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１．マナーを守
まも

って食べよう
マナーを守

まも
って食べることで、いっしょに食べる相

あい
手や同じ部

へ
屋
や

にいる人も、気持
も

ちよくすごすことができます。
マナーの悪

わる
い食べ方では、多くの人がいやな気持

も
ちになります。

また、食べるときのしせいが悪
わる

いと、食べ物
もの

の通り道がせまくなってしまい、 消
しょう

化
か

しづらくなります。

 ① できているマナーにチェックをつけましょう  
 ワーク① 

①�食器
き

を正しく
ならべる

②よくかんで食べる ③�茶わんやしるわんを
正しく持

も

って食べる
④�よいしせいで

食べる
⑤�食べている	

と中で立って	
歩かない

⑥�口に食べ物
も の

を
入れたまま話
をしないひじ、こし、ひざが

90度
ど

になると
いいよ

よくかむとからだにいい
ことがたくさんあります。
●消

しょう
化
か

を助
たす

ける
●虫歯

ば
の予

よ
ぼうになる

●食べすぎぼう止になる
●味

あじ
がよくわかる　など

つかい方
か た

①学ぶ
いしかわ食育

いく
ブック１～５の食育

いく
について学

まな
びます。

QRコードから、ワークに取
と

り組みます 

②チャレンジ目標
ひょう

を立てる
最
さい

後のページの目標
ひょう

例
れい

から、チャレンジ目標
ひょう

を決めます。

③目標
ひょう

にチャレンジ！
チャレンジ目標

ひょう
に７日間取

と
り組

く
んで、学校にほうこくします。

ほぞん

QRコードは(株)デンソーウェーブの登録商標です

いしかわ
いく

ブック2
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昼
ごはん

２．自分の生活リズムを調
しら

べてみよう

 ② 
あなたの生活リズムを
書いてみよう

 ワーク② 

朝ごはんを食べる時間

夕ごはんを食べる時間

ねる時間

起きる時間

行って
きます！

朝起
お

きてからねるまでの間の、ほぼ決
き

まった生活の仕
し

方を「生活リズム」といいます。
決
き

まった時間に起
お

きることや朝ごはんを食べることは、生活リズムを整
ととの

えるために大切です。

朝ごはんで、元気にスタートができる！朝ごはんは１日のパワーのもと
夜、ねむっているときも、わたしたちの心ぞうはずっと動

うご
いていて、こきゅうも行われています。				  

　そのため、朝、 起
お

きたときは体のエネルギーは少なくなっています。
朝ごはんは、ねむっていたのうや体を目覚

ざ
めさせ、 勉

べん
強や運

うん
動
どう

するための大切なエネルギーのもとになります。

朝
ごはん

夕
ごはん

起きる

ねる

いしかわ
いく
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３．食べ物
もの

の３つの働
はたら

きを知ろう

給
きゅう

食は３つの働
はたら

きをもつ食べ物
もの

を上手に組み合わせてメニューを作っています。
３つのグループをそろえて食べると健

けん
康
こう

によい食事
じ

になります。

●チェックがつかないグループや少ないグループはありませんか？
●３つの働

はたら
きをもつ食べ物

もの
を好

す
ききらいしないで食べましょう。

おもに
エネルギーのもとになる

おもに
体をつくるもとになる

おもに
体の調

ちょう
子を整

ととの
えるもとになる

食べ物
も の

の３つの働
はたら

き

□さつまいも □じゃがいも

□ごはん □パン □めん

□バター □油
あぶら

□さとう

□チーズ □牛にゅう □ヨーグルト

□小魚 □ひじき

□魚 □たまご □肉 □ハム

□大豆
ず

□豆
とう

ふ □なっ豆
とう

□味
み

そ

□みかん

□キャベツ

□ブロッコリー

□トマト

□りんご

□にら

□きゅうり

□ねぎ

□いちご

□レタス

□なす

□ピーマン

□キウイフルーツ

□ほうれんそう

□たまねぎ

□だいこん

□はくさい

□かぼちゃ

□にんじん

 ③ 
３つのグループの中で、いつも
食べている食べ物

もの
にチェックを

つけてみましょう

 ワーク③ 

いしかわ
いく
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きらいな食べ物
もの

はない。

４．好
す

ききらいしないで食べよう

自分にあてはまると思ったら「はい」に、ちがうと思ったら「いいえ」にすすみましょう。
自分の食べ方をチェックしてみましょう

はい

