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●「じょうぶな体をつくろう」実践リポート

特集

学校給食は食育の
「生きた教材」

●「食の栄養バランスチェック」使ってみました！
●明治の食育 セミナー・出前授業のご紹介
●明治の食育 セミナー・出前授業プログラム一覧

なるほど！
楽しく学べる
コンテンツ

成長期だからこそ知っておきたい

骨と筋肉のこと



　
皆
さ
ん
は
学
校
給
食（
以
下
、給
食
）に
つ
い
て
ど
ん

な
思
い
出
が
あ
り
ま
す
か
。
嫌
い
な
食
べ
物
を
嫌
々
食

べ
た
こ
と
、大
好
き
な
お
か
ず
が
出
る
と
い
つ
も
お
代

わ
り
を
し
て
い
た
こ
と
、毎
月
の
献
立
予
定
表
が
張
り

出
さ
れ
た
と
き
の
ワ
ク
ワ
ク
し
た
こ
と
…
…
。

　
わ
が
国
で
給
食
が
初
め
て
提
供
さ
れ
た
の
は
１
８
８

９（
明
治
22
）年
山
形
県
鶴
岡
町（
現
鶴
岡
市
）の
私
立

小
学
校
で
、貧
困
家
庭
の
子
ど
も
た
ち
が
対
象
で
し
た
。

戦
時
中
、一
時
中
断
さ
れ
ま
し
た
が
、１
９
５
４（
昭
和

29
）年
に「
学
校
給
食
法
」が
制
定
さ
れ
、全
て
の
児
童

生
徒
に
給
食
が
提
供
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今

で
は
小
学
校
の
98 

・
８
%
、中
学
校
の
89 

・
８
％
が
完

全
給
食
を
実
施
し
て
い
ま
す※
。

　
給
食
の
大
き
な
目
的
が
栄
養
摂
取
で
あ
る
こ
と
は
、給

食
が
始
ま
っ
た
当
初
も
今
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。
今
の
児

童
生
徒
の
栄
養
摂
取
状
況
を
み
る
と
、食
塩
と
脂
質
は

過
剰
摂
取
で
あ
る
一
方
で
、食
物
繊
維
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、

鉄
は
不
足
し
て
い
ま
す
。
こ
の
背
景
の
一
つ
と
し
て
共

働
き
の
家
庭
が
増
え
、調
理
の
負
担
が
少
な
い
加
工
食

品
や
中
食
を
利
用
す
る
こ
と
が
多
く
な
っ
た
こ
と
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。
加
工
食
品
や
中
食
は
保
存
性
を
高
め
る

た
め
に
食
塩
を
多
く
用
い
た
り
、揚
げ
物
料
理
が
多
く

な
っ
た
り
し
が
ち
で
す
。
逆
に
食
物
繊
維
や
ミ
ネ
ラ
ル
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教
授

学
校
給
食
は

食
育
の「
生
き
た
教
材
」

の
含
有
量
が
多
い
野
菜
は
あ
ま
り
使
わ
れ
ま
せ
ん
。
興

味
深
い
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
食
塩
を
除
い
て
、給
食

の
あ
る
日
の
ほ
う
が
な
い
日
よ
り
も
男
女
と
も
に
栄
養

摂
取
の
不
適
合
率
が
低
く
な
っ
て
い
ま
す（
図
１
）。

こ
の
こ
と
か
ら
給
食
が
子
ど
も
た
ち
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
の
に
一
役
買
っ
て
い
る
こ
と
が
伺
え
ま
す
。

　
近
年
、朝
食
や
夕
食
を
欠
食
す
る
子
ど
も
た
ち
が
増
加

し
て
い
る
こ
と
を
考
え
る
と
、給
食
が
1
日
の
栄
養
源
を

提
供
す
る
場
に
も
な
っ
て
い
る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

※「
学
校
給
食
に
関
す
る
実
態
調
査
概
要
説
明
資
料（
令
和
６
年

６
月
12
日
）文
部
科
学
省
初
等
中
等
教
育
局
健
康
教
育
・
食
育
課

　
今
や
給
食
の
役
割
は
そ
れ
だ
け
に
と
ど
ま
り
ま
せ
ん
。

最
近
、給
食
の
献
立
に
郷
土
食
や
行
事
食（
左
ペ
ー
ジ

写
真
）を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
に
は
、子
ど
も
の
保
護
者
世
代
が
郷
土
食
や
行
事

