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発表内容 

１．学習指導案の作成 

２．アンケートの結果から 

３．資料について 

４．授業実践 

５．成果と課題 



１ 学習指導案の作成① 

（１）小題目名    かむことの効果と健康によい食習慣 

（２）本時のねらい  かむことの効果について知り、健康 
            によい食習慣について工夫する。 

中学生における歯と口の健康課題 

・咀嚼と体の働きや健康とのかかわりの理解 

・歯周病の原因と生活習慣の改善方法の理解と実践 

・第二大臼歯及び歯の隣接面のむし歯の予防方法の理解 

・歯周病や口臭の原因と予防等に関する理解 

・自分に合った歯・口の清掃方法の確立 

・健康によい食事や間食の習慣、生活リズムの確立 

・運動やスポーツでの外傷の予防の意義・方法の理解 

中学校技術・家庭科で取り組むことがで
きる課題を選択 



導入 

 １ 前時の振り返り 

  

 ４ かむことの効果 

 
   ５ よくかむ食習慣を 

  身につけるための工夫 

 

１ 学習指導案の作成② 

２ フランスパンを食べる 

 ３ 学習課題の確認 

  
４ 発表内容を整理 

• あごとからだ全体の働き 

• 胃腸での消化吸収を高
める 

• 何でも食べて生活習慣
予防 

• 脳への活発な刺激 

• 唾液の効果 

• ダイエット効果 まとめ 

展開 

 ６ 学習のまとめ 

 

５・６ よくかんで食べるため    

   の工夫（まとめ） 

・ かみごたえのある食品 

• ゆっくり食べる 

• かむことを意識する 

• 飲み物で流し込まない 

• 一口を小さく 

• 食材は大きめに切る 



２ 食習慣についてのアンケート① 

0 20 40 60 80 100 120 140 160

ア 朝食を食べる 

イ 間食を減らす 

ウ 腹八分目にする 

エ よくかんで食べる 

オ 食塩や砂糖を摂りすぎない 

カ 好き嫌いしないで食べる 

キ 夜遅くに食べない 

★日頃から特に大切だと思っていることをしたから３つ選んで 
   下さい。 



２ 食習慣についてのアンケート② 

★次の食品の中で、好きなものを３つ書いて下さい。 

0 10 20 30 40 50 60 70 80

ア フランスパン 

イ りんご 

ウ 卵焼き 

エ プリン 

オ チャーハン 

カ すき焼き 

キ メンマ 

ク シュークリーム 

ケ いちご 

コ 五目豆 



 



３ 資料について 



あ あごと体全体の発達 



い 胃腸での消化吸収を助ける 



な 何でも食べて生活習慣病予防 

（主食） 

白米 ４１ 

食パン ６２ 

フランスパン １０８ 

そば １５ 

ピザ ２９ 

カレーライス ２３ 

 

 

（おかず） 

ハンバーグ ３６ 

コロッケ ２５ 

ロールキャベツ １５ 

餃子 ３６ 

さんま塩焼き ６０ 

イカリング揚げ ７６ 

さつまいも天ぷら ６１ 

焼き鳥 ５０ 

（お菓子・デザート） 

プリン ８ 

ケーキ ２０ 

バナナ ７ 

かりんとう ９８ 

りんご皮付き ７４ 

せんべい １６２ 

 

 



の 脳の活性化 



だ 唾液の効果 ア 



だ 唾液の効果 イ 



ダ ダイエット効果 



 ４ 授業実践 学習指導案1～３ 





 ４ 授業実践 学習指導案４ 





 ４ 授業実践 学習指導案５ 



○ よくかむ食習慣を身につけるための工夫 
 自分の考え 

 ・ できるだけ固い物を食べる 
 ・ たくさんかむ 
 ・ かむ回数を数える 
 ・ 周りに固い食べ物を置く 

話し合いから 
（赤字は他の班の発表から） 
 ・ 食べる時間を伸ばす 
 ・ たくさんかむことを意識する 
 
 ・ 時間をかけてゆっくり食べる 
  （食べる時間の確保） 
 ・ 何でも好き嫌いせずに食べる 
 ・ 健康を意識する 
 ・ 30回以上かむことを意識する 
 ・ 少しずつ食べる 
  （口の中にたくさん入れない） 
 ・ 飲み物で流し込まない 
 ・ 食材を大きく切る 



４ 授業実践 学習指導案６ 

 



 自分は固い物が割と好きなのはよかったけれ
ど、好き嫌いしないことや食べる時間の確保、たく
さんかむことができていないので、そこを改善した
いです。 

 最近かむことに対して、
意識し始めてゆっくり食べ
たり３０回はかむようにして
いる、それを続けていきた
いし、朝とか時間なくて速く
食べちゃうことが多いから、
少し早く起きて時間を確保
していきたい。なるべく固い
物も食べていきたい。 

 私はゆっくり食べるのが好きなので、ゆっくりし
ている間にたくさん食べ物をかむように意識しよ
うと思った。よくお茶で食べ物を流しているので口
がからになってから、お茶を飲むようにしたいと
思いました。 

 自分は、あまりかんでい
ないことがわかったので、
これからはしっかりかもうと
思います。かむことは、そこ
まで大事じゃないと思って
いたけど、毒消し効果があ
るとか、ダイエット効果があ
るとか、いろいろなことがあ
ることが分かったのでびっ
くりしました。 

 あいなのだ という言葉を覚えられるように頑張
ります。自分はかむことが少ない時もあるので、
かむことを多くすることを心がけます。 

○ 自分の食習慣を振り返り，継続し   
 たいことや改善したいことを書こう 



５ 成果と課題 
成果 
・グラフ等の資料を準備し生徒が自ら学べるように工夫したことから，噛むこと  
 の効果を実感することができたと考えられる。まとめの文章からも，噛むことの 
 効果がたくさんあることに驚いたと書いている生徒が多かった。 
 
・よく噛む習慣を身に付けるための工夫を考えることで，噛むことの効果を理解 
 するだけでなく，自分の食習慣を見直し改善する意欲を高めることができた。 
 
・家庭科の授業づくりを通して，私たち教師が，噛むことが歯と口の健康だけで 
 なく，体全体や心にまで影響を与えていることを理解し，生徒に学ばせたいと 
 強く思うようになった。 

課題 
・噛むことの効果とよく噛む食習慣の工夫，どちらも生徒の食習慣の振り返りと 
 改善への意欲の向上のためには必要だと考えられるが，50分の授業の中で  
 は十分な話し合いやまとめの時間がとれない。再検討が必要である。 
 
・フランスパンの試食は，導入として効果的であるが，衛生面での配慮が必要 
 である。 


