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おなじ大きさだよ

沖縄県

学童期は乳歯から永久歯に生え代わり
丈夫な歯を作るための大切な時期

フッ素の応用

沖縄県歯科医師会　会長
米須歯科医院　院長

米須　敦子

　
成長期の子どもにとって、よく噛んで食べることは食べ物本来の味が分かり、味覚を鍛えたり、だ液

の分泌により栄養の消化吸収をよくしたり、むし歯予防になったり、肥満防止になったり、脳を活性化
します。

歯の発育は木の年輪と一緒　
　乳歯は胎生６～７週、だいたい１円玉の大きさのときからでき始め
ます。　
　永久歯も歯の頭（歯

し

冠
かん

）から根っこ（歯
し

根
こん

）まで出来上がるのに
10 年以上の時間をかけて出来上がってきます。お口の中に生え始め
た頃は幼

よう

若
じゃく

永久歯と言ってかなり柔らかい状態です。２～３年かけて
固くなっていきます。小学校１年生頃に生えてきた第一大臼歯の状態
をみて、６年前の生まれた時の様子が想像できます。
　良質なたんぱく質は歯の基礎を作り、ビタミンＡはエナメル質の土台、ビタミンＣは、象牙質の土台、
カルシウムやリンは歯の石灰化を助けビタミンＤはカルシウムの代謝を助け石灰化を調整するなどの
働きをします。バランスの取れた食事は健康な歯を作ります。
　不足した栄養は歯の形成に大きな影響がでます。バランスのよい食事はむし歯予防にもなります。

　むし歯は生活習慣病です。「細菌」「歯の質」「糖質」の主な原因が重なってできます。
　原因を除去することで予防できます。
　「細菌」は、歯みがきやフロスをして歯垢を除くこと、甘いものを含んだ食べ物や飲み物（スポーツ
飲料にも注意）をだらだら食べない、バランスのとれた食生活で対応できます。
　「歯の質」への対応はフッ素が効果的です。「フッ素」は、自然界に広く分布する元素の一つで地球
上のすべての動物、植物、毎日飲む水や食べる海産物、肉、野菜、果物、お茶などにも含まれています。
フッ素には、歯の質を強くする、初期のむし歯を修復する再石灰化、むし歯の原因菌の酸生産を抑制す
るむし歯予防作用があります。その効果を発揮するためには有効な濃度が必要です。食事から必要な
量をとることはできません。また、日本では水道水へのフッ素応用が行われていないため、フッ素洗口、
フッ素入り歯磨き剤の使用などを継続しなければいけません。
　特に永久歯のむし歯予防に大きな効果を挙げる、ぶくぶくうがいが可能な４歳頃から開始し、
14 ～ 15歳の中学卒業まで継続することが大切です。
　生えたばかりの幼若永久歯はとても柔らかくむし歯になりやすいのですが、フッ素の吸収がよく歯
の質を強化する最適な時期です。家庭でのホームケアと歯科医院でのプロフェッショナルケアが大切
です。かかりつけ歯科医院を持ち定期健診をうけましょう。

くわっち～さびらくわっち～さびら
うちなぁ～のくすいむん
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バランスよく食べる
　バランスのよい朝ごはんをしっ
かり食べることで、脳・体・おなか
の３つのスイッチが入り、気持ち
良く登校し、1 日を元気に過ごす
ためのエネルギー源が補給されて
いることを確認します。

朝ごはんを食べないと
　脳が活発に働くのは午前中です。
朝ごはんをきちんと食べて、お昼
までに必要なブドウ糖をしっかり
摂っておかないと、授業中におしゃ
べりをしたり注意散漫になってし
まいます。また、空腹でおなかが
グーッと鳴ってしまうのを気にして
授業にも集中できません。そのほ
かにも、イライラが続いてしまう、
おなかが痛くなったりするなど、
子ども達の状況を確認します。
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朝ごはんを食べて3つのスイッチをいれよう！（p.28） 朝ごはんを食べて3つのスイッチをいれよう！（p.28）
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　朝ごはんを食べてこない児童には、家庭の事情も考慮し、何も食べ
ずに登校するのではなく、何かを「口にして」登校することを伝えます。
　朝ごはんは、「イライラ」などの情緒的感情や「やる気」などの学力
と密接な関係があります。主食（脳のスイッチ）や主菜（体のスイッチ）、
副菜（おなかのスイッチ）が揃ったバランスのよい朝ごはんを食べる
ことが大切であることを伝えます。
　本時の内容を家庭へ持ち帰り、実践への意欲づけをすることが重要
です。



わたしの一番好きな朝ごはんは
　和食、洋食のどちらを選んでも
主食（脳のスイッチ）、主菜（体の
スイッチ）、副菜（おなかのスイッチ）
が揃った朝ごはんであるかを確認
します。

好きな理由は
　好きな朝ごはんがあることは良
いことであると認めると同時に、
主食（脳のスイッチ）、主菜（体の
スイッチ）、副菜（おなかのスイッチ）
が揃った朝ごはんであるかを確認
し、改めてバランスよく食べるこ
との大切さを伝えます。
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　脳が活発に働くのは午前中です。その脳の唯一のエネルギー源であるブドウ糖を朝ごはん
でしっかり補うことは、やる気や集中力を高め、学習能力を向上させることにつながります。
さらに、朝ごはんの内容によって差があることも明らかになりました。
　一番のおすすめは“米食”です。ごはんはゆっくりと消化吸収され、血糖値の上昇もゆる
やかなため、脳にとても良い影響をもたらします。また、ごはんと共にいろいろなおかずを
バランスよく食べた方が、より脳が働くことも証明されています。
　このように、朝ごはんは脳と密接な関わりを持つ大事な要素です。特に受験生がいる家庭
では、普段よりおかずを 1 品増やすなど“質”にこだわることが脳に効果を発揮し、合格へ
の近道となるのではないでしょうか。もちろん、毎日続けることが最も重要なポイントです。



和食の朝ごはんの献立
　お米は炭水化物が豊富なので、
脳や体のエネルギー源となり、1日
を元気にスタートすることができ
ます。
　味噌汁はごはんとの相性も良く、
中に入っている具を工夫すること
で無機質（海藻）やビタミン（野菜）
を豊富に摂ることができます。
　また、焼き魚からはたんぱく質、
ほうれん草のおひたしからはビタ
ミンや無機質（カルシウム）、食物
繊維などを摂れば、栄養のバラン
スもよくなります。
　お米は味が付いていないので、
おかずや味噌汁との相性が良いの
です。
　味噌汁は、入る具によって、赤・
黄・緑に分けてください。

洋食の朝ごはんの献立
　主食がパンの時はたんぱく質の
多い目玉焼きを主菜にして、ビタ
ミンや食物繊維をしっかり摂るた
めに、副菜でサラダなどをつけま
しょう。汁物・飲み物ではカルシ
ウムたっぷりの牛乳がパンに合う
のでおすすめです。
※子ども達の中には、朝ごはんは

菓子パンだけという場合がみら
れます。糖分が入っているので
エネルギーは大変高いのですが、
すぐに消化され給食までにはお
なかが減ってしまいます。また
栄養に偏りが出てしまうので、
他の食べ物も加えたほうが良い
ことも、しっかり伝えましょう。

