
 
 
 

１１  食食べべ方方ををチチェェッッククししててみみままししょょうう  
   自分にあてはまると思ったら「はい」に、違うと思ったら「いいえ」に進みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２２  好好きき嫌嫌いいはは、、体体やや心心にに影影響響がが出出まますす  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

好き嫌いをしないで食べよう 
 中学校

〈出典：「たのしい食事 つながる食育」文部科学省 平成 28 年 2 月〉 
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３３  何何ををどどののよよううにに食食べべれればばいいいいののででししょょううかか 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 自分の食事を振り返り、苦手な食べものや初めて食べる食べものに、どのようにチャレンジするか記入しま

しょう。 

 

 

 

 

私が実行するのは「                                       」です。 

 
〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

何を（種類）食べればいいの？ 
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好き嫌いをしないで食べよう

令和〇年〇月〇日（ ）

○〇〇市立〇〇〇学校

栄養教諭・学校栄養職員

○○○○○○

1

中学校

5
〈出典：「たのしい食事つながる食育」文部科学省 平成28年2月〉

いい
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ええ

いい
いい
ええ

はは
いい

給食はいつも
残さないで食べている。

家では好きなもの
だけ食べている。

嫌いなものでも
少しは食べている。

はは
いい

いい
いい
ええ

はは
いい

はは
いい

嫌いな
食べ物はない。

いい
いい
ええ

１ 食生活チェック

3

【本日の内容】

１ 食生活チェック

２ なぜ食べなければいけないのか

３ 好き嫌いをしないで食べよう

４ まとめ

2

6
〈出典：「たのしい食事つながる食育」文部科学省 平成28年2月〉

いい
いい
ええ

いい
いい
ええ

はは
いい

給食はいつも
残さないで食べている。

家では好きなもの
だけ食べている。

嫌いなものでも
少しは食べている。

好き嫌いせず、
バランスよく食べ
られています。
これからも続け

ていきましょう。

好き嫌いがない
のはよいことです
が、家で好きなも
のだけをたくさん
食べるとバランス
がくずれてしまうこ
とがあります。

嫌いなものでも
食べようと頑張っ
ていることはよいこ
とです。
これからも続け

ていきましょう。

嫌いなものの中
にも大切な栄養
分があります。少
しずつでも食べら
れるように頑張り
ましょう。

はは
いい

いい
いい
ええ

はは
いい

はは
いい

嫌いな
食べ物はない。

いい
いい
ええ

いいいいええははいい

自分にあてはまると思ったら「はい」に、違うと思った
ら「いいえ」に進みましょう。

4
〈出典：「たのしい食事つながる食育」文部科学省 平成28年2月〉

給食はいつも
残さないで食べている。

いい
いい
ええはは

いい

嫌いな
食べ物はない。
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２ なぜ食べなければいけないのか

7

３ 好き嫌いをしないで食べよう

11

9
〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

例えば、体内に炭水化物とビタミン B 群が必要な量の２倍あったとしても、
「生命維持」や「運動」そして「成長」に必要なエネルギーしか作りません。
余った炭水化物は脂肪に、ビタミン B 群は尿中に排泄されます。

化化学学反反応応すするるたためめのの材材料料がが多多すすぎぎるるとときき
余った材料はそのまま体外に排泄されたり、別の物質に

加工されて貯蔵・排泄されたりします。材料が多くても必要
以上に作られるわけではありません。

なぜ食べなければいけないのか

化学反応するための材料が多すぎるときには、余った材料はそのまま
体外に排泄されたり、別の物質に加工されて貯蔵・排泄されたりします。
材料が不足しているときには、最低限の化学反応だけが起こり、

不足分を節約したり、他の物質を加工して補充したりします。

8
〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

私たちの体には、酸素や栄養素、水を使って化学
反応をする仕組みがあります。

生きるため、活動するため、成長するための科学反応が十分に
行えるように、材料を補給しなければいけません。

好き嫌いをしないで食べよう①

● 体に、必要な栄養素が不足します。

● 毎日、その状態が続くと、体や心に影響が出て
きます。

12

好き嫌いをしていると、体はどうなるのでしょうか？

〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

10
〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

化化学学反反応応のの材材料料がが不不足足ししてていいるるとときき
最低限の化学反応だけが起こり、不足分を節約したり、

他の物質を加工して補充したりします。

例えば、体内のエネルギーは、エネルギー源となる炭水化物が必要量あっても、
ビタミンＢ群が少ない場合には、その量に応じた炭水化物しか化学反応せず、
その分だけのエネルギーが作られることになります。
それにより、使われなかった炭水化物は脂肪に作り変えられ、貯蔵されます。

