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題材名 

「未来の自分をつくる食生活～目的に合わせた栄養の自己調整～」 

主 眼＜フォーマット＞ 

〇〇について学んだ（or 体験した・調査した）子どもたちが（既習や経験）、〇〇に着目

し（健康教育や食育との教科等横断的な学習に係わる見方・考え方）、〇〇することを通し

て（本時の中核的な学習活動）、〇〇する力（育成する資質･能力）を培うことができる。 

主 眼 

各種栄養素の働きについて学んだ子どもたちが、自身の現在の健康状態や将来の身体的

成長、疾病予防（むし歯予防等）に着目し、自身の食生活の課題を洗い出し具体的な改善案

を考えることを通して、自らの健康課題の解決に向けて主体的に食生活を管理・調整する力

を培うことができる 

学習材 

・生徒自身が記録した直近の食事記録と栄養バランスチェックシート 

・中学生の成長に必要な栄養素と、むし歯・歯周病予防など特定の目的に応じた栄養の

摂り方をまとめた資料（学校歯科医や栄養教諭のコメント入り） 

・具体的な代替食品や追加一品を考えるための食品成分カード 

成 果 

昨年度はどんな栄養が体に良いのかという知識・理解で終わってしまったため、その知識

を具体的に普段の生活に結びつけ、健康につながる改善方法を考えられるようにした。そ

の結果、「スポーツでの怪我を防ぎ、骨を強くするためにカルシウムとビタミン Dを意識し

て摂りたい」「むし歯予防のために、間食での糖分を控え、食物繊維が多く噛み応えのある

食品を選びたい」など、生徒一人ひとりが自分の目的（健康、病気予防、成長など）に合

わせた具体的な改善策を導き出すことができた。 

課 題 

自分に必要な栄養素を見つけ出し、理想の食事を考えることはできたものの、それを毎日

の生活の中でどう実践し継続していくかという「実行のハードル」を感じている生徒も見受

けられた。 

今後は、考えたメニューを休日に実践してみるなど、知識・思考を実際の行動へとつな

げ、習慣化させるための継続的なフォローアップの工夫や、家庭との連携が課題である。そ

れらを検討し、県大会当日の授業をよりよいものにしていきたい。 

 


