
 

児童を持つ母親向けの食事講座 
 

佐藤 亜沙実＊ 
 
１．はじめに 

 一般財団法人白老町体育協会 Gen キングしらおいクラブより依頼を受け，日々の食生活

の講習を行い，家庭内の栄養管理効果を理解してもらいスポーツ活動と栄養素及び日々の

食生活に反映してもらうことを目的とし，スポーツをする児童を持つ母親７名の参加者を

対象に食事講座を実施した。 
 
２．実施概要 

 実施日時：2019 年１月 19 日（土）10：00～12：00 

 参 加 者：児童を持つ母親 ７名 
 場 所：白老町コミュニティセンター研修室 
 内 容：①五大栄養素とその役割と多く含む食品②献立作成③コンビニ・外食の利用 
 
３．実施内容 

①五大栄養素の役割，多く含む食品 
 炭水化物，脂質，たんぱく質，無機質，ビタミンについて，役割とその栄養素を多く含む

食品について，スライドを用いて説明した。参加者の児童は，バレーボールまたは陸上競技

のスポーツ習慣があることから，バランスよく食べることが重要である。ここでは，ビタミ

ンを摂ることによって炭水化物がエネルギーとして働けることを紹介し，バランスの大切

さを説明した。 
 
②献立作成 
 日本人に必要な食事摂取基準（2015）を提示し，１日に必要な栄養素を確認したあと，栄

養素をバランスよくとるために，食事バランスガイドにのっとった主食・主菜・副菜，汁物，

乳・乳製品，果物として料理の品数をとらえる方法を紹介した。 

 その後，群羊社の「料理そのまんまカード（きほんの食事編）」を用いて，１日分の献立

を２グループに分かれて作成した。はじめは，食べたいものや，おいしそうにみえるもの，

好みの献立カードを手にとっていたが，「中華定食をテーマにしたら実際に作るのは手間が

かかる」「鍋料理は簡単なのに野菜がたくさんとれてよい」等，徐々に家庭で料理すること

を踏まえながら献立カードを選ぶ様子がみえた。 
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③コンビニ・外食の利用 

 コンビニで手軽に購入できるおにぎり，サンドイッチに含まれる栄養素を確認し，間食の

摂り方と役割を確認した。お弁当の栄養素が細かく公開されているほっともっとのメニュ

ーや吉野家のメニューを用いて，子どもが選びそうなお弁当の栄養素や，栄養バランスがと

れているお弁当はどれか等，参加者で予想しながら確認した。ここでは，エネルギーと脂質

に着目した。また，サイドメニューの組み合わせ方も考慮するようにした。 

その他，基礎的なこととして，朝食の役割や，３食とることで生活のリズムができ，心身

の発達を促すことや，手軽に栄養バランスを考える方法として，五色五味やアメリカのマイ

プレートを紹介した。 

 

４．まとめ 

参加者からは，「中学校や高校の家庭科で習って以来，久しぶりに講座として栄養につい

て学ぶことができた」，「料理そのまんまカードは，ままごととして，子どもが遊びながら栄

養の勉強ができるのではないだろうか」，「実際に，毎日栄養を考えるのは難しいが，できる

ことから取り入れてみようと思う」等の感想を聞くことができた。 

また，「おやつや夜食によいのは何か」「カット済み野菜の栄養について」「冷凍食品の野

菜について」等の質問があり，より実生活を意識した講座内容となった。今後も日々の食生

活に取り入れられるような講座内容を検討していきたい。 

 

今回の内容は，苫小牧民報（2019 年１月 22日），室蘭民報（2019 年１月 23 日），よみう

りプラザ（第 569 号 2019 年２月９日）に掲載されました。 

 

謝辞：今回の講座開催にあたっては，一般財団法人白老町体育協会 大谷秀一様，白老町コ

ミュニティセンター職員の方々にご協力いただきました。また，藤女子大学人間生活学部人

間生活学科の岡﨑由佳子先生に助言を賜りました。この場をお借りして皆様に心より感謝

申し上げます。 
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資料 食事講座で使用したスライドの一部 
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画像出典 

１）天野ファミリーファーム http://www.dreamsite.ne.jp/user/amano/,2019 年 1月 18 日 

２）ウエムラ牧場 http://wagyu-oukoku.com/,2019 年 1月 18 日 

３）白老観光協会 https://shiraoi.net/,2019 年 1月 18 日 

４）はしもと珈琲館 http://84mo10.com/coffeekan/,2019 年 1月 18 日 

５）Boulangerie-Nishio 

https://www.facebook.com/Boulangerie-Nishio-592840154067253/,2019 年 1月 18 日 

― 35 ―


