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めあて　やさいの中を見てみよう
ピーマン たてにきると よこにきると

•	 ひかっている　　
•	 つるつるしている

トマト たてにきると よこにきると

•	 やわらかいかんじ
•	 つめたいかんじ

ゴーヤ たてにきると よこにきると

•	 デコボコしている
•	 かわがあつそう

どんなよそうをしたのかな？

じつぶつとくらべてみよう！
•	 ピーマンの中にたねがある
•	 ピーマンの中にみがつまっていな
い

•	 トマトの中に、やわらかいところ
がある

•	 ゴーヤの中に、白いわたみたいな
ものがある

発
問
等

皆さんは、この野菜の
中はどうなっているのか
知っていますか？

•	 自分達が育てている野菜
や、給食に登場する野菜に
ついて聞く。

•	 実物の野菜を回して、触っ
たり香りをかいだりできる
ようにする。

•	 見た目や、触れた感触な
ど感じたことを発表させる。

•	 実際に切ったものを班ご
とに配り、予想して書いた
ものと、観察して書いたも
のを比べて、感じたことを
発表させる。

発
問
等

野菜のおもしろいと
思ったところや発見した
ことはどんなところです
か？

•	 野菜のおもしろいと思っ
たところや発見したことを、
ワークシートに書き、おう
ちの人に伝える。

発
問
等

予想していたものと、
どこがちがいましたか？

•	 ピーマンとトマト、ゴー
ヤの断面図を予想して、ワー
クシートに書かせる。

•	 予想して書いたものを数
枚掲示し、友だちの書いた
ものも見る。

導 入 まとめ・実践展 開

野菜の実物に触れたり切ってみ
たりすることで、野菜に対する興
味・関心を高める。

[領域]　栄養（食品）

指導計画（３時間）
1	 野菜あてっこゲームをする

2	 野菜の中はどうなっているの
かな？切ってみよう（本時）

3	 野菜を食べてみよう（体験）

本時の目標
野菜の実物に触れたり、切って
みたりすることで、野菜の特徴を
知り、親しみをもつことができる。

指導のポイント
•	 野菜を切る時は、複数の指導
者で行う。

•	 使用する野菜は、自分たちが
育てている野菜や断面がおもし
ろい野菜を選び、興味・関心を
深める。

•	 野菜に触れる前に、食べるも
のなので、大切に扱うことを説
明しておく。

•	 食物アレルギーの児童に配慮
する。

資 料
•	 ピーマンとトマトとゴーヤの
写真

•	 ピーマンとトマトとゴーヤを
縦・横に切った切り口の写真

•	 ワークシート

題材の目標 給食時間での指導
給食で登場する野菜の中はどう
なっているのか、考えさせる。
切り口の写真を見せて興味をも
たせる。

家庭との連携
野菜の切り口をおうちの人と一
緒に観察し、好きなところやおも
しろいところを見つけられるよう
にお願いする。

評 価
生活科においては、「関心・意欲・
態度」「思考・表現」「気付き」で
評価をするが、食育の時間として
は、主に「関心・意欲・態度」の
変容をねらう。
野菜に触れることから野菜に関
心をもつようにする。

他教科等との関連
•	 生活「おいしくそだて　わた
しの野さい」
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［領域］栄養小学2年　野菜となかよしになろう

やさいの
おもしろいところや
はっけんしたこと
•	 きれいないろ
•	 ふしぎな形
•	 たねのつきかた
•	 みずけがおおい

指導展開例



ろうめあて　望ましいおやつのとり方と量を知
おやつとしてよく食べたり、飲んだりするもの

•	 スナック菓子
•	 ジュース
•	 グミ
•	 ・・・・
•	 ・・・・

おやつの特ちょう
•	 砂糖（Ｓ）が多い
•	 油（Ｏ）が多い
•	 塩分（Ｓ）が多い

•	 むしば
•	 ひまん
•	 高血圧

「おやつ」のちょうどよい量は？
↓
量であらわすと

•	 ジュースだとこの位
•	 クッキーだと・・・
•	 スナック菓子だと・・・
•	 グミだと・・・・
•	 クリームパンだと・・・

おやつにむいている食べ物は？

 

