
  

 

 

 

  

● 題材名 げんきにおおきくなるたべかたをかんがえよう 

● 本時の目標 

・ 健康に過ごしたり成長したりするためには、いろいろな食品をバランスよく食べること

が大切であることを知り、今後の１日分の給食のよりよい食べ方を考えることができる。

（思・判・表） 

● 食育の視点 

・ 食品に含まれる栄養素やその働きを考え、適切な選択ができるようにする。 

（食品を選択する能力） 

● 本時に関連する食に関する指導の学習計画（全７時間） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 教科との関連 

 「大きくなあれ わたしの野さい」（生活２年） 

 「育ちゆく体とわたし」（保健４年） 

【給食の時間】【給食の時間】 

 バランスよく、好き嫌いなく食べようとする。 

（食品を選択する能力） 

 

 バランスよく、好き嫌いなく食べようとする。 

（食品を選択する能力） 

【体育（保健） ４時間】「1 日の生活のしかた」 

☆ 健 康 に過 ごすには、生 活 のしかた（食 事 、運 動 、休 養 、睡 眠 ）がか

かわっていることを理解する。（心身の健康） 

・ 運動、食事、睡眠 などの学習したことと自分の生活とを比べたり、関

連付けたりして、一日の生活の仕方を整えるための方法を考える。 

【総合的な学習の時間 ２時間】 「心と体の健康チャレンジ」 

☆ 前期・後期の健康目標を決める。 （心身の健康） 

・ 健康目標の設定と確認 

【学級活動】 

 「げんきにおおきくなるたべかたをかんがえよう」（本時） 

☆ 食品に含まれる栄養素やその働きを考え、適切な選択ができるよ

うにする。（食品を選択する能力） 

・ 「はらぺこあおむし」を聞き、元気に大きくなる食べ方を考える。 

（５）思考力・判断力・表現力を高める実践

小学校 特別支援学級 第３学年 学級活動 

【給食の時間】 

☆ 食品の名前や働きに関心をもち、バランスよく食べることができるよう

にする。（食品を選択する能力） 

・ 給食に使用されている食品の名前や働きを確認し、食べてみる。 
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● 本時の展開 

学 習 活 動 
時

間 

指導上の留意点 支援（○）・評価（☆） 
資料等 

Ｔ１ Ｔ２ 

１  本時の 学習のめ あ て

を知る。 

  

３ 

分 

○ ふだんの給食の様子 

を振り返る。 

 

 

○ 給食の食べ残しの写 

真を電子黒板に映す。 

給食の食べ

残しの写真 

２ 読み聞かせ※「はらぺ

こあおむし」を聞き、話

の内容を振り返る。 

 

※「はらぺこあおむし」 

作：エリック・カール 

訳：もりひさし  

出版社：偕成社 

 

15 

分 

○  書画カメラを使用し

て、読み聞かせをする。 

○ 小さな青虫が美しい

蝶になるまでの間にど

のようなことが起きた

か、何を食べたか、覚え

ていることや気付いた

ことを発表させる。 

○  ワークシートの青虫 

が食べた食品に○を付 

けさせる。 

 

 

○ 発表を板書する。 

・好きな物ばかりたくさ

ん 食 べ て 病 気 に な っ

た。 

・緑の葉っぱを食べて元

気になった。 

○ 青虫が赤緑黄の３つ 

のグループの食品を食 

べ た こ と に 気 付 か せ

る。 

絵本「はら

ぺこあおむ

し」 

青虫、蝶、

食品のイラ 

スト 

 

 

ワークシー

ト【資料１】 

３  元気に 大きくな る 食

べ方を考える。 

(1) 毎日食べている給食 

はどうなっているか調

べる。 

(2) 青虫のように元気に 

大きくなるには、給食 

をどのように食べると 

よいか考える。 

 

 

12 

分 

 

 

 

○  ワークシートのイラ

ス ト に ○ を 付 け さ せ

る。 

○ 給食は赤緑黄の３つ

のグループの食品が揃

っていることに気付か

せる。 

 

 

 

 

 

 

○ 今日の給食に使われ 

ている食品を伝える。 

 

○ 青虫が病気を治すた

めに自主的に緑の葉っ

ぱを食べたことを押さ

える。 

 

 

