもち，学習活動に意欲的に取り組もうとする。（関心・

意欲・態度） 

○ 体の発育・発達について，課題の解決を目指して知識を活用した学習活動などによ

り，実践的に考え，判断し，それらを表すことができる。（思考・判断）           

○ 体の年齢に伴う変化や個人差，思春期の体の変化，よりよく発育・発達させるため

の生活について，課題の解決に役立つ基礎的な事項を理解することができる。（知識・

理解） 

 

３ 食育の視点 文部科学省「今後の学校における食育の在り方について」（平成 25 年 12 月）より 

①  食事の重要性（食事の重要性，食事の喜び，楽しさを知る。） 

②  心身の健康（心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解  

し，自ら管理していく能力を身に付ける。） 

 

４ 学習計画（全５時間） 

時間 題材名 学習活動 

第１時 「大きくなって

きたわたし」 

 からだは年齢に伴って変化すること，発育・発達のしか

たや時期には，個人差があることを理解する。 

第２時 「思春期にあら

われる変化（1）」 

思春期にはからだつきに変化が現れ，男女の特徴が現れ

ること，また，変声，発毛などが起こることを理解する。

第３時 

 

「思春期にあら

われる変化（2）」 

 思春期には初経，精通が起こり，異性への関心も芽生え

ること，これらの変化はおとなのからだに近づく現象であ

ることを理解する。 

第４時 「よりよく育つ

ための生活（1） 

運動，睡眠編」 

健康に過ごすには，食事や運動，休養・睡眠が大切であ

ることを思い出し，からだがよりよく育つためには適度な

運動と十分な休養・睡眠が必要であることを理解する。 

第５時

(本時) 

「よりよく育つ

ための生活（2） 

食事編」 

からだがよりよく育つために食事では，たんぱく質・カ

ルシウム・ビタミンを含む食品をバランスよく摂取する必

要があることを理解する。 

からだがよりよく育つためには，調和のとれた食事や適

切な運動，休養・睡眠が必要であることを理解する。 

 

５ 指導上の立場 

（1）単元について 

本単元では，体が年齢に伴って変化すること，体の発育・発達には個人差があるこ

第４学年 体育科 (保健領域 )学習指導案  

平成 26 年 11 月 10 日（月）  指導者（Ｔ１）担任  （Ｔ２）栄養教諭  
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と，思春期になると体に変化が起こり，異性への関心も芽生えること，体の発育・発

達には調和のとれた食事，適切な運動，休養及び睡眠が必要であることを理解できる

ようにすることをねらいとしている。 

（2）児童の実態  

  本学級の児童は，男子 22 名，女子 14 名（計 36 名）である。9 月 8 日～12 日に行

った調査「元気もりもり・体すくすく大作戦」では 26 名（72％）が毎日外で遊んで

いた。また 26 名（72％）が運動（野球・サッカーなど）を習っている。睡眠に関し

て同調査では 9 時半までに毎日就寝できた児童が 16 名（44％）と半数以下であった。

9 時半以降に就寝する児童 20 名のうち，5 名は 6 時半までに起きることができていな

い。しかし，残りの 15 名は 6 時半までに起きていて，睡眠時間が短いことが分かっ

た。同調査の朝ごはんについては，32 名（88％）が毎日欠かさず食べていた。残りの

4 名も 5 日間のうち 1～2 日間の欠食であった。欠食理由は全員が寝坊であった。ほと

んどの児童が朝食を食べていると答えているが，食事の内容までは確認ができていな

い。給食を残さず食べたかどうかは，34 名（94％）が残さず毎日食べていた。  

   そこで，本単元では男女の体や心の変化が現れる時期であること，その変化は大人

の体に近づいているしるしであり，個人差があることなどを理解できるようにしたい。

そして，二次性徴を迎える今の時期の生活習慣がとても大切であるので，調和のとれ

た食事，適切な運動，休養・睡眠が必要なことを理解した上で，自分の生活に生かそ

うという気持ちをもたせたい。 

（3）研究とのかかわり 

本校の研究主題「食で育もう 心身共に健康な子ども」の育成に向けて，本単元で

は食育の視点を次のようにとらえ，手立てを考えた。 

①  食事の重要性…体がよりよく発育・発達し，元気に活動し，しっかり勉強するに 

は，食事が大切であることを理解する。 

②  心身の健康…体のよりよい発育・発達には，体をつくるもととなるたんぱく質，  

不足しがちなカルシウム，不可欠なビタミンなどを摂取する必要が

あることを理解することができる。そして食事だけでなく，心身の

健康には適切な運動と休養・睡眠が必要であることに気付くことが

できる。 

 

６ 本時案（第５時） 

目
標

 体のよりよい発育・発達には，たんぱく質，カルシウム，ビタミンを含む食品

をバランスよくとることが必要であることを理解する。  

学習活動  
指導上の支援と工夫（準備物）  

Ｔ１  Ｔ２  

１  前 時 ま

で の 振 り

返 り を

し ， 本 時

○ 前時までの学習を振り返ること

で，本時の学習にスムーズに入れる

ようにする。（食事，運動，休養・

睡眠の関係カード）  
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の め あ て

を つ か

む。  

 

２  給 食 の

内 容 を 振

り 返 り ，

給 食 の 食

品 の 多 さ

や 栄 養 バ

ラ ン ス の

良 さ に 気

付く。  

 

 

 

 

 

 

 

３  二 次 性

徴 で 特 に

必 要 と な

る 栄 養 素

を知る。  

 

 

 

 

 

 

４  足 り な

い 栄 養 素

を 考 え て

１ 品 食 品

を 加 え

る。  

 

 

 

○ なぜ食事をするのかと問いかけ

ることで，食事の役割を考えられる

ようにする。  

 

