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６月25日（土） 令和４年度第２回はだの生涯学習講座

「食べること」から学ぼう！
食で育む子どもの未来



食環境をより良くする取り組みも実践2



考えてみましょう

食育を実践することにより

期待されることは何でしょうか？

生涯にわたって、健康で長生きできるような
身体づくり…

病気にならないためには、どうすれば良いですか？



Q. 日本人の死因上位の生活習慣病とは？

A. 心疾患

B. 脳血管疾患

C. 悪性新生物

D. 糖尿病

これらの病気を予防するには？ 一次予防の考え方



循環器疾患の予防方法

〈危険因子の低減〉

〈循環器疾患の予防〉

脳血管疾患の減少 虚血性心疾患の減少

４つの危険因子の低減

栄養・食生活

・歩数の増加
・運動習慣

・適量飲酒

血圧正常化

４つの生活習慣等の改善を達成した場合

高血圧 脂質異常症 喫煙 糖尿病

・食塩摂取量の減少
・野菜・果物摂取量の増加
・肥満者の減少

身体活動・運動 飲 酒

〈生活習慣等の改善〉



Q. ガンを予防する5つのポイントは？

①禁煙

②節酒

③食事 (減塩、野菜と果物を推奨)

④身体活動

⑤適正体重の維持
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Na K

循環器疾患やガン予防に有効な食べ方
＝適塩多菜

ナトリウム と カリウム の バランス をよくする

この値をより良くする食べ方をめざしましょう。

ポイント：

適塩
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Hypertension Volume 29, Issue 4, April 1997; Pages 913-917

普通のミルクや
離乳食

減塩のミルクや
離乳食(1/3)

血圧(上)
2.1ｍｍHg 低い

血圧(上)
3.6ｍｍHg 低い

血圧(下)
2.2ｍｍHg 低い

6か月後 15年後
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令和元年

小さい頃から、素材そのものの味でも美味しく
感じる食習慣を育てることが重要
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見えない食塩の多い食品

厚い夏でも、しっかり食事と水分補給
10



3色群別法でナトカリを低くするには？
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からだや脳の
エネルギーになる

食品

からだをつくる
もとになる
食品

からだの調子を
ととのえる
食品

食育のバランスをより良くする方法
3食群別法



ま ご は(わ) や さ し い

豆 ごま 海藻 野菜 魚 きのこ いも

豆 ごま 海藻 野菜 魚 きのこ いも

豆腐 ゴマ のり 人参 かつお 椎茸 じゃがいも

0.1 0.01 0.2 0.1 0.1 0.01 0.003

『まごはやさしい』はNa/K比が低い

適塩で“まごわやさしい”摂取を意識しましょう ！！

Na K

食育のバランスをより良くする方法
まごわやさしい
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24時間採尿による“まごわやさしい”食育の効果

毎日、適塩でまごわやさしい 食品を積極的に食べましょう



• 健康的な食事

• 西洋風の加工食品をたくさん摂取する

• 野菜，果物，魚，全粒穀物を多く摂取する

• 緑黄食野菜と種実類

• 野菜・果物・大豆・キノコ・海藻を多く摂取する日本食パターン

• 食物繊維（イモ類）やヨーグルト

• ファーストフードやスナック，ジュース、菓子類

• 肉類

• 「食事バランスガイド」の高評価の食事

うつ病と食事の関係について

まごわやさしい食品をチェック！！

うつ病の罹患が食生活に

影響するという逆因果の

可能性は否定

Lai JS, Hiles S, Bisquera A et al.（ 2014）: Am J Clin Nutr, 99, 181-197.、Nanri A, Kimura Y, Matsushita Y et al. （2010）: Eur 
J Clin Nutr, 64, 832-839.。Tina Ljungberg, et al., (2020) :Int. J. Environ. Res. Public Health,17(5), 1616



中高齢者の不安障害と栄養的要因、身体的健康と移民の状態
カナダの老化に関する縦断的研究のベースラインデータからの所見

■カナダ生まれと移民における不安障害有病率の差異の検討
■対象：26,991名の男女(45～85歳)
■自己申告による医師から診断された不安症の有病率

不安障害と関連するリスク要因
＊若年齢、女性、独身、
＊低収入、多疾患罹患状態、慢性的な疼痛
＊生涯喫煙歴、
＊BMI18.5より下 痩せ
＊体脂肪26％以上 肥満
＊果物と野菜の摂取（1日3サービング以下）
＊菓子摂取（1日1個以上）
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24時間採尿による栄養評価法

