
第２学年１組 学級活動指導案 
（生徒数 男子２０名 女子１５名 計３５名）  

指導者 学級担任 茂木 和紀 

栄養教諭 大口ちぐさ 

 

１ 題材 食べ物と栄養 「食塩摂取と健康」 

   

２ 題材について  

  本題材は、学習指導要領 学級活動の内容（２）「日常の生活や学習への適応と自己の成長及び健 

康安全」の中の「オ 食育の観点を踏まえた学校給食と望ましい食習慣の形成」を受けて設定された 

ものである。 

今年度は、学校給食摂取基準の塩分量が低くなるという大きな改定があった。地域の特徴として血

管疾患による死亡率が高いことから、保健所の指導でも生徒に提供する給食の塩分使用量については

厳しく指導を受けているところである。中学生期は心身ともに発育・発達が著しい成長期で、激しい

スポーツをしている生徒の食欲は目を見張るものがある。また、生徒は年代的に揚げ物や味の濃い食

べ物を好む傾向があるが、健康寿命の延伸のため、早くからの生活習慣病予防はとても大切である。

単に何でもいいから食べるのではなく、自らの健康を考えた食事をとる必要がある。 

  そこで、体内における食塩の働きと、健康への影響について理解し、地域の健康課題から自己 

 の将来の健康へつなげられるような指導を行いたい。 

 

