
島根県教育委員会

中学年用



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。

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

【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。

家庭と学校をつなぐ（連携）

食
の
学
習
ノ
ー
ト
の
活
用

（家族の方へ）
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１　好きな食べ物・苦手な食べ物

２　今日の給食に入っている食品を３つに分けてみよう

３　学習して分かったこと、思ったこと、これからがんばりたいことを書こう

こんだて

入っている食品
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４　家庭での食事に入っている食品を３つに分けてみよう

こんだて

入っている食品

月　　日（　　）　夕　食

「主食・主菜・副菜」がそろうと、栄養のバランスがよくなります。

　ごはん（主食）とみそ汁などの汁物（副菜）に、おかず（主菜・副菜）２～３品をそろえた食事のことを、
「一汁二菜」「一汁三菜」といいます。昔から受け継がれた、栄養のバランスがとりやすい和食の献立の基
本です。和食の良さを見直しながら、ご家庭の食事についてお子さんと一緒に話し合ってみましょう。

野菜、海藻、きのこなどを中心としたも
ので、ビタミン、ミネラル、食物せんい
が多く、主に体の調子を整えます。

魚、肉、卵、大豆製品などた
んぱく質が多いもので、主に
体をつくるもとになります。

ごはん、パン、麺類など炭水化物が多いも
ので、主にエネルギーのもとになります。

水分補給や不足しがちなビ
タミン、ミネラルを補う役
目があります。

副菜 主菜

主食 副菜
（汁物）
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１　自分の食べ方をふりかえってみよう

★こんなはしの使い方をしていませんか。

さしばし わたしばし はしわたし まよいばし よせばし
（器
うつわ

をはしでよせる）



　楽しくおいしく食事をするためには、食事のマ
ナーを身につけることが大切です。
　食事のマナーに気をつければ、互いに気持ち良
く食事をとることができるようになります。そし
て、自然に会話もはずむことになり、食事も一層
おいしくとることができます。
　ていねいに、やさしく、そして継続的に教えて
いくようにしましょう。
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２　楽しいふんいきで給食を食べよう

３　学習をふりかえってみよう（気がついたこと・感想などを書いてみよう）



　地域（地元）でとれる食材や食品について学習します。
　お子さんと一緒に、どんな食材や食品があるのか、
また、食材や食品の特徴や調理方法などについて話
し合ってみてください。
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１　地
ちいき

域でとれる食材や食品について調べてみよう

２　給食のこんだてに使われている地
ちいき

域でとれる食材や食品について話を聞こう



　地域でとれる食材や食品と給食や家
庭の食事とを結びつけて考えることに
より、郷土を身近に感じるとともに、食
べ物を大切にする心、食事を作った人
などへの感謝する心を持ってほしいと
思います。ご家庭でも、お子さんと一
緒に地域でとれる食材や食品を使って
調理してみてはいかがでしょうか。
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３　地
ちいき

域でとれる食材や食品を利用した給食をみんなと一
いっしょ

緒に食べよう

４　学習で分かったこと、思ったこと、これからやってみることなどを書こう

５　地
ちいき

域でとれる食材や食品を使って家庭で調理をしてみよう



３　学習して思ったこと、これから気をつけたいことを書こう
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１　ひとくち分を何回かむか予想したあと、給食を食べるときに数えてみよう

２　よくかむとこんないいことがあるよ



噛ミング30（カミングサンマル）
　「噛ミング30（さんまる）」はひとくち
30回噛むことを目標とした運動です。
　十分に歯・口を使う「食べ方」は、体
の栄養のみならず、味わいや心のくつろ
ぎ、表情の表出など多面的に拡がります。

歯と口の健康は食育の基礎です
「歯と口の健康と食育～噛ミング30を目指して」報告書より

（厚生労働省）

運動機能への拡がり

口腔機能への拡がり

精
神
機
能
へ
の
拡
が
り

生
理
機
能
へ
の
拡
が
り

安全性への拡がり

構音・調音 表情の表出

味覚・味わい
心の寛ぎ

ストレスの発散 免疫物質の分泌
消化液の分泌
唾液の分泌

食べ方
の拡がり

食育

平衡感覚の維持
力の発生

異物・危険の認識

呼吸
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４　家族はひとくち分を何回かむでしょうか？ 数えてくらべてみよう

かむことによる
健康への影響

脳の働きが活発になり
記憶力アップ

あごの発達

むし歯や歯周病
など歯の病気予防

味がよく
分かる

消化吸収が
良くなる

ストレス解消

満腹感が
分かる !!

若さの秘訣
唾液腺ホルモン
ガン予防のための
ラクトペル
オキシターゼ

筋肉の発達
骨が丈夫に !!
細胞が活性化

細菌を
へらす

食べすぎ
るな !!

唾液 !!
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～「食育」推進の合い言葉～


