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「食の栄養バランスチェック」使ってみました！

── なぜ授業に「食の栄養バランスチェック」を活用しようと
思われたのですか？
先生　生徒が受け身ではなく、自主的に学べる授業をするよう
に常に心がけています。昨年はグループワークで１日の献立を考
える授業を行ったので、今年は各自がタブレットを使う授業にし
たいと考えました。
「食の栄養バランスチェック」では性別や年齢などの選択からス
タートします。これにより自分事として捉える準備ができます。
さらに、食事メニューだけでなく、１人前、1/2人分、1/３人分な
ど量を選んでいき、最後にどういう栄養素が過不足なのかとい
う結果が示されます。こうしたプロセスを踏みながら生徒一人ひ
とりが食生活を振り返り、改善につなげられるところがとても
よいと思い、活用を決めました。

──  大まかな授業の流れを教えてください。
先生　まず私が作成した資料とワークシートを使って生活リズ
ム（運動・栄養・休養）や、食事のとり方によって栄養状態が異
なり体調に影響すること、食事の基本を話したうえで、各自に
生活を振り返り1日に必要なエネルギー量を算出してもらいまし
た。次に、タブレットで「食の栄養バランスチェック」から1日の
食事と栄養を調べてもらいました。生徒たちは「あった！」など
と言いながら楽しそうにメニューを選んでいました。
──  生徒さんの栄養状態の結果はいかがでしたか。
先生　全体的に塩分の過剰摂取であることがわかりました。ま
た、太るから！と小食の生徒もいるなど食生活の状態を把握でき
ました。生徒自身も改善点に気づく機会になったようです。来年
も引き続き、「栄養バランスチェック」を活用するつもりです。

茨城県内の7年生（小中一貫校）を対象に「食の栄養バランスチェック」を活用した
食育の授業が行われました。今回の食育授業を担当した黒柳香代子栄養教諭に
その目的や授業の感想などを伺いました。

「栄養バランスチェック」がさらにバージョンアップ！
「栄養バランスチェック」の選択項目が増え、よりその人に合った栄養バランスをチェックできるようになりました。

おすすめ
コンテンツ

生徒たちが食生活を振り返り、改善するきっかけに

運動量を選べるよう
になりました！

食品量の選択項目が
増えました！

栄養バランスチェック
はこちらで体験！

「食の栄養バランスチェック」
では、その日一日の食べた物
を楽しく選ぶだけで、「主食」
「主菜」「副菜」「乳製品｣などの
料理区分による食事のバラン
スと栄養素の過不足をひと目
で確認できます。

黒柳栄養教諭

1 解説：約20分 2 ワーク：約20分 3 振り返り：約10分

▼ 授 業 の 流 れ

手作りの資料や
ワークシートを
使用

生活リズム・エネ
ルギー目安量な
どを生徒が記入

先生

生徒

食の栄養バランスチェック：タブレットを
使って食事のメニューや量を選んでいく

結果や改善アドバイスが出る

生徒

野菜を全然とっていないのでビタ
ミンが不足していた。朝ごはんに野
菜をたべるようにしたい。

自分では普通と思っていたご飯の量
が、実際には結構少ないことがわかっ
た。今日から意識してご飯を食べたい。

自分は食塩を摂りすぎていること
がわかったから、食塩を控えようと
思った。

エネルギーや鉄、ビタミンＡが少ない
ので、次から適量になるよう頑張る。

栄養についての気付きなどを
ワークシートに記入生徒

チェック後に

改善チャレンジもできます。
メニューを再度選ぶ でmeiji

アドバイス
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