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こんにちは、大阪公立大学 栄養教育研究室です。 

12 月上旬に 3 回目の朝ごはんについての授業を実施しました。1 回目に「朝

食の重要性」、2 回目に「バランスのよい朝食とは」について学習し、今回は、

「主食・主菜・副菜のそろった朝ごはんを食べるための工夫を考えよう」をテー

マに学習しました。 

 

 

 いきなり「主食・主菜・

副菜」をそろえた朝食を食

べることは難しいので、自

分の朝ごはんを振り返り、

今どのステップにいるの

か、どのステップを目指せ

ばよいのかということを確

認しました。 

 

 

 

 

朝食に「主菜・副菜」を食べていない児童が多い傾向にあることから、①朝食

にどのような主菜・副菜を食べるとよいか、②主食・主菜・副菜がそろった朝食

を楽に準備するための工夫、という 2 つのテーマについて班ごとにブレインス

トーミングという方法を用いてアイデアをたくさん考えました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・朝ごはんを楽に食べるためには準備が必要だと思った。 

・みんなで話し合ってよい意見を出せてよかった。 

・これから自分の目標を達成できるように頑張りたいと思った。 

・副菜をもっと食べないといけないと思った。 

・準備の工夫がいろいろとわかった。 

・朝ごはんを食べることは大事だけど、楽に準備することも大事だなと思った。 

・いろいろなことを試してみようと思った。  

・自分以外のみんなも副菜をあまりとれていないことに気付いた。 など・・・ 

 

 

 


