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１　はじめに

　平成23年度に本校に赴任した。なんとなく病
気による欠席者数が多い学校だなという印象を
もちながらも、特に何の手も打たなかった。そ
して２年目の年、そのことが数値によって明確
な課題となった。12月２日にインフルエンザで
の欠席２名から始まり、収束したのが６月10日。
実に７ヶ月連続、のべ764人の出席停止であった。
　「なぜ、こんなに体力がないのだろう」、本実
践は、この疑問（思い）から始まった。

２　取組１年目（平成24年度）

⑴　全校生の体温測定
　養護教諭に、全校生の体温を３日間連続で測
定したいことを伝えた。これまでの私の知り得
た情報の中で、免疫と体温の関係があることに
閃いたからだ。養護教諭は本市の子育て支援課
に連絡して体温計を数多く揃えてくれた。そし
て全校児童の測定を実施した。
　結果として、36.5℃以上を正常体温とした場
合、平成24年度４月の本校の正常体温児童の割
合は、24％という低いものだった。
　やはり、低体温が体力のなさの原因なのか。

⑵　低体温児童の特徴理解と改善策の検討
　本校の健康指導部で、低体温の一般的な特徴
を再度洗い出してもらった。共通理解した主な

内容は３点であった。
●　血流が悪くなり、免疫力が低下する。
●　体内に異物を発見しても、素早く駆除して
くれる白血球を集めにくくなり、ウイルスや
細菌に負けて発病しやすくなる。
●　健康を維持してくれる免疫力は、体温が１
度下がるだけで30％低下する。
　全職員で体温を正常値にするための協議を行
い、全校で取り組む改善策を以下の３点に絞っ
た。
○　運動によって筋肉量を増やす。
○　睡眠時間を確保する。
○　朝食を充実させる。

⑶　低体温改善の実践
　筋肉量を増やすために、登校時に運動場３周
のランニングを義務づけた。睡眠時間は８時間
と約束した。朝食に関しては、摂ることはもち
ろんのこと、３大栄養素を意識することを次
ページに示した調査カードに記録することを通
して家庭啓発した。
　また、実践の成果を体温に求め、毎月、連続
する３日間の体温測定を位置づけた。この体温
測定実施の週を「すくすくウィーク」とし、朝
食調査カードの記入と合わせて、健康を意識す
る場とした。
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⑷　１年目の成果
　正常体温の割合は、１年間で68％まで改善し
た。平成24年度のインフルエンザでの欠席状況
を見ると、平成25年１月10日にインフルエンザ
での欠席１名から始まり、３月８日に収束。わ
ずか２ヶ月弱の期間に縮まり、のべ172人の出
席停止。１年前と比較すると、期間で約1/3に
短縮、出席停止による欠席者数で約1/4に激減
した。
　正常体温児童の割合の増加に伴い、健康・体
力の向上につながったと考えられる。仮説は、
大きな間違いではなかったと考えたため、この
方向での取組を継続することとした。

⑸　残された課題
　正常体温児童の割合は、24％から68％へと改

善したが、下のグラフで分かるように、家庭で
の朝食の改善が不十分である。この家庭での朝
食の充実を課題としたとき、学校教育では限界
がある。
　そこで、これまでの家庭啓発等の取組を継続
しながらも、学校の手の届く「学校給食」のさ
らなる改善で、その不足分を補おうと考えた。

３　取組２年目（平成25年度）

⑴　学校給食の改善
〇　改善その１：調味料の見直し　
　これまでは、いりこ出汁を中心に化学調味料
を使用してきたが、ミネラル豊富な「あご（ト
ビウオ）・いりこ・昆布・椎茸」の混合粉末『元
気だし』を中心に使用することとした。このこ
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とで、化学調味料の使用量を大幅に減らすこと
につながり、粉末にしたことで、栄養を丸ごと
摂取できるようになった。理解してくれた調理
員さんたちに感謝したい。
〇　改善その２：献立・食材の見直し　
　栄養価が最も高い旬の野菜の皮や芯は捨てず
に、可能な限り使用することにした。また、メ
ニューに発酵促進食品を増やすようにもした。
栄養士さんのお陰である。
〇　改善その３：食べ方の見直し
　唾液の分泌や、食への感謝意識等に配慮し、
次のような手順で食事をさせることとした。
①　「命をいただきます」と挨拶する。
②　まず、牛乳を一口飲む。（栓をする）
③　次に、野菜を口に入れ、100回噛む。（箸
を置く）

