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＋

＋

スポーツと栄養

スポーツがうまくなるには、

日ごろの練習が大切ですが、

身長を伸ばしたり、ケガをし

にくい体つくりや体力をつけ

るためには、食事の内容も大

切です。食事もトレーニング

の１つとして考えましょう。

名前

－１－

＜タンパク質を多く含む食べ物＞

・肉類 ・魚類 ・大豆製品

・乳製品 ・卵など

＜カルシウムを多く含む食べ物＞

・牛乳、乳製品 ・小魚類

・大豆製品 ・海藻類など

① 筋肉の材料となる「タンパ

ク質」骨の材料となる「カ

ルシウム」をとろう！

－２－

② エネルギーの素になる「炭水

化物」をとろう！

＜炭水化物を多く含む食べ物＞

・ごはん ・パン ・めん

・いも類など

※炭水化物をしっかりとらないと、

筋肉の材料であるタンパク質から

エネルギーを作ろうとするため、

筋肉がつきにくくなります。

－３－

③「鉄分」をしっかりとろ

う！

＜鉄分を多く含む食べ物＞

・レバー・しじみあさり

・ひじき・小松菜・ほうれ

ん草など

※鉄分は、汗と一緒に体の外に

流れてしまうため、激しい運動

をしている人はさらに貧血にな

りやすいです。

－４－

〇持久力系スポーツ（陸上長距

離、水泳など）向きの栄養

①エネルギーの消費が激しい

ので「炭水化物」をとりま

しょう。

②汗を大量にかくので「鉄

分」をしっかりとりましょ

う。また鉄分の吸収をよく

するため、一緒にビタミン

Ｃを多く含む食べ物（いも

類、野菜、果物など）もと

るとよいです。

－５－

〇瞬発系スポーツ（陸上短距

離、柔道、剣道など）向きの栄

養

①体を強く、大きくするため

に「タンパク質」や「カル

シウム」をとりましょう。

②「タンパク質」が筋肉の材

料として使われるように、

「炭水化物」をとりましょ

う。

－６－

〇混合系スポーツ（サッカー、

バスケ、バレーなど）向きの栄

養

混合系スポーツを行っている

人は、持久力系、瞬発系向けの

栄養をバランスよくとる必要が

あります。

－７－

〇水分のとりかた。

「のどがかわいた」と思った時

点で脱水症状を起こしているとい

われます。練習・試合の３０分前

くらいにコップ１杯（２００ｍ

ｌ）程度の水分をとりましょう。

練習・試合中には、コップ１杯程

度を１５分おきに、１時間に４回

程度水分をとるのが望ましいです。

－８－

切る

切るやまおり やまおり
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ま

お
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－１－ －２－ －３－

－４－

－５－－６－－７－

－８－

切る

切るやまおり やまおり

運動と食事
（肥満・消費エネルギー）

① 「食事からえられるエネル

ギー量」から

② 「生活で使われるエネル

ギー量」をひいて

③ 「残ったエネルギー量」が

多い場合には、脂肪として

体に蓄えられてしまいます

（太ってしまう）。

なぜ太るのか？

名前

① ②

③

＝
１時間の運動(家事)で消費され

るカロリーは？単位はｋｃａ

ｌ（キロカロリー）

※上段は男性の消費カロリー

下段は女性の消費カロリー

掃除

男：１７２ｋｃａｌ

女：１３４ｋｃａｌ

洗濯

男：１４０ｋｃａｌ

女：１０９ｋｃａｌ

自転車

男：２２９ｋｃａｌ

女：１７８ｋｃａｌ

普通歩行

男：１９１ｋｃａｌ

女：１４８ｋｃａｌ

ウォーキング(陸

上)

