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Ｉ．はじめに

近年，我が国では，めざましい経済の発展

に伴い食環境が急激に変化し，人々の食生活

に大きな影響を与えている．以前は，栄養上

の問題として栄養不足が挙げられていたのに

対し，現在では高カロリー食品や動物性脂肪

の過剰摂取，過食や偏食などの食生活の乱れ

が指摘されている．さらに，「食」を大切に

する心の欠如，伝統ある食文化の喪失，「食」

の安全性の問題など，個々人としての問題だ

けでなく社会全体の問題としてクローズアッ

プされるようになった．

このような現状を受けて国は2005年に食育

基本法を制定し，食育の推進策を打ち出した．

食育基本法の前文で食育を「生きる上での基

本であって，知育，徳育及び体育の基礎とな

るべきものと位置付けるとともに，様々な経

験を通じて『食』に関する知識と『食』を選

択する力を習得し，健全な食生活を実践する

ことができる人間を育てること」と位置付け

ている．今後，家庭，学校，地域などのあら

ゆる分野において食育の推進が取り組まれる

予定である．すでに取り組みを進めている地

域や学校もあるが，具体的なプログラムや展

開については模索の段階で，その評価が課題

としてあげられている．

ライフスキルは，日常生活で生じる様々な問

題や要求に対して、建設的かつ効果的に対処

するために必要な心理社会的能力であり，誰

でもが学習し、経験し、練習することによっ

て獲得可能な能力である．ライフスキル教育

に関する研究によると，スキル形成に基礎を

置く健康教育は行動変容に有効であることが

示唆されており，さまざまな健康教育の実践

において成果が得られたと報告されている．

そこで本稿では，小学校で行ったライスキル

を基礎とした食教育の実践報告を行うととも

に，食教育のすすめ方やプログラムの効果に

ついて検討する．

燈'琉球大学教育学部生涯健康教育コース非常勤
､2琉球大学教育学部教育カウンセリングコース
蕾3琉球大学国保支援プロジェクト
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n．実践方法およびプログラムの概要

