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<図１全体構想図> 

学校目標   心身ともに健康で、豊かな人間性をもつ生徒の育成 

 

目指す生徒像 栄養のバランスを考えた食生活を意識できる生徒 

 

見
通
し
３

目指す生徒像 

食生活の課題をみつけ、目標を作り目標を

達成するための実践ができる。 

手だて 

トライアルカードの使用 

 

見
通
し
２ 

目指す生徒像 

一日にどんな食品をどれくらい食べたらよ

いか、健康に過ごすためのバランスの良い

食事を具体的に理解する 

手だて 

６つの基礎食品群のめやすにそっ

た食事の計画 

  

見
通
し
１ 

目指す生徒像 

良くない食生活が生活習慣病の発症の原因

になることを知り、食べ物と健康に深くか

かわりがあることを具体的に理解する 

手だて 

清涼飲料水やスナック菓子の糖

分、塩分、エネルギー量を調べる

実験 

                      栄養のバランスを意識できる生徒の育成 
  －食べ物と健康との関わりの指導を通して－ 

             

                     特別研修員  荒井 一美 （太田市立綿打中学校） 

 

 
 

Ⅰ 主題設定の理由 

 

生活習慣の基本は、調和のとれた食事、適切な

運動、十分な休養と睡眠である。しかし、現在の

子どもたちは、社会環境の変化に影響を受け､生活

のリズムが乱れる傾向が見られる。食生活におい

ても、インスタント食品、調理・加工食品が急激

に増え、清涼飲料水やスナック菓子、ファースト

フードなど食欲を刺激するものも多くなり、身近

なものになった。そのため、好きなものを好きな

だけ選んで食べていて、栄養の偏りや、過剰摂取

という食生活の乱れが懸

念されている。 

本学級の生徒(中学校

２年生男子 23 人、女子 

17 人)は、給食の時間を

とても楽しみにしている。

しかし、クラス訪問で生

徒一人一人の食事の様子

を見ると、嫌いなものは

始めから食べようとしな

かったり、自分の好きな

ものを友達からもらって

たくさん食べたりと偏り

のある食べ方をしている。

また、夏休み前に行った

食生活においてのアンケ

ート結果でも、「食生活と

健康は、かかわりがある

と思う」と、88％の生徒

が答えているが、実際は

間食にスナック菓子やカップラーメンを食べてい

たり、清涼飲料水やスポーツ飲料など砂糖を多く

含むものを飲んでいたりと、健康を考えた食生活

が実践できていない様子が感じられる。また、ア

ンケート調査の中で、｢好きな食べ物｣には、すし、

焼肉、刺身、ステーキをあげ、｢嫌いな食べ物｣に

は、ピーマン、なす、トマト、いんげんなどの野

菜が多くあげられた。15 年度に群馬県教育委員会

で行った『食生活実態調査』の結果から群馬県の

目標としてあげられた『望ましい間食や夜食のと

り方をする』『野菜嫌いを改善する』ことの指導が

 

本研究は、中学校２年生を対象として、健康を維持するための望ましい食習慣を身に付 

けるために、栄養のバランスを意識した食生活に取り組む生徒の育成を目指した実践的研 

究である。生徒は、食べ物と健康に深く関わりがあることに気づき、健康な生活を送るた 

めに自分の食生活の課題を考える。そして、目標を作り、実行してみることで健康を考え 

た食生活に取り組もうとする意識が高まることを目指して食に関する指導を行った。 
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《資料１トライアルカード》 

本学級でも必要であると考えられる。 

そして、生徒自身が健康を維持するための食生

活を家庭において実行するためにも、家庭への啓

発活動も必要である。食に関する正しい知識を持

つだけでなく、自己の食生活において実行しよう

とする意識をもてるような指導をしたいと考えて、

本主題を設定した。 

 

Ⅱ 研究のねらい 

 

食に関する指導において、食べ物と健康の関わ

りやバランスの良い食事を具体的に理解し、より

良い食生活のために課題を改善することで、生徒

が栄養のバランスを意識した食生活を送ろうとす

ることを実践を通して明らかにする。 

 

Ⅲ 研究の見通し 

 

