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楽しみながら苦手な食材を克服する

食指導の工夫
－ －チャレンジ体験を通して

特別研修員 萩原 幸江 （前橋市立若宮小学校）

《 》研究の概要

本研究は、小学校４年生を対象に、学級活動において、楽しみながら苦手な食材にチャ

レンジできる児童の育成を目指した実践的研究である。具体的には、苦手な食材の体への

有効な働きや調理上の特徴を知ることで、そのイメージの転換を図る。さらに、苦手な食

材を食べやすく工夫した料理を親を交えて楽しく調理し、その料理を冊子にまとめること

で、今後、苦手な食材を克服する努力をしていけるよう食指導の工夫を行った。

【学級活動 興味関心 調理実習 学家連携 チャレンジ】キーワード

主題設定の理由Ⅰ

飽食の時代といわれる現代、好きな物を好きな

時に好きなだけ食べることが容易になっている。

しかし、そんな食生活を続けていることが、以

前は大人の病気といわれていた生活習慣病の若年

化の要因のひとつになっていることを深刻に受け

止めなければならない。

また、平成16年度に群馬県教育委員会が行った

「群馬県児童生徒の食生活等実態調査」の結果か

らは「朝食摂取率が全国調査結果より低い 「お」

やつの摂取率が全国調査より高い 「嫌いな食べ」

物は野菜と答える割合が高い」という３点が浮き

彫りにされた。まさに、今日社会問題となってい

る生活習慣病を引き起こしやすい食生活の傾向に

なっている。

本校でも、給食の残食は野菜料理が多く、４年

生の食事に関するアンケートでも90％以上の児童

が苦手な食材ベスト３に野菜の名前をあげてい

た。また、野菜に限らず98％の児童が苦手な食材

を持っており、保護者にとったアンケート結果か

ら、苦手な食材を使った料理には手を出さないと

いう児童の実態も見えてきた。苦手な食材が一つ

や二つでなく、野菜の中で食べられる物が一つや

二つだけであるといった児童、いわゆる野菜嫌い

が少なくないことが問題である。児童に、食べら

れる野菜を少しでも多くする努力をしてほしいと

思う。

また、ほとんどの家庭で苦手な食材も食べられ

るようになってもらいたいと願っていることもわ

かった。そこで、児童が苦手な食材に対して,良

いイメージをもった上で、楽しみながら、それら

を使った料理を作って食べるという体験をするこ

とが、今後、苦手な食材を克服していくのに有意

義であると考え本主題を設定した。

Ⅱ 研究のねらい

学級活動の時間において、苦手な食材と健康と

の関わりを学習し、良いイメージを持った上で、

料理を考え、作って食べるという体験をすること

で、苦手な食材を食べる努力の継続が図れること

を実践を通して明らかにする。

Ⅲ 研究の見通し

苦手な食材の健康との関わりを学習すること１

で、体にとって有効な働きをすることを知った

、 、り 調理の工夫で味が変わる体験をすることで

意外なおいしさに気づいたりして、良いイメー

ジへの転換が図れるであろう。その上でオリジ

ナル料理を考え作って食べてみたいと思うであ

ろう。

自分たちの考えたオリジナル料理を、親を交２

えて楽しく調理し食べ合うことによって、苦手

な食材でも食べられるようになるであろう。ま

た、食べられた喜びや、料理の楽しさを体験す
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ることで、家でもやってみようという気持ちに

