
中学生のライフスタイルに合わせて

　国民健康栄養調査によると，わが国は長
年にわたり，野菜不足の傾向にあり，特に
若い年代ほどその傾向が強くなっています。
本学習プログラムは，中学生が自ら野菜の
摂取量を把握する手段として「３・１・２
弁当箱法」を取り入れ，野菜摂取量の増加
を目指しています。１食単位の食事構成力
の形成に注目した理由として，中学生のラ
イフスタイルや健康上の問題点が多様化す
る中，食事形態も多様化してきていること，
また，調理経験も乏しい中，従来の栄養素
や食材料（食品）構成に基礎を置く教育方
法だけでは，学習効果が得にくくなってき
ていることが挙げられます。
　そこで，中学生それぞれのライフスタイ
ルに合わせて簡単に実行できる新しい学習
法が必要となります。本稿では，本学習プ
ログラムを実施することにより，中学生が
自分の野菜摂取の適正量を理解し，自らの
健康や食生活にも関心が持てるようになっ
た実践例を紹介します。

４つのステップで実践

（１）実践内容
　本学習プログラム（表１）は，東京都文

京区のＴ中学校第２学年の家庭科の授業時
（４時限）に実施しました。参加生徒は，
男子59名，女子65名，合計124名です。学
習プログラムの主な内容は以下の通りです。
ステップ１
　１日分の野菜摂取量を知り，１食分の野
菜摂取量を考えます。その上で自分の弁当
にどれくらい野菜料理が入っているか，実
際に重さを量り，評価します。
ステップ２
　野菜の大切さについて話し合い，理解を
深めます。さらに弁当箱を用いて栄養バラ
ンスを整える方法として，「３・１・２弁
当箱法」を知ります。次時に自分で弁当を
作ってくるための計画を立てます。
ステップ３
　作ってきた自分の弁当の野菜料理の重さ
を量り，日常の食器に盛り付けた上で，バ
ランスの良い食事について視覚的に確認し
ます。また外食・中食・ファストフードに
ついても野菜料理の量をチェックします。
ステップ４
　ステップ１とステップ３の自分の弁当の
写真を比較し，「３・１・２弁当箱法」に
基づき，詰め方，色彩，組み合わせ，味の
評価をします。また，野菜料理のレシピを
考え，家庭での発展的な課題につなげます。

弁当箱法
から展開する食育

「

」

第４回

野菜摂取量の向上を目指した中学校の実践

小林美礼
筑波大学付属中学校
教諭（家庭科）

高増雅子
日本女子大学家政学部
家政経済学科　教授
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⬇ ⬇ 同じ生徒の弁当比較
野菜料理量が増加
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の方が評価点が高くなりました。また弁当
箱に詰めている野菜料理の重量を，ステッ
プ１とステップ３で比較すると，実施前平
均49.8ｇ±26.0ｇ，実施後平均90.1ｇ±29.8
ｇで，40.3ｇ増加していました（図１）。

（３）学習プログラム実施後の評価　
　本学習プログラム終了後に，生徒に行っ
た学習プログラム評価の結果を図２に示し
ます。評価基準は，「そう思う」「ややそう
思う」「あまり思わない」「思わない」の４
段階でしたが，「思わない」と回答した生
徒は１人もいませんでした。
　本学習全体に関わる「プログラムは楽し
かったですか」の質問に対し，55.6％の生
徒が「そう思う」，42.7％の生徒が「やや

（２）学習プログラム実施時の観察　
ステップ１
　生徒は弁当中の野菜料理が思っていたよ
り少ないことに驚いていました。「毎日野
菜を350ｇ摂取するのは意外と難しい」「今
まで野菜をどれくらい食べているのかわか
らない」と答えている生徒が多く，自分は
野菜不足であると気づいた生徒が多く見ら
れました。
ステップ２
　「野菜はなぜ必要か」についてブレーン
ストーミングし，班ごとに発表しました。
個々の生徒が野菜をなぜ食べた方がよいの
かについて考え，野菜の適量摂取の大切さ
について理解できたという発言が多く見ら
れました。
ステップ３
　自分たちの弁当を見せ合いながら，お互
いの工夫した点や苦労した点など，活発な
意見が述べられました。弁当の中身を日常
の食器に盛り付ける実践は，予想以上に時
間がかかりましたが，１食単位の食事のイ
メージと弁当を結び付ける良い機会となり
ました。また，生徒は外食・中食・ファス
トフード１食に含まれる野菜料理の重量の
少なさに驚いていました。
ステップ４
　生徒が自分の弁当について４項目の評価
（詰め方，色彩，組み合わせ，味）および
総合評価を行いました。全ての評価項目で，
ステップ１と比較するとステップ４の弁当
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図１　�ステップ１（実施前）とステップ３
（実施後）における弁当中の野菜料
理量の比較（n=118）

弁当の中に含まれていた野菜料理の重量（ｇ）
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➡
日常の食器に
盛り付ける
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①�生徒は，学習プログラムを楽しんで実施
することができた。
②�生徒が自分自身の野菜摂取に対し，積極
的に考えるようになった。
③�生徒が「３・１・２弁当箱法」を理解し，
実行できた。
④�学習プログラム実施後，生徒に「野菜調
理への意欲」や「野菜摂食への積極性」
など野菜摂食を行おうとする態度に変容
が見られた。
　これらの実施結果から，１食単位の食事
構成法である「３・１・２弁当箱法」を活
用した本学習プログラムは，中学生それぞ
れのライフスタイルに合わせて簡単に実行
できる新しい学習法であることが示唆され
ました。

参考資料
小林美礼，高増雅子「中学生の野菜摂取促進にむけて」日
本家庭科教育学会誌　Vol56-4,p212-221（2014）

そう思う」と回答していました。全体の
98.3％の生徒が，本学習プログラムに対し，
肯定的な態度を示しています。また，「あ
まり思わない」と回答した２名の生徒につ
いても，他の質問項目の回答を見ると，学
習プログラムの内容については，ある程度
理解できていると判断できます。
　評価項目の「野菜をしっかりとることの
大切さがわかりましたか」「これから野菜
をしっかりとることができそうですか」の
質問には，全員が「そう思う」「ややそう
思う」と回答していました。その他の質問
に対しても，積極的な回答が多く見られま
した。
　この結果から，生徒が自分の野菜摂取の
適正量がわかり，自分から適正量の野菜摂
取をしようと考えることができるという本
学習プログラムの目的が，ある程度達成さ
れたと考えられます。
　生徒による学習プログラム実施後の評価
をまとめると，次の結果が得られました。

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

野菜をしっかりとることの大切さがわかり
ましたか
料理の組み合わせを考えることは大切だと
思いますか

自分の食事の改善点がわかりましたか

自分にピッタリの１食当たりのエネルギー
量がわかりましたか

弁当箱法の５つのルールがわかりましたか

いろいろな料理を主食・主菜・副菜に区分
できそうだと思いますか
実施前よりも、野菜料理を作ることができ
るようになりましたか

学習プログラムは楽しかったですか

これから野菜をしっかりとることができそ
うですか

学んだことを日常の食事に活用できますか

健康によい食事を整えることができますか

■そう思う　■ややそう思う　■あまり思わない　 思わない
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