
教師用

学校全体で食育に取り組もう！！

「食育」って何？

愛媛県子どもの健康を育む総合食育推進事業検討委員会

食育啓発資料作成ワーキンググループ委員

平成２２年度研究実践地域

食育啓発資料は、上記委員会、食育啓発資料ワーキング委員及び
研究実践校の方々の協力を得て作成しました。

事　務　局
愛媛県教育委員会　保健スポーツ課

ホームページアドレス　　http://ehime-c.esnet.ed.jp/hosupo/index.htm

愛 媛 県教育委 員会

○生きる上での基本であって、知育、徳育及び体育の基本となるべきもの

○様々な経験を通じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、
健全な食生活を実践することができる人間を育てること

　食育基本法では次のように説明しています。

（食育基本法前文より）

　食は人間が生きていく上での基本的な営みの一つで、健康な生活を送る
ためには健全な食生活は欠かせません。しかし、生活習慣病の増加などの
健康面や食文化の衰退、食料自給率の低下など様々な問題が指摘されてい
ます。
　特に、子どもたちについては、朝食の欠食や、肥満、痩身傾向児の割合
の増加といった問題があります。未来を担う子どもたちのために、家庭や
地域との連携を進め、学校における「食育セカンドステップ」に取り組み
ましょう。

なぜ学校で「食育」が必要なの？
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食育とは・・・



　愛媛県教育委員会では、子どもたちに望ましい生活習
慣を身に付けさせるための啓発資料として、平成21年度に
『げんきアップあさごはん』(小学校１年生用)、『食育はじ
めの一歩!』(小学校１年生保護者用)を作成しました。本年度
は、小学校での教科等学習を基盤として、よりよい生活の実
践に向けて学習を進めていき、「食生活と自立」を目指せる
ように、『食育セカンドステップ　中学校版』を作成しました。
　そのため、今回新たに作成した教材は、より実践的な力を

つけることを目標として、子どもたちを取り巻く食に関する
諸問題について、具体的な事例をとり上げ、生徒たち自身が
自分の食生活に問題意識を持ち、これを解決するための行
動へ結びつけられるような内容としたものです。
　なお、愛媛県郷土料理の詳しい由来や材料、作り方は愛
媛県教育委員会ホームページに掲載しておりますので併せ
てご活用ください。

○�　表紙には、わかりやすい「キャッチフレーズ」とともに、平成22年度「子どもの健康を育む総合食育推進事業」研究実践校
（西条市立国安小学校）の活動、愛媛の郷土料理「いもたき」の写真を掲載しました。　

○　2人のような食・生活習慣の場合、どのような生活習慣病の症状をしめしやすいかを回答しています。
○　P2の情報を、それぞれチェックシートにまとめています・
　「食事回数」「食事時間」「食べ方」「食品群別摂取量のめやす量との比較」について
○　生活習慣病を予防するための、今後の食・生活習慣の改善内容を示しています。

☆�学習指導要領《技術・家庭〔家庭分野〕》「Ｂ食生活と自立の（２）－イ中学生の
１日分の献立」の指導に使うと効果的です。☆

〔献立をたてるときの条件〕
　・食品群別摂取量のめやすの概量を知る。
　・１回の食事で１日の食品群別摂取量のめやすの１／３量をとるようにする。
　・多くの食品の組み合わせを考えて立てる。
　・栄養のバランスを考える。
　・食べる人の好み、費用、調理にかけることのできる時間を考える。
　・旬の食材、地域の食材を生かす。（P6の愛媛の郷土料理リスト活用）　    

○　練習で１食分の献立を完成させてみます。

○　献立作りの手順を考えて料理を組み合わせていきます。�
　　①主食　②主菜　③副菜　④汁物・飲み物　⑤もう一品

○　�献立作成時、参考資料P5「1日に食べるとよい食品群別摂取量のめやす」を活用
し、使用食品の種類や重量を確認しながら作成していきます。

○�　自分の生まれ育った愛媛県の産物や料理へ
の関心を高め、これらの食文化を大切にする心
を育むことをねらいとして、東予、中予、南予に
分けて、おもな郷土料理を紹介しています。