なるであろう。

調理実習した料理のレシピに、写真や感想な３

どを入れて「チャレンジクッキング」と題して

冊子にまとめ、料理の工夫で苦手な食材を克服

することの楽しさを家庭でもう一度思い出すこ

とで、これからも苦手な食材でも工夫して食べ

ようとする気持ちが育つであろう。

図１ 全体構想図

見通し３ 目指す児童増 手だて３

家庭での 「チャレンジクッキング」を活用し、親子で 「チャレンジクッキ

チャレンジ週間 楽しみながら苦手な食材にチャレンジする」 ング」の活用

「チャレンジクッキング」の作成

見通し２ 目指す児童像 手だて２

学級活動 楽しい雰囲気の中で調理し、苦手 親子調理実習

な食材でも食べられる料理を見つ

け、家庭でもやってみようとする。

見通し１ 目指す児童像 手だて１

学級活動 苦手な食材に良いイメージを持ち、 苦手な食材の体への有効な働きと、

朝の会 それを使った料理を考え作って食べ 調理上の特徴を学習・ 調理法の違

帰りの会 てみたいと思う。 う３種類のピーマンの試食

Ⅳ 研究の内容

１ 基本的な考え方

(1) 苦手な食材に対して良いイメージを持つとは

今まで、味や臭み、食感などが嫌いで食べられ

なかった食材について、健康への有効性や自分た

ちの好きな物との相性が良いことなど調理上の特

徴を知ることで「健康にいいんだな 「大好き。」

な肉と料理するとおいしいなんていいな 」など。

と思うこと。また、調理法による味や臭み、食感

基本的な生活習慣の確立経営方針・努力点

かしこく たくましく こころゆたかな子学校教育目標

楽しい雰囲気の中で、苦手な食材にチャレンジする意欲が持てる児童目指す児童像

楽しみながら苦手な食材を克服する食指導の工夫研究主題

の変化を体験することで、今まで持っていたイメ

ージと違う味や食感に気づき「意外とおいしいん

だ 」と思うこと。具体的には、ピーマン・なす。

・トマトについて、ばい菌を寄せつけない強い体

を作る働きがあり、病気にかかりにくく、お肌の

トラブルも防いでくれることや余分な物を体から

排泄し血液もサラサラにしてくれることなど健康

への有効性を知る。さらに、調理上の特徴として

自分たちの好きな肉や油との相性が良いことなど

を知り、ピーマンを例に挙げて、調理法により味

や臭みや食感が変わることを知ることで、今まで

の悪いイメージを良いイメージに転換することで

ある。

(2) チャレンジ体験とは

ピーマン・なす・トマトの中から工夫して食べ

てみたいと思う食品別に班をつくり、その食材が

苦手な人でも食べられるような料理を考え、親を

交えて楽しい雰囲気の中で調理実習すること。

、 「 」さらに 実習の結果を チャレンジクッキング

にまとめることで、家庭で再度チャレンジをする

こと。

このようなチャレンジ体験は、今後苦手な食材

を食べる努力を継続的に行っていく意欲付けにな

るであろう。

２ 実践の概要及び結果と考察

(1) 学級活動において、健康との関わりと調理上

の特徴を学習することで、苦手な食材に対して良い

イメージが持てたか。

さらに、苦手な食材にチャレンジする一つの方法

を知ることで、自分たちで料理を考え食べてみたいと

いう気持ちが持てたか。 【見通し１】

抽出児Ａ男･･･なすが嫌いで、嫌いな物は食べな

くてもいいと思っている。

抽出児Ｂ子･･･ピーマンとなすが嫌いだが食べら

れるようになりたいと思っている。

ア 実践の概要

学級活動において、担任が、本時のねらいを説

明し、食事調査の結果を報告しながらクラスの今

の状況について確認し問題点に気づかせた。

次に、学校栄養職員が、このクラスの苦手な食

材ベスト３にあがったピーマン・なす・トマトに

対して良いイメージを持ってもらうため、それぞ

れの食材の体への有効な働きと調理上の特徴を説
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明した。さらに、調理方法により味や臭み、食感

