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研究主題 

栄養のバランスがよい食事の必要性を理解し、健康的な食事を意識できる児童の育成 

― ３年 ３つのグループの食品を中心とした食育及び家庭と連携した点検活動を通して ― 

 

１ はじめに 

 本校の3年生は、欠席が少なく毎日活発に生活している。しかし、令和７年 4月に全校児童を対

象に実施したアンケートでは、いつもの朝食がパン、ごはんなどの「主食のみ」やドーナツ、プリ

ンなどの「菓子類のみ」であると答えた児童は３年生が50％で、学年別で比較すると「主食のみ」

や「菓子類のみ」と答えた児童が一番多い結果であった。そのため、朝食が原因の一つと考えられ

る体調不良を訴え、保健室を利用する児童もいた。また、給食は楽しみにしている児童が多い一方

で苦手なものはほとんど食べないという児童も多かった。「給食は残さず食べますか」という質問

に対し、70%の児童が「ときどき残す」「いつも残す」と答え、市平均の 50％と比較しても、非常

に上回っていた。食と健康のつながりを意識できず、栄養のバランスがよい食事の必要性を感じて

いない様子が伺えた。 

 ６月に開催した第１回学校保健委員会では、栄養教諭と PTA 役員、代表児童と本校職員が本校

の実態や家庭での様子について話し合った。その中で、朝食をどのくらい食べるとよいか、自分の

食事は栄養のバランスがとれているかが気になるなどの意見が挙がった。 

 近年、栄養摂取の偏りや食生活の乱れなどに起因する生活習慣病の増加等、食に関わる健康問題

も多い。食に関して適切に意思決定や行動選択を行うことができる力をはぐくむために、食と健康

のつながりを学び、小学生にとって分かりやすい３つのグループの食品を用いて、栄養のバランス

を考える機会を設けることが必要だと考えた。 

 このことから、栄養のバランスがよい食事の必要性を理解し、３つのグループの食品の知識を深

めながら、健康的な食事を意識できる児童を育てたいと考え、本研究を進めることにした。 

２ 研究内容 

（１）めざす子ども像 

 

（２）仮説と手だて 

 

 

手だて① 食と健康のつながりを学ぶ場の設定 

 食事が体の成長や健康に与える影響について知るために、栄養教諭による食に関する授業を実施

する。また、児童が普段食べている給食や朝食を題材として挙げ、３つのグループの食品やその働

きを中心とした食育を実施する。 

手だて② 児童が主体となって取り組む学校保健委員会の実施 

 食に興味・関心をもつことができるように、体験的に学ぶことができるブース形式の学校保健委

員会を実施する。各ブースの目的を明確にし６つのブースの運営を 6 年生が中心となって進める。 
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栄養のバランスがよい食事の必要性を理解し、健康的な食事を意識できる児童 

【仮説１】 ３つのグループの食品とその働きについて繰り返し学ぶことで、栄養のバランス

がよい食事の必要性を理解することができるだろう。 
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手だて③ 生活点検活動「朝プロチャレンジウィーク」の実施 

 児童が朝食のバランスについて現状を把握し、改善できるように、5日間程度の生活点検活動を

年 4回実施する。また、朝食の品数を増やし、栄養のバランスを考えられるようにするために、チ

ャレンジシートの裏面にステップアップの仕方や朝食に取り入れやすい食品を記載する。保護者の

協力を得ながら家庭で話し合い、目標を立ててから取り組む。 

手だて④ 委員会活動「パクピカウィーク」の実施 

 児童が３つのグループの食品についての学びを深めながら、バランスよく食べようとする意識を

高め、給食で苦手な食べ物に挑戦できるように、５日間の点検活動を年２回実施する。また、食べ

慣れない食材や料理にも興味・関心をもつことができるように、保健給食委員会の児童がクイズを

行う。 

（３）抽出児童（児童A） 

 実態 期待する姿 

児童A 

・朝食の量が少なく、朝食が「主食のみ」

や「スープのみ」という日が多くみられ

た。 

・給食は好き嫌いが多く、野菜や馴染みの

ない料理は、食べずに敬遠する傾向がみ

られる。 

・自ら朝食の栄養のバランスをチェック

し、付け加えるべき食品を考え、朝食の

栄養のバランスの改善に向けて保護者

と取り組むことができる。 

・自分に必要な栄養を考え、好き嫌いせず

食べようとする。 

 