人間の子ど

も、食品と

その働きを

示すイラス

ト 

給食の写真 

ワークシー

ト【資料１】 

４  給食の 食べ方で 自 分

が 挑 戦 す る こ と を ワ ー

ク シ ー ト に 記 入 し 発 表

する。 

８ 

分 

○ 全員に発表させ、励 

ます。 

○ 一人一人に声掛けを

する。 

 

● 本時の評価 

・ 好き嫌いせずに、いろいろな食品をバランスよく食べることの大切さに気

付き、給食での食べ方を考えることができたか。（思・判・表） 

 

げんきにおおきくなるたべかたをかんがえよう 

☆ 青虫のように元気に大きくなるには、給食を

どのように食べるとよいか考えることができ

たか。（発言・ワークシート） 
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げんきにおおきくなるたべかたをかんがえよう 

（      ）ねん（      ）くみ なまえ（                ） 

１ あおむしがたべたものを〇でかこみましょう。さいごにたべたものをかきましょう。 

たべものの 

はたらき 

あかのグループ みどりのグループ きいろのグループ 

からだをつくる 

もとになる 

からだのちょうしを 

ととのえる 

エネルギーの 

もとになる 

あおむしが 

たべた 

たべもの 

た べ た し ゅ

るい 

 

チーズ 

 

 

 

ソーセージ 

 

 

 

 

りんご  なし  いちご 

 

 

 

オレンジ さいごにたべたもの 

チョコケーキ 

 

 

 

アイスクリーム 

 

 

２ きょうのきゅうしょくにでるたべものを○でかこみましょう。 

たべものの 

はたらき 

あかのグループ みどりのグループ きいろのグループ 

からだをつくる 

もとになる 

からだのちょうしを 

ととのえる 

エネルギーの 

もとになる 

きゅうしょくに 

でる 

たべもの 

 

たべたしゅ

るい 

 

にく   ぎゅうにゅう 

 

 

 

さかな  だいず 

 

 

たまご  かいそう 

 

 

 

やさい 

 

 

 

くだもの 

 

 

きのこ 

ごはん   パン 

 

    

 

 

めん    いも 

３ きゅうしょくで、じぶんがちょうせんすることをかきましょう。 

 

 

み ど り の 
は っ ぱ 

・ に が て なも の も たべる 。 
・ ３ つ の グル ー プ をたべ る 。 

資料１ 

９ 
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● 事後指導として実施 

● 題材名 げんきにおおきくなるたべかたをしよう 

● 本時の目標 

元気に大きくなるためには、給食でどのような食べ方をするとよいかを考

え、実践できるようにする。（思・判・表） 

● 食育の視点 

食品の名前や働きに関心をもち、バランスよく食べることができるようにする。 

（食品を選択する能力） 

● 本時の展開 

学 習 活 動 
時

間 

指導上の留意点 支援（○）・評価（☆） 
資料等 

Ｔ１ Ｔ２ 

１  授業で 学習した 内 容

を振り、本時のめあてを

知る。 

※「はらぺこあおむし」 

作：エリック・カール 

訳：もりひさし  

出版社：偕成社 

２ 

分 

○ ※「はらぺこあおむ

し」の内容を振り返る。 

○ 私たち人間の子ども

は何をどのように食べ

るとよいか確認する。 

 

 

 

○ 赤緑黄の３つのグル

ープについて簡潔に押

さえる。 

 

絵本「はら

ぺこあおむ

し」青虫、

蝶、食べ物、

子どものイ

ラスト 

２  給食に 使用され て い

る 食 品 の 名 前 や 働 き を

確認し、食べてみる。 

 

 

 

８ 

分 

○  Ｔ２が読み上げた食

品 を 料 理 の 中 か ら 探

し、箸等でつまんで確

認させる。 

○ 箸等でつまんだ食品

を食べるよう伝える。 

○ 本日の給食に使用し

ている主な食品を赤緑

黄のグループごとに順

に読み上げる。 

○ 食べるのが難しけれ

ば、食品の名前や形だ

けでも確認させる。 

 

食品と働き

を示すカー

ド 

 

３ （食後に）本時のまと

め 

 

 

 

 

 

２ 

分 

 

 

 

 

 

