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発
問
等

骨の成長・骨量の変化
について、どんな変化が
あるか考えてみましょう。

• 体の成長を示す例として
骨の成長の変化を提示する。
子どもの骨の成長、人の骨
量の変化等の資料から、中
学生の時期はどのような特
徴があるか考えさせる。

発
問
等

成長期は、どのような
食事のとり方が大切なの
でしょうか？

• 体の発育・発達と、中学
生の時期の食事のとり方は
深いかかわりがあることに
気付かせる。

• 望ましい食事内容として
学校給食を提示して考えさ
せる。

発
問
等

自分の食事のとり方を
振り返り、望ましい食事
内容にするためにはどう
したらよいか目標を決め
ましょう。

• 中学生の時期の食事内容
を充実させることは、自分
の健康や将来の体づくりの
ためにとても大切であるこ
とを気付かせる。

• 自分の食事を振り返り、
食事内容を改善するための
具体的な目標を決めさせる。

発
問
等

個人健康カードから今
までの自分の身長・体重
を成長曲線で確認してみ
ましょう。

また、肥満度について
も調べてみましょう。

• 個人健康カードから、自
分の身長・体重を調べて成
長曲線を描かせる。

• 肥満度の求め方を知らせ、
自分の肥満度を計算させる。

• 体のさまざまな器官は、
発育する時期が異なること
を、スキャモンの発達・発
育曲線から理解させる。中
学生の時期は、各器官の発
育・発達に伴い、急速に身
長が伸び、体重も増えるこ
とを知らせる。また、成長
には、個人差があることも
知らせる。

導　入 まとめ・実践展　開

課 題　しっかり食べよう！「第二次成長期」は体づくりの総仕上げ
給食時間での指導

給食の実際の量で成長期に必要
なエネルギー量や栄養量を知らせ
る。

家庭との連携
食育だより等で、学習した内容

を家庭にも知らせる。

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」で評価するが、食
育の時間としては、「生活への関心・
意欲・態度」の変容をねらう。

中学生の時期の発育の特徴を知
り健康と食事の関係が分かり、自
分の健康上の課題の改善に生かそ
うとする。

他教科等との関連
• 保健体育「体の発育・発達」

中学生の時期の体の発育・発達
の特徴について理解し、望ましい
食事のとり方をしようとする意欲
をもつ。

[領域]　栄養

指導計画（１時間）
身体計測時に養護教諭から成長

曲線と肥満度について聞く
【事前指導】

中学生の時期の発育・発達の特
徴について理解し、成長期の望ま
しい食事のとり方について分かる

（本時）

本時の目標
中学生の時期の体の発育・発達

について理解し、望ましい食事のと
り方をしようとする意欲を高める。

指導のポイント
• 成長曲線の正常値内に入らな

い生徒や異なる曲線を描く生徒
に配慮する。成長には個人差が
あることや、これから成長して
いく過程で、食事・運動・休養
等、毎日の生活を健康的なもの
にすることで、発育・発達でき
ることをしっかり認識させる。

資 料
• 　身長・体重成長曲線
　　（児童生徒等の健康診断マ

ニュアル平成 27 年度改訂）公
益社団法人日本学校保健会

• 　スキャモンの発達・発育曲線
• 食生活学習教材（小学校高学

年指導者用）文部科学省

［領域］栄養中学1年　しっかり食べよう！「第二次成長期」は体づくりの総仕上げ
題 材 の 目 標

指導展開例

中学生の時期の
発育の特徴を知ろう

体の栄養状態の指標
身長と体重のバランス

・成長曲線
・肥満度

成長期の食事のポイント

・主食・主菜・副菜を
組みあわせる

・ダイエットしない

　個人差がある

成長曲線
（身長・体重成長曲線）

各器官の発育の仕方

子どもの骨の成長 人の骨量の変化

中学生はより高い骨量を蓄えて、丈夫な骨をつくる時期 ま と め

食事内容を充実させ
るには
・朝食の品数
・牛乳を残さず飲む
・
・
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発
問
等

アスリートの食事を五
大 栄 養 素 に 分 け て み ま
しょう。

• ワークシートを活用して
五大栄養素に分類させ、分
かったことを発表させる。

発
問
等

なぜアスリートは、バ
ラエティに富んだ食事を
していると思いますか？

• アスリートが、栄養バラ
ンスのとれた食事をしてい
る理由を考えさせる。

• スポーツをするときは日
常生活と成長分、さらにス
ポーツする分の栄養が必要
なことを理解させる。

• スポーツをするときに必
要な栄養素の働きについて、
図を活用して分かりやすく
説明する。

• 給食は、アスリートの食
事の基本であることを知ら
せる。

発
問
等

自分の食事において工
夫できることを考えてみ
ましょう。

• 自分の食事で、続けたい
食事の内容や改善したい食
事の内容について振り返ら
せる。

• スポーツをするときの食
事の工夫を考えて、ワーク
シートに書かせて発表させ
る。

発
問
等

これはどんな職業の人
の食事だと思いますか？
なぜそう思いましたか？

• おかずの量や数、使用食
品等について注目させる。

課 題　 アスリートの食事に学ぼう
給食時間での指導

給食は五大栄養素がそろった、
バランスのよい食事だと再確認さ
せる。

家庭との連携
食育だより等を通して、バラン

スのとれた食事になるようにはた
らきかける。

評 価
技術・家庭においては、「健康・

安全への関心・意欲・態度」「思考・
判断」「知識・理解」で評価するが、
食育の時間としては、知識を理解
した上で「望ましい食生活への関
心・意欲・態度」をねらう。

