
生活
せいかつ

に役立つ
やくだ   

知識
ち し き

と技術
ぎじゅつ

の学び
ま な  

の講座
こ う ざ

5 

 

 

 

 

 

食
しょく

と 栄養
えいよう

 
「健康的

けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を送ろう
お く   

」 

 

 

講座 ５「食
しょく

と栄養
えいよう

」 

演習 ５「健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

」 

 

 

 

 

 

 

 

 

広島女
ひろしまじょ

学院
がくいん

大学
だいがく

 

渡部
わたなべ

 佳
よし

美
み

 
  



生きる
い   

ためには、食べる
た   

ことが必要
ひつよう

です。 

しかし、ただ単
たん

に食べる
た   

だけでは、おいしい食事
し ょ く じ

とはいえません。 

また、食事
し ょ く じ

の内容
ないよう

によっては、病気
び ょ う き

を引き起こす
ひ      お  

こともあります。 

１回
 か い

１回
 か い

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にして、健康
けんこう

な体
からだ

を作りましょう
つく     

。 

そして、家族
か ぞ く

や友だち
と も   

と一緒
いっしょ

に、食事
しょくじ

のおいしさを味
あじ

わいましょう。 

 

 

【本日
ほんじつ

の内容
ないよう

】
）

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 日ごろ
ひ   

の食生活
しょくせいかつ

を確認
かくにん

しよう 

２ 朝
あさ

ごはんの大切さ
たいせつ  

を知ろう
し    

 

３ バランスよく食べる
た    

には 

４ バランスを考 え た
かんが     

昼
ひる

ご飯
  はん

を選ぼう
えら    

 

５ 見直して
み な お    

みよう自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

 



１ 日ごろ
ひ   

の食生活
しょくせいかつ

を確認
かくにん

しよう 

食生活
しょくせいかつ

チェックシート 

当
あ

てはまるものにチェックを記入
きにゅう

しましょう 

区
く

 分
ぶん

 チェック項目
こ う も く

 チェック欄
らん

 

食事
し ょ く じ

 

１ 食事
し ょ く じ

はおいしいですか。  

２ 朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

食
た

べていますか。  

３ 肉
に く

と魚
さかな

、どちらかといえば肉
に く

が好
す

ですか。  

４ 苦手
に が て

な食べ物
た  も の

がありますか。  

５ 野菜
や さ い

料理
り ょ う り

は毎食
まいしょく

、食
た

べていますか。  

マナー 

１ 食事
し ょ く じ

は楽
たの

しいですか。  

２ 「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつは

しますか。 
 

３ 正しく
た だ   

箸
はし

を持
も

つことができますか。  

４ 食器
し ょ っ き

の置
お

く位置
い ち

を知
し

っていますか。  

５ 食べる
た   

ときの正しい
た だ   

姿勢
し せ い

を知って
し   

いますか。  

生活
せいかつ

 

習慣
しゅうかん

 

１ 毎朝
まいあさ

排便
はいべん

はありますか。  

２ 寝る
ね  

時刻
じ こ く

を決めて
き   

いますか。  

３ 起きる
お   

時刻
じ こ く

を決めて
き   

いますか。  

４ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は十分
じゅうぶん

ですか。  

５ 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

は決まった
き    

時刻
じ こ く

に食べて
た   

いますか。  



２ 朝
あさ

ごはんの大切さ
たいせつ   

を知ろう
し   

 

○朝
あさ

ごはんはなぜ大切
たいせつ

なのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ためにはどのようにしたらよいでしょうか。 

朝
あさ

ごはんが食べられない
た       

理由
り ゆ う

を改善
かいぜん

するためには・・・ 

食欲
しょくよく

がない → （改善
かいぜん

方法
ほうほう

） 

 

 

食べる
た   

時間
じ か ん

が → （改善
かいぜん

方法
ほうほう

） 

ない 

 

 

朝食
ちょうしょく

が用意
よ う い

  → （改善
かいぜん

方法
ほうほう

） 

されていない 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

と…… 

１ 頭
あたま

がすっきりとさえます。 

２ 朝
あさ

のうちに排便
はいべん

ができ、気持ち
き も  

よく 

  1日
にち

が過ごせます
す     

。 

３ 眠って
ね む    

いる間
あいだ

に下がった
さ    

体温
たいおん

がもど 

り、元気
げ ん き

に動けます
う ご       

。 



３ バランスよく食べる
た   

には 

○どのような朝
あさ

ごはんが良い
よ   

でしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【選んだ
え ら     

理由
り ゆ う

】 

 

 

 

 

 

 

 

【改善点
かいぜんてん

】 

 

 

 

 

 

 
 

または 



○バランスの良い
よ   

献立
こんだて

 

