
 

小学校第６学年家庭科学習指導案 

平成２９年１２月１日（金）２校時 

 

          

１ 題材名    「くふうしよう おいしい食事」 

 

２ 題材の目標 

・栄養のバランスを中心に、１食分の献立を考えることができる。 【創意工夫】【知識・理解】 

・身近な食品を用いて調理計画を立て、簡単なおかずをつくることができる。 【技能】 

・日常とっている食事に関心をもち、食事の役割を考えて、食事を大切にしようとする。 

【関心・意欲・態度】 

 

３ 児童と題材 

（１）児童の実態 

 ５年生の家庭科でごはんとみそ汁作りを実習し、６年生になって簡単な朝食のおかず作りを実習し

ている。簡単な調理を経験し、調理の基礎は身に付いてきている。また、５大栄養素の学習をし、栄

養素のはたらきについても理解している。しかし、いろいろな食品を組み合わせて自分で献立を立て

ることはまだ経験していないため、栄養のバランスを考えた献立作りにまで意識はいっていない。 

  「成長のために食べるべき量を知ろう」を目標に行った給食がんばり週間では、量を確認し、食べ

ることができた児童が多かった。しかし、普段の給食では、食べる量や好き嫌いに個人差が見られ、

特に白ごはんの残食が多い。残さず食べようと努力している児童も多いが、自分の体のためと考え食

べている児童は少ないと思われる。 

  今後の生活では、自分や家族の食事作りをする機会が増えてくることが想定される。そこで、栄養

のバランスを考えた１食分の献立作りについて学び、学校での学習を家庭生活につなげていく力を身

に付けさせたい。 

 

（２）題材について 

  児童は５年生の時に家庭科でごはんとみそ汁の調理、６年生の１学期に朝食のおかずの調理につい

て学習している。この題材では、これまでの学習を生かし、１食分の食事の計画を立てていく。給食

を教材に１食分の献立を作成する中で、食事作りに必要な情報を整理し、自分の体を作るためにはバ

ランスのよい食事が必要であることを理解させたい。そして、それをもとにそれぞれの家庭に合う１

食分の献立作りに取り組ませ、よりよい食生活を自ら実践していく態度を育てたい。 

 

４ 題材の指導計画（全１２時間） 

次 時間 主な学習内容 

１ バランスのよいこんだ

てを考えよう 

１ 自分の食生活を振り返り、食事について考える。 

２ 

(本時 1/2) 

献立の立て方を知り、給食の献立を考える。 

２ 家族のために１食分の献立を考える。 

２ 身近な食品でおかずを

つくろう 

３ 調理計画を立てる。 

２ 調理実習を行う。 

１ 調理実習の振り返りをし、家庭の実践につなげる。 



３ 楽しく、おいしい食事

をくふうしよう 

１ 家族との食事を楽しくする工夫を考える。 

 

５ 題材の評価 

家庭生活への関心・意

欲・態度 

生活を創意工夫する能力 生活の技能 家庭生活についての知

識・理解 

・毎日の食事に関心をも

ち、栄養を考えた食事のと

り方をしようとしている。 

・身近な食品を使っておか

ずをつくろうとしている。 

・食事の役割を考え、食事

を大切にしようとしてい

る。 

・３つのグループの食品の

そろった１食分の献立につ

いて考えたり、自分なりに

工夫したりしている。 

 

・材料や目的に応じたゆで

方やいため方について考え

たり、自分なりに工夫した

りしている。 

 

・楽しく食事をすることに

ついて考えたり、自分なり

に工夫したりしている。 

・材料や目的に

応じたゆで方や

いため方ができ

る。 

・栄養のバランスを考え

た１食分の献立の立て

方について理解してい

る。 

 

・食事の役割や大切さに

ついて理解している。 

 

・楽しく食事をするため

のマナーについて理解

している。 

 

６ 本時の計画 

（１） ねらい 

  献立作成のポイントを理解し、友達とかかわり合いながら栄養バランスのよい給食の献立を考える

ことができる。 

 

