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1． 食育推進全国大会 in とやま 

栄養素のロスを少なくし、「無駄なく、野菜と果物を食べましょう」 

2． ■日本の食事バランスガイド 

●2005 年に農林水産省と厚生労働省が作成 

「小・中学生のどれくらいが生活習慣病予備軍？」 

 

富山市の小学校 4 年生・中学校 1 年生の 

      約 3 割が生活習慣病予備軍です。 

 

3． 高校生のどれくらいが生活習慣病予備軍？ 

 「高校生のどれくらいが生活習慣病予備軍？」 

富山県、千葉県、鹿児島県の高校生の約 4 割が生活習慣病予備軍。 

働きざかりの年齢になったとき生活習慣病が原因で倒れると、 

家庭は大変です。 

日本の国民が健康でなければ国力は低下します。 

病気が増えると医療費が増大し、国の財政危機に繋がります。 

毎日の生活習慣をよく考えて行動しなければなりません。 

4． ■アメリカのフードガイド 

 アメリカでは、フードガイドが定期的に更新されています。 

●フードピラミッド（1992 年）       ●マイ・ピラミッド（2005 年） 
 
 
 
 
 
 
 
 
●マイ・プレート（2011 年）『アメリカ合衆国農務省（USDA）』 

食事の半分を野菜と果物にしましょう 

赤・橙・濃い緑などのカラフルな野菜を食べましょう 

積極的に野菜、果物、雑穀、低脂肪の乳製品を食べましょう 

主食の半分は、玄米や全粒穀物にしましょう 

時間をかけて食事をし、料理の味や舌触りを楽しみながら食べましょう 

食べるのを減らしたい食品 

  ケーキ、クッキー、アイスクリーム、 

チョコレート、清涼飲料水、ピザ、ソーセージ 

  ベーコン、 

ホットドック等（脂肪、砂糖、食塩が多い食品） 

 
 
※バランスよく食べる食事のイメージがしやすい 

 フードガイドになっています。 
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5． ■カナダのフードガイド（カナダでも、フードガイドが定期的に更新されています） 

●フードガイド（2012 年）    ●フードガイド（2015 年） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●フードガイド（2015 年）の解説 

1．Vegetables and Fruit  

食事のベースが 2012 年のパンやご飯など炭水化物から、野菜と果物になりました。 

フレッシュ野菜だけでなく、冷凍野菜や、トマトの缶詰などの活用も推奨しています。 

2．Grain Products（穀物類） 

一番手前が「食パン」、「シリアル」、「Wild Rice（イネ科のアメリカマコモ草の実）」、 

「クスクス（小麦からつくる粒状の粉食）」、最後は、「パン」 となっています。 

3．Milk and Alternatives（牛乳とその代替品） 

「牛乳」、「Powderd Milk（粉ミルク）」、「Fortified Soy Beverage（強化大豆無調整豆乳）」、 

「ヨーグルト」、「ケフィア（発酵した乳飲料）」、「チーズ」。 

4．Meat and Alternatives（肉類とその代替品）  

タンパク質は、「豆類」、「魚」、「肉」、「鶏肉」、「豆腐（TOFU）」、「卵」、「豆類」 

 

6． ■カナダのフードガイド 

●フードガイド」（2019 年）『カナダ保健省（Health Canada）』の解説 

 

 プレートの半分は野菜とフルーツ。 

野菜とフルーツをたくさん食べよう。 

【ビタミン、ミネラル、食物繊維】 

【ファイトケミカル、酵素】 

  ※野菜と果物の区別がありません※ 

 

 プレートの１/４はタンパク質。 

植物性のタンパク質を積極的に摂りましょう。 

【大豆、鶏肉、魚、卵】 

 

 プレートの１/４は穀物。 

ホールグレイン（全粒穀物）を摂取しよう。 

 【玄米、雑穀米、全粒粉】 

 

 飲み物には、水を選びましょう。 

（飲み物が 2015 年の牛乳から水に変わりました） 

 【水、お茶、コーヒー】 
 

虹をイメージして作成。 

 

2015 年には 

虹の外側のベースが 

パンやごはんから、 

野菜と果物に 

なりました。 
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■Cook more often．（もっとお料理をしよう） 

