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日々のくらしの中で 

①（       ）食べ方をしているか 

②（       ）食べ物を食べているか 

    まともな、正しい、おいしく安全 

    健康的な、 人間らしい 

 

③（         ）と（    ）食べているか 

    家族、友人、仲間・・・誰かと 楽しく 



食料不足の原因・・・ 
    世界人口の増加 

    途上国の生活水準の向上 

           （ 肉食の増加 ） 
飢餓の原因・・・ 
    食料生産量の不足 

    貧困 

    流通                    
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はじめの姿のわかる食べ物を 

できるだけ多く食べる 

食べ物の形を変えるのは、できるだけ口の中で！ 

    

   口の中で、唾液としっかり混ぜて、 

   おかゆ状、ジュース状にして飲み込む 
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和食メニューなら、どんな食べ方でもいいのか？ 
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和食と洋食でこんなに違う脂質割合＆食料自給率 

農林水産省の試算による 

和食：５６１ｋｃａｌ、自給率５６％ 洋食：５５５ｋｃａｌ、自給率１４％ 

タンパク質２２％、脂質２５％ 

糖質５２％     （ほぼ適正） 

タンパク質１６％、脂質５３％ 

糖質３２％  （脂質オーバー） 

アメリカン・ブレックファストでは脂肪のとり過ぎ 
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『文春文庫 老後の健康 より』 
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伝統を大切にした生き方・食べ方が 

私たちを守ってくれる！ 
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食品成分表による計算と、実際の計測値がちがう 



12 

水煮 リン酸塩 精製 によってミネラルが失われる 



朝は『ご飯とみそ汁』を！ 

  朝のごはんとみそ汁の香りは 

  最良の精神安定剤 

 

一日一回（家庭で調理した） 

 定食を食べよう！ 
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15 

弁当の日が、学校・家庭・地域を変える！ 
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関西「弁当の日」応援団 ２０１１年１１月発足 
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福岡市立愛宕小学校 稲益義宏先生 

子どもって意外とやるものです。こんなに楽しい弁当、 

私は作れません(*^。^*) ・・・・ 
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弁当の日 大切なことは・・・ 

家の台所で作り 

学校・遠足先などで見せ合いをしながら食べる 

 ☆ 先生にも手づくり弁当持参してほしい！ 

集団学習…クラス単位、学年単位で実施する 

くりかえす＝同一年度内で２～３回以上 

 

評価はしない…ほめるだけでいい 

テーマを決めてもよい…感謝、栄養満点 な
ど・・・ 

記録を必ず残す…写真・ビデオなど 

 



学力向上、向上心、自己肯定感、忍耐力 

自立心、達成感、感謝、自信、経済感覚 

季節感を知る、調理技術向上、 

親子の会話、愛情、子供を見守る 

家族団らん、家族の絆、手伝いをする 

地域とのつながり、非行の減少 

地産地消、自給率向上、社会性 

コミュニケーション力、学習力、成長願望 

体験の蓄積、段取り力，学び合う 

友達を認め合う、思いやり、健康 

朝食を食べる、食材への関心 
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弁当の日が、学校・家庭・地域を変える！ 





You Tube 弁当の日 茨木市立穂積小学校 



英語・数学＝受験の必修科目 

↓ 

調理して食べる＝人生の必修科目 
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現在、４７都道府県で、１７００校を超える 

学校で実践されています 



朝は、『ご飯とみそ汁』を食べよう！ 

   朝のごはんとみそ汁の香りは 

   最良の精神安定剤 

学校給食を米飯中心（完全米飯）にしよう！ 

 

近くの食べ物、季節の食べ物を、 
 

   気候・風土に合った食べ方で食べよう！ 
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  身土不二、一物全体食 

地産地消、土産土法、旬産旬消 



 

 

 

調理と弁当作りで人生を豊かに！ 

 

地域の学校で 

家庭で 

職場で 

 

「弁当の日」を始めませんか？ 
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