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2　　児童生徒の食育

　現代の子どもたちを取り巻く生活、社会環境は、生活習慣、特に食生活に大きな変化を及ぼしており、さらにそ
のような生活習慣と食生活が子どもたちの身体と心の健康に深刻な影響を及ぼしています。

食育の重要性
現代の食に関する課題1

食と歯の健康2

（2）痩身志向
　（貧血・骨粗鬆症・低体重の出産）

（3）食物アレルギー
　（アトピー性皮膚炎・小児喘息）

（1）肥満
　（高脂血症・高血圧 ・Ⅱ型糖尿病）

★現代の食に関する課題

　健全な食生活をしている子どもは、むし歯になりにくい事が報告されています。朝食を十分にとることで、スナッ
ク菓子などの甘い物を食べる機会が少なくなる事が考えられます。また、むし歯が多い子どもほど食事が不規則
になる傾向やテレビを見る時間も長い事が示され、むし歯ができる生活習慣の背景がむし歯だけでなく、歯周病
を含む多くの生活習慣病の共通因子となっています。すなわち健康な食生活はむし歯にもなりにくいと同時に将
来の生活習慣病も防ぐこともできるのです。

★健康な食生活
③１日に5種類以上の野菜・果物を摂取する
④家族で食卓を囲む

①よくかむ
②毎日、朝食を食べる

学齢期の食育支援

　（1）徳島県児童の肥満の現状
　小児の肥満が増加しています。1970年代から現在までの間に肥満傾向の子どもは2〜3倍に増えており学

肥満を予防する食べ方1

食育の重要性
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学齢期の食育支援

齢期小児の10％が肥満している状態です。
　徳島県においては全国平均より高く、肥満児
傾向の子どもは10歳児では平成19年度には
15.78％となっています。
　小児期の肥満は学童期の肥満に移行し、学童肥
満は思春期肥満に、そして何もしなければ思春期
の肥満の70〜80％は大人の肥満に移行すると
言われています。
　肥満やその合併症（高脂血症、高血圧、Ⅱ型糖尿
病など）は動脈硬化促進の危険因子であり、生活
習慣病をきたし易い要因でもあります。
　肥満の原因として日常生活での運動不足、食生
活での野菜不足、脂質の過剰摂取、間食・飲料類の
飲食による砂糖の過剰摂取があげられます。
★参考URLhttp://www.tokushima.med.or.jp/

●平成19年度　全国・四国　肥満傾向児

　（2）早食いと肥満
　早食いの子どもほど肥満度が高く、一口の量が
多い子どもほど肥満度が高いと発表されていま
す。

全国 香川 愛媛 高知徳島
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　（3）咀嚼回数
　幼いうちから柔らかいものしか食べないでいる
と、顎の発達に支障をきたします。現代人より顎が
発達していた弥生時代の人たちが１回の食事に
行う咀嚼回数は4000回以上、鎌倉時代では約
2500回で、江戸時代から戦前にかけて1500回
〜1400回に減少します。現代人はその半分以下
の約620回です。人間が１回の食事に行う咀嚼回
数はおおむね1500回以上が理想とされていま
す。
　現代人の咀嚼回数が減ったのには、固い食べ物
を食べる食文化から柔らかい物を好んで食べる習
慣に変化したためだと考えられます。

ローレル指数 = 体重（kg） ÷ 身長（cm）3 × 107

ローレル指数が130程度で標準的な体型とされ、プラスマイナス15程度に収まってい
れば標準とされる。またプラスマイナス30以上となると、太りすぎ・やせすぎと判断され
る。肥満の判定基準は160以上で一般には120～130が正常とされている。

●肥満（ローレル指数）と食・生活習慣で
　有意差があった項目

食事量
食べるはやさ
よく噛んで食べる
ひとくちの量
空腹感
朝食の摂取
夜食の摂取
おやつの回数
TVの視聴時間
運動時間
歯みがき回数
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ローレル指数 〔体重（kg） ÷ 身長（cm）3 × 107〕

141 131 125

●早食いと肥満
　との関係
　　※ローレル指数平均値でみる

●石井拓也他2006年

●時代別にみる1回の食事に行う咀嚼回数

弥生時代
鎌倉時代
江戸時代
戦前
現代

約4000回以上
約2500回
約1500回
約1400回
約620回

理想的な咀嚼回数は約1500回以上！

学齢期の食育支援
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　（1）よくかむためには
　　「早寝・早起き・朝ごはん」　