○ 食事の役割を知りその重要性に目

を向けることで，どんな食べ方が良

いのかを自分なりに考えることがで

きるようにする。（ワークシート）  

○ 黒板に献立（主食・主菜・副菜の

み）をはることで，給食に出ていた

献立が視覚的に分かるようにする。

（おぼんの絵・お皿・ごはん等の掲

示物）  

○ 本日の給食の主食，主菜，副菜に

は，どんな食品が入っていたのかを

尋ねることで，給食は多くの種類の

食品をとることができることと，栄

養のバランスも考えて作ってくだ

さっていることに気付くようにす

る。  

○ 主食，主菜，副菜のそろったバラ

ンスの良い給食に，毎日の牛乳に加

え時々果物がついているのはなぜ

かと問い，牛乳や果物のもつ栄養素

と自分たちの成長との関係に気付

くことができるようにする。  

○ 食事バランスガイドのこまを提

示することで，牛乳・乳製品や果物

があるとさらに栄養のバランスが

良くなることを知ることができる。

（食事バランスガイドの食育こま）

○ カルシウム不足のＡ子さんの朝

食の絵を提示し，３の活動で学んだ

ことを生かして食品を選択できる

ようにする。（Ａ子さんの朝食の

絵・お盆と食器の中に入れたもの）

○ トマト・ソーセージ・牛乳の選択

肢を用意することで，自分なりの答

えがもつことができるようにする。

○ 「カルシウムが足りないので，牛

○ 主に朝食の役割を話すことで，な

ぜ食事をするのかに気付くことが

できるようにする。（カード）  

 

 

 

 

 

○  主食，主菜，副菜という言葉を

教えることで，これからの活動の

足がかりとなるようにする。（主

食・主菜・副菜のカード）  

 

○  児童の意見で，食品を次々と黒

板にはっていくことで，給食は多

くの種類の食品をとることができ

ることと，栄養のバランスも考え

て作っていることに気付くように

する。（赤の食品には赤の画用紙

の上に食品をはったものをそれぞ

れの色で用意）  

 

 

 

○ 二次性徴に，特に必要な代表的

な食品とそれらの働きを説明し，

それらがたんぱく質，カルシウム，

ビタミンということを黒板にはり

ながら説明することで，視覚的に

も理解できるようにする。（たん

ぱく質など名前カードとそれらが

とれる代表的な食品カード）  

○ 児童の意見を聞きながら，加え

たらよい食品（牛乳）を提示し，

カルシウムが不足している朝食だ

から牛乳を加えたらよいことに気

付くようにする。（牛乳の絵）  

○ 主食・主菜・副菜がそろってい

るかを食器の中に入っているか確

かめることでカルシウムが不足し

体がよりよく育つためには，どんな食べ方が良いのか考えよう。  

＜予想される児童の反応＞  

・栄養のバランスが良い。  

・３食きちんと食べる。  

・たくさんの種類を食べる。
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５  自 分 の

朝 食 を 振

り 返 り ，

不 足 し た

栄 養 素 が

あ る か 確

かめる。  

 

 

 

 

 

 

 

６  ど ん な

食 品 を 加

え た ら よ

い か を 考

える。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７  本 時 の

ふ り か え

り を す

る。  

 

乳でおぎなった。」と板書すること

で，次の活動で発表するときに使う

ことができるようにする。  

○ 自分の朝食はどうかと問うこと

で，自分の食生活について振り返ろ

うとする気持ちになるようにする。

○ 事前に調べた自分の朝食（担任の

チェック付き）を，お皿の中に当て

はめていくことで，たんぱく質・カ

ルシウム・ビタミンがバランスよく

とれているかを確認し，足りない栄

養素があるかどうかを考えること

ができるようにする。（朝ごはん日

記・ワークシート）  

○ 赤鉛筆で印を付けるように声を

掛けることで，どこが不足している

のかを一目で分かるようにする。  

○ バランス良くとれている児童に

は，ワークシート裏にかかれた足り

ない栄養素のある朝食例を使用す

ることで，不足を何で補うのかを考

えられるようにする。  

○ 不足している栄養素がある児童

には加える食品を考えるように声

をかけ，黒板にはってあるたんぱく

質，カルシウム，ビタミンを含み，

簡単に用意できる食品やそれを使

った料理を参考に，加える食品を考

えることができるようにする。  

○ ペアで発表し合うことで，全員が

発表できるようにする。  

○ 全体で発表することで，不足して

いる栄養素を見つけてそれを含む

食品や料理で補えばよいことを意

識できるようにする。  

 

 

 

 

 

ていることに気付くことができる

ようにする。（主食・主菜（たん

ぱく質）・副菜・カルシウム・ビ

タミンのカード）  

 

 

 

 

○  机間指導をしながらアドバイス

をすることで，自分の朝食をお皿

の中に記入することができるよう

にする。  

 

 

 

 

 

 

 

○ たんぱく質，カルシウム，ビタ

ミンを含み，簡単に用意できる食

品・料理を紹介することで，加え

る食品を進んで考えることができ

るようにする。（該当する食品・

商品の写真または実物）  

○ 実物を用意することで，レタス

やミニトマトはちぎって洗うだ

け，ハムや納豆は開けたらそのま

まで食べることができると実感で

きるようにする。  

○ 机間指導をしながらアドバイス

をすることで，足りない栄養素と

加える食品を考えることができる

ようにする。  

 

 

 

 

 

 

（まとめ）体がよりよく育つための食べ方  

①  主食，主菜（たんぱく質），副菜（ビタミン）をそろえると栄

養のバランスが良い。  

②  果物（ビタミン），牛乳・乳製品（カルシウム）を加えると，

さらに栄養のバランスが良くなる。  

主食

牛乳・乳製品
など（カルシ

ウム）

果物（ビ

タミン）

副菜 

（ビタミン）

主菜（たん

ぱく質） 

－31－



 

 

 

 

 

８  体 が よ

り よ く 育

つ た め の

ま と め を

する。  

 

○ 分かったことをワークシートに

書くことで，本時の振り返りができ

るようにする。  

○ 数名が発表することで，考えを共

有することができるようにする。  

○ 二次性徴を迎えるこれからの時

期は，調和のとれた食事，適切な運

動，十分な休養・睡眠が必要である

とおさえることで，本時と前時まで

に学習してきたことのまとめをし，

生活実践へとつなぐ。（ワークシー

ト：体をよりよく育てよう大作戦）

 

 

 

 

 

○  体のよりよい発育・発達には，

食 事 で は た ん ぱ く 質 ・ カ ル シ ウ

ム・ビタミンが必要であることを

改めておさえることで，これから

の食生活で意識しようとする気持

ち を も つ こ と が で き る よ う に す

る。  

評価の観点  

 体のよりより発育・発達には，たんぱく質・カルシウム・ビタミンを含む

食品をバランスよくとることが必要であることを理解できたか。  

【知識・理解】（ワークシート）

 