３ 生徒の実態（実施日：平成３０年７月１２日 調査人数：男子１６名 女子１５名  計３１名） 

１ 給食は好きですか 好き ８１％ 

どちらかというと好き １３％ 

どちらとも言えない ６％ 

どちらかというと嫌い ０％ 

嫌い ０％ 

２ 給食の味はどうですか 濃い ０％ 

どちらかというと濃い ３％ 

ちょうどよい ８４％ 

どちらかというと薄い １３％ 

薄い  ０％ 

３ 給食で苦手な料理を教えくださ

い（複数回答 上位３つ） 

① 豆料理 ３４％ 

② 野菜料理 ２２％ 

③ きのこ料理 ２２％ 

４ あなたは野菜を１日にどのくら

い食べますか 

片手のひらに３杯ぐらい １２％ 

片手のひらに２杯ぐらい ２８％ 

片手のひらに１杯ぐらい ４１％ 

ほとんど食べない １９％ 

５ コンビニエンスストアはよく利

用しますか 

ほぼ毎日  ９％ 

週に２～３回 ４１％ 

週に１回 ３１％ 

月に１回 １６％ 

利用しない  ３％ 



６ コンビニエンスストアでよく買

う食べ物・飲み物を書いてくださ

い（自由記述 上位５つ） 

① 主食（おにぎり・パン等） ４４％ 

② 清涼飲料 ４４％ 

④ 菓子 ３４％ 

⑤ 弁当・惣菜 ３１％ 

⑥ 水・お茶 １６％ 

７ 家庭で飲むスープやみそ汁の味

つけの濃さは、給食のスープやみ

そ汁と比べてどうですか 

給食の方が濃い ０％ 

どちらかというと給食の方が濃い ６％ 

家庭と給食は同じくらいの味つけ ６０％ 

どちらかというと家庭の方が濃い １７％ 

家庭の方が濃い １７％ 

８ 給食以外で、スープやみそ汁を飲

みますか 

食事の時は毎回飲む １０％ 

１日１回飲む ３７％ 

週に２～４回飲む ４０％ 

ほとんど飲まない １３％ 

９ 食事の時に、しょうゆ・ソース・

ドレッシングなどを使いますか 

食事の時はいつも使う １０％ 

１日１回使う ３３％ 

週に２～４回使う ５４％ 

ほとんど使わない ３％ 

１０ うどんやラーメンなどを食べ

る時、汁を飲みますか 

ほとんど全部飲む  ７％ 

半分ぐらい飲む  ３％ 

少し飲む ６０％ 

ほとんど飲まない ３０％ 

１１ 減塩という言葉を知っていま

すか 

知っている ６３％ 

知らない ３７％ 

１２ 食生活の中で、食塩をとり過ぎ

ないように意識していますか 

意識している ３７％ 

意識していない ６３％ 

（考察） 

  普段の給食の様子を見ると、生徒は味の濃い料理を好む傾向にある。アンケート調査の結果から、給

食は好きですかという質問には、９４％の生徒が「好き」・「どちらかというと好き」と答えているが、

給食の味の濃さについての質問では、１３％が「どちらかというと薄い」と答えている。味つけについ

ての判断の基準は、普段食べている食事との比較から生まれると考えると、給食の味つけを薄いと答え

た生徒の家庭の味は濃いことが推察される。「とうがね健康プラン(第２次)」による市民を対象とした

調査（平成２５年度）では、減塩を意識した食生活を送る人が５４．７％であった。この数値から、本

校生徒の家庭で減塩を意識している割合も、約半数程度と推察した。アンケート結果から、減塩という

言葉を知っている生徒は６３％と半数以上いたが、食塩をとりすぎないように意識している生徒は３

７％だった。そこで、生徒に食塩の働きと健康についての授業を行い、自分の健康、更には家族の健康

につなげていきたいと考え、本授業を計画した。 

本時では、東金市食生活改善推進員９名をゲストティーチャーとして招き、東金市の現状・課題につ

いての説明や話し合い場面での机間支援をしていただけるよう依頼した。栄養教諭や推進員からの専門

的な情報・支援が、生徒一人一人の思考や話し合い場面での視点となり、よりよい解決方法に向けた提

案や個人目標の設定につながると考える。 

 

 



４ 目標 

・自分自身の食生活を見直し、塩分をとり過ぎないために自分ができることを見つけ、改善しようと

している。（関心・意欲・態度） 

・自分自身の食生活をふりかえり、自分ができることを考え、実践している。（思考・判断・実践） 

・塩分のとり過ぎが健康に及ぼす影響や、地域の実態を知り、減塩の大切さについて理解している。 

（知識・理解） 

 

５ 食育の視点 

   心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解し、自ら管理していく能力を身

につける。（心身の健康・食品を選択する能力） 

 

６ 指導計画 

 活 動 内 容 目指す生徒の姿と評価（方法） 

事前 ・給食や食生活についてのアンケートに答え、自

分の食生活をふりかえる。 

【関心・意欲・態度】 

・食生活をふりかえろうとしている。 

 （アンケート） 

本時 ・食塩の役割と、とり過ぎが健康に及ぼす影響に

ついて知り、減塩の大切さについて理解する。 

・自分の食生活を見直し、塩分をとり過ぎないた

めに自分ができることを見つける。 

【知識・理解】 

【思考・判断】 

・食塩（ナトリウム）は生命の維持に必要だが、

とり過ぎが健康に及ぼす影響について理解し

ている。（ワークシート） 

・塩分をとり過ぎないための工夫を知り、自分自

身の食生活の中で生かそうとしている。 

 （ワークシート） 

事後 ・毎日の給食で、減塩を意識した味つけ・調理法

の工夫についての知識を増やす。 

・給食だよりで食塩の働きや減塩について取り上

げ、家庭への知識啓発を行う。 

【思考・判断・実践】 

・塩分をとり過ぎないように意識し、実践してい

る。 

 (チェックシート) 

 

７ 本時の指導 

（１）本時のねらい 

・自分自身の食生活をふりかえり、自分ができることを考える（思考・判断） 

・食塩が健康に及ぼす影響を知り、減塩の大切さについて理解している。（知識・理解） 

（２）展開 

過程 学習活動・内容 

指導上の支援○・評価◎ 

食生活改善推進員の活動 教材 

T１（学級担任） T2（栄養教諭） 

導入 

(5分) 

 

 

 

 

 

 

 

１ 生徒のアンケート結果を知る。 

〇減塩の言葉は知っていても、塩分

をとり過ぎないように気を付けて

いる生徒は少ない。 

〇塩分にはどんな働きがあるのかを

考え、発表する。 

<予想される生徒の発言> 

  ・料理の味、おいしさになる 

  ・熱中症の予防 

○アンケート結果

を配付し、説明す

る。 

 

〇塩分の働きを考

えさせる。 

 

 

 

 

 

 

 

○塩分の働きを考

えさせる。 

 

 

 

ア ン ケ ー

ト 結 果 用

紙 

パソコン 

テレビ 

ワ ー ク シ

ート 

 

 



（4分） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（3分） 

 

 

 

 

 

 

 

 

展開 

(28分) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 食塩の目標量と日本人１日あたり

の実際の食塩摂取量を知る。 

 ○日本人の塩分摂取量調査から、現 

在の食生活では塩分をとり過ぎて 

しまうことを知る。  

〇塩分は体に必要なものだが、とり

過ぎると血圧が上昇して高血圧、

動脈硬化、心筋梗塞、脳卒中等に

なりやすくなること、胃がんの原

因になることを知る。 

 