食
を
作
っ
た
り
食
べ
た
り
し
た
経
験
が
少
な
く
、こ
れ

ら
の
子
ど
も
へ
の
継
承
が
薄
れ
て
い
る
と
い
う
危
機
感

が
あ
り
ま
す
。
給
食
は
、子
ど
も
た
ち
が
郷
土
食
や
行

事
食
を
口
に
す
る
貴
重
な
機
会
に
な
っ
て
い
ま
す
。

図1

出典：「学校給食摂取基準の策定について（報告）」学校給食における児童生徒の食事摂取基準策定に関する調査研究
協力者会議（令和２年12月より）

学
校
給
食
の
有
無
で

栄
養
不
適
合
率
に
違
い
が

学校給食の有無による栄養素摂取状況の違い

給
食
を
通
し
て

郷
土
食
や
行
事
食
を
知
る

目標量（DG）の定められている栄養素の摂取量が
食事摂取基準の当該指標値に適合していない児童生徒の割合
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核
家
族
が
一
般
的
と
な
り
、兄
弟
姉
妹
の
数
も
少
な

く
な
っ
た
た
め
、か
つ
て
家
庭
で
教
え
て
い
た
食
事
マ

ナ
ー
の
伝
承
も
難
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
担
任
の
教
諭
や

友
だ
ち
と
一
緒
に
食
べ
る
給
食
は
、子
ど
も
が
食
事
マ

ナ
ー
を
学
べ
る
場
で
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、家
族
そ
ろ

っ
て
の
食
事
が
少
な
く
な
っ
て
い
る
昨
今
、皆
と
同

じ
も
の
を
同
じ
時
間
に
食
べ
る
こ
と
で
会
話
が
弾
ん

だ
り
、楽
し
い
雰
囲
気
の
中
で
共
食
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
給
食
は
社
会
的
な
役
割
も
果
た
し
て
い
ま
す
。
例
え

ば
全
国
各
地
で
食
べ
ら
れ
て
き
た
郷
土
食
や
行
事
食
に

は
、そ
の
地
域
の
産
物
が
多
く
使
わ
れ
る
こ
と
か
ら
、

地
産
地
消
に
つ
な
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
は
、地
域
の
生

産
者
を
応
援
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
郷
土
食
や
行
事

食
に
限
ら
ず
、普
段
の
給
食
に
も
地
場
産
物
を
取
り
入

れ
よ
う
と
い
う
動
き
も
盛
ん
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
２
０
０
５
年
６
月「
食
育
基
本
法
」が
公
布
さ
れ
、給

食
は
食
育
を
推
進
す
る
う
え
で
欠
か
せ
な
い
も
の
と

し
て
、以
前
に
も
ま
し
て
重
視
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　
給
食
に
出
さ
れ
る
郷
土
料
理
に
し
て
も
、子
ど
も
た

ち
は
単
に
食
べ
る
だ
け
で
な
く
、そ
れ
に
つ
い
て
調
べ

る
こ
と
で
、そ
の
地
域
の
産
物
や
文
化
を
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
給
食
が
ふ
る
さ
と
を
学
び
、地
域
と
の
つ