７ 成果と課題 

本時について 

 二次性徴に必要な運動，休養・睡眠，食事のうち，前時に運動と休養・睡眠について詳

しく学習したことを振り返り，本時では食事について詳しく学習していくことを意識する

ためにも，導入部では前時の振り返りと食事の役割について改めて考えるという活動を行

った。そうすることにより児童は自分たちの体の成長に必要な「食事」に意識がすぐに向

いたように思うので，効果的であったと考える。 

 展開部では，まず給食に出た食品の赤，黄，緑に色別にした絵カードを貼ることで，改

めて給食は栄養素のバランスが良いことを確認でき，そこに毎日の牛乳や果物が時々出て

くるのはなぜかと考えることで，二次性徴に必要なカルシウムとビタミンが含まれるから

であると意識ができた。バランス栄養ガイド「食育こま」を実際に見せたのも視覚的に栄

養素のバランスを見ることができ，理解につながったと感じた。また，朝食のバランスが

良いかどうかを確認するための手段として，食品群別に分けるのではなく，普段の給食の

配膳（主食，主菜，副菜，牛乳・乳製品，果物）で行ったことが児童には分かりやすく，

この後の家庭での実践につながりやすかった。自分の朝食を振り返るときにも，ワークシ

ートに給食の配膳図を用いたのも児童の作業効率が良かった。食品の実物を見せると児童

の反応が良かったが，例示が少なかったと事後の保護者の反応から分かった。 

「体をよりよく育てよう大作戦！！」について 

児童も保護者も意識が高まったように感じた。ただ，やはり忙しい朝に主食，主菜，副

菜の３つをそろえるのは厳しいという声も上がっている。学校から簡単にできる食事を手

紙で家庭に知らせたり，給食時間や雑談の中でも児童へ繰り返しできそうなことを伝えた

りしていくことが大切だと考えている。 

給食時間について 

係の児童が黒板に献立とめあてをかいているが，そこに配膳図もかくようになった。 
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授業の様子 
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            第 5 学年 家庭科学習指導案  

      平成 26 年 7 月２日 (水 )  指導者 (T1)担任 (T2)栄養教諭  

１ 題材名 元気な毎日と食べ物  

２ 目標  

 ○ 毎日の食事や使われている食品に関心をもち，バランスを考えた食事をしようとす  

る。                            （関心・意欲・態度） 

○ おいしいごはんのたき方やみそ汁の作り方，自分の食生活について考え，工夫して

いる。                                   （創意工夫） 

○ 安全や衛生に気を付けて，計画にそってごはんとみそ汁を作ることができる。（技能） 

 ○ 食品に含まれる栄養素が体内でどのようなはたらきをしているのかを知り，バラン  

スのよい食事をとる大切さについて理解することができる。          （知識・理解） 

  

３ 食育の視点 文部科学省「今後の学校における食生の在り方について」 (平成 25 年 12 月 )より  

①食事の重要性 （食事の重要性・食事の喜び・楽しさを理解する。）  

②心身の健康 （心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理

解し，自ら管理していく能力を身につける。）  

③食品を選択する能力 （正しい知識・情報に基づいて食品の品及び安全性等について

自ら判断できる能力を身につける。）  

４ 題材の構想（全 11 時間）  

 第一次 １日の食事について考えよう  

第１時   どんな食品を食べているのだろう  

  第２時   五大栄養素のはたらきと食品のグループについて知ろう（本時）  

  第３・４時 バランスのよい食事をしよう  

 第二次 調理実習の計画を立てよう  

  第１時   ごはんとみそ汁をおいしくつくる工夫を見つけよう  

  第２・３時 ごはんとみそ汁をつくる計画を立てよう  

 第三次 調理実習をしよう  

  第１～３時 ごはんとみそ汁をつくろう  

  第４時   調理実習の反省をしよう  

 

５ 指導上の立場  

(1) 題材について  

   学習指導要領では，内容「Ｂ 日常の食事と調理の基礎」の中で，「（２）栄養を考

えた食事」について「ア 体に必要な栄養素とはたらきについて知ること」や「イ 食

品の栄養的な特徴を知り，食品を組み合わせてとる必要があることが分かること」が

示されている。「（３）調理の基礎」については「エ 米飯及びみそ汁の調理ができる

こと」が示されている。これを受けて，本題材では，栄養素の主なはたらきを知り，

食品を組み合わせてバランスよく食べることの大切さを理解するとともに，ごはんと

みそ汁を調理することを通して，食生活をよりよくしようと工夫する能力と実践的な

態度を育てることをねらいとしている。  
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   本題材では，まず「くらしき市版ヘルスジャッジ」を用いて自分の食事内容の課題