•	 おせんべい
•	 さつまいも

•	 牛乳
•	 くだもの

発
問
等

みなさんがよく食べて
いるおやつには、どのよ
うなものが多く含まれて
いたか振り返ってみま
しょう。

•	 前時のおやつのアンケー
ト調査でよく食べられてい
る食べ物を提示して、それ
らの食品の特徴を確認する。

•	 S.O.S のとりすぎについて
説明をし、問題意識を高め
る。

発
問
等

望ましいおやつの量に
ついて体験させる。

•	 日頃よく食べているおや
つの中から、１回に食べ
てよい適切な量を伝える。
ジュースならコップにこの
位、スナック菓子なら手の
ひらにこの位と実際にのせ
て体験させる。

発
問
等

おやつにむいている食
品がこの中にありますが、
どの食べ物だと思います
か？

•	 おやつとしてふさわしい
食品をカードの中から選ば
せ、おやつとしてふさわし
い食品を認識させる。

•	 三度の食事で不足する栄
養を補うおやつが望ましい
ことを理解させる。

•	 いろいろな食品を組み合
わせて食べるとよいことも
伝える。

導 入 まとめ・実践展 開

望ましいおやつのとり方を知
り、日頃の食生活の中で生かせる
ようにする。

[領域]　健康な生活

指導計画（２時間）
1	 よく食べているおやつについ
て調べ、まとめる

2	 おやつのとり方・やくそくを
知る（本時）

本時の目標
望ましいおやつのとり方とおや
つにふさわしい食品を知り、自分
の生活の中で生かせるようにす
る。

指導のポイント
•	 前時の学習を振り返り、日頃
おやつとしてよく食べている食
品には糖分、脂質、塩分が多く
含まれている傾向にあることを
想起させる。

•	 おやつは食事とのバランスか
ら一度にとってよい量があるこ
とを知らせ、手ばかりを用いて
一度に食べてよい量を確認させ
る。体験的な活動を通し、自己
の食生活を振り返らせ、望まし
いおやつのとり方を身に付けさ
せる。

資 料
•	 食品カード

•	 スナック菓子（実物）

•	 おやつのアンケート調査

題材の目標 給食時間での指導
牛乳とおやつを組み合わせると
よいことを伝える。

家庭との連携
食育だより等を活用し、家庭で
もふさわしいおやつを選ぶように
はたらきかける。

評 価
特別活動においては「生活への
関心・意欲・態度」「生活につい
ての知識・理解」で評価をするが、
食育の時間としては主に「生活へ
の関心・意欲・態度」の変容をね
らう。
自分の食生活を振り返り、おや
つのとり方を見直し、適切なおや
つのとり方をしようとする。

他教科等との関連
•	 体育（保健）「育ちゆく体と
わたし」
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［領域］健康な生活小学4年　おやつについて知ろう

