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テーマ 食生活を変えてみよう 

目標 ・自分自身で減塩の目標を立てる 

・目標の達成に向けて減塩を実践する。 

対象学年 小学５,６年生 使用媒体 紙/タブレット 

活用場面 給食の時間、各教科の学習

時間等 

所要時間 導入 10分、まとめ 10分 

（家庭での実践期間は２～３

週間） 

評価方法 自分が設定したテーマについて取り組んだ児童の数 

【活用の流れ】 

過程 活動内容 留意事項 

教材準備 

（５分） 

 

 

 

 

 

教材の準備をする。タブレット又は紙の教材いず

れかを使用する。 

【タブレットの場合】 

・児童のタブレットに「かるしおチャレンジ」のデー

タを送付する。 

【紙の場合】 

・かるしおチャレンジを印刷する（A4両面）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

導入 

（10分） 

教材を配布し、目的を説明する。  

 

教材③ かるしおチャレンジ 

【説明】 

●今日は、みなさんに減塩に取り組んでもらう

ための教材として、「かるしおチャレンジシー

ト」を用意しました。 

●このチャレンジシートは、食塩をとりすぎない

ようにするために、普段の食生活でどのような

ことに気をつけたらいいか、自分でチャレンジ

するためのものです。チャレンジしながら、これ

からも健康で過ごすためには、どういう食生

活がいいのか考えてみてください。 
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過程 活動内容 留意事項 

 教材の進め方を説明する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ選定のヒントとし

て、３・4 年生向け教材

「かるしお絵本」の動画

②（減塩の実践方法）を

視聴がおすすめ。 

 

 

 

達成を塗る基準は児童

自身の判断で良い。 

 

 

【タブレットの場合】 

●チャレンジシートの 2ページ目は、みなさん

の取組をおうちの人にも知ってもらうためのお

手紙にしていますので、おうちの方に見てもら

ってください。 

【紙の場合】 

●チャレンジシートは、両面になっていて、裏面

は、みなさんの取組をおうちの人にも知っても

らうためのお手紙にしていますので、おうちの

方に見てもらってください。 

 

【説明】 

●まずステップ 1で、減塩に関する５つのテ

ーマの中から、自分がチャレンジするテーマを

選びます。テーマを選んだら、右横にある「チ

ャレンジ！」と書かれた丸印に色を塗ってくださ

い。（5年生は 2つ以上、6年生は 3つ以

上） 

●選んだテーマを今日から〇日まで、おうち

でチャレンジしてみてください。 

●チャレンジが終わったら、自分がどのくらい

頑張れたかを考えて、「たっせい！」と書かれ

たハートに色を塗ってください。（「とても頑張

った」は 3つ、「頑張った」は 2つ、「もう少し

頑張れた」は 1つ） 

 

●次に、ステップ 2に、チャレンジして思ったこ

とや、特に自分が頑張れたと思うことを書きま

しょう。 

●最後に、チャレンジしたことをおうちの人に

見てもらい、感想を書いてもらいましょう。 
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過程 活動内容 留意事項 

 教材の実施期限を設定する。 

 

 

 

 

展開 家庭学習（2～3週間） 

 

 

まとめ 

（10分） 

自分が設定したテーマについて取り組んだ児童

の数を確認する。 

 

チャレンジシートを回収する。 

 

児童同士が取組内容を

共有することで、知識を

広げることができるため、

クラスや校内での掲示や

発表ができると良い。 

  

【説明】 

●チャレンジシートは、〇月〇日に集めますの

で、それまでに頑張って取り組んでください。

忘れないように提出する日をチャレンジシート

に書いておきましょう。 

【説明】 

●みなさん、自分が選んだテーマは達成でき

ましたか？ 

●今回チャレンジできたことは、今後も続けて

いけるように頑張りましましょう。 

●もし、今回、チャレンジしたけど、達成できな

かったテーマがあれば、これからもチャレンジ

を続けてみてください。 

●友達のチャレンジを見て、自分にもできるこ

とがないか考えたり、お友達にアドバイスをし

たりしてみましょう。 
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■かるしおチャレンジ 

・子供たちが自身で取り組む減塩の目標（減塩のための行動）を選び、家庭で実践することで、

子供だけでなく、保護者にも減塩を働きかける。 

・チャレンジ実施後、自身の行動を振り返り、感想を書いてもらうことで、学びを深める。 

・チャレンジの過程や結果を保護者に評価してもらうことで、保護者の意識・行動変容につなげる。 

・保護者にも減塩に取り組んでいただけるように、取組の趣旨説明や料理に活用できる食塩相当

量の一覧を記載した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

チャレンジしたことを記録するこ

とで自分自身の学びを深め、他の

児童への気づきにもつなげる。 

 
子供の取組を通じて、保護者の

食生活の見直しにもつなげる。 