にがてな野菜の名前 理　　由

日 日 日 日 日

菓子パン
か　し

食パン おにぎり

スープ類
（わかめ・たまご・
　コーンなど）

牛乳・チーズ 納豆
や さいるい

ヨーグルト くだもの
（バナナ・みかんなど）

野菜
（ミニトマトなど）

野菜ジュース

焼き魚

みそしるごはん

おひたし

サラダ 牛 乳

ハムエッグ食パン

いろいろな組み合わせを線でむすんでみましょう！
　もしも、朝ごはんの用

よう

意
い

ができていないときは、食べずに学校へ行く
より、台

だい

所
どころ

にある何かを食べて行きたいものです。そのようなときは
自分で「3 つのグループ」を考えて食べるようにしましょう。

3つのグループ（赤・黄・緑
みどり

）をそろえた朝ごはんの例
れい

　　　　の中に（赤・黄・緑）を書きましょう！

バランスばっちり朝ごはんにするために自分で決
き

めた目標を書きましょう！

野菜 野菜

野菜野菜を食べよう大さくせん
①にがてな野菜の名前と、にがてな理由を書きましょう。

③好ききらいしないで野菜を食べるために、がんばることをきめましょう。

②にがてな野菜の部分について、書きましょう。

野菜を食べるためにがんばったこと

担任から：

お家のかたから

・好きなものといっしょに食べる

・小さくして食べる

・かんしゃして食べる

・はじめのほうに食べる

・ごはんといっしょに食べる

・にがてな野菜もにがてと思わずに食べる

がんばり表
ひょう

（できた　  、できなかった×）

朝ごはんはどのようにとればよいのでしょうか？（p.30） 野菜食べるのはどの部分？（p.31）

7372
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主食だけでは脳は働かない！
　バランスよく食べることの効果として、相乗効果が挙げられます。主食となる炭水化物

（ブドウ糖）以外の栄養素も摂る方が脳の働きが良くなります。バランスのよい食事や食品
を摂ると脳がきちんと働き、学習能力にも良い結果が得られています。朝ごはんの内容と
強い関連性がみられます。また、朝ごはんに「おにぎりのみ」を食べた人と「何も食べなかっ
た人」とでは、作業効率に特に大きな差はないことも分かりました。
　私たちの体がブドウ糖をきちんと代謝するためには、ビタミンB1や必須アミノ酸のリジ
ンなどが必要となります。このリジンは体内で合成することができず、食事で摂る必要が
あります。リジンを多く含む食品に「味噌」があります。ごはん（リジン少量）と味噌汁
の組み合わせは、栄養的にも理にかなった食べ方と言えます。
※朝ごはんの内容を充実させることが大きな意味を持つことが分かっています。

　（東北大学川島隆太教授、大塚製薬共同研究結果より引用）



苦手な野菜の名前と理由について
　苦手だけど頑張って食べている
子、全く食べない子がいると思い
ます。本人が苦手だと思っている
野菜の名前を記入させましょう。
　理由には、匂いや見た目、味など、
子ども達の正直な意見を記入させ
ます。

野菜の部分について

　実を食べる　　　　　　野菜

　茎を食べる　　　　　　野菜

　花のつぼみを食べる　　野菜　

　葉を食べる野菜　　　　野菜

　根、地下の茎を食べる　野菜

　「がんばること」の例をいくつか
挙げていますが、他の意見でも良
いです。子ども達がイメージでき
るように説明しましょう。今後の
食事の改善につながる内容を記入
させます。

「がんばり表」について
　野菜を食べるために頑張ること
を子ども本人に決めさせます。
　何日間か「がんばり表」に記入
することで、励みになるでしょう。
　頑張ったことを認めてあげ、好き
嫌いなく野菜を食べる意欲を促し
ます。

にがてな野菜の名前 理　　由

日 日 日 日 日

菓子パン
か　し

食パン おにぎり

スープ類
（わかめ・たまご・
　コーンなど）

牛乳・チーズ 納豆
や さいるい

ヨーグルト くだもの
（バナナ・みかんなど）

野菜
（ミニトマトなど）

野菜ジュース

焼き魚

みそしるごはん

おひたし

サラダ 牛 乳

ハムエッグ食パン

いろいろな組み合わせを線でむすんでみましょう！
　もしも、朝ごはんの用
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ができていないときは、食べずに学校へ行く
より、台

だい

所
どころ

にある何かを食べて行きたいものです。そのようなときは
自分で「3 つのグループ」を考えて食べるようにしましょう。

3つのグループ（赤・黄・緑
みどり

）をそろえた朝ごはんの例
れい

　　　　の中に（赤・黄・緑）を書きましょう！

バランスばっちり朝ごはんにするために自分で決
き

めた目標を書きましょう！

野菜 野菜

野菜野菜を食べよう大さくせん
①にがてな野菜の名前と、にがてな理由を書きましょう。

③好ききらいしないで野菜を食べるために、がんばることをきめましょう。

②にがてな野菜の部分について、書きましょう。

野菜を食べるためにがんばったこと

担任から：

お家のかたから

・好きなものといっしょに食べる

・小さくして食べる

・かんしゃして食べる

・はじめのほうに食べる

・ごはんといっしょに食べる

・にがてな野菜もにがてと思わずに食べる

がんばり表
ひょう

（できた　  、できなかった×）

朝ごはんはどのようにとればよいのでしょうか？（p.30） 野菜食べるのはどの部分？（p.31）
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「野菜を食べよう大さくせん」ワークシートについて
　野菜の特徴や効果を学び、野菜を食べるための工夫を子ども達自身
が考えて決めることにより、好き嫌いの改善につなげましょう。
　また、数日間がんばり表に記入することで、習慣化を図ります。
頑張ったことを認めてあげ、保護者に見てもらい、励みにしていき
ましょう。



冬瓜（シブイ）、夏（5 ～９月）
　水分が多く、ビタミンＣを多く
含みます。淡白な味で、和食にも
洋食にもあう野菜です。煮つけ、
冬瓜汁、冬瓜のサラダや黒みつか
けなどの調理方法があります。

へちま（ナーベーラー）
夏（６～９月）
　ゴーヤーと並ぶ夏野菜です。水
分が多く、なめらかな食感が特徴
で、ビタミンＣ・ビタミン B1、ミネ
ラルなどが豊富です。水分が多い
ので、火を通すとしみ出てくる汁
ごと食べることが多く、ナーベー
ラーンブシー（へちまのみそ煮）、
マーボーへちま、みそ汁などの調
理方法があります。

水
すい

前
ぜん

寺
じ

菜
な

（ハンダマ）、春～初夏　　
　ビタミン B2、ビタミンＡ、鉄分
を含むほか、葉の赤紫色にはポリ
フェノールが含まれており、抗酸
化作用があるとされています。
　酢みそ和え、サラダ、天ぷらな
どの調理方法があります。
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シブイのにつけ

にがうり ゴーヤー 夏

わたしがつくるなら…（料理名）
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わたしがつくるなら…（料理名）