男：２１６ｋｃａｌ

女：１６８ｋｃａｌ

野球（ソフトボー

ル）

男：２２３ｋｃａｌ

女：１７３ｋｃａｌ

ラジオ体操

男：２８７ｋｃａｌ

女：２２３ｋｃａｌ

ウォーキング（水

中）

男：２５５ｋｃａｌ

女：１９８ｋｃａｌ

テニス・バドミントン、バレーボール

男：４６６ｋｃａｌ

女：３４６ｋｃａｌ

サッカー・バスケットボール

男：５０９ｋｃａｌ

女：３９６ｋｃａｌ

ジョギング

男：６０５ｋｃａｌ

女：４７０ｋｃａｌ

水泳（クロール）

男：１３３７ｋｃａｌ

女：１０３９ｋｃａｌ

よく食べるお菓子のカロリー

は？

キャラメル

５ｇ（１粒）２２Ｋcal

ミルクチョコレート

１０ｇ５６Ｋcal

串団子１本

約６０ｇ

１１８Ｋcal

シュークリーム

１コ約６０ｇ

１５６Ｋcal

ポテトチップス 小

袋

約４０ｇ ２２２Ｋcal

大福１個約１００

ｇ ２３５Ｋcal

ショートケーキ

１コ 約１５０ｇ

３９０Ｋcal

アイスクリーム

１コ 約１５５ｇ

４００Ｋcal

おやつを食べた時、その分を消

費するのは、大変です。食べ過

ぎには注意しましょう。

や

ま

お

り

草
案

の
み
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－１－ －２－ －３－

－４－

－５－－６－－７－

－８－

切る

切るやまおり やまおり

名前

野菜・果物の働き
（１日の必要量）

野菜の働き その１

ビタミンＡ・Ｃが豊富で、か

ぜをひきにくくなります。

野菜の働き その２

食物繊維が豊富で、おなかの

調子を整え、体の中のいらない

もの（老廃物）を体の外にだし

ます。

◎野菜は大きく、２種類にわけら

れます。

①色のこい野菜（緑黄色野菜）

トマト、ピーマン、ほうれん草

等、切った時に中身が濃い色の

野菜

②色の薄い野菜（淡色野菜）

なす、たまねぎ、キャベツ等

切った時に中身が薄い色の野菜

①

②

１日に必要な野菜の量は？

①色のこい野菜１２０ｇ

（子どもは１００ｇ程度）

②色のうすい野菜２３０ｇ

（子どもは２００ｇ程度）

２種類合わせて、３５０ｇ

（子どもは３００ｇ程度）

２３０ｇ

１２０ｇ

①

②

野菜の目安量

①色のこい野菜

②色のうすい野菜

果物の働き

朝の果物は

「金」

果物１日に必要な量と目安量

◎果物は、１日に２００ｇ位を

食べるとよいといわれています。

りんご１個

約３００ｇ

いちご１個

約１０ｇ

みかん１個

約１００ｇ

バナナ１本

約１００ｇ

や

ま

お

り

草
案

の
み
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①手を水でぬらす

②せっけんをつけて、

手のひらを洗う ③手のこうを洗う
④指の間を洗う⑤指先を洗う⑥親指と手首を洗う

⑦水でしっかりと

洗い流す
⑧せいけつなハンカチ

やタオルでふく

や
ま
お
り

や
ま
お
り

た
に
お
り

た
に
お
り

や
ま
お
り

た
に
お
り

きりとり きりとり

正しい手の洗い方

やまおり やまおり
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きりとり きりとり

おやつのとりかた

①時間を決める

③栄養のあるもの

を食べる
④食べる前に

手を洗う

⑤食べた後はうがい

や歯みがきをする

⑥エネルギーの

とりすぎに注意
⑦虫歯になりやすい

食べもの

⑧甘い飲みものは

②量を決める

た
に
お

や
ま
お
り

やまおり やまおり
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み
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みかん 　 かつお 新じゃが
　　さわら

はくさい だいこん キャベツ ふき たけのこ アスパラガス さくらんぼ なつみかん

た

に

お

り

や

ま

お

や

ま

お

や

ま

お

きりとりきりとり

や

ま

お

り

きりとり

旬の食べもの

４月

６月
７月９月１０月

５月
１１月

１２月

かぼちゃ

トマト きゅうりぶどう なし

くりさんま

さつまいも りんごほうれんそう れんこん

さといも

た

に

お

り

た

に

お

５月
や

ま

お

り

やまおり やまおり
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草
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み