３ 私たちが住む東金市では、どんな 

健康問題があるのか、改善のため

に活躍されている食生活改善推進

員さんから話を聞く。 

○東金市の死亡原因から、塩分のと 

り過ぎが原因となる死因が多いこ

とを知る。 

 

 

５ Ａ先生が、ある１日に摂取した塩

分量を確認する。 

 ・先生の朝食・昼食・夕食の塩分量

は、給食１食の塩分量と比べてど

うか。 

 ・班になり、Ａ先生の食事から塩分

量を減らすにはどうしたらよいか

話し合いを行う。 

 ・大さじ、小さじで計量済みの調味

料を目で確認する。 

・減塩のポイントや食事での注意に

ついて、食生活改善推進員さんか

らアドバイスを受ける。 

 

 

 

 

 ・班で意見をまとめ、発表する。 

  １～３班 朝食での工夫 

  ４～６班 昼食での工夫 

  ７～９班 夕食での工夫 

 

 

 

 

 

◎塩分は体にとっ

て必要だが、とり

過ぎると生活習

慣病等の原因に

なることを理解

できたか。 

 （ワークシート） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇１日に摂取した

塩分量を計算さ

せ、記入させる。 

 

 

〇班にさせる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○話し合いがスム

ーズに行われる

ように机間支援

を行う。 

 

 

 

 

 

〇食塩の目標量と

日本人１日あた

りの実際の食塩

摂取量を知らせ

る。 

○塩分が体内でど 

のような働きを 

しているか、疾

病との関係も含

めて説明する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇話し合うポイン

トを簡潔に説明

する。 

・食べる量を減ら

さない。 

・塩分を多く含む

食品や調味料に

着目させる。 

 

 

 

 

〇食生活改善推進

員さんと、生徒

の様子を確認し

ながら机間支援

を行う。 

○発表についてコ

メントを行い、

減塩の工夫につ

いてまとめる。 

ワ ー ク シ

ート 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市 の デ ー

タ 

 

 

 

 

 

 

 

大さじ 

小さじ 

調味料（し

ょ う ゆ ・

塩） 

カップ 

ワ ー ク シ

ート 

給 食 の 写

真 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

塩分のとり過ぎに気を付けた食生活をするにはどうしたらよいだろうか？ 

食生活改善推進員による東金市の現

状、課題、改善のための活動について

の説明。 

 

減塩のポイントを、班ごとに食生活改

善推進委員からアドバイスを受ける。 



まとめ 

(10分） 

６ 今日の学習のまとめをする。 

 ・自分の食生活をふりかえり、気付 

いたことや課題を記入し、発表す 

る。 

・塩分をとり過ぎないために自分が 

できることを記入し、発表する。 

〇食生活をふりか

えらせ、課題やで

きることを記入

させ、発表させ

る。 

◎自分自身の食生

活をふりかえり、

自分ができるこ

とを考える。 

 

 

 

 

ワ ー ク シ

ート 

 

 

 

 

 

 

８ 板書計画 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒の発表（補助黒板） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９ 参考文献 「新しい食育 中学校Ⅱ」 公益社団法人全国学校栄養士協議会 

塩分のとり過ぎに気を付けた食生活をするにはどうすればよいだろうか 

塩分の働き 

料理 味になる 

体  熱中症の予防 

   

塩分をとり過ぎると 

・血圧が上昇して高血圧になる 

・脳や心臓の血管の病気を引き

起こす 

・胃がんの原因になる 

減塩の工夫 

１班：朝食 
 

 

 

アンケート結果 
塩分目標量 

男性   女性 

8ｇ未満  7ｇ未満 

実際の摂取量 

男性   女性 

11ｇ   9ｇ 

・白いご飯を基本  

・うす味 

・汁ものは具だくさん 

・塩分を含む食品は量に注意する 

・食卓でかける調味料は少量にする 

給食の塩分量 

 

２．５ｇ未満 

（１食） 

７班 朝食 
 

 

 

減塩の工夫 

健康と栄養 

８班 朝食 
 

 

 

９班 朝食 
 

 

 

２班：朝食 
 

 

 

３班：朝食 
 

 

 

４班：昼食 
 

 

 

６班：昼食 
 

 

 

５班：昼食 
 

 

 