名前
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名前

名前
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料理名

料理名

料理名

方言名

方言名

方言名

方言名

旬

旬

旬

旬

ナーベーラーンブシー

ハンダマのあえもの

ゴーヤーチャンプルー

(   　) に、野菜の名前と方言名と旬
しゅん

の時期を書いて、　　　点線枠
わく

内にあなたならどんな料理をつくりたいかを書いてみよう！

沖縄の農産物を使った
献
こん

立
だて

にはどんなものが
あるかな？

例

わたしがつくるなら…（料理名）

わたしがつくるなら…（料理名）

わたしがつくるなら…（料理名）

名前

名前

名前

料理名

料理名

料理名

方言名

方言名

方言名

旬

旬

旬

パパヤーイリチー

モーウイのあえもの

おくらの天ぷら

ぼくは、冬
とう

瓜
がん

（シブイ）のシブちゃん。
　「シブイ」は沖縄方言だよ。ぼくの名前には「冬」って漢字
が入るけど…じ・つ・は！夏が旬の野菜だよ～。
　ぼくの皮は丈夫で水分を失いにくく、収

しゅう

穫
かく

してから常温
で数ヶ月保

ほ

存
ぞん

できるため、冬までもつんだ！すごいでしょ♪
　だから冬瓜（とうがん）って呼ばれてるんだ！ちなみに、
ぼくって 96％は水分でできていて、薄

うす

味
あじ

でさっぱりした食感の
低カロリー野菜だよ♪

沖縄の農産物について
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野菜といもの栄養（p.43）
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（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

野菜といもの栄養（p.43）

7574

冬瓜

へちま

水前寺菜

シブイ

ナーベーラー

ハンダマ

夏（5～ 9月）

夏（６～9月）

春～初夏

冬瓜汁、サラダなど

マーボーへちまなど

酢みそあえ、天ぷらなど

食育 「解説」
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 　沖縄の農産物について、学習した内容を深めるために、お家の人と
一緒に調べるワークシートとして活用します。
　お家の人と野菜たっぷりメニューを考えて、実際に作ってみるように
促しましょう。



しろうり（モーウィ）
夏（７～ 10 月）
　台風の多い沖縄では、強風に負
けない夏の野菜の一つです。水分
を多く含み、他にはビタミンＣや
カリウムなども含みます。和え物
や煮つけ、チャンプルー（炒め物）
などの調理方法があります。

オクラ（ネリ）夏（７～ 10 月）
　ビタミンＡ、ビタミンＣ、カリウム、
鉄分、カルシウムが豊富です。独特
のぬめりには整腸作用があると言
われています。オクラ納豆、オクラ
の牛肉炒め、オクラの卵とじなど
の調理方法があります。

パパイヤ（パパヤー）
夏（5 ～ 10 月）
　沖縄では古くから青い実のパパ
イヤを野菜として利用しています。
ビタミンＡやビタミンＣ、カリウムを
多く含みます。パパヤーイリチー、
スープ、サラダ、かき揚げなどの
調理方法があります。

ゴーヤーチップス

シブイのにつけ

にがうり ゴーヤー 夏

わたしがつくるなら…（料理名）

わたしがつくるなら…（料理名）

わたしがつくるなら…（料理名）

わたしがつくるなら…（料理名）

名前

名前

名前

名前

料理名

料理名

料理名

料理名

方言名

方言名

方言名

方言名

旬

旬

旬

旬

ナーベーラーンブシー

ハンダマのあえもの

ゴーヤーチャンプルー

(   　) に、野菜の名前と方言名と旬
しゅん

の時期を書いて、　　　点線枠
わく

内にあなたならどんな料理をつくりたいかを書いてみよう！

沖縄の農産物を使った
献
こん

立
だて

にはどんなものが
あるかな？

例

わたしがつくるなら…（料理名）

わたしがつくるなら…（料理名）

わたしがつくるなら…（料理名）

名前

名前

名前

料理名

料理名

料理名

方言名

方言名

方言名

旬

旬

旬

パパヤーイリチー

モーウイのあえもの

おくらの天ぷら

ぼくは、冬
とう

瓜
がん

（シブイ）のシブちゃん。
　「シブイ」は沖縄方言だよ。ぼくの名前には「冬」って漢字
が入るけど…じ・つ・は！夏が旬の野菜だよ～。
　ぼくの皮は丈夫で水分を失いにくく、収

しゅう

穫
かく

してから常温
で数ヶ月保

ほ

存
ぞん

できるため、冬までもつんだ！すごいでしょ♪
　だから冬瓜（とうがん）って呼ばれてるんだ！ちなみに、
ぼくって 96％は水分でできていて、薄

うす

味
あじ

でさっぱりした食感の
低カロリー野菜だよ♪

沖縄の農産物について

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

野菜といもの栄養（p.43）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

（　　	）

野菜といもの栄養（p.43）

7574

POINT

しろうり

オクラ

パパイヤ

モーウィ

ネリ

パパヤー

夏（７～10月）

夏（７～10月）

夏（５～10月）

煮つけ、チャンプルーなど

おくらの卵とじなど

サラダ、かき揚げなど

食育 「解説」
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　沖縄の市場に並ぶ野菜は、ビタミンを豊富に含んだ緑黄色野菜が
多いのが特徴です。それらはガンの発生を抑制し、体の調子を整え、
生活習慣病予防にも効果があるとされている優れたものが多くあり
ます。資料に記載された野菜以外にも、ニガナやウンチェー、カンダ
バー、チデークニ（島にんじん）、フーチバーなど多くの島野菜があり
ます。沖縄独特の野菜を子ども達にもっと知ってもらうために、お家
の人と買い物に出かけたり、料理の手伝いをすることが大切です。



脂肪分を摂りすぎない工夫
・揚げものは、油を多く含むので

気をつける。
・外食やファーストフードでの

メニューを選ぶ時は気をつける。
・野菜や海そうは、脂肪の吸収を

抑える。

・揚げ物は油を多く使用するので、
煮物や和え物、焼き物など油の
使用量を減らすことができる料
理を選ぶようにしましょう。

　（家庭で作る料理の方が脂肪分を
減らすことができます）。

・外食やファーストフードは脂肪
分が多いので、食べるのを控え
ることが大切です。

糖分を摂りすぎない工夫
・飲み物は、ジュースよりお茶や

牛乳にする。
・おやつの量や回数を減らす。
・チョコレートやアイスより果物や

お芋や小魚を選ぶ。

スポーツドリンクについて
　運動後には適しているが、糖分
が多く含まれているため、普段の
おやつには好ましくありません。

食塩を摂りすぎない工夫
・食卓に調味料を置かない。
・しょうゆやソースはかけずにつ

ける。
・加工食品を摂りすぎない。
　（ポークやインスタントラーメン）

・麺料理の汁は飲み干さないよう
にしましょう。

　（インスタントラーメンや外食
で食べる麺料理の汁を全て飲む
と、１食で平均６ｇ程度の塩分
を摂ってしまいます。）

・調味料をかけすぎないようにし
ます。

・レモン汁やしそ、ねぎなどの薬
味を使うのも良いでしょう。

・だし汁のうま味を利用して薄味
にしましょう。

・汁物は具を多くすることで汁の
量を少なくすることができます。

POINT

おうちのひとにぜひつたえたいこと

お茶・果物・ジュース・量・菓子パン・あめ玉・
牛乳・お芋

いも

・回数・小魚・スポーツドリンク

蒸
む

しもの・揚
あ

げもの・焼きもの・煮
に

もの・
ファーストフード・野菜・海そう・外食

ストックする・摂り過ぎない・摂った方が良い・
つける・置いておく・置かない

　　から答えを選んで　　　　　 に書いてみましょう！

生活習慣病にならないためにできることを考えよう !

