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5

エエネネルルギギーー不不足足にに注注意意ししままししょょうう
私たちは、体内における化学反応によって、生きるための主な原動力であるエネルギーを

得ています。

成長期の発育や健康の維持のためには、十分なエネルギーが作られるよう必要な栄養素

を摂取することが重要です。

免疫、消化器系、
心臓・血管の機
能が低下します。

エエネネルルギギーー不不足足にによよるる体体やや心心にに出出ててくくるる影影響響

女性は、無月経
になったり、初経
の時期が遅れた
りします。

代謝が落ちたり、
貧血になったり、
骨密度が低下し
たり、ホルモンの
分泌が乱れたり
します。

発育期においては、
成長や発育に影響
がでます。

精神的に
不安定に
なります。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

（（１１）） 食食べべるるここととはは生生ききるる原原動動力力

１１ 体体ををつつくくるる・・動動かかすす

3

【本日の内容】

１ 体をつくる・動かす

２ 自らの「食生活」を営む

３ 体を守る・強くする

４ 食を通じて他者と関わり、よりよい社会をつくる

５ まとめ

2

２２ 自自ららのの「「食食生生活活」」をを営営むむ

6

（（１１）） 食食べべるるここととはは体体ををつつくくるるたためめ

4

私私たたちちはは、、化化学学反反応応のの連連続続でで生生ききてていいるる！！
私たちの体には、酸素や栄養素、水を使って化学反応する仕組みがあります。

化学反応には、生きるために最低限必要なものと、心身の変化や状況等に応じて生じる

ものがあります。

❶ 生きるために最低
限必要な化学反応は、
心臓を動かしたり、呼
吸をしたりなどの生命
維持活動のためのもの
と、細胞の新陳代謝が
あります。

❷ 運動したり喜
んだり、心身の状
況・状態、環境の
変化に伴った化
学反応も行われ
ます。❸ 体の発育に関係

する反応も加わります。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

―　　―156



7

11日日にに何何のの食食品品をを食食べべれればばいいいいのの？？
私たちは、生命を維持し、生活・活動するために必要なエネルギーや栄養素を「食事」と

して摂取しています。

高校生の時期は、一生にわたる基礎を作るためにも、必要な食品をとることが重要です。

これらの食品は、1日3食で食べることが適切です。

〈出典：「家庭総合 自立・共生・創造」 東京書籍 令和３年３月５日検定済〉

11

誰誰ににととっっててもも重重要要！！水水分分のの役役割割
体のおよそ60％が水分です。

❶溶解作用

私たちの体内で起こってる化学反応は、栄養素が水にとけた状態で進められています。

❷運搬作用

水は物質を溶かし、細胞に必要な栄養素を届けたり、不要な物質を受け取り、排泄し

たりしています。

❸体温調節

寒いときは、温めた水が体内をめぐることにより急激な

体温低下を防ぎます。

暑いときは、汗をかくことで皮膚表面をぬらし、ぬれた

表面に風が当たったり、皮膚の下の血液を冷やしたりす

ることで、体温を低下させます。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

9

朝朝食食のの効効果果をを知知ろろうう！！
❶ 体温や脈拍の上昇効果

脳や体中が活動を行うための準備を整えます。

❷ エネルギー源の補給

午前中に使うエネルギーや栄養素を補充します。

❸ 便秘の予防

朝食をとることにより大腸が蠕動運動を起こし、排便を促します。

❹ 体温維持の効果

朝食をとることにより、午前中、体温が

上昇した状態を維持することができます。

午前中の活動を充実して行うためにも、

朝食は欠食せずに、しっかりバランスよく

食べることが重要です。

体温（ ℃）

6

起床 朝食 通勤 就業 昼食 昼休み 就業

