高等学校　第3学年　　ＬＨＲ指導案
１　題材名　　　　　　　「望ましい食習慣の確立」～一人暮らしに向けて～　
　　　　　　　　　　　　　（個人及び社会の一員としての在り方、生き方、健康や安全に関すること）
２　題材設定の理由
　　 現在、生徒は、部活動も終わり進学や就職に向けて目標を持って学校生活を送っているが、食生活アンケートの結果によると、「いらいらする」「体の調子が何となく悪い」「やる気が出ない」などと訴える（不定愁訴）生徒が70％おり、健康面から、受験勉強や就職活動に集中できないでいる。また、同アンケートによると、朝食を必ず食べる生徒は39％にとどまり、朝食欠食と不定愁訴との相関をみると、不定愁訴がある生徒ほど、その生活リズムや食生活は乱れていることがわかった。
本校の生徒は、ほとんどが高校を卒業すると同時に一人暮らしをする。一人暮らしは、生活リズムが乱れやすく、特に食生活が不規則になる傾向があるため、高校を卒業する前に生活リズムや食生活を見直し、望ましい食習慣を身に付けていくことの重要性を感得させ、将来にわたって健康な生活を送るために、実践化を促すことは重要なことと考える。
本時は、食生活アンケートの結果や国民健康・栄養調査による一人暮らしの食生活の実態から、現在の食生活の課題に気づかせる。将来の自分の生活に思いを寄せ、現在の生活リズムや食生活の改善が望ましい食習慣の確立につながることを、学校栄養職員の専門的な話を聞くことにより理解させ、話し合い活動を通して望ましい食習慣を確立するための具体的な実践の方法を考えさせる。
さらに、保護者からの応援メッセージを紹介することで、具体的な改善策を実践しようとする意欲や態度を育て、将来にわたって健康な生活を送ることができる基盤づくりとしたい。
なお、本事例は新聞記事等をもとに学級担任が単独で実施することも可能であるため、「７　準備・資料等」に資料を掲載した。
３　「食べる力」との関連　
	食べる力の要素
	○　期待する姿

	食事作りや準備に関わる

	· 　一人暮らしに向けて自分で食生活を整えようとする実践的態度を身に付けることができる。

	食生活や健康に主体的
にかかわる
	· 自己の生活を振り返り、生活リズムや食生活を改善し、望ましい食習慣を
確立することができる。
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５　本時の目標
数か月後に始まる一人暮らしを心身ともに健康に送ることができるよう、望ましい食習慣の確立が将来の健康を支えることを理解し、生活リズムや食生活を改善し、実践していこうとする態度を養う。
○　自分でできる望ましい食習慣を実践するための方法を考え、話し合うことができる。
○　生活リズムや食生活を整え、望ましい食習慣の確立のための改善方法をまとめることができる。
６　展開
	段階
	学習活動・内容
	時間
形態
	指導上の留意点　　※評価
	資料　　

	
	
	
	T1学級担任
	T2学校栄養職員
	

	課題の意識化
	１　アンケート結果や資料から問題点と課題をみつける。
２　本時の学習のめあてを知る。


	10
分
一
斉

	○　アンケート結果から生徒の生活リズムや食生活の実態を読み取らせる。特に朝食と不定愁訴との関連に注目させる。
	○　国民健康・栄養調査から一人暮らしの食生活の傾向を伝え、本時の課題意識を高める。

	・アンケートの結果
・国民健康栄養調査


	課題の追求

	３　望ましい食習慣の重要性について学校栄養職員から話を聞く。
○　健康と食事の関係　　
○　 ○　食品群と栄養のバランス
○　一日三食、補食としての間食
○　生活時間
４　望ましい食習慣についてキーワードをもとに話し合う。
○　朝食
（一日三食、間食）
○　栄養のバランス
○　生活時間の見直し
（早寝早起き）

	10
分
一
斉
15
分
一
斉

	○　学校栄養職員の話の要点をキーワードにつながるよう板書する。
○　望ましい食習慣のキーワードを学校栄養職員の話をもとにとらえさせる。
○　実践している生徒の話を取り上げ参考にさせる。
	○　２年の家庭科の学習内容と関連させ、次の話し合いのキーワードにつなげる。
○　血管の写真や生活リズムの表など、具体的な実証性のある資料を提示し意欲を高める。
· ワークシートを配布して、自己の生活リズムや食生活を振り返ることができるようにする。
○　生徒の意見を賞賛したり補足したりして、十分に意欲を喚起する。
	・血管の写真
・食事バランスガイド
・生活リズムの表
・ワークシート


	課題解決
	５　望ましい食習慣を確立するために、自分で継続
できる方法を決め発表す
る。
	15
分
個
別
	○　具体的な改善点が考えられるように支援する。
〇　保護者からの応援メッセージを紹介し、我が子の健康を願っていることを伝える。
	○　実践内容をキーワードにもとづいて分類しながら、板書する。
○　親の生活や意識の影響を直接受ける子どものデータから、次代を担う子どもを育む自覚と、社会人・家庭人として自己の生活を管理する能力を身に付けていくことの大切さを感得させる。
	・応援メッセージ
・母親の意識と子どもの生活リズムの表