糖分を摂り過ぎないようにするためにはどうしたらよいかな？

脂肪分を摂り過ぎないようにするためにはどうしたらよいかな？

食塩を摂り過ぎないようにするためにはどうしたらよいかな？

・飲み物は、　　　　　　　より　　　　　　  や　　　　　　 にする。

・おやつの　　　　　　や　　　　　　　を減
へ

らす。

・チョコレートやアイスより　　　　　や　　　　　や　　　　　を選ぶ。

・ 　　　　　　　は、油を多く含
ふく

むので気をつける。

・ 　　　　　　　や　　　　　　　　　　　での

　メニューを選ぶ時は、気をつける。

・ 　　　　　　　や　　　　　　　　は、脂肪の吸
きゅう

収
しゅう

を抑
おさ

える。

・食
しょく

卓
たく

に調味料を　　　　　 　　　　。

・しょうゆやソースはかけずに 　　　　　　　　　。

・加工食品を　　　　　　　      （ポーク・インスタントラーメン）

わたしがはじめてしったこと

けんこうで長
なが

生
い

きするために、いまわたしたちができること

「食塩」「脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

」「糖
とう

分
ぶん

」をそれぞれ摂
と

り過ぎていないかな？（p.39）

わかったこと、つたえたいこと、いまできること

【低学年まとめ】

7776
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置かない

つける

揚げもの

外食

野菜

ジュース

量

果物 お芋 小魚

回数

海そう

お茶 牛乳

ファーストフード

摂りすぎない。
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　子ども達が考えた「工夫すること」の中から、自己の生活で実践
すること（目標）を自己決定させて、日々の生活で実践させます。



今私たちができること
　食育の副読本は、沖縄県の平均
寿命の都道府県順位の下落という
背景を踏まえ、沖縄県民の健康問
題を改善させ、長寿復活を目指す
ことをねらいとして作成されてい
ます。
　そのため、健康で長生きするこ
とを目指して、今の私達ができる
ことについて問いかけています。
　この部分については、児童の実
態に応じてご活用ください。

おうちのひとにぜひつたえたいこと

お茶・果物・ジュース・量・菓子パン・あめ玉・
牛乳・お芋

いも

・回数・小魚・スポーツドリンク

蒸
む

しもの・揚
あ

げもの・焼きもの・煮
に

もの・
ファーストフード・野菜・海そう・外食

ストックする・摂り過ぎない・摂った方が良い・
つける・置いておく・置かない

　　から答えを選んで　　　　　 に書いてみましょう！

生活習慣病にならないためにできることを考えよう !

糖分を摂り過ぎないようにするためにはどうしたらよいかな？

脂肪分を摂り過ぎないようにするためにはどうしたらよいかな？

食塩を摂り過ぎないようにするためにはどうしたらよいかな？

・飲み物は、　　　　　　　より　　　　　　  や　　　　　　 にする。

・おやつの　　　　　　や　　　　　　　を減
へ

らす。

・チョコレートやアイスより　　　　　や　　　　　や　　　　　を選ぶ。

・ 　　　　　　　は、油を多く含
ふく

むので気をつける。

・ 　　　　　　　や　　　　　　　　　　　での

　メニューを選ぶ時は、気をつける。

・ 　　　　　　　や　　　　　　　　は、脂肪の吸
きゅう

収
しゅう

を抑
おさ

える。

・食
しょく

卓
たく

に調味料を　　　　　 　　　　。

・しょうゆやソースはかけずに 　　　　　　　　　。

・加工食品を　　　　　　　      （ポーク・インスタントラーメン）

わたしがはじめてしったこと

けんこうで長
なが

生
い

きするために、いまわたしたちができること

「食塩」「脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

」「糖
とう

分
ぶん

」をそれぞれ摂
と

り過ぎていないかな？（p.39）

わかったこと、つたえたいこと、いまできること

【低学年まとめ】

7776

POINT
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　児童の嗜好から野菜や海藻、豆類などが多く使われる郷土料理の
献立は、残量が多くなる傾向があります。
　沖縄県は食生活などの変化に伴い、平均寿命の都道府県順位が急
落しました。その要因の一つに肥満率が全国一であることなどが挙
げられます。沖縄の現状を踏まえて、健康で長生きしている高齢者
の食生活を見直し、今、私達ができることについて考えさせます。



学習をふりかえって
　沖縄県が長寿１位を占めていた
世代の食生活は、豚肉や油脂類も
摂っていましたが、肉類以上に野菜
などの植物性食品をしっかり摂っ
ていました。
　沖縄県の長寿を支えてきたのは、
伝統的な食習慣と言えますが、そ
れが徐々に崩れ、世代が下がるほ
ど欧米風の脂っこい肉料理を好む
ようになりました。
　健康長寿をのばし、児童が健やか
で長生きするためには、しっかりと
野菜を摂ることも大切です。
　また、現代は I T 機器の普及に
よりゲームやインターネットに夢中
になり、夜遅くまで起きている児童
も多くみられます。正しい生活リズ
ムを取り戻し、早寝早起き、朝ご
はんをしっかり食べて規則正しい
リズムを整えることも大切です。
　以上のことを踏まえて、児童の
実態に応じて活用してください。

POINT

わたしがはじめて知ったこと

家
か

族
ぞく

にぜひ伝えたいこと

健
けんこう

康で長生きするために、今わたしたちができること

私がはじめて知ったこと

家族にぜひ伝えたいこと

健康で長生きするために、今わたしたちができること

わかったこと、伝
つた

えたいこと、今できること

【中学年まとめ】

わかったこと、伝えたいこと、今できること

【高学年まとめ】

7978
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・昔と現在の食生活がどのように変わり、沖縄の人たちの健康はどのよ
うになりましたか。

・朝ごはんの大切さや野菜の特徴、働きについて理解できましたか。
・健康で長生きするには、どのようなことに気をつけて実践すれば良い

か、ポイントをおさえましょう。



学習をふりかえって
　沖縄県が長寿１位を占めていた
世代の食生活は、豚肉や油脂類も
摂っていましたが、肉類以上に野菜
などの植物性食品をしっかり摂っ
ていました。
　沖縄県の長寿を支えてきたのは、
伝統的な食習慣と言えますが、そ
れが徐々に崩れ、世代が下がるほ
ど欧米風の脂っこい肉料理を好む
ようになりました。
　健康長寿をのばし、児童が健やか
で長生きするためには、しっかりと
野菜を摂ることも大切です。
　また、現代は I T 機器の普及によ
りゲームやインターネットに夢中に
なり、夜遅くまで起きている児童
も多くみられます。正しい生活リ
ズムを取り戻し、早寝早起き、朝
ごはんをしっかり食べて規則正し
いリズムを整えることも大切です。
　以上のことを踏まえて、児童の
実態に応じて活用してください。

