
児童生徒の食生活の現状と
学校における食育の推進

～ 生涯にわたって健康で生き生きとした生活を

送ることがきる子どもたちの育成を目指して～

学校生活健康課

指導主事 粠田祐子



１ 今、なぜ食育なのか

１．戦後の食生活の変化による疾患の増加

戦後、脂質のとりすぎと炭水化物の摂取不足、不規則な食事形態によ
り、肥満や糖尿病などの生活習慣病が増加。断片的な食情報による摂
取抑制、サプリメント摂取過多での疾患も。

２．ライフスタイルと豊かな社会での食の変化と社会性の低下
夜遅くまで起きているためなどで起こる朝食の欠食や栄養の不足。
残業や子どもの塾通いなど家族のライフスタイルが変化したことと、
コンビニの普及や外食・中食産業の発展により、食べたいときに食べた
いものだけ食べられるようになったことにより、個食、孤食が増加。

３．食の安全問題と食料自給率の低下

異物混入、添加物、ＢＳＥなどの食の安全の問題と過剰な反応による
無駄の発生。４０％を切る食料自給率であるのに、一方で食品を大量
廃棄。



食の外部化・簡便化の進展
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（資料）内閣府「国民経済計算報告」、（財）外食産業総合調査研究センター「外食産業市場規模」、
日本たばこ産業（株）資料を基に農林水産省で試算

（注） 外食率・・・食料消費支出に占める外食の割合

食の外部化率・・・外食率に惣菜・調理食品の支出割合を加えたもの

料理や片付けの手間が省けるとの理由で、中食（惣菜、調理食品）の利用が
増加し、食べたいときに食べたいものだけを食べる、個食、孤食が増加。
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供給熱量と摂取熱量の推移（１人１日あたり）から、
廃棄量は拡大傾向にある。

食品廃棄物のうち一般家庭から発生するものは約５５％



近年、量的に飽和状態にある一方、米（炭水化物）の消費減尐と脂質の消費
増加が続き、栄養バランスの崩れがみられる。

栄養バランスの崩れ

○栄養バランスの変化

昭和５５年 Ｐ 14.9％

Ｃ 61.5％ Ｆ 23.6％

平成１６年（概算値） Ｐ 13.1％

Ｃ 58.2％ Ｆ 28.7％

たんぱく質

炭水化物 脂質

資料：農林水産省「食料需給表」

全体量は増加し、バランス崩れる



肥満傾向児の割合



肥満傾向の者の割合



国民医療費の支出の増加


 ○国民医療費

 H４ ２３．５兆円 → H１４ ３１．１兆円

 （１．３３倍）

 ○国民医療費の国民所得に対する割合

 H４ ６．３６％ → H１４ ８．５８％

 （１．３５倍）

 厚生労働省「H１４国民医療費の概況」より



２ 子どもの生活リズムの乱れの日常化

• ① 日常的な身体活動の減少

• ② 夜型の生活習慣

• ③ 食生活リズムの乱れ

• ④ 豊かで、自由で、平和な社会・

経済状態がもたらす健康障害

（生活習慣病）



①身体を動かさないと何が起こるか

• 動物が身体を動かす大きな目的は「えさ」を探す
ことである。

• 身体を動かさないことは死を意味する。

• 身体を動かさないと、いっそう身体は動かなくな
る。
（筋力と骨密度の低下）

• 心肺機能の発達が悪くなる。
（より早く、より遠く、より長く身体を動かす
＝よりよい「えさ」にありつく機会が多くなる）



適度な運動習慣とは

 有酸素(エアロビック)運動を主体とするもの
酸素を有効に使った効率のよい運動、具体的に
は歩く、走るなど身体の移動を伴うもの

 運動強度は軽度から中等度のもの
軽度:いつまでも続けることができる運動
中等度:心臓がドキドキし、息もはずむが、仲間
と会話ができる程度の運動
重度:仲間との会話ができないくらい心臓が強く
ドキドキして、呼吸が苦しくなる運動

 頻度:日常の身体活動の他に1日30分くらいで
、週3-4回でよい



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



② 夜型生活で何が起こるか

• 自律神経リズムの乱れ
交感神経（朝から夜）と副交感神経（夜か

ら朝）

• 食生活リズムの乱れ
夜食の習慣と朝食の欠食

• ホルモン分泌リズムの乱れ
成長ホルモンや性腺刺激ホルモンは睡眠中

に分泌されている。

• 交友関係の乱れ
喫煙、シンナー（薬物）、若年妊娠など



日中「眠たい」と訴えたものの割合
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③ 栄養補給が生活リズムをつくる
ヒトはなぜ1日3回の食事を摂るのか