お家の人の虎の巻です。子どもに話を

する時の参考にしてください。まずは、

わくわくブックを作ります。

① １・２・５・６の間の太線も切る。

② 太点線 をやまおりにする。

③ 細点線 をたにおりにする。

素敵な大人にな

るために、子ど

もたちに教えて

ださいね。

1

食器を並べたり、料理を盛りつけたり、

運んだり、食べた食器を片づけたりなど、

できることから手伝いをさせましょう。食

事作りにも参加させましょう。親子で一

緒に食卓の準備をしたり、料理を作っ

たりすることは、最高のコミュニケーショ

ンになります。ほめながら、どんどんやっ

てもらうのがコツです。失敗しても怒ら

ないことがポイントです。

2

私たちは、米、野菜、肉、魚みんな生

きていたものの命をいただいています。

また、料理を作る人、働いてお金を稼

いでくれる人、食べ物を育ててくれる

人など、多くの人の努力によって支え

られています。家族そろって食事をし、

話題にしてください。

3

「料理の前には手を洗う」ことが大

切です。なぜ、手を洗うのでしょうか。

見た目汚れていなくても、食中毒菌

は自然の中のいろいろなところにい

ます。人間の皮膚や口、手や指、け

がをした傷口にも菌はいます。この

菌が食べ物にくっつくと、増えて食

増えて食増えて食

増えて食

中毒を引き起こす毒素を発生させ

中毒を引き起こす毒素を発生させ中毒を引き起こす毒素を発生させ

中毒を引き起こす毒素を発生させ

ます。

ます。ます。

ます。料理をする前に手指をしっか

り洗うことがとても大切です。

4

①えんぴつのように箸を1本持つ。

②もう1本の箸を親指のつけ根と薬指

の先ではさむ。

③食べ物をはさむ時、

親指・人差し指・中

指で上の箸を動かします。

私たちは、食事の道具として箸を

使います。今使っている箸は奈良時

代から使われるようになり、1200年

以上の歴史を持っています。子供た

ちに、正しい持ち方を伝えてくださ

いね。

味付けされた料理と味付けされていない

ごはんを交互に口に運ぶことで、薄味と

濃い味の間をいったりきたりするように味

わっていく食べ方です、

交互食べは、子どもたちの味覚を豊か

にします。食べ方の遅い子は、まわりの

大人が１５～２０分くらいで食べ終わるよう

な食べ方を、子どもに真似させることでク

リアできます。親子のふれあいの場にも

なりますよ。

よくかんで食べると体にいいことがたく

さんあります。今だけではなく、生涯にわ

たって健康で生活することができるポイ

ントです。

ひ…肥満防止

み…味覚の発達

こ…ことばの発音はっきり

の…脳の発達

は…歯の病気にかからない

が…がん予防

い…胃の働きを助ける

ぜ…全力投球できる

背すじをまっすぐに伸ばして食べること

で、胃（お腹）が圧迫されず、食べ物の

消化がよくなります。

茶わんを正しく持って食べることも大

切です。

5

6

7

8
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日本型食生活とは、日本人が食べてい

る食事内容が、栄養的にたんぱく質、脂肪、

炭水化物のバランスが良いということで世

界的に認められた食べ方です。

四方を海に囲まれた平地の少ない島国

に住む日本人は米、麦、魚、海藻、豆、山

菜等を加工して食べてきました。まずは、

わくわくブックを作ります。

① １・２・５・６の間の太線も切る。

② 太点線 をやまおりにする。

③ 細点線 をたにおりにする。

素敵な大人になるために、

子どもたちに教えてださい

1

主食のごはんを左、汁物を右に置きます。

これは一汁一菜や一汁三菜など、古くから

食べ継がれてきた和食の配ぜんの基本で、

ごはん茶わんを左側においた方がスムーズ

に食事をすすめることができるからです。

８

６

６

和食主食のごはんを中心に、いろい

ろな副植物を交互に食べることによっ

て、口の中で良く味わうことができま

す。ごはん、おかず、汁物、ごはん、

おかず、ごはん、汁物と交互に食べる

ようにしましょう。

日本には、昔からいろいろな

干物があります。干ししいたけ、

高野豆腐、湯葉、切干だいこん、

いもがら、かんぴょう、ふ、昆布、

ひじき、かつお節、豆類（大豆、

いんげん類）など。

これら干物には、日本の昔か

らの知恵がぎっしりです。良い

｢出し｣がでるだけでなく、いつ

でも使えてとても便利です。

干物は、太陽の下に干して作

られますが、太陽の光にあたっ

て、元よりも甘くおいしくなります。

そして、栄養(ビタミン)も増える

んです。

日本は南北に長く、北海道が一番北にあ

ります。ヨーロッパの国は日本よりもっと北に

あります。 日本は昔、鎖国をやめ、栄養の

お手本をドイツとしました。その後、ヨーロッ

パやアメリカ風の食事をするべきとされまし

た。しかし、北海道よりも北の寒い国の食文

化が、日本人の体に合うのかということを

考え、日本で育つ食べ物を食べて生活す

るのが、日本人として健康を維持できるも

のであると考えられます。

５

４

３

２

魚の骨に沿って頭

の方からたべます。

頭と骨を外して端

におきます。裏側

はひっくり返して食

べないように注

意！！

身はきれいに食

べ、骨などの残り

は端によせておき

ます。

｢味噌汁は朝の毒消し」と言われていま

す。朝ごはんの味噌汁はとっても体に良い

ので、みそ汁を飲めば、眠い朝も体が目

を覚まします。季節の野菜や海藻、豆製

品も入れましょう。

味噌（大豆製品）とお米の組み合わせは

不足している栄養を補い合って、バランス

が良くなります。又、味噌汁は 水分補給

として、ミネラルやビタミンの供給源にもな

ります。

親指をお椀のふちにかけ、他の指はそ

ろえてお椀にの底（糸底）にあてます。

魚には骨があります。骨を上手に外して

食べましょう。

草
案

の
み

草
案
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み



ご入学おめでとうございます。

これから学力、体力、食育力の向上

を目指して、がんばっていきましょう。

学校給食には７つの目標がありま

す。

まずは、学校給食の目標ブックを作ります。

① １・２・５・６ の間の太線を切る。

② 太点線 をやまおりにする。

③ 細点線 をたにおりにする。

３

食糧の生産、流通及び消

費について、正しい理解に

導くこと。

２

１

８

食生活が自然の恩恵の上

に成り立つものであること

についての理解を深め、生

命及び自然を尊重する精神