＊10回の唱え方を「あ・り・が・と・う・ご・
ざ・い・ま・す」とする。〈下の写真は、
意識付けのための２年生からの提案〉

④　その後、一口30回噛むことを守って食べる。

　この手順によって、肥満防止や唾液の分泌に
よる消化・殺菌作用が有効に働くことになる。
〇　改善その４：食事中の会話の見直し　
　食べることを楽しむ・食べ物を意識させるこ
と等に配慮し、以下の内容で会話させることと
した。
・どんな食べ物か？（食レポのイメージ）
・どんな味か？
・どんなにおいか？
・調理方法は？
・使用されている食材や、調味料の種類や数
は？

・使用されている食材の旬の時期や産地は？
　この内容に絞ることで、食べることや献立、

食材、栄養等への意識が高まり、さらに言語化
することで、表現力や感覚、感性が豊かになる。

〇　改善その５：準備・片付け指導の見直し　
　行為の背景（理由）には５段階あると言われ
ている。例えば、給食の片付けの場合には、以
下のようになる。

　これまでのように、給食係を決めてしまうと、
６年間指導しても上表の３段階までしか高まら
ない。また、班で片付けさせる場合、じゃんけ
んで負けた者となることが多い。皆の世話をし
ている道徳性の高い行為にもかかわらず、「負
けて悔しい」・「勝って得した」といった負の感
情だけが残ることとなる。
　そこで、全校一斉に給食係をなくすこととし
た。その場で自分の役割を判断し、協力しなが
ら仕事をさせるのである。１年生であっても、
ひと課題を学級で解決しながら、ひと月すれば
生き生きとできるようになる。「今日はぼくが 
持っていくよ」「ありがとう、じゃあ、明日は
私に任せてね」という会話が聞こえるように
なった。よりよい人間関係が構築されていく。

１：片付けて、自分は良い子だと思わせる。
２：片付けないと叱られる。（褒められる）
３：係だから、片付けるのが普通。
４：片付けると周りの人が喜んでくれる。
５：片付けると喜んでくれるし、自分も嬉

しい。
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⑵　日常の食生活の改善
　年間、約1100回の食事場面がある。学校給食
はその中の僅か200回にすぎない。そのため、
家庭生活（日常）での食改善が必要となる。そ
こで、学期に１度、「30日間チャレンジ」を実
施することとした。主な内容は次に述べるが、
この30という数は、人間の細胞の１/２が入れ
替わる日数である。つまり、30日間本気で食改
善すると、体調の変化がはっきりと自覚できる
のである。
〇　改善その１：30日間チャレンジの基本６項目
①　毎日、いりこを10匹食べる。（小：20匹）
②　旬の野菜を皮ごと・芯ごと食べる。
③　毎日、発酵食品を食べる。
④　一口30回噛んで食べる。
⑤　ジュースをやめ、お茶か水にする。
⑥　あ・い・う・べ体操を30回する。

〇　改善その２：家庭の食事の見直し　
　長期休業に入る前に、親子料理教室を位置づ
けた。野菜の皮や芯を使う料理法の研修であり、
生ゴミ０の料理体験である。
　「美味しい。これならできる」と、好評であっ
た。親子両者が体験することに実践化に向けた
価値がある。

口を大きく，「あ～」「い～」「う～」，舌を出し
て「べ～」と動かす体操である。唾液の分泌，
歯槽膿漏，虫歯，口呼吸やアレルギー体質まで
改善するそうである。唾液の量を尿の量と同量
まで増やすことをめざしての実践である。

生ゴミの出ない調理体験

タマネギ皮のお茶

係のない自主的な給食の準備・片付け活動
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〇　改善その３：自作弁当・自作おにぎり弁当
づくり体験　

　食改善に関して、家庭の協力が得られにくい
場合は少なくない。そこで、子ども自らが、自
らの食改善の実践を行う力をつける必要がある。
基本的には、食事の適量と３大栄養素のバラン
スの良い摂取となるが、下の写真のように、給
食を子どもたちの弁当箱に入れ替える体験を位
置づけた。ここでは、普段の１食分量の不足と、
主食・主菜・副菜のバランスを実感させる。そ
して、自作の弁当づくりの日を設定して実体験
させた。

　また、低学年においても体験が可能なように、
自作おにぎりの日を設定した。ランチルームで
の給食時間に、簡単なおにぎりを作る体験的指
導を行い、見通しと意欲をもたせることとした。

