
食に関する指導プログラムについて 
    

児童生徒の基本的な生活リズムの形成を目指し，食に関する指導の実践研究を進めるにあたり，
児童生徒の食生活実態調査結果を分析したところ，いくつかの課題がみえてきました。 

基本的な生活リズムは，食事，運動，休養・睡眠の調和がとれた生活の中で作られるものですが，
その中でも 1 日の始まりである朝食の指導を中心に，食生活実態調査の結果も踏まえながら，食に
関する指導プログラムを作成しました。 

    
１ 食生活実態調査より（栄養教諭所属校 小学校３年生５２２人，５年生５０９人，中学２年生５２２人対象） 

 

（（（（１１１１））））    約約約約２２２２％％％％のののの児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒がががが朝食朝食朝食朝食ををををほとんどほとんどほとんどほとんど食食食食べていないべていないべていないべていない    

朝食を「ほとんど食べない」と回答した児童生徒は，全体の２％前後です。学年が上がるに

つれ，わずかですが割合が増えています。また，これらを含め約１０％の児童生徒が朝食を食

べない日があると答えています。  

 

（（（（２２２２））））    朝食朝食朝食朝食のののの内容内容内容内容はははは，，，，「「「「主食主食主食主食＋＋＋＋汁物汁物汁物汁物」」」」がががが最最最最もももも多多多多いいいい    

            朝食の内容は，ごはんとみそ汁，パンと牛乳といったような「主食＋汁物」の組み合わせが

最も多く，次に多いのが，「主食のみ」でした。「主食＋汁物＋主菜＋副菜」が揃った朝食を

食べているのは，全体の約１２％前後です。 

 

（（（（３３３３））））    朝食朝食朝食朝食のののの主食主食主食主食としてとしてとしてとして「「「「ごはんごはんごはんごはん」」」」とととと「「「「パンパンパンパン」」」」をををを比較比較比較比較するとするとするとすると，，，，「「「「ごはんごはんごはんごはん」」」」をををを主食主食主食主食としているほうがとしているほうがとしているほうがとしているほうが，，，，朝食朝食朝食朝食のののの内容内容内容内容

がががが充実充実充実充実しているしているしているしている    

            朝食の内容を比較すると，ごはんを主食にしている方が「主食」のみの朝食が少なく，「主

食＋汁物＋主菜」，「主食＋汁物＋主菜＋副菜」の充実した内容の朝食が多くなっています。 

 

（（（（４４４４））））    起起起起きるきるきるきる時刻時刻時刻時刻，，，，寝寝寝寝るるるる時刻時刻時刻時刻はははは，，，，学年学年学年学年がががが上上上上がるにつれがるにつれがるにつれがるにつれ遅遅遅遅くなっているくなっているくなっているくなっている        

            起きる時刻は，，，，小学校３年生，５年生では，６：０１～６：３０の時間帯が最も割合が高く，

中学生では，６：３１～７：００の時間帯が最も多くなっています。 

   また，寝る時刻は，小学校３年生では，９：０１～９：３０，小学校５年生では，９：３１

～１０：００，中学生では，１０：３１～１１：００の時間帯が最も多くなっています。 

また，１２時以降に寝る児童生徒は，小学校で１％，中学校で６．９％となっています。 

 

（（（（５５５５））））    運動習慣運動習慣運動習慣運動習慣につにつにつについてはいてはいてはいては，，，，中学生中学生中学生中学生になるとになるとになるとになると週週週週５５５５日以上運動日以上運動日以上運動日以上運動するするするする生徒生徒生徒生徒のののの割合割合割合割合はははは，，，，小学生小学生小学生小学生にににに比比比比べべべべ高高高高くなるくなるくなるくなる

がががが，，，，運動運動運動運動していないしていないしていないしていない生徒生徒生徒生徒のののの割合割合割合割合もももも高高高高くなっているくなっているくなっているくなっている    

            中学生では，「運動していない」と回答した生徒の割合が，１３．１％となっており，小学

生平均の７．６％に比べると高い割合になっています。 

 

（（（（６６６６））））    給食給食給食給食をををを「「「「残残残残すことがすことがすことがすことが多多多多いいいい」」」」とととと回答回答回答回答したしたしたした児童児童児童児童はははは，，，，おやつをおやつをおやつをおやつを食食食食べることがべることがべることがべることが習慣化習慣化習慣化習慣化してしてしてしているいるいるいる割合割合割合割合がががが高高高高いいいい    