授業で使用

したワーク

シート 

● 本時の評価 

・ 元気に大きくなるためには、いろいろな種類の食品を食べることがよいと考

え、実践しようとしていたか。（思・判・表）  

げんきにおおきくなるたべかたをしよう 

小学校 特別支援学級 第３学年 学級活動と連携した給食の時間の指導 

○ 児童とともに、授業で使用したワークシート

を見て、食べられた食品の種類を数えて記入す

る。 

☆ 元気に大きくなるためには、何を食べるとよ

いかを考え、給食を食べようとすることができ

たか。(給食の様子・ワークシート) 
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● 単元名  病気の予防について考えよう 

● 本時の目標 

・  生活習慣病を予防するための自分の食生活の課題を見つけ、改善する方法を考

えることができる。（思・判・表） 

● 食育の視点 

・ 栄養や食事のとり方などについて、正しい知識・情報に基づいて自ら判断

できるようにする。（心身の健康） 

● 本時に関連する食に関する指導の学習計画（全 25 時間） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 教科等との関連 

「毎日の生活とけんこう」（体育科３年生） 

「育ちゆく体とわたし」（体育科４年生） 

「食べて元気！ご飯とみそ汁」（家庭科５年生） 

「日本の食文化のよさを考えよう」（学級活動５年生）  

小学校 第６学年 体育科 （５）思考力・判断力・表現力等を高める実践例 

【体育科 ４時間】「病気の予防について考えよう」 

・ かぜの原 因を病 原 体、生 活のしかた、環 境、体

の抵抗力に分けて考える。（１時間） 

・ 病原体がもとになって起こる病気と生活のしか

たが関わって起こる病気を知る。（１時間） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ むし歯 と視 力 の低 下 の起 こり方 を知 り、予 防 す

るための生活について考える。（１時間） 

【給食の時間】 

☆ 栄 養 のバランスを考 えた

食べ方をすることができる。

（心身の健康） 

「生 活 習 慣 病 を予 防 する食 事 について考 えよ

う」（本時） 

☆ 栄養や食事のとり方などについて、正しい

知識・情報に基づいて自ら判断できるようにす

る。（心身の健康） 

・ 生活習慣病を予防するための自分の食生 

活の課題を見つける。 

・ 食 生 活 の課 題 の解 決 に向 け、考 えることが

できる。 

【家庭科 11 時間】「まかせてね今日の

食事」 

☆ 健 康 ・快 適 ・安 全 ・環 境 を考 慮 して１

食分の献立を考え調理する。 

（心身の健康） 

【学 級 活 動  １時 間 】「生 活 習 慣 病 を

予防する朝食を考えよう」 

☆ 朝 食 の重 要 性 を理 解 し、生 活 習

慣 病 を予 防 する朝 食 献 立 を考 える

ことができる。（心身の健康） 

・  料理カードを使用してグループで

朝食献立を考える。 

【理科 ９時間】「動物のから

だのはたらき」 

☆ 食 生 活 と血 管 の流 れに

関 係 があることが理 解 でき

る。（心身の健康） 

・ 血液が体の中を、どのよう

に 流 れ て 、 養 分 や 酸 素 を

運んでいるかを調べる。 
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本時の展開 

学 習 活 動 
時
間 

指導上の留意点 支援（〇）・評価（☆） 
資料等 

Ｔ１ Ｔ２ 

１ S（塩分）O（脂 
肪分）S（糖分） 
のとり方と生活 
習慣病と関わり 
を聞き、本時の 
めあてを知る。 

７
分 

○ 生活習慣病が、日本で
の主 な死 亡 原 因 の一 つ
であることを知らせる。 

 

○ 生活習慣病と食生活
の関係や SOS をとり過
ぎ る と 血 管 が 詰 ま り や
すくなり生 活 習 慣 病 に
かかるリスクが高 くなる
ことを説明する。 

血管の図 
ワ ー ク シ
ート 
【資料１】 

２ ラーメンを例 
に、自分たちの 
食生活の問題 
点を考える。 

 
 
 
 
３ 生活習慣病を 
予防しながら、ラ 
ーメンを食べる 
方法を考え、発 
表する。 

 

