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Development of the Teaching Program 
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本研究では、朝ごはんを題材とし、「朝ごはんを食べること」の必要性を理解することをねらいとした授業プログ

ラムを開発し、その成果と課題を考察することを目的とする。現在、文部科学省から「早寝早起き朝ごはん」国民運

動が進められており、子どもたちの生活習慣の乱れが問題視されている。このことが学力低下や生徒指導上の問題を

引き起こしているともいわれている。そこで、「朝ごはんを食べること」がなぜ必要かということを、血糖値や体温

をとりあげて科学的根拠に基づいた理解を図るように授業実践を行った。その結果、「朝ごはんを食べること」の大

切さについて理解が深まり、さらに、「朝ごはんを食べよう」とする意識も高めることができた。
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1．研究の背景と目的

1.1．「早寝早起き朝ごはん」 

 本稿は、児童・生徒が「朝ごはんを食べること」の必

要性について理解することをねらいとした食育の授業

実践開発の試みを考察し、「朝ごはんを食べること」の

必要性について科学的な根拠をもとにした授業プログ

ラムを実践することがこれらのことを理解させるため

に望ましいものであることを実証するものである。

 まず、「朝ごはんを食べること」の必要性を理解する

ことについて考えてみる。

 平成 18 年度から文部科学省では子どもの望ましい基
本的生活習慣を育成し生活リズムを向上されるととも

に、地域全体で家庭の教育力を支える気運をつくりだす

ため、「早ね早おき朝ごはん」国民運動を展開している。

 子どもたちが健やかに成長していくためには、適切な

運動、調和のとれた食事、十分な休養・睡眠が大切なの

にもかかわらず、最近の子どもたちを見ると、「よく体

を動かし、よく食べ、よく眠る」という成長期の子ども

にとって当たり前で必要不可欠な基本的生活習慣が大

きく乱れている。こうした基本的生活習慣の乱れが、学

習意欲や体力、気力の低下の要因の一つとして指摘され

ている
１
。

このような状況から、家庭における食事や睡眠などの

乱れを個々の家庭や子どもの問題として見過ごすこと

なく、社会全体の問題として地域による一丸となった取

り組みが重要な課題となっていることから生まれた運

動である。

教育界において「早寝早起き朝ごはん」が注目された

のは、立命館大学教育開発推進機構教授である陰山の実

践によるところが大きい。陰山は、1989 年に兵庫県朝
来郡朝来町立山口小学校に赴任。同校において「読み・

書き・計算」の徹底した反復学習、「早寝早起き朝ごは

ん」を二本柱に、基礎学力の向上を図る「陰山メソッド

２
」を確立。同校出身者の国公立大学進学率が類を見な

い高さだったため、教育実践がメディアで紹介されるよ

うになる。このころから「早寝早起き朝ごはん」を中心

とした生活習慣の改善と学力向上の関係がクローズア

ップされるようになってきた。

また、東北大学加齢医学研究所脳機能開発研究分野教

授の川島もこうした考え方が正しいことを脳科学の分

野から実証してきている。川島は朝ごはん摂取と脳の関

係を次のように述べている
３
。

子どもたちが朝ごはんを食べなかったら、いった

い何が起こるかということを考えてみてください。

要は、朝起きたときには、もうこの辺の状態になっ

ているわけです。[生命維持ラインと脳が元気に働
けるラインの間]。生きているのは十分だけれども、
脳が元気に働けない状態で午前中を過ごすことに

なります。

 このように、朝ごはんを食べないことは脳が働かない

状況をつくり出すことになり、子どもたちが学習するこ

とに対して弊害が起きていることがわかる。

1.2．科学的な根拠をもとにした理解の必要性 

2005 年に食育基本法が制定されたり、食育推進基本
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 したがって、今後は睡眠についても科学的な根拠を示

して睡眠の重要性が理解できるようにしていかなけれ

ばならないと考える。

 また、川島の研究によると、朝ごはんを食べない子と

おにぎりだけの子ではあまり脳の働きに変わりがなか

ったとされている 12。

このことから単に炭水化物をとればよいというもの

でないことがわかるのである。朝食にどのようなものを

食べることがよいのかということも授業プログラムの

中に入れていく必要があるかもしれない。

脳科学の研究は日進月歩であるので、最新のデータを

取り入れながら今後も授業プログラムの改良を加えて

いきたい。

１
 文部科学省「データから見る日本の教育（2006年） 
Ⅱ 社会生活、教育、文化」(2009.3.29現在）
http://www.mext.go.jp/b_menu/shuppan/toukei/06122
122/002.pdf
２
 陰山メソッドについては、陰山英男『＜教育技術MOOK

＞陰山メソッド 徹底反復「百ます計算」』等、多数の

著書がある。

３ 
「日本食育学会誌第 2巻第 3号」、2008、P85

４
 地域の実情や課題に即した「確かな学力」の育成の

ための実践研究を実施し、その成果の普及を図ることに

より、公教育の質の向上に資することを目的に実施され

た文部科学省の事業。(2009.3.29現在）
http://www.shidou.fks.ed.jp/kikaku/gakuryokukoujyo
u/pt2.pdf
５
 佐賀教育センター 平成18年度プロジェクト研究
「食べる力をはぐくむ食育授業～学級活動（ホームルー

ム活動）、道徳の時間、総合的な学習の時間を中心とし

た食育授業の実践～」のホームページを参照

http://www.saga-ed.jp/kenkyu/kenkyu_chousa/h18/sh
okuiku/top/top.html
６
 詳しくは、『企業とつくる食育』教育同人社、p80 を
参照

７ 
農林水産省「我が国の食生活の現状と食育の推進につ

いて」（2008.3.29現在） 
http://www.maff.go.jp/syokuiku/kikakubukai.pdf
８
 生田哲『脳がめざめる食事』、文春文庫、p163

９
 廣瀬正義『学力をつける食事』、文春文庫 PLUS、
p206
10 小川万紀子『しっかり食べよう朝食』、少年写真新聞

社、p18
11 文部科学省スポーツ・青少年局長から平成 15 年 5
月 30日付け 15文科ス第 121号で通知された「学校給食
における食事内容について」によるものである。 

12 文部科学省主催「早寝早起き朝ごはん運動事例発表

会」の川島による講演の記録によるものである。

‐42‐