３ 研究の構想 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【仮説２】 バランスよく食べるための目標を自ら設定し、計画的、継続的に取り組むこと

で、健康的な食事を意識し、実践することができるだろう。 

朝食や給食でバランスよく食べるための目標を立てて実践する 

手立て③ 

生活点検活動「朝プロチャレンジウィーク」 

（６、９、１１、１月） 

朝食と栄養のバランスに焦点化した生活点

検活動を５日間実施 

手立て④ 

委員会活動「パクピカウィーク」 

（６、１１月） 

給食と栄養のバランスに焦点化した生活点

検活動を５日間実施 

栄養のバランスがよい食事の必要性を理解し、健康的な食事を意識できる児童 

栄養のバランスがよい食事の必要性を理解する 

手立て① 

食と健康のつながりを学ぶ場（６、９、１月） 

食が体の成長や健康に与える影響を知る 

手立て② 

学校保健委員会（１１月） 

食に関する知識を体験的に学ぶ 

・食と健康のつながりを意識できず、栄養のバランスがよい食事の必要性を感じていない 

・朝食が「主食のみ」、「菓子類のみ」の児童が多い 

・給食で好き嫌いが多く、食べ残しが目立つ 

児童の実態 
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４ 研究の実際と考察 

（１）食と健康のつながりを学ぶ場の設定（手だて①） 

 ６月、授業参観にて栄養教諭を講師として招き、３年生と保護者を対象に３つのグループの食品

をバランスよく食べることの大切さを知り、バランスよく食べるための手立てについて考える授業

を実施した。栄養教諭から普段食べている給食は、健康づくりや体の成長を助けるために栄養のバ

ランスや食べやすさを考えて作られており、好き嫌いせず食べることで、自分に必要な栄養を摂る

ことができると教えていただいた。児童の振り返りには、３つのグループの食品をバランスよく食

べるために、好き嫌いせずに食べようという気持ちの変化が見て取れるものが多くあった。また、

保護者のコメントにも栄養のバランスの大切さについて親子で考えるきっかけになったことが伺

える記述が多数見られた。（資料１） 

９月、３つのグループの食品のそれぞれの働きが体の成長や健康とどのように関係しているのか

について学ぶための授業を実施した。また、３つのグループの食品をそろえて朝食を食べることで、

１日の活動にどのような影響を与えるかについて、児童の朝の様子など具体的な例を交えながら伝

えた。 

 1月、「自分の食べたい朝食を考えよう」をテーマに、朝食メニュ

ーを考える活動を行った。これまでに学んできた３つのグループの

食品の知識を生かし、児童が食べられるもの、食べたいもので、栄

養のバランスがよい朝食を考えた。（資料２）３つのグループの食品

を理解し、自分に合った無理のないメニューを考えることができ

た。考えたメニューは家庭へ持ち帰り、朝食のメニューについて親

子で話すきっかけとなるように促した。 

（２）児童が主体となって取り組む学校保健委員会の実施（手だて②） 

 11 月、食に対してより興味・関心を高め、知識の定着を図る

ために、児童が楽しく、体験的に学ぶことができるブース形式の

学校保健委員会を実施した。事前に保健給食委員会で学校保健委

員会の内容に関するクイズを実施し、意欲的に参加できるよう促

した。３つのグループの食品に関する知識を使って行う食品3色

分けブースと食品かるたブース、朝食の大切さを学ぶクイズブー

ス、正しい姿勢とはしの持ち方を学ぶ食事のマナーブース、自分

に必要な米の量を学ぶお米ブース、1日に必要な野菜の量や野菜

の働きを学ぶ野菜ブースの６つのブースで学ぶことができるよ

うにした。 