７　準備・資料等　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　・アンケート調査「不定愁訴と食生活の関係」　　・ワークシート　　　
・平成17年度国民健康・栄養調査　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　・資料：【母親の意識と起床時刻との関係】（ベネッセ講演より）
【参考①】他教科との関連
　　・　国語科「マスク」：明治書院新編　現代文は、自分の家族の在り方、自分自身の生き方を再確認し、不安定な精神状態から脱出し目前の困難に立ち向かってゆこうとする姿を描いたもの。国語科で学習した家族の在り方、自分自身の生き方を、ホームルーム活動の本時と関連させて考えさせることができるようにするとより効果的である。
　　・　望ましい食習慣については、家庭科「生活に必要な栄養と食事の量の関係」で学習していることと関連させ、毎日の生活リズムや食生活が健康な体を作っていくことを実感できるようにする。
【参考②】新聞記事：一人暮らしの朝食抜き～将来の健康心配～２００６．７．９
[image: image1.emf]
８　板書計画




９　授業の実際
	学習活動・内容
	教師の働きかけ
	　　　　　　生徒の反応　　　　資料

	１　アンケート結果や資料から問題点と課題をみつける。
２　本時の学習のめあてを知る。

	【T1】この間とった食生活アンケートの結果です。気づいたことを発表してください。
【T1】皆さんは、今受験勉強や就職活動に取り組んでいますが、健康を維持し力を発揮するためにも生活リズムや食事を見直す必要がありそうです。
【T1】あと半年、自分の進路の実現に向けてがんばっていこうね。その後は一人暮らしをする人がほとんどのようです。一人暮らしで心配なことはありますか。
【T2】一人暮らしにいろいろな不
安もあるようですね。このグラフ
は、平成17年度の国民健康・栄養
調査のデータです。気づいたこと
はありますか。生活が大きく変化
する時期だからこそ将来の基礎に
なる望ましい食習慣を身に付ける
ことが大切だね。
【T1】今日は、将来の一人暮らし
を前に望ましい食習慣の確立に向
けて自分の食生活の改善策をまと
めていきましょう。
	○毎日朝食を食べる習慣の生徒は4割程度
県と比較しても少ないな。　
○不定愁訴の割合は多い。
○朝食を欠食している人ほど、不定愁訴の割合は高いし、夜型や夜食摂取が見られ、生活は乱れているね。

○食事が作れるかな。朝起きられるかな。
○一人暮らしが始まる20代の欠食率は高い。
○欠食の習慣化は高校を卒業してからの割合が高いね。
○体調を崩しやすくなるのも一人暮らしか
らかもしれない。

	３　望ましい食習慣の重要性について学校栄養職員から話を聞く。
４　望ましい食習慣についてキーワードをもとに話し合う。
	【T1】望ましい食習慣とはどんなことかな？ 
【T1】それでは、学校栄養職員にお聞きしましょう。
【T2①】毎日の食事が健康な体をつくる。大切なのは朝食をしっかり取ること。そのためには、生活時間が大切。早寝早起きしないと十分に摂取できない。間食は補食なので夜９時以降は控える。睡眠時間は７時間。脳は1日に必要なブドウ糖を補給するため、一日三食が必要。食事の内容も重要。家庭科で学習したように、バランスよく食べるために一汁三菜が基本。
（要旨のみ掲載）
【T1】食事は、三食食べる理由があったんだね。望ましい食習慣を身に付けるためのキーワードを探してみよう。
【T1】朝食、バランス、生活時間、数字の３、いろいろ出たね。これに基づいて、どんなことを改善したらいいかな。
【T1】問題のない人は、今の生活を続けるだけでなく、さらによくなる方法を考えます。
【T1】実践している生徒の話を聞いてみましょう。
【T1】それでは、ワークシートに書いたことを発表し合い、さらにいい方法を話し合っていきましょう。
	○早寝早起きすることかな。
　　　　　　　　○三食食べることかな。






○キーワードは、朝食だな。
○わたしは早寝早起き朝ごはん。
○数字だと３。朝食・昼食・夕食しっかり三食だから。
○不定愁訴を強く感じる生活をしていたなぁ。まずは、早寝早起きするためには時間を確認しよう。
○副菜を取っていないな。バランスよ
く食べるためにも一汁三菜。
○電車で通学しているので、早寝早起
きを実践しています。習慣になると苦
になりません。
○弁当はバランスを考えて手作りし
ます。作るのが楽しいです。

