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熊の前小学校 
 
 
 

家庭教育セミナー シーズン２を開催しました！ 

今年度もＰＴＡ成人教育部主催の家庭教育セミナー講師を務めさせていただきました！セミナー開催にあ

たり、「免疫力が上がる食事について知りたい」というリクエストをいただいておりましたので、今年度はテーマを

「元気に過ごす食事の秘訣」として話をさせていただきました。簡単にセミナーの内容を紹介いたします。（写

真データをいただき忘れる痛恨のミスをしました！写真で様子をお伝えできないのが残念） 
 

【食育、体験してみませんか？ ―ベジバトしようぜ！―】  
２年生用食育教材「ベジバト！」と「ベジバト！ＶＥＲ．２」を体験していただきな

がら、野菜のもつ免疫機能について考えていきました。大人もベジバトを体験す

ると「干ししいたけにこんなパワーが？意外」「青じそ強すぎる」と大変盛り上がっ

てくれます。あっという間に場が和むベジバト。我ながらいい教材を作りました。 

このベジバトカードの中の「かぜコンコンに対する力」のランキングをもとに、免

疫機能を高めるための食べ方について考えていきました。ポイントは「強い野菜

だけを食べればいいのか」ということです。 

青じそを大量に食べることは難しいですが、白菜は容易にたくさん食べられま

す。一見強い力をもっていない野菜でも、量を食べれば力は強くなり、色々な野

菜を組み合わせて食べることでも体内に取り入れられる力は増えていきます。ま

た、野菜を組み合わせて食べる利点は、栄養面だけではありません。にんにくのように、入れることで料理の

香りや味わいに影響を与える野菜もあります。カラフルな野菜を組み合わせれば料理にいろどりが加わり、お

いしそうに見えます。野菜がもつ力の違いを理解して、上手に組み合わせて食べてほしいと思います。 

 

【質問 ベジバトの中で免疫機能にかかわる力は、どれ？】 
もう一つ免疫機能に関わる力、それが「ベンピー」に対する力です。赤ちゃんの頃

は把握していた排便リズム。今でも把握していますか？腸管には体全体の半数以

上の免疫細胞が集まっています。腸内環境を整えることは、免疫機能を高めること

につながります。 

「ベンピーに対する力」のランキングをもとに、食物せんいを多く含む野菜のとり方

を考えていきました。私のおすすめ食品「ごぼう」と「切り干し大根」の魅力を伝え、毎

日の食事にちょっとプラスして食物せんいの量を増やす方法を紹介していきました。

また、プロバイオティクス（腸内環境を改善してくれる菌とそれを含む食品のこと）に

は色々な種類があり、自分に合った菌を見つけることが、腸内環境を整える上で大

家族で元気！のススメ１  
色々な野菜を組み合わせて、味も見た目もおいしく、免疫機能を高めよう！ 

 

かぜコンコンに対する力 

ベンピーに対する力 



切ということを話しました。食物せんいとプロバイオティクスを一緒にとれば、さらにパワーアップ。食べる時は

ぜひ一緒にとるようにしてください。 

  

多くの方がうなずき、熱心にメモを取りながら聞いてくださったのが印象的で、関心の高さがうかがえました。

セミナー後、「ＰＴＡの広報取材のために、期待せずに参加しましたが、とても楽しかった！」とうれしい声を聞

かせてくださった方もいらっしゃいました。セミナーアンケートには、参加者全員から「参加してよかった」と回答

していただき、うれしく思っております。セミナーの感想の一部を紹介させていただきます。 

「子どもから聞いていたベジバトが体験できてよかった。野菜食べてないなーと思いました。食べます！」 

「野菜のもつ栄養を知ることができ、後回しにしがちだった朝食に野菜を使うことを実践していきます」 

「乾物が色々使える。いつものごはんにちょっと足すだけでも違うので頑張ろうと思った」 

このほかにも、「友田先生の企画力、食育への情熱がすごいなと思いました」「前のめりにセミナーに参

加できました」などというありがたい言葉をいただきました。 

食育を進めていく上で、学校と家庭の協力は不可欠です！これからも家庭でも「楽しく食育」に取り組める

ようなアイディアを発信していきたいと思います。参加者の皆様、準備等でお世話になった役員の皆様、あり

がとうございました。 

 

