
　連載初回に，「３・１・２弁当箱法」（以
下，「弁当箱法」）のキャラクター・メジャ
コンが自己紹介しました。今回は最終回な
ので，歌っちゃいます！　初公開の楽譜

（47p）で，口ずさんでみてください。
［メジャコン・自己紹介］

　メジャコンは英語のmajor（重要な）と
measure（量）を組み合わせたネーミングです。
メジャコンは料理がバランスよく詰められたお弁
当箱を見ると，「メジャ ! メジャ！ いいコン！」
と喜んでしまいます。
　種類は飽食の時代に生きた恐竜の子孫です（恐
竜は絶滅したのに，なぜメジャコンだけが生き
残ったのでしょうか？　おわかりですね）。年齢
は人年齢で３- ５歳。人が好きで積荷に紛れて町
へやってきました。たどたどしいけど，人間の言
葉がちゃんとしゃべれます。
　性質は，ラテン系の明るいサウンドに合わせて
体を動かすのが大好きです。♪ウ～～～メジャコ
ン！の掛け声で歌って踊ります。生まれは熱帯の
国かも！
　特技はお弁当作りが大好き！　遺伝子の中に
「３・１・２のルール」がインプットされている
ので，メジャコンの作るお弁当は，健康的で子ど
もに大人気。おいしい匂いにつられて，しっぽを
回して飛んでしまいます。
　弱点は栄養バランスの悪いお弁当箱を見ると，
急に元気がなくなり，虫歯が痛くなります。
　腰に付けているお弁当箱形のベルト，「オベル
ト」が元気のバロメーター。色分けされた３・１・
２の割合がベストバランスです。そして，「オベ
ルト」の中には，「主食・主菜・副菜」を教える
３匹の妖精（イエロン・グリリン・レンドン）が
住んでいます。
［星みつる：メジャコンのデビュー報道資料（2006）より］

メジャコンの歌ができるまで

　「弁当箱法」は “何をどれだけ食べたら
よいかについて知りたい，それを実行する
ための簡単な物差しが欲しい。楽しく，大
人も子どももみんなで使える方法がいい”
という強い願いから，「料理選択型食教育」
構築の過程で生まれてきたことは，本連載
の第１回に書いた通りです。
　進め方のキーワードは，学習者主体・学
習者参加型（子どもたち主体・子どもたち
参加・子どもたち発信型）。これは大人が
企画し準備したプログラムへの参加だけで
なく，何のために，何を学びたいか，どう
学びたいか，どう活かしたいか，どう伝え
たいか等を検討する企画から，実施・評価・
次の行動へというPDCAフルコースへの参
加であることは言うまでもありません。今，
文部科学省が積極的に検討しているアク
ティブラーニングの，最も身近で，頻度が
多く，継続可能な実践例でもあります。
　 メ ジ ャ コ ン 制 作 者 の 星 み つ る 氏 は，
NHK教育「ひとりでできるもん」「英語で
あそぼ」など多くの作品を作った映像教育
界の第一人者です。私たちの活動へ賛同し
てくださり，メジャコンと歌の検討が始ま
りました。まず，「弁当箱法」のコンセプ
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トや実施方法等をご理解いただいた上で，
筆者ら素人作成の歌詞案をお渡ししました。
それを踏まえて星みつる氏を含む専門家集
団の案をいただき，さらに教材の視点での
検討等を繰り返し，「メジャコン　３・１・
２のおべんとう」の歌（日本語版）が誕生
しました。早速試作版のCDをコピーし，
全国各地の子どもたちに使用してもらい，
学習効果を検討しつつ活用される中，年代
を超えたニーズの高まりを受けました。
　次いで開発初期からの願いであった，英
語版作成に着手しました。東京国際大学名
誉教授ベーリ・ドウエル先生の厳しい校閲
を受けた筆者の英語版第１案を持って，星
みつる事務所を訪問。歌手からは，この英
語文では「うまく乗らない」「歌は気持ち
がそのまま表出されるもの，押しつけは歌
にならない」と学習者参加型食教育の基本
と同じ視点の忠告を受け，振り出しに戻っ

たことが思い出されます。
　そうです。歌は，それぞれの人の中に染
み込んでいくような食教育の案内役を果た
してくれる！　現実に，食育セミナー等で
この歌が流れ，メジャコンの映像が流れる
と，子どもたちはいつの間にか踊り始めま
す。目をキラキラさせて歌うのです。です
からNPO法人食生態学実践フォーラムの
食育セミナーではこの歌を歌いながら「弁
当箱法」の５つのルールを学習するプログ
ラムが大人気です。
　今，「食生態プロモーターズ」メンバーで，
大阪体育大学の加藤勇之助（保健体育科教
育学）教授が中心になり，食教育の観点を
含むダンス振り付けの検討も始まっていま
す。ご期待ください。

「弁当箱法」への国際的な期待

　実はこの原稿を韓国・ソウル大学のホテ
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ルで書いています。６日間の滞在期間中に
「弁当箱法」をめぐって驚くことが連発し
ています。１つ目，ソウル大学の「地域栄
養学」受講生への「食育ガイド」を用いた
特別講義をした後，大学院生の一人が韓国
版「弁当箱法」の開発と評価に関する研究
が順調に進んでいることを報告。すでに，
低所得家庭の子どもたちへの配食サービス
で実践した結果を含めていました。２つ目，
ケニア出身で現テキサス工科大学のマリ・
ムリミ教授と，筆者が1991年にケニアのマ
チャコス村の食生態調査結果をベースに作
詞した「ギゼリの歌」を一緒に歌い踊りな
がら，歌やダンスによる栄養教育の素晴ら
しさを賛美し合ったこと。３つ目に学会招

しょう

聘
へい

で基調講演したアメリカの栄養教育学会

長ケンドラ・カッテルマン教授が，学会誌
Nutrition Education and Behaviorに「 弁
当箱法」の紹介を含めて食生態学研究と実
践の原稿要請をしてきたこと。“まず１食
の適量を決めて，料理の種類を割合で示す
だけという，シンプルなコンセプトは世界
各地で共通に使える” と褒めてくださいま
した。「弁当箱法」の核心を褒めていただ
き，胸が詰まり，即答で承諾しました。
　日本発，子ども「参加」の栄養教育の実
践と研究への国際的な期待が高まる中，緊
張して2016年を迎えます。８回の連載にお
付き合いくださり，感謝申し上げます。
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