並びに環境の保全に寄与す

る態度を養うこと。

学校生活を豊かにし、明る

い社交性及び協同の精神を

養うこと。

適切な栄養摂取による健

康保持増進を図ること。

７

６

５

４

日常生活における食事に

ついて正しい理解を深め、

健全な食生活を営むことが

できる判断力を培い、及び

望ましい食習慣を養うこと。

名前

食生活が食に関する人々の

様々な活動に支えられている

ことについての理解を深め、

勤労を重んじる態度を養うこ

と。

我が国や各地域のすげれた

伝統的な食文化についての

理解を深めること。

草
案

の
み

草
案

の
み



8 1 2 3

私たちの食生活は

私たちの食生活は私たちの食生活は

私たちの食生活は

とても豊かになりました。

とても豊かになりました。とても豊かになりました。

とても豊かになりました。

いつでも

いつでもいつでも

いつでも どこでも

どこでもどこでも

どこでも

数えきれないくらいの食べ物が

数えきれないくらいの食べ物が数えきれないくらいの食べ物が

数えきれないくらいの食べ物が

あふれています。

あふれています。あふれています。

あふれています。

それはすばらしいことなのですが

それはすばらしいことなのですがそれはすばらしいことなのですが

それはすばらしいことなのですが

そのよさを活用できずにいる人も

そのよさを活用できずにいる人もそのよさを活用できずにいる人も

そのよさを活用できずにいる人も

少なくありません。

少なくありません。少なくありません。

少なくありません。

かしこい利用の方法を

かしこい利用の方法をかしこい利用の方法を

かしこい利用の方法を

みつけてみましょう。

みつけてみましょう。みつけてみましょう。

みつけてみましょう。

コンビニエンスストアの

コンビニエンスストアのコンビニエンスストアの

コンビニエンスストアの

利用のポイント

利用のポイント利用のポイント

利用のポイント （その１）

（その１）（その１）

（その１）

＜栄養バランスを考えよう＞

＜栄養バランスを考えよう＞＜栄養バランスを考えよう＞

＜栄養バランスを考えよう＞

き り と り

き り と り

た

に

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

や

ま

お

り

や

ま

お

り

やまおり

やまおり

7

６

５
４

名前

名前名前

名前

食事になるものを選ぶときは

弁当などいっけんいろいろなものが入っ

ているものでも、３つの食品群などにあ

てはめると、野菜などの緑のグループの

食品群が不足していることがあります。

不足しているグループのおかずを追

加したり、１日のうちのほかの食事のと

きに調整するなど工夫をしてみましょう。

コンビニエンスストアの

コンビニエンスストアの コンビニエンスストアの

コンビニエンスストアの

利用のポイント

利用のポイント 利用のポイント

利用のポイント（その２）

（その２） （その２）

（その２）

＜成分表示をチェックしよう＞

＜成分表示をチェックしよう＞ ＜成分表示をチェックしよう＞

＜成分表示をチェックしよう＞

成分表示でエネルギー量や脂質、塩分

食品添加物（保存料や着色料など）など

をチェックしましょう。

多すぎるものは、できるだけさけるよう

にしましょう。

ファミリーレストランの

ファミリーレストランの ファミリーレストランの

ファミリーレストランの

利用のポイント

利用のポイント 利用のポイント

利用のポイント（その５）

（その５） （その５）

（その５）

＜家庭の食事をくふうしよう＞

＜家庭の食事をくふうしよう＞ ＜家庭の食事をくふうしよう＞

＜家庭の食事をくふうしよう＞

ファミリーレストランの

ファミリーレストランの ファミリーレストランの

ファミリーレストランの

利用のポイント

利用のポイント 利用のポイント

利用のポイント（その４）

（その４） （その４）

（その４）

＜主食・主菜・副菜をそろえる＞

＜主食・主菜・副菜をそろえる＞ ＜主食・主菜・副菜をそろえる＞

＜主食・主菜・副菜をそろえる＞

外食するときは、なるべく定食風のも

のをえらび、主食・主菜・副菜をそろえ

ましょう。

主食・主菜・副菜をそろえることで、

栄養のバランスがとれるようになります。

コンビニエンスストアの

コンビニエンスストアの コンビニエンスストアの

コンビニエンスストアの

利用のポイント

利用のポイント 利用のポイント

利用のポイント（その３）

（その３） （その３）

（その３）

＜おやつは、成長に必要な

＜おやつは、成長に必要な ＜おやつは、成長に必要な

＜おやつは、成長に必要な

たんぱく質・カルシウム・ビタミン＞

たんぱく質・カルシウム・ビタミン＞ たんぱく質・カルシウム・ビタミン＞

たんぱく質・カルシウム・ビタミン＞

がおぎなえるものをえらぼう

がおぎなえるものをえらぼう がおぎなえるものをえらぼう

がおぎなえるものをえらぼう

おやつになるものを選ぶときは

①高エネルギー量、高脂質、高塩分

などのものはできるだけさけましょう。

②賞味期限・消費期限を確認しましょう。

③原材料名や食品添加物（保存料や

着色料など）などをチェックしましょう。

たとえばこんな外食をしたときは

○肉類やあげもの

などのあぶらが

多いものを食べた

○やさいをとらな

かった

または、やさい

が少なかった

⇒

⇒⇒

⇒家庭で

家庭で 家庭で

家庭で…

……

…プラスしましよう

プラスしましよう プラスしましよう

プラスしましよう

①やさい

（とくに緑黄色やさい）

をおぎなう

②いろいろな食品をおぎなう

草
案

の
み

草
案

の
み
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き り と り

き り と り

た

に

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

や

ま

お

り

や

ま

お

り

やまおり

やまおり

７

６

５
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なまえ

なまえなまえ

なまえ

こくふく

なかま
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み
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夏は夏は夏は夏は
高温多湿なので