（２）食育の視点 

食に関する指導の目標 

食事の重要性 心身の健康 食品を選択する能力 感謝の心 社会性 食文化 

 ○ ○    

 

（３）展開の構想 

  本時では、児童が共通して経験している給食を教材にする。給食はどんなことを考えながら作られ

ているのか予想し、児童同士で話し合うことで給食の献立に興味をもたせる。班で給食の献立を考え、

投票で１位になった献立を実際の給食に出すことを伝え、学習意欲を高める。その後、栄養教諭から

給食の献立を立てる時のポイントを聞くことで、献立を立てる時には様々なことを考える必要がある

ことに気付かせたい。そして、班で話し合いながら給食の献立を考えることで、食事作りに必要な情

報を整理し、個人でそれぞれの家庭に合う１食分の献立を考える学習につなげたい。 

 

（４）本時の展開（２／１２時間） 

時 
〇学習活動 

T1：学級担任 T2：栄養教諭 Ｃ：児童の反応 
＊手立て ◇評価（評価方法） 

導入 

５分 

○前時を振り返る。 

 

 

○給食の献立を立てる時に気を付けていることは

何か考える。 

＊前時に今までの食生活について考

えたことを振り返り、本時は給食につ

いて考えることを伝える。 

＊給食の写真を見せ、イメージさせ

る。 



T1:給食の献立を立てる時はどのようなことに気を

付けているのか考えてみましょう。 

C:栄養のバランス、赤・黄・緑を入れる 

C:味付け 

T1:いろいろな意見が出ましたが、この中で１番大

切なことは何だと思いますか。 

C:栄養のバランス 

＊個人で考えさせた後、ペアで話し合

わせてより多くの意見を出させる。 

展開 

３５分 

 

 

栄養バランスのよい給食の献立を考えよう 

 

○給食の献立を立てる時のポイントを知る。 

T2：給食の献立を立てる時のポイントを紹介しま

す。 

  ①栄養のバランス（主食・主菜・副菜・汁物、

３つの食品グループ） 

  ②旬の食材や地場産物 

  ③調理法や味のバランス 

  ④いろどり 

  ⑤食べる人の好み 

  ⑥費用 

C:給食はいろいろなことが考えられているのだな。 

 

＊班で給食の献立を考え、投票で１位

になった献立を給食に出すことを伝

え、意欲を高める。 

＊児童から出てきた意見をもとに説

明する。 

＊栄養バランスについては、前日の給

食を用いて説明する。 

＊旬の食材や地場産物は、食品カード

で説明する。 

＊調理法や味のバランスは、例を挙げ

て説明する。 

＊いろどりは、写真を見比べさせる。 

 

◇献立作成のポイントが分かる。 

 （ワークシート） 

 ○班で１食分の給食の献立を考える。 

T1:給食の献立を立てる時のポイントに気を付け

て、給食の献立を考えてみましょう。手順を〇

〇先生に教えてもらいます。 

T2:まず「主食」を決めます。次にメインになるお

かず「主菜」を決めます。それに合う「副菜」

を決めます。そして、「汁物」を決めます。飲み

物は牛乳です。献立が決まったら、その中に入

る食品を３つのグループに分け、不足している

ものがあれば、おかずや汁物の実を変更してそ

ろうように考えましょう。完成したら「おすす

めポイント」も書いてください。 

C:どんな献立にしようかな。 

C:主食はごはんにしよう。 

C:地場産物を入れたいな。 

 

＊献立作成のポイントを栄養バラン

ス以外にいくつか入れた献立を考え

させる。 

 

＊手順を書いたものを用意する。 

＊今回は、主食・主菜・副菜・汁物が

そろった献立とする。 

＊班で意見を出し合いながら考え、ホ

ワイトボードにまとめさせる。 

 

 

◇献立作成のポイントを理解し、友達

とかかわり合いながら栄養バランス

のよい献立を考えている。（話し合い

活動、ワークシート） 

 