１ 学級活動の授業において、スナック菓子や清

涼飲料水の塩分や糖分、エネルギーをどれくらい

とっているかを調べ、過剰摂取と生

活習慣病との関連を知ることで、食

べ物が健康に密接に関係しているこ

とを具体的に理解できるであろう。 

 

２ 家庭科の『食事の計画をたてよ

う』の授業において、６つの基礎食

品群のそれぞれの食品が体の中で健

康に良いはたらきをすることやそれ

ぞれの食品を一日にどれくらい食べ

たら良いかを知ることで、健康に過

ごすためのバランスの良い食事を具

体的に理解するであろう。 

 

３ 実生活において、トライアルカ

ードを活用して、生徒が自らの食生

活を改めて振り返り、食生活の課題

を見つけ、目標をつくり、目標が達

成できるような食生活を実行するこ

とで、栄養のバランスを考えた食生

活を心がけようとする意識を高める

ことができるであろう 

Ⅳ 研究の内容 

                

１ 基本的な考え方 

(1)  栄養のバランスを意識できるとは 

健康に過ごすために好き嫌いしないで色々な食

品を食べること、食べ過ぎたり、不足したりしな

いように考えて食べることである。食についての

情報が氾濫している中、頭ではなんとなく健康的

な食生活を理解できていると思っているが、偏食

をしていたり、インスタント食品やファーストフ

ードを手軽に利用していたりと意識が不充分では

ないかと感じる事がある。そのため、それぞれの

食品のはたらきや、年齢にあった必要量を理解し、

栄養のバランスを意識することが健康的な食生活

を実践するために必要であると考える。 

 

(２) トライアルカードとは 

自分の食生活を振り返り、食生活の目標を考え、

それを実行してみての感想や反省を記入するカー

ドである。１週間を単位として目標にむけた食生

活を送れたかどうか振り返り、心と体の調子や変

化なども記入する。家庭への啓発や協力も考えて、

家庭からのアドバイス欄を設けた。 
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２ 実践の概要及び結果と考察 