などが変わることに気づかせるため、３種類（ゆ

で・いため・生）のピーマンを少しずつ試食して

もらった。

まとめとして、担任が、３つの食材に対するイ

メージの変化を児童に確認し、オリジナル料理の

作成を提案し、レシピを考えるためのワークシー

トを配布した。

イ 結果と考察

体への有効な働きについては、ピーマンはビタ

ミンＣ、なすはナスニン、トマトはカロテンとい

うように特徴的な成分を一つだけ取り上げ説明し

た。初めて耳にするナスニンやカロテンなどの用

語や、ピーマンのビタミンＣは他の物のビタミン

Ｃに比べてなくなりにくいというところが特に興

味を引き印象に残ったと言える。

また、働き別に絵を入れたパネルを使用しなが

ら説明したことで、わかりやすく、楽しく聞くこ

とができた。

学習後の感想として「こんなに栄養があるとは

思わなかった」や 「食べた方がいいと思った」、

などが多く聞かれたことから、良いイメージが持

てたと言える。

また 「食べないとこうなる」という学習で危、

機感を持たせるのでなく 「食べるとこんなにい、

いことがある」という学習内容にしたことで、良

いイメージを持ちやすかったと考える。

ピーマンの試食では、少しも食べられない児童

もいたが、まわりの友達の反応を気にしている様

。 「 」子であった ほとんどの児童が これ食べられる

｢こっちの方がおいしい｣「生がおいしい」などと

大きな声で教師や友達に感想を言いながら食べて

いる様子をみるとクラス全体が、苦手なピーマン

にチャレンジしよう！という前向きな雰囲気が感

じとれた。

授業後 「好きではなかったけれど、食べてみ、

ようと思った物はありましたか？」の問いに対し

80％の児童が一つ以上の物に○をつけていた。中

でもピーマンを食べてみたいと思った児童が多か

った。これは、苦手な食材の体への有効な働きの

学習後に、試食で調理法によって食べやすくなる

という体験をさせたことが効果的であったからで

はないかと考える。

Ａ男は、導入時に教師が全児童に「苦手な食材

は食べなくていいのですか？」と問いかけると、

「食べなくていいんだよ。他の物を食べれば」と

答えていたが、パネルを使用して体への有効な働

きについての話に入ると「へエー へエー」と驚

きながら聞いていた。特に、ナスニンの話のとこ

ろでは、何度も「ナスニン」という言葉を得意気

。 、 、に繰り返していた また 授業後のアンケートで

野菜の役目がわかった上で、なすを食べてみたい

と思ったと答えている。授業開始時は、苦手な物

にはまるで興味がないといった感じであったが授

業を進める中で興味を示していく様子や授業後の

アンケート結果を見ると苦手な食材に対するイメ

ージは良くなったと考えられる。

資料１ Ａ男のアンケート

Ｂ子は、比較的おとなしく興味深げに授業を受

けていたが、教師が「３種類のピーマンを、試食

します」と言うと「エー」と一声発し、暗い表情

をした。そんな様子を見て、教師は「無理して食

べなくてもいいです。臭いだけでもかいでみてご

らん」と、食べることを強制せず自然と手をのば

してみたくなるような雰囲気作りに努めながら机

間巡視をした。そんな中、Ｂ子は積極的に食べる

児童に促されながら自ら、炒めたピーマンに手を

伸ばし、｢あったかい」と言いながら，取った分

は全部食べた。炒めたピーマンが意外においしか

ったことでピーマンに対するイメージが良くなっ

たと考える。

資料２ Ｂ子のアンケート

授業外での班活動では、家の人に料理を聞いて

きたりして意欲的に取り組む姿が見られた。教師

の示した参考レシピをそのまま写してくる班もあ

ったが、話し合いの結果いくつかある中から「こ

れならトマトが食べられそうだ！」と考えて選択

したということなので、料理の工夫で苦手なトマ

トにチャレンジしようとする意欲は感じられた。
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ほとんどの班が、参考レシピに何らかの工夫を