	
	５　望ましい食習慣を確立するために、自分で継続できる方法を決め発表する。
	【T1】では、ここで家族からの応援メッセージを紹介します。
【T1】保護者の方からのメッセージや友だちの改善策から、さらに具体的な実践方法をまとめ発表してください。
【T2②】これは親が早寝早起きを意識していると子どもも早起きになるというデータです。親の意識が子どもの健康を作ります。これから次世代をつくるみなさん、ぜひ、今日学んだことを生かし、望ましい食習慣を身に付けてください。
【T1】みなさんの家族は、生まれる前からみなさんの健康を願って努力されてきました。これから皆さんは、家族に守られる立場から、自分で自分を守る立場、そして自分の家族ができたときに自分の家族を守る立場にもなります。これからは、これまで育んでくださった家族の思いを受け継ぎ、生涯にわたって生き生きとした生活を営むことができるよう、食生活を主体的に営んでいって欲しいと思います。

	○三食決まった時間に食
べたい。夜食は食べない
ようにする。
○12時前に寝る。携帯
の使い方も工夫しなく
てはならない。時間を
決めようと思う。



１０　学習プリント等　
（１）ワークシート　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　３年　　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　望ましい食習慣
を確立するための
キーワードを記入
しよう。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

[image: image2.wmf]
（２）栄養教諭の話
【T2①】一人暮らしにいろいろな不安もあるようですね。このグラフは、平成17年度の国民健康・栄養調査
のデータです。気づいたことはありますか。生活が大きく変化する時期だからこそ将来の基礎になる望ましい食習慣を身に付けることが大切だね。

（資料：平成17年度の国民健康・栄養調査）
【T2】この写真を見てください。（資料１）血管壁にコレステロールがびっしりついた病変血管です。ここ
までなるにはかなりの時間がかかりますが、みなさんのアンケート結果をみてみると生活習慣病、メタ
ボリックシンドロームという言葉が頭に浮かびます。このままずっと続けていくと決して人ごとではな
くなります。そうならないために保健体育科で学習してきました。
みなさんの体は、新陳代謝といって食べ物を食べることで少しずつ作りかえられていますので、この
ような病変血管を予防することができます。この写真を見てください。これは（資料２）、正常な大動脈の
血管です。血管壁がとてもきれいで、血液の流れがスムーズです。毎日の生活リズムや食生活を改善する
ことで体の中も改善できます。そこで大切なのは、朝食をしっかり摂ること。そのためには、生活時間が
大きく関わってきます。望ましい生活リズムは早寝早起き、睡眠時間は７時間です。このグラフ（資料3）
は、眠りの深さと体内リズムの関係を表したものです。睡眠時間をしっかりとると深い眠りに入ったとき、
成長ホルモンが分泌します。成長ホルモンは、体を成長させるだけでなく体にたまった疲れをとる働きが
あります。アンケート結果の不定愁訴を強く感じる人の生活状況からもわかりますね。
さて、みなさんは、なぜ１日３回の食事をするかわかりますか。（資料４）脳のエネルギー源はブドウ糖
で、１日１２０ｇ必要です。１回の食事で肝臓に蓄えることができるブドウ糖は６０ｇですがブドウ糖は
脳だけでなく体のほかの部分でも使われるので脳にまわされるのはせいぜい４０ｇ程度と考えられます。
１２０÷４０＝３となり、最低１日３食の食事が必要になります。内容も重要です。中でも、一番大切な
のは朝食です。家庭科で学習したように、バランスよく食べるために一汁三菜が基本です。このことをわ
かりやすく示したのが食事バランスガイドです。食事バランスガイド（資料５）は、主食、副菜、主菜、牛乳
・乳製品、果物、お菓子や嗜好飲料について、バランスが取れた１日の食べ方をイメージできるように考え
られたものです。水やお茶は食事に欠かせないものなので心棒として表し、運動はコマの回転として表し、
食事と運動のバランス関係を表しています。コマがバランスよく回るように考えて食べることが大切です。
特に、注意してほしいのが、間食です。このグラフ（資料６）は、給食と間食（ポテトチップスとジュース）
の栄養価を比較したものです。エネルギーは一回の食事より多く、たんぱく質やビタミンＡはほとんどあ
りません。夜食に食べれば胃に食べたものが残り、朝食は食べたくありませんね。間食は、楽しみの時間
だけでなく、三度の食事で不足しやすいものを補うためのものなので、量は、２００kcal以内として夜９
時以降は控えましょう。
（資料１）　　　　　　　　　　　　　（資料２）　　　　　　　　　　　　　（資料３）

（資料1・2・3：平山宗宏、村田光範共著『生活習慣病』2000年6月10日第２刷発行）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
（資料４）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（資料５）
　　　　
（資料６）

（資料５：農水省食事バランスガイド）
【T2】これは親が早寝早起きを意識していると子どもも早起きになるというデータです。親の意
識が子どもの健康を作ります。これから次世代をつくるみなさん、ぜひ、今日学んだことを生
かし、望ましい食習慣を身に付けてください。
　
（資料：ベネッセ教育研究開発センター
第３回幼児の生活アンケート（2005年）
～首都圏３歳１１ヶ月以上の幼児をもつ保
護者９５２名～）
１１　事前の活動の様子
（1） 事前調査（アンケート）　