30

分 

○ 好 きな献 立 のアンケー
ト結果を示し、ラーメンが
上 位 であったことを知 ら
せる。 

 
○ 即席めんの食品表示と

給 食 の献 立 の栄 養 価 を
見せて比較させる。 

○ 個人で考えさせる。 
○ グループで意見交換を

させる。 
○ 意見交換した内容を発

表させる。 
○ 児童が発表した意見を

即 席 めん以 外 にも自 分
の食事に生かすには、ど
うしたらいいかを考えさせ
る。 

 
 
 
 
 
 

○ 即 席 めん単 品 と給 食
の ラ ー メ ン の 献 立 １ 食
分 の 写 真 を 見 せ て 比
較させ、具材や料理数
の違いに気付かせる。 

○ 即席めんは塩分や脂
肪 分 が多 いことに気 付
かせる。 

○ 生 活 習 慣 病 を予 防し
ながら、即 席 めんを食
べる方 法 について考 え
させる。 

 ・  即 席 め ん に 肉 や 野
菜などの具を入れる。 

 ・  サラダなどの野 菜 料
理を一緒に食べる。 

 ・  即 席 めんのラーメン
の汁を飲まない。 

 
 
 
 

ア ン ケ ー
ト結果 
即 席 めん
と 給 食 の
写真 
食 品 表 示 
栄養価 
 
ワ ー ク シ
ート 
【資料１】 
 
 

 

４ 自 分 の食 生 活
を 振 り 返 り 、 今
後 、実 行 したい
ことを考える。 

８
分 

○ 生 活 習 慣 病 を予 防 す
るために自分が実行でき
ることを考 えて発 表 させ
る。 

○ 生 活 習 慣 病 予 防 週 間
を設 け、 実 行 で き た こ と
を記 録 することを知 らせ
る。 

 
 
 
 

○ 生活習慣病を予防す
るためには自 分の食生
活 を ど う す る べ き か 、
SOS のとり過 ぎや野菜
の摂 取 不足 などがない
か振り返らせる。 

 
 

ワ ー ク シ

ート 

【資料１】 

● 本時の評価 

・ 生活習慣病を予防するために、自分の食生活の課題に合った改善方法を考えるこ

とができたか。（思・判・表） 

 

生活習慣病を予防する食事について考えよう 

☆ 生活習慣病を予防するために、食生活でどの

ような工 夫 ができるかを考 え、発 表 することがで

きたか。（ワークシート・発言） 

☆ 自 分 の食 生 活 の課 題 に合 った改 善 方 法 を考

えることができたか。（ワークシート） 
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６年（ ）組（ ）番 名前（          ） 

 

〇 とりすぎると生活習慣病の原因となる SOS とは何でしょう。 

 

 S （salt ） ： （ 塩  分 ） 

O （oil  ） ： （ しぼう分 ） 

S （sugar） ： （ 糖  分 ） 
 

○  生 活 習 慣 病 を 予 防 す る 即 席 め ん の 作 り 方 や 食 べ 方 を 考 え て  

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣病を予防する食事について考えよう 

 

 ・ラーメンのスープを全部飲まない。 

・食品表示を見てラーメンを選ぶ。 

・ラーメンの中に野菜をたくさん入れる。 

・サラダもいっしょに食べる。 

 

資料１ 
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○ 今までの食生活を振り返り、生活習慣病を予防するために家や 

学校の食事で自分が実行できることを書きましょう。 

・野菜のおかずを残さず食べる。 

・給食を残さず食べる。 

・ラーメンの汁は全部飲まない。 

・食べ過ぎない。 

 

生活習慣病予防週間  ◎月◎日（◎）～◎日（◎） 

○ 家や学校の食事で実行できたことを書きましょう。 
 

・野菜のおかずを減らさずに食べた。 

・給食を残さずに食べた。 

・味のこいものを食べ過ぎないようにした。 

 

○ 生活習慣病予防週間に取り組んでみて、思ったことを書きましょう。 
 

・SOS について意識すると、食べるときにいろいろな工夫ができることが分

かった。これからも続けて、生活習慣病にならないようにしたい。 

 

・今までは、塩分のとりすぎについて考えたことがなかったけれど、考えて

食べることができた。 
 

 

○ おうちの方から 

 

 家族全員で塩分をとりすぎないように意識することができました。 
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● 事前指導として実施 

 

 

