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2003-2004年度に、中学生の生活の質 (QOL)を高めるための健康教育の一環として、食の専門家による r3・

1・2弁当箱ダイエット法」を用いた食育プログラムの開発をした。今回はその実践・研究を踏まえて、高校生

を対象に、養護教諭・保健体育科教諭が中心となり f生きてし1く基礎を作り出すJをテーマに、自分自身が「自

分にとって適量かっバランス{主食・主菜・副菜の組み合わせ}のとれた食事j を実践していく力を養う授業

及び実習を行った。筑駒 LBCというキャッチフレーズを用いて実践した報告とともに、食育基本計画との関連、

6ヵ年一貫カリキュラムである本校では、どの学年に具体的な食育フ。ログラムを位置付け'ることが適当である

かなどの検討、筑駒 LBCの将来的な方向性と課題などについて報告する。

キーワード:筑駒 LBC • 3・1・2弁当箱ダイエット法 祖 高校生 ・ 食育基本計画

1 はじめに

国民が生涯にわたって健康で豊かな人間性を育むた

め、食に関する知識と食を選択する力を習得し、健全

な食生活を実践することができる人間を育てる食育を

国民運動として推進するために、2005年食育基本法が

施行された。食育基本法の前文には、『子どもたちが豊

かな人間性をはぐくみ、生きる力を身に付けていくた

めには、何よりも「食jが重要である。今、改めて、

食育を、生きる上で、の基本で、あって、知育、徳育及び

体育の基礎となるべきものと位置付けるとともに、

様々な経験を通じて「食Jに関する知識と f食j を選

択する力を習得し、健全な食生活を実践することがで

きる人間を育てる食育を推進することが求められてい

る。もとより、食育はあらゆる世代の国民に必要なも

のであるが、子どもたちに対する食育は、心身の成長

及び人格の形成に大きな影響を及ぼし、生涯にわたっ

て健全な心と身体を培い豊かな人間性をはぐくんでい

く基礎となるものである。』と書かれている。 2006年

には、向法に基づく食育推進基本計画を策定し、 2010

年まで 5年間にわたり、国は、都道府県、市町村晶、関

係機関.@J体等多様な主体とともに食育を推進してき

ていた。さらに 2011年から 2015年までの 5年間を期

間として、これまでの食育の推進成果と食をめぐる諸

課題を踏まえ、食育に関する施策を総合的に推進する

ために、新たに第 2次食育基本計画が策定された。

これまで実践してきた本校で、の食育の具体的な活動

として、まず、 2000年度から、食に関する調査を行な

った。その結果、「孤食Jや「食事量の不足や備り j等、

全毘的な問題でもある「食」にかかわる健康問題が、

本校でも多く挙げられた。それを受けて 2003年~

2004年度には、 I=jJ学 2年生を対象に、食の専|ヨIj家に

よる r3・1・2弁当箱ダイエット法(足立・針谷らに

より科学的根拠をつくりつつ、開発・教育実践をされ、

全国的に活用されている手法)Jをツールとした、生徒

のB常の昼食のアセスメント及び実習を行い、 1年後

に振り返り授業、及び弁当箱法による食生活の見直し

(1週間)を実施した。この実習・授業では生徒への

食の関心が高まり、学習効果はあったものの、中学生

にとっては「食事は殺が作るものJr親に教えてほししリ

としづ感想、が多く、自分の健康を守るための食事を自

分で考えるまではなかなか至らなかった。

また、食の専門家が実践した食脊フ。ログラムで、あっ

たため、今後、本校の活動として食の専門家なしにど

のように展開し、どの学年で位室付けていくか等が課

題となった。

そこで今回、保健の授業を通して健康な心と体づく

り(姿勢学習、骨密度減定、チーム・ダ、ンスエアロピ

ック、睡眠と健康等)を展開している保健体育科が「健

康j と「食j の重要性に着服し、中高 6カ年のカリキ

ュラムの中に「食育Jを位置づけることを検討し、実

践を試みた。さらに、 2003'""2004年度に実施したプ

ログラム r312弁当箱ダイエット法j を生かしつつ、

食の専門家なしで、実施可能な授業(講義)と実習の
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2本立てプログラムを検討し、実践した。この実践は

養護教諭と保健体育科が中心となり学年担任屈と連携

をはかり行った。

本稿では、筑駒 LBCにおいて基本的な授業と実習

についての実践報告と、食育基本法と照らし合わせ筑

駒 LBCの必要性を考察し、今後の課題と将来的な展

望についてー述べたいと思う。

2 筑駒LBC(講義および実習部分)

2.1 授業(講義)・実習 (312弁当籍法)の展開

対象:61期高校 l年生 41X4クラス 164名

日程.

①授業;2011年 3月 3日(木)保健の授業

早貸養護教諭による講義(図 1) 

1時限 50分授業 1クラス展開

②実習;2011年 3月 1513 (火)特別授業期

関

120分授業 2クラス展開(当初予定)

東日本大震災の影響で実習を延期。

2011年 6月 3日(金)61期生が高校

2学年になり、保健体育の授業 (3'"'-'6

時間目)での実施となった。

図1. 早鐘饗鐘教識による講韓風貴

2.2 鵜轄の流れ

普段は授業を行っていない養護教諭が講義を担当す

るにあたり、スライド(パワーポイント)を効果的に

使い、再現性の高い講義になるよう心がけた。

授業内容は、ンンフ。ノレで、生徒に説明しやすく、覚え

やすいキーワード・数字を使用した。

また、講義でありながら、グループ。学習(図 2) も

取り入れ、生徒を飽きさせず、興味関心を高める工夫

もした。普段のスタイノレと違った講義は新鮮で、生徒

の反応も非常に良かった。

密2. 6人で執をつけ1グループとなり学習する生徒

<導入>

筑!駒 LBCの由来(キャッチフレーズについ

て)

食は f生きてし¥く基礎を作りだすJ

「新陳代謝J1細胞の寿命」と「食事J

「何をどれだけ食べればよし¥か?J

「簡単に知りたい、自分にあった 1食量!J 

<展開>

13・1・2弁当箱法j とは?