今私たちができること
　自分の生活の中で実践できるこ
とを書かせます。
例：好き嫌いしない、野菜を食べ

る、おやつを買うときに表示
を見るなど

わたしがはじめて知ったこと

家
か

族
ぞく

にぜひ伝えたいこと

健
けんこう

康で長生きするために、今わたしたちができること

私がはじめて知ったこと

家族にぜひ伝えたいこと

健康で長生きするために、今わたしたちができること

わかったこと、伝
つた

えたいこと、今できること

【中学年まとめ】

わかったこと、伝えたいこと、今できること

【高学年まとめ】

7978

POINT

食育 「解説」
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　昔と現在の食生活がどのように変わり、沖縄の人々の健康はどの
ようになったかを考えさせます。
　また、健康で長生きするには、どのようなことに気をつければ良い
のか、自分が実践できることは何かを考えさせます。
　子ども達が自分の生活を振り返って、すぐに取り組めそうなことを
書くよう促し、家庭でも考える機会を持つように呼びかけます。



クイズの答え
　各クイズの答えと補足について
は、83ページを参照してください。

POINT

こたえは83ページ

２．せがのびて、ほねがじょうぶになるのみものな～んだ？
        　ア . オレンジジュース　　　イ . 牛

ぎゅう

乳
にゅう

　　　ウ . おちゃ
　　

こたえ【　　　　　】

３．かおがみどりでツルツル、なかみはからっぽ、しろいタネが入っ
てるよ。でもね、ぼくのことがにがてなともだちがおおいんだ。

 さぁ、ぼくはだれでしょう？
        　ア . ゴーヤー　　　イ . ピーマン　　　ウ . とうがん

　　

こたえ【　　　　　】

４．みんながよくしっている野
や

菜
さい

、ブロッコリー。
　　わたしたちが食

た

べているところはどこでしょうか？
        　ア . 根

ね
　　　イ . 茎

く き
　　　ウ . 葉

は
　　　エ . つぼみ

　

　こたえ【　　　　　】

これからおばぁがクイズをだすよ！
おうちの人

ひと

といっしょにかんがえてね～

１．食
しょく

事
じ

をするときのただしいばしょはどれかな？
        　ア .　　　　　　　　イ .　　　　　　　　ウ .

　

　こたえ【　　　　　】

低学年向け

おばぁがクイズをだすよ～
準
じゅん

備
び

はいいね～ ? だ～わかるかね～？

１．次のうち緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

（色のこい野菜）ではないのはどれかな？
        　ア . トマト　　イ . なす　　ウ . にんじん　　エ . かぼちゃ

　　　　　

こたえ【　　　　　】

２．次のうち沖
おき

縄
なわ

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

ではないのはどれかな？
        　ア . イナムドゥチ　　イ . クーブイリチー　　ウ . ミヌダル　　エ . 冷

ひや

汁
じる

　　　　　

こたえ【　　　　　】

３．小学生の一日に必
ひつ

要
よう

な野菜の量
りょう

（グラム）は？
        　ア . １００ｇ　　イ . ２００ｇ　　ウ . ３００ｇ

　　　　　

こたえ【　　　　　】

４．次のうち、赤のなかまの食べ物
もの

のグループはどれかな？
        　ア . かぼちゃ、キャベツ、しいたけ、オレンジ、なす

        　イ . ごはん、パン、油
あぶら

、うどん、いも、スパゲティ

        　ウ . 肉、魚、豆
まめ

、たまご、小魚、チーズ　　　
　　　　

　こたえ【　　　　　】

こたえは84ページ

中学年向け

おばぁのゆんたく～クイズ おばぁのゆんたく～クイズ

8180
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おうちでの活用方法
　これまで学んできた知識を活かしながら、家庭に持ち帰り、親子で
チャレンジすることを促します。
　子どもから親へ働きかけることで、子どもが学校で習得した食の
知識を親子で共有し、楽しみながらより積極的に興味を持たせること
が重要です。



クイズの答え
　各クイズの答えと補足について
は、84ページを参照してください。

こたえは83ページ

２．せがのびて、ほねがじょうぶになるのみものな～んだ？
        　ア . オレンジジュース　　　イ . 牛

ぎゅう

乳
にゅう

　　　ウ . おちゃ
　　

こたえ【　　　　　】

３．かおがみどりでツルツル、なかみはからっぽ、しろいタネが入っ
てるよ。でもね、ぼくのことがにがてなともだちがおおいんだ。

 さぁ、ぼくはだれでしょう？
        　ア . ゴーヤー　　　イ . ピーマン　　　ウ . とうがん

　　

こたえ【　　　　　】

４．みんながよくしっている野
や

菜
さい

、ブロッコリー。
　　わたしたちが食

た

べているところはどこでしょうか？
        　ア . 根

ね
　　　イ . 茎

く き
　　　ウ . 葉

は
　　　エ . つぼみ

　

　こたえ【　　　　　】

これからおばぁがクイズをだすよ！
おうちの人

ひと

といっしょにかんがえてね～

１．食
しょく

事
じ

をするときのただしいばしょはどれかな？
        　ア .　　　　　　　　イ .　　　　　　　　ウ .

　

　こたえ【　　　　　】

低学年向け

おばぁがクイズをだすよ～
準
じゅん

備
び

はいいね～ ? だ～わかるかね～？

１．次のうち緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

（色のこい野菜）ではないのはどれかな？
        　ア . トマト　　イ . なす　　ウ . にんじん　　エ . かぼちゃ

　　　　　

こたえ【　　　　　】

２．次のうち沖
おき

縄
なわ

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

ではないのはどれかな？
        　ア . イナムドゥチ　　イ . クーブイリチー　　ウ . ミヌダル　　エ . 冷

ひや

汁
じる

　　　　　

こたえ【　　　　　】

３．小学生の一日に必
ひつ

要
よう

な野菜の量
りょう

（グラム）は？
        　ア . １００ｇ　　イ . ２００ｇ　　ウ . ３００ｇ

　　　　　

こたえ【　　　　　】

４．次のうち、赤のなかまの食べ物
もの

のグループはどれかな？
        　ア . かぼちゃ、キャベツ、しいたけ、オレンジ、なす

        　イ . ごはん、パン、油
あぶら

、うどん、いも、スパゲティ

        　ウ . 肉、魚、豆
まめ

、たまご、小魚、チーズ　　　
　　　　

　こたえ【　　　　　】

こたえは84ページ

中学年向け

おばぁのゆんたく～クイズ おばぁのゆんたく～クイズ
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おうちでの活用方法
　これまで学んできた知識を活かしながら、家庭に持ち帰り、親子で
チャレンジすることを促します。
　子どもから親へ働きかけることで、子どもが学校で習得した食につ
いての知識を親子で共有し、楽しみながらより積極的に興味を持たせ
ることが重要です。



クイズの答え
　各クイズの答えと補足について
は、85ページを参照してください。

POINT

おうちの人といっしょによんでね！

こたえ
低学年ク

イズの

　牛乳を飲むとカルシウムを摂ることができるので、骨や歯が丈夫
になると言われています。給食の牛乳を飲むと１日に摂りたいカルシ
ウム量の半分を摂ることができます。家でもコップ一杯の牛乳を飲
むようにしましょう。給食のない日は、コップ二杯は飲むように
するとよいですね。