この調査は、１１月２１日（水）のホームルーム活動の時間の資料にするものです。
あなたの毎日の生活の様子を教えてください。
１　あなたは、朝何時に起きますか。あてはまるところを○で囲んでください。
６時より前　　　　　　６時から６時30分の間　　　　　　６時30分から７時の間　　　　　　　　　７時から７時30分の間　　　　７時30分以降８時の間
２　あなたは、夜何時に寝ますか。あてはまるところを○で囲んでください。
8時より前　　　　　　８時から９時の間　　　　　　　　　９時から10時の間　　　　　　　　　　 　　10時から11時の間　　11時から12時の間　　　　  　　12時以降
３　朝食の様子を教えてください。あてはまるところを○で囲んでください。
　　必ず毎日食べる　　　　　　　　　　　　１週間に２～３日食べないことがある
　　１週間に４～５日食べないことがある　　ほとんど食べない
４　朝食を欠食する理由を教えてください。
　　食べたくない　　　　　　太りたくない　　　　　　　　時間がない　　　　　
　　いつも食べない　　　　　朝食ができていない　　　　　　　その他（　　　　　　　　　　　　）
５　間食はしますか。あてはまる所に○をつけ、いつも食べるものを書いてください。
	
	学校から帰って夕食までの間
	夕食を食べてから寝るまでの間

	ほとんど毎日食べる
	
	（　　　　　　　　　　　）
	
	（　　　　　　　　　　　　）

	１週間に４～５日食べる
	
	（　　　　　　　　　　　）
	
	（　　　　　　　　　　　　）

	１週間に２～３日食べる
	
	（　　　　　　　　　　　）
	
	（　　　　　　　　　　　　）

	ほとんど食べない
	
	
	
	


６　あなたの体の調子はどうですか。あてはまるところに全部○をつけてください。
	顔色が悪い
	
	朝起きられず調子悪い
	

	イライラする
	
	息切れしやすい
	

	やる気がおきない
	
	だるい、疲れやすい
	

	目が疲れる
	
	食欲がない
	

	肩がこる
	
	
	


７　食事バランスガイドについて知っていますか。　　　　はい　　　　いいえ
【保護者から応援メッセージ】
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　
（２）食生活アンケート結果　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　調査対象　　３９名









※　アンケートは、各自の生活習慣を振り返らせ、保護者からの応援メッセージの記入も併せて生徒に記入させる。集計は、学級の委員長が担当し、担任が把握する。
　（３）保護者からの応援メッセージ

１２　○成果と◎さらなる充実のために
（１）本時の授業から
○　アンケート結果や、国民健康・栄養調査の結果の提示により、日々の食生活や一人暮らしの食生活への関心が高まり、本時の目標把握につながった。
○　キーワードを中心に改善策をまとめたことで、改善策の焦点化が図られた。
◎　ＴＴで授業する場合は、家庭科担当教諭に協力してもらうか、近隣市町村の小中学校に勤務する栄養教諭、学校栄養職員や近隣市町村の栄養士等に講師派遣申請を出し依頼する。
◎　学級担任が単独で食習慣の改善の授業を実施する際は、厚生労働省等の各種データや新聞記事（参考）を活用するなど資料を工夫すると効果的である。
（２）その後の生徒の様子から
○　キーワードを意識して、朝起きる時間や朝食をとる時間を決め、１２時前に寝ることを意識することや携帯を使う時間を見直すことができており、その後実践していると答えている生徒は９５％であった。
◎　資料は常に最新のデータを活用し生徒の実態を捉えた内容となるよう日頃から情報収集に努めたい。
      【朝のホームルーム】


食生活アンケート調査


【課題】


生活リズムや食生活の乱れにより不定愁訴を訴える生徒が多い。








 　 　ワークシートの活用





       本時


【ＬＨＲ】


「望ましい食習慣を確立しよう」


～一人暮らしに向けて～





    


【ＨＲ】　クリスマス会「自分でできる昼食を作ろう。」


【家庭との連携】


応援メッセージの記入依頼


学級だより等で学習内容を家庭に啓発





 【目標】数か月後の一人暮らしに思いを寄せ、望ましい食習慣の確立が将来の健康を支えることを理解し、生活リズムや食生活を改善し、実践していこうとする態度を養う。








関連


【国語科】3年｢マスク｣


【家庭科】2年｢生活に必要な栄養と食事の量の関係｣





望ましい食習慣を確立しよう。


～一人暮らしに向けて～





※　自分でできる望ましい食習慣を実践するための方法を考え、話し合うことができたか。


（発表）





※　生活リズムや食生活を整え、望ましい食習慣の確立のための改善方法をまとめることができたか。（発表・ワークシート）





　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＜改善策＞　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　キーワード