な
が
り
を
感
じ
る
き
っ
か
け
と
な
る
の
で
す
。

　
子
ど
も
た
ち
に
魚
の
絵
を
描
い
て
も
ら
っ
た
と
こ

ろ
、切
り
身
が
海
の
中
で
泳
い
で
い
る
絵
だ
っ
た
、と

い
う
話
が
あ
り
ま
す
。
ス
ー
パ
ー
や
デ
パ
ー
ト
の
魚
売

り
場
に
は
パ
ッ
ク
に
入
っ
た
切
り
身
が
ズ
ラ
リ
と
並

ん
で
い
ま
す
。
そ
れ
し
か
見
た
こ
と
の
な
い
子
ど
も
た

ち
が
、魚
は
切
り
身
の
姿
を
し
て
い
る
と
思
う
の
も
無

理
の
な
い
こ
と
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、だ

か
ら
と
い
っ
て
こ
の
状
況
を
見
過
ご
し
て
よ
い
と
は

思
え
ま
せ
ん
。
そ
の
解
決
の
一
つ
と
な
る
の
が
給
食
で

す
。
給
食
の
食
材
に
つ
い
て
学
び
、さ
ら
に
は
生
産
者

の
現
場
を
見
学
し
た
り
作
業
を
体
験
し
た
り
す
る
授

業
を
行
う
こ
と
で
、子
ど
も
た
ち
は
材
料
本
来
の
姿
や
、

「
命
を
い
た
だ
い
て
生
き
て
い
る
」こ
と
、い
ろ
い
ろ
な

人
が
食
を
支
え
て
い
る
こ
と
な
ど
を
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
れ
は
ま
た
、S
D
G
ｓ
の
考
え
方
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　
給
食
を
通
し
た
食
育
は
栄
養
教
諭
や
学
校
栄
養
職

員（
以
下
、栄
養
教
諭
）だ
け
で
は
で
き
ま
せ
ん
。
社
会

科
や
家
庭
科
な
ど
の
教
科
担
任
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

生
産
者
を
は
じ
め
と
す
る
地
域
と
の
連
携
が
必
要
で
す
。

　
ま
た
、給
食
に
関
わ
る
栄
養
教
諭
は
さ
ま
ざ
ま
な
人

の
声
を
聞
く
こ
と
も
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。
例
え

ば
、子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
喫
食
し
て
い
る
学
級
担
任

や
検
食
を
行
う
校
長
に
感
想
を
聞
い
た
り
、メ
ニ
ュ
ー

を
リ
ク
エ
ス
ト
し
て
も
ら
っ
た
り
す
る
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。

　
子
ど
も
た
ち
の
声
も
大
切
で
す
。
地
場
産
物
を
使
っ

た
献
立
を
子
ど
も
た
ち
に
考
え
て
も
ら
い
、実
際
に
給

食
に
取
り
入
れ
た
学
校
が
あ
り
ま
す
。
き
っ
と
そ
の

学
校
の
子
ど
も
た
ち
の
食
へ
の
関
心
は
高
ま
っ
た
に

違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　
ぜ
ひ
取
り
組
ん
で
ほ
し
い
の
が
保
護
者
へ
の
食
育
で

す
。
調
理
し
て
い
る
と
こ
ろ
や
子
ど
も
た
ち
が
給
食
を

食
べ
て
い
る
と
こ
ろ
を
見
学
し
て
も
ら
う
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。
栄
養
教
諭
手
作
り
の「
給
食
だ
よ
り
」な
ど
を

給
食
が
地
域
と
の

つ
な
が
り
を
つ
く
る

子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
保
護
者
に
も
読
ん
で
も
ら
い
、

食
の
大
切
さ
を
訴
え
て
い
く
の
も
一
案
で
す
。

　
近
年
、食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
子
ど
も
が
増
加
し
て
お

り
、個
別
対
応
食
が
必
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ア
レ
ル

ギ
ー
の
あ
る
子
ど
も
の
保
護
者
と
密
に
連
絡
を
と
り

注
意
す
べ
き
点
を
十
分
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、卵

の
代
わ
り
に
豆
腐
を
使
っ
た
り
、小
麦
粉
を
米
粉
に
代

え
た
り
す
る
代
替
食
の
工
夫
も
必
要
で
す
。

　
給
食
が
食
育
の
中
で
果
た
す
役
割
は
非
常
に
大
き
く

な
っ
て
い
る
今
、栄
養
教
諭
は
専
門
性
を
強
み
と
し
て

打
ち
出
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ど
う
し
て

よ
い
か
迷
っ
た
と
き
や
悩
ん
だ
と
き
に
は
一
人
で
抱
え

込
ま
な
い
で
、周
囲
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
校
長
や
教

頭
を
は
じ
め
、地
域
の
栄
養
士
会
や
学
校
給
食
会
な
ど
、

相
談
窓
口
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。

　
給
食
は
、子
ど
も
た
ち
の
心
身
を
成
長
さ
せ
る

食
育
の「
生
き
た
教
材
」で
す
。
ぜ
ひ
、上
手

に
活
用
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

地
域
や
保
護
者
と
積
極
的
に

連
携
を
と
っ
て
食
育
を
推
進
し
よ
う
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学 校 給 食 は 食 育 の 「 生 き た 教 材 」