「お・い・し・そ・う J 5つのポイント

句の食べ物(野菜・高Ij菜)クイズ

-安心安全な食材

-環境にやさしい

・栄養価・旨みがある食材

f自分の体にあった食事量の算出j

→ワークシート(以下WS)①(巻末資料)

=弁当箱の大きさの算出

「動かないようにしっかり詰めるJとは

「弁当を 3・1・2弁当籍法で、チェックJ

→WS②(巻末資料)

「市販弁当を 3・1・2弁当法に詰めてみるJ

体験

くまとめ>

・弁当箱はいつもの食事の自ばかり

.弁当で調整できることとその限界

-昼食だけでなく朝食や夕食、外食にも応用

・弁当箱法で詰めたものを
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血に盛り付けてみると@

-親元を離れた時の食生活をイメージ

. 6ヶ月後の体は“今月食べているものが影響

~食べたものがあなたになる~

「次回実習のアナウンス」

2.2 鰻畿のキーワード

① 3・1・2

主食:主菜:高iJ菜の表面積比が 3: 1 : 2で

あるとしづ意味。弁当箱を真上からみて、

主食(ご飯)が弁当箱の半分。残り半分は、

主菜があり、その倍の分量の高IJ菜を入れる。

② 6ヶ月

人間の細胞は生活や運動などによって 1日

2%の細胞が壊れ、栄養補給や休養により

新しい細胞が誕生する。その新陳代謝のサ

イクノレは数時間から約 6カ月であること、

「今の体は 6か月前の食事に影響されてお

り、今食べているものが 6ヶ月後の自分の

体(健康)作っている」ことを意識できる

ようにする。例えば、冬風邪をひきやすく、

治りにくい人は、夏場の食事の質・量に問

題があったことに気づかせたい。

③ おいしそう

ミ自の推定エネノレギーの計算を、基礎代謝基

準{度、体重、活動レベルから算出する。そこ

から 1食あたりの適量を決める(図 3)。

3・1・2弁当箱法では、 1食あたりのエネノレ

ギー量は、弁当箱の大きさ(容量)とほぼ等

しいことが、これまでの研究データから明ら

かにされている。

例えば、昼食で 900kcalを摂取する場合、弁

当箱の大きさは 900mlとなる。

臨3. 開S①で自分!こ合った大きさの弁当籍を知る

バランスが良いだけでは不十分。 ② 弁当の写真を 3・1.2弁当箱法で、チェック

蓋を開けて おいしそうであることが大切。

「おjおおきさ(弁当箱の大きさは、自分

の基礎代説、体重、活動量より算出する)

「しリいろどり (5色のうち 4色を入れる

と良い。白・赤・黄・緑・茶)

「し」しゅしょく (主食)・主菜.~IJ菜の

表面積の比が、 3: 1 : 2で、ある。

「そJそれぞれ調理方法と調味料を工夫し

て重ねない。特に油は 1品、塩分は少なめ

を心がける。

「う j うごかない。ごはんや料理が動かな

い様に、弁当箱にしっかりと詰める。弁当

箱容量の7害IJの重量を詰めるとしっかり詰

まる。

lOOOml容量の弁当箱で、あれば、スケールに

載せた時に 700g以上であれば良い。

2.3 披撲の中での作議選時艶

① 自分に合った弁当箱の大きさを知る (WS①)

(WS②) 

きれいに詰められた弁当箱と、いくつかの

欠点がある弁当箱の 2枚の写真を見比べ、

クοループ。で、意見を出し合いながら、 ws②
に従いチェック作業をする。

1食の物差し(fヨばかり)として「弁当箱J

をイメージするのに有効な作業となった。

③ 市販弁当(から揚げ弁当など)を弁当箱(平均

的な大きさの 1000nl1を使用)に詰めなおす

3・1・2弁当箱法にそって主食・主菜・高IJ

菜のバランスを確認した(図 4)0 

ご飯が少ない。副菜がほとんどない。主菜

が多い等の市販弁当の問題点に気づく O 詰

め替える体験をすることで、おいしそうと

思って今まで食べていた弁当が質・量の観

点からみると間違っていたことに気づき、

今後の食事選びの自を養うことができて

し¥く O

- 131 -



図4. 市販弁当を結めなおしてみる

2.4 授業でのまとめ

① 3・1・2弁当法は昼食のお弁当のときだけでなく、

戦食や夕食、外食にも使用できる物差しであるこ

とを強調した。 r弁当j二「昼食Jのイメージが強

く、お昼だけ、弁当籍だけと考えがちである。

毎食に生かせるツーノレであることを伝えることは

重要である。

② 毎:食厳格に守らなければならないということでは

なく、 1目、 3S 、1週間の中で調整していくこと

の大切さ、まずは、自分の l食の質と量の物差し

を自分で持つこと、そして、自らの健康と食事を

意識的に生活することが大事であることを伝えた。

③ この食事は今だけの問題でなく、親元を離れたと

き・社会人になったときにもっとも大事な物差し

になること、毎日の食事の積み重ねが、将来の健

康に影響し、ひいては社会生活で生き生きと自分

を生かす原動力であることに気づかせたい。

3 襲習

3. 1 翼響内容

当日は、本校の大会議室を使用し、 1クラス展開で、

3~6 時間自まで、 3 ・ 1 ・ 2 弁当箱法実習を行った。

く導入>授業の復習(関 5)

