
ほけんだより 食育講座編 
  

  

 

 １１月２９日に栄養教諭の岡田真樹先生をお呼びして、１年生対象に食育講座を行いました。自分達の食生活
にはどんな問題があるかをそれぞれ考え、それを解決するためにはどんな方法があるだろう、と班ごとに考えま
した。先生達では思いつかないようなユニークな発想がいっぱい出てきて、とても充実した１時間になったよう
に思います。今回の保健だよりでは、１年生から出た質問を岡田先生に回答してもらったのでご紹介します！２．
３年生のみなさんもこれを見て自分の食生活を見直してみてくださいね。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

平成 29 年 12 月 11 日(月) 

久之浜中学校 保健室 

【量に関する質問】 
・タンパク質やビタミンはどのくらいの量をとればいいの？ 
・今の私たちに必要なカロリーはどのくらい？ 
・ごはんとおかずの割合はどのようにすればいいの？ 
・野菜や果物はどれくらい食べたらいいのかな？ 
・毎日みかんを食べていますが、どのくらいならいいのかな？ 

【岡田先生からの回答】 
 ・タンパク質やビタミンなどの摂取量は年齢などによって変化するので、食事全体に対して、主食・主 

菜・副菜をどのくらい食べれば良いのか、感覚で覚えた方がわかりやすいと思います。おすすめは「手 
ばかり」です。（裏面の資料を参考にしてね） 

 ・中学生に必要なカロリーはだいたい男の子で 2650 カロリー、女の子で 2300 カロリーと言われています。 
・果物は１日１回片手に乗る量が目安です。みかんなら１個程度で十分です。果物を食べ過ぎて食事が食 

べられないということがないようにしてください。ただし、スポーツをしている人は、けが防止のために 
毎食食べることをおすすめします！ 

【おやつ（間食）に関する質問】 
・お菓子（間食）は１日にどのくらいならいいのかな？ 
・果物がないときはどのようなものを間食にとればいいのかな？ 
・間食の頻度はどれくらいならいいのかな？ 

【岡田先生からの回答】 
 ・おおよその目安は、１日の摂取カロリーの 10％と言われているので、中学生なら 200～250 カロリー以下 

にするといいでしょう。 
 ・間食（おやつ）＝お菓子ではありません。間食は本来、食事で摂りきれない栄養を補うためにとるものな 

ので、食事を十分にとれていれば間食をする必要はありません。食べる場合には、「間食＝小さな食事」の 
イメージをしてください。油や砂糖の多いお菓子ではなく、栄養のあるものを食べましょう。（果物や乳製 
品、野菜、焼き芋、小さなおにぎりやパンなど）夕食後は食べないことをおすすめしますが、どうしても 
夜食が食べたいときは消化の良い物を控えめにしてください。裏面におやつについての資料がありますの 
で参考にしてください。 
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【偏食に関する質問】 
・きのこなど、苦手な食べ物が多いのですが、食べられるようにするにはど 

うしたらいいですか？ 
・ピーマンとトマトの味や匂いを気にしないで食べられる調理法が知りたい 

です！ 

【岡田先生からの回答】 
 ・カレーなど香りや味が強い料理や、ハンバーグに細かくして入れてもらうのが一般的です。お家の人にお 

願いするのもいいですが、中学生は自分でチャレンジしてみてください。（本やインターネットにたくさん 
レシピが載っているので活用するのもいいでしょう）自分で作ると、「食べてみようかな」という気持ちが 
出てくるかもしれません。また、食べ慣れることはとても大切です。苦手だからと言って全く手を付けな 
いと一生食べられるようにはなりません。何回も食べて脳に覚えさせましょう。ほんの一口で良いから必 
ず食べて、少しずつ量を増やしていくのがいいと思います。 

【その他に関する質問】 
・にきびを治すのに良い食品は何ですか？また、にきびになりやすい食品はあ 

りますか？ 
・野菜は生で食べなくてもいいのでしょうか 

【岡田先生からの回答】 
 ・「これを食べれば良い、これはダメ」というものはありません。例えば、肌によいと言われている代表的な 

栄養を下に挙げます。 
   ビタミン B 群…肌の新陳代謝や皮膚への栄養補給に関係する。大豆製品（大豆・納豆・豆腐など）や 

卵、豚肉やレバーに多い。 
   ビタミン C……肌の炎症を抑え、肌の生まれ変わりに関係する。淡色野菜・果物・芋類に多い。 
   ビタミン E……結構を良くし、肌に栄養が行きやすくなる。ナッツ類や魚卵に多い。 
   タンパク質……丈夫な皮膚を作るもとになる。 
  他にも、様々な栄養や睡眠時間、清潔かどうかが関係しています。大切なのは、好きなものばかりを食べ 

ずに、規則正しい栄養のバランスがいい食事を心がけることです。みなさんは、炭水化物（主食）とタン 
パク質（主菜）は摂っている人が多いようなので、ビタミン類が豊富な野菜・果物・大豆製品・ナッツ類 
を意識してとると良いと思います。また、油脂や砂糖が多い食べ物を摂りすぎると、皮脂が過剰分泌にな 
りやすいので、にきびができやすくなります。 

 ・野菜に含まれる栄養素（とくにビタミン類）は調理加熱すると破損・流出します。生で食べれば、栄養素 
を丸ごと摂ることができます。一方、加熱すると、かさ（体積）が減り、一度にたくさん食べることがで 
きます。どちらにも長所短所があるので、１日の中で両方組み合わせて食べるのが理想的です。 

おまけ「炭水化物抜きダイエット」 
 「ごはんやパンは太るから」と主食抜きダイエットをするのは問題です。主食の炭水化物は大切なエネルギー源で

す。成長期の子どもにおかずや飲み物だけの食事は栄養が不足してしまい、発育・発達に影響が出てきます。「主食

を食べて太る」のは、必要以上の量を習慣的に食べたり、運動が不足している場合です。適量を守って食べることが

大切ですよ。 



  



 