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　①朝食　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ・


②栄養バランス


　・


　・


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　③生活時間


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＜家族からの応援メッセージ＞


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





目標　将来の一人暮らしに向けて望ましい食習慣を確立しよう。








調査の結果


＜朝食摂取の割合＞　


＜不定愁訴の割合＞


＜不定愁訴と朝食欠食者の関係・生活時間＞








学校栄養職員の資料


血管の写真


食事バランスガイド


生活リズムの表





国民健康・栄養調査より


＜一人世帯の朝食摂食状況＞


＜朝食欠食の始まった時期＞





【朝食摂取率】


毎日朝食を食べる生徒39％


ほとんど食べない15％


【不定愁訴率】不定愁訴を感じている生徒70％


【不定愁訴を強く感じる生徒の生活状況】


・夜食


（ポテト、ラーメン、アイス、パン、ジュース）


・12時以降に就寝


・睡眠時間5～6時間・朝食欠食





【一人世帯の朝食摂取状況】【朝食欠食が始まる時期】


�





【給食と間食の比較】





【健康な血管】　　　








【病変血管】　　　








【生活リズム】





�





【母親の意識と平均睡眠時間】





�





将来の一人暮らしにむけて望ましい食習慣を確立しよう。


生活リズムを確立しよう





あなたの生活時間で、改善することは何ですか。








そのためにどうする?




















①　朝食を食べるために、まず、何をする?　そのためにどうする?


【目標】








☆　朝食を食べている人は内容を検討しよう。





④　栄養のバランスは大丈夫？








食事バランスガイドを参考に、あなたに不足しているのは何？














　　　　　　











②　①を実践するためには、何を気をつけたらいい？そのためにどうする?











� EMBED AcroExch.Document.7 ���





その他の改善策は





みなさんは、卒業後、親から自立し、新しい生活を築いていくことになります。新しい命をはぐくむための大切な準備期間でもあります。なにをするにも健康が一番。


自分の体は自分で守り、幸せな人生を築いていってください。　　　　　　　　　　　　　　　　











１　起床時刻





２　寝る時刻





３　朝食摂食状況





４　欠食の理由











６　不定愁訴について　　





５　間食について
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佐藤さつき
サキちゃんって
呼んでね！


田中大地
ダイチです。
よろしく。


山田美菜
ミナっちです。
よろしくね。


3 2
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朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
、
体
が
あ
た
た
め
ら