7 8 9 10 11 12 13（ 時）

図図 朝朝食食をを食食べべるる習習慣慣のの有有無無にによよるる

体体温温上上((じょう))昇昇((しょう))のの違違いい

（出典：鈴木正成「ジュニアのためのスポーツ栄養学」）

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

8

11日日にに何何のの料料理理をを食食べべれればばいいいいのの？？
１食の食事は、主食+主菜+副菜+副菜（汁物）を組み合わせると、必要なエネルギーや

栄養素がとりやすくなります。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

副副菜菜 主主菜菜 牛牛乳乳・・乳乳製製品品

主主食食 副副菜菜（（汁汁物物））

（（１１）） 何何ををどどれれくくららいい
ーー高高校校生生にに必必要要なな水水分分ーー

12

誰誰ににととっっててもも重重要要！！水水分分補補給給
体内の水分量が少なくなると、脱水がすすむことにより熱中症になります。

濃い少量の尿が排泄されるときには、体内の水分が足りなくなっている可能性が高いです。

水分は食事や飲み物から補給することができます。

体体にに現現れれるる主主なな脱脱水水症症状状

黄黄色色信信号号：：ののどどがが渇渇くく。。

赤赤信信号号：：強強いい渇渇きき、、めめままいい、、吐吐きき気気、、ぼぼんんややりりすするる、、重重苦苦しし
いい、、食食欲欲減減退退、、汗汗ががででなないい、、頭頭がが痛痛いい、、イイラライイララ
すするる。。
体体内内のの水水分分量量がが減減少少すするるとと脱脱水水をを起起ここしし、、脱脱水水がが
進進むむここととにによよりり熱熱中中症症ににななるる。。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

10

朝朝食食のの効効果果をを知知ろろうう！！
❺ 良質な睡眠のため

朝食でたんぱく質（必須アミノ酸であるトリプトファン）を

とることで、脳内にセロトニンが作られます。

セロトニンは感情を安定させる作用があり、日中を安

定して過ごすことができます。

夜になると、日中に作られたセロトニンの量に従って、

眠りを促すメラトニンという物質が作られます。

夜の質のよい眠りは、朝食によって作られます。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉
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３３ 体体をを守守るる・・強強くくすするる

13

17

食食のの背背景景にに何何ががああるるのの？？
世界には多様な食文化が存在しており、食事の仕方や食べる食品などが異なっています。

日日本本のの食食文文化化をを未未来来にに継継承承ししよようう！！
❶ 食文化を知る意義

食は世界中の誰もが日々経験するものです。国内の他の地域や海外の人々との間で、

それぞれの食文化を理解しあうことは、お互いの交流や絆を深めることにも役立ちます。

日本の多様な食文化には、各地の自然環境の中で、暮らしを守り、命をつないできた先

人の知恵や歴史がそれぞれ反映されており、未来に継承すべき日本を代表する文化で

あります。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

（（２２）） 食食のの安安全全やや衛衛生生をを考考ええるる

15

自自分分をを守守るる食食品品のの安安全全やや衛衛生生っってて何何だだろろうう？？
食品の安全性を脅かす

ものとして「食中毒」があり

ます。

飲食店での食事だけでな

く、毎日食べている家庭の

食事でも発生する可能性

があります。

家庭での食事作りにおけ

る食中毒予防のポイントを

確認してみましょう。

〈出典：中学生用食育教材[『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉
〈出典：「家庭でできる食中毒予防の６つのポイント」厚生労働省）