⑶　生ゴミリサイクル土作り・野菜作り体験
　各家庭から集めた生ゴミを砕き、土・ＥＭと
混ぜながら栄養豊富な土を作り、一番苦手なニ
ンジンを植えた。収穫したニンジンは、全校生
が生で試食した。市販の物と味が大きく異なり、
美味しいと言って残さず食べた。薬剤が一切加
わっていない本物を味わう体験である。添加物
等の味で育った子どもたちの意識を変える試み
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となった。

４　取組３年目（平成26年度）

学校給食の改善
〇　改善その１：分づき米（７分）の使用
　これまでは白米を使用し、取り除いたぬかの
栄養を添加物で補っていた。本年度からは、毎
週水曜日を元気米の日とし、７分づき米の使用
をスタートさせた。

５　主な実践ごとの実態・変容

⑴　調味料・献立等の改善
①　味覚が発達した（味が良くなった）

　天然素材の調味料のため、こくのある味わい
の給食が提供できるようになった。子どもの味
覚であっても、最近では、粉末「元気だし」を
使用しているメニューかどうかを瞬時に言い当
てることができる。
②　残菜がなくなった

　味の良さだけでなく、食事そのものの価値を
感じたのだろう。粉末「元気だし」使用の平成
25年９月を境に残菜が40％減少した。平均0.10
という平成25年度の数は、残菜がない状態を示
すものである。

③　調理時間が短くなった
　これまでは、いりこの出汁をとれば、そのい
りこを取り除き、処理するという作業が必要
だった。しかし、粉末出汁のため、入れれば終
わりとなり、手間と時間を省くことにつながっ
た。
④　予算が削減された
　粉末「元気だし」使用に伴い、これまでの化
学調味料の使用量減少となり、結果、予算削減
につながった。今後、この粉末出汁の使用施設
が増加すればするほど大量購入となり、さらに
予算削減となる。
⑤　調理員さんの意識が変わった
　これまではマニュアルに従い、形式的に調理
されていた。しかし、この調味料変更に伴い、
作ることや味への興味関心が高まり、残菜の量
や子どもの評価（声）等に敏感に対応してくれ
るようになった。

⑵　食べ方の改善
①　食事時間が短くなった
　一口30回噛んで食べると決めた際、職員から
は、これまでより食事時間がかかるので伸ばし
てほしいとの要望があり、５分間延長すること
とした。しかし結果として、７分間の時間短縮
につながった。
②　食べることに一生懸命になった
　上述の食事時間の短縮は、噛むことを意識し
たためと考える。これまでは、少量を口に入れ、
噛むというより、口の中で食べ物を遊ばせるよ
うな風景が目立っていた。今では、どの子ども
も一生懸命に噛んでいる。

⑶　係活動の改善
①　働くことに喜びを感じるようになった
　係を決めて管理されていたこれまでから、係
や分担を決めずに、その場で判断・行動する取

月 ９ 10 11 12 １ ２ ３ 平均
Ｈ24 0.21 0.36 0.31 0.34 0.16 0.17 0.20 0.25
Ｈ25 0.12 0.15 0.07 0.09 0.09 0.08 0.11 0.10

《学級園の育ちと比較》
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組は、子ども一人一人の小さな成長の実感につ
ながっている。
②　教師が子どもを褒めるようになった

　係を決めての子どもの仕事に対して、教師は
管理の視点で見ることが多い。できて当然、で
きなければ注意して強制的にさせなければなら
ないからである。しかし、係でもないのに仕事
をしている子どもの姿に出合うと、自然に褒め
言葉をかけるようになる。

⑷　30日間チャレンジの実施
①　家庭での実践が日常化してきた

　下のグラフから分かるように、学期に１回実
施している基本６項目のチャレンジは、まだま
だ項目ごとの違いはあるが、教師からの直接指
導を受けない家庭場面であっても取組の充実が
見て取れる。
②　楽しむようになった

　30日間チャレンジ終了時には、毎回親子の感
想を書いてもらっている。その中に、
・終わるのが寂しい。　
・家族でやるのが楽しい。　
・体調が良くなってきたのが分かるので、まだ
やめない。

等が多くある。
　成果が見られるための楽しみである、爪や髪
が伸びるのが早くなった、すっきりと目が覚め

るようになった、兄弟げんかが減った、食欲が
増えた、等の感想も寄せられた。

⑸　自作弁当の日
栄養を考えようとする意識が高まった
　遠足の弁当は、子ども自らが作ることにした。
学校で教えてもらった栄養と量を考え、見栄え
も気にしながら作っている。友達や先生に見て
もらいたいから（他者が見るから）である。