肝臓に蓄えられるグリコーゲンは
最大５０ｇ（脳や赤血球を動かす

エネルギーとしては６～８時間分）

１４０ｇ÷５０ｇ≒３

１日３回の食事が
必要となる

食事

グリコーゲンとして、
肝臓・筋肉に貯蔵

筋肉

筋肉中のグリコーゲ
ンは、血中には出ず
に、筋肉を動かすた
めに使われる

肝臓 解糖系 脳・赤血球

食事をしないと、肝臓のグリコーゲンがなくなり、筋
肉（たんぱく質）を分解して、そのアミノ酸がブドウ糖
になり、脳と赤血球のエネルギーを補充する。このよ
うな状態では、摂食中枢が刺激されて、行動が攻撃
的・排他的になり、学習能力も低下し、落ち着きがな
く、キレやすくなる。

１日１４０ｇ必要 だから

糖質

和洋女子大学 村田光範客員教授講義より



本来もつヒトの体内リズムに沿って、

規則正しい生活をし、

三食、バランスよく、食べることは、

子どもの体力・気力・知力のもとであり、

その子のもつパワーを最大限に引き出す

基本的な生活習慣がしっかりできていること
は、充実した生活をおくるための基礎となるこ
と。



生 活 習 慣 の 見 直 し



朝食抜きで何が起こるか

• 学習能力の低下 （知育）

• いらいらしたり、キレやすい（徳育）

• 運動能力の低下 （体育）





朝食の摂取頻度と
イライラ感のクロス集計



朝食欠食の習慣化の時期

Ｈ１６国民栄養調査より



脳を動かすエネルギー源は、ぶどう糖

寝ている間も脳のぶどう糖は消費され、朝起きたとき
は蓄えがない状態に。

ぶどう糖がないと、脳は働かず、ぼーっとした状態
に。

肝臓のぶどう糖がなくなると、イライラした状態にも。

脳にぶどう糖がなくなると、血中や肝臓などからぶど
う糖を脳に補給。

ところが、肝臓に蓄積されている量も
十分ではない。

ぶどう糖は、食事による栄養補給が必要



３ 国 の 動 向
○食生活指針（１２．３）

○厚生労働省「食を通じた子どもの健全育
成の在り方に関する検討会」（１６．２）

○栄養教諭制度（１７．４）

○中教審教育課程部会「健やかな体を育む
教育の在り方」審議報告（１７．７）

○食育基本法（１７．７）

○食事バランスガイド（１７．９）

○食育推進基本計画（１８．３）

○新学習指導要領（２０．３）

○新学校給食法（２１．４予定） 等



食生活指針

☆食事を楽しみましょう。

☆１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。

☆主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。

☆ごはんなどの穀類をしっかりと。

☆野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて。

☆食塩や脂肪は控えめに。

☆適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を。

☆食文化や地域の産物を活かし、ときには新しい料理も。

☆調理や保存を上手にして無駄や廃棄を尐なく。

☆自分の食生活を見直してみましょう。

（平成12年3月23日）文部省決定、厚生省決定、農林水産省決定



厚生労働省 「食を通じた子どもの健全育成
の在り方に関する検討会」

何を・どれだけ

＋ いつ・どこで・だれと・どのように

→ 安定した状態の中で食べる

→ 健康な食習慣の基礎

→ 食を通して育成したい子どもの姿

「楽しく食べる子ども」



楽しく食べる子ども
○食事のリズムが持てる子ども

○食事を味わって食べる子ども

○一緒に食べたい人がいる子ども

○食事作りや準備に関わる子ども

○食生活や健康に主体的に関わる子ども

↓

「心と心身の健康・人との関わり・食の文化と環境と
の関わり・食のスキルを身に付ける子ども」



栄養教諭制度

栄養教諭

 児童の栄養の指導及び

管理をつかさどる

（学校教育法第37条第8項）

○「食に関する指導」と「学校
給食の管理」を一体的に
実施

学校栄養職員

 学校給食の栄養に関する
専門的事項をつかさどる

（学校給食法第5条の３）

○学校給食の衛生管理・栄養
管理



栄養教諭の職務

「食に関する指導」

 個別的な指導

 教科や特別活動に

おける指導

 食に関する指導の

連携調整

「学校給食の管理」

 栄養管理

 衛生管理



中央教育審議会 「健やかな体を育む教育の
在り方に関する専門部会」

 学習指導要領の総則において食育を推
進することを明確にする必要がある

 各教科等における食に関する指導の領域
や内容を体系化する必要がある





食育基本法
１ 大目的：第1・２条より

生涯にわたって健全な心と身体を培い、豊かな人間性を
はぐくむ

国民の心身の健康の増進と豊かな人間形成

２ 中目的：前文・第2条より

生涯にわたって健全な食生活を実現できる人間を育てる

３ 小目的：前文・第2条より

様々な体験を通じて「食」に関する知識と「食」を選択する
力を習得させる。食に関する適切な判断力を養う

４ 基本的位置づけ：前文より

生きる上での基本

知育、徳育及び体育の基礎となるべきもの



食育基本法の背景
 １：食を大切にする心の欠如

 ２：栄養バランスの偏りや不規則な食事の
増加

 ３：肥満や生活習慣病の増加

 ４：過度の痩身傾向

 ５：食の安全上の問題