（（１１）） 病病気気はは毎毎日日ののつつみみ重重ねねかからら
ーー疾疾病病のの予予防防ーー

14

健健康康ででいいるるたためめにに ～～健健康康ととはは～～
健康とは、世界保健機関（WHO）では、病気でないとか弱っていないということではなく、肉

体的にも、精神的にも、そして社会的にも、全てが満たされた状態にあることをいいます。

健康は、標準値や基準値で評価したり、他の人と比較したりするものではありません。

健健康康をを維維持持すするるたためめにに

～～社社会会やや環環境境ととととももにに変変化化すするる課課題題～～
健康を維持するためには、運動・栄養・休養のバランスが重要です。

最近では、「栄養不良の２重負荷」とよばれる『エネルギー過剰摂取

による肥満』と、『エネルギー不足による痩せ』が問題となっています。

スマートフォンなどの普及により、便利になったものの、睡眠の質に

影響を及ぼすことが問題となったり、社会構造の変化によってストレ

スを感じる人が多くなったりするなどの問題が出てきています。

課題は、自分自身で解決していく必要があります。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

18

日日本本のの食食文文化化をを未未来来にに継継承承ししよようう！！
❷ 日本の食文化の特徴

日本の国土は南北に広く、海や川、山や平野など変化に富んだ自然が広がっており、地

域ごとの気候や風土も様々です。日本人は、その自然の中に神様を感じ、豊かな自然を敬

い、自然に寄り添う考え方を育んできました。そして、その土地ならではの四季折々の海の

幸、山の幸といった自然の味を生かした料理を作り、大切に食べてきました。

日本各地には、自然的・社会的な環境や習慣を背景に「行事食」や「郷土食」等、多様な

食文化が発達し、料理人などにより伝承された、洗練された技術も存在します。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

４４ 食食をを通通じじてて他他者者とと関関わわりり、、よよりりよよいい

社社会会ををつつくくるる

16
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19

日日本本のの食食文文化化をを未未来来にに継継承承ししよようう！！
❸「和食」のユネスコ無形文化遺産への登録

日本の食文化に対しては、日本人の精神性が反映された、日本を代表する文化の一つ

として、海外からの関心も高まっています。

平成25年には、「和食：日本人の伝統的な食文化」がユネスコ無形文化遺産に登録され

ました。和食は地理的・歴史的な多様性がある食文化です。

特徴は、『多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重』、

『健康的な食生活を支える栄養バランス』、『自然の美

しさや季節の移ろいの表現』、『正月などの年中行事と

の密接な関わり』です。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

23

食食のの仕仕事事をを通通じじてて実実現現ししたたいい社社会会ととはは・・・・・・

食べる事のありがたさや、人と共に生きる事の心

強さ、自然の恵みに対する敬意と感謝を感じてい

ます。

人間として、生きる力と豊かな心を持ったコミュ

ニティを創りたいです。それらを支えていく仕事と

して、漁師であることに誇りを持ち続けたいと思い

ます。

１１．．漁漁師師

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

（（３３）） 食食をを通通じじてて他他者者とと関関わわりり、、よよりりよよいい社社会会

（（２２）） 私私のの食食とと地地球球ははつつななががっってていいるる

21

今今、、世世界界のの「「食食」」はは危危機機にに直直面面ししてていいるる・・・・・・SSDDGGSS

SDGs（Sustainable Development Goals：持続可能な開発目標）は，「誰一人取り残さない（leave no one

behind）」持続可能でよりよい社会の実現を目指す世界共通の目標です。2015年の国連サミットにおいて全て

の加盟国が合意した「持続可能な開発のための2030アジェンダ」の中で掲げられました。2030年を達成年限と

し，17のゴールと169のターゲットから構成されています。

17 のゴールは，①貧困や飢餓，教育など未だに解決を見ない社会面の開発アジェンダ，②エネルギーや資

源の有効活用，働き方の改善，不平等の解消など全ての国が持続可能な形で経済成長を目指す経済アジェンダ，

そして③地球環境や気候変動など地球規模で取り組むべき環境アジェンダといった世界が直面する課題を網羅

的に示しています。SDGsは，これら社会，経済，環境の3側面から捉えることのできる17のゴールを，統合的

に解決しながら持続可能なよりよい未来を築くことを目標としています。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