● 題材名 給食をもとに栄養のバランスについて考えよう 

● 本時の目標 

 ・  主 食 ・主 菜・副 菜の違 いを理 解し、給 食の献立 で、栄 養 のバランスを考えた自 分

なりの組み合わせ方を考えることができる。（思・判・表） 

● 食育の視点 

 ・  栄養のバランスを考えた食べ方をすることができる。（心身の健康） 

● 本時の展開 

学習活動 
時
間 

指導上の留意点 支援（〇）・評価（☆） 資料等 

１ 「今 日 の給 食 献

立 」 を 聞 き 、 料 理

名と内容を知る。 

２
分 

○  そ の 日 の 給 食 に つ い て 確 認 さ せ る た

め、給食の献立を紹 介する「今日の給食

献立」を係の児童に読ませる。 

 

 

当 日 の給 食

を 紹 介 す る

原稿 

2 今 日の給 食を主

食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 に

分ける。 

５
分 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

８
分 

○ 栄 養 のバランスについて考 えさせるた

め、主食・主菜・副菜の違いを理解し、そ

の日の給食の料理を３つに分けさせる。 

・   主 食 には主 にエネルギーのもとになる

食 品 （黄 ）、主 菜 には主 に体 をつくるもと

になる食 品 （赤 ）、副 菜 には主 に体 の調

子 を整 えるもとになる食 品 （緑 ）が多 く含

まれることを確認させる。 

 

給食 

拡大投影機 

テレビ 

食 品 の ３ 群

分けの図 

 

 

３  主 食 ・ 主 菜 ・ 副

菜 を ど の よ う に 組

み合 わせると栄 養

の バ ラ ン ス が よ い

好 きな献 立 になる

か考える。 

８
分 

・  置き換えられるさまざまな給食の料理を

示し、主食・主菜・副菜に分けさせる。 

・  栄 養 のバランスを考 えて、自 分 が食 べ

たい給食献立を考えさせる。 

☆ どの料 理 が主 食 ・主 菜 ・副 菜 であるか

理 解 し、交 換 する料 理 を選 ぶことができ

たか。（挙手） 

給 食 の料 理

の写真 

● 本時の評価 

・ 給食の料理の写真を見て、栄養バランスのよい自分の好きな献立を選択することが 

できたか。（思・判・表） 

小学校 第６学年 体育科と連携した給食の時間の指導

給食の栄養のバランスについて考えよう 
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（５）思考力・判断力・表現力を高める実践例   中学校 第１学年 保健体育科 

 

●  単元名 健康な生活と病気の予防  

●  本時の目標    

・  健康を維 持するために、自分の食生 活の課題を見つけ、改善策を考えることがで

きる。（思・判・表） 

●  食育の視点                                       

・  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 を考 え、自 ら

判断できるようにする。（心身の健康）  

●  本時に関連する食に関する指導の学習計画（全 15 時間） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●  教科等との関連  「しっかりとろうカルシウム」（学級活動２年生） 

「健康な生活と病気の予防」（保健体育科２年生） 

「日常食の調理と地域の食文化」（技術・家庭科３年生） 

 

 

【技術・家庭科 ９時間】 

「私たちの食生活」 

☆ 中学生に必要な栄養の

特 徴 とその理 由 を知 る。

（食事の重要性） 

・ 食 事 の役 割 と中 学 生 の

栄養の特徴 

☆ 食品に含まれる栄養素

と 一 日 に 必 要 な 食 品 の

種 類 や量 が分 かる。（食

品を選択する能力） 

☆ よりよい食 生 活 の実 現

に 向 け て 栄 養 を 満 た す

食 事 を考 えることがで き

る。（心身の健康） 

・ 中 学 生 に必 要 な栄 養 を

満たす食事 

【学級活動 １時間】 

「朝食の大切さを知ろう」 

☆ 朝食の役割や健康を考えた食べ方を理

解 し、自 分 の朝 食 を見 直 す。（食 事 の重

要性） 

【給食の時間】 

☆ 望ましい食事について栄養素や量のバランスを理解し、自らの健康を考えて食事を

とることができる。（心身の健康） 

・ 健康維持のために、栄養素と量のバランスを考えて食べる。 

 

【保健体育科 ５時間】「健康な生活と病気の予防」 

☆ 健 康の保持 増 進のため、望ましい生活や食事 の

とり方 を理 解 し、自 分 の生 活 で、改 善 や工 夫 を考

えることができる。(心身の健康) 