・簡単に手に入る加工食品に頼らないで自分が食べるものは自分で調理しよう。 

・ヘルシーな食品を選び、味付けの調整をしよう。 

・料理することを習慣化し、時短で作れるように工夫しよう。 

（スープやパスタソースをたくさん作り 1 回分に分けて冷凍保存しよう） 

  （スライサー、ブレンダー、圧力鍋など調理道具を上手に使おう） 

・外食中心の食事は、塩分過多になり高血圧の原因になります。（焼肉と寿司は注意） 

・インスタント食品でリンの過剰摂取も高血圧の原因になります。 

■Be mindful of your eating habits.（食べることを通じて心と身体に向き合おう） 

・食生活全体への意識の向上に繋げましょう。食について興味を持ちましょう。 

■Enjoy your food．（食や食事を楽しもう） 

 家族や友達との食事を楽しもう。 食材の買い物を楽しもう。 お料理を楽しもう。 

 家庭菜園を楽しもう。      生産者を知ってみよう。   

■Eat meals with others.（家族、友達と一緒に食べよう） 

・誰かと一緒に食べることで食生活を豊かにしよう。 

・普段は買わない食材や食べたことがないお料理にも興味がわきます。 

・家族が揃って一緒に食事をするのは、子供を成長させる。 

■Using food labels．（食品表示ラベルを活用しよう） 

・栄養成分表や原材料等の表示ラベルを比較して食品を選択しよう。（高血圧の方は、塩分をチェック） 

・どれを買おうか迷った時、表示ラベルを比べて糖分の少ない方を選ぶなど、選択に役立ちます。 

■Limit foods high in sodium、sugars、or saturated fat．（加工食品には、塩分、糖分、油分が多い） 

・ジュースやコーラなどの清涼飲料水には糖分が多く、加工食品には、添加物が多く含まれています。 

■Be aware of food marketing．（食品のマーケティングにも気をつけよう） 

・広告やパッケージ等のあらゆる情報に惑わされることなく、ヘルシーな食品を見極めましょう。 

 

You are what you eat． 食べ物があなたの身体をつくる 
 

7． なぜ、プレートの半分が野菜と果物なのでしょうか？ 

●一日の野菜の摂取目標は？ 350g（270～280ｇ程度しか摂取されていません） 

●一日の果物の摂取目標は？ 200g（100g 程度しか摂取されていません） 

摂取目標を達成するには、どのようにすればよいのでしょうか？ 

 ・野菜サラダを一品加える。お浸しを一品加える。漬物を加える。 

 ・おやつを、野菜や果物にする。ジャガイモ、サツマイモ、トウモロコシ・・・など 

  季節の果物（冬は、みかんが、昭和 55 年には 28 ㎏/一人消費されていました）  

みかんは、最盛期に年間 320 万 t くらい生産されていた。現在は 70 万ｔ程度。 

 ・グリーンスムージーなどで摂取する。 

 

8． なぜ、プレートの半分が野菜と果物なのでしょうか？ 

●野菜と果物の違いは、何でしょうか？（フードガイドカナダでは区別していません） 

一般的に、野菜は、ビタミン、ミネラルが多く、カロリーが低い。 

果物は、野菜よりビタミンミネラルが少なく、カロリーが高い。 

【果物の利点】 

• 果物は、加熱しないで食べられるので、栄養成分の損失が少ない。 

〇野菜は、加熱調理でビタミン、ミネラルをロスする。 

• 果物は、油やドレッシングが不要なので、脂質がひかえられる。 

〇野菜は、調味料やドレッシング、マヨネーズを使うのでカロリーが高くなる。 

• 果物は、塩などの味付けが不要なので、血圧の上昇をふせぐことが出来る。 

• 果物は、調理をしないで食べられる。手軽に食べられる。 

• 果物は、水分や食物繊維が豊富なので、低エネルギーでも満足感が得られる。 

 

※トータルで考えると、野菜も果物も大きな違いはないのではないでしょうか。 
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9． 果物や野菜が身体に良い理由（病気を防ぎ、体調を整える） 

野菜や果物は、体の調子を整える。病気を予防する。 

調子が悪くなるとは、病気になること。調子を整えるとは、病気や風邪から体を守る。 

 

