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 食育の注目される社会的背景

 食のリズムを見直そう

 食のバランスを見直そう

 食のコミュニケーションを見直そう

 まとめ
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生活習慣病
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医療介護 年金

生涯にわたって心身の健康を
保持増進していくことが重要



人々が生涯にわたって心身の健康を保持増進して

いくためには、食事や運動、睡眠などの望ましい生活
習慣の確立が不可欠です。



特に、成長期にある子どもたちに

とって、健全な食生活は健康な心身

を育むために欠かせないものである

と同時に、

将来の食習慣の形成に大

きな影響を及ぼすもので

あり、極めて重要なもの

です。



しかしながら、近年、

食生活を取り巻く社会環境

の変化などに伴い、子どもた

ちに偏った栄養摂取、朝食

欠食等の食生活の乱れや、

肥満傾向の増大などが見ら

れ、食生活の乱れが生活習

慣病を引きおこす一因であ

ることも懸念されています。
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早寝早起き朝ごはん

食のリズムを見直そう！
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朝食の摂食状況とシャトルラン
文部科学省:平成17年度体力・運動能力調査結果
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夜間に枯渇したエネルギーを補給する
脳のエネルギーは、ブドウ糖。
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睡眠中に下がった体温を上昇させる。

起きたときの体温 食べた時 食べない

体温変化
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腸のぜん動運動を促し、排便の習慣をつけます。



人間は、日の出とともに起きて食事を摂り、

そして日中は活動し、夕暮れとともに疲れて眠

るという「日周リズム」を持っている。
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 脊椎動物の松果体で作られ分泌されるホルモン。

 外界の光周期情報を体内に伝えると考えられる。

 人では睡眠を促進する効果などがあるとされる。

夜は、部屋を暗くして
寝るメラトニンの分
泌を促す

朝は、朝日を浴びる
メラトニンの分泌を
抑える





布団に入ってもなかなか寝付けない 朝、すっきり起きられない
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早寝早起き朝ごはん

食事のリズムを見直して、

生活のリズムを整えよう！



食のバランスを見直そう！



 ２００８年、主要先進国のうち、

平均寿命が最下位の国は何処で

しょう？







１９７０年代のアメリカでは、心
臓病や癌の死亡率が高く、心臓病
だけでもアメリカの経済はパンク
しかねないと言われる程医療費が
増大していていました。

そんな財政的危機を何とか打開
しようということで、医療改革が
進められたました。



ガン、心臓病、脳卒中など、アメリカの死因となっ
ている病気は、現代のまちがった食生活が原因と
なっておこっている。

この間違った食生活を改めることで、これらの病
気を予防する以外に先進国民が健康になる方法は
ない。

食生活を改める必要がある



たんぱく質

脂質炭水化物

日 本

（1970年）

（C65.0）

（P12.5）

（F22.5）

当時の日本の食事がお手本
（資料：厚生省 国民栄養調査の結果）



日本型食生活とは
日本型食生活とは、我が国の気候風土に適した
米を中心に水産物、畜産物、野菜等多様な副食か
ら構成され、栄養バランスが優れた食生活をいう。
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 １９７０年（昭和４５年） お茶碗４杯

 平成15年 お茶碗3杯
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日々忙しい生活を
送る中で、人々は、毎
日の「食」の大切さを
忘れがちである。
（食育基本法・前文）



現在の食事

ごはん離れ

食の利便化、簡便化

http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=11300181
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=10705085
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=99073148
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=50020569
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=00019180
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=12300357
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=00015843
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=00019001


野菜が少ない

汁物がない
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平成17年度 児童生徒の食生活実態調査（日本スポーツ振興センター）より

http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=00019180
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=50020569
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=99073148
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=10013815
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=00019115
http://imagenavi.jp/search/detail-i.asp?id=99073154
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日本
（平成１７年）

たんぱく質

脂質炭水化物

（C58.0） （F28．9）

（P13.１）

バランスも欧米型に



清水小学校の実践例
学校給食から摂取する栄養 Ｈ２０．４
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地元農産物活用状況調査結果より



栄養教諭としての取組 食育授業の実施

食育全体計画に基づき、各学年の関連教科学級活動において担任教師とのティ
ームティーチングにより、学級の実態を踏まえ、児童が課題解決に向けた目標を設
定できるよう学校給食との連携を図りながら授業を行った。
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食育通信の活用



ＰＴＡ対象の調理講習会・食育講演会の開催



調理講習会

試食会

食育講演会

幼稚園への食育

献立表
食育便り

学校での食育
の取組を家庭
に知らせる。

・給食試食会

・保護者対象の
食育講演会

ＰＴＡ行事の活用

就学時検診
試食会
授業参観 上記のような活動を通して、家庭と

の連携が図れるようにした。

家庭との
連携

地域との
連携

学校教育活動

清水小学校における食育の推進
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新現在の体調はどうですか
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食のコミュニケーションを見直そう！



子どもにとって、食事は

身体（からだ）の健康だけ
でなく、心の成長にも深く
かかわっています。

家族一緒に食事をすること
によって、家族のふれあい
、食事のマナーなど社会性
を深めることにもつながり
ます。できるだけ家族そろ
っての食事を習慣にしまし
ょう。






