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食品カード

ワークシート



135

教
科
等
に
お
け
る
食
に
関
す
る
指
導
（
学
習
指
導
案
）

１　単元名　健康な生活と病気の予防

２　生徒の実態と単元について

　�　本単元では健康な生活を営んでいくためには、年齢、生活環境等に応じた食事、運動、休養及び睡眠の

調和のとれた生活が必要であることを理解させたい。特に食事の量や食品の偏り、運動不足、休養及び睡

眠の不足など生活習慣の乱れが、生涯にわたる心身の健康に様々な影響を与えることから、成長期の体に

必要な栄養と運動について関心をもたせ、自己の健康管理を日常生活の中で実践することの重要性に気付

かせたい。

　�　以下は生徒 28 名（学級人数 31 名、欠席３名）を対象とした本題材に関するアンケートの調査結果であ

る。

　�　アンケートの調査項目①の結果より、大多数の生徒が毎日同じ時刻に食事をとっていることから、規則

正しく食事をとる習慣が身に付いていると考えられる。しかし、食事の栄養バランスに関しては課題が見

られる。項目②より自ら食事を選択する際に栄養バランスについて考えることができている生徒は少ない

ことが分かる。また項目③より、休日は毎日栄養バランスのよい昼食を食べることができている生徒は少

ないのではないかと考えられる。項目④からは休日は主食のみという生徒が 28 名中７名いることが分

かった。その中では麺類を食べている生徒が過半数を占めていた。このことから、休日の昼食には手軽に

食べられるものを選んでいるのではないかと考えられる。間食については、項目⑤よりアイスやスナック

菓子を食べていることが多いと考えられる。

　�　そこで、卒業後、自分で食事を選ぶ機会が増える生徒が、よりよい食習慣について理解し、生徒自身の

これからの生活に生かしていける力を身に付けさせたい。

３　目標（めあて・ねらい）

　�　自分の食生活を振り返り、健康に過ごすための食生活について考え、今後の生活に生かす意欲をもつこ

とができる。

４　食育の視点

　�　心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解させ、自ら管理していく能力を

身に付ける。【心身の健康】

� 〈調査日　平成 29 年８月 29 日〉

調査項目 評価（人）

①�　夏休み中に１日３食、同じ時刻にとっていまし

たか。

毎日とっていた（1）　だいたいとっていた（22）

あまりとっていなかった（4）

ほとんどとっていなかった（1）

②�　外食をするときや食べ物を購入するときに、栄

養バランスについて考えますか。

よく考える（2）　少し考える（9）

あまり考えない（7）　考えない（10）

③�　夏休み中の昼食は炭水化物（ごはんやパン、麺

類など）とたんぱく質（肉や魚、卵、大豆製品な

ど）、野菜（または果物）がそろっていましたか。

毎日そろっていた（7）

そろっていることが多かった（9）

あまりそろっていなかった（12）

そろっていなかった（0）

④�　休日（８月 28 日）の昼食を教えてください。 主食のみ（7）　主菜のみ（1）

主食 +主菜または副菜（5）　主食 +主菜 +副菜（9）

弁当（1）　無回答（5）

⑤�　夏休み中によく食べていたおやつを教えてくだ

さい。（複数回答可）

スナック菓子（5）　せんべいやおかき（2）

チョコレート菓子やクッキー、ケーキなどの洋菓子（4）

和菓子（1）　アイス（19）　その他（1）

食べていない（1）　無回答（2）

中学校　第３学年　保健体育学習指導案 熊本県



136 137

５　本時の展開

経
過
時
間

学習活動
授
業
形
態

指導上の留意点
〔○能動　●徹底　■中心となる言語活動〕

備考

つ
か
む

（3）

１　健康であるための条
件を復習する。

一斉 ●　T1：�前時の学習を振り返ることで、健康は食生
活に深い関わりがあることを意識できるよ
うにする。

探
る

（7）　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

学
び
あ
う

（35）

２　アンケート結果を基
に自分の食生活につい
て振り返る。

３　健康に過ごすために
食生活で気を付けたい
ことを考える。

　・栄養バランス
　・食べすぎない

４　栄養バランスのよい
弁当の内容を考える。

５　各班の考えや栄養教
諭の話を聞き、栄養バ
ランスについてさらに
考え理解を深める。

６　必要なエネルギー量
について考える。

一斉

個

班
　
　
　
　

一斉

個
一斉

一斉

個
一斉

○　T1：�アンケート結果を提示し、日頃の食生活を
振り返られるようにする。

●　T2：�アンケート結果に対する意見を述べ、自分
の食生活を見直す手立てを行う。

○　T1：�数名に発表させ、考えを深めさせる。

○　T1：�各班の弁当を提示させる。
●　T2：�弁当は主食 :主菜 :副菜＝３: １: ２とな

るように詰めると栄養バランスがよくなる
ことを説明する。

○　T1：�自分に必要なエネルギーを考えさせる。
●　T1：�必要なエネルギーは個人で異なることを理

解させ、目安量を提示する。
●　T2：�弁当箱の容量（ml）と摂取エネルギー量

（kcal）が大よそ同じであることを説明する。
○　T1：�自分の弁当箱の容量を確認させる。
●　T2：�適当なエネルギー量を摂取するための注意

点について補足説明する。

スクリーン
（アンケー
ト結果グラ
フ）

ワークシー
ト
給食写真
スクリーン
（レーダー
チャート）
弁当箱の用
紙
マジック
主菜や副菜
の例
弁当写真

ワークシー
ト
エネルギー
表

容器、菓子

振
り
返
る

（5）

７　本時の学習を振り返
り、気付きや学び、今後
の目標についてまとめ
る。

個 ○　T1：�健康に過ごすための食事の重要性について
再確認することで、今後の食生活での実践
につなげられるようにする。

ワークシー
ト

健康に過ごすための食生活を考えよう

徹底指導 　（ポイント）

◎　T2：�栄養バランスについて給食の献立で気
を付けている点を紹介し、今後の食生
活に生かせるようにする。

能動型学習 　（ポイント）

◎　T1：�班で意見を交換し、全員に発言の機会
をもたせる。卒業後必要となる弁当につ
いて考えさせることで実践につなげる。

６　板書計画

評価〔関心・意欲・態度〕（ワークシート）
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８　献立名

　・麦ごはん

　・牛乳

　・呉汁

　・鮭の香草焼き

　・ひじきの炒め煮

資料等

７　評価

具体の評価基準【関心・意欲・態度】 A基準の例 評価方法

　自分の食生活に関心を持ち、健康のため
に、よりよい食生活を送ろうという意欲を
もつことができる。

　健康に過ごすために栄養バランスのとれ
た食生活を送ろうと考えることができる。

ワークシート

B基準に達しない生徒に対する手立て
これまでの自分の食事や間食について思い出させ、日頃の食生活を振り返り考えさせる。