　小学生の夜型の生活には児童生徒にさまざま
な乱れを起こさせます。その中に、朝食の問題があ
り、朝食の欠如は学習意欲の低下を招きます。
　人間の脳は体温が下がると活動は低下し、体温
が上がると活性化します。朝起きて脳を活性化さ
せるには朝食をとることです。つまり、かむことが
体温を上昇させ、脳の温度を上げ、脳を活性化し、
日周リズムを調整します。
　そのためには、早寝・早起きと、しっかり朝食をと
りましょう。

　（2）みんなで囲む楽しい食卓　
　家族で一緒にする食事から、子どもは機能面だ
けでなく精神面でもさまざまなことを学びます。
　一緒に食事をする人たちから食べ方を学習しま
す。食材に応じた食べ方を真似ながら覚えたりしま
す。また共食の場は「いただきます」「ごちそうさ
ま」といった食事の際のマナーを身につけるため
にも重要なものです。

  歯の生え換わり時期の食事

　歯の生え換わりの時期は、かみたくてもかめな
い時期となるため、学校での給食時間などにもゆ
とりを持たせる。
　食後の遊びに気を取られるあまり、よくかまな
いで飲み込んだり水気のもので流し込んだりしな
いよう、食事時間にゆとりを持たせる必要がありま
す。給食などを早く食べら
れない可能性もあります。
　これらを考慮した上で、
食事の時間をゆっくり持た
せてあげてください。

歯の交換期の食べ方支援2 規律性のある食習慣作り3

みんなで食事や会話を楽しむことは精神面の発達にも欠かせない共食の場

食べにくい交換時期の歯

小4 小5 小6 中1 中2

70
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80
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朝食を
とる割合

学齢期の食育支援



児童生徒の食育　　7

　小学生の食生活は、エネルギー、脂
質、食塩の摂りすぎや野菜不足などが
指摘されています。これらを改善する
ためにはバランスのいい食事を心が
けることが大事です。平成17年に厚
生労働省、農林水産省より「食事バラ
ンスガイド」が制定されました。バラン
スよく食事をとる組み合わせやおおよ
その量が示されていますので、何をど
れだけ食べたらいいのかが一目でわ
かるようになっています。

食事バランスガイド

徳島県版食事バランスガイド策定検討会
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　現代人は軟らかいメニューを好み、たべものをかむ回数がどんどん減ってきています。脳の活性
化や歯の健康にもかみ応えのある食材を選ぶことが必要です。またかんで唾液を出すことは免疫力
のアップにもつながります。普段からかみ応えのある食事をし、健全な食生活を身につけましょう。徳
島の気候と風土に適した優秀な食材「とくしまブランド」には五感を生かす食材がたくさんあります。

「食事バランスガイド」を参考にメニューをアレンジして豊かな食育を行いましょう。

食育のお問い合わせは…（社）徳島県歯科医師会 地域保健部
☎088-631-3977　　FAX.088-631-4179
       　http://www.tda.or.jp/        　　office@tda.or.jp4〜5頁はコピーしてお使いください。

とくしまの食材についての参照ホームページ
●新鮮なっ！とくしま通信　http://s~nattoku.com/
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1日のうちで主になる食事
です。まぜごはんや雑炊、パ
スタ、ピザ、うどん、そばなど
の具に肉や野菜を使ってア
レンジ豊富にメニューを考
えてみましょう。飽きのこな
いメニューが楽しめます。

焼くだけ、または鮮度をいか
して刺身で食べることがで
きるので、素材のうまみを
いかした咀嚼回数の多いメ
ニューが期待できます。肉
や魚をしっかりとって体力を
つけましょう。

サラダや煮物・てんぷらなど
でたくさんの種類の野菜を
とることができます。味噌汁
も具だくさんにすれば一度
にたくさんの栄養がとれま
す。我が家流のオリジナルレ
シピを作ってみてください。

体の調子を整えるビタミン
やミネラルが豊富です。また
デザートとして食卓の彩りを
よくし、食事の楽しさを増や
してくれます。嗜好品に甘い
物をとるならフルーツを！

●食事バランスガイド
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児童の成長に欠かせない大
切な栄養素です。カルシウム
を豊富に含み、全ての栄養を
体の中に取り込む腸の働き
も良くしてくれます。