食塩摂取量, ナトリウム/カリウム比, 
大豆摂取量, 魚介類の摂取量 など 16



バランスの良い昼食摂取で

食塩摂取量とナトリウム/カリウム比の改善

循環器疾患のリスク低下
ガンリスクの軽減、免疫能、うつ予防
副菜を摂取すると、便通改善に有効！？

Na K

学校給食は、子ども達の健康に重要
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秦野市教育委員会の給食プロジェクト

2019年 完全給食実施方針 公表

受注業者の募集

2020年 設計・建築工事

2021年 完成 準備

12月 完全給食開始

主菜副菜

副菜主食

地産地消：JAとの連携
食育

学校給食を実施して、

中学生への健康に貢献
できているのかなぁ？
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朝食の欠食と関係しているものはいくつありますか？

①生活リズムが乱れる

②心の健康に悪影響を与える

③肥満する

④腫瘍などの病気になりやすくなる

⑤血糖値が高めになってしまう
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若い世代の朝食欠食と肥満の指標との関連

■対象
欧州：3,528名の12.5～17.5歳（男性47.7%、女性52.3%）
ブラジル：991名の14～18歳（男性45.5%、女性54.5%）

■肥満の指標：身長、体重、BMI

■腹部肥満の指標：腹囲、ウエスト身長比

■生活活動量：身体活動レベルを質問紙によって評価
＊十分：1日60分以上の中程度から高強度の身体活動：
＊不十分：それ以下

■朝食欠食：1週間の朝食欠食回数
＊非欠食者：1-3日
＊欠食者：5-7日

朝食欠食と種々の肥満指標との関連が最も強い相関

腹囲のサイズ＝欠食する男子 VS. 欠食をしない男子
欧州：2.61cm、ブラジル：2.13cm大きい

朝食を抜くことは、ヨーロッパの男児の睡眠時間と
は関係なく、総肥満および腹部肥満と関連
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生命活動を正しく維持するためには
“概日リズム“を正しく刻む事が重要!!

22

時計遺伝子

中枢時計遺伝子 末梢時計遺伝子

朝日を浴びることで
日周リズムを調整

朝食摂取によって
日周リズムを調整

視交叉上核 肝臓・小腸

時計遺伝子のリズムを正しく保つ事がポイント



時計遺伝子を正しく調整する方法

①就寝すること

②朝日を浴びること

③毎日朝食を食べること

④規則正しい食習慣

不眠症やうつ、時差ボケ、登校拒否症、
夜間徘徊など様々な状態が知られている

時計遺伝子のリズムの乱れが関わる
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24

朝食は食べてきましたか？

主食、主菜、副菜をそろえて食べていますか？

若い世代の栄養課題
★朝食の欠食割合 ↓
★主食、主菜、副菜を組み合わせた食事を
1日2回以上摂取する割合 ↑

食育の重要ポイント

時計遺伝子を正しく調整する方法



炭水化物

脂質

たんぱく質

３大栄養素
エネルギーになる
栄養素:熱量素

５大栄養素

ビタミン
ミネラル

食物繊維

９kcal/g

４kcal/g

４kcal/g

体をつくる元に
なる栄養素:構成素

からだの調子を
整える栄養素:

調整素
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バランスの良い食べ方は？

食物繊維 1‐2kcal/g

糖質

お腹の調子を整える
コレステロール上昇抑制
血糖値上昇抑制など

■三大栄養素：エネルギーを作ることができる栄養素
■五大栄養素：炭水化物、脂質、たんぱく質、ビタミン、ミネラル
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主食、主菜、副菜2つ‼

バランス良く食べるのは、そんなに難しくない？

主菜副菜

副菜
主食

スポーツをしている人は＋牛乳・乳製品, 果物
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？
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？
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地産地消の日本型食生活

主菜副菜
70g

副菜
70g

主食

①適塩
②野菜1日350g
③PFCバランス P15％：F25％：C60％
④運動をしている人は、毎食、牛乳・乳製品と果物
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推奨!! 簡単、食事例
炭水化物＋たんぱく質＋副菜

炊きたてのごはんと具たくさんみそ汁で元気ごはんの完成！！

赤、黄、緑 のチェック、まごわやさしい 食育チェック
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「食べること」から学ぼう！

食で育む子どもの未来

東海大学健康学部健康マネジメント学科
講師 森 真理《管理栄養士》

病気知らずの身体を作るには、
規則正しい生活と食事バランスが重要。

規則正しい生活を送るには、
朝食摂取が重要

ご清聴頂きまして有難うございました。
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NPO法人 世界健康フロンティア研究会 食育担当理事