を明確にし，3 つの食品グループとそれぞれに含まれる五大栄養素の働きを知った後，

どの食品を補うとバランスのよい食事になるかに気付くことができるようにする。そ

して，その後の実習に生かすという構成である。この学習をもとに，普段の生活でも

自分の食生活を見直すことができるようにし，食に対する意識を高めていきたい。  

(2) 子どもの実態  

   5 月に「はじめてみようクッキング」でゆで卵とゆで野菜サラダ作りを行い，家庭

でも実践した。家族に「おいしくできたね。」と喜んでもらった経験から他にも様々な

ものを作ってみたいという思いが高まってきている。  

給食では，なるべく残さずがんばって食べようとする児童が増え，完食できる日が

多くなってきている。しかし，苦手な食品を食べるにあたり，自分の健康を考えてバ

ランスのよい食事をしようという意識をもって食べようとしている児童はまだ少ない

ように見受けられる。  

そこで，本題材では，身近な給食の献立をもとにバランスのよい食事について学習

することにより，自分の食生活をよりよくしようと工夫する能力と実践的な態度を育

てていきたい。  

(3) 研究とのかかわり  

本校の研究主題「食で育もう 心身共に健康な子ども」に迫るために，高学年の食

に関する指導目標の「食事が体に及ぼす影響や食品をバランスよく組み合わせて食べ

ることの大切さを理解し，一食分の食事を考えることができる。」に重点を置き，食育

の視点を次のようにとらえ，手立てを考えた。  

①食事の重要性…食事の重要性や食事の楽しさを理解する。  

②心身の健康…心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養のとり方を理解し，

自ら管理していく能力を身につける。  

③食品を選択する能力…望ましい栄養や食事の取り方に基づいて食品を自ら選択する

能力を身につける。  

＜「くらしき市版ヘルスジャッジ」の活用＞  

「くらしき市版ヘルスジャッジ」を活用することにより，自分の食事内容の課

題を明確にし，どの食品を補うとバランスのよい食事になるかに気付くことがで

きるようにする。  

＜栄養教諭との連携＞  

栄養教諭と連携して専門性を生かした指導を行うことにより，児童がより実感

をもって自分の食生活について考えることができるようにする。  

＜自分たちで調べる活動を取り入れる＞  

   調理実習の計画の中でおいしく作る工夫を自分たちで調べる活動を取り入れる

ことにより，調理実習への興味の持続や実践的な態度につながるようにする。  

   ＜視覚に訴える工夫＞  

     教材提示装置やパソコン，カラーの挿絵，ワークシートなどを用いることによ

り，学習内容の理解を助けたり，視覚的にイメージしながら自分の食生活を考え

たり，表現したりできるようにする。  
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６ 本時案（第一次 第２時）  

 

 目  

 標  

食品に含まれる栄養素が体内でどのようなはたらきをしているのかを知り，バ

ランスのよい食事の大切さについて理解することができる。  

学 習 活 動  指導上の支援と工夫  

１ 本時のめあて

をつかむ。  

 

 

２ ３つの食品の

グループとそれ

ぞれに多く含ま

れる五大栄養素

のはたらきを知

る。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 自分の食生活

を振り返る。  

 

 

４ 本時のまとめ

をする。  

 

 

○ 前時の学習活動を振り返り，本時のめあてをつかむことができ

るようにする。（Ｔ１）  

 

 

○ 給食には，多くの食品が使われていることを知らせ，バランス

のよい食事のためにはいろいろな食品を食べることが必要である

ことに気付くことができるようにする。（Ｔ２）  

 

○ ３つの食品のグループとそれぞれに含まれる五大栄養素につい

て知り，それぞれの栄養素が体内でどのようなはたらきをしてい

るか理解できるようにする。（Ｔ２）  

 

 

 

 

 

 

○ 給食に入っている食品を 3 つのグループに分けることで，給食

にはすべてのグループの食品が使われていることに気付くことが

できるようにする。（Ｔ２）  

○ 「くらしき市版ヘルスジャッジ」の結果から，自分の食事で足

りない栄養素を分類し，３つの食品グループの中のどの食品を補

うとバランスのよい食事になるかを考えることができるようにす

る。（Ｔ１）  

○ ワークシートに食事のバランスをよくするための工夫や，分か

ったことを書くことにより，食品を組み合わせてバランスよく食

べようとする意欲へつなげることができるようにする。（Ｔ１）  

 

評価の観点  

 

 食品に含まれている栄養素が体内でどのようなはたらきをしてい

るのかを知り，バランスのよい食事の大切さに気付くことができた

か。【知識・理解】  

                   （ワークシート・発言）

 

 

栄養素のはたらきを知り，バランスのよい食事について考えよう。  

〈３つの食品〉            〈五大栄養素〉  

黄・・・おもにエネルギーのもとになる（炭水化物・脂質）

赤・・・おもに体をつくるもとになる（たんぱく質・無機質）

緑・・・おもに体の調子を整える（ビタミン）  
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７ 成果と課題 

この題材を通して，五大栄養素の主なはたらきを知り，  

食品を組み合わせてバランスよく食べることの重要性を  

理解することが大切だと考えた。また，ごはんとみそ汁  

を調理することを通して，食生活をよりよくしようと工  

夫する能力と実践的な態度を育てることをめざしてきた。  

授業では，倉敷市版ヘルスジャッジを活用して一日の  

献立の栄養バランスを振り返った。自分自身の食事の栄 

養バランスを詳しく診断することができ，児童自身が毎 

日の食生活で改善できることを具体的に考えることがで 

きた。 

授業後の感想では、「給食をお手本にしたい。特にビタミンが 

足りなかったので，野菜と果物を食べようと思う。」「脂質が多 

すぎたので控えめにしたい。その分，果物をとろうと思う。」な 

ど，栄養素の過不足を意識して今後の食生活に生かそうとする 

態度が見られた。 

ヘルスジャッジの診断結果シートの円グラフが五大栄養素と 

直接対応していないため，本時では五大栄養素に分類し直して 

利用した。今後は，児童に分かりやすく分類する方法を探って 

いきたい。                  

授業後にも，ヘルスジャッジの継続実施（年 3 回）や夏休み 

中に親子で献立作り，講師を招いての料理教室の実施などの取 

組を行った。ヘルスジャッジでは，ヘルシースコアが向上した 

児童や高得点を維持している児童が多く，学んだことを日常の 

食事に生かそうとする実践的な態度が身に付いてきている様子 

が伺える。家庭への協力のお願いや結果の紹介等は食育だより， 

学年だより等の配付で行った。学んだことを日常生活に生かし 

ていくには，家庭との連携が大切である。今後も，家庭との連 

携を深めていく方法を探っていきたい。 

また，料理教室を受けた児童は，行事の日のお弁当を自分で 

作ってくるなど自分なりに栄養バランスを考えて作る意欲と実 

践力が身に付いてきている。授業の中で栄養教諭から話を聞い 

たり，講師を招いて授業を行ったりすることで，より専門的な 

話を聞くことができ，バランスのよい食事について意欲的に考 

えるきっかけとなった。 

ほかにも，給食係が献立について詳しく紹介したり，栄養教 

諭に給食について尋ねた内容をクイズ形式でみんなに紹介した 

りするなどの活動が充実してきた。このような機会を捉え，日 

頃から給食時間等で食についての話題を取り上げていき，児童 

がさらに学びを深め，自ら実践できるようにしていきたい。 

児童のワークシート 

料理教室 

児童が作ったお弁当 

ヘルスジャッジ診断結果シート
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元気な毎日と食べ物 

                    