　ブロッコリーをよく見ると、小さなかたまりがぎっしりとつまっ
ています。この一つ一つは、小さな花のつぼみです。ブロッコリー
は花が咲く前のつぼみが集まったものを食べる野菜で、豊富な
ビタミンＡと、レモンの２倍のビタミンＣを含み、皮膚や粘膜を
守り風邪を予防してくれます。

おばぁのゆんたく～クイズ

副菜
副菜が二つある場合は、
左奥と真ん中に置きます。

主菜（肉や魚などメインのおかず）
食器を置いたまま食べる料理なので
箸がのばしやすい右奥が定位置です。

汁物
汁は手前の右側です。

ごはん
ひんぱんに持って食べる
飯椀は左側です。

　ピーマンの栄養価はとても高く、特に野菜の不足しがちな夏場
は、ピーマンを大いに食べると良いでしょう。疲労回復に効果を
発揮します。これはピーマンに含まれるビタミンＡやビタミンＣ
が、細胞の働きを活発にしてくれるからです。

１． こたえ：ア

２． こたえ：イ

４． こたえ：エ

３． こたえ：イ

カルシウムが多い食品

牛乳 チーズ ヨーグルト もめん豆腐 さくらえび こまつな ししゃも ひじき

ぼくはナスのなかまだよ !!

つぼみ
花

はい！このクイズはちょっとむずかしいよ～！
ゆっくり考えてみようね～

１．枝
えだ

豆
まめ

が成長すると大豆になります。
     では、枝豆にあって大豆にはない栄養素

そ

は何でしょうか？
        　ア . たんぱく質　　イ . でん粉　　ウ . ビタミンＣ

　　　　　

答え【　　　　　】

２．地元でつくられたものを地元で食べる（消費する）ことを何と言いますか？
        　ア . 産地直送　　イ . 一石二鳥　　ウ . 地産地消　

　答え【　　　　　】

３．摂
と

りすぎるとからだに悪い「S.O.S」があります。何のことでしょう？
        　ア . すし、おでん、ステーキ　　イ . さくらんぼ、オレンジ、すいか　

        　ウ . 塩、油、砂
さ

糖
とう

　　

答え【　　　　　】

４．コレステロールは人の体を支
ささ

え、体の成長にも欠かせない大切なもの
です。でも摂り過ぎると、特に大人の人にこまったことを引き起こし
ます。それはどんな事でしょう？

　　　　ア . 体が疲
つか

れやすくなる　　イ . 血管をいためてしまう　　
　　　　ウ . 太りすぎてしまう

　　　　　　答え【　　　　　】

高学年向け

答えは 85 ページ

おばぁのゆんたく～クイズ

8382
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おうちでの活用方法
　これまで学んできた知識を活かしながら、家庭に持ち帰り、親子で
チャレンジすることを促します。
　子どもから親へ働きかけることで、子どもが学校で習得した食の
知識を親子で共有し、楽しみながらより積極的に興味を持たせること
が重要です。



①の答え（補足）
　食事のマナーは、人に迷惑をか
けずにみんなが楽しく食事をする
ためのものです。また、食事のマ
ナーの基本を覚えると、食事をス
ムーズに進めることができます。
　主食のごはんを手前の左、汁物
を右に置くのが正しい配膳の仕方
です。これは一汁一菜や一汁三菜
など、古くから食べ継がれてきた
和食の配膳の基本です。ごはん茶
わんを左側に置いた方がスムーズ
に食事を進めることができるから
です。

②の答え（補足）
　カルシウムは骨や歯の主成分と
して、骨格形成に欠かせない栄養
素です。成長期の子ども達にとっ
ては骨量を増加させる大切な時期
なので、しっかり摂取して不足し
ないように気をつけなければいけ
ません。
　カルシウムを多く含む食品は、
どれか１種類だけを摂るのではな
く、バランスよくいろいろなもの
から摂取することが大切です。

③④の答え（補足）
　健康な体をつくるためには、好
き嫌いせずに食べることが大切で
すが、野菜を苦手とする子どもが
多いのが現状です。野菜の色や形、
感触や匂い、切った断面などから
野菜に興味関心を持たせましょう。
　また、野菜は葉や実だけではな
く、茎や花のつぼみ、根を食べる
ものもあります。いつも食べてい
る野菜は、どの部分を食べている
のか知らせましょう。

おうちの人といっしょによんでね！

こたえ
低学年ク

イズの

　牛乳を飲むとカルシウムを摂ることができるので、骨や歯が丈夫
になると言われています。給食の牛乳を飲むと１日に摂りたいカルシ
ウム量の半分を摂ることができます。家でもコップ一杯の牛乳を飲
むようにしましょう。給食のない日は、コップ二杯は飲むように
するとよいですね。

　ブロッコリーをよく見ると、小さなかたまりがぎっしりとつまっ
ています。この一つ一つは、小さな花のつぼみです。ブロッコリー
は花が咲く前のつぼみが集まったものを食べる野菜で、豊富な
ビタミンＡと、レモンの２倍のビタミンＣを含み、皮膚や粘膜を
守り風邪を予防してくれます。

おばぁのゆんたく～クイズ

副菜
副菜が二つある場合は、
左奥と真ん中に置きます。

主菜（肉や魚などメインのおかず）
食器を置いたまま食べる料理なので
箸がのばしやすい右奥が定位置です。

汁物
汁は手前の右側です。

ごはん
ひんぱんに持って食べる
飯椀は左側です。

　ピーマンの栄養価はとても高く、特に野菜の不足しがちな夏場
は、ピーマンを大いに食べると良いでしょう。疲労回復に効果を
発揮します。これはピーマンに含まれるビタミンＡやビタミンＣ
が、細胞の働きを活発にしてくれるからです。

１． こたえ：ア

２． こたえ：イ

４． こたえ：エ

３． こたえ：イ

カルシウムが多い食品

牛乳 チーズ ヨーグルト もめん豆腐 さくらえび こまつな ししゃも ひじき

ぼくはナスのなかまだよ !!

つぼみ
花

はい！このクイズはちょっとむずかしいよ～！
ゆっくり考えてみようね～

１．枝
えだ

豆
まめ

が成長すると大豆になります。
     では、枝豆にあって大豆にはない栄養素

そ

は何でしょうか？
        　ア . たんぱく質　　イ . でん粉　　ウ . ビタミンＣ

　　　　　

答え【　　　　　】

２．地元でつくられたものを地元で食べる（消費する）ことを何と言いますか？
        　ア . 産地直送　　イ . 一石二鳥　　ウ . 地産地消　

　答え【　　　　　】

３．摂
と

りすぎるとからだに悪い「S.O.S」があります。何のことでしょう？
        　ア . すし、おでん、ステーキ　　イ . さくらんぼ、オレンジ、すいか　

        　ウ . 塩、油、砂
さ

糖
とう

　　

答え【　　　　　】

４．コレステロールは人の体を支
ささ

え、体の成長にも欠かせない大切なもの
です。でも摂り過ぎると、特に大人の人にこまったことを引き起こし
ます。それはどんな事でしょう？

　　　　ア . 体が疲
つか

れやすくなる　　イ . 血管をいためてしまう　　
　　　　ウ . 太りすぎてしまう

　　　　　　答え【　　　　　】

高学年向け

答えは 85 ページ

おばぁのゆんたく～クイズ

8382
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　これまで学んできた「栄養の知識」や「食についての情報」を理解
できたか、確認します。