3 色食品分けブースでは、縦割り班で協力しながら食品カード

を３つのグループに分ける活動を実施した。「きのこは緑だよ」

「ちくわは魚だから赤だね」など、上級生が下級生に教える姿が

見られた。（資料３）食品かるたブースでは、４５枚の食品かるた

から、赤・黄・緑のうち6年生から伝えられた色のグループの食

品かるたを選んで取る活動を実施した。（資料４）事前に学んだ

資料３ 食品 3色分けの様子 

資料１ 児童の振り返り、保護者の感想 

・おうちで赤・黄・緑を思い浮かべながら、苦手な野菜もしっかり食べたい。（３年児童） 

・栄養のバランスの大切さを改めて感じました。赤・黄・緑の食べ物をバランスよく食べて健康な体になるた

めにも、バランスを考えておいしいごはんを作ろうと思いました。（３年保護者） 

・食べ物に３つのグループがあることが分かったから、食べるときに３色しっかりそろっているか、子どもと

一緒にチェックしたいです。また、グループに注目して食材を取り入れるのは分かりやすいです。（３年保護

者） 

資料４ 食品かるたの様子 

資料２ 考えた朝食メニュー 
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知識を使って、楽しく３つのグループの食品を考える機会となった。クイズブースでは、朝食によ

って脳が働くことや体温が上がって元気が出ることなど、朝食の大切さについて取り上げた。６年

生が１問ごとに朝食の大切さについての解説を行い、朝食を食べると体や脳が目覚めて元気に過ご

せることなどを説明した。食事のマナーブースでは、６年生が食事のマナーや食べるときの姿勢に

ついて説明した。その後、実際に正しい姿勢で豆を皿から茶碗に移す活動を行い、６年生に声をか

けてもらいながら、正しい姿勢で上手にはしを使おうとする姿が見られた。お米ブースでは、６年

生が米の栄養や学年に合った米の量について説明をした。その後、各学年で計量器を使って給食の

皿に決められた量の米を盛り付け、どのくらいの量が自分に必要なのか目で見て確認できるように

した。児童や保護者は米の量を見て、「いつも給食で食べているお

米の量より多かったから、これからは、少しずつ増やしていきた

い」「給食以外の食事では、お米の量が少なかったから、もっとお

米を食べよう」など自分に必要な米の量を知ることができたこと

が伺えた。野菜ブースでは栄養教諭を講師として招き、実際に

350グラムの生野菜と茹で野菜を比べ、１日に必要な野菜の量を

目で見て学ぶことができるようにした。（資料５）「苦手な野菜も

食べて、１日に必要な野菜を食べようと思います」など、野菜の

摂取量を見直す機会となったことが伺えた。 

6 年生が伝える側になり、縦割り班の中でも上級生が下級生に教えることや実際に目で見て体験

できるようにしたことで、児童が興味・関心をもって取り組むことができ、学びを深めることがで

きたことが分かる記述が多数見られた。（資料６） 

学校保健委員会後には、学校保健委員会での学びを生かすた

めに、班に分かれて朝食メニューを考える授業を行った。また、

朝食メニューを考える際に３つのグループの食品の色をまなボ

ードに記入し、栄養のバランスを考えられるようにした。（資料

７）「緑の食品が少ないから、みそ汁に野菜を入れよう」「黄と

赤の食品が一緒に食べられるから鮭おにぎりにしよう」という

会話があり、これまでに学んだ３つのグループの食品の知識を

生かし、３つのグループがそろうよう工夫して朝食メニューを

考える様子が見られた。児童の振り返りでは、「食べたものによ

って体がよい状態、悪い状態になったりするから、これからもバランスがよい朝食を考えたい」な

どの感想が記述されており、バランスがよい食事を意識しようとする姿勢が読み取れた。 

 