め 栄養素のはたらきを知り，バランスのよい食事について考えよう。 

 

5 年  組  番（              ） 

 

①足りなかった栄養素から気付いたこと 

                           

                           

 

                           

 

                           

 

                           

 

 

②今日の学習で分かったこと 

（バランスのよい食事にするための工夫など） 
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授業の様子 
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１ 単元名 「生活習慣病の予防」  

 

２ 目標  

 ○ 生活習慣病の予防について関心をもち，調べたことをもとに自分の課題に応じた行

動目標を立てる活動に意欲的に取り組もうとする。      （関心・意欲・態度）  

○ 学習して得た生活習慣病の予防の知識と自分の食生活の実態をもとに自分の課題に

応じた行動目標を立て，解決に向けて実践することができる。    （思考・判断）     

○ 生活習慣病の起こり方とその予防の方法について知り，健康によい生活習慣を身に

付ける必要性を理解することができる。              （知識・理解）  

 

３ 食育の視点 文部科学省「今後の学校における食育の在り方について」 (平成 25 年 12 月より ) 

 ②心身の健康（心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解

し，自ら管理していく能力を身に付ける。）  

③食品を選択する能力（正しい知識・情報に基づいて，食品の品質及び安全性等につい

ても自ら判断できる能力を身に付ける。）  

 

４ 単元の構想（全４時間）  

時間  単元  学習活動  

第１時  「生活習慣病の予防

(1)」  

 生活習慣病を予防するには，食事，運動，休養・睡

眠などについて，健康によい生活習慣を身に付けるこ

とが必要であることを理解する。  

第２時  「生活習慣病の予防 (2)

‐1」  

ヘルスジャッジを活用して栄養バランスを知る。間

食で摂取した脂質・炭水化物・食塩の量を算出する。

第３時  

(本時 ) 

「生活習慣病の予防 (2)

‐2」  

 学習して得た生活習慣病の知識と自分の食生活の実

態をもとに生活習慣病を予防するための自分の課題に

応じた行動目標を立てる。  

第４時  「生活習慣病の予防

(3)」  

生活習慣病のうち，虫歯や歯周病を予防するために

は，口の中を清潔にしておくような望ましい生活習慣

を身に付けることが必要であることを理解する。  

 

５ 指導上の立場  

(1)単元について  

本単元は，学習指導要領体育科の「Ｇ保健」（３）病気の予防「ウ 生活習慣病な

ど生活行動が主な要因となって起こる病気の予防には，栄養の偏りのない食事をとる

こと，口腔の衛生を保つことなど，望ましい生活習慣を身に付ける必要があること」

を受けて設定したものである。本単元では，生活習慣病の予防に向けて，食事，運動，

休養・睡眠などについて，健康によい生活習慣を身に付ける必要性を理解し，実生活

第 6 学年１組 体育科 (保健領域 )学習指導案  

平成 26 年 10 月 15 日（水）第 5 校時 指導者 担任  
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に生かすことができるようにすることをねらいとしている。  

生活習慣病の予防という観点から，児童が過剰摂取になりやすい脂質・炭水化物 (糖

質 )・食塩の量に着目して食習慣を見直す。そして，各家庭で事前・事後の調査を行い

具体的な実態をもとにして意欲的に学習を進め，事後の実践を進めることができるよ

うにしたい。学習したことを生活に生かすために，行動目標を立て各自実践しセルフ

モニタリングすることにより，行動化を促すことができると考える。  

 

(2)子どもの実態  

   本学級の児童は，給食を残さず食べる児童が多いが，苦手な食べ物がある児童もい

る。苦手な食べ物が給食に出た時には，量を調節して食べきれるようにしている。  

   家庭科では，栄養バランスのよい朝食作りについて学習してきており，家庭でも，

自分で朝食の献立を考え，調理する経験をしている。そこで，本単元では，生活習慣

病について理解し，食事や間食の摂り方を意識することができるようにしたり，食習

慣を振り返って行動目標を立てることができるようにしたりしていきたい。  

 

(3)研究とのかかわり  

本校の研究主題「食で育もう 心身共に健康な子ども」の育成に向けて，本単元で

は，高学年の食に関する指導の目標「食事が体に及ぼす影響や食品をバランスよく

組み合わせて食べることの大切さを理解し，一食分の食事を考えて食べることがで

きる。」に重点を置き，食育の視点を次のようにとらえ，手立てを考えた。  

  ② 心身の健康…生活習慣病を予防するために，望ましい栄養や食事の摂り方を理

解する。  

③ 食品を選択する能力…生活習慣病を予防するために，学習して得た知識・情報

に基づいて，食物を選択する。  

＜事前・事後調査の実施＞  

・ 事前調査を有効に活用することで，児童一人ひとりが主体的に学習に参加し，

自分の課題を具体的に把握できるようにする。  

・ 家庭でも生活習慣病の予防や食習慣について考えるきっかけとなるように，事

後調査のワークシートに家の人の感想欄を設け，児童の意欲の維持に役立てる。 

＜データの活用＞  

・ ヘルスジャッジから分かる脂質・炭水化物・食塩の基準量と摂取量，間食での

摂取量を記録し，活用することで，個人の行動目標を立てるのに役立てる。  

・ 自分の摂取している脂質・炭水化物（糖質）・食塩を数値化して望ましい食事

と比較することで，バランスの悪さや摂り過ぎているものを確認し，具体的に食

事の内容・量を調整しようとする。  

＜くらしき市版ヘルスジャッジの活用＞  

・ 「くらしき市版ヘルスジャッジ」を用い，各自のデータを評価して，個々の食

事内容の課題を明確にし，どのような食品を補ったり，減らしたりするとバラン

スのよい食事になるか改善点に気付くことができるようにする。  

＜教科間の連携＞  
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・ 保健領域として学習する生活習慣病を中心として，家庭科の学習内容との連携

を図る。各家庭でそれぞれの児童が摂取した脂質・炭水化物 (糖質 )・食塩の量を

事前に調査するために，家庭科の授業で食品表示について復習し，栄養成分表示

について学習する。  

 

６ 本時案（第３時）  

目  

標  

 自分の食習慣を見直して，生活習慣病を予防するための行動目標を立てることがで

きる。  

  学 習 活 動   指導上の支援と工夫  

１  本 時 の め あ て を つ か

む。  

 