・ 健康の成り立ちについて考える。（１時間） 

・ 運動と健康について考える。（１時間） 

「健康を維持 する食 生 活について考えよう」（本時） 

☆ 心 身 の成 長 や健 康 の保 持 増 進 の上 で望 ましい

栄 養や食 事のとり方を考え、自ら判 断できるように

する。（心 身の健康） 

・ 食 生活 と健 康について考える。 

・ 休養・睡眠と健康について考える。（１時間） 

・ 調和のとれた生活について考える。（１時間） 
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本時の展開 

学 習 活 動 
時

間 

指導上の留意点 支援（○）・評価（☆） 
資料等 

Ｔ１ Ｔ２ 

１ ２枚 の血 管 の図 を見

比 べ 、 違 い に つ い て

考える。 

 

 

２  本 時 の ね ら い を 知

る。 

３

分 

○ ２枚 の血 管 の図 を提 示

し、 健 康 な体 づ く りの た

めには、食 生 活 が大 きく

関 わっていることに気 付

かせる。 

 

 

○  ２ 枚 の 血 管 の 図 を

見 比 べ させ 、気 付 い

たことを発表 させる。 

健 康 な 血

管 と動 脈 硬

化 の血 管 の

図 （ 中 学 校

保 健 体 育  

大 日 本 図

書 ） 

３  生 涯 健 康 な 体 を 維

持 す る た め に 食 生 活

で 気 を付 ける こと を話

し合い、発表する。 

 

 

４ 望 ましい食 事 内 容 と

量 の バ ラ ン ス を 考 え

る。 

(1) タブレットを活用 し 

て自分の食 事の適量  

を調べる。 

(2) タブレットを活用 し 

て自分の食 事の栄 

養素と量のバランス 

を調べる。 

 

 

(3) 自分の食事から問  

題点をつかみ改善策  

を考える。 

(4) 改善策についてペ 

アで意見交 換する。 

10

分 

 

 

 

 

32

分 

 

   

 

 

○  食 事 内 容 や 習 慣 な ど

あらゆる場 面 から考 える

ように助言する。 

○ 食 事 のバランスには栄

養 素 と 量 の ２ つ の 視 点

があることを知らせる。 

○  食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の

使い方を説 明する。 

 

・ 自 分の 1 日の適量を調

べさせる。 

 

・  栄 養 素 の バ ラン スに つ 

い て 、 主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 

等 が揃 ってい るか 調 べ さ 

せる。 

・ 量 のバランスを料 理 ＳＶ 

数表より換算 させる。 

○ 適量と 1 日の食 事チェ

ッ ク した も の を 比 較 す る

よう指示する。 

○ 参 考 にできるものを見

つけ、取 り入れさせる。 

○ 班 で話 し合 うように

指示する。 

○  食 事 を す る 時 刻 に

ついても補説する。 

 

 

 

 

 

○  机 間 指 導 し 、 タ ブ 

レット操 作 等 迷 ってい

る生徒を支 援する。 

○ 毎 日 の食 生 活 チェ

ックブック付 録 ①を中

心 に 計 算 し 、 量 に つ

い て 迷 う 場 合 に は 、

付 録 ②③を参 考 にす

るよう助言する。 

○ 主 食 ・主 菜 ・副 菜 の

有 無 やＳＶの過 不 足

に注目させる。 

ワ ー ク シ

ート 

【資料１】 

 

 

 

食 事 バラ

ン ス ガ イ

ド （ 厚 生

労 働 省 ・

農 林 水

産省） 

毎 日 の

食 生 活

チ ェ ッ ク

ブ ッ ク 付

録①②③

料 理 の Ｓ

Ｖ数 

５ 本 時 の学 習 を振 り返

り、自 分 の食 生 活 をよ

り よ く す る た め の 手 だ

てを発 表する。 

５

分 

○ よい意見 はメモするよう 

 に促す。 

○  机 間 指 導 で 、発 言

を促す。 

 

 