資料６ 児童の振り返り、保護者の感想 

・1日に野菜を 350 グラムも食べないといけないなんて知らなかったから、1食で 150グラムの野菜を食べら

れるようにしたい。（児童 A） 

・お米をどれくらいの量食べるのか分かった。また意識して家でお米の量を調整します。（3年児童） 

・わたしは、普段から好き嫌いが多いので、これからはちょっとでも好き嫌いが減らせるようにがんばりたい

です。（3年児童） 

・それぞれの食品が赤・黄・緑のどのグループなのかがよく分かるようになったし、これからはバランスよく

食べようと思いました。（3年児童） 

・発表する側も聞く側も食育を楽しく学べるよい機会だったと思います。大人から話を聞くだけより、いろん

なゲームをしながら、班で聞いたり、体験する中で印象に残ったのではないかと思います。（３年保護者） 

・子どもが帰宅後に「この食品は何色のグループでしょう？」と学んだことをクイズ形式で教えてくれて、楽

しく学んだことが伝わりました。体験しながら学ぶと得るものも多いのかなと感じました。（３年保護者） 

資料５ 野菜ブースの様子 

資料７ 考えた朝食メニュー 
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（３）生活点検活動「朝プロチャレンジウィーク」の実施（手だて③） 

朝食のバランスについての現状を把握し、改善できるよ

うに、手だて①②の取組と合わせて 6、9、11、1 月にそ

れぞれ 5日間程度の生活点検活動を実施した。また、朝食

の品数を増やし、栄養のバランスを考えられるように、チ

ャレンジシートの裏面に、ステップアップの仕方や朝食に

取り入れやすい食品を３つのグループに分類した表を記

載した。（資料８）また、ほけんだよりに、朝食の効果や時

短でバランスよく朝食を準備するコツを紹介した。家庭の

協力を得られるよう、事前にきずなネットやほけんだより

で依頼し、土日に保護者と一緒にステップを決め、メニュ

ーを考えられるようにした。保護者のコメントには朝食の

栄養のバランスについて親子で考えるきっかけになった

ことが伺える記述が多数見られた。（資料９） 

（４）委員会活動「パクピカウィーク」の実施（手だて④） 

児童が３つのグループの食品についての学びを深めながら、バランスよく食べようとする気持ち

を高め、給食で苦手な食べ物に挑戦できるように、6、11月にそれぞれ５日間の点検活動を行った。

食べ慣れない食材や料理にも興味・関心をもつことができるように、保健給食委員会の児童がパク

ピカウィーク期間中に各教室でクイズを行った。（資料10）その日の給食に入っている食材や３つ

のグループの食品、一口メモの内容から出題するようにした。また、３つのグループの食品が分か

るシールやオリジナルキャラクターを保健給食委員会で作成

し活用することで、３つのグループの食品を目にする機会を

増やし、理解を深められるようにした。実施後は、保護者に

コメントの記入を依頼し、児童の日頃のがんばりを認めても

らうことで、今後のがんばりにつなげられるようにした。（資

料 11） 

児童 A は、「食べられないとはじめは思っていたけど、全

部食べることができた」と振り返りに記述しており、自分で

量を調節して食べ切ることができたことに自信をもつことができた様子が伺えた。 

資料９ 児童の振り返り、保護者の感想 

・朝プロが終わっても赤・黄・緑をそろえて朝ごはんを食べたいと思います。（3年児童） 

・これからも朝食のバランスを考えたいし、朝食のステップ 2を続けたいです。（3年児童） 

・朝食の栄養のバランスを気にすることができて、嫌いなものもがんばって食べようとしてくれてうれしかっ

たです。（３年保護者） 

・朝食に野菜が無いと教えてくれ、メニューを気にすることができていました。（児童 Aの保護者） 

・朝食に食べるとよい具体的な食品があり、3 つのグループの食品などが書いてあることで、親子で朝食を考

えることができました。（３年保護者） 

資料 11 児童の振り返り、保護者のコメント 