3・1・2弁当箱法の 5つのポイント

料理をチェック(!~ 6) 

く展開>

弁当箱デザイン (WS③巻末資料:~ 7) 

バイキング(図 8)

デザイン通りに詰める(図 9、10)

支援者のチェックを受ける(図 11、12)

OK→移動して実際に食べる。 NG→詰め蓋し。

くまとめ>

実際に食べてみて、評価表に記入(図 13)

図5. 襲習当日、支接者は詰め方を最終確認説明

図6. 学習者は事前に料理をチェックする

題7. 時S③を手Ij熊し、詰め方のデザインを考える
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国8. バイキング方式で料理を大E互にとる 図11. ヂザイン通り詰められた弁当籍

臨9.ご飯を最初に、弁当籍の半分詰める 密 12. 完成した弁当を支援者にチェックしてもらう

図 10. デザインどおりに隙間をなくして詰める 関 13. 教室に襲って、 fいざ、実食!J 
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3.2 

3.2.1 爽響詩関帯および会議選び

本実習は弁当箱に詰めて、食べて評価することを一

連としているので、なるべく昼に近い時間帯がベスト

である。できれば3・4時間自 5・6時間呂が望ましい。

実習場所は本校の場合、 50周年記念会館が適当と思

われる。

実習人数と実習コマ数は支援者として担任団の時間

的拘束を軽減させるためにも、2クラス合同で 80人が

望ましい。

2011年度は震災の影響のため 1クラス展開で、 1コ

マずつ、大会議室で 3"'-'6時間自を利用し実施した。

3.2.2 料理準備の留霊堂点

食物アレノレギーのある生徒への配慮を第一に考え、

全員が無理なく参加できるよう なるべくアレルギー

の原因食材を除き、メニューの計画を立てる。

どうしても原因食材が混入する場合には、料理名と

ともに必ず原材料名を記載し、各自が選択できるよう

自白書、する O

本人の了解はもちろん、事前に保護者への連絡をし、

了解を得ることは最重要ポイントである。

今回の料理は外注した。

薬糧開発株式会社オーガニックハウス

http://www.e-organichouse.com/index.htmlに依頼。

料理の形態での留意点は以下の通りである。

主菜である肉や魚などはお弁当に詰めやす

い大きさにカットする。

高IJ菜においては、なるべく汁気のない料理を

注文する。

仕切りに使うリーフ(レタスの葉)を多目に

準備する。

生徒の料理の好みも事前にリサーチして足

りなくならないよう・残らないような配慮も、

弁当実習を成功させるためのコツである。

3.2.3 担任問の協力と保護者の理解

担任回には実習11寺の支援者として、学習者が詰めた

弁当について、「おいしそうJチェックを担当してもら

った。筑!拘 LBCとして、多くの人の関わりの中で学

習を展開していきたい。基本は本校保健体育の授業の

一環として位置付け、学校や学年の取り組みとしても

発展させていく考えがある。教員・生徒ともに、つま

り支援者、学習者と分け隔でなく、多くの人が活用で

- 134 

きる健康教育ツールと 3・ト 2弁当箱法がなるように

していきたい。したがって、実習のチェックに担任も

加わることの意義は大きい。

今回は担任屈に都合を合わせてもらい、事前の勉強

会を催した。今後、理解が得られ、時間が合えば、担

任屈にも実習前に生徒と同じ授業に参加して]嘆くこと

でより理解が深まるものと考えている。

また、保護者に対しては、事前に学年預かり金より

料理などにかかる費用について知らせ理解してもらう

ことが大切である。健康教育の一環であることを伝え

ると、より定着しやすいと思われる。

今回対象学年は、「学年通信jを通して事前のお知ら

せと活動報告をしており、保護者の理解が高まった。

特に食物アレルギーのある生徒の保護者からは、「ア

レルギーの原因食材を見極め、食べられるものを自分

で選ぶ勉強になるので、助かるJとの声もあった。実際、

実習の見学に来る保護者も数名いた。

4 

4. 1 学習者の実習に対する辞儀と長襲撃、

生徒の実習に対する評価と授業・実習の感想をまと

めた。

実習後の評価表(巻末資料)の提出は 76.2%(164 

名中 125名)であった。

「おj 大きさについての評価

o 自分の大きさにあった弁当箱Jを準備できた

生徒は、 88% (110名)。

fしリ色どりについての評価

o 色どりよく美味しそうに詰められた」と回答

した生徒は 92%) (115名)。

「しJ312のバランスについての評価

o f312の表面積比に詰められたJ98010 (123名)。

「そ」調理方法・味付けについての評価

o それぞれ異なった調理法・味付けにできたj

91 % (114名)。

以上、 4点については、高率の回答が得られた。

しかし、次の 2点では低率を示した。

o r]J旨の多い料理は 1 Ij~ だ、ったかj に対しては

630/0 (79名)。



o 塩味の濃い料理は 1品だ、ったかJは 78%(97 

名)。

「う j しっかり誌める点についての評{面

o 動かないようにしっかり詰まっていた」は

89% (111名)。

O 上手に詰められたJr美味しかったJとも 930/0

(116名)。

その他

o 楽しかったJ89% (111名)

と、実習そのものは満足している。

しかし、

o もう一度やりたしリ生徒は 51% (64名)。

であり、半分の生徒は実習は 1回で良いと回答して

いる。

「食べた分量j に対しては、以下の通りである。

①「主食j について

「ちょうどよかったJ75% (94名)