 T1:各班にどんな献立にしたか経過を報告してもら

います。 

C:○班は、主食をごはんにし、主菜は、鶏肉のから

揚げにしました。汁物を考え中です。 

T2:次回に向けてアドバイスする。 

＊組み合わせた料理についてアドバ

イスし、次回につながるようにする。 

 



まとめ

５分 

○本時のまとめをする。 

T1:他の班の発表や〇〇先生のアドバイスを参考に

して、次回は献立を完成させましょう。そして、

給食に出す献立を投票で決めます。 

＊次時の見通しをもたせる。 

 

（５）本時のルーブリック評価 

評価 項目（具体的な児童の姿、ノート、ワークシート等） 

Ｓ 献立作成のポイントを栄養バランス以外に２つ以上入れ、友達とかかわり合いながら献立を

考え、積極的に発言している。 

Ａ 献立作成のポイントを栄養バランス以外に１つ入れ、友達とかかわり合いながら献立を考

え、発言している。 

 

 

７ 板書計画 

 ◎栄養バランスのよい給食の献立を考えよう 

 給食の献立で気を付けている    給食の献立を立てる時のポイント 
ことは何でしょう？ 

 ・栄養              旬の食材、地場産物を使う       いろどり 

 ・味つけ 

 ・いろどり              食品カード 

 栄養のバランス        〈良い点〉・栄養がたくさん 

                     ・安い 

 副菜        主菜         ・おいしい          食べる人の好み 

                      ・環境にやさしい 

 主食        汁物   いろいろな調理法や味つけ       費用 ２８０円 

 エネルギーのもとになる食品   焼く、煮る、炒める、ゆでる、揚げる 

 体をつくるもとになる食品    調理法や味つけがかぶらないように 

 体の調子を整えるもとになる食品 

 

８ 授業の実際 

時間 ○学習活動 主な働きかけ 児童の反応 

導入 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○前時を振り返

る。 

 

 

 

 

○今日の課題を

確認する。 

 

 

T1:今日は〇〇先生が来てくれています。 

 〇〇先生と言えば何の先生？ 

 みんなの給食の栄養を考えて献立を立ててく

れています。 

 〇〇先生がいらっしゃるということは、家庭

科の衣・食・住のどれ？ 

 今まで家庭科でいろいろな食の勉強をしてき

ましたが、どんな勉強をしてきましたか？ 

 他には？ 

 栄養について考えたりしてきましたね。 

 では今日はこれを考えてもらいます。 

 「課題：栄養のバランスのよい○○の献立を

考えよう」 

 さあ、今日は何の献立をみんなに考えてもら

うかというと？ 

 

・調理・食べ物・栄養 

 

 

 

・食！ 

 

・調理実習 

・五大栄養素 

 

 

 

 

 

・昼食 

彩りの悪い食事 

写真 

給食の写真 

彩りのよい食事 

写真 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○給食の献立を

立てる時に気を

付けていること

を考える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇〇先生がいらっしゃるから？ 

 はい。読みます。 

 

 献立っていうのは、給食だけでなく普段もみ

んなのおうちの人が考えてくれています。 

 今日の朝ごはんの自分のおうちの献立言える

人いる？ 

 みそ汁には何が入っていましたか？ 

 〇〇先生、栄養バランスはいいですか？ 

T2:野菜はありましたか？ 

 バッチリですね。 

T1:おうちの献立を聞きましたが、今回はみんな

にも献立を考えてもらいます。 

 〇〇先生は普段栄養バランスを考えて給食の

献立を立てているのですが、他にはどんなこ

とを考えながら献立を立てているか、これか

らお話を聞きます。では、お願いします。 

T2:この写真を見てください。これは何ですか？ 

 そうですね。昨日の給食です。 

 ○○さんは、今日の朝ごはんの献立を教えて

くれましたが、給食ではどんなことを考えて

献立を立てているでしょうか。みなさんに考

えてもらいたいと思います。 

T1:プリントを配ります。もらったらすぐに名前

を書きましょう。 

 では、プリントの１「給食の献立を立てる時

に気を付けていることを考えましょう。」何に

気を付けていると思いますか？書きましょ

う。 

T2:隣の人と考えてみましょう。 

 自分にはない意見が出てくるかもしれませ

ん。 

T1:書いた人、手を挙げましょう。 

 １個でも書いていたら手を挙げましょう。 

 