高温多湿なので高温多湿なので

高温多湿なので

からだの機能が

からだの機能がからだの機能が

からだの機能が

約１０％も低下します。

約１０％も低下します。約１０％も低下します。

約１０％も低下します。

食欲もおちてきます。

食欲もおちてきます。食欲もおちてきます。

食欲もおちてきます。

暑さに負けないためにも

暑さに負けないためにも暑さに負けないためにも

暑さに負けないためにも

ポイントポイントポイントポイント １～６を守り１～６を守り１～６を守り１～６を守り
規則正しい生活が

規則正しい生活が規則正しい生活が

規則正しい生活が

できるように

できるようにできるように

できるように

心がけましょう。

心がけましょう。心がけましょう。

心がけましょう。

ポイントポイントポイントポイント １１１１
＜水分をとろう＞

＜水分をとろう＞＜水分をとろう＞

＜水分をとろう＞

ポイントポイントポイントポイント ２２２２
＜休養（すいみん）・運動・食事＞

＜休養（すいみん）・運動・食事＞＜休養（すいみん）・運動・食事＞

＜休養（すいみん）・運動・食事＞

ポイント３

＜１日３食きちんと食べよう＞

＜１日３食きちんと食べよう＞ ＜１日３食きちんと食べよう＞

＜１日３食きちんと食べよう＞

ポイント４

＜夏やさいをたっぷり食べましょう＞

＜夏やさいをたっぷり食べましょう＞ ＜夏やさいをたっぷり食べましょう＞

＜夏やさいをたっぷり食べましょう＞

ポイント ポイント ポイント ポイント５５５５

＜冷たいものはほどほどに＞

＜冷たいものはほどほどに＞ ＜冷たいものはほどほどに＞

＜冷たいものはほどほどに＞

き り と り

き り と り

た

に

お

り

た

に

お

り

や

ま

お

り

や

ま

お

り

やまおり

やまおり

７

６

５
４

氏名

氏名氏名

氏名

夏は汗をたくさんかくので、より多

夏は汗をたくさんかくので、より多夏は汗をたくさんかくので、より多

夏は汗をたくさんかくので、より多

くの水分をとる必要があります。

くの水分をとる必要があります。くの水分をとる必要があります。

くの水分をとる必要があります。

水分をとる時は、甘いジュースや

水分をとる時は、甘いジュースや水分をとる時は、甘いジュースや

水分をとる時は、甘いジュースや

コーラなどの清涼飲料水をなるべく

コーラなどの清涼飲料水をなるべくコーラなどの清涼飲料水をなるべく

コーラなどの清涼飲料水をなるべく

ひかえ、糖分のふくまれていない麦

ひかえ、糖分のふくまれていない麦ひかえ、糖分のふくまれていない麦

ひかえ、糖分のふくまれていない麦

茶かカルシウムを多く含む牛乳を

茶かカルシウムを多く含む牛乳を茶かカルシウムを多く含む牛乳を

茶かカルシウムを多く含む牛乳を

のむようにしましょう。

のむようにしましょう。のむようにしましょう。

のむようにしましょう。

暑い夏をのりきるために

暑い夏をのりきるために暑い夏をのりきるために

暑い夏をのりきるために

十分な休養（睡眠）、適度な運動

十分な休養（睡眠）、適度な運動十分な休養（睡眠）、適度な運動

十分な休養（睡眠）、適度な運動

規則正しい食生活を心がけましょう。

規則正しい食生活を心がけましょう。規則正しい食生活を心がけましょう。

規則正しい食生活を心がけましょう。

暑いからといって冷房がきいた部

暑いからといって冷房がきいた部暑いからといって冷房がきいた部

暑いからといって冷房がきいた部

屋ばかりにいると、おなかが冷えて

屋ばかりにいると、おなかが冷えて屋ばかりにいると、おなかが冷えて

屋ばかりにいると、おなかが冷えて

胃腸の働きが悪くなったり、太りす

胃腸の働きが悪くなったり、太りす胃腸の働きが悪くなったり、太りす

胃腸の働きが悪くなったり、太りす

ぎの原因になったりします。

ぎの原因になったりします。ぎの原因になったりします。

ぎの原因になったりします。

１日３食きちんと食べましょう。

１日３食きちんと食べましょう。 １日３食きちんと食べましょう。

１日３食きちんと食べましょう。

特に朝食は１日のエネルギのも

特に朝食は１日のエネルギのも 特に朝食は１日のエネルギのも

特に朝食は１日のエネルギのも

とです。必ずしっかり食べましょう。

とです。必ずしっかり食べましょう。 とです。必ずしっかり食べましょう。

とです。必ずしっかり食べましょう。

ごはんだけ、ふりかけごはんだ

ごはんだけ、ふりかけごはんだ ごはんだけ、ふりかけごはんだ

ごはんだけ、ふりかけごはんだ

け、パンだけ、そうめんやカップめ

け、パンだけ、そうめんやカップめ け、パンだけ、そうめんやカップめ

け、パンだけ、そうめんやカップめ

んだけの簡単な主食中心の食事に

んだけの簡単な主食中心の食事に んだけの簡単な主食中心の食事に

んだけの簡単な主食中心の食事に

ならないように注意しましょう。

ならないように注意しましょう。 ならないように注意しましょう。

ならないように注意しましょう。

また、スタミナ不足にならないよ

また、スタミナ不足にならないよ また、スタミナ不足にならないよ

また、スタミナ不足にならないよ

うにたんぱく質、ビタミン類もわすれ

うにたんぱく質、ビタミン類もわすれ うにたんぱく質、ビタミン類もわすれ

うにたんぱく質、ビタミン類もわすれ

ずにとりましょう。

ずにとりましょう。 ずにとりましょう。

ずにとりましょう。

汗といっしょにビタミンの仲間が体

汗といっしょにビタミンの仲間が体 汗といっしょにビタミンの仲間が体

汗といっしょにビタミンの仲間が体

の外に出てしまいます。

の外に出てしまいます。 の外に出てしまいます。

の外に出てしまいます。

ビタミンの仲間が足りなくなると、

ビタミンの仲間が足りなくなると、 ビタミンの仲間が足りなくなると、

ビタミンの仲間が足りなくなると、

食欲もなくなり、疲れやすくなってしま

食欲もなくなり、疲れやすくなってしま 食欲もなくなり、疲れやすくなってしま

食欲もなくなり、疲れやすくなってしま

います。

います。 います。

います。

太陽をいっぱいにあびて育った夏

太陽をいっぱいにあびて育った夏 太陽をいっぱいにあびて育った夏

太陽をいっぱいにあびて育った夏

の野菜には、ビタミン類がいっぱいで

の野菜には、ビタミン類がいっぱいで の野菜には、ビタミン類がいっぱいで

の野菜には、ビタミン類がいっぱいで

す。特に、色のこい野菜（緑黄色野

す。特に、色のこい野菜（緑黄色野 す。特に、色のこい野菜（緑黄色野

す。特に、色のこい野菜（緑黄色野

菜）をたくさん食べましょう。

菜）をたくさん食べましょう。 菜）をたくさん食べましょう。

菜）をたくさん食べましょう。

冷たいものの飲みすぎや食べす

冷たいものの飲みすぎや食べす 冷たいものの飲みすぎや食べす

冷たいものの飲みすぎや食べす

ぎは、おなかが冷えて、食欲がなく

ぎは、おなかが冷えて、食欲がなく ぎは、おなかが冷えて、食欲がなく

ぎは、おなかが冷えて、食欲がなく

なってしまいます。

なってしまいます。 なってしまいます。

なってしまいます。ほどほどにしま

ほどほどにしま ほどほどにしま

ほどほどにしま

しょう。

しょう。 しょう。

しょう。

食欲がおとろえてしまったら、食

食欲がおとろえてしまったら、食 食欲がおとろえてしまったら、食

食欲がおとろえてしまったら、食

事の時は、酸味や香辛料、もりつ

事の時は、酸味や香辛料、もりつ 事の時は、酸味や香辛料、もりつ

事の時は、酸味や香辛料、もりつ

けをくふうして、食欲の増進をはか

けをくふうして、食欲の増進をはか けをくふうして、食欲の増進をはか

けをくふうして、食欲の増進をはか

りましょう。

りましょう。 りましょう。

りましょう。

ポイント ポイント ポイント ポイント6666

＜食中毒に気をつけよう＞

＜食中毒に気をつけよう＞ ＜食中毒に気をつけよう＞

＜食中毒に気をつけよう＞

食中毒をおこす細菌が元気になる

食中毒をおこす細菌が元気になる 食中毒をおこす細菌が元気になる

食中毒をおこす細菌が元気になる

のは主に夏です。

のは主に夏です。 のは主に夏です。

のは主に夏です。

生ものはなるべく食べないように

生ものはなるべく食べないように 生ものはなるべく食べないように

生ものはなるべく食べないように

し、冷蔵庫に入れてあるからといっ

し、冷蔵庫に入れてあるからといっ し、冷蔵庫に入れてあるからといっ

し、冷蔵庫に入れてあるからといっ

て安心しないようにしましょう。

て安心しないようにしましょう。 て安心しないようにしましょう。

て安心しないようにしましょう。

た

に

お

り

や

ま

お

り
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めんえき力って、なあに？めんえき力って、なあに？めんえき力って、なあに？めんえき力って、なあに？ めんえき力を高めるめんえき力を高めるめんえき力を高めるめんえき力を高める