「多かったJ20% (25名)

f少なかったJ4.80/0 (6名)

②「主菜j について

「ちょうどよかったJ790/0 (99名)

「多かったJ8% (10名)

「少なかったJ13% (16名)。

③「高iJ菜Jについて

「ちょうどよかったJ75% (94名)

「多かったJ190/0 (24名)

f少なかったJ5.6% (7名)

食べてみた感想の一部を紹介する。

美味しかった(多数)

理想の弁当は主菜が思った以上に少なくて悲しく

なった。でも高IJ菜も美味しかったので問題ないo

~IJ菜の量は日頃より多かったが、これぐらいがち

ょうどよいと思った。カラフルな感じは食欲をそ

そった。

美味しかった。バランスがいいということが食べ

やすさから分かつた。この量をしっかり昼に食べ

ていれば、余計な間食をしなくなると思う。色ど

りよく配置すれば、食感も増した。

量はとてもちょうどよかった。ふつうにおいしか

った。油ものや塩ものを多くしてしまったのは反

省。盛り付けは難しかった。

1人暮らしになった場合、あんなふうにいろんな

おかずを作れるようになれればいいなと感じた。

ご飯の量が少し多かったが、全体としてはバラン

スも良く、美味しかった。意外と副菜があって戸

惑ったが、食べてみると少なかった。

分量はいつもより多めだったが、これぐらいは食

べられることが分かつた。

日頃親任せの栄養(色どりなどを含めた)バラン

スも、いざ自らの手で(調理抜きにもかかわらず)

考えることは難しかったが、非常に美味しかった。

野菜が多いような気がしていたが、食べるとそう

でもなく、日頃からもう少し野菜(高IJ菜)を取り

入れたほうが健康的なのかとも思った。

もちょうどよく美味しかった。しかし色や配分

などに注意しながら詰めても行くのは難しかった。

ついつい隙間ができてしまう。弁当箱は思ったよ

りも多くのおかずが入るので、弁当がコンパクト

な割に、ボリュームがあった。

今回の授業@実習の感想、の一部を紹介する。

いつもお弁当を作ってくれている間:続に感謝(多

数)

主食 3:主菜 1:高IJ菜 2は知らなかったので、とて

も勉強になった。

いつも何となく食べている弁当もバランスよく作

ろうとすると難しいのだなと感じた。

“食育"というテーマは科学的(栄養バランスな

のに掘り下げても興味深そうだと思った。

実際に自ら考え、詰めて食べるということができ

たのはおもしろかったです、楽しかった f"

自分には高IJ菜が足りていないことがよくわかった。

野菜もたくさん弁当に入れるようにしたい。

普段のお弁当は主菜の割合が多かったことがわか

ったので、これから親などとも話して考えてみた

。
、、、L

V

改めて、健康的な生活を送るには好きなものばか

り食べていてはいけないと認識させられた。僕の

場合、高IJ菜の量を大分今までより増やさなければ

し¥けないと思った。

今までは弁当を食べるときは適当に本を読みなが

ら食べたりしていた、弁当作りの過程を体験して、

もっと大事にまた栄養についても考えるようにし

たいと思った。

バランスの良い食事を心がけると、食べている時

「「
U

司、
U



だけでなく、見た目も食後の健康にも良く、とて 4.2 過去に本綾で襲習

もいいと思う。これからは、コンビニ食などにお

いても「お・い・し・そ・う j に気をつけたい。

きれいに詰めるのは、意外と難しい。色どりによ

って美味しさが変わる。意外と楽しい。

日ご、ろ食事を作ってもらっている側なので、自分

でも食事について考えるのが大切だと分かつた。

弁当をうまく詰めれば美味しく見えるということ

が実感できた。

食事においては栄養バランスが最重要と患ってい

たが、色どりなど他にも大切な要素があると知っ

た。白炊できるよう頑張りたい。

色どりが違うだけで美味しく見えるかどうかがよ

くわかった。

何事も自分でできるようになるのが大事だと感じ

た。

普段は弁当を作ってもらってばかりでしたが、自

分で詰めることで 自分の食を見直せたと思いま

す。今は詰めるだ、けやっていますが、しっかりと

自分でいつか作れるようになるためにも、少しず

つ自分で考えてみようと思いました。

自分にあった量の食べ物を摂取することは重要で

あり、そのためにこのような企画は大切だと思っ

た。

こういうことを 1由経験できたのはよかった。一

度くらいやっとかないと、間違ったまま進みそう

だから。

弁当でなくても、バランスよい食事を意識するの

は体に良いだけでなく、美味しいし、ょいと分か

った。

講義で学んだことを実践するのは意外と難しかっ

た。自分が設計し詰めた弁当を食べるのは、いい

経験となった。

弁当をデザインするのは大変なことだと分かつた。

BENTOが世界各地で流行する理由がわかったかも

しれない。

初めは気が進まなかったが、終わってみて楽しか

ったなと思った。

後輩にも是非やってほしい。楽しかった。

グラム

ヰ.2.1 中学生への襲警講義饗(駒場論集44より抜粋)

① 実習日時 2003年 12月 11日・ 18日 (2回)

② 対象 56期中学2年生 123名

③ 実習の内容

学習会の流れの説明

食習慎・生活習慣の調査

自分にあった弁当作りの説明

弁当の設計

弁当っくり

専門家スタッフによる 3・1・2弁当籍法(5

つのノレーノレ) の確認

会食

評価

* 実習 1回目は自分にあった弁当っくり

* 実習 2回自は友達の弁当っくり

4.2.2 1年後の振り返り授業(駒場論集44より抜粋)

①授業日 2004年 12月 16日(3クラスx1時間)

② 授業の概要

個票の見方

自常の弁当からわかったこと

》 自分にあった弁当ではない。

〉 主菜が多い欧米型の弁当である。

》 副菜が少ない。よってビタミン・

ミネラノレの摂取量が足りない。

》 カノレシウム・鉄分が弁当では取り

にくしら

1年後の身体にあわせた弁当の大きさを

再計算

普段の生活での利用の仕方

生徒自身による弁当作成者への個票の報

止
口

課題

1週間の食事記録(し 1つ・誰と・どこ

で・

何を食べたか、 3: 1 : 2の割合は?)