①の答え（補足）
　現代の食生活では野菜の摂取量
が不足していると言われています
が、中でも色の濃い野菜（緑黄色
野菜）は特に不足しがちです。
　色の濃い野菜と薄い野菜の見分
け方として、野菜の皮をむいた中身
に色がついているもの（濃い野菜）、
中身の色が薄いもの（薄い野菜）
で分けることができます。

②の答え（補足）
　近年の食環境の変化により、昔
から受け継がれてきた郷土料理が
敬遠されつつあります。
　沖縄の先人達が伝えてきた郷土
料理をぜひ伝えたいものです。
　沖縄は中国の影響を大きく受け
ており、豚肉中心の料理が発達し
ました。その他にも、豆腐や昆布
もよく使います。
　日本全国には、地域の気候風土
によって、いろいろな郷土料理が
あります。全国の郷土料理や地域
に伝わる郷土料理の由来や作り方
を調べてみても楽しいでしょう。

③の答え（補足）
　１日に必要な野菜の量は、手ば
かりで覚えておくと便利です。

④の答え（補足）
　食べ物は、働きによって３つの
食品に分かれており、それぞれの
食品をバランスよく摂ることが健康
につながります。食品の働きがわ
かり、３つの仲間分けができるよ
うにしましょう。
　また、健康な体をつくるために
３つの仲間をバランスよく食べよ
うとする意欲へつながることを期
待します。

POINT

油
ドレッシング

マーガリン とり肉

牛肉

ハム

大豆 納豆

のり

こんぶ
アーサ

もずく

牛乳
ぎゅうにゅう

べにいも

だいず

ほ

た いも

チーズ

魚

貝

干しえび

たまご

小魚

ぶた肉

かまぼこ

とうふ

ソーセージ

バターごはん

もち
パン

マヨネーズ

うどん

さとう

紅芋

キャベツ

りんご

トマト

にんじん

おくら

きゅうり
ブロッコリー

かぼちゃ

しいたけ
みかん

バナナ

だいこん

ゴーヤー
へちま

ピーマン

ほうれん
そう

たまねぎいちご

田芋

じゃがいも

さつまいも

おもにエネ
ル

ギ
ー
の
も
と
に
な
る
食
品

お
も

に体の調子を整えるもと
にな
る食

品

お も に体を
つ

く
る
も
と
に
な
る
食
品

ア.トマト ィ. なす ウ. にんじん エ . かぼちゃ

朝・昼・夜の3食で両手3杯分
300ｇが一日に必要な量です。
色のこい野菜：100ｇ
色のうすい野菜：200ｇ

１． こたえ：イ

２． こたえ：エ

４． こたえ：ウ

３． こたえ：ウ

バラ
ンス

よく

食べ
るん

じゃ
よ♫

色のこい野菜とは
皮をむいた中身が、
赤・黄・緑などの色が
ついている野菜だよ

色のこい野菜100ｇ 色のうすい野菜100ｇ

＋ ＋
色のうすい野菜100ｇ

おばぁのゆんたく～クイズ
おうちの人といっしょによんでね！

こたえ

イナムドゥチ
沖縄の郷土料理

クーブイリチー
沖縄の郷土料理

ミヌダル
沖縄の郷土料理

冷汁
宮崎の郷土料理

こたえ
中学年ク

イズの

１． こたえ：ウ

２． こたえ：ウ

４． こたえ：イ

３． こたえ：ウ

　枝豆が成長すると大豆になります。枝豆はビタミンＣが豊富で、
βカロテンなども入っています。しかしこれらの栄養素は大豆になると
失われてしまいます。大豆になるとたんぱく質が多くなります。
　

　「地産地消」とは、「自分たちの住んでいる地域でとれる産物をその
地域で食べましょう」ということです。
　「地産地消」は、ほかの地域や海外から運ぶよりも食品が早く食卓
に届くのでビタミンなどの栄養素の損失が少なくてすみます。地域で
採れるものは、作る人やその過程が見れるので安心です。地元で
作られた、美味しくて体にいいものをたくさん食べましょう。

　コレステロールは必要な物質です。細胞膜を作り、体を成長させて
くれ、ホルモンや胆汁という脂肪分の消化に必要な物質の材料になり
ます。
　しかし、普段の食事でコレステロールを摂り過ぎたり、食べ過ぎや
運動不足でコレステロールが増えるような生活習慣を続けてしまうと
脂質異常症になってしまいます。つまりドロドロ血液になりやすいと
いわれています。ドロドロ血液の状態で体に何か症状がでるわけでは
ないのですが、放置すると動脈硬化を引き起こし、脳梗塞や心筋梗塞
といった怖い病気をまねいてしまいます。

　SOS は「助けて」という意味があります。体に悪い SOS は、
塩（ソルト）油（オイル）砂糖（シュガー）の頭文字のことです。
この３つは、人間に欠かせないものですが摂り過ぎると生活習慣病
などになってしまいます。砂糖や油は人間の舌においしいと感じます。
だからといって多く摂り過ぎると肥満や糖尿病の原因になります。　
　また、塩（食塩）の摂り過ぎは高血圧になってしまいます。

塩  　Salt

油  　OIL

砂糖  Sugar

ソルト

オイル

シュガー

おばあのゆんたく～クイズ
おうちの人といっしょによんでね！

コレステロールのかたまり

血管
血液の流れ

血液が流れにくくなり、
脳や心臓に十分な酸素や
栄養が届きにくくなる

こたえ
高学年ク

イズの

沖縄の郷土料理については 22 ～23 ページの写真を見てね

8584

食育 「解説」
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　これまで学んできた「栄養の知識」や「食についての情報」を理解
できているか、確認しながら進めましょう。



①の答え（補足）
　大豆の成長過程を知り、大豆と
枝豆では栄養素が大きく違うこと
を知らせます。
　栄養面で見てみると、大豆は枝
豆に比べて、たんぱく質や脂質、
カロリーが多く、枝豆は大豆には
含まれないビタミン A やビタミン C
など、野菜に近い栄養素を含むの
が特徴です。

②の答え（補足）
　地産地消は、「地場産品の消費
拡大運動」という面だけではなく、

「産地と食卓の交流」や「健康的な
食生活の実現」、「旬と食文化への
理解」、「環境保全」、「地域の活性化」
など、いろいろな役割を持ってい
ることを伝えます。

③の答え（補足）
　偏った食生活や運動不足、スト
レス、喫煙など、毎日の好ましく
ない生活習慣の積み重ねによって
引き起こされるのが生活習慣病で
す。特に食塩、油、砂糖は食事の
中で「目にみえない」ことから意
識しなければ、摂り過ぎてしまう
傾向にあることを伝えます。

④の答え（補足）
　コレステロールを摂り過ぎると
動脈硬化や脳梗塞、心筋梗塞を引
き起こしてしまうことを伝えます。
小学生にもできる食事の管理を知
らせます。

①野菜、海藻を毎日食べる。
②お菓子は控えめにし、食べる

場合は菓子パン、洋菓子、スナッ
ク菓子より和菓子を食べる。 

③インスタントラーメンやポテ
トチップスなどを食べる時は、
量を考え野菜と一緒に食べる。 
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ア.トマト ィ. なす ウ. にんじん エ . かぼちゃ

