
 

保護者の皆様、初めまして。栄養教諭の新村江里子で

す。今日は子どもたちではなく、大人の方々に食に関す

る話ができる素敵な機会をいただきまして、うれしく思

います。ありがとうございます。今日は、生涯元気で暮

らそう、食事時間大切にしていますか？ということで、

「食」について、少し詳しくお話をしたいと思います。

内容としましては、小学校６年生が理解できるように作

ってきました。ご家庭での話題にご活用いただけたらと

思います。よろしくお願いします。 

みなさんが生涯に渡って健康で元気に過ごすため

にはどうしたらいいのか？いろいろな取り組みが

あると思いますが、今日は「食を通して考えてみ

たいと思います。バランスの良い食事を毎日食べ

ることは、成⾧期のこどもたちの体に必要な栄養

を摂ることができ、その食生活を続けることが、

大人になっても健康で暮らすことができる大切なことです。みなさんは、毎日朝・昼・夜と

３回ごはんを食べていると思いますが、そのうちのお昼「給食」についてお話します。 

 

学校給食は、子ど

もたちが生涯にわ

たり健康な生活を

送るために必要な

「バランス」のと

れた「食事のモデ

ル」として、食事

作りの「お手本」

となるものです。

では、給食につい

て紹介します。 

給食献立は、栄養

教諭の私が考えて

いるのですが、自

由に決めることが

できるわけではありません。国から色々な基準を決められています。その中でも、学校給食

摂取基準というのがあります。これは、食事摂取基準というものを参考にして出されている

ものです。令和３年４月１日に一部改正され、今学校給食では、この最新の基準を満たした 

給食献立を作成し、子どもたちに提供しています。食

事摂取基準の３分の１を基本として、不足する鉄や摂

取過剰が考えられる塩分等は少し調整されています。

栄養価だけクリアしていればいいわけではありませ

ん。他にも、食品構成、地場産物、旬の食材、調理方

法などがあります。 

                   



 

まず、食品構成があります。例えば、芋・豆・豆製

品・野菜（淡色と緑黄色）・きのこ・海藻・魚・小

魚・・・などです。それぞれ、月平均でどれくらい

摂ればいいか基準が決められています。見て分かる

ように、豆と豆製品、魚と小魚は別枠になっている

ので、それぞれが満たされるように食品を組み合わ

せていくのが難しいです。 

次に、地場産物です。地場産物とは、みなさんが住ん

でいるこの磐田市で作られた食べ物のことです。季節

によって作られているものが違います。今月 9月の地

場産物は、しらす、なす、チンゲンサイ、葉ねぎ、小

松菜、マスクメロン、小メロン、米があります。 

次に旬の食

材です。旬

という言葉をきいたことはありますか？旬とは、自

然の中でふつうに育てた（ハウス栽培とかではない

もの）野菜や果物がとれる季節や、魚がたくさんと

れる季節のことで、食べ物によってその時期は違い

ますが、いちばんおいしくて栄養もたっぷりです。 

旬のものを食べることで、自然のめぐみや四季の変

化も感じることができます。例えば９月でいうと、あじ・さんま・とうがん・なす・しょう

が・栗・梨・りんご・ぶどうです。 

次に調理方法です。調理方法には揚げ物・蒸し物・あえ

物・焼き物・炒め物などがあり、給食ではそれらが偏ら

ないように考えています。 

 

給食は、主食・主菜・副菜・牛乳・果

物といった５つの料理グループがそろ

い,1 日に皆さんに必要なエネルギーの 3

分の１がとれるようにしています。なの

で、残り 2/3は、おうちの食事でとるこ

とになりますね。 

最初に、給食は食事作りのお手本という

紹介をしましたが、お手本ってどういう

こと？どうしたらいいのかな？難しく思う人もいるかもしれませんが、そんなことはないん

です！給食といえば・・・・・ 



 

一般的には、バランスよく食事をするための指標と

して「食事バランスガイド」等が紹介されることが

多いですが、磐田市に住んでいる子どもたちは、も

っと身近にバランスよく食べる方法を学んでいま

す！それは・・・・・・この子です！名前もう知ら

ない人はいませんね？「ミニやごちゃん」です。学

校給食と言えば、「ミニやごちゃん」！ミニやごち

ゃんは、磐田市の食育キャラクターです。 

ミニやごちゃんの「ミ」はみそ汁、すまし汁、スー
プ、ポタージュ、お椀のおかずです。 

ミニやごちゃんの「ニ」は肉、魚、卵、大豆、大豆
製品、主なおかずです。 

ミニやごちゃんの「や」は野菜、きのこ、海藻、
芋、果物、小さいおかずです。 

ミニやごちゃんの「ご」はごはん、パン、麺です。そして、ミニやごちゃんの「ちゃん」
は、ミニやごをちゃんとそろえて食べるです。給食は「ミニやごちゃん」になるべくなるよ
うにメニューを考えています。 