を

提出(任意)

4.2.3 中学生の感想(駒場論集44より抜粋)

く肯定的な意見>

弁当に対する意識が高まった。

カルシウムと鉄分が大幅に足りなかったので取る

ハ
h
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ように心がけたい。(複数)

昼休みに牛乳を飲もうと思う。

栄養素の充足率がすべて 100%を切っていたので

驚いた。特にカルシウム・鉄・ピタミン Cがそれ

ぞれ 14%、35%、28%でかなりまずいのではない

かと思った。弁当の容量が少ないのではないか。

家に帰ってから母:に見せ、もっと弁当のことにつ

いて考えてもらおうと思う。

興味を持つべきことだと思った。

日ごろの自分の食事がどのようなものか数値で、わ

かりよかった。(複数)

栄養は大事だと思った。

どうもやたらと疲れやすく、最近帰るやいなや夕

食まで、ばったりとしてしまうと思ったら、鉄の不

足ではなし 1かと感じた。母:殺に鉄を増やすようお

願いしょうかと思う。

く否定的な意見>

役に立った。でも、弁当はうまければそれでいい

と思う。(複数)

食生活は健康維持に大切だということは確かなの

で寸ーが、あまり授業で取り上げる I~ 的が感じられ

ません。むしろ、保護者会で取り上げればよいの

では?

基礎代謝量や係数の数値に信用がないのでやる気

になれない

く実践上の課題としての意見>

一日当たりの必要なカロリーが意外と多くて因っ

た。

生活活動強度が決めにくい

3 : 1 : 2は葉設しい。ほぼ 3: 2 : 1になってしまう

(複数)

ご飯半分はきついです。 1: 3 : 2ぐらいがいい

3 : 1 : 2になっていないときもあるが、親に対し

て授業してもらわないと改善されない気がするの

で、現状を直すならば親に授業してほしい。

保護者会で取り上げればよいのでは?多数)

5 考察

5. 1 金膏推進基本計画と筑駒しBC

食育基本計画(以下、基本計画)と筑駒 LBCの関連

について考察していきたいと思う。

まず、筑駒 LBCというネーミングについてである。

基本計画では、食育推進運動を継続的に展開し、食育

の一層の定着を図るため、広く国民に認識されるよう

キャッチフレーズを活用する、というものがある。

LBCはまさに食育にふさわしいキャッチフレーズと

考えられる。 LBCは一度開いたら忘れられない、英語・

3文字の響きが良い、深い意味が込められている。

rLJ はLunch、rBJはBox、rCJ ~i Conditioning 

(弁当箱をツールにして、 1食の質・量を調整し、体

の調子を整える)である。第 2の深い意味については

fLJ (Life) 与 rB. C J (Basics of .c政創設が

→生きていく 今 基礎を作り出す(創造する)

斗食が「生きてし¥く基礎を作り出すっというもので

ある。将来、 LBCに関係した多くの人々が、自ら健康-

的に生きる力を育んでもらいたいという願し¥とともに、

本校の学校目標の一部である創造する (Creation) を

織り交ぜることで、まずは、本校での学習者にとって、

より記憶に残りやすくなったものと考えている。

また、筑!拘 LBCの実習では、 3・1・2弁当箱夕、、

イエット法が基本である。しかし、生徒を対象にする

場合、「ダイエット」の本来の意味である f(日常の)

食事j を「痩せるための食事Jと誤ったとらえ方をす

る可能性があると判断し、 LBCというキャッチフレー

ズにした。養護教諭と保健体育科教諭の 2人が考案し

たものであるが、語源に詳しい本校英語科教諭にも確

認し、前述の英語の部分についても妥当金を得ている。

さらに 3・1・2弁当箱ダイエットの発案者である足立

己幸先生からも LBCとしづ言葉の使用も承認されて

おり、今後、 LBCというキャッチフレーズによって、

食育が推進されていくのではなし¥かと考えている。

次に授業の中で、 6ヶ月としづ新陳代謝の理解を深

めるキーワードを取り入れた点についてで、ある。 6ヶ

月と 6月は異なる意味だが、 6としづ数字が共通のた

め関連づけやすいのではないだろうか。基本計画では

食育月間を毎年 6月と設定し重点的・効果的な運動な

どの実施を推進している。 6ヶ月を指導する際に、食

育月間について触れ、食育に取り組むことは国民運動

であること、国民が生涯にわたり健全な心身を培い、

豊かな人間性を育むことにつながることも理解させら

れると考えている。また毎月 19日が食育の自である

ことも意識させ、例えば、その日は自分で弁当を詰め

るなど、継続的な活動になるように心がけさせたい。

基本計画では食育推進のために、多様な関係者によ

る連携・協力の強化を求めている。現時点で筑駒 LBC

は保健体育科、養護教諭、担任回、そして学習者であ

る生徒、料理提供の業者が関わっている。将来的lこ学
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校全体の理解と協力が得られれば、本校の水田学習、

