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親子でつくる、食育レシピ絵本の提案        
Proper Diet and Cooking Picture Book with Your Kids               
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１．研究目的 

 近年、社会の変化とともに子ども達の食生活をめ

ぐる現状は、大きく変化している。こうした状況の中、

近年「食育」という言葉が注目されている。現在、食

育の目的を達成するために様々な取り組みが行わ

れているが、食育の基本はやはり、家庭にあると考

える。そこで当研究は、親子が自宅で食育の知識

を学びながら、一緒に料理をつくることができる食

育レシピ絵本の提案をした。 
 
２．調査と分析 
 現代の子ども達は、発育や発達の重要な時期に

ありながら、栄養素摂取の偏り、朝食の欠食、小児

期における肥満の増加など、生涯にわたる健康へ

の影響が懸念されており、栄養バランスの崩れから

生活習慣病も増加している。 
 対象となる小学生とその保護者にアンケートを実

施したところ、親の食事づくりに関する必要な知識

が不十分であることや、ファーストフード店の普及

などにより、親子のコミュニケーションの場となる食

卓において、健康的な料理を家族そろって食べる

機会が減少していることが明らかになった。 
  
３．コンセプトの立案 
 子ども達に料理の楽しさを知りながら食育につい

て学んでもらいたいため、「食に対する興味・関心

を持ち、自ら食べ物を選ぶ力を身に付け、健康的

で心が満たされるような食生活を営むことができる」

というコンセプトを立て、制作することにした。 
 
４．デザイン展開 
 今回制作した絵本は、大きくわけて「食育につい

て」と「親子でつくるレシピ」の 2 つの内容で構成さ
れている。まず本の冒頭で、食育に関心を持っても

らえるように、動物達をモチーフにして、左ページ

で食生活の問題を取り上げ、右ページで保護者の

方と一緒に解決方法を考えてもらう形式の絵本を

描いた。その他に生物多様性について詳しく説明

したページも設けた。次に、料理をする前の下準

備・身支度のページ、子どもが道具を安全に使用

できるようになるページを設け、それからレシピ内

容に入っていくという形になっている。 
 レシピの内容は、オムライスなどの子どもが好きな

料理から、豚汁などの身体に良い料理まで、簡単

に作れるレシピが全部で 8種類入っている。 

 当初は全てのページをイラストのみで制作する予

定であったが、検証結果から、よりわかりやすくする

ためにレシピ部分は自分で実際に作った写真を使

用した。子どもにわかりやすいように、絵本部分は

イラストを多めに使用し、ルビをふり、極力難しい漢

字を使わないよう心がけた。また、親御さんに向け

たメッセージや、ワンポイントアドバイスも入れた。 
 親子であらためて「食」について考えてもらいなが

ら、一緒に料理を楽しんでもらえる、そんなレシピ

絵本である。 
 
５．完成図 

  
図 1_食育絵本内容 図 2_身支度のページ 

  
図 3_レシピ内容 図 4_レシピ内容 

 
６．結論 
 実際に絵本を読んでもらった結果、イラストがか

わいくて内容も読んでいて楽しい、動物をモチーフ

にしたのは正解であった、との意見をいただいた。

シリーズ化してほしいとの意見もあったので、今後

食育を学べる教材として、小学校の調理実習など

で使用できるような展開も考えられる。 
 当初は食育という言葉さえ知らなかった子どもが、

自分で料理を作りながら学ぶ事ができ、また親子

のコミュニケーション向上のためのツールとして役

に立つ事ができたので、当研究の目的は達成でき

たと感じられた。 
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たぬきの　ぽんたは　おにくが　だいすき！
まいにち　まいにち　おにくばかり　たべているよ。
そんな　あるひ　ぽんたは　からだがおもくて
じぶんの　ちからで　うごくことが
できなくなっちゃった・・・。

お肉ばかり食べていたから、

　　 　　おデブさんになっちゃったんだね。

食べ物にはそれぞれの役割があり、かたよった食事は、太ってしまったり
体調不良のもとになってしまいます。
食事バランスガイドをさんこうにして、今日１日にどんなものを食べたのかを
ふり返り、きちんとバランスよく食べることを心がけましょう。

★ 親子でおぼえよう！もっと元気になる方法 ★
いろんな食べ物から いろんな元気をもらおうね！
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★親子で料理を楽しむコツ
大人が読む料理の本などには、「簡単スピーディ」「さっと、○○」
「手早く○○」などという表現がよく使われます。
でも、それはあくまでも大人の世界。
大人には簡単にできても、子どもにとっては難しいものです。
料理の経験が少ない子どもにとっては、「さっと…」「手早く…」の意味が
わからない場合がほとんどです。
ですから、そのことで大人があせったり、イライラしないでください。
それは子どもに必ず伝わり、料理をすることが嫌いになりかねません。
本人の納得がいくまで、ゆっくり見守ってあげましょう。
自信を持つ事ができれば、子どもはどんどん料理が好きになって
いくでしょう。料理は失敗を恐れずに挑戦することが大事です。