１．対象および実施期間

2005年12月上旬から中旬にかけて，沖縄

県糸満市立光洋小学校の5年生(全3クラス)を

対象に，１クラス3時間の授業実践を行った．

授業は連続ではなく，小学校にカリキュラム

に合わせて組まれ，各時2～３日の間隔をあ

けて行った．

2．プログラムの概要

プログラムはライフスキル教育を基礎に構

成されておりⅢ意志決定スキル目標設定ス

キルの獲得を目指した（表1)．第１時は'WThe

FoodGuidePyramidI，（1992）を用いて，ど

の食品群をどのくらい摂取すればよいかとい

う知識を中心とした指導を行った．第２時は

自分の食事の課題点を把握することを目的と

し，食事分析と目標設定を行った．分類の仕

方は，事前に記録してきてもらった１日に食

事の内容を，食品ピラミッドと食事別に色分

けされた4色のシールを用いて，５つの栄養

素に分類し，食事バランスに過不足があるか

確認していくという方法で行った．第３時で

表１プログラムの概要

－１０２－

第

１

時

宿

題

第

２

時

第

３

時

準備物

文殊カード

食品ピラミッド

活動シート

食べ物カード

活動シート

食品ピラミッド

活動シート

活動シート

活動シート

文殊カード

文殊カード

活動シート

活動シート

活動のステップ 活動のポイント

ＳＴＥＰ１

思いつく栄養素を挙げてみよう

ＳＴＥＰ２

食品ピラミッドの窟t味がわかる

STEP３いろいろな食品を５つの

栄養素に分類する

ＳＴＥＰ４

栄養素の働くがわかる

STEP5わかつたこと気づいたこと

を活動シートに書く

出てきた答えが栄養素の名前である

ことを知る

食べる量がピラミッドの形で表されて

いることを知る

食品が５つの栄養素に分類できること

を知る

それぞれの栄養素にはどんな働きが

あるかを知る

バランスよく食ぺることやきちんとｓ食

とることの大切さを説明する

ＳＴＥＰ１

１日分の食事の内容を記録

１曰の食事の内容を記録してくる

ＳＴＥＰ２

自分が食べた食事を分類する

STEP３目標設定

STEP4わかつたこと気づいたことを

活動シートに書く

自分の食事の内容を５つの栄養素に

分類し、自分の食事の課題を見つける

自分の食事の課顕審整理し、次の

時間までの簡単な目標を立てる

今日の授業を振り返り整理する

STEP１前回の授業を振り返る

ＳＴＥＰ２

･食事の問題点がどうして起こるか

･目標を達成できなかった理由は？

STEP４自分の食事の問題点に

ついて解決策を考える。

ＳＴＥＰ５

自分の食事の目標を立てよう

STEP６わかつたこと気づいた

ことを活動シートに書く

目標は達成できたか？

ブレインストーミングを用いて各グループ

で食事の問題点'二ついて、その理由を

考える

ブレインストーミングを用いて各グループ

で解決策のアイディアを出す

目標設定

達成可能な目標を設定する

今日の授業を振り返り整理する



は，目標達成のための工夫点をあげ，さらに

自分に見合った達成可能な目標設定を行うこ

とを目的とした．前回の授業であがった課題

を確認し，その問題がどうして起こるのかに

ついてブレインストーミングを行った後，そ

の問題を解決するための工夫策をブレインス

トーミングで出し合った．みんなであげた工

夫策の中から1つ選んで1週間の目標とし，

実践した．

表２第１時終了後の感想

第１時終了後の感想

･栄養衆が大きく5つに分かれていることがわかった

･栄養素はいろいろあるということがわかった

｡野菜が体の嗣子を整える働きをすることがわかった

.炭水化物が体を動かしていることがわかった

.脂肪も働いてくれていることがわかった

．ごばんやバン.めんは１番食べないといけないことがわかった

.いろいろな食べものは体の必要な部分になるのだなと思った

.１つ１つの食べものにも働きがあるんだなぁと思いました

.野菜でも色の濃い野菜と色の薄い野菜に分かれることが
わかった

.こんにゃくがイモでつくられてることをはじめて知りました

･今までチーズは脂肪だと思っていたけど,無機質に入ることを
はじめてわかりました

.ビタミンはいつも食べていることがわかった

．一つ一つの食べものにいろいろな成分が含まれていて，
わたしたちの生活に欠かせなくなるというのがすごいなあ
と思いました

.いつも食べているものには5つの栄養素があることがわかった

.ふだん食べているものがいろいろな働きをしていることが
わかった

.ﾋﾟﾗﾐｯﾄﾞでの説明がわかりやすかった

.とてもわかりやすかった

.とても楽しかった

Ⅲ．実践結果及び考察

第１時では，食品ピラミッドを用いて，食

品に含まれる栄養素，その働きどの栄養素

をどのくらい摂ればよいかについての学習を

行った．食品ピラミッドは１番下の段に炭水

化物，２段目にビタミン，３段目にたんぱく

質とミネラル１番上の段に脂肪と炭水化物

(単糖類)が示され，どの栄養素(食品)をどの

くらい食べたらよいのかが視覚的に捉えやす

いようになっている（図1)．第１時終了後の

子どもたちの感想では，「5つの栄養素がわ

かった」「炭水化物を１番多く摂らないとい

けないことがわかった」など栄養学的知識の

獲得のほかにも．「脂肪も働いていることが

わかった」「チーズは脂肪だと思っていたが

無機質の仲間に入ることがわかった」など，

食べものに関する誤解の修正の効果がみられ

た．また，「１つ１つの食べものにも働きがあ

ることがわかった」「わたしたちの生活に欠

かせないことがわかった」など普段の食事に

対する関心が高まったり，「ビタミンはいつ

もよく摂っていることがわかった」など自分

の食事にフィードバックさせている子どもも

みられた．

第２時は自分の食事の課題点を把握するこ

とを目的とした．記録してきた１日の食事の

内容を活動シートに画かれた食品ピラミッド

とシールを用いて5つの栄養素に分類した

(図2)．はじめに黒板を使ってその日の給食

の献立を説明しながら5つの栄養素に分類し

た後，各自の活動にとりかかった．活動の進

行は，個人差はあるもののほとんどの子ども

たちがスムーズに行っていた．分類の結果，

多くの子どもの食事バランスはビタミンとミ

ネラルが不足している傾向にあった．分類の

結果を何人かの子どもに発表してもらったと

ころ，「ビタミンの部屋が少なかったのでこ

れからはもっと野菜をとるようにしたいと思っ

た.」など自分の食事の偏りに気づいたとい

う意見が聞かれた．分類の結果から自分の課

題と思うことを見つけて目標設定を行ったと

ころ，「野菜をもっと食べるようにする」「牛

乳を毎日飲む」などの目標があがっていた．

第３時では，目標達成のための工夫点をあ

げⅢさらに自分に見合った達成可能な目標設図１食品ピラミッド

－１０３－



表３ブレインストーミングの結果
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あまり摂取していない理由《霧驫鰄鈍潔総鋤鰄鋼;轆轤熟`i霧