技芸科によるサツマイモづくり、家庭科の調理実習、

保健委員会活動として一部生徒が支援者として参加す

ることなど、学校全体で取り組む健康教育活動へと発

展してし可く可能性があると考えている。さらに他校と

協力し共有し合い、チーム LBCへ発展させていける

かもしれない。また、本校が完IT在する世田谷区の保健

所と連携し、食育活動の普及も検討している。こうし

て多様な関係者による連携・協力はまさに食育の目指

すべきところである。

基本計画では学校給食を「生きた教材」として活用

していく点を述べているが、本校では学校給食は導入

されていない。そのため弁当持参者が多い本校にとっ

ては、筑，駒 LBCは食育推進の面から欠かせないもの

と言えるだろう O

食物アレノレギ一等の対応については、料理選定の際

に、本人、保護者、業者を含め綿密な事前打ち合わせ

を重ねている。多くの関係者の共通理解も深まり有意

義な情報交換ができている。

食育を推進していくにあたり、学習者が食に関する

感謝の念、と理解が深まったかどうかについて述べたい。

LBC実習を終えた学習者の多くは九 1つもお弁当を作

ってくれている母親に感謝Jと感想を述べている。そ

して、自分に合った量の弁当、いろどりもきれいにお

いしそうに詰められた弁当、アルミホイルなど使わず

リーフ(レタスの葉など)による仕切りの工夫がされ

た弁当からは、食べ残しや、食品を廃棄する行動には

絶対につながらないであろう。筑紛 LBCにより、食

を大切にする気持ちは必ず芽生えるに違いがない。

健全な食生活の実践には、食生活や健康に関する正

しい知識を持ち、自らの判断で食を選択していくこと

が必要であり、そのためには、科学的知見に基づく客

観的な情報提供が不可欠としている。そして留民一人

一人が自分にとって必要な食事の量を把握し、その人

に適した食事をとることが必要であり、これにあたっ

ては「食事バランスガイドj 等を参考に食生活を送っ

ている国民の割合を増加することを目標としている。

3・1・2弁当箱ダイエット法の背景には、数多くの研

究の蓄積があり、そこから科学的根拠に基づき発案さ

で楽しい 3・1・2弁当籍法を身につけ、興味関心が高

まり、知的好奇心も刺激されるのではないだろうか。

学習者の感想にもある様に、「栄養ノくランスなど、科学

的に掘り下げても興味深そう j と様々な領域への学問

へ広げていく可能性があると思われる。これは本校保

健体育科の目標でもある、「きづく JrさぐるJrし¥かすJ

のコンセプトに近い部分とも言えよう O

5.2 学習者の静錨

実習後の評価に濁しては、「月旨の多い料理は 1品だ

ったJ630/0 (79名) r塩味の濃い料理は 1品だ、ったj

78% (97名)と、「それぞれの調理法・味付けに詰め

るj はやや難しい傾向があった。これらの点は、それ

以外のポイントとの大きな違いである。やはり、普段

から食生活が主菜に偏る組み合わせであったり、揚げ

物や;沙め物など同じ調理方法で、あったり、同じような

味付けなどに偏る詰め方・食べ方が身についているの

ではなし¥かと推測される。

弁当をチェックした支援者からみても、 f主菜jが多

くなりがちになる生徒や「主食j が少なく、動かない

ように詰められない生徒が見られた。「お・い・し・そ・

う」に沿ったポイントを繰り返し伝えながら、何度と

なくできるまで指導をした。「動かないようにしっかり

詰めるj に関しては、スケーノレを用いて、実際の数値

(弁当の容量の約 7害IJの重量)かどうか確認すると理

解しやすいようで、あった(図 14)0 

れたものである。簡単で、そして楽しい、 3・1・2弁 歯科. スケールで測り、織簡をチェックする支壌者

当箱夕、、イエット法は、ノレールに従い料理をおいしそう

に誌めていくことでJ食事バランスガイドJどおりの、

その人に合った一食分が完成できるようになっている。

学習者が弁当箱をツールとして自身の-食の呂ばかり

を身につけることができる。筑駒 LBCではまず簡単

弁当を食べた評価としては、約 8害IJの生徒は「主食J

「主菜Jr高IJ菜Jともに『ちょうどよかった』としてい

る。一方、「主菜」においては、「少なかったJ13% (16 

名)、「高IJ菜Jが rr多かったJ19% (24名)と回答し
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ている。いままでの食事の量が「主菜Jが過剰であり、

