
 
 

 
 



 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

≪今月の表紙≫ 
 

高校１年 H.S.さん 
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今号の内容 

 
 

【特集】 
 

美術 「高 1 自画像」 
国語 「中１ 故事成語ポスター」 
英語 「中 2 自由課題」 
 

 
 

【短期集中連載】 
 

 家庭科 「高１ ホームプロジェクト」 
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高
１ 

自
画
像 

 

高
校
１
年
生
の
美
術
の
最
後
の
課
題

が
「
自
画
像
」
で
す
。
鏡
を
通
し
て
自

分
と
向
き
合
い
ま
す
。 

下
書
き
す
る
前
の
ま
っ
さ
ら
な
キ
ャ

ン
バ
ス
に
好
き
な
色
の
下
地
を
塗
る
と

こ
ろ
か
ら
始
め
ま
し
た
。
自
分
ら
し
さ

を
追
求
し
た
そ
れ
ぞ
れ
の
タ
ッ
チ
と
、

16
歳
の
眼
差
し
で
す
。 
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K さんの作品 



4 
 

M さんの作品 



5 
 

I さんの作品 



6 
 

E さんの作品 



7 
 

T さんの作品 



8 
 

W さんの作品 



9 
 

A さんの作品 



10 
 

I さんの作品 



11 
 

S さんの作品 



12 
 

  

O さんの作品 
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中
１ 

故
事
成
語
ポ
ス
タ
ー 

  

国
語
便
覧
に
ず
ら
り
と
並

ん
だ
故
事
成
語
た
ち
。
そ
の

中
か
ら
好
き
な
も
の
を
選
ん

で
、そ
の
出
典
と
意
味
、故
事

（
エ
ピ
ソ
ー
ド
）
を
調
べ
ま

し
た
。そ
の
内
容
を
、文
字
と

イ
ラ
ス
ト
に
よ
っ
て
表
現
し

た
作
品
で
す
。 
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K さんの作品 



15 
 

 
 
  

O さんの作品 



16 
 

 

  

Ⅰさんの作品 



17 
 

 
  

O さんの作品 



18 
 

 
  

S さんの作品 



19 
 

 
  

S さんの作品 



20 
 

 
  

O さんの作品 



21 
 

 
  

S さんの作品 



22 
 

 

S さんの作品 



23 
 

 

  

H さんの作品 



24 
 

  

A さんの作品 
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中
２ 

英
語
自
由
課
題 

  
 

冬
休
み
、英
語
の
教
員
か
ら《
英

語
に
つ
い
て
》
と
い
う
実
に
シ
ン

プ
ル
な
課
題
を
与
え
ら
れ
た
生
徒

た
ち
。
そ
れ
ぞ
れ
自
由
に
英
語
に

つ
い
て
考
え
て
き
ま
し
た
。
英
語

と
い
う
言
語
へ
の
意
識
を
新
た
に

す
る
機
会
に
な
っ
た
よ
う
で
す
。 
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O さんの作品 



27 
 

M さんの作品 



28 
 

O さんの作品 



29 
 

O さんの作品 



30 
 

S さんの作品 



31 
 

K さんの作品 



32 
 

G さんの作品 



33 
 

 

  O さんの作品 
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 高
１ 

ホ
ー
ム
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト 

 

高
校
の
家
庭
科
の
授
業
で
全
員
に
課
さ
れ
る
課

題
。
そ
れ
は
ず
ば
り
「
家
庭
の
中
で
の
課
題
を
見
つ

け
、
そ
れ
を
改
善
す
る
」
こ
と
。
生
徒
た
ち
が
生
活

の
中
か
ら
見
つ
け
る
課
題
は
実
に
様
々
で
す
。 

さ
ら
に
実
践
し
た
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は 

①
課
題
設

定
の
理
由
、
②
実
態
調
査
、
③
実
態
調
査
か
ら
見
ら
れ
る

問
題
点
、
④
改
善
案
、
⑤
実
践
記
録
、
⑥
反
省
・
評
価
・

考
察 

の
順
に
ま
と
め
る
こ
と
を
求
め
ら
れ
ま
す
。 

家
庭
生
活
か
ら
生
ま
れ
る
本
格
的
レ
ポ
ー
ト
。
過

去
に
提
出
さ
れ
た
も
の
の
中
か
ら
選
り
す
ぐ
り
を

紹
介
し
ま
す
。 
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自分で昼ご飯を作って 

偏食を滅するべし  
〜ついでに生活習慣も見直すべし〜  

  
高 1 李 怜歩  

（2017年度）  
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１ テーマ設定の理由 
私はご飯の量が少ない日があったり、抜いた

りする日がある偏食家です（特に昼食を抜く日
が多い）。このまま偏食をし続ければ健康状態
にも悪影響が出る上、必要な栄養素を取り込ま
ず病気にもなってしまいます。  
そこで私は夏休み中の２週間を、自分で昼ご

