
～健やかな体と心の成長のために～（Ｈ２４．７．３１） 

親子親子親子親子でででで元気元気元気元気！！！！！！！！元気元気元気元気のもとはのもとはのもとはのもとは食事食事食事食事からからからから        

 

食育食育食育食育①①①①    

☆今回の講座では「生活リズムの重要性」に始まり、「食べることの意味」、「バランスのよい食事のとり方」、「野菜

を食べることの必要性」など『食』の大切さについて学びました。クイズ形式を取り入れたり、講師手作りの教材

を使ったりした講義をしていただき、親子で楽しく学ぶことができました。 

 

 

 

 

 

 

 

◆◆◆◆    講座講座講座講座のののの概要概要概要概要    

ⅠⅠⅠⅠ    生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムってってってって大事大事大事大事だねだねだねだね！！！！ 

① 基本的生活習慣 

基本的な生活習慣を身につけることが子どもの元気元気元気元気もさらには学習に対する意欲意欲意欲意欲をもつくりだしま

す。特に、生活が乱れがちな夏休み期間などは生活リズムを整えることが健康に過ごすためには大

切です。昼夜が逆転した生活にならないように、今一度自分の生活リズムについて見直してみまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 睡眠の役割（眠っている間にわたしたちの体に起こっていること） 

・体を成長（大きく）させている。 

     ※小学生は睡眠中に何度も体を大きくする『成長ホルモン』が出ていますが、一番多く出る時間

帯は夜１０時から夜中の２時までなので、この時間にきちんと睡眠をとることが大切です。 

・体のつかれをとっている。 

・病気やけがを治している。 

   ・記憶する力をつけている。 

   ・頭のつかれをとっている。 

   ・気持ち（心）を落ち着けている。 

  

 

③ 朝ごはんの重要性 

エネルギーは食事をすると肝臓に蓄えられます。しかし、肝臓に蓄えられていたエネルギーは少し

ずつ使用されるので、朝起きると空っぽになっています。このままでは授業に身が入らなかったり、

眠くなったりし、元気に活動することが難しくなります。このような状態にならないためには、「朝

運 動 朝ごはん 
排 便 

睡 眠 



ごはん」をしっかり食べてエネルギーを補充することが重要です。 

④ 脳について 

脳の重さは、体重 50 ㎏の人で約 1 ㎏しかありません。しかし脳が活動するにはたくさんのエネルギ 

ーが必要です。（使うエネルギーは食事の５分の１と言われています。）エネルギーとなる食品は、 

パン・ごはん・めん類等の「主食」です。朝ごはんを食べるときには「おかず」だけでなく「主食」 

をしっかり食べるようにしましょう。「主食」が不足すると脳に充分なエネルギーを与えることがで 

きなくなり、イライラしたり、ぼんやりとして集中力を保てなくなったり、すぐにカッとなったり 

しやすくなります。また、無理なダイエットや栄養が偏った食事をすると脳が痩せてしまい、「善悪 

の判断」がつかなくなってしまう可能性もあります。 

 

ⅡⅡⅡⅡ    なぜなぜなぜなぜ、、、、食食食食べるのだろうべるのだろうべるのだろうべるのだろう！！！！ 

① 食べる理由  

・エネルギーを確保するため。 

・体の健康を維持するため。 

・必要な栄養をとるため。 

・食欲を満たすため。 

  

  ② バランスのよい食事 

・人間の体は食物からの栄養でつくられています。 

いろいろな食べ物からいろいろな栄養をとって、健康な体をつくるためにバランスのよい食事を 

心がけましょう。  

     

  ③ 栄養のバランスがよい食事とは・・・ 

    ※食品は、そのはたらきによって３つのグループに分けられます。 

               

                エネルギーエネルギーエネルギーエネルギーになる食品（パン・ごはん・めん・いも･糖分など） 

体体体体をつくるをつくるをつくるをつくる食品（肉・魚・豆・卵・チーズ・牛乳など）        

                体体体体のののの調子調子調子調子をををを整整整整えるえるえるえる食品（緑黄色野菜・くだものなど） 

  ④ 食品ピラミッドとは・・・ 

・「一日に何をどれだけ食べたらよいか」と 

いう目安を表したものです。        

・ピラミッドに示された面積（体積）の大  

きい食品群を多く摂取し、小さな食品群 

を少なく摂取するように心がけましょう。 

  （各面積に見合う量を毎日食べる。） 

   ・ピラミッドのバランスがくずれると、体 

にも危険信号が点滅しかねません。特に 

一番上の『油・脂肪・砂糖・塩』などの 

食品は食べることは大切ですが、とりす 

ぎには注意をしましょう。 

「食品ピラミッド」のバランス（右図参 

照）をしっかり覚えましょう。 

★★★★これこれこれこれらのらのらのらの

３３３３つのつのつのつの食品食品食品食品

をををを全全全全てててて取取取取りりりり

入入入入れたれたれたれた食事食事食事食事

のことですのことですのことですのことです。。。。    

     