【お知らせ】 個人懇談で来校した際には、ぜひ玄関ホールにもお立ち寄りください♪ 

個人懇談会開催期間に、玄関ホールに「食育相談所」を開設します。家での食事のこと、給食のレシピリク

エストなど気軽に話しに来てください。家庭教育セミナーで配布したおすすめ給食レシピも用意しておきます。 

また、熊の前給食グランプリの候補献立から惜しくも外れた献立も掲示します。どの献立も家庭で作りたく

なるものばかりです。さらに、ホールに設置してあるテレビで６年生が考えたオリジナル食育ソングのミュージッ

クビデオをはじめ、今年度放送した給 Tube も流す予定です。時間がありましたら、ぜひお立ち寄りください。 
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「じ
ゃ
こ
と
だ
い
ず
の
か
み
か
み
フ
ラ
イ
」
は
、

昨
年
度
の
家
庭
教
育
セ
ミ
ナ
ー
で
も
保
護
者

の
方
に
試
食
し
て
も
ら
っ
た
、
か
み
ご
た
え
が

あ
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
豊
富
な
お
す
す
め
給
食

献
立
で
す
。
先
日
、
こ
の
献
立
が
給
食
に
登

場
し
ま
し
た
。
放
送
で
、
か
み
ご
た
え
が
あ
る

こ
と
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
の
で
、
牛
乳

が
飲
め
な
い
子
は
積
極
的
に
食
べ
て
ほ
し
い
こ

と
を
伝
え
ま
し
た
。 

 

そ
の
日
の
給
食
終
了
後
、
児
童
が
「
レ
シ
ピ

が
ほ
し
い
で
す
」
と
言
い
に
来
ま
し
た
。
話
を

聞
く
と
、
牛
乳
を
残
す
こ
と
は
な
い
け
れ

ど
、
あ
ま
り
得
意
で
は
な
い
こ
と
、
で
も
大
き

く
な
り
た
い
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
と

り
た
い
こ
と
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
給
食

時
間
中
の
放
送
は
、
原
稿
も
用
意
せ
ず
、
私

が
即
興
で
１
～
２
分
ほ
ど
話
す
簡
単
な
も
の

で
す
。
で
も
、
子
ど
も
た
ち
は
よ
く
聞
い
て
く

れ
て
い
る
ん
で
す
よ
ね
。 

放
送
を
聞
き
、
自
分
の
成
長
の
た
め
に
家

で
も
食
べ
た
い
と
考
え
、
す
ぐ
に
レ
シ
ピ
を
も

ら
い
に
来
る
…
そ
の
考
え
と
行
動
力
、
す
ば

ら
し
い
な
と
感
じ
た
出
来
事
で
し
た
。
レ
シ
ピ

を
活
用
し
て
、
家
で
も
か
み
か
み
フ
ラ
イ
を
楽

し
ん
で
く
れ
る
と
い
い
な
と
思
い
ま
し
た
。 

余
談
で
す
が
、
担
任
の
先
生
を
通
じ
て
該

当
児
童
に
レ
シ
ピ
を
渡
し
て
も
ら
っ
た
と
こ

ろ
、
ク
ラ
ス
み
ん
な
が
欲
し
が
っ
た
そ
う
。
み

ん
な
レ
シ
ピ
を
も
ら
い
に
来
る
の
遠
慮
し
て
い

る
の
？
と
思
っ
た
友
田
で
し
た
。 

家族で元気！のススメ２  
食物せんいとプロバイオティクスで腸内環境を整えて、免疫機能を高めよう！ 