ための生活のポイントための生活のポイントための生活のポイントための生活のポイント

めんえき力を高める めんえき力を高める めんえき力を高める めんえき力を高める

食事のポイント 食事のポイント 食事のポイント 食事のポイントその１ その１ その１ その１

①

①①

① 生活のしゅうかんをみなおそう

生活のしゅうかんをみなおそう生活のしゅうかんをみなおそう

生活のしゅうかんをみなおそう

○

○○

○ バランスのよい食生活をしよう

バランスのよい食生活をしようバランスのよい食生活をしよう

バランスのよい食生活をしよう

○

○○

○ うんどうをしよう

うんどうをしよううんどうをしよう

うんどうをしよう

○

○○

○ すいみんを十分にとろう

すいみんを十分にとろうすいみんを十分にとろう

すいみんを十分にとろう

②

②②

② めんえき力を高める食事をとろう

めんえき力を高める食事をとろうめんえき力を高める食事をとろう

めんえき力を高める食事をとろう

③

③③

③ 体温を下げないようにしよう

体温を下げないようにしよう体温を下げないようにしよう

体温を下げないようにしよう

④

④④

④ おなかの調子をととのえよう

おなかの調子をととのえようおなかの調子をととのえよう

おなかの調子をととのえよう

⑤

⑤⑤

⑤ ストレスをためない

ストレスをためないストレスをためない

ストレスをためない

⑥

⑥⑥

⑥ よくわらおう

よくわらおうよくわらおう

よくわらおう

き り と り

き り と り

た

に

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

や

ま

お

り

や

ま

お

り

やまおり

やまおり

７

６
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なまえ

なまえなまえ

なまえ

めんえき力とは・・・

めんえき力とは・・・めんえき力とは・・・

めんえき力とは・・・

体の中に入ったびょうきのもとや

体の中に入ったびょうきのもとや体の中に入ったびょうきのもとや

体の中に入ったびょうきのもとや

体の中にできてしまったびょうきのもと

体の中にできてしまったびょうきのもと体の中にできてしまったびょうきのもと

体の中にできてしまったびょうきのもと

から、体を守ってくれる力のことをいい

から、体を守ってくれる力のことをいいから、体を守ってくれる力のことをいい

から、体を守ってくれる力のことをいい

ます。

ます。ます。

ます。

めんえき力が・・・

めんえき力が・・・めんえき力が・・・

めんえき力が・・・

じゅうぶんにはたらいていると

じゅうぶんにはたらいているとじゅうぶんにはたらいていると

じゅうぶんにはたらいていると

びょうきにかかりにくく

びょうきにかかりにくくびょうきにかかりにくく

びょうきにかかりにくく

びょうきになっても

びょうきになってもびょうきになっても

びょうきになっても

早くけんこうにもどれるように

早くけんこうにもどれるように早くけんこうにもどれるように

早くけんこうにもどれるように

力をかしてくれます。

力をかしてくれます。力をかしてくれます。

力をかしてくれます。

あさごはんを食べよう

あさごはんを食べよう あさごはんを食べよう

あさごはんを食べよう

あさごはんを食べると体温が上がり

血のながれもよくなり

めんえき力が高まります

めんえき力を高める めんえき力を高める めんえき力を高める めんえき力を高める

食事のポイント 食事のポイント 食事のポイント 食事のポイントその２ その２ その２ その２

すききらいしないで

すききらいしないで すききらいしないで

すききらいしないで

バランスのよい食事にしよう

バランスのよい食事にしよう バランスのよい食事にしよう

バランスのよい食事にしよう

かたよった食事をしていると

栄養のバランスがみだれ

めんえき力に大切な栄養が不足して

めんえき力がおちてきます

めんえき力を高める めんえき力を高める めんえき力を高める めんえき力を高める

食事のポイント 食事のポイント 食事のポイント 食事のポイントその４ その４ その４ その４

野菜やくだもの・いも類を食べよう

野菜やくだもの・いも類を食べよう 野菜やくだもの・いも類を食べよう

野菜やくだもの・いも類を食べよう

カロテンやビタミンＣ・Ｅ、食物せんいなど

が多くふくまれている野菜やくだもの・い

もるいは、めんえきアップにつながります

くだものにふくまれているペクチンは、

悪いぶっしつとむすびついて、体の中か

ら体の外へ出してくれる働きがあります

めんえき力を高めるめんえき力を高めるめんえき力を高めるめんえき力を高める

食事のポイント食事のポイント食事のポイント食事のポイント その５その５その５その５

はっこう食品を食べよう

はっこう食品を食べようはっこう食品を食べよう

はっこう食品を食べよう

みそ、なっとう、ぬかづけのつけもの

ヨーグルト、チーズ、塩こうじ、あまさ

けなどのはっこう食品は、おなかの調

子を整え、めんえき力を高めてくれます

わるい菌などをおさえて、よい菌をふや

してくれます

元気になるためのパワーを出してくれ

ます

めんえき力を高める めんえき力を高める めんえき力を高める めんえき力を高める

食事のポイント 食事のポイント 食事のポイント 食事のポイントその３ その３ その３ その３

主食・主菜・副菜・をそろえて

主食・主菜・副菜・をそろえて 主食・主菜・副菜・をそろえて

主食・主菜・副菜・をそろえて

食事

食事食事

食事全体のバランスをととのえよう

全体のバランスをととのえよう 全体のバランスをととのえよう

全体のバランスをととのえよう

○ごはん・パン・めんなどの主食は

体を温めてくれます。

○主菜の材料となるさかな・にく・たまご・

だいず製品は、めんえきさいぼうそのも

のを作るたんぱく質が多くふくまれてい

ます。

○副菜の材料となる野菜・いもるいなど

には、β-カロテン、ビタミンＣ・Ｅが多く

ふくまれていて、めんえきアップにつな

がります。

また海そう類は、ビタミン・ミネラル・

食物せんいなどが多く、めんえきアップ

に役立ちます。

草
案

の
み

草
案

の
み
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3333

なまえ

22221111

よくかむことで、よくかむことで、よくかむことで、よくかむことで、

いい事たくさん！！いい事たくさん！！いい事たくさん！！いい事たくさん！！

ひ
肥満予防（太りにくくなる）肥満予防（太りにくくなる）肥満予防（太りにくくなる）肥満予防（太りにくくなる）

み

みかくの発達によいみかくの発達によいみかくの発達によいみかくの発達によい

こ
のはがいー
ぜ

言葉がはっきり話せる言葉がはっきり話せる言葉がはっきり話せる言葉がはっきり話せる
脳の発達によい 脳の発達によい 脳の発達によい 脳の発達によい歯の病気予防 歯の病気予防 歯の病気予防 歯の病気予防がん予防 がん予防 がん予防 がん予防いちょうの働きをよくする いちょうの働きをよくする いちょうの働きをよくする いちょうの働きをよくする
全力投球できる全力投球できる全力投球できる全力投球できる

7
6 5 4

頭文字をあわせて覚えよう。

頭文字をあわせて覚えよう。頭文字をあわせて覚えよう。

頭文字をあわせて覚えよう。

「ひみこのはがいーぜ」

「ひみこのはがいーぜ」「ひみこのはがいーぜ」

「ひみこのはがいーぜ」

きりとり

や

ま

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

きりとり

やまおり

やまおり

草
案

の
み

草
案

の
み
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「まごわやさしい」「まごわやさしい」「まごわやさしい」「まごわやさしい」