 ６：食の海外依存

 ７：伝統ある食文化の喪失



食育推進基本計画
 目標値

（２）朝食を欠食する国民の減尐

４％ → ０％

（３）学校給食における地場産物を使用す
る割合の増加

２１％ → ３０％

（７）教育フアームの取り組みがなされてい
る市町村の割合

４２ ％ → ６０％





新学習指導要領より
 第１章 総則 第1 教育課程編成の方針

 ３ 学校における体育・健康に関する指導は、児童の

発達の段階を考慮して、学校の教育活動全体を通じ

て適切に行うものとする。特に、学校における食育の

推進並びに体力の向上・・・中略・・・それぞれの特質

に応じて、適切に行うよう努めることとする。また、そ

れらの指導を通して、家庭や地域社会との連携を図

りながら、・・・中略・・・生涯を通じて健康・安全で活

力ある生活を送るための基礎が培われるよう配慮し

なければならない。



学校給食法より
 食育における学校給食の重要性にかんがみ、食育の観

点から学校給食の目標を見直すとともに、栄養教諭の専
門性を生かした指導の実施、学校全体の指導計画の作
成、地場産物の活用など、所要の規定の整備を図る。

 目標（案）

１ 健康の保持増進 ２ 食に関する理解と判断力

３ 社交性・協同の精神 ４ 自然の恩恵への理解・尊重

５ 生産者への感謝と勤労の尊重

６ 伝統的な食文化の理解継承

７ 食料の生産、流通及び消費への理解



４ 福島県の児童生徒の食生活
（１）食生活実態調査の結果



朝食を食べない理由（児童生徒）

27.1%

5.7%

36.2%

1.3%

9.6%

6.1%

45.4%

2.4%

25.4%

6.4%

3.1% 4.4%

43.8%

2.2%

36.9%

5.0%
2.5%

28.7%

0.6%

41.1%

6.5%
3.5%

7.9%
5.8%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%
25.0%

30.0%

35.0%

40.0%

45.0%

50.0%

1

�@
�H

�×
�½

�­
�È

�¢

2

�@
�¾

�è
�½

�­
�È

�¢

3
�@

��
�Ô

�ª
�È

�¢
4

�@
�¢

�Â
�à

�H
�×

�È
�¢

5

�@
�©

�H
�ª

�Å
�«

�Ä
�¢

�È
�¢

6

�@
�»

�Ì
�¼

�I �ð �� �¬ 2

�I �ð �� �¬ 5

�I �ð �� ��2

��2 ��2



朝食の摂食状況（保護者）
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朝食を食べない理由（保護者）
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共に食べる家族（児童生徒）
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共に食べる家族（保護者）
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間 食
夕食前の間食の状況
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夕食後の間食の状況
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食 事 の あ い さ つ
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手 伝 い の 状 況
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食事で気をつけていること（児童生徒）
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食品を選ぶとき気をつけていること（保護者）
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箸 の 持 ち 方
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食事作りにかける時間
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インスタント食品の使用頻度
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食事を作るとき気をつけていること
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誰の好みに合わせて作るか
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食事中に注意されること（児童生徒）
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家庭で食に関することで教えていること
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地場産物を食べる回数
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地 域 の 伝 統 食