２ 脂質・炭水化物・食塩

の 一 日 の 標 準 摂 取 量 と

自分の摂取量とを比べ，

自 分 の 食 習 慣 を 振 り 返

る。  

・  一日分の食事につ

いて考える。  

 

 

 

  ・ 間食について考え

る。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３  実 践 に 向 け て の 行 動

目標を立てる。  

 

 

○ 既習の生活習慣病の予防について振り返り，本時のめあ

てにつなげる。  

 

○ ヘルスジャッジのシートとワークシートを見て，一日分

の食事（間食あり）を振り返ることで，基準量と比べて一

日に摂取した脂質・炭水化物・食塩の量について偏りがな

いかどうかを調べることができるようにする。（ヘルスジ

ャッジ・ｗｓ②）  

○ 望ましい食事や栄養の偏りのある食事を例示すること

で，栄養バランスの大切さをつかむことができるようにす

る。  

・ 望ましい食事として給食を例示する。  

・ 栄養の偏りのある食べ物としてカップ麺やハンバーガー

セットなどを例示する。  

○ ヘルスジャッジで間食を入れないデータと入れたデータ

を比較して，差を見つけることで，間食によって摂取した

量を意識することができるようにする。（ws②）  

○ 間食に含まれている糖質の量をスティックシュガーに置

き換えて画像と実物を提示することで，糖質の多さを理解

することができるようにする。  

○ 各自間食調べを振り返ることで，脂質・炭水化物・食塩

の量について，一日分の摂取量に加えて間食で過剰に摂取

していないかを考えることができるようにする。 (ws②③）

○ 過度に摂取している場合だけでなく，不足している場合

は必要量を摂取することが健康な体作りに必要であること

を伝え，偏った指導とならないように配慮する。また，過

不足なく必要量が摂取できている児童を称揚する。  

・ 間食を摂らないという考えにならないよう配慮する。  

○ 教師が過度に間食を摂取した例を取り上げ，どのように

間食を食べればよいかを考えることができるようにする。

○ 脂質・炭水化物・食塩が含まれている量が少ない間食に

生活習慣病を予防するために自分の食生活を見直そう。 
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ついて教師がテレビに画像を提示することで，行動目標を

立てやすくする。  

○ 自分の間食についての調査を振り返ったり，食習慣を振

り返ったりすることで，これから気を付けなければならな

いことを考えることができるようにする。  

○ 少し努力すればできるなど，目標を達成するためのポイ

ントを助言し，継続して取り組むことができるようにする。

○ 自分が決めた目標を行うと，どのようなよいことがある

のか利点を考えさせることで，実践する意欲につなげるこ

とができるようにする。  

<評価の観点>  自分の食習慣をもとに，生活習慣病を予防するための行動

目標を立てることができたか。  

  【思考・判断】（発言・ワークシート）  

 

７ 成果と課題  

食育の視点「②心身の健康」について  

  おやつの箱や袋を持参させ，栄養成分表示の見方を指導したことで，表示を気にして

見るようになった児童が増えた。食品に含まれる食塩や脂質，炭水化物の量を把握する

ことができるようになり，表示に触れることは効果的であったと考えられる。  

また，ヘルスジャッジをすることで，一日の標準摂取量を知ることができ，標準摂取

量と自分の摂取量を比較しようとする意識付けをすることができた。  

授業後には，行動目標を五日間実践することで，食事や間食の量や摂り方について日々

意識させることができた。しかし，継続して行うことが課題として残った。  

  家庭への協力を仰ぐことで，食事を準備する際に児童の行動目標に合うように配慮し

たり，間食する際に声を掛けたりする家庭が増えた。家庭の食への関心が高まっている

と考えられる。しかし，偏りのないバランスのよい食事作りを意識はしているが，ヘル

スジャッジの結果を見て，もう少し気を付けた方がよいと思った家庭もあった。  

食育の視点「③食品を選択する能力」について  

  生活習慣病の原因について学習したことで，生活習慣病にならないようにするには，

塩分・脂質・糖質を摂り過ぎてはいけないということを理解することができた。これを

基に，自分の食生活を振り返り，課題を見付け，行動目標を立てることができた。  

  よりよい行動目標を立てるためには，食品に多く含まれている成分を判断する力が必

要だと感じた。そのため本時では，複数の食品を例示した。食品の栄養素や成分につい

ての知識は，低学年から食品に関心をもち，赤黄緑の食品群や食品の栄養素等を知ると

いう積み重ねが必要だと感じた。  

  今回は小学生段階での意識付けに重きを置き，一日分のデータで進めてみた。限られ

た一日分の献立をもとに学習したので，もう少し長い期間のデータを基にした方がより

正確な食生活の傾向がつかめるであろう。  
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授業の様子 
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（２）親子料理教室

 バランスの取れた朝食作りを学ぶため管理栄養士の有井京子先生を講師に迎え，「作っ

てみよう !自分の朝ごはん」をテーマに５年生を対象に料理教室を開催した。  

５年生は，家庭科の授業で五大栄養素を学習したり，調理実習でごはんとみそ汁の調理

実習も行ったりしている。しかし自分の朝食作りを実践している児童は少ない。そこで

日常生活の中で児童自身が実践できることを目指して，ごはん・豆腐とわかめのみそ汁・

目玉焼き・添え野菜のメニューを取り入れた。

まず初めに，有井先生から朝食を作る前に冷蔵庫の中を見て材料の組み合わせ方を教

わった。次に出汁の取り方（写真１），材料の切り方，卵の割り方（写真２）などをデモ

ンストレーションに交えて実習を進めた。

○ 料理教室を終えての児童の感想

「いろいろなことができるようになったり，分かったりしました。一つ目は，卵が

きれいに割れるようになったこと。二つ目は，ゆで野菜をゆでるときに塩を入れると，

ブロッコリーの色が鮮やかになること。三つ目は，家で簡単な料理が一人で作れるこ

とです。そして食べてもおいしいです。」

○ 家庭での実践を終えて

〈児童の感想〉

・ みそ汁はいりこを小さくするのが大変だったけど，一人で上手に作れた。目玉焼

きは少し焦げたけどパリパリのところがあっておいしかった。レタスとハムでつけ

合わせをした。家族においしいといっぱい言われたので，また作ろうと思った。

〈お家の人から〉

・ 朝食（みそ汁）は一人でできるようになったね。いろいろな食材でできるので試

してみよう。おいしかったです。これからもお願いします。

○ 料理教室を終えて

自分や家族のために朝食を作ろうとする意欲と

実践へのきっかけ作りとなった。しかし，実践し

ている児童ばかりではない。毎日朝食を食べると

いう生活習慣が一人でも多く確立できるよう，今

後も料理教室等の実践を踏まえた手立てを考えて

いく必要があると考える。

写真１ 出し汁をとる準備の様子 写真２ 卵の割り方を聞く様子
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（３）食の健康講演会  