講師：（株）明治
管理栄養士

　
今
回
の
出
前
授
業
に
参
加
し
た
の
は
5
年
生
と

6
年
生
の
計
約
２
２
０
名
で
す
。
開
始
5
分
前
に
は

全
員
が
体
育
館
に
集
合
し
ま
し
た
。

　
授
業
は「
皆
さ
ん
、1
年
前
の
身
長
・
体
重
を
覚

え
て
い
ま
す
か
？
」と
い
う
講
師
の
片
岡
永
恭
の

質
問
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。「
覚
え
て
い
ま
せ
ん
」

と
い
う
声
が
児
童
の
間
か
ら
上
が
っ
た
の
を
受
け
、

「
靴
が
小
さ
く
な
っ
た
り
、服
が
き
つ
く
な
っ
た
り

し
て
い
ま
せ
ん
か
。
そ
れ
は
体
が
大
き
く
な
っ
て

い
る
証
拠
。
皆
さ
ん
は
成
長
期
に
あ
り
、少
し
ず

つ
体
が
大
き
く
な
っ
て
い
る
ん
で
す
よ
」と
説
明

し
ま
し
た
。

　
背
が
伸
び
る
と
は
骨
が
伸
び
る
こ
と
、そ
の
骨
は

何
か
ら
で
き
て
い
る
か
を
皆
と
や
り
と
り
し
な
が

ら
話
を
進
め
て
い
き
ま
す
。
特
に
強
調
し
た
の
が
、

骨
の
材
料
は
カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け
で
な
く
、た
ん
ぱ
く

質
や
ビ
タ
ミ
ン
も
必
要
だ
と
い
う
こ
と
。

　
再
び
質
問
で
す
。「
赤
ち
ゃ
ん
の
頃
に
で
き
た
骨

は
今
体
の
中
で
ど
れ
く
ら
い
残
っ
て
い
る
で
し
ょ

う
か
」。「
半
分
く
ら
い
」「
3
分
の
１
く
ら
い
」「
な

い
」、児
童
た
ち
の
意
見
が
分
か
れ
ま
し
た
。
正
解

は「
な
い
」。
す
る
と
皆
の
間
か
ら「
エ
ー
」と
い
う

驚
き
の
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

　
で
も
、不
思
議
だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
。
皆
の
体
の

中
に
あ
る
骨
が
赤
ち
ゃ
ん
の
と
き
に
で
き
た
も
の

と
違
う
と
し
た
ら
、今
の
骨
は
ど
う
や
っ
て
で
き
た

の
で
し
ょ
う
か
。「
古
く
な
っ
た
骨
と
入
れ
替
わ
る

か
ら
」「
人
の
体
は
ど
ん
ど
ん
壊
れ
て
変
わ
っ
て
い

く
か
ら
」。
さ
ま
ざ
ま
な
意
見
が
次
々
に
出
て
き
ま

す
。「
実
は
、骨
や
筋
肉
、皮
膚
な
ど
体
の
い
ろ
い
ろ

な
部
分
が
少
し
ず
つ
生
ま
れ
変
わ
っ
て
い
ま
す
」

と
片
岡
は
話
し
、〝
あ
る
も
の
〞を
か
ざ
し
ま
し
た
。

え
、そ
れ
は
ガ
イ
コ
ツ
？

高崎市立城東小学校

骨
も
筋
肉
も
、少
し
ず
つ

生
ま
れ
変
わ
っ
て
い
る
⁉

「じょうぶな体をつくろう」実践リポート明治の出前授業

成長期だからこそ知っておきたい

骨と筋肉のこと
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1954 年創立以来、「斬新」「情熱」「和合」の”城東魂”が脈々と受け継がれている高崎市立城東小学校。
同校は年４回の「学校保健委員会」を設け、うち1回は５、６年生全員参加の
「拡大学校保健委員会」として開催し、健康教育を推進しています。
この度、（株）明治の出前授業「じょうぶな体をつくろう」を活用した

