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内容
１ 肥満ってなあに？

２ 子どもの肥満と関連する因子

３ 「子どもの肥満」はなぜいけないの？

４ どうして肥満になるの？

①食べ過ぎ ②まとめ食い ③早食い ④睡眠不足も肥満になりやすい

５ 改善するためにはどうしたらいいの？

① １日３回の食事のリズムを整えましょう

② 朝食をしっかり食べましょう

③ おやつの食べ方を考えましょう

④ よくかんで食べましょう

⑤ 1食の食事の質と量を考えましょう

⑥ 運動は出来ることを毎日続けましょう

⑦ 食事だけでなく生活面でも気を付けましょう

・共食 ・ダイエット

⑧ 子どもの肥満改善～子どもができる１０箇条～

⑨ 子どもの肥満改善～保護者が出来る５箇条～



１ 肥満ってなあに？
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子どもの肥満は
【肥満度】で判定します

（実測体重ー身長別標準体重）
身長別標準体重

×１００（％）肥満度＝



「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 健康４ ５

身長・体重成長曲線で子どもの成長（発育）を確認します。



軽度肥満 中等度肥満 高度肥満
肥満度２０％以上

～３０％未満
肥満度３０％以上

～５０％未満
肥満度50％以上

２０％を超えると肥満と判定
されます。取組次第では、
肥満度の増加を防ぐことが
出来ます。早いうちに肥満
改善の意識付けをしましょ
う。

この段階では、まだ運動
に差し支えない程度です
が、体に負担がかかって
います。放っておくと年齢
が高くなるとともに病気が
現れる危険が大きくなりま
す。

階段を上がった時に息を切ら
すなど、少しの運動でもつら
そうなしぐさをします。この段
階になると病院での治療を行
う必要があります。

医療法人仁寿会菊池医院管理栄養士髙橋千春作成



２ 子どもの肥満と関連する因子

遺伝・環境・心理
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① 遺伝的な因子
親・兄弟姉妹の肥満

② 胎児期・新生児期の因子

低出生体重児 など

１ 遺伝
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① 身体活動
外遊びの時間の減少
テレビやゲーム時間の増加
安全な公共スペースの減少

勉学重視の価値観

② 食生活
エネルギー過剰摂取（特に脂質、糖質）
スナック類、清涼飲料、ファストフードなど
の過剰摂取（保育者による選択）
早食い、間食、夜食
菓子類、清涼飲料などの宣伝

２ 家庭・社会環境



③ 社会環境
テレビ、電話、自家用車などの機器の普及
スーパー、コンビニエンスストア、ファーストフー
ド店の増加
自動販売機、家庭用冷蔵庫、調理済み食品の
普及



３ 心理

① 健康教育

② 精神・心理的要因



３ 「子どもの肥満」はなぜいけないの？
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平成２８年度学校保健統計速報
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平成２８年度学校保健統計速報



小さい車のエンジンで 大きい車を動かそうとしたら？

エンジンはオーバーヒート(動作不良）

身体なら心臓に負担がかかった状態
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子どもの肥満は、大人の肥満につながります。