 栄養バランス書いた人？ 

 これはみんな書いていたよね。拍手！ 

 では、栄養バランス以外に書いた人手を挙げ

て。 

 それに付け足して、見た目のきれいさを違う

言葉で書いた人？ 

 他にありますか？ 

・給食 

・栄養のバランスのよい

給食の献立を考えよう。 

 

 

 

・鮭のおにぎり、みそ汁 

・わかめと厚揚げ 

 

・シーザーサラダ 

 

 

 

 

 

 

 

・給食 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・栄養バランスを考えて

いる。 

・（全員手を挙げた） 

 

 

・見た目のきれいさ 

 

・いろどり 

・火を加えたもの 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

展開 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○給食の献立を

立てる時のポイ

ントを知る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 衛生に気を付けている。食中毒などからみん

なを守るためにそういうことも考えている

ね。 

 他に？ 

 栄養バランスの中でも特に成長に必要なもの

ということを考えてくれているよね。 

 子どもたちの好みも考えてくれているかも

ね。 

 それもあるかもね。 

 大事！給食費ってすごく安くない？いくらで

したっけ？ 

T2:280 円です。 

T1:どこかのレストランで280円で食べようと思

ったら大変だよね。280 円で食べられるところ

ありますか？バランスもよくて、見た目もき

れいで。ないですよね。 

 栄養がよければいくらかかってもよければス

テーキとかあるけど出ませんよね。 

 他に？ 

 すばらしい！よく昼の放送でも「今日のキャ

ベツは◇◇小学校区の○○さんが作ったもの

です。」とか言っているよね。 

 他には？ 

 そうですね。旬のものを取り入れるのはどう

してだと思う？ 

 

 もうだいたい出尽くしましたか？ 

 黒板を見てください。たくさん出ましたね。 

 給食の献立はいろいろなことを考えて作られ

ていそうですね。実際はどうなのでしょう。

〇〇先生お願いします。 

T2:みなさんからたくさん意見を出してもらい

ました。まとめていきます。 

 「給食の献立を立てる時のポイント」 

 どんなことを考えて立てているのか紹介しま

す。 

さっき書いてもらったプリントの下が穴埋め

になっているので埋めながら聞いてくださ

い。 

まず 1 つ目、全員が書いてくれた「栄養のバ

ランス」を考えています。 

栄養のバランスを考える時に、基本にしてい

 

 

 

・成長に必要なもの 

・五大栄養素 

・子どもの味覚 

 

・消化のしやすいもの 

・費用 

 

 

・安い！ 

 

 

 

 

 

 

・地場産物を入れる 

 

 

 

・旬のもの 

 