飯を作り、ついでに生活習慣を直したいと思い
ます。食事から改善していくことで、大嫌いな
野菜も克服できたら良いと思いました。そし
て、残りの夏休みは旅行へ行くため昼ご飯は 1
ヶ月分も作れないと考え、1 ヶ月分のタイムス
ケジュールをまとめようと考えました。 
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２ 実態調査の方法 
 
①方法手順  
はじめの１週間を使い普段の昼食のメニュー

を文章で記録する。  
普段の生活週間の記録を円グラフで記録す

る。  
  
②資料の収集  
普段の生活における昼食の実態、春休みに手

引き記録を作っておいた生活週間のまとめを円
グラフ化する。  

  
③予算  
５００×７＝３５００円程度  
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３ 実態調査から見えた問題点 
問題点１ 偏食編 

1 週間の昼食 
１日目…シュガートースト  
２日目…カップヌードル  
３日目…つゆ濃いめのうどん  
４日目…なし  
５日目…たこ焼き  
６日目…ハンバーグ  
７日目…なし  
  
健康的には大問題だと思います。記録を取っ

てみて改めて自分がかなりの偏食だということ
がわかります。全体的にやはり野菜が少なく塩
分の摂取が多いように感じています。  
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問題点２ 生活習慣編 
   午前          午後 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     (一週間分の記録から 3 日分を抜粋) 
春休み中に調査を行ったからか、寝るのも起

きるのも遅く、3 食きちんと取れていない日が
多かったです。 
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４ 改善案 
改善案１ 偏食編  
  
①方法手順記録の方法  
クックパッドなどで料理を調べる。検索が簡

単で、自分と身近な家庭的な人が出している料
理も多いので良いと考えた。  
自分の嫌いな野菜や苦手な食べ物をレシピに

加えそれを克服することが狙いです。  
  
②予算  
３００×１４＝４２００円程度  
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※克服すべき嫌いな食べ物リスト  
・トマト  
・なす  
・ホウレン草  
・ゆかり  
・べちょべちょしたもの（クリームなど）  
・マヨネーズ  
・たけのこ  
・アボカド  
  
これらの材料を入れた料理を必ず作る。 
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改善案２ 生活習慣編 
  

・早寝早起きを心がけるために、朝は８：００
までに起き、夜は２３：００までに寝る。  
・勉強の時間を増やして、自由時間を削る。  
・円グラフに生活習慣をまとめる。  
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５ 実践記録 １ 偏食編（一部抜粋）
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51 
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※ 正確には 
基礎食品群の
第 3 群はビタ
ミン A です。 
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実践記録    
２ 生活習慣編（一か月間の記録から一部抜粋） 

    午前          午後 
 

 
  



54 
 

 
 
 
６ 反省・評価・考察 
①自己評価・反省  
料理は少なからずできるようになったと思い

ます。 味付けを怠ったり、自分の見解で全て
決めてしまうと大変なことになるのだと学びま
した。  
生活習慣に関して…眠気がとれません。  
  

  



55 
 

 
 
 
 
②今回の取り組みへの考察  
１偏食を直すことにおいて  
肉や嫌いな嫌いなものを全てまんべんなく振

り分けたので、目標に沿うことはできたと思い
ます。ただ、一食一食に偏りは見られませんが
全体を通して見ると、トマトがやたら多かった
りしたので、別の食材（例えばメインのトマト
を他の緑黄色野菜に置き換える）にするなど工
夫をすれば全体の偏りを無くすことができるの
ではないかと思いました。  
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２健康的な料理を作ることにおいて  
全体的にとても塩からかったので、いくら健

康に良い野菜を使ってもその特性を生かしきれ
てないと思いました。今度作るときはきちんと
分量を考えた上で美味しく作れるように励みま
す。  
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３生活習慣を正すことについて  
遅寝遅起きが原因で３食きちんと取ることが

できなかったり、極度の疲れに見舞われたりす
るということが、早寝早起きのきちんとした生
活を続けてみてはっきりと分かりました。ま
た、自由時間が多すぎると自分にとても甘くな
り、だらだらとした日常生活を続けてしまうこ
とになるので勉強や読書、適度な昼寝を挟むこ
とで時間の管理にもけじめがつくのではないか
と思いました。  
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  嫌いな食材に２週間も向き合った決意に拍

手！料理の写真はどれもとても美味しそうなの

ですが、失敗作であったことを正直に書いてい

るのも面白いです。水気が多くなる傾向があっ

たようですが、このような経験を経て料理の腕

をあげていくだろう彼女を応援したくなりま

す。これからもバランスの良い食事をとって、規

則正しい健康的な人生を送れますように！ 

 

藤女子の家庭科の本気を見せつける力作のレ

ポートの数々、今回でひとまず連載を終了しま

す。また、後輩たちが新たなプロジェクトを完成

させたらご紹介します！ 


