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【6年生での食育授業】 

保健の授業「生活習慣病の予防」の単元で、飲み物の飲み方に

ついて学習しました。糖分のはたらきやとりすぎてしまうとどうなる

か、みんながよく飲むジュースにどれくらいの砂糖が含まれている

か等を学びました。実際にジュースと同量の砂糖が入った砂糖水

を飲んで、今後の飲みかたについて考えました。 

 

とうがんジャム 

＜ 作りやすい量 ＞ 

＜材料＞ 

・とうがん・・・・・500ｇ 

・りんご・・・・・・1個 

・グラニュー糖・・・100ｇ 

・白ワイン・・・・・小さじ２ 

・シークヮーサー果汁・・小さじ２ 
 （レモン果汁でもＯＫ） 
※一般的な大きさで 3～5㎏、小ぶ

りで約 1～2㎏です。食べやすくす

るために、りんごを使いましたが、

使わずに砂糖で調整してもＯＫです 

※給食ではりんごピューレを使いま

した 

とうがんを甘～く煮つめてジャムを作りました。 

とうがんじゃないみたい～！と好評でした。 

ぜひ、夏休みに親子で作ってみませんか 

＜作り方＞ 

①とうがんは 1/3 はうす

く短冊、残りはすりおろす 

②りんごは皮をむいてす

りおろす 

③うすい短冊にしたとう

がんを煮詰めてすりおろ

しとうがん・りんごを加え

る 

④煮詰まったら、グラニュ

ー糖と白ワインを加える 

⑤焦げないようにかき混

ぜながら、とろみが出てき

たら仕上げにシークヮー

サー果汁を加えてできあ

がり 

【次世代の健康づくり副読本くゎっちーさびら】 

 いよいよ夏休み
なつやす  

が始
はじ

まりますね。この時
じ

期
き

、特
とく

に気
き

をつけなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・

どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、普段
ふ だ ん

より外
そと

で遊ぶ
あ そ  

機会
き か い

が増え
ふ  

、生活
せいかつ

リズムも乱れ
み だ  

がちになります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリス

クが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

をこまめに 

飲
の

む 

 

 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 

 

【3年生での食育授業】 

特別活動で、野菜のパワーを知ろうということで色の濃い

野菜・うすい野菜のはたらき（パワー）について学習しまし

た。それぞれ 1日にどれくらい食べないといけないか、実

際に本物の野菜を使って「手ばかり」体験もしました。 

QRコード 

読み取ってみてね～ 

3年生と 6年生が

学習した内容が載

っているよ～ 

島野菜料理や簡単

に作れる朝ごはん

のレシピも載って

いるよ～ 

夏休みに親子でみ

てみてね～♪ 

ゴーヤーは色のこい野菜？ 

うすい野菜？ 

 

7月は県産品奨励月間で

もあったので、沖縄の夏野

菜を教材として使いました 

色のこい野菜と色のうす

い野菜は 1日にどれく

らいとればいいのかな？ 

グループで手ばかり体

験をしました。 



 

 

  待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
し ん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられるよう

に、食
しょく

生
せい

活
かつ

で特
と く

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

◆夜
よ

ふかししたりせず、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
の う

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、宿
しゅく

題
だい

や

勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しや

すくなります。 

◆栄
えい

養
よ う

のバランスも意
い

識
し き

してみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
ま え

に、こまめに

飲
の

みましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、の

どの渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、

特
と く

に意
い

識
し き

して飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ち ゃ

など、

甘
あま

くないもの、カフェインを含
ふ く

ま

ないものにしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を 

決
き

めて、お皿
さ ら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎ

ないようにしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え、 

不
ふ

足
そ く

しがちな栄
えい

養
よ う

素
そ

を補
おぎな

うのも 

おすすめです。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そ く

しやすくなりま

す。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
し き

して取
と

り入
い

れましょう。 