（２）本県の課題

①学年が進むにつれて低下する朝食摂取率・
食習慣、生活習慣の乱れ

→小中高の生活の変化に対応する食育

②学習内容が実践化されていない
→正しい知識や技術をもとに豊かな食生活を

自分で創る力を育てる食育
・栄養・食品・安全・食文化・国際理解等への正しい認識
・料理ができる技術の習得と実践力



③地域の産物や伝統文化に対する意識が低い

→人・地域との関わりや命を大切にする心を

育む食育

・地域や人・物に感謝する心、郷土を愛する心の
育成

・人間関係を主体的に育む態度の育成

④食育の推進体制の整備

⑤家庭への啓発



５ 福島県の食育の推進
 第５次福島県長期総合教育計画（２０００～２０１０）

→ 人とともに → 健やかにたくましく生きる
↓

食に関する指導の充実

■ 「うつくしま教育改革推進プログラム」（２００６～２０１０）

食に関する指導を行うこと＝食育

推進体制の整備、発達段階に応じた食育の推進

人・地域・自然と共に個を磨く新世紀ふくしまの教育

７つの約束 ③健やかな体を育みます



ふくしまっ子 食育指針

Ⅰ・Ⅱ 基本的な考え方・目標

○知育・徳育・体育の基礎

○家庭・地域との連携のもと、教育活動全体で望
ましい食習慣の形成と食に関する適切な判断力
を育成

食べる力

感謝の心 郷土愛



食べる力
発達段階に応じ、食に関する知識や食を
選択する力を養い、それを生かして、自ら
望ましい食生活を実践していく力
（要素：食事のリズム・食事を味わう・楽し
く食べる・食事作り・主体的に関わる）