れ
て
元
気
が
で
ま
す
。


ご
は
ん
や
パ
ン
や
麺め


ん


は
、


毎
日
か
な
ら
ず
出
て
き
ま
す
ね
。


と
く
に
、
旬し


ゅ
ん


の
果
物
は
、


新
鮮
で
お
い
し
い
で
す
ね
。


野
菜
の
お
か
ず
は
こ
こ
で
す
。


き
の
こ
や
豆
、
い
も
、


わ
か
め
の
よ
う
な
海か


い


藻そ
う


の


お
か
ず
の
日
も
あ
り
ま
す
ね
。


牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト


な
ど
の
乳
製
品
も
、


毎
日
出
て
き
ま
す
。


み
そ
汁
や
ス
ー
プ
な
ど
で
す
。


ご
は
ん
や
パ
ン
な
ど
を
、
よ
り
お
い
し
く
、


食
べ
や
す
く
し
て
く
れ
ま
す
。


具
だ
く
さ
ん
の
汁し
る


物も
の


は
、
野
菜
や


き
の
こ
な
ど
の
不
足
を
お
ぎ
な
う


役
割
も
あ
り
ま
す
。


魚
や
肉
、
卵
、
大
豆
や
と
う
ふ
の


お
か
ず
は
こ
こ
で
す
ね
。


朝
ご
は
ん
を
食
べ
て
1
日
の
始
ま
り
を
体
に
伝
え


る
こ
と
で
、
生
活
の
リ
ズ
ム
が
と
れ
る
わ
よ
。


朝
ご
は
ん
は
、
私
た
ち
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も
と
。


特
に
「
ご
は
ん
」
な
ど
の
主
食
は
、
ブ
ド
ウ
糖
っ
て


い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も
と
に
な
り
ま
す
。
脳
の
エ
ネ


ル
ギ
ー
の
も
と
は
ブ
ド
ウ
糖
だ
か
ら
、
朝
ご
は
ん
を


食
べ
る
こ
と
で
ま
ず
頭
が
目
ざ
め
、
勉
強
に
も
集
中


で
き
る
わ
よ
。


・ごはん（白米）
・みそ汁
（わかめとねぎ）
・カボチャとお豆の煮


に


物
もの


・納豆


・パン1枚
（バタートースト）
・サラダ（フルーツ）


なし







かいそう


7
厚生労働省・農林水産省決定


お菓子・嗜
し


好
こう


飲
いん


料
りょう


は食生
活の楽しみの部分です。
バランスを考えて適


てき


度
ど


にとることが大切です。


「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
と
は
、
1
日
に
何
を
ど


れ
だ
け
食
べ
た
ら
よ
い
か
が
一
目
で
わ
か
る
、
食
事


の
め
や
す
で
す
。
主
食
、
副
菜
、
主
菜
、
牛
乳
・
乳


製
品
、
果
物
の
5
つ
の
グ
ル
ー
プ
の
組
み
合
わ
せ
で


バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
る
よ
う
、
そ
れ
ぞ
れ
の
適て


き


量り
ょ
う


を
コ


マ
の
イ
ラ
ス
ト
で
わ
か
り
や
す
く
示
し
て
い
ま
す
。


主
食
に
は
、
ご
は
ん
、
パ


ン
、
麺め


ん


が
含
ま
れ
て
ま
す
。


体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
の


も
と
に
な
り
ま
す
。


野
菜
や
き
の
こ
、
い
も
、


海か
い


藻そ
う


を
使
っ
た
料
理
が
副
菜


で
す
。
副
菜
に
は
、
体
の
調


子
を
整


と
と
の


え
て
く
れ
る
も
の
が


含
ま
れ
て
い
ま
す
。


魚
や
肉
、
卵
を
使
っ
た
料


理
や
、
と
う
ふ
、
納
豆
な
ど


大
豆
を
使
っ
た
料
理
が
主
菜


に
な
り
ま
す
。
主
菜
に
は
、


体
を
つ
く
る
も
と
に
な
る
も


の
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。


牛
乳
や
チ
ー
ズ
、
ヨ


ー
グ
ル
ト
が
あ
り
ま
す
。


じ
ょ
う
ぶ
な
骨
や
歯
を


つ
く
る
の
に
欠
か
せ
ま


せ
ん
。


り
ん
ご
、
み
か
ん
、


か
き
、
ぶ
ど
う
、
な
し
、


す
い
か
な
ど
が
あ
り
ま


す
。
副
菜
と
同
じ
よ
う


に
体
の
調
子
を
整


と
と
の


え
る


も
の
が
含
ま
れ
て
い
ま


す
。


下
の
図
の
形
は
、「
コ
マ
」
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま


す
。
食
事
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ
と
で
、
私
た
ち


も
コ
マ
の
よ
う
に
元
気
に
動
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。


めん


水やお茶といった水分
は、コマの軸


じく


のように、
食事に欠かせません。


みかん


牛乳


6


回転することで初
めてコマが安定す
るように、人間に
とっても運動は欠
かせません。







9


※2～3
　  つ


※2～3
　  つ


※4
　つ


活
動
量
低
い


活
動
量
ふ
つ
う
以
上


活
動
量
低
い


活
動
量
ふ
つ
う
以
上


活動量の見方


「 低 い 」：1日中座っていることがほとんど、という人はここです。
「ふつう」：座り仕事が中心で、歩行・軽いスポーツ等を
　　　　  5時間程度行う人はここです。さらに強い運動や労働
             を行っている人は、適宜調整が必要です。


活
動
量
低
い


活
動
量
ふ
つ
う
以
上


活
動
量
低
い


活
動
量
ふ
つ
う
以
上


活動量の見方


てい


てき ぎ


ど


副菜


1 2
3
1 2


1 72 63 54


1 52 43


1 652 3 4副菜


1 52 43
3


2 3 41
1 2


4 521 6


1 2
3


8
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た
く
さ
ん
の
料
理
が
な
ら
ん
で
い
ま
す
。
で
も
、
ど
れ
が
主


食
で
、
ど
れ
が
副
菜
で
、
ど
れ
が
主
菜
か
、
わ
か
り
ま
す
か
？


12
〜
13
ペ
ー
ジ
を
参
考
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
料
理
の
下
に
あ