『ビタミンの働き』 

・ビタミン C は、メラニン色素の形成を抑える。コラーゲンの形成に不可欠な成分。 

・ビタミン E は、血行を促進し新陳代謝を活発にする。 

・ビタミン B 群は、皮膚や粘膜の新陳代謝を活発にする。 

・ビタミン A は、皮膚を健康に保つ。 

・ビタミンは、体の機能を正常に維持する。 

・血管を強くしたり、粘膜、皮膚、骨の健康を保ち新陳代謝を促す。 

・体内でほとんど合成されないか、合成されても必要量に満たないため食品から摂取する。 

・通常の食生活では摂りすぎる心配はないが、サプリメントでは過剰摂取になる危険性がある。 

『ミネラルの働き』 

・ミネラルは、骨、歯など身体の構成成分になったり、体の調子を整えたりする。 

・体で合成することはできないので食事から摂ることが必須。 

・不足すると、鉄欠乏性貧血。ヨウ素不足による甲状腺腫。カルシウム不足の骨粗しょう症。 

・摂り過ぎによる過剰症もある。鉄や亜鉛による中毒。ナトリウム摂りすぎの高血圧症。 

『食物繊維の働き』食物繊維が多いと、便は浮く。 

・便のカサを増やしたり健全な腸内環境に寄与する。 

・コレステロールや脂質の吸収を抑制し排出を促進し、血中コレステロールを低下する。 

・糖分の吸収を遅らせることで糖尿病の予防になる。 

・咀嚼回数の増加や胃の中で体積が増えることで食べ過ぎの防止になる。 

・腸内細菌のバランスを整え、腸の動きを活発にして便通をよくすることで大腸がんを予防。 

 40 種類以上の神経伝達物質が腸内で合成される。 

幸せホルモン「セロトニン」の 80～95％は腸内細菌によって作られる。 

・成人男性で一日 19～27g、成人女性 1 日 15～21g が推奨されている。現状は 14～15g。 
「一日これ 1 本」というジュースには、100g１.２g～3.3g と食物繊維が少ない。ブロッコリーは、4.3g。 

『ファイトケミカルの働き』 Phytochemical ファイト＝植物。ケミカル＝化学成分。 

 植物が、紫外線や昆虫などのから体を守るために作りだした色素、香り、辛み、苦味、ネバネバ

などの成分。ファイトケミカルは、免疫力向上、老化抑制、肥満防止などの働きがある。 

 ポリフェノール系、カロテノイド系、イオウ化合物系、テンペル系、グルカン系など約 1 万 5

千種ある。効能が解明されているのは１千種程度。 

・活性酸素を除去し（抗酸化作用）、老化、動脈硬化、がんを予防する。 

「赤い」スイカ、トマトはリコピン。「赤い」トウガラシ、赤アプリカはカプサイチン。 

「橙色」南瓜、ニンジンはβカロテン。 

とうもろこし、レモンはルティン。 とうもろこしは、ゼアキサンチン。

「緑色」ほうれん草、オクラ、ピーマンはクロロフィル。（ほうれん草、ブロッコリーにルテイン） 

「紫色」ぶどう、ナス、ブルーベリーはアントシアニン。 

緑茶、紅茶はカテキン。 じゃがいも、ヤーコンはクロロゲン酸。 

きくらげ、なめこ、しめじはβグルカン。 

ニンニク、ネギ、玉ねぎは硫化アリル。 大豆、ひよこ豆はイソフラボン。 

・ファイトケミカルは、体内で作れないので食べて摂るしかない。 

『酵素の働き』 

酵素とは、生命を維持するうえで最も大切なもの。食べたものを消化する。息をする。筋肉を動

かす。エネルギーを作り出す。細胞を入れ替える。有害な毒素の排泄。生命活動の源です。 

果物や生野菜を使う、グリーンスムージーは、ビタミン、ミネラル、食物繊維、ファイトケミ

カル、酵素を摂取できます。梨、ぶどう、リンゴ、柿、キウイは皮ごと使いましょう。 
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【酵素の種類】【潜在酵素】  『消化酵素』一生のうちに作られる一定量の酵素 