油油油油・・・・脂肪脂肪脂肪脂肪 

砂糖砂糖砂糖砂糖・・・・ 塩塩塩塩 

等等等等 

肉肉肉肉・・・・魚魚魚魚・・・・豆豆豆豆・・・・卵卵卵卵 

チーズチーズチーズチーズ・・・・牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・ヨヨヨヨ

ーグルトーグルトーグルトーグルト・・・・小魚小魚小魚小魚 

海藻海藻海藻海藻    等等等等 

米米米米・・・・パンパンパンパン・・・・いもいもいもいも・・・・めんめんめんめん・・・・シリアシリアシリアシリアルルルル    等等等等 

 

緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜・・・・そのそのそのその他他他他のののの野菜野菜野菜野菜 

くだものくだものくだものくだもの 

黄黄黄黄    

赤赤赤赤    

緑緑緑緑    



⑤ 野菜を食べる必要性 

    野菜嫌いの方も多くいらっしゃるでしょうが、なぜ野菜を食べることが必要なのでしょうか。 

・体の調子を整えるために必要です。（緑色の食品） 

・力や熱となるもの（黄色の食品）や筋肉・血・骨・歯をつくるもの（赤色の食品）を補助する「お

助けマン」の役割を果たすために必要です。黄色や赤色の食品だけを食べても、本来の働き    

 はできません。 

   ・野菜に含まれるビタミンには、骨折時に骨を早くきれいにくっつけるための「のり」の働きがあ 

    るため、日頃からしっかり摂取することが必要です。 

ⅢⅢⅢⅢ    肉肉肉肉とととと魚魚魚魚のののの『『『『脂脂脂脂』（』（』（』（脂質脂質脂質脂質））））のののの違違違違いいいい！！！！ 

★★★★ 肉にも魚にも血や筋肉など体をつくる働きがあるのですが、肉に含まれる脂（脂肪）と魚に含まれ 

る脂には違いがあります。 

 

① 肉の脂（脂質） 

  肉類に含まれる脂肪には、血管がもろくなったり、つまったりする病気の原因となる「室温で固

まる脂」が多く含まれています。この油は常温では白く固まり、目で見ることができます。 

 

② 魚の脂（脂質） 

魚類の脂には、エイコサペンタエン酸（ＥＰＡ）や、ドコサヘキサエン酸（ＤＨＡ）などの脂が

多く含まれています。これらの脂は心臓、脳などの血管がつまる病気を予防したり、血液をサラ

サラにしたりする働きがあります。 

また、目や脳の働きをよくしてくれる効能もあります。 

この脂は、通常、目で見ることはできません。 

※成長期には肉の脂も大切です。 

肉を食べる時には、いっしょにたっぷりの野菜を食べ 

るようにしましょう。  

ⅣⅣⅣⅣ    命命命命についてについてについてについて 

        ★★★★食べ物にはみんな命があります。人は食べ物の  

『命』をもらって生きています。 

「かわいそう・・・。」と思うのではなく、「あり 

がとう。命をいただきます！」と感謝する気持ち 

をもって食事をいただきましょう。 

ⅤⅤⅤⅤ    最後最後最後最後にににに・・・・・・・・・・・・ 

    ★★★★戦争もなく平和な日本に住むわたしたちにとっ  

  て「食べること」は当たり前のことかもしれませ 

ん。しかし、平和といわれる日本も「東日本大震 

災」などの災害に遭い、これからもいろいろな自 

然災害が心配されるところです。もし、わたした 

ちが日本ではなく、世界のどこかに生まれていた 

らどうなるでしょう？食べられることは、幸せな 

ことなのです。 

 

おさかな 

金子 みすゞ 

うみの さかなは かわいそう。 

おこめは ひとに つくられる、 

うしは まきばで かわれてる、 

こいも おいけで ふを もらう。 

けれども うみの おさかなは 

なんにも せわに ならないし 

いたずら ひとつ しないのに 

こうして わたしに たべられる。 

ほんとに さかなは かわいそう。 



    