る
□
印
の
中
に
、
し
る
し
を
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。


（
い
く
つ
当
た
る
か
な
？
　
答
え
は
39
ペ
ー
ジ
へ
）


うな丼 1杯 主食 2＋主菜 3


エビピラフ1皿 主食 2＋副菜 1＋主菜 1


お好み焼き1枚 主食 1＋副菜 1＋主菜 3


カツ丼 1杯 主食 2＋副菜 1＋主菜 3


カレーライス1皿 主食 2＋副菜 2＋主菜 2


スパゲティナポリタン1皿 主食 2＋副菜 1


チキンライス1皿 主食 2＋主菜 1


オムライス1皿 主食 2＋主菜 3


チャーシューめん1杯 主食 2＋副菜 1＋主菜 1


チャーハン1皿 主食 2＋副菜 1＋主菜 2


ハンバーガー1個 主食 1＋主菜 2


やきそば1皿 主食 1＋副菜 2＋主菜 1


親子丼 1杯 主食 2＋副菜 1＋主菜 2


天ぷらうどん1杯 主食 2＋主菜 1


天丼 1杯 主食 2＋主菜 1


すぶた1皿 副菜 2＋主菜 3


■朝ごはん
・パン1枚
（バタートースト）
・サラダ（フルーツ）


■昼ごはん（給食）
・きのこごはん
・けんちん汁
・サラダ（ブロッコリー）
・魚のフライ
・牛乳1本
・みかん


■夕ごはん
・オムライス
（小さいもの）
・ミニトマト6個
・なし半分


■おやつ
・ジュース少し
・ショートケーキ半分


■朝ごはん
・なし


■昼ごはん（給食）
・きのこごはん
・けんちん汁
・サラダ（ブロッコリー）
・魚のフライ
・牛乳1本
・みかん


■夕ごはん
・エビピラフ
・ハンバーグ


■おやつ
・プリン
・ジュース2杯


はい


■夜食
・カップめん（ミニ）
・からあげ2個


■朝ごはん
・ごはん（白米）
・具だくさんみそ汁
（わかめ、じゃがいも、
にんじん）


・カボチャとお豆の煮
に


物
もの


・納豆


■昼ごはん（給食）
・きのこごはん
・けんちん汁
・サラダ（ブロッコリー）
・魚のフライ
・牛乳1本
・みかん


■夕ごはん
・ごはん（白米）
おかわりをした


・酢
す


の物
（きくらげ、キュウリ）
・マーボーどうふ
・ヨーグルト
・ぶどう半分


■おやつ
・チョコレート1/3枚
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副菜


副
菜


副菜


副菜


「主食」と「副菜」が、
　　　      たりません


「主食」が多すぎ、
　　　ほかのものがたりません


「主食」が多すぎ、
　　　ほかのものがたりません


15 14


主菜主菜副菜副菜主食主食


果物果物
合計合計


適量適量
りょうりょうてきてき


果物果物今日食べたもの今日食べたもの


牛乳・
乳製品
牛乳・
乳製品
合計合計


主菜主菜
合計合計


副菜副菜
合計合計


主食主食
合計合計


菓子・嗜好飲料のエネルギーは、
しこういんりょう


合計420kcal


牛乳・乳製品牛乳・乳製品
2,000～2,400kcal2,000～2,400kcal


ダイチのダイチの


食べなかった


●きのこごはん
●けんちん汁
●サラダ（ブロッコリー）
●魚のフライ
●牛乳1本
●みかん


●エビピラフ
●ハンバーグ
●カップめん（ミニ）（夜食）
●からあげ2個（夜食）


2


2


1


5 4 8 2 1


1
1


1
1


2


1
3


2


2
1


●プリン
●ジュース2杯


5～75～7 5～65～6 3～53～5 2～32～3 22


副菜


副
菜


副菜


副菜


「主食」と「副菜」が、
　　　      たりません


「主食」が多すぎ、
　　　ほかのものがたりません


「主食」が多すぎ、
　　　ほかのものがたりません


フットサル


主菜主菜副菜副菜主食主食


果物果物
合計合計


適量適量
りょうりょうてきてき


果物果物今日食べたもの今日食べたもの


牛乳・
乳製品
牛乳・
乳製品
合計合計


主菜主菜
合計合計


副菜副菜
合計合計


主食主食
合計合計


菓子・嗜好飲料のエネルギーは、
しこういんりょう


合計170kcal


牛乳・乳製品牛乳・乳製品
2,000～2,400kcal2,000～2,400kcal


サキのサキの


●ごはん（白米）
●具だくさんみそ汁
（わかめ、じゃがいも、にんじん）
●カボチャとお豆の煮物
●納豆


●きのこごはん
●けんちん汁
●サラダ（ブロッコリー）
●魚のフライ
●牛乳1本
●みかん


●ごはん（白米）おかわりをした
●酢の物（きくらげ、きゅうり）
●マーボーどうふ
●ヨーグルト
●ぶどう半分


1


2


2


5 5 5 3 2


1


1


1
1


1


1


2


2


2


1


1


1


●チョコレート（板チョコ1/3枚）


5～75～7 5～65～6 3～53～5 2～32～3 22
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副菜