－－，期……..■店而.………－．－－

１．白紛tP宙ぺだ宙ぺもα回89驚ｒＬ懇五鉢”ｂ伍缶幻ｎ浬HH廼侈－.込む
幹"てJ砧ひつｌ

Ｚ．少．．Ｈ⑨⑭wOO毎■.←…日③銃咀巫抄Ｅご虹ろら７
《菖司Ｚがちｍか仇と.■■曲ａｓ■心毎こつ．

･家の料理に出ない

．おいしくない

.家にない買わない
｡苦い食感においが嫌
･アレルギー

･値段が高い
.食べたくない
･インスタント食品が多いから
.とりすぎると体に悪いから
.食べると太るから

.食べる時間がない

.主食ばっかり食べるから

･牛乳は給食でしか飲まないから
｡残すから
･和食を食べないから

･ポテトチップスの食べすぎ
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図２活動シート

ことがない」という子どももみられたが，他

の子どもの意見を聞きながら自分の食事を振

り返っている様子がうかがえた．食事の課題

が起こる理由を全員で確認した後，それぞれ

の理由に合った解決策を考えるブレインストー

ミングを行った．その結果，「サラダはドレッ

シングをかけて食べる」「みそ汁に入れる」

｢何かで味をごまかす」など，嫌いなものを

おいしく食べるための食べ方・調理法の工夫

や，「お母さんに作ってもらう」「買ってとお

願いをする」など家族や周りの人へのサポー

トの呼びかけ，「おやつ代わりに食べる」と

いった普段の行動に置き換える代替法，「少

しだけでも食べるようにする」「ヨーグルト

など食べやすいものを食べる」といった自分

にできることからはじめるスモールステップ

法，「おなかをすかせて食べるようにする」

などの先を見通しての工夫策などの多くの意

見があがった（表4)．これらの意見から1週

間の目標を選択させたところ，目標設定のワー

クシートでは「好きなものと混ぜて野菜を多

くとるようにする」といった，具体的で自分

の課題に合った工夫点を選択して目標設定し

定を行うことを目的とした．授業のはじめに

目標達成の評価を行った．100％達成できた

子どもは少なかったが，ほとんどの子どもが

50％以上達成していた．目標を上手に達成

するための工夫を考えるために，発表であがっ

た問題点をふまえ，その理由を明確にするた

めのブレインストーミングを行った．ブレイ

ンストーミングとは，各グループで限られた

時間の中で，ある課題についてできるだけ多

くのアイディアを出し合うもので，参加型学

習の授業形態をつくる手法の一つである．今

回は，子どもたちの食事の課題で最も多かっ

たビタミン，ミネラル不足に焦点を当て，

｢ビタミンやミネラルを多く含む食品をあま

り食べていない理由は何だろう？」というテー

マでブレインストーミングを行った．その結

果，「嫌いだから」という意見が最も多く，

次いで「家の料理に出ない｣，「家にない｣，

｢おいしくない」などの意見があげられた

(表3)．ビタミンやミネラルが不足している

理由には，本人の食嗜好の問題のほかに，家

族や周囲の人の影響も大きいことがわかる

テーマに対し，「今までこんなことを考えた

－１０４－



表４ブレインストーミングの結果②

ビタミン･ミネラルを多く含む食品をもっととるためのエ夫 (人）

・好き嫌いをなくす３９

６２

扣
恒
脚
１
２
》
３
５
２
》
４
６
７
》
１
１
》
３
９
》
８
５
１
１
１
１
１

●
●

され，生涯における生活習慣病予防に寄与す

ることができるといわれている（図3)．第１

時の感想から栄養や食生活に関する知識の獲

得(先行因子)がみられ，第３時のブレインス

トーミングでは，家族への働きかけ（強化因

子）や調理や食べ方の工夫（促進因子）など

があげられた．

今回のプログラムは，ライフスキルの中で

も意志決定，目標設定スキルの独得をねらい

ていることがうかがえた．

ＪＫＹＢ研究会によると，知識・態度などの

先行因子に基づいて動機づけがうまれ，自分