凝らし、ネーミングにも工夫を凝らしたりして、

オリジナルの料理を完成させた。

例えば、ピーマン班は、参考レシピでは、肉と

玉葱を混ぜてピーマンに詰めて焼くだけの物であ

ったピーマンの肉詰めを、玉葱をバターで炒め溶

き卵も加えてピーマンの中身に工夫を凝らし、ピ

ーマンの臭みや辛みをさらに消せるよう考えた。

なす班は、味のないなすをチーズの味で食べやす

くして、ナスフルトーストとオリジナルの料理名

をつけた。

料理決定後も、自分で作ったことのない料理を

作って食べることを、とても楽しみにしている様

子がうかがえたことから、苦手な食材にチャレン

ジする意欲が持てたと考えられる。

(2) 学級活動において、自分たちが考えた料理

を親を交えて楽しく調理実習することで、苦手な食材

を食べられるようになったか。また、家でもやってみ

ようという気持ちになったか。 【見通し２】

ア 実践の概要

児童が７班に分かれて考えた料理レシピを基

に、試食に適した量を算出し、それぞれの料理の

材料を事前準備した。調理台に用意された材料を

全て使って親の指示のもとで調理をした。終了後

自分たちの班の料理を他の６つの班にも分けて全

員が７つの料理を試食した。

イ 結果と考察

調理実習に慣れていない学年なので、効率よく

進むか心配であったが、事前に保護者と授業の流

れや調理手順などを打ち合わせたため、スムーズ

にできた。子供たちは自分の役割を見つけて楽し

そうに調理に取り組んでいた。

授業後のアンケートでは、全児童が楽しかった

と答えていた 「こんなに料理が楽しいとは思わ。

なかった」と感想を持つ児童もいた。

試食では ７品の料理を少しずつ食べながら こ、 「

れはおいしい 「これは食べられる 「あまりト」 」

マトの味がしない 「こっちの方がいい」など口」

々に感想を言いながら一つ一つ味わって食べてい

た。また、周りの大人の 「これおいしいね」と、

言う言葉を聞いて、あまり気の進まない料理に対

しても食べてみようとしている児童の姿も見られ

た。食事を共にする人たちがおいしそうに食べる

ことも、好き嫌いを減らすために大切なことであ

ると考えられる。

また、料理ごとの感想を見ると、どの料理も90

％以上の児童が 「おいしく食べられた」あるい、

は「食べられた」と答えていた。特になすの料理

にはほとんどの児童が「おいしく食べられた」と

答えていた。また、嫌いだった食材が料理によっ

て食べられた児童は93％いた 「ピーマンがきら。

いだったけどピーマンの肉づめがおいしかったの

で次からはおいしく食べられそうです 」や「き。

らいななすをナスフルトーストでおいしく食べら

れて良かったです 」などのような感想を書いて。

いた。自分たちで工夫して一生懸命作った料理だ

からこそ苦手な食材が入っていても「食べてみよ

う」という気持ちになり、食べられた喜びを体験

できたと言える。

そして、全クラスの97％以上の児童が、家でも

料理を工夫して苦手な食材にチャレンジしてみよ

うと思ったと答えていた。自分たちのチャレンジ

が成功した喜びを感じたことで、次への希望が持

てたのだと考える。

また、たまたま当日の給食と同じ名前の料理が

あったため、その料理について「給食よりおいし

かった！」と書く児童が何人かいた。材料が多少

違っていたことや、出来上がってすぐ食べたこと

などが関係していると思うが、自分たちで作った

という心理的な要因が大きいのではないかと考え

られる。

ナスフルトースト班のＡ男は、なすを炒める担

当をしていた。なすが油を吸って色や形を変えて

いく様子を友達と楽しみながら炒めていた。焼き

上がったナスフルトーストを自慢げに各班に配っ

。 、ている様子が印象的であった 作る楽しさを感じ

ナスフルトーストの意外なおいしさを発見したこ

とで苦手な食材も食べてみようという気持ちにな

ったと言える。

資料３ Ａ男のアンケート

Ｂ子は、トマト班で、言われた仕事をこつこつ

とこなしていた。試食では、嫌いなピーマンを使

ったじゃこの炒めものには何度も箸がのびていた

が、ピーマンの肉づめは食べられないようであっ

た。ピーマンは小さく切れば食べられることに気
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づいたことで今後工夫して食べる意欲が持てたと