副
菜


副菜


主食


副菜副菜


主菜


牛乳
乳製品 果物


1 52 43


3


2 3 41


1 2


4 521 6


「主食」と「副菜」が、
　　　      たりません


「主食」が多すぎ、
　　　ほかのものがたりません


「主食」が多すぎ、
　　　ほかのものがたりません


16


副菜


副菜
ふく さい


副菜


副菜
ふく さい


3


分からないところは、この冊子を見せながら、おうちの人に聞いてみましょう。


コマに色をぬると、自分の「食事バランス」が形になります。


さて、ちゃんと「バランス」がとれているでしょうか。


主菜主菜副菜副菜主食主食


果物果物
合計合計


適量適量


月月 日日


りょうりょうてきてき


果物果物今日食べたもの今日食べたもの


牛乳・
乳製品
牛乳・
乳製品
合計合計


主菜主菜
合計合計


副菜副菜
合計合計


主食主食
合計合計


牛乳・乳製品牛乳・乳製品
自分の自分の


5～75～7 5～65～6 3～53～5 2～32～3 22


主菜主菜副菜副菜主食主食


果物果物
合計合計


適量適量
りょうりょうてきてき


果物果物今日食べたもの今日食べたもの


牛乳・
乳製品
牛乳・
乳製品
合計合計


主菜主菜
合計合計


副菜副菜
合計合計


主食主食
合計合計


菓子・嗜好飲料のエネルギーは、
しこういんりょう


合計220kcal


牛乳・乳製品牛乳・乳製品
1,600～2,000kcal1,600～2,000kcal


ミナのミナの


●パン（1枚）
●サラダ


●きのこごはん（半分残した）
●けんちん汁
●サラダ（ブロッコリー）
●魚のフライ
●牛乳1本
●みかん


●オムライス（小さいもの）
●ミニトマト
●なし半分


1


1


1


3 4 4 2 2


1


1
1


1


2


2


2
1


1


●ジュース
●ショートケーキ半分


4～54～5 5～65～6 3～43～4 2～32～3 22







分からないところは、この冊子を見せながら、おうちの人に聞いてみましょう。


コマに色をぬると、自分の「食事バランス」が形になります。


さて、ちゃんと「バランス」がとれているでしょうか。


1 52 43


3


2 3 41


1 2


4 521 6


3


1 2 3 64 5 7 8


1


1 2 3 4 5 6


2 3 54 6 7


3


3 4


分からないところは、この冊子を見せながら、おうちの人に聞いてみましょう。


コマに色をぬると、自分の「食事バランス」が形になります。


さて、ちゃんと「バランス」がとれているでしょうか。


19 18


主菜主菜副菜副菜主食主食


果物果物
合計合計


適量適量
りょうりょうてきてき


果物果物今日食べたもの今日食べたもの


牛乳・
乳製品
牛乳・
乳製品
合計合計


主菜主菜
合計合計


副菜副菜
合計合計


主食主食
合計合計


牛乳・乳製品牛乳・乳製品


月月 日日


自分の自分の
4～54～5 5～65～6 3～43～4 2～32～3 22


主菜主菜副菜副菜主食主食


果物果物
合計合計


適量適量
りょうりょうてきてき


果物果物今日食べたもの今日食べたもの


牛乳・
乳製品
牛乳・
乳製品
合計合計


主菜主菜
合計合計


副菜副菜
合計合計


主食主食
合計合計


牛乳・乳製品牛乳・乳製品


月月 日日


自分の自分の
7～87～8 6～76～7 4～64～6 44 2～32～3


副菜


副菜
ふく さい


副菜


副菜
ふく さい
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自
分
の
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
ど


う
で
し
た
か
。「
副
菜
が
た
り
な
い
」「
主
菜
は
多
い
」


な
ど
コ
マ
が
う
ま
く
回
ら
な
か
っ
た
人
は
、
優
香
お
ね


え
さ
ん
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
ヒ
ン
ト
に
見
直
し
て
み
ま
し


ょ
う
。
朝
ご
は
ん
を
き
ち
ん
と
食
べ
る
こ
と
、
副
菜
を


残
さ
ず
食
べ
る
こ
と
な
ど
、
で
き
る
こ
と
か
ら
は
じ
め


て
み
ま
せ
ん
か
。


ま
た
、
主
食
を
ご
は
ん
に
す


る
と
自
然
に
バ
ラ
ン
ス
の
い
い


食
事
に
な
り
ま
す
。
ご
は
ん
と


汁し
る


物も
の


を
中
心
と
し
て
、
副
菜
、


主
菜
を
組
み
合
わ
せ
た
食
事


は
、
バ
ラ
ン
ス
が
と
り
や
す
く
、


お
す
す
め
で
す
。


1
日
だ
け
で
は
な
く
、
何
日
か
、
自
分
の
コ
マ
を
つ


く
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、「
い
つ
も
果
物
が
た
り


な
い
な
」「
好
き
な
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い
な
い
か
な
」


と
、
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
る
と
い
い
で
す
ね
。
こ
う
し
て


「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を
使
う
と
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ


い
食
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。


「
自
分
は
食
べ
す
ぎ
か
も
」
と
勝
手
に
思
い


込
ん
で
い
る
人
は
、
い
ま
せ
ん
か
。
中
に
は
、


肥
満
で
も
な
い
の
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
気
に
な
る


ミ
ナ
っ
ち
の
よ
う
に
、
実
は
食
事
が
た
り
な
い


と
い
う
人
も
い
ま
す
。
自
分
の
適
量
を
、
も
う


一
度
確
か
め
て
み
ま
し
ょ
う
。（
9
ペ
ー
ジ
）