(１)食べ物が健康と密接に関わりがあることを具体

的に理解することができたか（見通し 1） 

ア 実践の概要 

食生活アンケートの結果、間食として家庭で食

べたり飲んだりしているものは、清涼飲料水やス

ポーツ飲料水、スナック菓子が多かった。そのた

め、学級活動の時間において、清涼飲料水(２種)、

スポーツ飲料、緑茶の糖度を糖度計で測定し、飲

み物にどれくらい砂糖が入っているか、スナック

菓子３種類を表示から１袋にどれくらいの塩分や

エネルギー量が含まれているかを調べた。糖度計

では､100ml の値がでるので、500ml のペットボト

ルの量にし、実際に砂糖を計った。スナック菓子

のエネルギー量は、ご飯がお茶碗で何杯分になる

かを換算して、ワークシートに記入した。さらに、

毎日給食にでる牛乳と、実験で使った清涼飲料水

やスポーツ飲料に含まれるカルシウム量も比較し

た。 

糖分や塩分、エネルギーを過剰に取りすぎる生

活が続くことは、体に悪影響があり、そのような

良くない生活習慣を続けることが、生活習慣病の

発症につながることを栄養士が指導した。 

イ 結果と考察 

 糖度計は、初めて使ったので興味を持って実験

に取り組んでいた。「一日の砂糖の量よりはるかに

多い砂糖が、スポーツ飲料や清涼飲料水に入って

いたことに驚いた。」と、89％の生徒が実験後のワ

ークシートの感想で答えている。生徒は、砂糖を

過剰に摂取すると、虫歯や肥満につながることを

知っている。実験で含まれている砂糖を計ったこ

とで、目に見えない砂糖の量を具体的に見たこと

で、知らず知らずのうちに、砂糖を取りすぎてい

ることに気づいたためであると思う。特に、砂糖

の量が少ないと思っていたスポーツ飲料に、思っ

ていた以上の砂糖が含まれていたことにびっくり

していたようである。 

給食では、成長期に必要なカルシウムの供給源

として牛乳を出している。しかし、「牛乳の変わり

にジュースを出して欲しい」という意見をクラス

訪問で聞くことがある。生徒は、牛乳にカルシウ

ムが多く含まれている事は知っているが、炭酸飲

料やスポーツ飲料のほうが、おいしいと感じたり、

炭酸飲料やスポーツ飲料より、どれくらい多くの

カルシウムが含まれているかは知らないため、家

庭では牛乳より炭酸飲料やスポーツ飲料を飲んで

しまう。そこで、砂糖の量を計る実験で使用した

清涼飲料水やスポーツ飲料と牛乳に含まれるカル

シウムの量を比較したことで、牛乳に含まれるカ

ルシウムの量の多さを具体的に感じることができ

た。そのため、「あんなにたくさんのカルシウムが

牛乳にはいっているのを知らなかった。これから

は、家でも牛乳を飲もうと思った。」と、答えてい

た。 

スナック菓子については、1 袋のエネルギー量

と、お茶碗３～４杯のご飯のエネルギー量が同じ

であることに驚いていた生徒が 85％いた。そのた

め、「食べる量を減らそうと思った。」と、授業後

のワークシートで答えている。「夕飯の前におやつ

を食べるとご飯が食べられなくなると親に言われ

たが、このことかと納得できた。」「小学校のとき

スナック菓子が好きだったけど、太るわけだなと

思った」と答えた生徒がいた。商品に表示されて

いるエネルギー量では、その量が多いかどうか生

徒はわかりづらいが、ごはん何杯分であるかに換

算したことで、生徒はエネルギー量の多さを具体

的に実感できることができたからではないかと考

える。 

夏休み前のアンケートでは、生活習慣病につい

て知っていると答えた生徒は 10 人であったが、授

業後は 29 人になった。そして、｢生活習慣病は、

どんなことが原因で発症すると思いますか｣の問

いにたいして資料２のように食生活が生活習慣病

の発症の原因である内容の記述をほとんどの生徒

が書くことができた。 

資料３は、抽出時Ａ子の授業時のワークシート

に記述した感想である。Ａ子は、スナック菓子が

大好きで、学校から家に帰ると間食にスナック菓

子を良く食べると答えている。食べることは、好

きであるが、野菜と牛乳が苦手である。実験中の

Ａ子は、良く食べるスナック菓子のエネルギー量

《資料２》生活習慣病はどんなことが原因で発

症すると思いますか 

・ 不規則な食生活 

・ 食生活が悪い 

・ 朝食を抜いたりする 

・ カップラーメンやインスタント食品ばかり

食べる 

・ 毎日お菓子を食べたり、ジュースを飲む 
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《資料３》 

《資料４》 

夕飯の献立を栄養のバランスを考えて作成できましたか
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が多かったことに、「このままでは、太ってしまう」