頭文字を合わせて覚えましょう。頭文字を合わせて覚えましょう。頭文字を合わせて覚えましょう。頭文字を合わせて覚えましょう。

みなさんにぜひ、みなさんにぜひ、みなさんにぜひ、みなさんにぜひ、

食べてほしい食品です。食べてほしい食品です。食べてほしい食品です。食べてほしい食品です。

ま

まめ・まめせいひんまめ・まめせいひんまめ・まめせいひんまめ・まめせいひん

ご
わやさし
い

ごまごまごまごま

わかめ わかめ わかめ わかめやさい やさい やさい やさいさかな さかな さかな さかなしいたけ（きのこ） しいたけ（きのこ） しいたけ（きのこ） しいたけ（きのこ）

いもいもいもいも

7
6 5 4

しっかり、食べよう！しっかり、食べよう！しっかり、食べよう！しっかり、食べよう！

きりとり

や

ま

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

きりとり

やまおり

やまおり

草
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み

草
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の
み
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風邪予防のポイント！風邪予防のポイント！風邪予防のポイント！風邪予防のポイント！

これからは、風邪がはやこれからは、風邪がはやこれからは、風邪がはやこれからは、風邪がはや

りやすくなります。りやすくなります。りやすくなります。りやすくなります。

手洗い

外から帰ったら必ず手洗いをす

外から帰ったら必ず手洗いをす外から帰ったら必ず手洗いをす

外から帰ったら必ず手洗いをす

うがい
栄養睡眠体力換気

ひとごみ

こまめにうがいをする。こまめにうがいをする。こまめにうがいをする。こまめにうがいをする。

１日３食きちんと食べる。 １日３食きちんと食べる。 １日３食きちんと食べる。 １日３食きちんと食べる。十分な睡眠をとる。 十分な睡眠をとる。 十分な睡眠をとる。 十分な睡眠をとる。運動して体力をつける。 運動して体力をつける。 運動して体力をつける。 運動して体力をつける。適度に換気する。 適度に換気する。 適度に換気する。 適度に換気する。

人ごみの多い場所をさける。人ごみの多い場所をさける。人ごみの多い場所をさける。人ごみの多い場所をさける。

7
6 5 4

きりとり

や

ま

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

きりとり

やまおり

やまおり

草
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み
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きりとり

や

ま

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

きりとり

②食器をきちんと持とう②食器をきちんと持とう②食器をきちんと持とう②食器をきちんと持とう
③他人の迷惑になら③他人の迷惑になら③他人の迷惑になら③他人の迷惑になら