♡♡♡♡    赤赤赤赤、、、、黄黄黄黄、、、、緑緑緑緑などのなどのなどのなどの食品食品食品食品でででで「「「「緑緑緑緑」」」」のののの野菜野菜野菜野菜はははは「「「「赤赤赤赤」、「」、「」、「」、「黄黄黄黄」」」」のののの働働働働きのおきのおきのおきのお手伝手伝手伝手伝いをすることをいをすることをいをすることをいをすることを知知知知ってってってって

ビックリビックリビックリビックリしましたしましたしましたしました。。。。    

♡♡♡♡    人人人人によってによってによってによって食品食品食品食品ピラピラピラピラミッドミッドミッドミッドのののの色色色色のののの位置位置位置位置がががが異異異異なることがおもしろかったですなることがおもしろかったですなることがおもしろかったですなることがおもしろかったです。。。。    

    

    

♥♥♥♥    食生活食生活食生活食生活のののの大切大切大切大切さをさをさをさを改改改改めてめてめてめて考考考考えさせられましたえさせられましたえさせられましたえさせられました。。。。健康健康健康健康にににに生活生活生活生活できるようにできるようにできるようにできるように、、、、体体体体によいによいによいによい食事食事食事食事をををを作作作作

りたいとりたいとりたいとりたいと思思思思いますいますいますいます。。。。    

♥♥♥♥    家家家家でなかなかでなかなかでなかなかでなかなか野菜野菜野菜野菜をををを食食食食べてくれませんでしたがべてくれませんでしたがべてくれませんでしたがべてくれませんでしたが、「、「、「、「なぜなぜなぜなぜ野菜野菜野菜野菜をををを食食食食べないといけないのかべないといけないのかべないといけないのかべないといけないのか」」」」といといといとい

うううう理由理由理由理由がががが子子子子どもにもどもにもどもにもどもにも理解理解理解理解できるよいできるよいできるよいできるよい機会機会機会機会となりましたとなりましたとなりましたとなりました。。。。男男男男のののの子子子子でででで、、、、日頃日頃日頃日頃からやんちゃなのでからやんちゃなのでからやんちゃなのでからやんちゃなので

静静静静かにかにかにかに聞聞聞聞いてくれるかいてくれるかいてくれるかいてくれるか心配心配心配心配しながらのしながらのしながらのしながらの参加参加参加参加でしたがでしたがでしたがでしたが、、、、クイズクイズクイズクイズ形式形式形式形式のののの講義講義講義講義やややや具体的具体的具体的具体的なななな物物物物をををを使使使使っっっっ

てのてのてのての説明説明説明説明がありがありがありがあり、、、、子子子子どももどももどももどもも飽飽飽飽きずにきずにきずにきずに聞聞聞聞くことができてよかったですくことができてよかったですくことができてよかったですくことができてよかったです。。。。    

♥♥♥♥    いつもいつもいつもいつも「「「「出出出出されたものはされたものはされたものはされたものは全部食全部食全部食全部食べべべべなさいなさいなさいなさい！」！」！」！」とととと言言言言われてわれてわれてわれて、、、、ただなんとなくただなんとなくただなんとなくただなんとなく食食食食べているだけでべているだけでべているだけでべているだけで

したがしたがしたがしたが、、、、なぜちゃんとなぜちゃんとなぜちゃんとなぜちゃんと食食食食べないといけないかがべないといけないかがべないといけないかがべないといけないかが子子子子どもにどもにどもにどもに分分分分かってもらえたとかってもらえたとかってもらえたとかってもらえたと思思思思いますいますいますいます。。。。    

    朝朝朝朝ごはんをついついごはんをついついごはんをついついごはんをついつい手軽手軽手軽手軽にににに済済済済ませがちですませがちですませがちですませがちです。。。。パターンパターンパターンパターンもももも同同同同じじじじ・・・・・・・・・・・・。。。。何何何何かかかか簡単簡単簡単簡単にににに作作作作れるれるれるれるバラバラバラバラ

ンスンスンスンスのよのよのよのよいいいい「「「「朝朝朝朝ごはんごはんごはんごはんレシピレシピレシピレシピ」」」」がががが知知知知りたいですりたいですりたいですりたいです。。。。    