考える。

４ Ｂ子のアンケート資料

実習時の児童の様子やアンケート結果を見ると

作ることの楽しさと、自分たちで作った物を食べ

る時の達成感を経験し、苦手な食材が食べられた

喜びを感じられたと言える。

また、ナスフルトーストやピーマンとじゃこの

いためものといった今まで食べたことのない珍し

い料理がおいしかったことで、料理の工夫をする

気持ちがさらに高まったのではないかと考える。

そして、保護者と一緒に実習したことで、楽し

さや達成感を共有でき、お互いに「また家で一緒

に作りたい」という気持ちが持てたと考える。

(3) 家庭において、「チャレンジクッキング」を活用

して親子で苦手な食材に挑戦できたか。【見通し３】

ア 実践の概要

調理実習した料理のレシピに出来上がりの写真

と児童の感想を加え 「チャレンジクッキング」、

と題して教師がまとめた冊子を配布した。

なお、冊子には実習した料理の他に、家庭から

寄せられた苦手な食材を使った料理も掲載して再

チャレンジを促した。

イ 結果と考察

「チャレンジクッキング」を家庭に配布し数日

後と２ヶ月後の２回アンケート調査を行った。

数日後のアンケートの保護者の回答の中には、

「トマト入りスクランブルエッグをさっそく作っ

ていました 「家でもトマトサラダやピーマン入」

り焼きそばも食べるようになった。今、ナスフル

トーストをリクエストされている」など、児童が

積極的にチャレンジしている様子がうかがえる回

答があった。また 「これからも時々子供と一緒、

に作ってみようと思いました」という保護者の前

向きな感想もあった。

さらに、給食時の様子を見てみると、以前より

給食の料理や味についての話題が多くなったこと

や、残量の多かった「青菜のごまあえ」をほぼ完

食するなどの変化が見られた。また、ぱさついて

嫌なので残していた煮卵（ゆで卵をしょうゆ味で

煮たもの）を 「こうして食べると食べられるん、

だよ」といいながら半分に割って汁の中に入れて

食べて見せる児童の姿もあった。

２ヶ月後のアンケートの結果を見ると、配布直

後「チャレンジクッキング」の中から何か作って

みた、あるいは、作ってみたいと答えていた児童

が、冬休みが入った２ヶ月の間に実践していたこ

とがわかる。

グラフ１

配布直後の実践意欲が２ヶ月後も継続されてい

たことは 「チャレンジクッキング」が、単なる、

料理レシピでなく、自分たちが実習したことを基

に作られたものであったため、実践に結びつけや

すかったからだと言える。

Ａ男は、なすが大嫌いだったが、ナスフルトー

ストを食べてから、家でもなすの味が気にならず

に食べられるようになったという。

Ｂ子は、ピーマンを好きな食材と合わせた料理

を親と一緒に何か作ってみようと言っている。

これらのことから 「チャレンジクッキング」、

は、親子で実習を思いだし、継続的なチャレンジ

意欲を高めるために有効であり、家庭への啓発に

もつながったと言える。

Ⅴ 研究のまとめと今後の課題

１ 研究のまとめ

学級活動において、苦手な食材にチャレンジす

るための食指導の工夫として、まず、苦手な食材

の体への有効な働きを学習し、調理法による味の

違いを経験したことは、その食材に対して良いイ

メージを持つために有効であった。同時に、苦手

な食材の料理を工夫して考え、作って食べてみよ

うとする気持ちを持つことができた。

次に、チャレンジ体験として、自分たちで考え

た料理を親子で調理実習したことは、料理の楽し

「チャレンジクッキング」の中から何か作りましたか？

作った
50%

作った
23%

これから作る
37%

作らない
20%

これから作る
57%

作らない
13%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

２ヶ月後

数日後
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、 、さや達成感 苦手な食材が食べられた喜びを感じ

チャレンジする意欲が高められた。さらに、それ

「 」 、を チャレンジクッキング として冊子にまとめ

家庭で調理実習を思い出すことで、これからもチ

ャレンジしていこうとする意欲が持てたと考え

る。

２ 今後の課題

今回、87％の児童はチャレンジ体験を家庭でも

継続しているが、残りの13％の児童は継続してい

ないという結果になった。児童の意欲は高められ

たが家庭での継続がみられないということを考え

ると、児童の食生活を管理している保護者の考え

方や家庭の事情が大きく影響しているように思

う。食育を進めていく中で、家庭との関わりがど

れほど大きいかを痛感した。

、 、今後も 児童が正しい食習慣を身につけるため

家庭との連携を図った指導の工夫に努めたい。

＜参考文献＞

・大塚 滋 著『元気のでる野菜』健学社

・板木義利隆（他５名）共著

『野菜のひみつ』野菜供給安定基金

資料５ チャレンジクッキング例

チャレンジクッキング

若宮小学校４年１組オリジナル料理集

名前

料理名 ナスフルトースト

材料名 分量 作り方

①なすは薄く切っていためておくなす ４人で1/2こ

②ピーマンは細く切るピーマン ４人で１こ

③ベーコンは２㎝位に切る食パン ４人で４枚

④パンにケチャップを塗りベーコンベーコン ４人で２枚

・ピーマン・なす・チーズをのせてとろけるチーズ ４人で４枚

やくあぶら 適量

適量ケチャップ

＜コメント＞

すごくおいしくて・

家でも食べたい

チーズがとけてすごく・

おいしかった

なすが好きになりました・

嫌いがすきになった・

なすを切るのがたいへん・

だったけどおいしかった

料理名 ピーマンのにくづめ

作り方材料名 分量
①ピーマンはたて半分に切り種とへた

ピーマン ８こ をとっておく。

コンビーフ ２００ｇ ②たまねぎはみじん切りにしバター

たまねぎ 少々 小さじ１でしんなりするまで炒めさま

片栗粉 １／３こ しておく。

バター 適量 ③パン粉は牛乳でしとらせておく。

、 、 、 、パン粉 大さじ３ ④コンビーフ 溶き卵 塩 こしょう

牛乳 大さじ２ ナツメッグをあわせて手でねりまぜ

溶き卵 １／２こ る。

塩 小さじ１／２ ⑤切ったピーマンの内側に片栗粉をぬ

こしょう 適量 る。

ナツメッグ 適量 ⑥ピーマンの中に⑤をつめ、表面に片

栗粉をぬる。

⑦なべにバターを大さじ１とかしピー

マンをやく。

＜コメント＞

・ピーマンにコンビーフがつめてあっておいし

かった。

・コンビーフがフライパンについたけど

すごくおいしかった。 家でもつくりたいです。

・肉をこがさなければおいしかった。

・ピーマンの中で一番おいしかったです。

・ピーマンと肉がマッチしていてうまかった！ ・

ピーマンがきらいだけど、おいしく食べられた。

・ピーマンがきらいだったけどおいしかった

ので 次からはおいしくたべられそうです。

・少し大変だったけどすごくたのしかったです！

家でもつくりたいです。

（担当指導主事 荻原 一郎）
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