            給食を「残すことが多い」と答えた児童の半数近く（小学校平均４８．２％）が，「毎日お

やつを食べる」と答えています。また，「ほとんど食べる」と答えた児童の中で，「毎日おや

つを食べる」のは，小学校の平均で２６．６%でした。 

   中学生では，その傾向は見られませんでした。 

 

（（（（７７７７））））    給食給食給食給食をををを「「「「残残残残すことがすことがすことがすことが多多多多いいいい」」」」とととと回答回答回答回答したしたしたした児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒はははは，，，，朝食朝食朝食朝食をををを欠食欠食欠食欠食しているしているしているしている割合割合割合割合がががが高高高高いいいい    

   給食を「ほとんど食べる」と答えた児童生徒は，小学校・中学校平均で９４．６％が朝食を

「毎日食べる」と回答しているのに対し，給食を「残すことが多い」と答えた児童生徒で，朝

食を「毎日食べる」と回答したのは，８１．７％でした。 

 

（（（（８８８８））））    約約約約４０４０４０４０％％％％児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒がががが，，，，おやつのおやつのおやつのおやつの食食食食べべべべ過過過過ぎでぎでぎでぎで夕食時夕食時夕食時夕食時にににに食欲食欲食欲食欲がないことがあるがないことがあるがないことがあるがないことがある    

            小学生では約３０％，中学生では約２０％児童生徒が，毎日おやつを食べています。おやつ

を食べる時間が決まっているのは，小学生，中学生ともに約３５％，量が決まっているのは，

小学生で約４３％，中学生では２７％でした。 



（（（（９９９９））））    児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒がががが食事作食事作食事作食事作りにりにりにりに参加参加参加参加しているしているしているしている頻度頻度頻度頻度がががが高高高高いいいい児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒ほどほどほどほど，，，，「「「「主食主食主食主食」」」」のみののみののみののみの朝食朝食朝食朝食をををを食食食食べているべているべているべている

割合割合割合割合がががが少少少少なななないいいい    

            食事の用意や後片づけなどを手伝っている頻度が高い児童生徒ほど，「主食のみ」の朝食は

少なく，「主食＋汁物＋主菜」，「主食＋汁物＋主菜＋副菜」(※１)の充実した内容の朝食を

食べている割合が高くなっています。 

 

２ 食に関する指導プログラム（朝食）をとおし児童生徒に身に付けさせたい力 

    

（（（（１１１１））））    朝食朝食朝食朝食のののの重要性重要性重要性重要性をををを認識認識認識認識するするするする力力力力    

            栄養面だけをとらえて，食べることの大切さを認識させるのではなく，体内時計（サーカデ

ィアンリズム）を整えるための朝食の役割にもふれ，朝食を食べようとする意欲を持たせたい

と考えました。 

（（（（２２２２））））    食品食品食品食品をををを組組組組みみみみ合合合合わせてわせてわせてわせて食食食食べるべるべるべる力力力力    

            食品は，体の中での働きによって，黄，赤，緑の３つのグループ（※２）にわけることができ

ることを知らせ，朝食の内容を充実させるために，そのまま食べることができる食品等を利用し

ながら，３つのグループの食品を組み合わせて食べることができるようにしたいと考えました。 

（（（（３３３３））））    朝食朝食朝食朝食をををを作作作作るるるる力力力力    

            簡単で栄養のバランスがとれた料理を考え，自分で作ることができるようにしたいと考え

ました。 

（（（（４４４４））））    生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムをををを整整整整えるえるえるえる力力力力    

   体の成長や健康のためには，食事，運動，休養・睡眠の調和のとれた生活習慣が大切である

ことを理解させ，朝食を食べることをきっかけとして，生活リズムを整える力を身に付けさせ

たいと考えました。 

 

 

 

※※※※１１１１                                                                            ※※※※２２２２            

食食食食べべべべ物物物物はははは、、、、そのそのそのその働働働働きできできできで、、、、黄黄黄黄、、、、赤赤赤赤、、、、緑緑緑緑のののの３３３３つのつのつのつのグループグループグループグループ
にににに、、、、分分分分けることができますけることができますけることができますけることができます。。。。        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

副菜 
野菜、いも類 
海藻などが主
材料の料理 

主菜 
魚介、肉、卵、
大豆製品が主
材料の料理 

 

汁物 
みそ汁、スープ
のみものなど 

 

主食 
米、小麦など穀
物が主材料の
料理 

 

おもに体を動かす 
エネルギーとなる 
ごはん、パン、めん 

いも、油など 
 

 おもに体をつくる 
 魚、肉、たまご、牛乳 
 大豆、豆腐、海藻など 

 
 

 おもに体の調子を 
ととのえる 

 野菜、くだものなど 
 
 