すききらいせず、バラ
ンスよく食べられて
います。これからも続

つづ

けていきましょう。

いいえ

好
す

ききらいがないの
はよいことですが、家
で 好

す
きなものだけた

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。

きらいなものでも食
べようとがんばって
いることはよいこと
です。これからも続

つづ
け

ていきましょう。

きらいなものの中に
も大切な栄

えい
養
よう

分があ
ります。少しずつでも
食べられるようにが
んばりましょう。

「主
し ゅ

食・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

 」を
そろえて、

栄
え い

養
よ う

バランスのとれた
食事

じ

をしましょう

主
し ゅ

食 
ごはんやパン、めん類

るい
（おもにエネ

ルギーのもとになる食品
ひん

）

主
し ゅ

菜
さ い

魚や肉、たまごや大豆
ず
（おもに体を

つくるもとになる食品
ひん

）などを多
く使

つか
ったおかず

副
ふ く

菜
さ い

野菜
さい

やきのこ、いもや海そう類
るい
（お

もに体の調
ちょう

子を整
ととの

えるもとになる
食品

ひん
）などを多く使

つか
ったおかずや

汁
しる

物
もの

はい いいえ

家では好
す

きなもの
だけ食べている。

はいいいえ

はい

はい いいえ

きらいなものでも
少しは食べている。

いいえ

給
きゅう

食はいつものこさないで食べている。

いしかわ
いく
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５．季
き

節
せ つ

の食べ物
もの

や地いきの食べ物
もの

を見つけよう
それぞれの食べ物

もの
が一番よくとれ、おいしく、 栄

えい
養
よう

たっぷりの時期
き

を「旬
しゅん

」といいます。旬
しゅん

の食べ物
も の

 ④-1 冬が「旬
しゅん

」の食べ物
もの

にチェックをつけましょう

 ④-2� �自分の地いきでとれる食べ物
もの

を調
しら

べて
書いてみましょう

自分の地いきでとれたものをその地いきで食べることを「地産
さん

地消
しょう

」といいます。
とれたてのおいしいものが食べられ、作ったりとったりした人が分かり、 安

あん
心して

食べることができます。
食べ物

もの
を運

はこ
ぶきょりも短

みじか
くなって、地球

きゅう
かんきょうにもやさしいなどのよい点が

たくさんあります。

地いきでとれる食べ物
も の

だいこん ピーマンこめ さんまトマト はくさいさわら たけのこ

 ワーク④ 

ヒント 冬が旬
しゅん

の食べ物
も の

は２つあります。

いしかわの食材
ざ い

(石川県
けん

ブランド戦
せん

略
りゃく

課
か

）

右上の写
し ゃ

真
し ん

は、石川県
け ん

でとれる食べ物
も の

です。ヒント

いしかわ
いく
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　下
した

のチャレンジ１～３について、「わたしのチャレンジ目標
ひょう

」に、
それぞれ１つずつ選

えら
び、７日間チャレンジしましょう。

６．チャレンジ目標
ひょう

をたてよう

〈チャレンジ１　元気な体を作ろう〉
• 朝ごはんを食べよう
• 1日3食、食事

じ
をしよう

• 〇時にねよう
• 〇時に起

お
きよう

• おやつは量
りょう

を決
き

めて食べよう
• おやつを食べる時間を決

き
めよう

• 毎食野菜
さい

を食べよう
• 食べ物

もの
の３つの働

はたら
きがそろった食事

じ
をしよう

〈チャレンジ３　感
かん

しゃして食べよう〉
•「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしよう
• 食べていると中で、立ち歩かないようにしよう
• 好

す
ききらいをしないで食べよう					   

　（にがてな○○を食べよう）
• 食器

き
やはしを正しく持

も
って食べよう

• 食事
じ

中はテレビを見ないようにしよう

〈チャレンジ２　お手伝
つだ

いをしよう〉
• 食器

き
やはしをならべよう

• 料
りょう

理をテーブルまで運
はこ

ぼう
• 後かたづけをしよう
• もりつけをしよう
• 料

りょう
理を作ろう

　（米をあらおう、野菜
さい

をあらおう、野菜
さい

を切ろうなど）

学校から配
くば

られた
チャレンジシートで取

と
り組もう！
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