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は じ め には じ め に
　島根県教育委員会では、下記のような「ねらい」をもって、児童の「食に関する指導」を行

うために、平成15年度から本県独自の「食の学習ノート」を全児童に配布しています。

　「食育」の推進・充実が叫ばれている中、児童の「食に関する指導」の核として、児童の興味・

関心を深め、学校で学習した内容を家庭で実践できるような工夫をしています。（学校と家庭

をつなぐノートとしてご活用ください。）

　国や県では、食育や地産地消の推進のために、食に関する月や期日を定めています。

　この時には、是非、家族そろって、楽しい食事を摂るように心がけましょう。

「食育月間」　　　　　　　　　毎年６月
「食育の日」　　　　　　　　　毎月 19 日
「しまね家庭の日」　　　　　　毎月第３日曜日
「しまね・ふるさと給食月間」　毎年６月・11 月

家族そろって、楽しい食事を！

児童の
食生活の乱れ

食に関する正しい知識の習得
望ましい食習慣の定着

健やかな
心と体の育成

【子どもたちの現状】
　肥満や過度のやせ、生活習慣病の増加
　ストレスの増大、集中力の低下
　伝統的な食文化や「食」の大切さに対する意識の希薄化
　アレルギー等の疾患　等

栄養の偏り
不規則な食事
朝食の欠食　等

【各学校では】
全教育活動を通して、「食に関する指
導」を行います。

【各家庭では】

食に関する指導の実践の場
※ 学校の学習や活動の様子を把握し、
家庭で話題にしたり、調べたりして、
家庭における食育の機会とします。

学校と家庭をつなぐ（連携）

食
の
学
習
ノ
ー
ト
の
活
用

国の動き

・食育基本法
（Ｈ17.7月）

・食育推進
　基本計画

（Ｈ18.3月）

・第四次食育
　推進基本計画

（Ｒ3.3月）

県の動き

・島根県食育
　推進計画

（Ｈ19.3月）

・島根県食育
　推進計画
　第四次計画

（Ｒ5.3月）

●保育所・幼稚園、学校等における食育の推進
子どもが望ましい食習慣を身につけ、生きる力を
育むため、保育所、幼稚園、学校等で食に関する
知識の習得と様々な体験学習や活動の機会を多く
設け、食に関する実践力をつけることが大切です。
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家族の方へ
　朝食について学習します。
　あらかじめ、お子さんが朝食の
記録をしますので、分からないと
ころがあれば、一緒に記入してい
ただきますよう、お願いします。

お 願 い

８月８日（水曜日） 月　日（　曜日） 月　日（　曜日）

献
こん

　　立　　名

（記入例）

ごはん

みそ汁

目玉焼き

果物

お茶

食

べ

た

食

品

名

米、パン、めん……４点 ごはん ４・ ０ ４・ ０ ４・ ０

色のこい野菜………２点 ２・ ０ ２・ ０ ２・ ０

その他の野菜
　　果物………２点

だいこん
レタス、りんご

２・ ０ ２・ ０ ２・ ０

肉、魚、卵
たまご

、豆
　　豆製品…………１点

卵
たまご

１・ ０ １・ ０ １・ ０

牛乳
にゅう

・乳
にゅう

製品・小魚・
海そう………………１点

わかめ １・ ０ １・ ０ １・ ０

その他 お茶

評　　　　価（点）
※最高得点は10点

この朝食の得点 ８点 この朝食の得点 この朝食の得点

※10点になるようがんばりましょう。　※豆製品とは、とうふ、油あげなどです。

※早寝
ね

早起きをして、用意された朝食を残さず食べることも大事ですね。
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１　朝食をしっかりとろう１　朝食をしっかりとろう

１　朝食を記録してみよう

〈 記入の仕方について 〉

１．その日食べた食品を、それぞれの項
こうもく

目ごとに分けて記入します。

２．食べた食品の項
こうもく

目の点数を出して、合計点数を記入します。各

項
こうもく

目の点数は、食べた食品の種類や量に関係なくつけてください。



　朝食をしっかりおいしくとるために、

大切だと思うこと・気をつけたいと思う

こと、やってみようと思うことは？

　朝食をとると良い点について学
習しました。菓子パンのみを食べ
て来るお子さんもいます。親子で、
朝食について振り返り、栄養のバ
ランスがとれた朝食になるよう話
し合ってみましょう。また、今、
和食が見直されています。朝食も、
ご飯とみそ汁、おかずの和食メ
ニューを取り入れましょう。

伝 言 板
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３　朝食をとるとよいことについて考えよう

最も得点が低かった日の献
こん

立名 この朝食をもっとよくする工夫を考えよう

２　バランスのとれた朝食を考えよう

●家族の人から

●良いこと

４　自分の生活をふり返ってみよう
バランスよく食べたかな？

毎朝、ゆっくり食べる　

時間をとっていたかな？
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２　楽しい交流給食を考えよう２　楽しい交流給食を考えよう

