
教師用手引き
「からだのもと」

学習テーマ
主な対象学年
学習のねらい

学 習 目 標

授業での展開

食べることが元気なからだをつくる
小学校3年生、4年生

成長期の子どもたちにとって「食べること」「からだを動かすこと」「休むこと」は健康で元気
に過ごすための第一歩です。本教材では、毎日を健康に過ごすために「食べる」「動く」「休む」
の基本的な生活習慣と栄養バランスについて学び、児童が「からだづくり」への関心を深める
機会とします。

●家庭や学校での生活やからだのよりよい発育・発達について関心を持ち、進んで学習しよう
　とする。【関心・意欲・態度】
●食べ物は、働きによって赤・黄・緑の3つのグループに分かれることを知り、給食にある食材
　がどのグループになるかを考えたり、バランスの良い食べ方を判断したりする。【思考・判断】
●からだのよりよい発育・発達のためには「食べること」「からだを動かすこと」「しっかり休
　むこと」が大切だと分かる。【知識・理解】　
身体測定などの保健指導や保健学習、学級活動や総合的な学習に時間での食育授業でご活用い
ただけます。

栄養プログラム教材「からだのもと」運動プログラム『ヘルシーキッズ鬼ごっこ』

子どもたちが「鬼ごっこ」を遊びとして楽しむことは、全身を
動かし、自然とからだづくりにつながります。同時に、鬼ごっ
こを単なる遊びにとどまらせず、身体能力の向上を図ることに
もなります。それとともに、クラスや仲間の状況を考えながら
みんなが楽しめるルールを考え、人間同士のコミュニケーショ
ン、思いやりなども学ぶことが期待できます。

『ヘルシーキッズ 鬼ごっこ』は、日本の子どもたちの健康課題を解
決するために開発したオリジナルの運動プログラムです。鬼ごっ
こに食育学習の要素（３色バランス）を取り入れることで、鬼ごっ
こをしながら栄養と運動によるからだづくりを意識できます。
体育科の担当教諭と連携して、授業での準備運動や学級・学年活
動の一環として鬼ごっこを取り入れ、無理のないからだづくり
の実践をおすすめします。

3種類のヘルシーキッズ鬼ごっこポスターを
ホームページからダウンロードできます。

◎児童への問いかけ
　「元気なからだをつくるために必要な
ことはなに？」
○児童の反応
　「食事」「運動」「睡眠」など

●まとめ●
健康で元気なからだには「バランスよ
く食べること」「たくさんからだを動か
すこと」「しっかりからだを休めること」
がどれも必要。

◎児童への課題
　「元気なからだをつくるための目標を
たてよう。」
　※家庭との連携を図るか、その場で発
　表してもよい。
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◎児童への問いかけ
　「食べ物の働きは大きく３つに分けられる。そ
れぞれの色はどんな働きをするか。」
●3つの色と働き
　赤…血や肉や骨をつくる
　黄…からだを動かすエネルギーや強い力をつくる
　緑…からだの調子を整える

◎児童への問いかけ
　「どんな食べ物が、どんな働きをするのか考え
てみよう。」
○食材シールを使って、3色にグループ分け
　※食材マグネット教材を活用ください。

●まとめ●
からだづくりには「赤」「黄」「緑」のグループの
食べ物をバランスよく食べることが大切。

◎児童への問いかけ
　「給食の献立にある食材・食品を赤・黄・緑に
グループ分けしよう。」
○児童の作業
　１．給食の献立を書き出す
　２．献立に使われている食材を３色に分ける

◎児童への問いかけ
　「グループ分けができたら気づいたことを発
表しよう。」
○児童の反応
　「3色そろっている」「いろいろな食材が使われ
ている」など

●まとめ●
食べ物は、からだを動かしたり、頭を使うため
の元気のもと（エネルギー）。

◎黒板用ポスター　
ダウンロードすると8分割され
たポスターが印刷できます。8枚
を貼り合わせるとA1サイズの
『3色バランス図』ポスターが完
成します。
授業の際に『3色バランス図』ポ
スターと『食べものパーツ』を補
助教材としてご活用いただけま
す。

◎教室用ポスター　
『3色バランス図』ポスターは、
「食べ物の3つの働き」を視覚的
にとらえることができます。
毎日の給食にある食材のグルー
プ（赤・黄・緑）の確認ができます。
授業や教室に掲示してご活用いた
だけます。

◎スライド絵本　
食べ物の3色分類（3色食品群）
の学習に活用いただけます。
クリックのタイミングに合わせ
て進行できますので、児童の知識
や理解度に応じて進め方を調整
できます。
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●授業サポート教材のご紹介● ホームページからダウンロードができます
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