
２月８日 よりよく成長するためにはどんな食事をしたらよいか学びました 

4 年体育（保健）「育ちゆく体とわたし 体のよりよい発育」 

４年生は、保健「体の発育・発達」で、年齢に伴った体の発育や思春期の体や心の変化、より

よく発育・発達するための生活の仕方について、学びます。そこで、栄養教諭をお招きし、学習し

ました。 

まず、前時を振り返り、１年生からの身長の伸びを色塗りした棒グラフを見て、自分の成長を

確かめました。これからも、元気な体で大きくなるためには、「運動」「睡眠・休養」「食事」の３

つが大切であり、本時はその中でも「食事」について考えることになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学習後の１週間、よりよく育つために立てた給食の目標を達成しようと、がんばりカードに取

成長期に特に必要なたんぱく質、カルシ

ウム、ビタミンの役割を知り、ある日の給食

の食品カードを、班で、多く含む栄養素ごと

に分類してみました。給食には、成長期に

特に必要な栄養素がたくさん入っている食

品が揃っていることが分かりました。 

成長期にカルシウムをたくさんと

らなければならない理由を聞き、１食

にカルシウム３５０ｍｇをとるために

は、どの食品をどのくらい食べたらい

いのかを知りました。給食の栄養バ

ランスでは、牛乳を飲まないとカルシ

ウムがぐっと減ることや、チーズ、小

魚、ひじき、大豆、小松菜などのカル

シウムがふくまれる食品のめやすの

量について実物で確かめました。  

自分の生活を振り返り、よりよく育つ

ために、今日の給食から１週間、がん

ばりたいと思うことをワークシートに書

きました。また、指導内容をまとめた食

育だよりや主食・主菜・副菜やカルシウ

ムを多く含む食品を示したランチョンマ

ットをもらいました。家庭でも、よりよい

食事について考えていきたいですね。 



り組みました。成長期の今、調和のとれた食生活をめざし、「コツコツとカルシウム貯金」をして、

よりよく成長していきたいと思います。 


