
地域で子ども主体の食育活動を

　私は仙台で子ども（小学生）自身が食育
講座を企画・運営に関わる活動に関わって
います。子ども自身が考え，提案すること
を大切にする活動では，「３・１・２弁当
箱法」による食事法（以下，「弁当箱法」）
の食事構成のわかりやすさ，すなわち “何
をどれだけ食べたらよいか” がわかりやす
いことがとても重要です。
　「弁当箱法」の食事構成（主食・主菜・
副菜）については，すでに前号までに詳し
く触れているので，本稿では弁当箱法のわ
かりやすさが，子どもの主体的な活動にど
のようにつながるのかについて述べます。

主食・主菜・副菜の枠組みと
その割合が見てわかる

　夏休みに児童館の子どもたち（小学１～
６年生）男女33名に，「弁当箱法」のセミナー
を開きました。その後，このセミナーを受
けた５年生女子のＩさんが，「弁当箱法は
子どもでもわかりやすい。いつも主菜が
いっぱいの弁当を持ってくる友達に，なん
とか教えてあげたい」と，フェルトで実物
大の料理を作り，「弁当箱法」を伝えるマ
ニュアル「遊んで覚えるお弁当箱ダイエッ

ト」を作りました。
　その後，小学校内の地域子ども教室「夢
工房」で，Ｉさんたちセミナー参加者が中
心となり，グループ「べんとうず」を結成
し，フェルト製の料理を使った “弁当箱法
遊び” が始まりました。
　子どもたちは教え方を工夫しています。
最初はいつものように好きに料理を詰める
ように言い，日常の振り返り（アセスメン
ト）をしてもらいます。すると，多くの子
どもが主菜いっぱいの弁当になります。そ
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▲地域子ども教室「夢工房」
で，フェルトで作った料理
を選んで “弁当箱法遊び”

週２回，フェルトのおかずで
弁当作り体験
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こで，すかさず「元気な身体をつくるには」
と，「弁当箱法」の３：１：２の詰め方を
伝えるのです。
　低学年の児童に主食・主菜・副菜の区別
をわかりやすく教えることは，高学年の児
童が理解を深めることにつながります。例
えば，３：１：２の比例は低学年にはわか
りにくいので，主食が半分，主菜は副菜の
半分と，「半分」を使えばいいというアイ
デアが子どもたちから提案されたりします。
　夏休みには実際の料理を使った弁当箱法
セミナーを子どもたちが企画・運営しまし
た。料理選びも子どもたちがしますが，そ
の際，具体的にイメージしやすいように，
出来上がりの設計図（イラスト）を描きな
がら進めるとわかりやすくなります。

食事構成がわかれば，その人に
合った食事（弁当）も考えやすい

　大学周辺地域の小中学生約30名と月１回，
食事作りによる活動「桜ヶ丘ニコニコキッ
チン」を行っています。ここでも弁当箱法

を活用し，一人暮らしのお年寄りにお弁当
をプレゼントしています。
　グループで１人のお年寄りを担当し，好
みや趣味などをインタビューします。そし
て，その方に合った弁当箱の大きさやメ
ニューを選び，実際に弁当を作って，一緒
に食べます。
　料理選択では，主菜は１品，副菜は２品
と決め，子どもたちが料理本などを参考に，
お年寄りの好みを考えながら決めます。も
ちろんこの時も，実物大の設計図を描くこ
とで，実際の弁当をイメージできるように
します。
　お年寄りは，子どもが自分のために作っ
てくれたことに感激して涙ぐまれることが
あります。子どもはその方の姿を見て自己
効力感を高め，ひと回り大きくなります。
　このように，弁当箱法の食事構成のわか
りやすさは，子ども自身で考える場を提供
してくれます。私たち大人は，料理のアド
バイスや食材の準備をする程度とし，賢い
サポーターでいることが大切です。
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① お年寄り一人ひとりに，好みや
趣味などをインタビューする。

② 担当したお年寄りに合
う弁当箱の大きさや料
理を考える。

③ 実際に弁当を作って
プレゼント！

お年寄り一人ひとりに
合った弁当作り体験

Oct. 2015 学校給食   47