ないようにしようないようにしようないようにしようないようにしよう

4

××××ながら食べ ながら食べ ながら食べ ながら食べ

食べぼしたり 食べぼしたり 食べぼしたり 食べぼしたり……………………

5

姿勢が悪くなったり 姿勢が悪くなったり 姿勢が悪くなったり 姿勢が悪くなったり…………

××××ながら食べ ながら食べ ながら食べ ながら食べ
QQQQ．クイズに挑戦！．クイズに挑戦！．クイズに挑戦！．クイズに挑戦！

6

感謝の気持ちを忘れずに 感謝の気持ちを忘れずに 感謝の気持ちを忘れずに 感謝の気持ちを忘れずに

7

ありがとうの心をこめて ありがとうの心をこめて ありがとうの心をこめて ありがとうの心をこめて

食事マナー食事マナー食事マナー食事マナー

①姿勢を正そう①姿勢を正そう①姿勢を正そう①姿勢を正そう

なまえなまえなまえなまえ

やまおり

やまおり

草
案

の
み

草
案

の
み
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きりとり

や

ま

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

た

に

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

きりとり

朝ごはん食べてきた！朝ごはん食べてきた！朝ごはん食べてきた！朝ごはん食べてきた！

または・・・・または・・・・または・・・・または・・・・ さて、どっちですか？さて、どっちですか？さて、どっちですか？さて、どっちですか？

朝ごはん食べてこない朝ごはん食べてこない朝ごはん食べてこない朝ごはん食べてこない…

……

…洋食の場合洋食の場合洋食の場合洋食の場合

さあ、さあ、さあ、さあ、

自分で作ってみよう！自分で作ってみよう！自分で作ってみよう！自分で作ってみよう！

毎日元気に過ごすには 毎日元気に過ごすには 毎日元気に過ごすには 毎日元気に過ごすには…………

朝ごはんが必要！ 朝ごはんが必要！ 朝ごはんが必要！ 朝ごはんが必要！朝ごはんを食べよう！ 朝ごはんを食べよう！ 朝ごはんを食べよう！ 朝ごはんを食べよう！

食べるとどうなる 食べるとどうなる 食べるとどうなる 食べるとどうなる…………？？？？

意外と簡単！ 意外と簡単！ 意外と簡単！ 意外と簡単！

和食の場合 和食の場合 和食の場合 和食の場合 給食はどうだろう？ 給食はどうだろう？ 給食はどうだろう？ 給食はどうだろう？

栄養バランスがばっちり！ 栄養バランスがばっちり！ 栄養バランスがばっちり！ 栄養バランスがばっちり！

汁汁汁汁 主食主食主食主食

牛乳牛乳牛乳牛乳
おかず おかず おかず おかず くだもの くだもの くだもの くだもの

「朝ごはん」「朝ごはん」「朝ごはん」「朝ごはん」

自分はどう？自分はどう？自分はどう？自分はどう？

なまえなまえなまえなまえ

やまおり

やまおり

草
案

の
み

草
案

の
み
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はははは しししし

えんぴつを持つように、えんぴつを持つように、えんぴつを持つように、えんぴつを持つように、

まず１本を持つ。まず１本を持つ。まず１本を持つ。まず１本を持つ。

はしの持ち方レッスン！はしの持ち方レッスン！はしの持ち方レッスン！はしの持ち方レッスン！

はし使いをマスターしようはし使いをマスターしようはし使いをマスターしようはし使いをマスターしよう

食事の基本は、「はし食事の基本は、「はし食事の基本は、「はし食事の基本は、「はし

が正しく使える」ことが正しく使える」ことが正しく使える」ことが正しく使える」こと

7
6 5 4

きりとり

や

ま

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

や

ま

お

り

た

に

お

り

きりとり

①

点線の部分に点線の部分に点線の部分に点線の部分に

もう１本を入れる。もう１本を入れる。もう１本を入れる。もう１本を入れる。

②

切る

すくうはさむ
上手に持てたら、 上手に持てたら、 上手に持てたら、 上手に持てたら、

上のはしだけ 上のはしだけ 上のはしだけ 上のはしだけ

動かしてみよう！ 動かしてみよう！ 動かしてみよう！ 動かしてみよう！

③③③③

×

×

×

×

はしの使い方、 はしの使い方、 はしの使い方、 はしの使い方、

これはダメ！ これはダメ！ これはダメ！ これはダメ！

××

××

はしの使い方、 はしの使い方、 はしの使い方、 はしの使い方、

これはダメ！ これはダメ！ これはダメ！ これはダメ！

「いりません」と言ってみよう！ 「いりません」と言ってみよう！ 「いりません」と言ってみよう！ 「いりません」と言ってみよう！
なまえなまえなまえなまえ

た

に

お

り

やまおり やまおり

草
案

の
み

草
案

の
み



１　題材名　

２　題材設定の理由

 　　現代の子どもたちは、柔らかい食べ物を好む傾向にある。卑弥呼の時代は１食に約4000

３　ねらい

４　展開

「卑弥呼の

　　が・・・がん予防

　　いー・・胃腸の働きを良くする

　　ぜ・・・全力投球できる

　等を知らせる。

　・ごはんが甘く感じる

　ことが理解できたか。

給食５分間指導案

６月

 丈夫な歯と骨

 　 回噛んで食べていたと言われているが、現代では約６００回程度しか噛んでいないという

 　 データがある。よく噛む事は、脳やあご・歯の発達に影響するだけでなく、食べ物の消化

　  吸収や生活習慣病の予防にも繋がるため、よく噛んで食べることの大切さを知らせたいと

　　・噛むことの大切さを知り、よく噛んで食べる習慣を身に付けさせる。

　  と考え本題を設定した。

　

学習活動・内容 時間 指導上の留意点（※評価） 資料

　る。

展

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

開

２　実際に、御飯を一口食べ ３分 ○　回数を知らせず、自由に食べさせ 御飯

　何回くらい噛んでいるか数

導

　

入

１　学習課題を把握する。 １分 ○　１口で何回位噛んで食べているか

　問いかけながら、学習課題へつなげ

　る。

　える。

　とを知る。 　よいことを知らせる。

３　一口３０回噛むと良いこ ○　一口３０回位噛むと

　　み・・・味覚の発達

　　こ・・・言葉がはっきり

歯がいーぜ」

　・卑弥呼のはがいーぜ

　　ひ・・・肥満予防

　　の・・・脳の発達

　　は・・・歯の病気予防

　で食べてみる。 ○　よく噛むと、味がよく分かること

４　実際に御飯を３０回噛ん

ま

と

め

５　よく噛むと体に良いことを １分 ○　ひみこのはがいーぜを強調して知

　知る。 　らせ、よく噛むことは体に良いこと

※　よく噛んで食べることが体に良い

　を確認する。

よくかんで食べる習

慣を身に付けよう。

ハンドブック活用例

ハンドブック活用例ハンドブック活用例

ハンドブック活用例

自分で作ろう！

自分で作ろう！自分で作ろう！

自分で作ろう！

だての食育

だての食育だての食育

だての食育

草
案

の
み

草
案

の
み



りんご、なし、干しいも、大豆、切干大根、ごま、落花生等があり、すすんで食べて欲しい

食材です。　

献立の由来

☆行事食☆

行事：歯の衛生週間

献立名

かみかみメニュー

金平ごぼう

６月

　金平の語源は、江戸時代に坂田金時（金太郎のこと）の息子、坂田金平に由来します。

金時は実在したという記録がありますが、金平は江戸時代の浄瑠璃の中で作られた架空の

人物で怪力によって化け物を次々と退治する豪傑の金平にちなんで、滋養たっぷりの

ごぼう料理をたくさん食べていたところから金平ごぼうとなったそうです。

　また、よく噛む食材としてするめ、煮干し小魚、れんこん、たけのこ、ほうれん草、

　なお、よく噛むことは、肥満予防、味覚の発達、言葉がはっきり話せる、脳の発達、

歯の病気予防、癌予防、胃腸の働きを助ける、全力投球できる、の頭文字をとって、

　　答え　（１）①肥満予防　（２）③４０００回

（１）よくかむとどんないいことがあるでしょう。

　　①　肥満予防　　②消化が悪くなる　③歯の病気になる

（２）卑弥呼の時代には１回の食事で何回位かんでいたでしょう。

　　①　１０００回　②２０００回　③４０００回

食べ物クイズ

「ひみこのはがいーぜ」と覚えましょう。

草
案

の
み

草
案

の
み



・旬は、６月でバラ科のミザクラ

☆旬の食べ物と栄養☆ ６月

旬の食べ物

さくらんぼ

・桜桃とも呼ばれます。

　の果実の事を言います。
・早生種・・シャボレー
・中生種・・高砂、佐藤錦、水門
・晩生種・・ナポレオン、アメリ
　　　　　　カンチェリー
・生産量・・山形県（７０％）

栄養

　っている。

　さくらんぼには、カリウムという成分が多く含まれているため、高血圧予防に効果が

あります。また、鉄分やカロテンも多く含まれるため、貧血の予防にも効果があります。

アメリカンチェリーには、歯垢の形成を阻害する働きもあります。

旬の食べ物

新じゃが

・旬は５月・６月　ナス科の植物
・加熱調理の他にもデンプンとし
　ても多く活用される。
・じゃがいもはジャワのジャカル
　タから伝播したことが由来とな

にビタミンＣは熱に強く、中２個で１日分の摂取量がまかなえます。また、じゃがいもは

カリウムの王様と言われるほどで、塩分の過剰摂取を防ぐ働きがあります。

・品種は、男爵、メークイン、き
　たあかり、とうや、ワセシロ、
　トヨシロ、ホッカイカゴネ等が
　ある。

栄養

主成分はデンプンで、ビタミンＣ、ビタミンＢ２、カリウム、リン、鉄が豊富です。特

草
案

の
み

草
案

の
み
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☆　掲示物　☆
６月
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