「拡大学校保健委員会」が開かれました。

今回実施したプログラム



　
片
岡
が
手
に
し
て
い
た
の
は
大
小
の
上
腕
骨
の

模
型
で
す
。
2
人
の
児
童
が
そ
れ
ら
を
上
腕
に
当
て

て
み
ま
し
た
。
大
き
い
骨
は
上
腕
と
ほ
ぼ
同
じ
長
さ

で
す
。
こ
れ
は
大
人
の
骨
の
模
型
で
、短
い
ほ
う
は

小
学
校
３
年
生
ぐ
ら
い
の
骨
。「
長
さ
は
大
人
の
骨

と
一
緒
だ
け
れ
ど
、太
さ
は
大
人
ほ
ど
あ
り
ま
せ

ん
。
成
長
期
の
皆
さ
ん
は
、カ
ル
シ
ウ
ム
や
た
ん
ぱ

く
質
を
し
っ
か
り
と
っ
て
骨
を
太
く
し
て
い
く
こ

と
が
大
切
で
す
」。

　
皆
が
必
要
な
1
日
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
や
カ

ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
べ
物
な
ど
を
紹
介
。
さ
ら
に
、

給
食
に
出
る
牛
乳（
２
０
０
ｍl
）に
は
２
２
７
mg
も
の

カ
ル
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
る
こ
と
を
伝
え
る
と
、あ

ち
ら
こ
ち
ら
か
ら「
オ
ー
」と
い
う
声
が
。

　
体
を
つ
く
っ
て
い
る
の
は
骨
だ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
例
え
ば
骨
を
動
か
す
の
は
筋
肉
で
す
。
そ
の

筋
肉
の
主
な
材
料
は
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。

　
た
ん
ぱ
く
質
の
多
い
食
べ
物
の
中
に
は
カ
ル
シ

ウ
ム
も
豊
富
に
含
む
も
の
が
あ
り
ま
す
。
牛
乳
や
乳

製
品
で
す
。
た
だ
し
、さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
取
り
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
こ
で

示
さ
れ
た
の
が
3
名
の
有
名
ア
ス
リ
ー
ト
の
朝
食

の
写
真
で
す
。
ど
れ
も
主
食
、主
菜
、副
菜
、牛
乳
・

乳
製
品
、果
物
が
揃
っ
て
い
ま
す
。

　
い
よ
い
よ
、グ
ル
ー
プ
に
な
っ
て
朝
食
メ
ニ
ュ
ー

を
考
え
る
ワ
ー
ク
で
す
。
皆
、活
発
に
意
見
を
言
い

な
が
ら
、メ
ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　
丈
夫
な
体
づ
く
り
の
た
め
に
は
食
事
に
加
え
、運

動
や
睡
眠
も
重
要
で
あ
る
こ
と
も
説
明
。
そ
し
て
最

後
に
児
童
一
人
ひ
と
り
に「
明
日
か
ら
や
っ
て
み
よ

う
宣
言
」を
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
に
書
い
て
も
ら
い
ま
し

た
。「
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
バ
ナ
ナ
を
入
れ
る
な
ど
し
て

果
物
と
乳
製
品
を
と
ろ
う
と
思
い
ま
す
」な
ど
力
強

い
宣
言
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

自
分
た
ち
で
朝
食
メ
ニュ
ー
を

考
え
る
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク

明 治 の 出 前 授 業

（左から）清水友紀養護教諭、佐藤芳正校長、杉山幸恵教頭

　最近、本校では3食とってはいるけれど、栄養バランスが偏っている児童の増加が課題
になっていました。その課題解決に役立てたいと、明治さんの出前授業を申し込みました。
　事前に講師の片岡さんと綿密に打ち合わせを行いました。その際に睡眠や運動も課題
であることをお伝えしたところ、出前授業の中でこれらにも言及してくださることになりま
した。児童にとっては、今日の授業は食を含めた生活習慣を見直す良いきっかけになっ
たと思います。
　本校では家庭で話し合いを行う「すこやか家族会議」を推進しています。今回学んだこと
を児童たちが家に持ち帰り、家族に伝え、会議のテーマにしてくれることを期待しています。