● 本時の評価 

・ 健康を維持するために、自分の食生活を振り返り、より望ましくするための工夫を考え

ることができたか。（思・判・表） 

健康を維持する食生活について考えよう 

☆ 健 康 を維 持 するため、自 分 の食 生 活 の課 題 を

見 つけ、実 行 できそうな改 善 策 を考 えることができ

たか。（発表 ・ワークシ-ト） 
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       健康を維持する食生活について考えよう 

              1 年  組  番 氏名           

１．健康な体を維持するために食生活で気をつけることを書きましょう。 

 （例）・栄養のバランスを考える。   ・野菜を食べる。    

    ・脂っこい物を食べ過ぎない。  ・糖分を控える。 

 

  

２．自分の１日の適量について、料理ＳＶ一覧表を参考にして記入しましょう。            

（単位ＳＶ） 

    エネルギー 主食 副菜 主菜 牛乳・乳製品 果物 

 （例） ２２００Kcal ５～７ ５～６ ３～５  ２ ２ 

 

３．１日に食べた料理を記入し、食事のバランスを調べましょう。       

＊ 給食の料理をあらかじめ記入しておく。           （単位ＳＶ） 

    料  理 主食 副菜 主菜 牛乳・乳製品 果物 

朝 （例）トースト  １     

   ウインナー ２本    １    

   サラダ   １     

   ヨーグルト 1 個     １  

昼 牛乳     ２  

ごはん  ２     

鶏肉の照り焼き    ２   

ほうれん草のごま和え   １    

みそ汁    １     

夕 （例）ラーメン  ２     

   ぎょうざ  ８個   １  ２   

   野菜炒め   ２    

      

間

食 

（例）みかん 1 個      １ 

      

計   ５  ６ ５   ３  １ 

 

４．生涯健康に過ごすために取り組みたいことをまとめましょう。 

 （例）・主食、主菜、副菜をそろえて食べる。 

    ・朝食、夕食もバランスよく食べる。 

    ・自分の適量（ＳＶ）に合うように食べる。 

    ・給食を残さず食べる。 

資料１ 
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● 事後指導として実施 

   

 

●  題材名 健康を考え、自分に必要な栄養素、量を整えた食事をしよう 

●  本時の目標 

 ・ 給 食は、栄 養バランスの整った食 事であることを確 認し、健 康を意 識した食 事のとり

方を考えることができる。（思・判・表） 

●  食育の視点 

・ 望ましい食事について栄養素や量のバランスを理解し、自らの健康を考えて食事を

とることができる。（心身の健康） 

本時の展開 

学 習 活 動 
時

間 
指導上の留意点 支援（○）・評価（☆） 資 料 等 

１ 今 日 の給 食 の献 立

を知る。 

 

 

 

２

分 

○ 給食献立、内容を確認させる。 

○ 主食、主菜、副菜、牛乳があり、栄養バラ 

 ンスが整っていることを確認させる。 

 

 

２  健 康 を維 持 するた

めの食 事 について考

える。 

 

３ 栄養バランスと適量

を 確 認 し な が ら 食 べ

る。 

8

分 

○ 保健で学習した食事バランスガイドによる 

 各自の食事の適量を思い出させる。 

○  １人分の実物の給食を見せ、どの料理が 

何ＳＶに当たるのかを示し、自分に必要な量

を具体的に把握させる。 

○ 食 事 バランスガイドのチェック表 より、主

食 、主 菜 、副 菜 等 の偏 りがないか、量 は適

量であるかを確認させる。 

食 事 バランスガ

イ ド （ 厚 生 労 働

省 ・ 農 林 水 産

省） 

・コマの図 

・料理ＳＶ数 

・チェック表 

【資料２】 

１食分の給食 

４ 本 時 の学 習 内 容 を

確認する。 

５

分 

○  給食だけで充足できない分はどうしたらよ 

いか考えさせる。 

○ 一日の栄養バランスについても見通しをも 

 てるように助言する。 

☆ 食事バランスガイドによる栄養素と量の適 

 量を把握し、各自に適した食事を考えること 

ができたか。（観察） 

 

●  本時の評価 

  バランスの整った食事について考え、栄養素の種類 、量ともに各自に適した食事を

考えることができたか。（思・判・表） 

  

【資料２】 食事バランスガイドチェック表 

健康を考え、自分に必要な栄養素、量を整えた食事をしよう 

中学校 第１学年 保健体育科と連携した給食の時間の指導 
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