・おいしいから 

・安いから 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

る形があります。それは、主食・主菜・副菜・

汁物を揃えることです。 

昨日の給食で主食は何でしょう？ 

主食は、ごはんやパン、麺です。 

では主菜は何だったでしょう？ 

T1:何が入っていたっけ？ 

T2:主菜は、野菜の「菜」ですが、おかずのメイ

ンになるもので、肉や魚、卵、大豆を主に使

った料理です。 

 副菜は何かわかりますか？ 

T1:昨日は何だった？ 

T2:野菜をたくさん使っているおかずです。 

 最後は汁物。昨日の汁物の中に何が入ってい

たか覚えていますか？ 

 卵と厚揚げ、きのこ、玉ねぎ、にらが入って

いました。 

 汁物の中には、野菜やきのこ、卵や豆腐、お

肉などが入ることもあります。 

 足りない栄養を補う働きをします。 

 主食・主菜・副菜・汁物を揃えることで、み

なさんも知っている赤・黄・緑の３つの食品

群を揃えることができます。 

 「おもにエネルギーのもとになる食品」 

 「おもに体をつくるもとになる食品」 

 「おもに体の調子を整えるもとになる食品」

です。この３つのグループ、さらに分かれて

５大栄養素の食品が入るように給食は考えて

います。 

 次は、みなさんからも出ましたが、「旬の食材」

「地場産物」を使うように考えています。 

 みなさんには２月の給食の献立を考えてもら

うので、２月が旬の食材を紹介します。どん

なものがあるかわかりますか？ 

 おでんに入れますね。 

 お鍋に入れますよ。 

 他にも、ほうれん草や小松菜などが旬です。 

 そして、地場産物、柏崎でとれるものは何で

すか？ 

 鮭は秋ですね。でも、加工して冷凍している

ので使えますよ。 

 柏崎は雪が降るので、冬に使える地場産物は

少ないのですが、お米は１年中使えますよ。 

 

 

・ごはん 

 

・ハンバーグ 

・鮭、れんこん 

 

 

 

・野菜 

・大根のごまみそ炒め 

 

 

・卵・きのこ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・にんじん・みかん 

・おでん 

・大根 

・白菜 ・ねぎ 

 

 

・鮭 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 大豆は乾燥して保存が効くので、２月も使え

ます。 

 また、ビニールハウスで作るこの野菜も使え

ます。何だかわかりますか？ 

 オータムポエムといいます。冬の菜っ葉で「冬

菜」ともいいます。 

 こんなものが使えます。 

 ではなぜ、旬のものや地場産物を使うのでし

ょう？ 

 さっき、おいしいとか安いとか出てきていま

したが、他にも良い点があります。 

 新鮮なので、おいしいし、栄養もたくさん入

っています。 

 近くから運ばれてくるので、ガソリンなどの

燃料が少なくて済むので…。 

T1:いいことがたくさんあるね。だから地場産物

っていいんだね。 

T2:このような良い点がたくさんあるので、地場

産物や旬の食材を使っています。 

 そして、他にも、いろいろな「調理法や味付

け」を取り入れる。 

T1:そうだよね。みんなしょうゆ味とか嫌だね。 

T2:調理法にはどんなものがありますか？ 

 そうですよね。 

 味付けもしょうゆ、みそ、塩、カレー、ケチ

ャップなどいろいろあります。 

 調理法や味付けがかぶらないようにした方

が、飽きずにおいしく食べられるので、給食

ではいろいろ取り入れるようにしています。 

 他に、みんなからも出てきた「いろどり」も

考えています。 

 この２枚の写真を見てください。どちらがお

いしそうですか？ 

 お肉やお魚の好みもありますが、見た目がカ

ラフルだとおいしそうに見えますよね。 

 そして、みなさんからも出た子どもたちの好

み「食べる人の好み」も考えています。 

 どんなメニューが好きかな、どんな風にした

ら食べやすいかな、などを考えています。 

 そして最後、「予算」があります。 

 このように、いろいろなことを考えながら献

立を立てています。 

 

 

 

・なっぱ 

 

 

・じゃあ、ねぎ使おう。 
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・運ぶ時間が短い 

 

・環境にいい 

 

 

 

 

 

 

 

・煮る・焼く・ゆでる 

・揚げる 

 

 

 

 

 

 

 