赤ちゃんの頃にできた骨で今の体の中で残
っていると思う量を「半分」「3分の１」「な
い」、それぞれに挙手してもらいました。

出前授業を
終えて
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赤ちゃんの頃にできた骨は今？

皆を代表して2人の児童が上腕に骨の模型
を当ててみました。大きいほうの大人の骨は
自分たちの上腕と長さが同じ！

グループワークではパンまたはおにぎりの
主食を選んでから朝食メニューを考えてい
きました。「パンにジャムを塗ったらおいしい
よ」「おにぎりにはやっぱりみそ汁」などと
自分の意見を述べ合いました。

どんな朝食メニューがいいだろう

みんなの骨と比べてみようか！

「ハムやチーズ、レタス、果物、目玉焼きを載
せたパンに牛乳ならさまざまな栄養がしっ
かりとれるし、簡単に作れます」と発表する
5年生グループ。

パンチーム、おにぎりチームで発表！
「たんぱく質やカルシウムがどんな食べ物に
どれくらい入っているかが知れてとてもよか
った」「大人と子どもで骨の長さがあんなに
違うとは思わなかった」などと出前授業の
感想を述べてくれた6年生の保健委員のメ
ンバーたち。

6年生 保健委員のメンバーさん

「ウーン、明日から何ができる
だろう」。みんな一生懸命に
考えて、ワークシートに記入。

明日からできる目標を見つけよう

1 2 3

4 5 6



なるほど！楽しく学べるなるほど！楽しく学べる

「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

引用：文部科学
省：中学生用食
育教材「食」の探
求と社会への広
がり

めいいく　vol.17／2025春夏 6
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明治の食育 セミナー・出前授業のご紹介

明治の食育  セミナー  おすすめコンテンツ

明治の食育  出前授業  NEW コンテンツ

受験生が特に意識したい食事や生活習慣の基本
について、食事の栄養バランスチェックなどを通
して学ぶ。

受験当日の午前中の試験にパフォーマンスを発
揮できるよう、特に重要な朝食について理解を
深める。

普段の間食や夜食から、試験前日・当日の食事
について、適切な食品選択ができるようにする。

所要時間： 約50 ～ 60分
 （上記以外もご相談ください）

受験生活を乗り切るためには毎日の食事や健康が大事。受験生が意識したい
食事・生活習慣の基本や試験直前の食事について学んでみよう！

対象： 高校、大学受験を控える
 生徒・保護者

受験飯で
パフォーマンスの土台を作ろう!
受験飯で
パフォーマンスの土台を作ろう!

NEW

新しい

受験生向けプ
ログラム

女性のための 明日の健康美を叶える食事
「健康美」を叶えるために、バランスの良い食事と
ライフステージごとの身体の変化やその対策について学びましょう。

「明日の健康美を叶える食事」の

受講対象者が拡大しました！
セミナーの対象が大学・専門学校生から、
中・高校生とその保護者までになりました。

対象

大学・
専門学校生

中・高校生と
その保護者

拡大従来
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食育セミナー・出前授業
双方向・参加型のプログラムを年代ごとに用意しています。