（（２２）） 私私のの食食とと地地球球ははつつななががっってていいるる

20

今今、、世世界界のの「「食食」」はは聞聞ききにににに直直面面ししてていいるるかかももししれれまませせんん。。

ああななたたはは、、どどううししまますすかか。。
私たちは昔から、地球という限られた環境の世界の中で食べ物を食べてきました。

しかし、今、この世界では食に関する様々な問題が起きています。

これらの問題ときちんと向き合い、改善策を理解した上で、自分に何ができるかを考えていくこと

が必要です。

図４ 日本の食品ロスの状況

https://www.maff.go.jp/j/shokusan/recycle/syoku_loss/161227_4.html

（ 単位： 万ト ン）

食品製造業

12 1（ 20 % ）

家家庭庭系系

食食品品ロロスス

2288 44（ 4 6% ）

食品卸売業

16（ 3% ）

食品小売業

64（ 10 % ）

外食産業

12 7（ 21 % ）

事事業業系系

食食品品ロロスス

3322 88 （ 54 % ）

国国民民11人人当当たたりり食食品品ロロスス量量

１１日日約約132g
※茶碗約1杯のご飯の量に相当

年年間間約約48kg
※年間1人当たりの米の消費量

（約54kg）に相当。

資料：総務省人口推計（平成29年10月1日）平成29 年度食料需給表（確定値）

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

24

食食のの仕仕事事をを通通じじてて実実現現ししたたいい社社会会ととはは・・・・・・

安全、安心でおいしい食品が日本各地

に届くためには、我々、包装資材の仕事

に携わる人が少なからず必要です。

食べた後の包装資材のゴミは、適切に

処分していただくことで環境を守ることに

つながります。

２２．．包包装装・・印印刷刷業業

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

（（３３）） 食食をを通通じじてて他他者者とと関関わわりり、、よよりりよよいい社社会会

22

食食のの仕仕事事をを通通じじてて実実現現ししたたいい社社会会ととはは・・・・・・
人は、他者や社会との関わりの中で、職業人としてだけでなく、家庭人や地域社会の一員として

様々な役割を担いながら生きています。

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉
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25

食食のの仕仕事事をを通通じじてて実実現現ししたたいい社社会会ととはは・・・・・・

食中毒や感染症などを世界でゼロにすることは

難しいですが、皆さんが正しい手洗いや正しい消

毒を行うことで、安全で安心な生活が送れるよう

な環境になるように働きかけをしています。

３３．．消消毒毒用用品品販販売売業業

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

29

食食のの仕仕事事をを通通じじてて実実現現ししたたいい社社会会ととはは・・・・・・

私たちが今、豊かに暮らしていけるのは、先

人たちの努力のおかげです。

記者として、新聞で医、食、農、環境は、一

体的であることを伝え、よりよい世の中を次の

世代に渡せるようにしたいと考えています。

７７．．新新聞聞記記者者

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

27

食食のの仕仕事事をを通通じじてて実実現現ししたたいい社社会会ととはは・・・・・・

将来、児童生徒が自立したときに、自分

の体を大切にして健やかに過ごしてもらえ

るように、そして自分の夢を実現し、活躍

してもらえるようにと願っています。

５５．．栄栄養養教教諭諭

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

26

食食のの仕仕事事をを通通じじてて実実現現ししたたいい社社会会ととはは・・・・・・

薬だけに頼る医療ではなく、食を通じて、患者

さんが元気になれるように支援し、何歳になって

も元気に活動できるよう貢献したいと思います。

４４．．病病院院（（管管理理栄栄養養士士））

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉

30

私たちは、この先もずっと食べることで命をつないでいきます。

食がおろそかでは、いけません。

持続可能なよりよい未来を築くために、食を取り巻く社会・経済・

環境の課題解決にむけて、できることから継続的に取り組んで

いってほしいですね。

５ まとめ

28

食食のの仕仕事事をを通通じじてて実実現現ししたたいい社社会会ととはは・・・・・・

みんなが仕事で外へ出かけるため、家庭では

日々の食事の準備等、食べることに手間をかけ

られないのが現状です。

しかし、家庭料理や郷土料理のおいしさを忘

れないでほしいです。

食べ物から季節や作り手の愛情を感じてほし

いからです。

６６．．郷郷土土料料理理調調理理販販売売

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉
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