★親の禁句、名句
禁句➡子どもがあせったり、やる気をなくしてしまう言葉
「ダメ、ダメ」
「おそい！」
「早く、早く！」
「急いで！」
「よごさないで！」
「さっさとやりなさい！」

名句➡禁句の反対。子どものやる気を引き出し、安心させる言葉
「だいじょうぶ、ゆっくりでいいよ。」
「あせらなくていいよ。」
「よくできたね！」
「上手にできたね。すごい！」
「こうするともっとよくなるかも！」
「おいしかったよ！またつくってね！」
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この先は、親子でいっしょに作るレシピ本となっています。
ですが、お料理をはじめる前には、準備が大切です。

まずは、身じたくからチェックしてみましょう。
0;<=>3?@,:

長い髪は、きけんでふえいせいです。
バンダナでまとめるか、
ゴムでむすんでおきましょう。
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せっけんでよくあわだてて、
手をていねいにあらいましょう。
手のひら、手のこう、ゆびとゆびのあいだ、
つめなどしっかりあらいましょう。
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じぶんの体にあったエプロンをしましょう。
これで、ふくがよごれるのを
心配しないですみます。
エプロンの下は、Tシャツを着るか、
うでまくりをしておきましょう。
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お料理をする作業台のたかさは、
おへそより少し上にくるたかさがちょうどいいといわれています。
ふみ台は、すべりにくいものをえらんでつかいましょう。
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₆ をグラタン皿に入れて
チーズとパンこをちらし、
₂₃₀℃に温めたオーブンで
₁₀ 分ほどやく。
4

とろ～り、おいしい！

えびグラタン
かぜがつめたい日は、とろ～り
あつあつのグラタンを食べよう！
みんなでふ～ふ～食べると
あったかくてほっこりするよ。

★ホワイトソースを作る。
はくりきこはふるっておく。

なべにバター ₃₀g を入れて
弱火にかけ、溶かす。
はくりきこをくわえて
木べらで ₂～₃ 分いためる。

１にぎゅうにゅうを ₁⁄₄ くらい
入れ、あわ立て器ではくりきこの
かたまりがなくなるまでよく
まぜる。
のこりのぎゅうにゅうを ₃回に
分けてくわえ、よくまぜる。
さらに、しおを入れてまぜる。
これで、ホワイトソースの完成！

2

玉ねぎは皮をむき、うす切りにする。
なべにたっぷりのお湯をわかし、
しお小さじ ₁（分量外）をくわえ、
マカロニをふくろに書いてある時間
どおりにゆで、ざるにあげる。

フライパンを中火で温め、バター
₁₀g を溶かし入れて、玉ねぎを
入れてしんなりするまでいためる。
さらにえび、マカロニもくわえ、しお
黒こしょうをふり、火を止めて
２のホワイトソースをくわえてあえる。

おいしそうなやき色が
ついたら完成！

上から青のりをかけても
おいしいよ♪

3

5

1
よわ び と

ふんき

だ

わ

い

き

かい

★ワンポイントアドバイス！★
ホワイトソースを作るときは、こげないように手を
休めずしっかりまぜつづけることがポイントです！
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しお・こしょうで
しっかりと味つける。 
野菜とハムをぜんぶ入れたら
マヨネーズであえて、
よくまぜる。
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ホクホクじゃがいもの

ポテトサラダ
おかずのていばん、ポテトサラダ。
シンプルなのに、おいしいよ♪
食卓においたら
あっというまになくなっちゃう！

じゃがいもは、皮をむき、
4等分に切る。
にんじんは、皮をむき、うすい
いちょう切りにする。
玉ねぎは、みじんぎりし、小さい
うつわにとり、しお少々とあえる。
（きゅうりの場合も同じ）。
ハムは食べやすい大きさ切る。

2

ゆでたじゃがいも・にんじんを
ザルにとり、水けを切る。
それを再びなべに戻し、弱火にかけ、
じゃがいもがこなをふくくらいに
水分をとばす。
※底がこげないよう、ちゅうい！
じゃがいもが熱いうちに、
フォークなどでつぶし、あら熱をとる。
（つぶしかたは、お好みで）。

まぜおわったら、
お皿にレタスをしき、
ポテトサラダを
もりつけて、完成！
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ボールに水をはり、
切ったじゃがいもを
水に 5分間さらす。
ザルにあけ、水を切る。
なべに、じゃがいもと、
ひたるくらいの水を入れ
中火にかける。  沸とうしたら、
にんじんを入れる。

しおであえた玉ねぎは
水にさらし、ザルにあけ、
水けをしっかり切っておく。

★ワンポイントアドバイス！★
ポテトサラダを作るうえで、一番大事なポイントです。
水分をとばすことで、水っぽくならず、ホクホクと
した食感になり、マヨネーズとよくなじみます。
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