黄のグループの食べ物 

赤のグループの食べ物 緑のグループの食べ物 



３ 食に関する指導プログラム（朝食） 

 

小学校 
            

１年生 あさごはんで げんきいっぱい    学級活動 
         朝食が健康な体づくりや生活リズムにとって大切であることを 

理解し，これからも朝食を食べようという意欲を育てる。 
 

（朝食の重要性を認識する力） 
 

 

      

                  

 
２年生 たべもののグループわけをしよう  学級活動 

自分が朝食で食べたものを，その働きにより，３つのグル 
ープに分けることができるようにする。 
さらに，バランスよく食べようとする意欲につなげる。 
 

（食品を組み合わせて食べる力）  
 

 

    

 

   

      ３年生 バランスのよい朝ごはんを考えよう  学級活動 
               黄色のグループのたべもの、赤のグループのたべもの、緑の 

グループのたべもの，しるもの・のみものがそろった栄養の 
バランスのよい朝食を料理の組み合わせで考えることができ 
るようにする。 
  

（食品を組み合わせて食べる力）（朝食を作る力） 
 

      

 

 

 

      ４年生 すくすく育てわたしの体      体育科（保健） 
成長や健康のためには，食事，運動，休養・睡眠の調和の 
とれた生活が大切であることが理解できるようにする。 
 

（生活リズムを整える力） 

 

 

   

   

 



 

 

    ５年生 簡単な調理をしよう～「朝オムレツ」作りの計画をたてよう～  

家庭科 
 

オムレツの中に入れる具の栄養のバランスを考えて，調理の 
計画をたてることができるようにする。 
 

（朝食を作る力） 
 
  

     

 

 

      

６年生 １食分の食事について考えよう    家庭科 
               栄養のバランスを考えながら，食品を組み合わせて，調和 
         のとれた朝食献立を立てることができるようにする。 
 
          （食品を組み合わせて食べる力）（朝食を作る力） 

                                                                      

  

 

  

中学校へ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
中学校 

    

            
１年生 スペシャル朝ごはんのパワーを 

生活に取り入れるには 学級活動 
       よりよい中学校生活を送るためには，バランスのよい朝食が 

大切であることを理解し，自分の朝食の内容をレベルアップ 
できるようにする。 
 

（食品を組み合わせて食べる力）（朝食を作る力） 
 

      

           

 

    
２年生 バランスのとれた食生活を考えよう 

技術・家庭科 
食品の組み合わせや調理方法に留意して，昼食，夕食の内容 
も考慮しながら献立を立てることができるようにする。 
 

（食品を組み合わせて食べる力）（朝食を作る力） 
  

   

        

     

 
３年生 食生活と健康          保健体育科 

自分の生活習慣をふり返り，よりよい食生活について考え 
1 日のスタートである，朝食の大切さに気づき今後の食生活 
に生かしていけるようにする。 
 

生活習慣病とその予防     保健体育科 
生活習慣病を予防する健康的な生活について考え，自分 
の食生活などをふり返りながら課題を見つけ，生活を見 
直すことができるようにする。 
 

（生活リズムを整える力）  
 

 

    

 

     

食生活指導食生活指導食生活指導食生活指導プログラムプログラムプログラムプログラムはははは，，，，朝食朝食朝食朝食のののの指導指導指導指導をををを中心中心中心中心にににに，，，，各学年各学年各学年各学年のののの発達発達発達発達のののの段階段階段階段階

にににに応応応応じじじじたたたた指導例指導例指導例指導例からできていますからできていますからできていますからできています。。。。小学校小学校小学校小学校６６６６年間年間年間年間，，，，中学校中学校中学校中学校３３３３年間年間年間年間をををを通通通通じじじじ

てててて，，，，各学年各学年各学年各学年でのでのでのでの既習事項既習事項既習事項既習事項をををを踏踏踏踏まえたまえたまえたまえた指導内容指導内容指導内容指導内容をををを計画的計画的計画的計画的にににに学習学習学習学習することですることですることですることで，，，，

朝食朝食朝食朝食をををを食食食食べることのべることのべることのべることの大切大切大切大切さをさをさをさを理解理解理解理解しししし，，，，朝食朝食朝食朝食をををを自分自分自分自分でででで整整整整えるえるえるえることができことができことができことができるるるる

とともにとともにとともにとともに，，，，朝食朝食朝食朝食をををを食食食食べることをべることをべることをべることを習慣化習慣化習慣化習慣化できるできるできるできる児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒がががが育育育育つことをつことをつことをつことを目指目指目指目指

していますしていますしていますしています。。。。    