そして、他にも家庭科を習っている高学年の子ども

たちが知っていることを使うと良いと思います。栄

養素の分類方法です。３色の食品群、五大栄養素、

そしてもう一つはみなさんが毎日見ることができる

ものです。６つの基礎食品です。？と思う人もいる

かもしれませんね。 

 

この表は家庭科の一番後ろの折りたたまれたと

ころにあります。 

３色の食品群は、赤色、黄色、緑色で、赤色は

「主に体を作るもとになる食品」、黄色は「主に

エネルギーのもとになる食品」、緑色は「主に体

の調子を整えるもとになる食品」です。 

五大栄養素は、この表の真ん中に書いてあり

ます。 

たんぱく質、無機質、ビタミン、炭水化物、

脂質です。５年生の家庭科で勉強していま

す。たんぱく質と無機質は赤色グループ、無

機質の一部とビタミンが緑色グループ、炭水

化物と脂質が黄色グループですね。 



 

そして、「どこで見たかな？」ときっと皆さ

んが思うのが、６つの基礎食品です。６つ

の基礎食品は、１群が魚、肉、卵、豆、豆

製品など、２群が牛乳、乳製品、小魚、海

藻など、３群が色の濃い野菜、４群がその

他の野菜、果物、５群がこく類、いも類、

砂糖、菓子類、６群が油類です。 

家庭科の教科書以外にもう一つ載っている

ところがあり、毎月見ていると思います。 

それは、献立表です！そして見て

わかるように給食はいろいろな食

材が使われていて、バランスが良

いと言えます。みなさんの身近に

バランスのとれた献立がありま

す。また、この右側に１食のエネ

ルギー、たんぱく質、脂質、塩分

の記載があります。これは、３年

生を基準とした数値になります。

高学年はこの量に 1.2倍したもの

が摂取カロリーとなります。 

健康でいるためには、おうちの方任せはよく

ありません。子どもたちは自分の健康のため

ですから、バランスの良い食事を自分で選ぶ

ことができると良いですね！そのためには、

おうちの方も理解していると一緒に準備がで

きると思います。 

まず、ミニやごちゃんを意識します。 

そして、レベル１。３色食品群で考えよう！

３色食品群で考えることがもうできる人は、

レベル２。五大栄養素がそろっているか考えよう！それもできる人は、あと一息！レベル

３。６つの基礎食品がそろっているか考えよう！そして、１群ばかりになっていないか、

３・４群の野菜は他に比べてたくさん入っているか考えよう！ 

それでは、今度は具体的にどれくらいなのか、実際の量をある日の給食を見ながら考えてい

きましょう。 

自分に必要なエネルギー量を知っていま

すか？自分に必要なエネルギー量を知るた

めにまず「基礎代謝量」を知る必要があり

ます。基礎代謝量とは、健康な人が生命を

維持していく上で必要とする最低減のエネ

ルギー消費量のことです。簡単に言うと、

転がって何もしていなくても体が使うエネ

ルギー量のことです。 



 

基礎代謝量は、基礎代謝基準値×体重で出すことができます。事前に養護教諭の三井先生か

ら東部小の子どもたちの４月の身体測定の平均値を教えていただきましたので、それで計算

してみましょう。 

基礎代謝基準値はすでに決められています。体重は、6 年生の数値を入れてみましょう。

男女で数値が違うので、それぞれ計算します。男の子は 1451 kcal、女の子は 1385 kcal

なので、平均で 1418kcalですね。 

これが６年生の子どもたちが何もしていなくても、体が使うエネルギー量になります。 

 

各学年男女ごと計算して、各

学年別男女平均を出しまし

た。 

 

 

 

 

 

 

次に推定エネルギー必要量を計算し

ます。推定エネルギー必要量とは、

みなさんが普通に生活する上で必要

なエネルギー量のことです。先ほど

の基礎代謝量に身体活動レベルとい

うものをかけます。成⾧期の子ども

たちは、1.65ですが、もっと運動を

するような場合には値は上がりま

す。そして、最初に話しましたが、1

日３回の食事をするので、1/3のエ

ネルギーにします。 

ということで、6 年生の子どもたちに必要なエネルギー量は 778kcalとなります。残りは、

朝と夜ごはんでとることになりますが、朝にそんなにたくさん食べないと思いますので、残

りを夜ご飯で食べる必要があります。 



 

この給食は、6月 24 日に東部小の子どもたちが

食べた給食です。6年生のエネルギー量に合わ

せて配膳してみました。この量で 732kcalで

す。献立は、ごはん、牛乳、しらすシューマ

イ、茎わかめの中華和え、麻婆豆腐、冷凍みか

んです。グラムは次の通りです。そしてそれぞ

れのカロリーは次の通りです。中華料理なの

で、塩分は 2.6gと少し高めです。五大栄養素

のたんぱく質食品は 123g無機質食品は 211g

（牛乳含みます）。野菜の総重量は 166g でし

た。 

おかずはみんなだいたい同じ量なので、残

りのエネルギー量はごはんで調整します。 

この写真が 209g で 6 年生の子どもたちが食

べる量です。 

磐田市では、成⾧に合わせるために、4月

～9月は写真の 209ｇ、10月～3月は 220ｇ

としています。普段この量のごはんをよそっているでしょうか？おうちではどうですか？ 

 