１　交流給食の計画を立てよう

２　楽しい交流給食にするためのアイデアを考えよう

★したいこと

★気をつけるとよいこと

★栄養教諭
ゆ

や栄養士さん、調理員さんなどにも相談してみよう！

３　交流給食をふり返ってみよう
自分たちで計画し、実行した交流給食はどんな様子でしたか。

いつ　　　　月　　　日　（　　）

だれと

どこで

1
2
3



心がけたこと 月 　日 月 　日 月 　日

１．会話を楽しめましたか。

２．家族と協力して準備や片づけをしましたか。

３．食事時間にゆとりがありましたか。

４．楽しい雰
ふん

囲気をつくる工夫をしましたか。

５．自然の恵みや作る人に感謝しながら食べましたか。

６．１～５以外に心がけたことを書きましょう。

　　「　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　」

家族の方へ

伝 言 板

毎日の食事を楽しんでいますか？ご家庭でも、楽しい食事についてお子
さんと一緒に考えてみられてはいかがでしょうか。
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４　家庭でも楽しい食事を心がけてみよう

※星はいくつついたでしょう。

●家族の人から

１　楽しい会話をしながら一緒に食べる。
（子どもに安心感を与えます。）

２　みんなで協力して準備や片付けをする。
（子どもに連帯感・充実感を与えます。）

３　食事時間をゆったりととる。
（心と体にゆとりを持たせます。）

４　場や雰囲気を工夫する。
（食べる意欲を育てます。）
　例えば、食卓に花を飾ったり、盛り付けを
工夫してみたり、時には、自然の中で食事を
とったりするなども効果的です。

５　自然の恵みや作る人などに感謝しながら
食べる。（感謝する心を育てます。）

楽しい食事の５つのポイント 家族との食事の状況

資料：独立行政法人日本スポーツ振興センター平成19年度、
　　　平成22年度「児童生徒の食事状況等調査」

みんなで
いっしょに食べると
おいしいね



家族の方へ
　日本の食文化の良さを見直すため、行事食や郷土料理に
ついて学習します。
　お子さんと一緒に行事食、郷土料理調べをお願いします。
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３　日本の伝統的な食事を学ぼう３　日本の伝統的な食事を学ぼう

１　地域に伝わる行事食、郷
きょうど

土料理について調べてみよう
　どんな行事食、郷

きょうど

土料理があるのか、おうちの人に聞いたり、本を読

んだりして、調べてみよう。

お 願 い

　昔から、季節の変わり目にある節句や行事などには、その地域にある風

習や料理が受け継がれています。最近では、それぞれの地域に伝わってい

る風習や料理に対する関心がうすれつつありますが、日本の食文化として、

これからも大切に残していきたいものです。

料理の名前

どんなときに

食 べ る？

昔 か ら

伝 わ っ て

い る わ け

材料や作り方



家族の方へ
　平成25年12月、「和食：日本人の伝統的な食文
化」がユネスコ無形文化遺産に登録されました。「和
食」は、日本人の自然を尊ぶ心によって育まれてき
ました。米を中心に野菜、魚介類、海藻など自然の
恵みを使った一汁三菜を基本とし、栄養バランスに
優れた健康的な食事です。年中行事と密接に関係し、
地域ごとの多様な郷土料理には先人たちの知恵や工
夫が残っています。これからもこの文化を守り、育
て、そして未来へつなげていくことが大切です。
　今回、行事食や郷土料理について学習しました。
ご家庭でも行事食や郷土料理を通して、日本の食文
化の良さを再確認し、少しでも多く取り入れていき
ましょう。
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２　行事食、郷
きょうど

土料理について分かったこと、大切に残していくために今後してみたいことなどを書こう

３　給食ではどんな行事食、郷
きょうど

土料理があるかな？

●家族の人から伝 言 板

月　　　日 感想

献立名

材料名



どんなものを、どんなふうに食べていますか？

健康はよい食べ方から…
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４　４　自分の食生活について考えよう自分の食生活について考えよう