発
問
等

おやつをとる時の約束
を確認する。

•	 おやつの約束
①　ちょうどよい量
②　ふさわしいおやつ
③　食べる時間

おやつの約束
①	 ちょうどよい量
②	 ふさわしいおやつ
③	 食べる時間

食品カード



発
問
等

6年○組の人がよく食べ
ているお菓子や食べ物を
みてみましょう。

•	 よく食べる食べ物アン
ケートの結果を示す。

発
問
等

SOS ってなんのことだ
と思いますか？

•	 前時の学習を振り返り、
SOS を考えさせる。

•	 S ＝さとう（糖分）
O＝あぶら（脂質）
S ＝塩（塩分）であるこ
とを知らせる。

•	 SOS のとりすぎが保健で
学習した「生活習慣病」の
原因になることを血管のモ
デルを活用して理解させる。

発
問
等

栄養成分表示を調べて
みましょう。

•	 糖分については、アイス
クリームに含まれるさとう
の量を示す。

•	 よく食べる食品の空箱を
用意し、栄養成分表示を班
活動で調べさせる。栄養成
分表示の見方を説明し、脂
質と食塩を調べる。

•	 発表させ、黒板にグラフ
にして示していく。

•	 給食の脂質と塩分を示し、
気付いたことを発表させる。

めあて　「SOS」について知ろう

給食

アイスクリーム

チョコレート

ケーキ

ポテトチップス

カップラーメン

カップやきそば

鶏のからあげ

調べてみて気づいたこと
給食と比べての気づきなど

•	 カップラーメンは、１日分
の食塩をとってしまう

導 入 まとめ・実践展 開

生活習慣病の予防のためには糖
分・脂質・塩分のとりすぎに気を
つけて、健康によい生活習慣を身
に付ける必要があることがわか
る。

[領域]　健康な生活

指導計画（２時間）
1	 生活習慣病と食事とのかかわ
りを知る

2	 SOS（糖分・脂質・塩分）に
ついて知る（本時）

本時の目標
普段、好んで食べている食品に
は生活習慣病の原因となる SOS
（糖分・脂質・塩分）が多く含ま
れていることに気付き、SOS をと
りすぎないようにするためにでき
ることを考える。

指導のポイント
•	 普段、好んで食べる食品の「栄
養成分表示」を調べる活動を通
して、これらの食品には脂質や
塩分が多く含まれていることに
気付かせ、とりすぎないように
するための工夫を考えさせる。

資 料
•	 よく食べる食べ物アンケート
の結果

•	 食品の空き箱

•	 血管のモデル（または図）

•	 ワークシート

題材の目標 給食時間での指導
給食の脂質、塩分の量を確認さ
せる。

家庭との連携
給食だより等でSOSについて学
習したことを知らせ、家庭でもと
りすぎないようはたらきかける。

評 価
特別活動においては「生活への
関心・意欲・態度」「集団の一員
としての思考・判断・表現」「生
活についての知識・理解」で評価
をするが、食育の時間としては、
知識を理解した上で思考・判断を
ねらう。
普段、好んで食べている食品に
は生活習慣病の原因となる SOS
（糖分・脂質・塩分）が多く含ま
れていることに気付き、 SOS をと
りすぎないようにするためにでき
ることを考え自分の生活にいかそ
うとする。

他教科等との関連
•	 体育（保健）「病気の予防」
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［領域］健康な生活小学6年　生活習慣病を予防しよう

発
問
等

SOS は、とりすぎると
体によくないことをおさ
える。

•	 SOS はとりすぎると体に
よくないことを理解させる。

発
問
等

これから自分で工夫で
きることを考えてみま
しょう。

•	 とりすぎないために自分
ができる工夫を考え、ワー
クシートに書かせて発表さ
せる。

６年○組
よく食べる食べ物ベスト７ わかったこと、これ

からできる工夫

栄養成分表示を調べよう

Oil(あぶら)＝脂質Sugar(さとう)＝糖分

SOS の
とりすぎ

元気な人の
血管の図

生活習慣病

生 活 習 慣 病
の 人 の 血 管

の図

アイスクリームに
含まれる

さとうの量

Salt(塩)＝塩分

1	 アイスクリーム
2	 チョコレート
3	 ケーキ
4	 ポテトチップス
5	 カップラーメン
6	 カップやきそば
7	 鶏のからあげ

（児童の発表）
•	 SOS はとりすぎ
ると体によくない

•	 食べ過ぎない
•	 食べ続けない
•	 表示をよく見る
•	 カップラーメンの
汁は全部飲まない

•	
•	

給 食18ｇ 2.7ｇ
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