自身の健康増進のための目標設定や意志決定

などのライフスキル広告や食品成分表示の

分析スキル，資源の活用といった促進因子に

よって動機が実際の行動に結びつきやすくな

り，家族や友人，教師など周囲の人々の影響

が強化因子となって健康的な食行動が習慣化

－１０５－



評価にいたっていないが，自分自身で考え目

標を実践していく課程を繰り返し経験するこ

とが健康的な食生活の形成につながっていく

と考えられる．

今回のプログラムにおいては，目標を評価，

修正し，さらに再設定していく過程が含まれ

ていない．健康行動の動機付けや継続に影響

を及ぼしているのが自己効力感である．自己

効力感は，ある結果を生み出すために必要な

行動をどれだけうまく行うことができるかと

いう確信のことで，成功体験，代理的経験，

言語的説得，生理的情動的状態を通して向上

する（BanduraA，1977)．目標を実行してみ

て感じたことや工夫したことを行動変容技法

別に整理し，子どもたちに返すことで「目標

が達成されていること・できていること」を

実感し，他の子の意見から自分にもできそう

なことを学ぶことができる．行動を改善し継

続していくためには，こうした評価の過程き

ちんと組み込んでいくことが重要であるとい

える．

:§蝋&"ど堕
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図３ⅨYB食生活プログラムの行動変容モデル

（JKYB研究会，2002）

図４ライフスキルの構造（金城，2005）

Ⅳ．まとめと今後の課題

今回は学校現場の年間授業計画の兼ね合い

から，３時間という授業数の確保が限界であっ

た．食生活における行動変容は，短期教育で

は効果は現れにくく，長期にわたる継続した

教育が必要であることが示唆される．地域に

おける健康教育では，本人の体験を通して目

標の評価を行い，修正し，再設定していく過

程を踏む活動が行われているものもあるが，

学校における健康教育ではカリキュラムの影

響からこうした継続した評価が行われている

ものは少ない．目標を設定し，実践した後，

どのような目標だと達成率が高く，どのよう

な工夫すると実践しやすいかなど，自己体験

や他者体験(代理的経験)を通して実感し，評

価・修正・再設定していく過程を組み込んだ

プログラムづくりが重要である．また，本稿

では，介入効果の検討を目標設定スキルの獲

得の評価にとどまっており，実際の食行動の

変容に関しては評価に至っていない．ライフ

とし構成されており，これらを獲得すること

で食行動の変容を目指した．具体的には，図

4のライフスキルの構造（金城，2005）の意

志決定スキル・目標設定スキルを形成してい

くステップを踏んで構成されている．自分の

１日の食事の内容を5大栄養素に分類して食

事バランスの分析を行い（問題の分析)，栄

養バランスが悪い理由をブレインストーミン

グを用いて考え（問題の明確化)，バランス

よく摂取するための解決策を考えた（解決の

選択肢を設定)．その中から，自分にできそ

うなものを選択し（意志決定)，１週間の目

標設定を行った（目標設定)．

その結果，子どもたちは，自分自身で問題

の分析を行うことで食への感心がうまれ，さ

らに自分の課題に気づき，自らの意志で食事

バランスをよくするための解決策を考え，自

分に合った目標設定を行うことができた．実

際の食行動変容への結びつきに関してはまだ
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スキルそのものの獲得が，食に対する意識や

態度．行動の変容につながるかどうかという

検討も今後の大きな課題であり，変容のプロ

セス評価を組み込んだ長期的な食生活教育プ

ログラムの槽築と実践できる環境づくりが必

要であると考えられる．
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