・給食で嫌いなものも、いつもより減らす量を少なくしてがんばりました。（3年児童） 

・これからも好き嫌いせず、野菜をいっぱい食べたいです。（3年児童） 

・苦手な野菜や牛乳も、栄養のことを考えてひとくち、ふたくちと少しずつがんばったね。（３年保護者） 

・パクピカウィークで目標が達成できてすごい！何でも一口食べるとおいしい食べ物に気が付けるかもしれな

いね！これからも毎日がんばってね！（児童 A保護者） 

資料 10 各教室でのクイズの様子 

資料８ チャレンジシートの裏面 
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５ 研究の成果と今後の課題 

（１）研究の成果 

 ア 仮説１について 

令和８年 3 月に実施したアンケートでは、「栄養のバランスを考えて食事をすることは大切だ

と思いますか」という質問に 97％の児童が「大切だと思う」と回答した。手だて①②を生活点

検活動と組み合わせて実施したことで、学校での学びを家庭での実践につなげることができた。

学校保健委員会や学級活動で上級生から教えてもらう経験や学んだ知識を生かすことのできる

活動、目で見て実感できる活動を取り入れたことで、児童の興味・関心を高め、食育を楽しく学

ぶことができた。今後も児童の印象に残るような取組を考え、楽しく学ぶことができる機会を設

定していくことが必要であると考える。 

イ 仮説２について 

「栄養のバランスを考えて朝食を食べてい

ますか」という質問に対し、「考えている」もし

くは「ときどき考えている」と回答した児童は、

令和7年4月に実施したアンケートでは、45％

だったのに対し、令和８年３月に実施したアン

ケートでは 81％に増加した。（資料12） 

これまで自分の朝食が体の成長や 1 日の活

動につながっていることについて関心が低か

った児童が、手だて③を通して自分の食事を知

り、３つのグループの食品を意識して改善しよ

うとする姿が認められた。また、手だて④により、３つのグループの食品がバランスよくとれる

給食を少しでも多く食べようと苦手な食べ物にも挑戦する姿が見られた。実際に給食では「今日

は全部食べられたよ」「野菜も一口食べたよ」など、声をかけてくる児童が増え、食に対する意

識が高まったことが伺えた。学んだことを生かし、1年を通して継続的に取り組んだことで朝食

や給食で栄養のバランスを意識することにつなげられたと考えられる。 

ウ 児童Aの変容 

児童Aは、令和7年 4月に実施したアンケートでは、「自分が食べたものは体の成長や健康に

つながりがあると思わない」と回答していたが、令和８年３月に実施したアンケートでは、「健

康のためには、赤、黄、緑の３色をバランスよく食べるとよい」と記述している。また、1月の

朝プロチャレンジウィークの保護者の振り返りでは、「朝食に野菜が無いと教えてくれ、メニュ

ーを気にすることができていました」と記述されていた。このことから、栄養のバランスを考え

て食事をする必要性を理解し、栄養のバランスを意識できるようになったと読み取れる。実際に、

今回の一連の取組を通して、児童Aは朝食の内容に変化が見られた。６月には朝食がコーンスー

プのみの日が多かったが、1月には、卵かけごはんとスープ、ごはんとおかずなど、品数が増え、

栄養のバランスがよい組み合わせで食べられる日が多くなった。 

（２）今後の課題 

食事における課題を改善していくには、家庭の協力が必要不可欠である。本研究では、授業参

観や学校保健委員会で保護者が参観できるようにした。家庭で食生活を見直すための土壌を整え

たことは、点検活動において対話の機会が増え、児童だけでなく家庭全体でバランスのよい食事

を食べようという意識を高めることができたと考える。今後も児童と保護者が一緒に朝食のメニ

ューを決めることや食について学ぶ機会を意図的に設け、健康的な食事を意識できる児童の育成

を図っていきたい。 

資料 12 R7.4 月と R8.3 月のアンケートの比較 

栄養のバランスを考えて朝食を食べているか 