●見直そう！水分補給●考えよう！成長期の体づくり

栄養豊富な食品「牛乳・乳製品」を通じて、
自然の恵み、酪農の仕事、朝食の大切さ、健康な体づくりについて
楽しく学ぶ4つのテーマ別プログラム

身近な食材「カカオ・チョコレート」を通じ
て、自然の恵みやカカオ農家の仕事、国際
協力について楽しく考えるプログラム

カカオはどんな植物なのか？チョコ
レートの製造工程などから自然の恵み
に対する感謝の気持ちを育む。

●チョコレートのひみつ

カカオ生産国がかかえる問題を知り、グループワーク
で、解決方法・協力できることについて考える。チョコ
レートを起点に他国を知り、国際協力の重要性を学ぶ。

●希望のチョコレート

身近な食材「ヨーグルト」を通じて、
自然の恵み・国際理解・商品開発の
仕事について楽しく学ぶプログラム

発酵食品はどのように始まり、なぜ引
き継がれてきたのか？ヨーグルトを例
に食品と微生物について学ぶ。

●ヨーグルトのひみつ

ブルガリアと日本の生活・食文化の
比較から、世界の多様性と共通性を考
え、仕事について学ぶ。

●ヨーグルトができるまで

多くのアスリートを食の面から
サポートしてきた、明治ならではの
プログラム

身近な「食品の生産と消費」に関わるSDGs
について、企業の取り組み例をヒントに、自分
たちは何をすればよいかを考える。

乳牛について
小学１年生～3年生

牛乳ができるまで
小学3年生～6年生

げんきがでるあさごはん
小学１年生～3年生

じょうぶな体をつくろう
小学4年生～6年生

小・中学生向け（出前授業）

中学生以上

小学4年生～６年生 小学6年生～中学生 小学4年生～中学生 小学4年生～中学生

●ジュニアアスリートの栄養

食事の大切さ、栄養
バランスの良い食事
の摂り方、運動前・
中・後の栄養補給に
ついて学び、日頃の
実践へとつなげる。

●高校生アスリートの食事

アスリートが自分の
体について知り、実
力を発揮するために
大切な正しい食事の
摂り方を知る。

小学5年生～中学生

体づくりに必要な栄養をバランスよく
摂るための食事方法を具体的に学び、
今後の実践へとつなげる。

水分の役割、摂取・排出量を理解し、
食事からの水分摂取も重要であること
を学ぶ。

プログラムプログラム

部活動・クラブ向け受験生向け

SDGsの考え方や実践に向けた
ヒントを掴むプログラム

●未来はみんなでつくるものやってみよう！SDGs

競技のパフォーマンスを高めるために
「自分で考えて、選んで食べる」を学ぶ

受験生が意識したい
「食事・生活習慣の基本」や
「試験直前の食事」について学ぶ

牛乳を飲むことは動植物の命をう
けつぐことと理解し、自然界と自
分について考える。酪農の仕事を
通し、感謝の気持ちを育む。

牛乳は工場でどうやってできるの
か、どのような人々の活動や工夫
に支えられているのかを知り、工
場や開発の仕事について考える。

朝ごはんと栄養バランスの大切さを
知り、力を十分に発揮するために自
分がどんな朝ごはんを食べたらよい
のかを考え、実践につなげる。

成長期に伸びる骨や筋肉が何から
できているかを学び、自分の食生
活をみつめ、どんな食事をすれば
よいかを考え、実践につなげる。

中学生●受験生の食事や体調管理 受験生 高校生

中学生以上

食の
魅力

食の
知識

食の
大切さ

明治の食育は３つの学びをとおして、
未来の健康を育てます。

「明治の食育
  について」

３つの学び

受験生が特に意識したい食事や生活習
慣の基本について、食事の栄養バラン
スチェックなどを通して学ぶ。
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2025年1月現在

明 治 の 食 育 セ ミ ナ ー ・ 出 前 授 業 システム：Microsoft Teams または Zoom
オンラインセミナーも
　実施しています システム環境・詳細につきましては、ご相談ください。

