
島根県教育委員会

低
て い が く ね ん よ う

学年用

しょく がく しゅう の ー と



児童の
食生活の乱れ

【子どもたちの現状】
　肥満や生活習慣病の増加
　ストレスの増大、集中力の低下
　伝統的な食文化の危機
　「食」の大切さに対する意識の希薄化
　体力や学力の低下　等

栄養の偏り
不規則な食事
朝食の欠食　等

家庭と学校をつなぐ（連携）

食
の
学
習
ノ
ー
ト
の
活
用

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

国の動き

・食育基本法
（Ｈ17.7月）

・食育推進
　基本計画
（Ｈ18.3月）

・第二次食育
　推進基本計画
（Ｈ23.3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
　第二次計画
（Ｈ24.3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
設けることが大切である。

【各学校では】
全教育活動を通して、「食に関する指
導」を行う。

【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する。

（家族の方へ）
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１　「たべものなまえク
く い ず

イズ」にちょうせんしよう
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　食べ物の名前を知り「食」に興

味や関心を持つよう、クイズや

ゲームの形式にしました。家でど

んな食べ物が使われているか、話

題にしてみてください。

２　たべものビ
び ん ご

ンゴにちょうせんしよう
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１　たくさんのひとがこころをこめてつくるきゅうしょく

２　たのしいきゅうしょくにするためには

　多くの給食を作る学校給食の調理と、家庭では、作り方など
に違いがありますが、子どものためによい食事を作ろうとする
気持ちは同じです。この気持ちに感謝する心を育て、食べ物を
粗末にしない態度を身につけるとともに、家族や友だちとの食
事が楽しいと感じられる子どもに育てたいものです。



きょう 日 日

・きゅうしょくまえに「て」をきれいにあらいましたか。

・きゅうしょくとうばんのひとは、ふくそうをきちんとととのえましたか。
・きゅうしょくとうばんでないひとは、すわってしずかにまてましたか。

・「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつができましたか。

・ひじをついたり、あしをくんだりしないでよいしせいでたべましたか。

・たちあるかないでたのしくたべましたか。

・ただしいはしのもちかたができましたか。

・ごはん、パ
ぱ ん

ンやおかずなどをのこさずたべましたか。

・しょっきなどのあとかたづけは、きちんとできましたか。
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３　できたものには、 をつけよう

　みんながおいしく、楽しい給食になるように当番活動や
食事のマナーなどについて学習しました。各家庭でも食事
の役割分担や約束を決めたり、今日の出来事を話したりし
て、楽しい食事になるようにしてみてはいかがですか。
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１　やさいやくだものは、どのきせつにとれるかな？

■ おうちの方へ ■



8 9

４　これからがんばりたいことをかこう

２　きせつのたべもののよいところは、どんなところかな？

３　きせつのたべものをたべてみよう

　四季おりおりの食べ物を知り、そのおいしさを

味わうことにより、自然の恵みに感謝して食べて

くれることを願い、季節の食べ物について学習し

ました。

　家庭でも、お子さんと一緒に季節の食べ物を使っ

た料理を作り、食べてみてはいかがでしょうか。
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■ おうちの方へ ■
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かしぱん（ちいさい） ドーナツ おにぎり ケーキ あんまん・にくまん

たこやき ホットケーキ（ちいさい） チョコレート スライスフライドポテト せんべい

チョコがし スナックせんべい クッキー あめ グミ

アイスクリーム（カップ） ヨーグルト プリン ふかしいも ぎゅうにゅう

バナナ りんご みかん 果
かじゅう

汁ジュース ばんちゃ・むぎちゃ

１　おやつのりょうとたべたじこくをしらべてみよう

２　おやつのとり方について、きがついたことをかこう

３　おやつのくみあわせにちょうせんしよう
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４　おやつのとり方について、きをつけようとおもうことをかこう

望ましいおやつのとり方
１　食べる量を考える
●おやつも１回の食事と考えて、３度の食事ではたりない栄養素をおやつで補うという考え方が
大切です。

●おやつの後の食事がおいしく食べられるように、おやつの時間と量を決めましょう。望ましい量
は１日の食事量の約10％、小学生は200キロカロリー（ご飯を茶碗に軽く１杯の量）くらいです。

２　食べる時間帯を考える
●寝る時刻のおよそ１時間30分前からは、食べる

ことを控えましょう。

３　カルシウムやビタミンなどが
　　豊富な食品を選ぶ

●牛乳、ヨーグルト、季節の果物などを食べましょう。
●かみごたえのあるものを食べると、歯やあごをじょうぶにします。

　おやつには生活を楽しくしたり，疲れた体を少し元気にしたり
する働きがあります。好きなものを好きなだけ食べると体によく
ありませんから、次のことに注意しておやつをとりましょう。
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～「食育」推進の合い言葉～