・左！ 

・右！ 

・右の方がカラフル 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○班で給食の献

立を考える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

T1:すごいね。君たちが食べている給食のために

これだけのことが考えられているんだね。 

 みんなからもいっぱい出たもんね。すごいな。 

T1:みなさんはこれから給食の献立を考えます。

これだけのことを考えながら。 

 班になって班ごとに献立を考えてもらいま

す。 

よかったものは２月の給食に出してもらえま

すよ。 

 手順を説明してもらいます。 

T2:これから班に１つホワイトボードとペンを

配ります。 

 配られたら線を引いて、４つに分けます。 

 給食の写真のような配置で、主食・主菜・副

菜・汁物と書き、料理名とその中に入れる食

品を書きます。 

 昨日の給食だと、主食はごはん、食品は米と

書きます。主菜はしゃきしゃき鮭バーグ、食

品はさけ、とり肉、れんこん、玉ねぎという

ように書きます。 

 まずは、主食を決めます。地場産物を使うと

いうことで今回はごはんにしましょう。混ぜ

ごはんでもいいですよ。 

 次に、おかずのメインになる主菜を決めます。 

 そして、それに合う副菜、汁物を決めます。 

 それぞれの料理に使う食品を、プリントの裏

の表に入れてみて、不足しているグループの

食品があれば、献立やその中に入れるものを

変えてみてください。 

 完成した献立にみんなで投票して、１番票数

が多かった献立を２月の給食に出します。 

 みんなが喜ぶ、栄養バランスのよい献立を考

えてほしいと思います。 

T1:わかりましたか？ 

 料理名とおもな材料を書きます。細かい材料

はまたあとで調整します。 

 そして、最後に、自分たちは「いろどりがき

れいになるように考えました。」とか「いろい

ろな調理法を入れるように考えた。」とか自分

たちがこだわったポイント、おすすめポイン

トを考えてください。 

 プリントの裏の表も使いながら考えます。 
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・そうなの？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ま と

め 

 

 

 

 

○次時への見通

しをもつ。 

 では、班の形になります。代表の人が取りに

来てください。 

 

T1:３時間目にこの続きをします。 

 班で献立を完成させ、発表してもらいます。 

 栄養バランスがよく、おいしそうな献立に投

票します。 

 そして、６年１組の考えた献立として２月の

給食に出してもらうものを決定します。 

 では、一旦終わりにします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

・何がいいかな。 

・から揚げ入れたい！ 

 

９ 成果（○）と課題（▲） 

 ○給食という児童全員が経験している食事を教材としたことで、イメージしやすく、考えやすかった。 

 ○自分たちが考えた献立が実際の給食に出るということで、学習意欲が高まった。 

 ○班で献立を考える時にはホワイトボードを使用し、書き直しやすく、発表時にも見やすかった。 

  個人用のワークシートに食品群に分ける表を付けることで、確認と復習に使えた。 

○班活動での話合いの中で、自分の好みではなく、食べる人のことを考えたり、旬や地場産物を取り

入れたりと、献立作成のポイントを整理することができた。 

 ▲導入に時間をかけすぎて、後半の活動時間が少なくなってしまった。 

  →前時に、「献立とは何か。」はおさえておく。 

 ▲給食の献立を立てる時に気を付けていることを考えさせ、発表する活動で、たくさん意見が出てき

た。その後に栄養教諭から献立作成のポイントを紹介したので同じような話を聞くことになってし

まった。 

  →児童から出た意見をもとに、その都度説明し、整理していく。 

 ▲途中経過を報告する場面をなくしてしまったが、他の班の意見や栄養教諭のアドバイスを聞くこと

は、学習内容を確認する上で大切だった。 

  →導入の時間短縮を行い、時間を確保する。 



栄養バランスのよい給食の献立を考えよう 
６年  組 名前 

 

１．給食の献立を立てる時に気を付けていることを考えましょう。 

 

 

 

 

 

２．給食の献立を立てる時のポイント 

①              を考える。 

②  

 

 

 

 

 

 

 ※     の食品群が入るようにする。 

 

③      の食材や         を使う。 

 

④ いろいろな       や       を取り入れる。 

 

⑤        を考える。 

 

⑥        の好みを考える。 

 

⑦      を考える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



栄養バランスのよい給食の献立を考えよう！ 

６年  組  班 名前：          

 

 

 

 

 

 

 

 

 食品のグループ 

おもにエネルギーのもとに
なる食品 

おもの体をつくるもとにな
る食品 

おもに体の調子を整
えるもとになる食品 

炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質 ビタミン・無機質 

料理名 米・パン・め

ん類・いも

類・砂糖など 

油・バター・マ

ヨネーズなど 

魚・肉・卵・豆・

豆製品など 

小魚・牛乳・乳

製品・海そうな

ど 

野菜・果物・きのこなど 

主

食 

      

主

菜 

      

副

菜 

      

汁

物 

      

飲み

物 
牛乳    牛乳  

おすすめポイント 

 

 主菜 

 

 

主食 

副菜 

汁物 
 

 