岡山県立大学 准教授 久保田恵先生  演題「朝食をおいしく食べよう」  

 

①  西阿知小学校 アンケートの概要について  

西阿知小学校の児童の朝食摂取率は 93％，倉敷市の平均は 80％，目標が 95％であ

ることと比べても，かなりよい実態であるといえる。しかし，保護者に目を向けてみ

ると，男性が 64％台，女性が 79％台と，市の平均よりも低い値となっている。  

朝食を食べない理由としては，「時間がない」「お腹がすいていない」「気分がすぐ

れない」の三つが主要なものである。  

朝食の質を精査してみると，「定食型」「軽食型」「主食偏重型」「おやつ型」が挙げ

られる。「定食型」は主食と副食がそろっているもの。「軽食型」は菓子パンとおかず

のセット。「主食偏重型」は主食がほとんど。「おやつ型」はドーナツなど。西阿知小

では「軽食型」が最も多く，46％ぐらいである。質のレベルを上げるには，「定食型」

を増やしていくようにすればよい。  

生活習慣に目を向けてみると，7 時よりも前に起きている児童が 87％。悪くない数

字だが，11 時を過ぎるまで起きている児童が一定数おり，低学年でも 5％がそれに該

当する。  

 

②  朝食を食べることの効用  

朝食を食べるとよいこととして，体温が上がる（頭の中の温度も上がる）ことが挙

げられる。また，学習・作業効率も上がる。学力や体力と朝食摂取率の高さに相関関

係があることは，様々な研究でも明らかになっている。また，朝食の質が学習・作業

効率（集中力）にも大きな影響を与えている。研究の結果，定食型の朝食をとった場

合の集中力が最も高くなることが明らかになっている。「軽食型」の朝食の場合，血糖

値の急激な上昇を招く場合がある。デニッシュ系のパンの場合，300ｋ cal を超えるこ

ともあるので，食パン（120ｋ cal）などに変えることが望ましい。まずは朝食をとる

こと，次にその質を高めることが期待される。  

 

③  どうすれば，朝食をおいしく食べることができるか  

早寝早起きが習慣化している人は，朝，胃袋がよく動いている。遅寝の人は，胃が

動いていない。その秘訣は前日の過ごし方にある。前日の夕食から一定時間空いてい

ることが大切。夕食が 9 時過ぎるとよくない。前日の過ごし方として，間食→夕食→

夜食のとり方が問題となる。  

  食事前の間食の取り方について考えるため，ウサギを使った実験がある。  

・食事前に，ウサギに甘いジュースを飲ませると，食欲がかなり落ちる。  

・食事前に，ウサギに大量の水を飲ませると，食欲が出るまでに時間がかかる。  

・食事前に，ウサギに少量の水を飲ませると，食欲に影響がない。  

つまり夕食前に甘いものを食べたり飲んだりすると，食欲が高まらないということ

である。ジュースにはかなり大量の砂糖が含まれているので，ジュースの買い置きを

やめるとよい。  

５時を過ぎて食べるものは，夕食の一部と考え，おにぎりなどにするとよい。  
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④  生活リズムと朝食の関係  

人間の生物時計は 25 時間感覚である。それを 24 時間にリセットするのが朝日を浴

びることである。さらに，朝日を浴びることと合わせて朝食を食べると，体に 24 時

間周期のリズムが記憶されやすくなる。早く寝るためには，朝の過ごし方が大切。朝

起きて，朝日を浴びると，14 時間後に眠くなる。  

児童に必要な睡眠時間に決められた基準値は特にない。10 時から 12 時ごろに眠く

なる場合は，睡眠が足りないと考えられる。14 時ごろに眠くなるのは誰にでもあるこ

とである。睡眠不足だと集中力が落ちることは，落下棒つかみテストでも明らかであ

る。脳力アップのコツは「食事＋睡眠＝生活リズム」である。「早起き→朝ごはん→早

寝」の順で指導すればよい。  

 

⑤  バランスの良い食事とはどんな食事か？  

「手ばかり法」と「ｍｙ弁当箱法」をもとに考える。  

アンケート調査では，メニューを確認することはできたが量の確認はできていない。 

食べる量を，自分の手のひらをもとにおおまかに判断することができる。  

「手ばかり法」での一日に望まれる摂取量の通りである。  

色の濃い野菜  両手でお椀の形を作り，その一杯分。  

色の薄い野菜  両手お椀二杯分。  

果物      両手の親指と人差し指をそれぞれ合わせた輪を通る量。  

お菓子     片手の親指と人差し指で輪を作り，それを通る量。  

 

ジュースはいろいろな問題を含んでいる。野菜ジュースと野菜の違いは何か。  

野菜ジュースには搾りかす（食物繊維）が含まれていない。  

また，甘みを出すため，果物の含まれる割合が高くなっている場合がある。  

そのため，糖分の摂り過ぎ（またはジュースの味をよくするために加えられている食

塩による塩分の摂り過ぎ）になることもある。  

 

「手ばかり法」と合わせて，理想の食事を考える目安に「ｍｙ弁当法」がある。  

①  自分に合ったお弁当箱（食事の量）の大きさを知る。  

②  主食が半分，お肉などが残りの三分の一，副菜が残りの三分の二。  

③  隙間なく詰める。  

④  調理法の異なるおかずを入れる。  

⑤  色どり 5 色の中から 3～4 色入れるようにする。  

この五つのポイントを意識したものをお皿に盛り付け，食べるとよい。  
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（4） 出前授業 