また、この日の給食の材料を食品群にわける

とこうなります。見てわかることはあります

か？給食は、野菜をたくさんとれるように考

えて作っているので、野菜だけでも 11 種類使

っています。 

 

この日の献立は、「ごはん、牛乳、ししゃも

フライ、肉じゃが、ゆばのすまし汁、ミニト

マト」でした。 

この日のカロリーは 686kcal、五大栄養素の

たんぱく質食品は 50g、無機質食品は、

231g。野菜の総重量は 123g。 

他の日でもメインのお魚やお肉は 40～50gく

らいで、それにプラスして副菜や汁物にもウ

インナー、ベーコン、豆腐、卵などのたんぱく質の食材を入れています。 

野菜は大人で一日 350g取ると良いと言われています。子どもたちだと 290gくらい必要で

す。給食で 123g取ったとすると、残りは 167g。これを朝食と夕飯でとる必要があります。 

ここに今日は野菜を 290g用意してきました。生野菜だとこれくらいの量が必要になります

が、ゆでたり炒めたりすることで量を減らすことができるので、食べやすくなりますよ。ま

た、この日の塩分が 1.5g。１食２g以下を目標としています。和食の献立の時は塩分が少な



 

く、洋食の献立の時は塩分が 2gを上回ってしまいます。減塩の料理を作ることも生活習慣病

を防ぐために必要です。 

私は栄養教諭として栄養バランスを考えた給食献立を考えていますが、一番大切なのは、そ

れを食べるかどうかです。いくら私が栄養バランスを考えても食べる子どもたちが残したり

するとバランスが崩れてしまいます。苦手なものがあるということは悪いことではないです

が、１口は頑張って食べるようにしてほしいです。 

3回の食事のうち、１回は給食、２回は家ということで、、、今日の朝ごはんを思い出して書い

てみましょう。（ワークシート B）5分朝ごはんを書いて、それを３色に分けてみましょう。

それができたら、足らない食材を考えて、一番下に書きましょう。 

ワークシートの記入はできましたか？このグラフ

は、東部小で行った朝食しらべで子どもたちに聞

いたその日の朝食をミニやごに分けたものです。

ヨーグルト等は、その他に分類してあります。グ

ラフを見てわかるようにごはん等の主食はほとん

どの子どもたちが食べてきていることがわかりま

す。ミニやごの「ニ」は、約半分くらいの子ども

たちが食べてきています。やはり野菜を朝準備す

るのが難しいのでミニやごの「や」は人数が少な

いですね。 

ここでのアドバイスとして、朝作る必要は必ずしもありません。夕飯の残りを使っていいと

思います。私自身みそ汁などは夕飯の残りを使っています。また、野菜を生で食べようとす

ると大変なので、みそ汁などの汁物に野菜はたくさん入れています。そして、主食にパンを

選ぶご家庭も多いと思いますが、メロンパンやクリームパン、ドーナツなどは、「菓子パン」

であることを覚えておいていただきたいと思います。 

給食のように多様な食品を摂ることは、栄養素をバラン

スよく摂取するために重要です。近年、私たちの食環境

は豊かな食物、多彩な加工食品に囲まれ、感覚的には豊

かさと満足感を与えてくれます。しかし、行き過ぎた食

の洋風化傾向、簡便化傾向、生活習慣病の乱れによる欠

食、孤食、偏食、栄養素摂取の偏りなどによる生活習慣

病の増加現象は現代の食生活の問題といえます。 

まずは、毎日の食事をバランスのよいものにして、生涯

元気に暮らせるよう、気持ちから変えていってほしいで

す。 

 

 



 

他に子どもたちに関心を持ってもらいたい、健

康に過ごすためのポイントを 3つ紹介します。 

まずは、「早寝早起き朝ごはん」です。前日の夕

飯の後、朝起きるまで、９時間ほど時間が経っ

ているので、朝起きた時、体のエネルギー、車

でいうガソリンは空っぽです。私たちの脳のエ

ネルギーになれるものは「ブドウ糖」しかあり

ません。朝ごはんを食べないと体がずっと眠っ

たままになってしまいます。起きてすぐごはんを食べることはなかなかできないので、いつ

もよりも少し早めに起きて、食べる準備をすることが大切です。 

次に「よくかんで食べる」です。4年生の給食指導で「ひみこの歯がいーぜ」を合言葉にし

て話をしています。噛むことで、唾液をだし、食べ物を細かくすることで胃での消化を助け

たり、歯の成⾧のためにあごを鍛えたり、噛む大切さを伝えています。 

そして、食べたら外で元気よく遊ぶことです。皆さんの骨や歯はカルシウムでできていま

す。しかし、カルシウムだけでは不十分で、一緒にビタミン Dを摂ることでカルシウムの吸

収率を上げることができます。そのビタミン Dは太陽を浴びることで体内で作られます。 

 