このように、炭水化物の食べる量は適切であるにもかかわらず、
ビタミンＢ群の摂取が少ないことにより、太る可能性があります。
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13
〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

17

成長の記録を確認してみよう 自分手帳 健康４・５ページ
身長・体重成長曲線

〈出典：「自分手帳 健康 ｐ4」福島県教育委員会 平成27年11月〉

15
〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

14
〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

18

何をどのように食べればいいの？
必要な栄養素（種類）を必要な分（量）だけ
摂取するために「バランスよく食べる」ことが
大切です。

〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

人は、１食分を抜いても、好き嫌いして食べても生き
ていけることを知っているため、食事をおろそかにしたり
する場合もあります。

16

好き嫌いをしないで食べよう②

１食の食事の組み合わせを考える時、好き嫌いを優
先せずに、１食分の食事の組み合わせを考えたり、１
日に必要な食品を食事で組み合わせて食べたりする
ことができるかを考えていきましょう。

中学生の時期は、一生にわたる体の基礎をつくるためにも、
必要な食品をとることが重要です。

しかし

一一生生ににわわたたるる
体体のの基基礎礎をを作作るるたためめ

〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉
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19

栄養素 栄養素の役割の例
炭⽔化物

糖質はエネルギー源として使われる。
糖質は⽣命維持のために⽋かせない栄養素。
⾷物繊維は腸の調⼦を整え便通をよくする。

たんぱく質
筋⾁、臓器、⾎液、⽪膚、⽑髪など、体を作るもとになる。
エネルギー源としても利⽤される。

脂質
エネルギー源として使われる。
細胞膜の成分となるなど体の組織をつくる。

ビタミン
他の栄養素の働きを助け、健康を維持するなど体の調⼦を整
える。

無機質
⾻や⻭、⾎液を作るもとになる。
各組織で利⽤され、尿中に排泄されたり、再利⽤されたりす
る。

何を（種類）食べればいいの？

23

好き嫌いをしないで食べよう④

好き嫌いを減らしていくために、工夫をしたり
味に慣れたりしていくことも大切です。

〇好きになる工夫をする
・好きな味付けにしてみる
・食べる環境を整える

〇味覚を発達させる
・酸味や苦味など料理から少しずつ体験する

〇食材の切り方
・みじん切りや千切りなど、小さく切る

学校給食にはたくさんの人や食べものが関わっています

配送してくれる人
21

好き嫌いをしないで食べよう③

新鮮で安全な
食べものを届けて
くれる人

切り方や味の工夫
をしてくれる人

20

どのように（量）食べればいいの？
学校給食を手本に組み合わると、必要な量が

摂りやすくなります。

主食＋主菜＋副菜＋汁物＋牛乳＋(果物)

〈出典：「『食』の探求と社会への広がり」 文部科学省 令和3年3月〉

24
〈出典：「自分手帳 食生活 ｐ15」福島県教育委員会 平成27年11月〉

材料の確認 洗う・切る 調理・味付け

給食！洗う
乾かす

学校給食の一日を見てみましょう

22
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25
〈出典：「自分手帳 食生活 ｐ15」福島県教育委員会 平成27年11月〉

〇 一口食べてみよう
〇 好きなものと合わせ食べてみよう
〇 好きな味付けにしてみよう
○ 育てたり、収獲したり体験してみよう
○ おなかを空かせておこう
〇 感謝の気持ちで食べてみよう
〇 おいしいと思って食べてみよう

できることからチャレンジしてみよう！

29

好き嫌いをしないで食べよう

27

〈出典：「自分手帳 食生活 ｐ15」福島県教育委員会 平成27年11月〉

26
〈出典：「自分手帳 食生活 ｐ15」福島県教育委員会 平成27年11月〉

３ まとめ
〇 自分の食事を振り返ってみましょう。

〇 自分で実行することを1つ決め、それについての方法を書いて

みましょう。

私が実行するのは「 」です。

30

４ まとめ

28
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