 献立
こんだて

には基本
き ほ ん

となるルールがあります。この基本
き ほ ん

ルールを覚
おぼ

えれば、バラン

スのとれた食事
しょくじ

をとることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○量
りょう

を考える
かんが     

 

 

体
からだ

のエネルギー源
げん

になる 

○ごはん ○パン ○めん類
るい

 

体
からだ

をつくる 

○肉
にく

 ○魚
さかな

 ○たまご  

○大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 

○野菜
や さ い

 ○くだもの ○海藻
かいそう

 

水分
すいぶん

や足
た

りない栄養
えいよう

を補
おぎな

う 

○みそ汁
しる

 ○スープ ○牛 乳
ぎゅうにゅう

  

○お茶
ちゃ

 

食事量

活動消費量

しょくじりょう 

かつどうしょうひりょう 



４ バランスを考えた
かんが    

昼
ひる

ご飯
  はん

を選ぼう
え ら     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆メ モ☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ バランス･量
りょう

を考えた
かんが    

昼
ひる

ごはんを買う
か   

 

金額
きんがく

：500円
えん

まで 

場所
ば し ょ

：コンビニ、フレスタ、タカノ橋
ばし

商店街
しょうてんがい

 

 ２ 写真
しゃしん

を撮る
と   

 

 ３ グループで昼
ひる

ごはんを食べる
た    

 

 ４ 選んだ
え ら   

理由
り ゆ う

を発表
はっぴょう

する 

 ５ 写真
しゃしん

を見ながら
み    

、意見
い け ん

交換
こうかん

をする 

 



５ 見直して
み な お    

みよう自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

 

○ 食生活
しょくせいかつ

の問題
もんだい

を見直し
み な お  

てみましょう。こんなことありませんか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくかまないで 

飲
の

み込
こ

む 

ダイエットのために 

主食
しゅしょく

を食
た

べない 

野菜
や さ い

を食
た

べない 

食事
しょくじ

の前
まえ

におかしを 

食
た

べる 

好
す

きなものしか 

食
た

べない 



○ 食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

に付けましょう
つ     

。 

 正しい
た だ    

はしの持ち方
も   か た

の番号
ばんごう

を答えましょう
こ た           

。 

 

【正しい
た だ    

はしの持ち方
も   か た

は】 

 

 

 

 

【はしのタブー】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はしの１本
ぽん

をえんぴつのように持
も

ち、２本目
ほ ん め

を中指
なかゆび

と薬指
くすりゆび

の間
あいだ

にはさむようにし

っかり持
も

ちます。食
た

べ物
もの

をつかむときは下
した

のはしは動
う ご

かさずに上
う え

のはしを中指
なかゆび

に

すべらせるように動
う ご

かしましょう。 

はしをつかんでもつ   はしをなめる はしからはしへ受
う

け 

わたしをする 
食器
し ょ っ き

をはしで 

ひきよせる 

はしで食器
し ょ っ き

を 

たたく 

どの料理
り ょ う り

を取
と

ろう

かふらふらする 

汁
し る

をたらしなが

ら食
た

べ物
も の

を運
は こ

ぶ 

はしで食
た

べ物
も の

を 

つきさす 



○定期的
て い き て き

に確認
かくにん

して、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送りましょう
お く           

。 

食生活
しょくせいかつ

チェックシート 

区
く

 分
ぶん

 チェック項目
こ う も く

 チェック欄
らん

 

食事
し ょ く じ

 

１ 食事
し ょ く じ

がおいしい。  

２ 朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

食
た

べている。  

３ 肉
に く

と魚
さかな

、どちらかに偏らな
かた よ    

い。  

４ 苦手
に が て

な食べ物
た  も の

がない。  

５ 野菜
や さ い

料理
り ょ う り

は毎食
まいしょく

、食
た

べている。  

マナー 

１ 食事
し ょ く じ

は楽
たの

しい。  

２ 「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつを

する。 
 

３ 正しく
た だ   

箸
はし

を持
も

つことができる。  

４ 食器
し ょ っ き

の置
お

く位置
い ち

を整えて
と と の    

から食べ始める
た   は じ    

。  

５ 食べる
た   

ときの正しい
た だ   

姿勢
し せ い

を心
こころ

がけている。  

生活
せいかつ

 

習慣
しゅうかん

 

１ 毎朝
まいあさ

排便
はいべん

がある。  

２ 寝る
ね  

時刻
じ こ く

を決めて
き   

いる。  

３ 起きる
お   

時刻
じ こ く

を決めて
き   

いる。  

４ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は十分
じゅうぶん

足
た

りている。  

５ 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

は決まった
き    

時刻
じ こ く

に食べて
た   

いる。  

 


