
スマートランチ
ツールについて
お弁当を用いて適量とバランスを学ぶツール

地域でつながる下北子どもスマート事業



作成趣旨

スマートランチツールの作成

適量がわからない 間食のとりすぎ、
食材の偏り

食育の機会が少ない

➢ 食に関する実態調査等で明らかになった課題

・・・適量とバランスを伝えられるツールがあると良い！



スマートランチツール

1. 下じき

2. ポスター

3. 既存の「お弁当料理カード」

4. 指導資料（指導案、ワークシート等）

5. スマートランチレシピ集



ツールで期待される効果

適量の把握

食に触れる環境づくり

日常における食育の機会の増加

食育実施ハードルを下げる



下じき
ポスター



表

実寸大サイズ

一
目
で
分
か
る
色
分
け

お礼も忘れずに



３・１・２弁当法について

“１食に何を、どれだけ食べたらよいか”のものさし。

１食の量を身近な弁当箱で決め、その中に主食・主

菜・副菜料理を３・１・２の割合につめる食事・食

事づくり法。

NPO法人食生態学実践フォーラムより



NPO法人食生態学実践フォーラムより



裏

お弁当づくりのポイントを

「お・い・し・そ・う」

にまとめて分かりやすく。



お弁当料理
カード



お弁当料理カード

■ ゲーム感覚でカードを組み合わ
せて、適量でバランスのとれた
おいしい弁当・食事をコーディ
ネートできる。

■ 実物大料理カード 105枚（主食
15枚・主菜30枚・副菜60枚）か
ら主食カード1枚、主菜カード１
枚、副菜カード２枚を組み合わ
せて選び、バランスのいいお弁
当をイメージする。

■ カード裏面には、エネルギーと
塩分が掲載されている。高学年
や中学生は、栄養素も考慮した
献立作成が可能に。



活用の様子



指導資料



指導資料

指導案、ワークシート、保護者用リーフレット

■ スマートランチツール（下じきやポスター）を活用した健康教

育（食育）を実施しやすいよう、参考として低学年用の指導

案・ワークシートを作成。

■ ねらいや導入等に関してはあくまで参考であり、各学校・各学

年の実情に応じて指導方法を変更することを前提としている。

■ 実際に指導する際は、単発ではなく指導後も継続できるように

する。



スマートランチ
レシピ集



レシピ集作成にあたって

指導ツール監修委員会での意見

■ きわめてハードルの低いものにしてほしい（価格、調理技術）

■ 誰でも、家にある物で簡単に調理できる副菜を教えてほしい

■ 野菜の摂取量を増やせるようなメニューが知りたい

➢ お弁当メニューということもあり

簡単・時短・手軽
を重視し、作成。



レシピの特徴

★１０分以内でできる

★包丁いらず

★冷凍食品アレンジ

★電子レンジで簡単調理

使用頻度が高い食品を使用

養護教諭向けアンケートの結果を踏まえ



スマートランチ
レシピ集

◆ レシピ作成

下北地域食生活改善推進員、

保健所管理栄養士

◆ コーディネーター

料理研究家 なぎさなおこ さん

◆ 調理

下北地域食生活改善推進員、保健所職員

主食8品・主菜8品・副菜8品
全２４品のレシピ



いつもの食事でも
同じように考える



保健所の
インスタグラム
でも随時投稿


