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中全 

題材名■■■中学生に必要な栄養を満たす食事                                    配当時間 ５時間 

題材の目標  

(1) 栄養素や食品の栄養的な特質、中学生の 1 日に必要な食品の種類と概量について理解し、１日分の献立作成

に関する基礎的・基本的な知識を身に付け、食品を適切に選ぶことができる。 

(2) 中学生に必要な栄養を満たす１日分の献立について問題を見いだして課題を設定し、実践を評価・改善し、

考察したことを論理的に表現するなどして課題を解決する力を身に付けることができる。 

(3) よりよい食生活の実現に向けて、中学生に必要な栄養を満たす食事について、課題の解決に主体的に取り組

み、生活を工夫し創造し、実践しようとする。 

標準的な展開例 

【準備等】タブレット端末 

学 習 活 動 留 意 事 項 な ど 

1 食品に含まれる栄養素を調べ、学習課題をつかむ。 

★食品に含まれる栄養素を知ろう。 

ｏ主な栄養素を多く含む食品を調べ、まとめる。 

  ・たんぱく質…１群  ・カルシウム…２群 

  ・緑黄色野菜…３群  ・ビタミン…４群  

  ・炭水化物…５群   ・脂質…６群 

ｏ食品成分表を使い、身近な食品の栄養的特徴を調べ 

る。 

 

 

  ・食品の可食部100ｇと一回に食べやすい量に含ま

れるカルシウムの量の違いを把握する。 

 

 

 

２～３ 中学生の食品群別摂取量の目安を調べる。 

★１日に何をどのくらい食べればよいかを調べよう。 

ｏ６つの食品群の特徴をまとめる。 

 

ｏカレーライスを例に、1日に足りない栄養素につい

て考える。 

ｏ身近な食品を６つの食品群に分類する。 

 

 

 

 

 

 

ｏ食品群別摂取量の目安と1日に必要な食品の種類と概

量を知る。 

ｏカレーライスに追加するとよい食品について確認す

る。 

  ・４群が不足しているのでレタスやキュウリを使っ

たサラダを追加しよう。 

 

４～５ 中学生に必要な栄養を満たす、１日分の献立を

作成する。 

★中学生に必要な栄養を考えて、献立を立てよう。  

ｏ１食分の献立の作成手順を知る。 

・主菜 ・主食 

・副菜 ・汁物 等 

 

 

 

ｏ１日分の献立を作成する。 

 

 

 

・食品に含まれる栄養素から食品名を当てるクイズを出題

するなど、食品の栄養的特徴について関心をもたせる。 

・まとめると６つの食品群になることを知らせる。 

 

・教科書P.112～P.115の食品成分表を使って、食品成分表

の使い方を説明し、数値を調べさせる。 

・一つの食品には多くの栄養素が含まれ、食品によって特

徴があることに気付かせる。 

・一回に食べやすい量の食品に含まれるカルシウムの量を

知らせることにより、いろいろな食品を組み合わせて食

べる必要性があることを実感させる。 

【評】身近な食品の栄養的な特質について調べる活動を通

して、「知識・技能」を評価する。 

 

 

・食品群の分類については、栄養素の体内での主な３つの

働きとの系統性を考慮して扱う。 

・身近な献立を例に1日に必要な栄養素があることに気付か

せる。 

・実際に、献立に使われている食品を用意し、それらを食

品群に分類したり、計量したりする活動を通して、１日

に必要な食品の概量を実感させる。 

・２次元コードを読み取り、食品の分類を確認させる。 

【評】食品を食品群に分類する活動を通して、「知識・技

能」を評価する。 

 

・食品群別摂取量の目安とは何か、その使い方を説明する。 

・教科書P.44～P.47の実物大の資料を活用したり、食品の

実物や模型、食品カードを使って生徒に実際に操作させ

たりして、意欲化を図る。 

【評】食品を計量したり概量をイメージしたりする活動を

通して、「主体的に学習に取り組む態度」を評価する。 

 

 

 

 

・小学校での学習を振り返り、１食分の献立の例などを挙

げさせるようにする。 

・主に栄養を考えた食品の組み合わせを中心に献立を考え

させる。 

・献立を考える際には、嗜好、費用、調理時間、季節など

の点からも検討する必要があることを伝える。 

・「食品の選択」と関連付けて指導を進めると生徒の関

心・意欲が高まるとともに、栄養面を考えた食事づくり
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ｏ作成した献立を発表し合う。 

を意識化できる。その際には、肉、魚、野菜を使った献

立を作らせる。 

・１日３食のうちいくつかを指定して残りの献立を作らせ

るなどして、１日分の献立について全体的な栄養のバラ

ンスを考えさせる。２次元コードを読み取り、献立のバ

ランスを確認させるとよい。 

・グループ内で発表させ意見を交換し合うことの他にも、

タブレット端末を利用して発表させ、付箋紙に意見を書

かせるなどの工夫が考えられる。 

【評】献立を作成する活動を通して、「知識・技能」「思

考・判断・表現」を評価する。 

【 備 考 】 


