
食生活と健康

その２



オリンピック選手村の食事



水泳選手の食事

１日約４０００キロカロリー
（味の素HP松田丈志氏の特別授業より）



自分に必要な食事を
知って、食べる

夢の実現へ



自分の食生活を診断して
ステップアップしよう！

今日のめあて





kcal(キロカロリー）

エネルギー量の単位です

体を動かすためにはエネルギーが必要

1時間で
約1300Kcal 1時間で

約600kcal

1時間で
約300kacl

カロリーって何？



・たとえば、一日中寝ている日

呼吸をし、体温を保ち、

心臓や脳は働いている！

何もしていない時
エネルギーはいらない？



生命を維持するために必要なエネルギーの量を

基礎代謝量

体の大きさや年令、筋肉の量
によって基礎代謝量はそれぞれ違う

男子：1520kcal  
女子：1410kcal



自分に必要なエネルギー量は？

• 自分に当てはまる数値に○をつけよう

身体活動 

レベル 

低い（Ⅰ） 普通（Ⅱ） 高い（Ⅲ） 

活動の内容 

・通学に１０分くらいかかる 

・生活の大部分は座っている 

・授業以外は、あまり運動しない 

・通学に 20分くらいかかる 

・毎日軽い運動をしている、または 

週に２日程度激しい運動をする 

・通学に３０分以上かかる 

・部活は運動部で毎日激しい運動をし

ている 

 女子（Ⅰ） 男子（Ⅰ） 女子（Ⅱ） 男子（Ⅱ） 女子（Ⅲ） 男子（Ⅲ） 

 １２～１４才 2150（kcal） 2300（kcal） 2400（kcal） 2600（kcal） 2700（kcal） 2900（kcal） 

１５～１７才 2050（kcal） 2500（kcal） 2300（kcal） 2800（kcal） 2550（kcal） 3150（kcal） 

18～29才 1700（kcal） 2300（kcal） 2000（kcal） 2650（kcal） 2300（kcal） 3050（kcal） 

 



ほぼ同じエネルギー

(500kcal前後）
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約500kcal エネルギーは同じでも



必要エネルギー量の中
で自分に必要な栄養を

組み合わせる

栄養バランスの
良い食事
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一生の栄養摂取基準

エネルギー

タンパク質

カルシウム

鉄

一生のうち一番栄養が
必要な時期



成長に必要な栄養



ビタミンは

糖質やたんぱく質などの栄養素
の代謝を助ける！

1日３５０ｇの野菜をとろう
＝野菜料理5皿分



野菜・大豆製品
(ビタミン・食物繊維・

たんぱく質)

ごはん
(炭水化物)

牛乳
（カルシウム）

魚
(たんぱく質）

野菜・油
(ビタミン

食物繊維・脂質)

約800Kcal



骨のカルシウム貯金ができるのは20才まで



カルシウム

ビタミン類

壊す力＜作る力 壊す力＞作る力

骨のカルシウム貯金ができるのは20才まで



骨粗しょう症の骨

運動も骨を
強くする！

食事が骨を強くする！



今、しっかり
とらなあかんで！

カルシウムを多く含む食品

http://1.bp.blogspot.com/-xCTifzw0-UM/UrEhdtM1aWI/AAAAAAAAb4U/RT4OPj2pCn4/s800/body_kokkaku_gaikotsu.png


自分の食生活を診断して
ステップアップしよう！

今日のめあて



自分の食事を診断しよう

①1日に食べた食事量 と、

自分が必要な量 とを比べてみよう

②１日の合計を評価しよう

不足：少 適量：○ 取りすぎ：多

ステップ１



①自分に必要なエ
ネルギー量を選び

赤で囲む
②宿題の1日の
合計を書く

③
評価する
不足⇒少
適量⇒〇
とりすぎ⇒多



ステップ２
自分の食事を改善しよう

① 「○○がとりすぎ、○○が足りない

から」

② ちょっとがんばればできることを

具体的にわかりやすく

「ごはんをあと１ぱい食べよう」

「○○をやめて◇◇にしよう」



〇アドバイスしよう

★良い点も伝えよう
★違う視点でアドバイスしてみよう

①わかりやすく
「牛乳を毎日1本以上飲もう」

②はげみになる言葉で
「○○はとてもいいと思う」
「○○をこう変えればもっとよくなる」

③ちょっとがんばればできること
「朝食に納豆をプラスしては？」



ウソ？ホント？

朝ごはんを食べる人は

体力テストの結果がよい



朝食をたべていますか？3年男子



朝食を食べていますか？3年女子



朝食と学力テスト全国調査



朝ごはんと体温

食べる前 食べた後

体温 ： 青色→低い 赤色→高い



体内時計をととのえよう
朝の光、朝ごはんで

体内時計リセット！

体温上昇↑

エネルギーを使いやすい体になる
脳に栄養が届く

学力があがる
体力があがる



体内時計をととのえよう
「何時間寝た」ではなく

「何時に寝た」がカギ

成長ホルモンは

の間に一番たくさん出る

同じ物を食べても、

脂肪になりにくい時間帯

脂肪になりやすい時間帯

朝６時から午後３時

10時から2時

午後10時以降

寝る2時間前までに食事をすませよう



良い食事と生活は

第一歩

をかなえる