  食に対する関心を高めることをねらいとして，乳業者と連携して 2 年生と 3 年生で授

業を行った。2 年生は 6 月 18 日に，生活科の学習「学区探検」の一環として約 20 名の

児童が工場まで出向き，説明を聞いたり体験的な活動を行ったりした。3 年生は 10 月

30 日に，乳業者の担当者の方に学校を訪れてもらい，144 名全員が出前授業に取り組ん

だ。 

 

  ２年生は学区探検を行う際，校区を四つに分け，探検先の一つに乳業者の工場を設定

した。約 20 名の乳業者を見学するグループは，10 時から約 1 時間，次のような活動を

行った。 

まず，乳牛や牛乳についての方から話があった。特に子牛を産むことによって初めて

母牛から牛乳が出るということを知った児童から驚きの声が上がっていた。「牛乳を飲む

ことは命をいただくことなので，飲む前に唱える言葉は，『いただきます』になりますよ。」

という乳業者の方のお話に，児童も納得の様子であった。 

また，この牛乳が消費者に届くまでは，本当にたくさんの人が関わっていること（牧

場の牛を世話する人，牛乳を運ぶ人，工場で働く人，工場からできた牛乳を運ぶ人，ス

ーパーなどで牛乳を販売する人等）についての話があった。乳業者の方からは「多くの

人の働きに感謝しながら，味わって牛乳を飲んで欲しい。そして，飲み終わったら『ご

ちそうさま』をしっかり言える子になってほしい。」という願いを最後に語られた。 

最後に牛乳をしっかり味わうために，児童一人一人に 80ml の牛乳と，200ml の乳飲

料（スポーツミルク）が配られた。児童はまず牛乳を飲み，まだ飲める人は乳飲料を飲

むようにした。両方飲んだ児童からは，「牛乳を味わって飲んでみると，いつもは感じな

い甘みのようなものを感じた。」「いつもより牛乳がおいしく思えた。」等の声が聞かれた。

また，見学終えて児童から「これからは工場の人たちのことや牛のことを考えながら味

わって牛乳を飲みたい。」「いろいろな飲み物があるけど，命のこもった牛乳を進んで飲

んでみたい。」等の感想が出ていた。 
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３年生は体育館に乳業者から 2 名の方をお迎えし，全 4 クラス一斉に 3 時間目と 4 時

間目を使って出前授業を行った。まずはクイズを交えて乳牛や牛乳についての説明があ

った。乳牛の重さが小学生 20 人分ぐらいであることや，生乳が成分の違いによって牛

乳以外にも様々な乳製品になることを，児童は興味深く聞くことができた。 

牛乳の栄養素や体への影響の説明を受けた後，生クリームからバターを作る活動に取

り組んだ。児童は，エプロンやマスク等で身だしなみを整え消毒を済ませた後，一人ず

つコップ型のふた付き容器と生クリーム 20～30ml を受け取った。まず，容器を上下に

振ることによってバターを作っていくのだが，児童はなかなか固まらない生クリームに

苦労しながらも，友達同士声を掛け合いながら嬉々として活動に取り組むことができた。 

 乳業者の方が，軽快な音楽を用意してくださって，その音楽に合わせて容器を振るよう

にしたことで，場の雰囲気も盛り上がった。 

やがて少しずつ生クリームに粘りが現れ，白い水分（バターミルク）とバターに分離

が始まった。ふたを開けて割りばしでかき混ぜた後，バターをクラッカーに塗った。 

自分たちで作ったバターの味は格別だったようで「家で食べるバターよりおいし

い！」「牛の命の味がする。」「とっても新鮮だから特においしい。」といった感想が出て

いた。 

  出前授業を行うことにより，児童にとって牛乳という飲み物がより一層身近なものに

なった。またバター作りの体験を通して，食料生産に関わっている方々についての苦労

や工夫に思いをはせ，感謝を感じることができたことが大きな収穫であった。 
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（５）学校保健委員会 

 平成 26 年 10 月 16 日に学校保健委員会を開催した。 

児童がバランスのよい朝ごはんをしっかり食べるこ

とや好き嫌いなく給食を食べることの大切さを理解し，

食生活を見直してより健康で元気に学校生活を送るこ

とができるようにすることを目的に，テーマを「バラ

ンスよく食べて，元気もりもり！」とした。 

テーマが食育であることから，保健委員会と給食委

員会の児童が合同で企画・運営した。参加者は，４年

生以上の児童，保護者，学校医，職員である。 

 実態を把握するため，保健委員会は朝食について，給食委員会は給食についてそれぞれアンケー

ト調査を行った。その結果から，児童が給食の中で苦手と感じているものは主に野菜であるという

こと，朝食の摂取率は 93％と高いものの内容的には偏りがあることが分かった。この結果を基に，

給食委員会は「野菜を食べよう。」，保健委員会は「赤・黄・緑のバランスのとれた朝ごはんを食べ

よう。」という内容をプレゼンにまとめたり，クイズや劇などで構成したりして発表した。また，

学校医からは，お腹の調子を整える食物繊維の話や，生活習慣病予防のために食べ過ぎに注意しよ

うという話など，食と健康について，子どもにも大人にも分かりやすい講話があった。 

 実施後，保健だよりで学校保健委員会の様子を紹介したり，参加していない学年にはビデオ録画

したものを視聴する機会を設けたりして，全児童・保護者に内容を知らせるようにした。 

 学校保健委員会に参加した保護者からは「いろいろ工夫しておもしろく，大事なことが分かりや

すく，とても勉強になりました。」「保護者だけでも子どもだけでもなく一緒に参加できて，夕食時

にその話題を共有出来ました。」「子ども達の嫌いな野菜，劇や歌など分かりやすく楽しく学ぶこと

ができました。学校給食や家庭での食事など，自分たちで考え学んで，少しでも食べてくれるよう

になればと思います。」など前向きに食について考えようとしている意見が多く出された。 

また，給食時間に苦手な野菜を食べようと頑張ったり，栄養バランスのとれた朝ごはんを食べて

きたことを報告したりする児童がみられるようになり，児童の食に対する意識が高まってきている。

今後も，この意識が持続できるように，いろいろな機会を捉えて呼び掛けをしていきたいと考えて

いる。 
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