○�　郷土料理の由来や特徴、材料、作り方は、愛
媛県教育委員会保健スポーツ課のホームペー
ジに掲載しているのでご活用ください。

○�　伊予さんと媛子さんの食・生活習慣を具体的な事例としてとり上げ、２人の食生活における問題点や改善点を考える資料をＱ
（質問）形式で作成しました。

　2人の食生活における問題点や改善点の回答をP3に
記載しているので見えないようにしてください。
　そのために、P2とP5が隣り合わせになるように折りた
たんでください。
　Ｐ５には参考資料として「１日に食べるとよい食品群別
摂取量のめやす」「主食・主菜・副菜・もう一品説明」があ
りＰ２を考察するのに活用できます。

・食事について……………�食品群別摂取量の充足率レーダーチャートと朝食・昼食・夕食・間食・夜食の具体的な内容、
食事状況を見る。

・生活状況については……１日のタイムスケジュールと生活リズムを見る。	

食育 セカンドステップ  中学校版
技術・家庭〔家庭分野〕、保健体育〔保健分野〕、
特別活動または試食会などで活用します。

裏面

表面

P1 P6 P5

P2 P3 P4

食育啓発資料の使い方と内容

リーフレット版のレイアウト

　朝食は１日の活動を開始するための大
切なエネルギー源です。また、朝食を食べ
ないことが習慣化している人は将来、糖
尿病になりやすいともいわれています。

　夜は１日の生活を終え、体は休息へと
むかっています。そんな時におなか一杯
食べてしまうことは、エネルギーが消費
されず太り過ぎを招くことも・・・。

　こうした食習慣も必要以上のエネル
ギーを摂取してしまって、夕食が食べられ
なくなるなど悪循環を招く原因に。食べ
る場合には量をきちんときめましょう。

　清涼飲料には、糖分の多いものがたくさん
あります｡こうした習慣は、糖分の過剰摂取
につながるので注意しましょう。(天然果汁
100％のジュースも果糖が多いので要注意)

　簡単で便利なこれらの食品の多くは、
高カロリー、高塩分食なうえ、野菜が不
足していたりと栄養バランスが偏ってい
ます。食べる場合には一工夫しましょう。

　野菜には、体の調子を整えるビタミン、
ミネラルや食物繊維が豊富に含まれます。
また食物繊維には、便秘解消やコレステ
ロール値などを抑える働きがあります。

　ハンバーガーなどのファストフードは、
ほとんど高カロリーなうえ、短時間で食
べ終わってしまいます。必要以上のエネ
ルギーをとることになりかねません。

　よくかまないで食べると早食いになり
がちです。これは、必要以上に食べ過ぎ
てしまうことにもつながります。また、そ
しゃくの効果も得られません。

　夜遅くにカップラーメンやお菓子など
を食べていると太る原因になります。ま
た、朝なかなか起きられないため、朝食
ぬきになるなど悪循環を招きます。

《Ｐ３》 「生活習慣を見直し、健康な体をつくろう」の回答と解消方法

《Ｐ 1》 表紙

《Ｐ 2》
生活習慣を見直し、健康な体をつくろう

《Ｐ 4》 栄養のバランスがとれた献立を作ってみよう！

《Ｐ 6》郷土料理のすすめ

「規則正しい生活」と「よりよい食事の仕方」について考えてみましょう
☆２人のような食生活を続けると、どのような生活習慣病の症状になるのでしょうか？☆

朝食は食べない
ことが多い

夕食は　おなかが
一杯になるまで食
べ過ぎてしまう

毎日スナック菓子や
甘いお菓子を
たくさん食べる

のどが乾いたら
清涼飲料を
飲むことが多い

インスタント
ラーメンやレトルト
食品が好き

煮ものなど
野菜料理は、
あまり食べない

ファストフードが
好きでよく食べる

よくかまないので
食べるのが早い

夜遅くまで起きて
いて、何か食べる
ことが多い

～ライフスタイルを見直して 心も体も元気もりもり!！～ 
～地場産物の活用（地産・地消）、日本型食生活、郷土料理のすすめ～

使い方

構成（フレーム）

Ｐ1
表紙

Ｐ６
愛媛県の
郷土料理

Ｐ5
参考資料

摂取量のめやす
主食・主菜・副菜

Ｐ2
生活習慣を見直
し、健康な体を
つくろう

Ｐ3
P２の回答と
解消方法

Ｐ4
栄養のバランス
がとれた献立を
作ってみよう！

Ｐ2 Ｐ5

P2 と P5   

P3 と P2　

P4 と P5 と P6

の順序で活用し
ていくと
いいよ！！※　注意