朝・昼・夜の3食で両手3杯分
300ｇが一日に必要な量です。
色のこい野菜：100ｇ
色のうすい野菜：200ｇ

１． こたえ：イ

２． こたえ：エ

４． こたえ：ウ

３． こたえ：ウ

バラ
ンス

よく

食べ
るん

じゃ
よ♫

色のこい野菜とは
皮をむいた中身が、
赤・黄・緑などの色が
ついている野菜だよ

色のこい野菜100ｇ 色のうすい野菜100ｇ

＋ ＋
色のうすい野菜100ｇ

おばぁのゆんたく～クイズ
おうちの人といっしょによんでね！

こたえ

イナムドゥチ
沖縄の郷土料理

クーブイリチー
沖縄の郷土料理

ミヌダル
沖縄の郷土料理

冷汁
宮崎の郷土料理

こたえ
中学年ク

イズの

１． こたえ：ウ

２． こたえ：ウ

４． こたえ：イ

３． こたえ：ウ

　枝豆が成長すると大豆になります。枝豆はビタミンＣが豊富で、
βカロテンなども入っています。しかしこれらの栄養素は大豆になると
失われてしまいます。大豆になるとたんぱく質が多くなります。
　

　「地産地消」とは、「自分たちの住んでいる地域でとれる産物をその
地域で食べましょう」ということです。
　「地産地消」は、ほかの地域や海外から運ぶよりも食品が早く食卓
に届くのでビタミンなどの栄養素の損失が少なくてすみます。地域で
採れるものは、作る人やその過程が見れるので安心です。地元で
作られた、美味しくて体にいいものをたくさん食べましょう。

　コレステロールは必要な物質です。細胞膜を作り、体を成長させて
くれ、ホルモンや胆汁という脂肪分の消化に必要な物質の材料になり
ます。
　しかし、普段の食事でコレステロールを摂り過ぎたり、食べ過ぎや
運動不足でコレステロールが増えるような生活習慣を続けてしまうと
脂質異常症になってしまいます。つまりドロドロ血液になりやすいと
いわれています。ドロドロ血液の状態で体に何か症状がでるわけでは
ないのですが、放置すると動脈硬化を引き起こし、脳梗塞や心筋梗塞
といった怖い病気をまねいてしまいます。

　SOS は「助けて」という意味があります。体に悪い SOS は、
塩（ソルト）油（オイル）砂糖（シュガー）の頭文字のことです。
この３つは、人間に欠かせないものですが摂り過ぎると生活習慣病
などになってしまいます。砂糖や油は人間の舌においしいと感じます。
だからといって多く摂り過ぎると肥満や糖尿病の原因になります。　
　また、塩（食塩）の摂り過ぎは高血圧になってしまいます。

塩  　Salt

油  　OIL

砂糖  Sugar

ソルト

オイル

シュガー

おばあのゆんたく～クイズ
おうちの人といっしょによんでね！

コレステロールのかたまり

血管
血液の流れ

血液が流れにくくなり、
脳や心臓に十分な酸素や
栄養が届きにくくなる

こたえ
高学年ク

イズの

沖縄の郷土料理については 22 ～23 ページの写真を見てね
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　これまで学んできた「栄養の知識」や「食についての情報」を理解
できているかを確認をしながら答え合わせをすることが重要です。
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食育おきなわ

おきレシ

うちなー料理レシピ

沖縄県歯科医師会

健康あいらんど

　　・ 食育おきなわ（沖縄県保健医療部健康長寿課）

　　　 食育に関するお知らせ、取組等
　　　 http://www.pref.okinawa.jp/site/hoken/kenkotyoju/kenko/syokuikuokinawa.html

　　・ 健康あいらんど（公益財団法人　沖縄県保健医療福祉事業団）

　　　 長寿復活カロリーチェック  ～上手に選んだらいいさぁ～　
　　　 http://kenkou-island.or.jp/

 

　　・ うちなー料理レシピ（公益財団法人 沖縄県栄養士会）

　　　 http://okinawa-eiyo.or.jp/uchina_recipe/

　　・ おきなわ食材レシピネット（通称「おきレシ」）

　　　 沖縄の食材を使ったレシピを紹介するサイト
　　　 http://www.okireci.net/

　　・ 沖縄県歯科医師会（一般社団法人 沖縄県歯科医師会）

　　　 http://www.okisi.org/index.jsp

オススメ！食育情報関連サイト

おいしそうな
レシピがいっぱい
紹介されているよ

おばぁが子どもの頃も
食卓にお茶や飲み物を置く人はいなかったよ～。
なんでかわかるね～？ 飲み物があると

食べ物をあまり噛まずに
流し込んでしまいがちだからさぁ～

よく噛んで

食べようね！

飲み物は
食後ね～！

86

食育 「解説」

72

　「もっと詳しい情報を知りたいけど、どこから調べればいいんだろ
う？」「もっといろんな野菜のレシピがほしい」という方にオススメ
のサイトです。

　日々の健康管理や料理作りの参考にしていただきたいと思います。



唾液について
　よく噛むことで唾液腺から多量
に唾液が出てきます。ヒトの唾液
は １ 日 に １ ～ 1.5リ ッ ト ル 分 泌
され、歯を修復する再石灰化作用

（p.49参照)の他、消化を助ける消
化作用、歯垢や口腔内を洗浄する
浄化作用、むし歯を予防する緩衝
作用、そして唾液中に含まれるIgA
抗体によってウイルスや細菌から
身を守る防御作用があります。
　子どもの頃からよく噛むことを
習慣化し、しっかりと唾液を出す
ことが、免疫力を高めることにも
つながります。
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　　　 http://okinawa-eiyo.or.jp/uchina_recipe/

　　・ おきなわ食材レシピネット（通称「おきレシ」）

　　　 沖縄の食材を使ったレシピを紹介するサイト
　　　 http://www.okireci.net/

　　・ 沖縄県歯科医師会（一般社団法人 沖縄県歯科医師会）

　　　 http://www.okisi.org/index.jsp

オススメ！食育情報関連サイト

おいしそうな
レシピがいっぱい
紹介されているよ

おばぁが子どもの頃も
食卓にお茶や飲み物を置く人はいなかったよ～。
なんでかわかるね～？ 飲み物があると

食べ物をあまり噛まずに
流し込んでしまいがちだからさぁ～

よく噛んで

食べようね！

飲み物は
食後ね～！
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　かつて三世代の大家族時代には、しつけの中で「食事中に飲み物を飲む
ことは行儀が悪い」と注意されました。
　時代が変わり、戦後の高度成長期に入ると、核家族化がすすみ、ファミリー
レストラン等の外食産業が盛んとなる中で、食事中に飲み物を飲まないと
いうしつけは風化していったと言われています。
　食事中に飲み物を飲むことは流し込み食べを助長するため、噛む回数が
減ってしまい、「よく噛む事の８大効果：ひみこの歯がいーぜ！（p.35参照)」
に影響を及ぼす他、成長発育期の子ども達にとってはアゴの発育にも影響
を及ぼします。
　流し込み食べを防ぐために、食事中の食卓にお茶や水などの飲み物を置
かず、食後に水分を摂取することをおすすめします。 以前のような「よく
噛む」食生活を取り戻しましょう。
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