唱1]菜Jが不足している可能性が高いと推測できる。

今回の授業・実習をきっかけに、 1食の目安を体得

し、日々の食事で副菜を多くする、味付け・調理方法

を重ねない等を心がけて、習慣化させていくことが大

切であると思われる。そのためにも、学校の購買部な

とやの協力を得て、購買部で販売する弁当を 3・1・2弁

当にする、保健だよりなどを活用し啓蒙するなど、彼

らを取り巻く環境改善・啓蒙活動等も筑駒 LBCとし

て必要になってくるであろう。

平成 22年 1月内閣府「食事に関する習 J演と規範意

識に関する誠査J によれば、栄養バランスの意識~こつ

いては男性の 24.6%(女性 11.9%)が「あまり意識し

ていなしリもしくは「意識していなしリと回答してい

ること、食育への関心についても男性の方が女性より

も意識が低い傾向にあることなどから、男性の生活・

自活能力を高め、健全な食生活を実現するために食育

を推進することが述べられている。男子校である本校

では筑駒LBCは大切な活動で、あることに間違いない。

学習者の反応から見て、 61Wj高校生は、授業・実習

に対して前向きにとらえていることがわかるO 特に、

食事の観点として、「色どり jなどの見た目が加わった

こと、「主菜より高1]菜を多く取ることJの気づき、「動

かないようにしっかり詰めること jの難しさ等、「お・

い・し・そ・う j の5つのポイントを新たな発見とし

て受け止め、生活に生かそうとしている感想が多く見

られた。「初めは気が進まなかったが楽しかったJ1後

輩にも是非やってほしい・楽しかった」等のコメント

をみると、支援者が今回の授業づくりとして、大事に

していた観点の一つ「楽しく体得できるj ことが高校

生で、あっても、実践可能であることが確認された。

今回の授業・実習は、行動科学からみた行動変容の

変化ステージの「無関心期」から「関心期」への移行

したものと思われる。今後は実際の行動変容に結び付

く「準備期J1行動期J1維持期」へとステージが上が

るようなかかわりが必要である。そのためにも、家族

や周囲の人の支援など「社会的サポート」の充実や自

分で、セルフチェックする「モニタリングムまた学校の

購買でも 3・1・2弁当を置いて実行・行動しやすい環

境を整えたり、「上手なふりかえり Jができるようなア

プローチも必要と思われる。今後は、さらに行動変容

につながる、継続的に実行しやすいプログラムの開発

も考え筑駒LBCが発展できればと考えている。

5.3 

2003年度の中学生と、今回の高校生の授業及び実習

は、同じ 3・1・2弁当籍法をツーノレとして活用してい

る。しかし、指導案作成及び指導に関しては、 2003

年度の中学生対象では食の専門家主体となり実践し、

今回の高校対象では養護教諭・保健科教諭が実践した

という、明らかな違いがある。したがって、単純に比

較はできないところもある。

生徒の感想を比べてみると、中学生は知識として理

解はしているが、多くの生徒は実際に活用するまでに

は至っていなし¥。「できれば親に教えてほししリ、「主菜

を1にするのは難ししリ、「バランスよりも美味しいほ

うがし¥¥; ¥ Jなど否定的な意見も多く挙がっていた。

一方、高校生は、「日頃お弁当を作ってくれる親に感

謝する気持ちとともに、日頃の食事を見直すきっかけ

になったj、I1き分でもできるようになることが大事で、

あるJ、「色どりをよくすることは健康的な食事につな

がるJ、「自ら考え詰めて食べられたのは楽しかったJ

など肯定的な意見がほとんどであった。

2003年度は、食事のスタイルが「家庭Jから「外で

食べる J ことが増えてくる中学 2~3 年生の時期に 312

弁当箱法の授業・実習を実施することが望ましいと考

えていた。しかし、今回の高校生の授業・実習を通し

て、将来を見据えた健康的な食事を考えられるように

なるのは、本校生徒の場合、高校生以昨であることが

示唆させる。したがって、今後、筑駒 LBCの導入時

期は全ての学校行事が終わった高校 1年生の 3学期か

ら期末試験後の特別授業期間に実施することが適当と

思われる。この時期に学ぶことで、筑駒 LBCをきっ

かけに、生理学・生化学・医科学・調理科学・農学等

の学問へ広がりを持たせることもできる。興味を持っ

た生徒だけでも、さらに掘り下げた内容を受講できる

ようなゼミ等の展開も今後考えていきたい。

e その勉

養護教諭が行う保健学習が 1998年から始まりすで

に 13年の年月が経ているが、実践しているもしくは

実践できる体制・環境が整っている養護教諭はそう多

くない。したがって、養護教諭の視点から健康教育の

推進が重要で、あることは認識していても、なかなか指

導案づくりや教授法などの力量をつける機会がないの

が現状である。

今回の授業案っくりでは、養護教諭として日頃から

生徒の健康・食行動に関して、伝えたいと患っていた
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内容を盛り込んで作成した。また、その中で、食生活