（１回目は○の色を赤、２回目は青というように食生活の変化が分かるようにしましょう。）

日ごろの食生活をふり返って気がついたことを具体的に書いてみよう！

①朝・昼・夕、三食きちんと食べる 食事をぬくことが多い

②よくかんで、ゆっくり食べる よくかまずに急いで食べる

③きらいなものも食べる きらいなものは食べない

④牛乳や乳製品、小魚をよく食べる 牛乳や乳製品、小魚はあまり食べない

⑤魚料理をよく食べる 魚料理は食べない

⑥色のこい野菜を毎日食べる 色のこい野菜は食べない

⑦豆や豆製品を毎日食べる 豆や豆製品は食べない

⑧いもや海そうを毎日食べる いもや海そうは食べない

⑨くだものを毎日食べる くだものは食べない

⑩おやつの食べ過ぎに気をつけている おやつは好きなだけ食べる

　食事は毎日のことであり一生続きます。毎日、からだによい食生活をしていますか？

　①から⑩の項目で右側に○が多い人は、よい食生活とは言えません。からだによくない食

事を長く続けていると、大人になってから、「心臓病」や「高血圧」、「糖尿病」などの「生

活習慣病」にかかりやすくなります。

食べ過ぎ だらだら食い 早食い あまいもののとり過ぎ

１　質問について当てはまるところに○印をつけてみよう



　健康づくりには、食事（栄養）、
運動、休養（睡眠）の三つが大切で
す。良い食生活や適度な運動、十分
な睡眠の確保について、家族で話し
合い、実践につなげましょう。
　そして、毎日家族が互いに声がけ
をするなど、気にかけていくことが
すこやかな成長につながります。
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●家族の人から

　よい食べ方を心がけ、適度な運動をすると消化

や吸収もよくなります。運動によって、骨を太く

じょうぶにもします。健康なからだづくりには、

よくからだを動かすことも大事です。

伝 言 板

★気をつけたいこと

★チャレンジした感想を書こう！

２　よい食生活について分かったことを書こう

３　よい食生活にチャレンジ！
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※紹
しょうかい

介した料理は例としてあげたもので，これだけではありません
参考資料：JA島根中央会発行『島根の農業』，
　　　　　島根県健康福祉

し

部健康推
すい

進課
か

発行『食つづり』，
　　　　　島根県PR情報誌

し

『シマネスク』，『しまね図鑑
かん

』



農家の人が野菜などの食べ物を作る時に、気をつけていることを考えてみよう。

□ 安全（食べられないものが混
ま
ざっていない）　　　□ 働く人が笑顔

□ いつ、どこで作ったものか分かる　　　　　　　 □ 作業の手順やルールを決めている
□ 周りの自然や動物にやさしい　　　　　　　　　 □ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
□ ごみを減

へ
らす　　　　　　　　　　　　　　　　 □ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

□ 作業する人がけがをしない　　　　　　　　　　 □ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　上に挙げたこと全てに気をつけているのが、

「美
お い
味しまね認

にんしょう
証」です。

　美
お い
味しまね認

にんしょう
証では、食べ物を作る時に、食べ物の安全、

働く人の安全や人権
けん
・働きやすさ、周りの環

かんきょう
境を守ることな

どの視
し
点で100を超

こ
える基

きじゅん
準にそって、記録・点検をしなが

ら、よりよい生産を目指す取り組みをすすめています。
　これは、これらの日々の積み重ねが、食べ物の安全や、水
や土、生き物などの周囲の環境を守ること、安全に働けるこ
となどを実現

げん
するために大事なことと考えているからです。

島根で作られる農林水産物について知ろう！

考えてみよう！食べ物を作る取り組み

有機JASマーク

美味しまね
認証マーク
®
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島根で作られる農林水産物について知ろう！
～「美

お い
味しまね認

にんしょう
証」って何？～

家族の方へ　　～ S
エスディージーズ

DGs って知っていますか？～
　「人類が安定してこの世界で暮らし続けることができなくなってしまう！」そんな危機感から、世
界中の様々な立場の人々が話し合い、課題を整理し、解決方法を考え、2030年までに達成すべき
具体的な目標を立てました。それが「持続可能な開発目標（Sustainable Development Goals：
SDGs）」であり、地球上の「誰一人として取り残さない」ことを誓っています。
　美味しまね認証では、食品安全、労働安全、環境保全、人権・福祉、経営管理の5分野の取り組み
をすすめることで、世界共通の目標である「持続可能な開発目標（SDGs）」の達成に貢献します。

SDGsの達成に向けた島根県のその他の取り組みの例：「有機農産物」

　「有機JASマーク」は、有機JAS認証を受けた田んぼや畑で栽培され
た農産物などに使用できるマークです。有機JASマークは①～③のポ
イントを基本として栽培された「有機農産物」であることのしるしです。
　①たい肥などで土づくりを行った田んぼや畑で生産しています。
　②遺伝子組み換え技術を使用していません。
　③化学合成農薬や化学肥料を使用していません。

伝 言 板

島根県農林水産部作成
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島根県教育委員会では、学校における食育を推進するために、スローガンを設置しています。
このスローガンのもと、学校・家庭・地域の連携を図り、強い心と体をつくりましょう。

学校名 名前

～「食育」推進の合い言葉～

Ｒ6.5改