感謝の心
・自然の恵みに感謝・いのちを

大切にする
・食に関わる人々へ感謝する
・食材や器などを大切にする
・食に関する活動を通して主体

的に人々と関わる。

郷土愛
・家庭の味を大切にする
・日本型食生活のよさを見直す
・地域の行事食や郷土食を知り

受け継ぐ
・浜通り・中通り・会津の三地方

それぞれの豊かな食材と季節
感あふれる食を知り、味わう



Ⅲ 発育・発達段階に応じた行動指標

 高校 次代を担う自覚・食文化の創造



 中学校 自己の食生活の課題解決

 小学校 リズム・生産～消費・感謝

 乳・幼児期 食べる意欲・生活習慣

ｱﾝｹｰﾄ
等による
実態把握

↓

課題の明確化
↓

目標設定



Ⅳ 学校における食育推進上のポイント
１、実態把握と課題の明確化
２、指導体制の整備

校内の委員会の
活性化

（給食委員会・保健委員会等）

課題の明確化と
推進方法の検討

学校保健委員会
の活用

PTA・地域関係者との
共有化

学級担任・養護教諭・学校栄養職員による
教科等の指導・個別指導のための連携

食育推進
コーディネーター



３、教育活動の関連による効果的な推進

学級担任を核とした
学級活動における
食育の授業実践

家庭科・体育（保健分野）
等を中心とした教科の
食育に係る内容の重視

総合的な学習の時間
栽培・加工・生産等

給食の時間
学校給食の充実

道徳教育の充実
望ましい生活習慣・感謝の心
・郷土愛・伝統文化の継承等

食育の
授業の
充 実

４、学校給食を生きた教材として活用



５，６，家庭・地域と一体となった推進
 PTAとの連携の場の設定（PTA講演会・PTAによる実

態調査等）

 学校保健委員会におけるPTA代表・学校栄養職員・学
校医等による情報交換・協議

 保護者会、地域懇談会等を活用した啓発

 学校行事や学年行事における親子料理教室等の実施

 個別相談・料理教室等の実施（肥満・アレルギー・偏食
等への対応）

 授業参観の活用（食に関する授業の実施）

 行政・企業との連携 等

７，体験活動を通して





平成20年度の取り組み

○食育全体計画等、諸計画の策定

○食育推進コーディネーターの明確化

○課題を解決する取り組み



６ 家庭における食育
（１）発達段階における食育

＜授乳期＞
～安心とやすらぎの中で

食べる意欲の基礎作り～

○おいしく食べた満足感に共感

○いろいろな食べ物を見て触って

味わって自分で進んで食べようとする力



＜幼児期＞
～食べる意欲を大切に食の体験を広げる～

○食事・睡眠・遊びのリズム（お腹がすくリズ
ム）

○仲間や家族と一緒に食べる楽しさ

○栽培収穫料理を通して食べ物に触れる

○食べ物や体を話題にする・・・関心を高める



＜学童期＞

○１日３回の食事や間食のリズム

○食事のﾊﾞﾗﾝｽや量を知る

○家族や仲間と食事作りや準備を楽しむ

○自然と食べ物、地域と食べ物の関わり

○自分の食生活を振りかえる



＜思春期＞

○食べたい食事のイメージできる

○いっしょに食べたい人を気遣い楽しく食事

○食料の生産・流通・食卓までのプロセス

○自分の身体の成長や体調の変化を知り

自分の身体を大切にできる

○食に関わる活動を計画・積極的に参加



起床時刻 就寝時刻 睡眠時間 起床時刻 就寝時刻 睡眠時間

とても力を入れている（370人・82人） 7時12分 20時57分 10時間15分 7時00分 21時40分 9時間20分

まあ力を入れている（283人・64人） 7時17分 21時07分 10時間10分 7時08分 21時44分 9時間24分

力を入れていない（25人・13人） 7時20分 21時11分 10時間09分 7時35分 22時10分 9時間25分

基本的生活習慣を
身につけること

幼稚園児 保育園児

母親の意識と平均就寝・起床時刻と平均睡眠時間
（３～５歳クラス時 就園状況別 ０５年）

起床時刻に注目してみると、「基本的生活習慣を身につけること」
に対して「とても力を入れている」と答えた母親は、子どもが早起
きである傾向がみられる。母親の意識も子どもの就寝時間と関係
しているようである。

ベネッセ教育研究開発センター第３回幼児の生活アンケート（2005年）首都圏
3歳11ヵ月以上の幼児をもつ保護者952名



２ 朝食摂取と生活リズム

（１）脳を動かすエネルギー源はぶどう糖
寝ている間も脳のぶどう糖は消費され、朝起きたとき
は蓄えがない状態に。

ぶどう糖がないと、脳は働かず、ぼーっとした状態
に。

肝臓のぶどう糖がなくなると、イライラした状態にも。

脳にぶどう糖がなくなると、血中や肝臓などからぶど
う糖を脳に補給。

ところが、肝臓に蓄積されている量も
十分ではない。

ぶどう糖は、食事による栄養補給が必要





朝ごはんの役割

１．脳へのエネルギー補給

２．体温をあげる

午前中の活動の開始が早く、からだも活発に。脳の活性化にも

３．便秘の予防
朝ごはんを食べると、かむことで消化液がでてきて胃腸が動きだし、排便
を促します

４．１日の生活時間リズムをつくる
朝、決まった時間に食べる習慣をつくると、体内時計もそれにあってきます

５．じょうぶな体をつくる

三食しっかり食べることで、体に必要な栄養がとれます



忙しいから、
菓子パンばっかり

時間がないし、
何を作ればよいのか

わからない

朝はいつも手抜きなうえ、
子どももあまり 食

べてくれない

何をどれくらい食べさせ
ればよいかわからなくて

悩み、作るのも面倒

栄養が足りて
いるのか
心配・・・

ワンパターンに
なりがち

親の朝食抜きも

保護者の気持ち



朝ごはんに大切な栄養素

１．炭水化物

２．たんぱく質

３．ビタミン

４．カルシウム

即エネルギーになる、脳に大切な栄養素。

体をつくる主成分。体温アップに

体の調子を整える

骨や歯をつくる主成分









家庭での食育の推進に向けて
１：食べることを共に楽しむ（計画・買い物・調理含む）

２：発達段階に応じたかかわり

３：根気よく繰り返して

①食前の手洗い②あいさつ③十分な咀嚼

④姿勢正しく・食器の用い方

⑤食後のうがい歯磨き・口の衛生

⑥後かたづけ等のお手伝いも

４：子どもの気持ちをくみ取りながら楽しく大らかに



食をとおして人づくり

＜家庭での温かな関わりが人を育てます＞

・ 安らぎの場

・ 社会性を養う場

・ 文化を継承する場

・ 信頼関係を築く基盤

・ 子どもを理解する場

↓

心身の健康の増進・豊かな人間性の育成



ご静聴ありがとうございました。



３ 健康とは・・・

 健やかなこと

 達者、丈夫なこと

 心身が壮健なこと

 作業能力が尋常で栄養状態が良好なこと

 身体機能が正常なこと

児童生徒がこうなるように こうあるよう
に

生涯にわたってこうあり続けるように＝
健康教育



（２）演習２

 アメリカでは、１９００年から１９６０年まで
の６０年間で４５歳の白人男性の平均寿
命の延びは３年でした。

 演習１で答えた７つの健康習慣を６つ以
上実行している４５歳の男性と女性は３つ
しか実行しない人に比べて、平均寿命に
どれくらいの差ができると思いますか？

 男性は？

 女性は？