健康を保持増進するために、栄
養素のバランスや食事の量等に配
慮したり、生活リズムを整えたり
することの大切さが分かり、自分
の食生活の改善に役立てようとす
る。

他教科等との関連
• 技術・家庭「健康と食生活」

スポーツをするときも、栄養バ
ランスのとれた食事の大切さが分
かり、自分の食事を改善しようと
する。

[領域]　栄養

指導計画（２時間）
１　スポーツをするときも、栄養

バランスのとれた食事の大切さ
が分かる（本時）

２　パフォーマンスを向上させる
ための食事が分かる

本時の目標
成長期は栄養バランスのとれた

食事が大切であるが、スポーツを
するときも同様であることが分か
り、自分の食事を改善しようとす
る。

指導のポイント
• 一流スポーツ選手の食事を例

にとり、バランスのとれた食事
の大切さを理解させる。

資 料
• 　アスリートの食事写真
• 　五大栄養素の絵
• 　ワークシート
• 　給食の写真
• 　アスリートの食事ハンドブッ

ク（JADA）

［領域］栄養中学1年　スポーツと食事について考えよう
題 材 の 目 標

・ごはん（米）
・焼肉（豚肉・ブロッコリー、

油）
・サラダ（豆腐、レタス、トマ

ト、鰹節、わかめ、ドレッシ
ング）

・きんぴらごぼう
・・・・・・

給　食 アスリートの食事

・使用食品が多い
・バランスがよい
・いろいろな料理
・

スポーツのために必要な栄養

成長に必要な栄養

日常生活に必要な栄養

導　入 まとめ・実践展　開

五大栄養素がそろっている
……→栄養バランスがよい

アスリートの食事の基本
ま と め

自分の食事で工夫できること
・バランスよく食べる
・たくさん食べる
・いろいろな物を食べる
・好き嫌いしない
　・・・・・
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指導展開例

よくかんで食べることの大切さ
を知り、よくかんで食べようとす
る意欲をもつ。

[領域]　健康な生活

指導計画（２時間）
１　食事のマナーを知る
２　よくかむことの大切さを知る
　　（本時）

本時の目標
よくかむとよいことが、たくさ

んあることを知り、よくかんで食
べようとする意欲を高める。

指導のポイント
• 　「かむこと」を意識付けるた

め実際に「豆」を食べて、何回
かんだか数えさせる。

• 　「30 回かむこと」を意識付け
るため、数えながら「豆」を食
べる体験をさせる。

• 　コップに水を用意し、のどに
詰まらないように配慮する。

• 　よくかむことは、意識をしな
いとできないことを実感させる。

• 　豆アレルギーの児童がいない
か事前に確認しておく。

資 料
• 前時使用した「マナー」の絵
• 炒った豆
• 水
• コップ
• ワークシート

題 材 の 目 標

［領域］健康な生活小学部２年　よくかんで食べよう

めあて　よくかんで食べよう
給食時間での指導
• よくかんで食べようとしてい

るか声掛けをする。
• 今日の「よくかむ料理」を献

立表に明記する。

家庭との連携
家庭の食事でも、よくかんで食

べるよう協力依頼をする。取組の
感想を、食育だより等で紹介する。

評 価
　生活科においては、「食事（あ
いさつ、適量をよくかんで食べる、
食事のマナーなど）、片付け（食
器をまとめる、運搬する等）など、
一連の活動を友だちと協力して行
う」で評価する。
　食育の時間としては、よくかむ
ことの大切さを理解し、よくかん
で食べようとする。

他教科等との関連
• 生活

発
問
等

前回、マナーのことを
学習しました。今日まで
がんばったことを発表し
てください。

• 前時に各自が決め、取り
組んでいたマナーはどんな
ことか発表させる。

• がんばっていたことを評
価し、継続する意欲を高め
るようにさせる。

発
問
等

よくかむと、どんなよ
いことがあると思います
か？

• よくかむと、どんなよい
ことがあるのか発表させる。

• よくかむと、脳やおなか
にもよいことを伝える。

発
問
等

今 日 わ か っ た こ と や、
これからやってみようと
思うことをワークシート
に書き、発表しましょう。

• マナーとともに、よくか
んで食べることの大切さを
理解させる。

• これからやってみたいこ
とを決め、発表させる。

聾学校

どんなことをがんばった？

発
問
等

　これから豆を食べて、
かむことの体験をしてみ
ましょう。

• 何回かんだかを数えさせ
ながら食べさせる。

発
問
等

　普通にかんだ時と30回
かんだ時の違いを体験さ
せる。

• よくかむと、味が甘くなっ
たり、食べ物が細かくなっ
たりすることを気付かせる。

• 30 回かむことは、意識し
ていないとできないことに
気付かせる。

・こうごに食べる

・のこさないで食べる

・しせいをよくする

・すききらいしない

まめを食べてみよう よくかむとよいこと

何回かんだかな？

　15回　　　　23回

　11回

３０回かむと何かちがう？

　あまくなった　　つかれた

　おいしくなった　長かった

　とけてドロドロした

・おいしくなる

・おなかにいい

・つばがでる　

・はにいい

・のうがはたらく

わかったことや
　　　　  　やってみること
・よくかんで食べる
・
・

導　入 まとめ・実践展　開

　　　　   まとめ