面に関しては家庭科教諭に、新陳代謝においては理科

教諭に、生徒の学びの状況や指導内容を相談しながら

原案の作成を試みた。しかし、原案は養護教諭の願い

や患いが詰め込み過ぎて、逆にインパクトのない・伝

えたいことが伝わらない内容となっていた。さらに、

時間配分にも無理がある指導案になっていた。

そこで、対象学年の保健体育担当教諭によって、指

導原案を見直し、授業内容を厳選した結果、メリノサ

のある授業展開を実現することができた。特にパワー

ポイントでの説明を短くしたり、キーワードを掲示し

たり、生徒の活動を多く盛り込んだ内容に変更した。

発問のタイミング、板書の仕方、授業の雰囲気づくり、

資料や参考書等の小物の使い方など、授業をするうえ

でのコツを保健体育科教諭の指導が加わり、授業の流

れがスムーズになり、「伝えたい思しリから f伝わる授

業Jへと変化した。

さらに実習の時間配分及び衛生管理に関しては、調

理実習を担当している家庭科教員からもアドバイスが

あり、無理なく、安全・安心した活動内容となった。

今回の実習の指導内容については、2003年度の中学

生を対象に実施したものを参考にした。実習において

は、仁ド学生が実施した内容とほとんど同じで、あったが、

特に支障はなく、この実習は年齢関係なく、実施が可

能であることもわかった。将来的に筑駒 LBCがチー

ム LBCへ発展して、老若男女間わず、健康教育活動

へつながるかもしれない。

7 まとめ

2005年から食育基本法が施行され、食育とし¥う言葉

も広く知られるようになった。本校においても 2003

年度から本校でも食育プログラムの開発に取り組み、

し¥よいよ今年度から筑駒 LBCの継続実施の方向まで

たどり着いた。また 1998~三から養護教諭による保健

学習指導ができる様になったものの、実践例はとても

少ない。今回、高校生に対して日常評価をしない立場

の養護教諭が行う健康教育は、学習者にとっても新鮮

で、支援者側としては保健体育科、担任屈などの連携

も可能となった。そして給食がなく、なおかつ男子校

である本校にとっては、筑駒 LBCは将来的により多

くの人が関わり連携して発展してし 1く可能性も高く、

現状で給食がなく、男子校である本校に取って、非常

に大切な食育の場であることに間違いはない。

しかしながら、食育の重要性は理解していても、新

しいプログラムとして確立していくには、支援者側の

職務多'1亡により、今以上に新しい仕事は増やしたくな

いとしづ本音もあるだろう。学校全体の理解を得て、

取り組み発展させていくにはしばらく時間はかかると

思われる。それまでは限られた支援者が中心となり、

マニュアル化も手掛け、誰が担当者となったとしても

再現性が高く、シンプルながらも効果が高いプログラ

ム構築を目指していきたい。将来、チーム LBCとし

て老若男女、食を通じての健康教育活動に発展できる

ように今後取り組んでいくつもりである。

鰭辞

筑!拘 LBCの実践していく上で、女子栄養大学名誉

教授の足立己幸先生より多くの御指導を賜りました。

心よりお礼を申し上げます。
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ここ(適切な)食べる人の身体や心にあったエネルギー量の食事をとることが基本です。自分にとってのぴったりの

ネルギー量はどのくらいでしょう?

ザ議

5事?

性 別 男性 女性

基礎代謝基準憧 基準体重 基礎代謝嚢 基礎代謝基準値 基準体重 基礎代詩櫨
年齢

(kcal/日)(kcal/kg体重/(ヨ) (kg) (kcal/日) (kcaνkg体重/臼) (kg) 

1"""'2 61.0 11.7 710 59.7 11.0 660 

3"""'5 54.8 16.2 890 52.2 16.2 850 

6，.....，7 44.3 22.0 980 41.9 22.0 920 

8"""'9 40.8 27.5 1120 38.3 27.2 1040 

10""'" 11 37.4 35.5 1330 34.8 34.5 1200 

12""'" 14 31.0 48.0 1490 29.6 46.0 1360 

15，.....，17 27.0 58.4 1580 25.3 50.6 1280 

18"""'29 24.0 63.0 1510 22.1 50.6 1120 

30"""'49 22.3 68.5 1530 21.7 53.0 1150 

50.......69 21.5 65.0 1400 20.7 53.6 1110 

70以上 21.5 59.7 1280 20.7 49.0 1010 
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事}

低い(I) ふつう(U) 高い(III)

易体活動レベル({系数) 1.50 1.75 2.00 

(1. 40'" 1. 60) (1.60"'1.90) (1. 90'" 2. 20) 

生活の大部分が
座位中心の仕事だが、職場内で 移動や立位の多い仕事へ

座位で、静的な
の移動や立位での作業a接客等、 の従事者。あるいは、スポ-

日常生活の内容
活動が中心の場

あるいは通勤鑑買物思家事、軽いス ツおど余暇における活発な

合<疫学のみ>
ポーツ等のいずれかを含む場合 運動習慣をもってし1る場合

<体育1詩罰> <部活1時間>

睡眠(0.9) 7~8 7"'8 7 

個々 座位または立位の静的お活動
12""" 13 11"" 12 10 

の (1.5: 1.0，....，1.9) 

活動の
ゆつくりした歩行や家事おど低強度の

3'"'"'4 4 4.......5 
活動(2.5:2.0"'2.9)

分類 長時間持続可能芯運動淘労働芯ど

時事
中強度の活動(普通歩行を含む)(4 0，....，1 1"""2 

5:3.0~5.9) 

日 頻繁に休みが必要芯運動臨労働芯ど

高強度の活動(7.0:6.0以上)
O O 。"'1

( )内はメッツ{重(代表値:下限~上限)

4) ?! 
1日の推定エネルギー量を算出する

護礎f鷲鰻襲撃f瞳 × 
場静;重量告しI'(/L

(長cal/髭g体重/髄) ) (髭cal)

例)体重が 62kg体育 113寺11司の運動(身体活動レベルふつう)の場合、 27.0x 62 x l.75=2929.5 

大 1食あたりの適量を決める

l (轍l Jl(麟lJ l?でJl(鰭lJ 
i禽運晃恕'1窃草案比率一蓋(髭cal)

) ==抗争謹箱v)容量 (mL)

(例) 朝食 昼食 おやつ

つ臨時開?

っ臨 時 開 目

夕食 1食あたりのエネルギー量
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さ J 守

ポイ ト「お@い@し@そ@つ」
評価。O ム

①お 大きさわTあつだ弁当籍か 〈合っているお弁当とする〉 。
②い 彩りよく、おいしそうか 赤・緑@黄・茶@白

赤・緑・黄・茶・白系の5色のうち 〉色

③し 料理の組み合わせを 主食 ごはん
主食3:主菜1:副菜21こ 主菜

卵焼き、焼き怠魚の焼き物

「主食Jは、炭水化物が中心で、エネルギー源。食

事全体を決める中心の料理。

「主菜」は、魚や肉卵や大豆を材料とした料理
副菜

で、タンパク質や脂質を多く含む。大きくて、ず
ひじきの煮物、切干対艮

っしりと重みのある料理。

f高IJ菜」は、野菜や芋、海草などを食材にした料

理で、ビタミン、鉄カルシウムや食物繊維など オプション:アスパラガス

を多く含む。食事全体の彩りを豊かにする。 ブロッコリー

面議比は

④そ それぞれ異なる調味・調理法か

⑤う 動かないように詰まっているか
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|ワークシート③ 2年 組( 氏名 資料3

Fつままり つ

古事

す武官鰻針f
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