なお、ネット環境やアクセス制限等により、実施できない場合がございます。

食
の
な
る
ほ
ど
発
見
セ
ミ
ナ
ー

●命を守る“水” 見直そう！水分補給

●ヨーグルトのひみつ

水分不足が原因で起こる熱中症
を予防するために、水分補給の
コツや食事からの水分摂取の重
要性を学ぶ。

●チーズを知り チーズに親しむ

●神秘の食品 「乳」

●カラダは食べた物からできている

“元気な人生１００年”のカギとな
る「栄養・運動・口腔ケア」を、
実例と体験を交えて考える。

●チョコレートの世界へようこそ！

高校生・大学生・社会人向け

シニア向け

働く世代や高校生・大学生が十分なパフォーマンスを発揮するための食事と栄養への「気づき」や、
食への興味・楽しさを喚起するプログラム

●女性のための「明日の健康美」を叶える食事 

「朝食が勉強や運動のパフォーマ
ンスに与える影響」を理解し、朝食
の改革方法を考えるプログラム。

●チョコレートの世界へようこそ！ ●ヨーグルトのひみつ ●チーズを知り チーズに親しむ

ヨーグルトの歴史や種類、栄
養、乳酸菌の働きから、健康と
の関係も考えられる盛りだくさ
んな内容。

チョコレートの製造・歴史・カ
カオ農家支援など、知られざる
世界をご紹介。テイスティング
体験あり。

チーズの歴史や作り方や栄
養、そしてチーズ作りに適した
「十勝」を通してチーズの価値
を学ぶ。

●神秘の食品 「乳」

●未来のための栄養改革

女性の健康課題やライフステー
ジごとの身体の変化を理解し、
未来の自分のためにできること
は何か？を見つけるプログラム。

健診等で健康意識が高くなっ
ている世代に、自分の食事内
容の振り返りなどを通して栄
養改革を促すプログラム。

●朝食改革でパフォーマンスアップ

●朝食改革でパフォーマンスアップ

健康不安が少なく、朝食も欠
食しがちな世代に、成功への
食事投資として朝食改革を促
すプログラム。

シニア世代に向けた「健康な食生活」への関心を高めるセミナーです。
毎日の過ごし方を見直すきっかけづくりに！

●見直そう！水分補給

水分不足が原因で起こる熱中
症を予防するためのポイント
や、水分補給のコツを学ぶ。

健
康
経
営 

応
援
セ
ミ
ナ
ー
・
食
の
楽
し
さ
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起
セ
ミ
ナ
ー

「明日の健康美」を叶える食事 
●働く女性のための

出前授業の風景を
ムービーでチェック！

お申し込みはこちら

WEBお申し込み・
お問い合わせページはこちら

「健康経営®」は、ＮＰＯ法人健康経営研究会の登録商標です

®

●チョコレートの世界へようこそ！ ●ヨーグルトのひみつ ●チーズを知り チーズに親しむ●神秘の食品 「乳」

●見直そう！水分補給

水分不足が原因で起こる熱中
症を予防するためのポイント
や、水分補給のコツを学ぶ。

不思議で奥深い「乳」の世界。乳
ができる仕組み、乳利用の歴史、
乳成分と発育の関係、ヒトにとっ
ての牛乳の栄養と価値を学ぶ。

ヨーグルトの歴史や種類、栄
養、乳酸菌の働きから、健康と
の関係も考えられる盛りだくさ
んな内容。

チョコレートの製造・歴史・カ
カオ農家支援など、知られざる
世界をご紹介。テイスティング
体験あり。

チーズの歴史や作り方や栄
養、そしてチーズ作りに適した
「十勝」を通してチーズの価値
を学ぶ。

不思議で奥深い「乳」の世界。乳
ができる仕組み、乳利用の歴史、
乳成分と発育の関係、ヒトにとっ
ての牛乳の栄養と価値を学ぶ。

女性の健康課題やライフステージごとの身体
の変化を理解し、未来の自分のためにできる
ことは何か？を見つけるプログラム。



「健康だ！」の理由はなんだろう。

「おいしい！」の理由はなんだろう。

小さな疑問や発見に出会いながら、

健康の大切さや、食の意味を養っていく。

食を知って、おどろいて、うれしくなって、

そしてしっかりと選ぶ力を身につける。

食の歴史や文化、自然の恵み、生産者の思い、

そして栄養のこと。

一人ひとりの違う毎日の食で、

一人ひとりがおなじように、健康になれますように。

明治の食育は、

「食の知識」「食の魅力」「食の大切さ」の学びをとおして、

未来の健康を育てます。

2501

出前授業・食育セミナーのお申込みは「明治の食育」ホームページでも受け付けております。

広報部 ダイレクトコミュニケーショングループ
TEL：03-3273-3461

北海道

青森県  岩手県  宮城県  秋田県  山形県  福島県

茨城県  埼玉県  千葉県  東京都  神奈川県  山梨県
栃木県  群馬県  新潟県  長野県  

関　西

中国・四国

東海・北陸 静岡県  愛知県  三重県  岐阜県  富山県  石川県  福井県

滋賀県  京都府  大阪府  兵庫県  奈良県  和歌山県

鳥取県  島根県  岡山県  広島県  山口県  
徳島県  香川県  愛媛県  高知県

福岡県  佐賀県  長崎県  熊本県  大分県  宮崎県
鹿児島県  沖縄県

「出前授業」「食育セミナー」についてのお問い合わせ・お申し込みはWEBフォームからお願いいたします。

北海道
東　北

関東・甲信越
九　州

詳細はコチラから↓
http://entry.meiji-shokuiku.jp/

検 索明治の食育セミナー 申し込み