♥♥♥♥    野菜野菜野菜野菜がががが苦手苦手苦手苦手なななな息子息子息子息子やややや食事食事食事食事をををを作作作作るるるる私私私私もももも、、、、先生先生先生先生のおのおのおのお話話話話をををを聞聞聞聞いていろいろといていろいろといていろいろといていろいろと為為為為になりましたになりましたになりましたになりました。。。。    

♥♥♥♥    分分分分かりやすいかりやすいかりやすいかりやすい講義講義講義講義でででで、「、「、「、「あっあっあっあっ」」」」というというというという間間間間にににに時間時間時間時間がががが過過過過ぎましたぎましたぎましたぎました。。。。来週来週来週来週のののの実習実習実習実習もももも楽楽楽楽しみにしていましみにしていましみにしていましみにしていま    

    すすすす。。。。ありがとうございましたありがとうございましたありがとうございましたありがとうございました。。。。    

♥♥♥♥    子子子子どもどもどもども向向向向けのけのけのけの講義講義講義講義でとてもでとてもでとてもでとても分分分分かりやすくよかりやすくよかりやすくよかりやすくよかったですかったですかったですかったです。。。。    

    様様様様々々々々にににに工夫工夫工夫工夫されたされたされたされた教材教材教材教材でででで具体的具体的具体的具体的なななな講義講義講義講義だったのでだったのでだったのでだったので「「「「すすすすーーーーっっっっ」」」」とととと頭頭頭頭にににに入入入入ってきましたってきましたってきましたってきました。。。。    

    栄養栄養栄養栄養のことだけでなくのことだけでなくのことだけでなくのことだけでなく、「、「、「、「命命命命をいただくをいただくをいただくをいただく心心心心」」」」にもふにもふにもふにもふれることができたれることができたれることができたれることができた講座講座講座講座でしたでしたでしたでした。。。。熊野先生熊野先生熊野先生熊野先生のののの

優優優優しいしいしいしい言葉言葉言葉言葉からからからからおおおお人柄人柄人柄人柄がががが伺伺伺伺ええええましたましたましたました。。。。    

♥♥♥♥    睡眠睡眠睡眠睡眠のののの大切大切大切大切ささささ、、、、朝朝朝朝ごはんごはんごはんごはん、、、、早起早起早起早起きなどきなどきなどきなど、、、、生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムのののの大切大切大切大切さをさをさをさを分分分分かりやすくかりやすくかりやすくかりやすく教教教教えていただいえていただいえていただいえていただい

てよかったですてよかったですてよかったですてよかったです。。。。    

♥♥♥♥    魚魚魚魚のののの脂脂脂脂とととと肉肉肉肉のののの脂脂脂脂のちがいがよくのちがいがよくのちがいがよくのちがいがよく分分分分かりましたかりましたかりましたかりました。。。。血管血管血管血管ががががドロドロドロドロドロドロドロドロにならないようににならないようににならないようににならないように、、、、これからこれからこれからこれから

はもっとはもっとはもっとはもっと魚魚魚魚のののの脂脂脂脂をとろうとをとろうとをとろうとをとろうと思思思思いますいますいますいます。。。。    

♥♥♥♥    今今今今、、、、日本日本日本日本はははは飽食飽食飽食飽食のののの状態状態状態状態ですがですがですがですが、、、、世界世界世界世界のののの中中中中にはにはにはには充分充分充分充分にににに食食食食べべべべ物物物物をををを食食食食べられないべられないべられないべられない人人人人たちがいることたちがいることたちがいることたちがいること    

    をををを再確認再確認再確認再確認しししし、、、、毎日毎日毎日毎日おおおお食事食事食事食事をいただけることのをいただけることのをいただけることのをいただけることの幸幸幸幸せにせにせにせに感謝感謝感謝感謝したいとしたいとしたいとしたいと思思思思いましたいましたいましたいました。。。。    

♥♥♥♥    実際実際実際実際にににに物物物物でででで説明説明説明説明していただいたのでしていただいたのでしていただいたのでしていただいたので、、、、とてもとてもとてもとても分分分分かりやすかったですかりやすかったですかりやすかったですかりやすかったです。。。。調理実習調理実習調理実習調理実習がががが楽楽楽楽しみですしみですしみですしみです。。。。    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
受講生受講生受講生受講生のののの皆様皆様皆様皆様からからからから

のののの感想感想感想感想ですですですです！！！！！！！！    

子どもたちから 

保護者の方から 