と、気にしているようであった。「ご飯は、３杯も

食べられないけど、スナック菓子の１袋は簡単に

食べられる」と話していた。授業後のアンケート

でも、生活習慣病の発症の原因は、｢生活習慣が悪

いことや良くない食事｣と答えた。スナック菓子に

ついても｢生活習慣病にならないためにもために、

減らしたい｣と答えていた。 

今回の授業では、何気なく食べたり飲んだりし

ている間食に生徒が考えていた以上の砂糖や塩分、

エネルギーが含まれていたことで、食べ過ぎるこ

とが生活習慣病の発症の原因になってしまうこと

を具体的に理解するには効果的であったと考える。 

(２)健康に過ごすためのバランスの良い食事について

具体的に理解することができたか（見通し 2） 

ア 実践の概要 

家庭科の『食事の計画をたてよう』の授業にお

いて、夕食の献立を作成した。14 歳（中学２年生）

が一日の食事で、どの食品をどれくらい食べれば

よいのか、それぞれの食品群にはどんなはたらき

があるのかを学習した。このとき食品は、６つの

基礎食品群の仲間に分けて考え、それぞれの食品

群を一日の合計でどれくらいの量を食べれば良い

のか示した。一食分にすると、どれくらいの量で

あるかイメージしやすいように毎日食べている給

食の献立を例にあげた。実際に食べてきた朝食、

その日の給食を一日に必要な量から差し引き、一

日の食事がバランス良くなるための夕食の献立作

成を行った。このときに、一汁三菜の日本型食生

活の基本に照らし合わせて献立作成を行うこと

が、栄養のバランスが取りやすいことや、毎月給

食の献立計画は、どんな点に注意して考えている

か、献立の作成の仕方について栄養士が説明した。

特に食生活のアンケートでも、嫌いなものに野菜

が多くあげられていることから、摂取量が不足し

ていると考えられる緑黄色野菜とその他の野菜に

ついては、一日に食べて欲しいめやす量を具体的

に実物で示した。 

イ 結果と考察 

一汁三菜の日本型食生活を献立の基本とし

たことで、おかずのメインとなる主菜、野菜

を使った副菜、そして自分の嗜好を考慮しな

がら教科書や資料の参考メニューを組み合わ

せて、夕飯の献立を作成した。  

生徒が考えた献立を見ると、主菜にハンバ

ーグや焼肉、さばのみそ煮などを組み、肉や魚な

どの１群は良くとれていた。しかし、牛乳・乳製

品・海そうの２群を取り入れていた生徒はほとん

どいなかったが、牛乳やヨーグルトは、間食や食

後にとっている様子が生徒との会話の中でうかが

えた。３群の緑黄色野菜と４群のその他の野菜・

果物については、ほとんどの生徒が夕食の献立の

中に野菜の料理を取り入れていた。これは、一日

に必要な野菜を実物で見たり、野菜の体内でのは

たらきを知ることで、バランスの良い食事には、

野菜が必要であると感じたためである。 

資料４は、献立を作成した後の生徒の自己評価

である。バランスを考えた献立を作成することは

難しいと感想を答えた生徒が多かった。しかし、

献立をたてての感想の中に、｢〇〇群が多かったか

ら、気をつけたい｣や｢野菜が少なかったからもっ

と食べるようにしたい｣｢健康のためにバランスの

良い食事を心がけたい｣などと、記述している。こ

れは、それぞれの食品群のはたらきについて知り、

健康に過ごすための栄養のバランスのとれた食事

を理解することができたためであると考える。 

資料５は、Ａ子の考えた夕食である。Ａ子は、

朝食が鮭のおにぎりとココアであったため、給食

を考慮しても野菜が足りないと考え、夕飯には意

識して野菜を取り入れた献立にした。そのため、

汁も具のたくさん入っている豚汁にした。りんご 
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《資料６》目標を達成するための取り組み 