６　成果

⑴　低体温の解消・家庭の朝食の充実
　次ページのグラフで分かるように、正常体温
24％は、２年間で83％（36℃未満は１名のみ）
まで改善された。平成25年６月に調味料を変更
したが、その後に体温の急激な上昇が見て取れ
る。さらに、体温の上昇が顕著に見られるよう
になるに伴い、家庭朝食も徐々に改善されてき
たことが分かる。
　体温データの４月・８月に大きな低下が見ら
れるが、学校給食を食べていない長期休業中の
期間である。いかに学校給食の役割・価値が高
いかが再認識できるデータである。ただ、この
低下の割合は徐々に小さくなっている。多少乱
れても動じない基礎的な体力・体質が改善され
ているものと考える。
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⑵　欠席者数の減少
　本校児童数は、およそ300名である。取組前
には83％に当たる250名ほどがインフルエンザ
に罹患した。しかし、この食改善による取組で、
僅か６％の19名となった。

⑶　生活習慣病の改善
　４年生を対象として、小児生活習慣病検査を
実施しているが、下表のデータで見るように、
大きく改善している。また、歯肉の腫れにおい
ても、あいうべ体操や一口30回噛むというよう
な、噛むことの習慣化による改善が見られる。

⑷　内面等の改善
　30日間チャレンジ終了ごとに、心身の変化を

自由記述させている。その中の主な内容を整理
して集計したのが、次ページのグラフである。
「授業に集中できるようになった」「争いごと
が減ってきた」など、発達障害に見られるよう
な行為の改善が図られた。また、食に関する感
謝の気持ちの高まりも見て取れる。

⑸　地域への発信
　地区の研究会において成果を発信した。デー
タを示した成果であったため、興味深く受け止
めてもらった。特に、地区内それぞれの給食セ
ンターに勤務する栄養士さん等に強く働きかけ
た研究内容であったと感じる。同様な実践まで
進めてもらえるかどうかは不明であるが、広く
子どもたちの健康を願う機会であった。

欠席者数の減少

年度 正常体温
（％）

36℃未満
（人）

インフル罹患
者数（人）

インフル収束
期間（日）

１日平均欠席
者数（人）

23 24 90 251 190 8.1

24 68 42 51 57 4.1

25 83 ０ 19 21 2.7

生活習慣病の改善

年度 小児メタボ　
判定者（％）

脂質異常　　
判定者（％）

歯肉の腫れ
（％）

24 12.9 23.8 9.9

25 0.0 9.2 4.3
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地域への発信①
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７　終わりに

　学習とは「学ぶ」と「習う」という、二つの
違った意味の言葉でできている。学ぶは真似る
こと。習うは、「習」の字の上部の「羽」が鳥
の羽ばたく様子を意味しているとも言われ、学
んだことを繰り返し「行動」に移し、自らのも
のにすることを意味している。
　実態として、宿題ができない、忘れ物が多い、
友達との喧嘩が多い、漢字が苦手……等々、子
どもたち一人一人は、様々な課題をもっている
が大人や教師がその改善策を示し、「こうしな
さい、ああしなさい」と厳しく指示しても、改
善するのは難しいということである。「学習」
として成立させるには、成功例を手がかりとさ
せながら、子ども自身にその改善策をゆだね、
他者へと提案させる指導へと転換することが重
要と考える。例えば「あなたは、忘れ物が多い
ようだけど、どうしたらなくなると思っている
の？」「漢字が得意になる方法を自分で考えて
みて、決まったら教えてね」と問いかけ、本人

の自覚とアイデアを引き出すのである。自己決
定して、自らが提案（宣言）したものは、責任
をもって実践しようとする姿勢を見せるはずで
ある。
　本校の学校教育目標は「提案・実践する力を
鍛える」としたが、まさに、上述した「学習」
の本質を意味するものであると捉えている。子
どもが主体となって提案・実践し、改善に向か
わせるという本実践は、この教育目標を具現化
した学習そのものと考えている。
①　教師からの働きかけではなく、学校で学
んだ子ども自身が、その学びを生かし、自ら
の家庭へと提案し、自らの家庭生活まで実
践を持ち込むことで、改善させていく構造。
②　学校や学級の課題を解決する方法を学級
活動の場を通して子どもたちで考え、全校
に提案し、全校で実践していくことを繰り
返していく構造。

　この二つの構造を重要視したことが、本実践
の成果を高めた重要なポイントであったと考え
る。

地域への発信②


