
ぼくの食べ方，わたしの食べ方
どんな食べ方しているのかな？
　小学校高学年用簡易式自記式食事歴質問票の結果について，
桜小学校　６年１組と２組，合わせて６４名全体の結果をみてみました。

　この結果は，皆さんが月曜から金曜まで毎日学校給食をきちんんと食べて
いる，とした時の結果です。ですから，長い夏休みなどで，学校給食がない
時期には，この結果と違った食べ方になっているかもしれません。
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どんな食べ方しているのかな（1）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

くだもの

その他の野菜

緑黄色野菜

牛乳・小魚

魚・肉・卵・大豆

足りない 少し足りない ちょうどよい 少し多い 多い

１群

２群

３群

４群

主菜

副菜

食品の食べ方から，６年生全体の結果を見てみよう！

主菜の材料である魚，肉，卵，大豆・大豆製品や，牛乳・乳製品・小魚は，しっかり食べ
ている人が多いですが，副菜の材料である，その他の野菜は足りない人が，ほとんどで
した。くだものもの，半分の人は足りていませんでした。



どんな食べ方しているのかな（２）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

油類

砂糖・菓子類

いも類

穀類（ごはんなど）

足りない 少し足りない ちょうどよい 少し多い 多い

５群

主食

副菜

食品の食べ方から，６年生全体の結果を見てみよう！

６群

主食の材料であるこく類は，「ちょうど」人が多かったですが，女子に足りない人，男子で少し
とりすぎの人がいました。副菜の材料である，いも類は足りない人が，半分近くいました。
何といっても問題は砂糖・菓子類です。８割の人が「とりすぎ」という結果でした。



どんな食べ方しているのかな（３）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

食塩

脂肪

食物せんい

鉄

カルシウム

青信号 黄色信号 赤信号

６年生全体の栄養素のとり方を見てみよう！

黄色や赤信号は
「足りない」問題が
あることを示しています

黄色や赤信号は
「とりすぎ」の問題が
あることを示しています

小学校高学年は，身体も心も大きく成長する時期です。いろいろな栄養素を
バランスよくとることが必要です。カルシウム，鉄，食物せんいは足りない人
が多く，反対に，脂肪や食塩では，とりすぎの問題を持つ人が多くいました。
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