日本小児内分泌学会HP



子ども時代の身体活動や健康は、大人に
なってからの健康や体力に影響します。

子ども時代の

身体活動
（遊び、運動が すきorきらい 等）

子ども時代の

健康状態
（風邪をひきやすいorひきにくい 等）

大人になってからの

身体活動
（スポーツが すきorきらい 等）

大人になってからの

健康状態
（病気がち 等）







４ どうして肥満になるの？

食事量

活動量



食べ過ぎたり
飲み過ぎたりすると、
体が使い切れない
エネルギーが

余ってしまいます。

イラスト：食の指導 タイム



余ったエネルギーは、
脂肪に変わって
体にたまります。

イラスト：食の指導 タイム



太りやすい

食べ方は？？



①食べ過ぎ （必要以上に食べてしまう。）

イラスト：食の指導 タイム



朝食

昼食

夜食

②まとめ食い（１日２食など）

体に取り込まれた糖質は、
脂肪として蓄えられやすくな
ります。

イラスト：食の指導 タイム



早く食べると脳のストップ信号が間に合わず、どんどん
食べてしまいます。

③早食い（よくかまない）

イラスト：食の指導 タイム



④睡眠不足も肥満に
なりやすい？

イラスト：１０分でできる食育わくわくグッズ(中山ゆかり著）



レプチン
（食欲抑制）

グレリン
（食欲増進）



睡眠が不足する

レプチンの
分泌が減る

↓

食欲が抑えられ
なくなる

グレリンの
分泌が増える

↓

食欲が普段より
も増える

肥 満
イラスト：１０分でできる食育わくわくグッズ(中山ゆかり著）



５ 改善するためにはどうしたらいいの？



① 1日3回の食事のリズムを整えましょう

「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１０



② 朝食をしっかり食べましょう

「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１１



「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県）食生活１０ １１



③ おやつの食べ方を考えましょう

自分手帳 食生活１２



「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１２



「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１３



④ よくかんで食べましょう

「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１４



「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１４



料理を作る時のひと工夫

かみ応えのあ
る食材を使う

根菜類やきのこ、海
藻などを使いましょう。
よくかまないと飲み込
めない食材なので、
かむ回数が増えます。

食材を大きめ
に切る

食材を大きめに切
ることで､前歯でかみ
切り、奥歯ですりつぶ
して、かむ回数が増
えます。

野菜をゆですぎ
（煮すぎ）ない

かむ回数は､加熱の
仕方により変化します。
野菜はかみ応えが残る
ように調理しましょう。

よくかんで食べることで食べ物の味がよく分かり、満腹感を得やすくなり、
食べ過ぎを防いでくれます。



イラスト：１０分でできる食育わくわくグッズ(中山ゆかり著）



⑤ 1食の食事の質と量を考えましょう

「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１８



食事のエネルギー量をおさえるひと工夫

エネルギー量が
低い食材を使う

料理に野菜や海そう、
きのこやこんにゃく等を
取り入れましょう。また、
肉や魚は、脂肪の少な
いものを使いましょう。

調理方法を変
える

同じ食材でも、調理
方法によってエネル
ギー量に差が出ます。
揚げ物よりは、焼いた
りゆでたりした方がエ
ネルギー量は低くなり
ます。

味付けはうす味
にする

味付けが濃いと、食
欲を増加させて、つい
食べ過ぎてしまいます。

素材の味をいかして、う
す味を心がけましょう。

食事の質



「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１８



「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１８ １９



⑥ 運動は出来ることを毎日続けましょう

食に関する指導支援資料「食に関する個別相談」（独）日本スポーツ振興センター



○ 毎日決まったお手伝いをする。

配膳 買い物

＊ 食器の
上げ下げ

○ 睡眠はしっかり取る

就寝前のゲームやスマホ 睡眠時間の確保
の禁止

＊ 就寝前にゲームなどの光を ＊ 小学生は８時間以上

目に入れない。 中学生は７時間

⑦ 食事だけではなく、生活面でも気をつけましょう



「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 食生活１７



間違ったダイエットを続けていると・・・

貧血 便秘

にきび・肌荒れ 骨がもろくなる

生理が止まる



⑧子どもの肥満改善～子どもができる１０箇条～

１ １日３回、朝・昼・晩と食事のリズムをととのえましょう。

２ 朝食をしっかり食べましょう。

３ おやつの食べ方・取り方を考えましょう。

４ １口３０回を目標に、よくかんで食べましょう。

５ 主食・主菜・副菜・汁物をそろえましょう。

６ 自分の体に合った食事の量をとりましょう。

７ 運動は出来ることを毎日続けましょう。

８ お手伝いをしましょう。

９ 睡眠はしっかりとりましょう。

１０ 家族や友人と会話を楽しみながら食事をしましょう。



⑨子どもの肥満改善 ～保護者ができる５箇条～

１ １日３回、朝・昼・晩と食事のリズムをととのえましょう。
決まった時間に主食・主菜・副菜・汁物がそろった
食事ができるように、準備しましょう。

２ おやつの食べさせ方を考えましょう。
おやつや飲み物などの買い置きはさけましょう。
購入する時は、油分や糖分が多い物に気をつけましょう。
好きなおやつは見えないように保存しましょう。
与えるときは、小袋や皿・コップに分けて与えましょう。

３ 子どもの体に合った食事の量を準備しましょう。
子どもの身長や体に合った量を分けましょう。
野菜中心のおかずをそろえましょう。良くかんで食べれば、満腹感も感じられます。

４ 運動やお手伝いは、出来ることを毎日続けさせましょう。
無理な運動や手伝いは、長続きしません。少しの時間でも毎日続けることが

大切です。

５ 睡眠はしっかりとらせましょう。
疲れた体をしっかり休ませましょう。



健康を支える３本の柱
３つのバランスが大切です

食事

運動休養