目標 取り組みとして考えたもの 

間食をひかえ

るようにする 

・３度の食事をきちんと食べ

るようにする 

・お菓子の買い置きをしない

ようにする 

バランスを考

えた食事をこ

ころがける 

・牛乳を飲む 

・家でも野菜を食べるように

する 

・朝食もきちんと食べる 

・食事の内容を考えて食べる

好き嫌いをな

くす 

・少しずつ野菜を食べられる

ようにする 

・嫌いなものが出ても、少し

ずつ食べてみる 

《資料７》 

食事をする時に気をつけていること
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夏休み前

今回

ヨーグルトは、献立を作成して一日に必要なめや

す量と比較してみて、牛乳・乳製品が不足してい

たことと、果物が全く取れていなかったので加え

た。「給食でバランスをとってくださっているので、

朝食と夕食でバランスを崩さないようにしたい」

と話していた。 

今回の授業では、給食を例に栄養のバランスの

良い食事とは、どの食品をどれくらい食べれば良

いのか具体的に理解するには、効果的であったと

考える。 

(３) 健康を考えた食生活に取り組もうとする意識を持

つことができたか（見通し 3） 

ア 実践の概要 

日ごろの食生活を振り返り、自分の食生活の課

題をみつけ、トライアルカードに食生活改善のた

めの目標を記入して、取り組んだ。目標を達成す

るためにどんなことができるか、心や体に変化が

あったか、反省や感想を記入した。１週間単位で

振り返りを継続して行う。家庭への啓発もかね、

家庭からのアドバイス欄を入れるようにした。 

イ 結果と考察 

生徒が、食生活の中で課題として取り上げたの

は、野菜が嫌いであること、間食にスナック菓子

をたくさん食べていること、好きなものばかり食

べている偏った食生活であるなどであった。その

ため目標には、好き嫌いをなくす、バランスを考

えた食事を心がける、間食を少なくするなどがあ

げられた。目標は、自分で考えた生徒もいたが、

家族と相談して考えた生徒もいた。 

資料６は、生徒がトライアルカードに記述した 

目標を達成するための取り組みである。心や体の

変化を記入する生徒は、始めはほとんど見られな

かったが、回数が進むと、｢食べようとする意識が

でてきた｣「嫌いなものが食べられるようになって

きた」などの心の変化や、｢朝の目覚めが良くなっ

た｣｢だるくなくなった｣など体の変化の記述がみ

られた。また、野菜が嫌いで野菜を食べることを

目標とした生徒が、まずは少しずつ野菜が食べら

れるように努力した。さらに、食べられる野菜の

種類を増やす努力をした。「今日は、この野菜を食

べてくれるかなと、作る楽しみができた」と家族

の感想もあった。 

夏休み前に行った食生活についてのアンケート

とトライアルカードを実行した後のアンケート結

果を比較すると、「給食できらいなものがでた時、

どうしますか」の質問に対して、夏休み前は「食

べないで残す」と答えた生徒が 55％であったが、

今回のアンケートでは、20％に減った。また、資

料７「食事をするときに気をつけていることがあ

りますか」の質問に対しても、夏休み前のアンケ

ートと今回のアンケートを比較すると、「食べたい

ものをお腹いっぱい食べる」と答えた生徒が減り、

「食べ過ぎない」や「嫌いなものも食べる努力を

する」と答えた生徒が増えた。 

《資料５》 
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また、給食時のクラス訪問でも、以前は嫌いな

ものを全くよそらずにいる生徒がいたが、最近で

は、「半分の量をがんばって食べることができた」 

「野菜が嫌いだったけど、サラダを食べられるよ

うになった」などの意見がきかれるようになった。 

資料８は、Ａ子のトライアルカードである。牛

乳と野菜の嫌いなＡ子は、バランスの良い食事を

することを目標にした。今週は、牛乳を意識して

飲むようにする、翌週は、野菜を食べるようにす

るなど、週ごとに小さな目標を作って実行した。 

 Ａ子は，家庭ではココアに牛乳を入れて飲むこと

が多かったが、給食の牛乳は残すことが多かった。

しかし、ココアは、甘いので砂糖を取りすぎてし

まうと考え、朝食に牛乳を飲むようにしたと話し

ていた。給食でも、残さずに飲んでいる様子がみ

られるようになった。野菜は、生野菜のサラダは

好きなので、夕飯に作ってもらい野菜を食べるよ

うにしたと話していた。 

  これらのことから、トライアルカードを使って

食生活の改善を実行したことは、生徒に健康を考

えた食生活を意識させるためには、効果的であっ

たと考える。 

 

Ⅳ 研究のまとめと今後の課題 

 

１ 研究のまとめ 

食生活と健康にかかわり

があることは、頭の中ではわ

かっているような気がする。

しかし、健康を考えた食生活

を本当に理解して実践してい

くことは、難しいことである。

今回の研究は、良くない食生

活を続けることが生活習慣病

の発症につながる恐れがある

こと、食べ物には体の中で健

康に良いはたらきがあり、そ

れぞれをバランスよく食べる

ことが大切であることを具体

的に理解することで、食生活

の大切さを認識させることが

できた。そして、自らの食生

活に目標を作って実行するこ

とは、難しいことであること

に気づかせることで、健康を

考えた食生活に取り組もうと

する意識を高めることができたと考える。 

 

 ２ 今後の課題 

 生徒には、健康的な食事を選択できる大人にな

って欲しい。そのためには、生徒が健康と食生活

のかかわりが具体的に理解できるような資料の提

供を継続的に行い、健康を考えた食生活を送ろう

とする意識を継続させることが必要である。生徒

の意欲を高められる指導を心がけるとともに、食

に関する指導の一番身近な教材である学校給食の

内容も充実させていきたい。 
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《資料８》 