               『代謝酵素』一生のうちに作られる一定量の酵素 

       【体外酵素】  『食物酵素』生の野菜、果物、肉、魚や発酵食品に含まれる酵素 

               『体外酵素』人体内の腸内細菌などが作っている酵素 

・酵素は、摂氏 55～70℃の加熱で死んでしまう。 

・生の果物と野菜を食べることで、酵素を多く摂取できます。  

・人は、草食？ 肉食？ 雑食？  （果食です） 

10． ■健康的な生活をするための 3 つの要素 

１． 栄養バランスの良い食事（You are what you eat．） 

２． 適度な運動       

栄養バランスの良い食事をしていても、身体を使わなかったら筋肉は痩せ、 

骨も細くなる。 

３． 十分な休養（睡眠は 7～8 時間） 

【睡眠の働き】 

・寝る子は育つ（子供の心身の成長を促す。身長、体重、筋力、学力、視力など） 

・睡眠習慣を整えると自律神経のバランスがとれ、食生活、運動能力、コミュニケーション能力 

も向上し、心身の健康度がよくなる。 

・睡眠不足は、心身の不調、昼間の眠気、倦怠感、能率低下、生産性低下の要因になる。 

 睡眠不足は、人間の行動をコントロールする「前頭連合野」に影響する。 

 睡眠は、脳を効率よく休息させる。 

 睡眠を十分にとっている子供は、短い子供と比較して脳の短期記憶をつかさどる「海馬」の 

体積が大きい。睡眠は、記憶を定着させ、記憶の劣化を防ぎ、記憶を向上させる。 

 睡眠不足による脳の機能低下により、作業ミスや事故を引き起こすリスクが増える。 

・規則正しい生活のためには、「就寝時刻」「起床時刻」を固定する。 

【睡眠の役割】 

・新陳代謝：寝ている間に、全身のすべての臓器、骨格を点検し、異常があれば修理、補修す 

る。不要なものや古くなったものを新しいものに入れ替える。（身体をリセットする） 

・睡眠中に、翌日の消化や代謝に備え、１日分の体内酵素をチャージしている。 

・免疫力の主役であるリンパ球も就寝中に作られる。 

【睡眠中は、プチ断食中です】 

●ファスティング（断食）一定期間、食べたり飲んだりする行為を断つ。 

   ・炎症を改善し、胃腸や肝臓など消化器系を修復する。 

   ・排泄機能を高め、老廃物を出し切る。 

   ・胃腸、肝臓、腎臓、脾臓を休ませ、炎症を抑える。 

 加熱した食物は消化酵素を大量に消費します。朝食は生野菜や果物がおススメです。 

 breakfast「fast＝夜の軽い断食」「break＝破る」断食後は軽い食事がおススメです。 

 16 時間くらい消化管を休ませる。寝ている間に、すべての臓器、骨格などの異常を修理、修 

復しています。不要なものを捨て、新しいものに入れ替える新陳代謝を行っています。 

 この時間に、翌日分の消化や代謝に備え 1 日分の体内酵素を大量生産しチャージしています。 

【ファスティング】・病気や老化予防にファスティングは最適です。 

・ファスティングで腸の汚れを改善し腸内環境を整えます。 

・ファスティングは、代謝の目的である「入れ替え、再生、解毒、排泄」をスムーズにします。 

【調理】揚げ物など高温調理や加工食品を控え、焼く→ゆでる。炒める→煮る。揚げる→蒸す。  

【ファスティングの効能】 

・体内の潜在酵素が温存される。（大規模な酵素消費が抑えられる） 

・すべての臓器が休息できる。（胃腸などの消化器、肝臓、腎臓、膵臓を休ませ炎症を抑える） 

・大腸が清浄化される。（腸壁にこびりついている古便を剥がしてくれる） 

・血液の質が向上。（小腸、大腸がきれいになり、血液がサラサラと流れる） 

・免疫力が向上。（血液がサラサラになれば、白血球やリンパ球も活性化する） 
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11． ■栄養ロスしない果物の食べ方 

【みかん】ビタミン C、カロテン、カリウム、クエン酸、ヘスペリジン、βクリプトキサンチン 

スジや袋もよく噛んで食べましょう。ビタミン C の吸収を高めるヘスペリジン（ビタミン P）

の量は、袋に実の 50 倍、スジに実の 300 倍あります。 

 よく揉むと、甘く感じるのは、酵素の働きで酸が減少するからです。 

【ぶどう】ブドウ糖、果糖、リンゴ酸、酒石酸、食物繊維、ポリフェノール（アントシアニン） 

種なしぶどうをよく洗い、房から粒をはずして、冷凍すると皮ごと食べられます。 

【リンゴ】果糖、ブドウ糖、リンゴ酸、食物繊維（ペクチン）、ポリフェノール（カテキン） 

冷蔵するときは、エチレンガスが野菜を劣化させるのでポリ袋に入れましょう。 

食べ方は、輪切りにスライスすると、皮ごと食べやすくなります。皮ごとならカリウムは 2 倍、 

ビタミン E は 4 倍、ポリフェノールも豊富。食べられないのは、種だけです。 

変色防止には、はちみつ水に３０秒浸けるのがベストです。 

 リンゴは、ビタミン C が少ないのですが、食べている人の体内のビタミン C が増加します。 

【バナナ】 

皮に茶色い斑点（シュガースポット、スウィートスポット）が出たものが食べごろです 

離乳食には、デンプン質が糖に分解した消化の良い完熟したものを食べさせましょう。 

完熟したものは、皮をむいてラップで包んで冷凍保存できます。 

【いちご】ビタミン C、葉酸、食物繊維、アントシアニン 

ヘタを取ってから洗うとビタミン C が流失します。洗ってから、ヘタを取りましょう。 

ヘタは、包丁を使わず、親指と人差し指でヘタをつまみ、ひねって取ります。     

【柿】 ビタミン C、βカロテン、βクリプトキサンチン、カリウム、タンニン、食物繊維 

よく洗って、皮ごと食べましょう。ビタミン類、カリウム、食物繊維が豊富です。 

「富有柿」は、甘柿。ビタミン C70 ㎎。食物繊維 1.6g。  

「平種無し柿」は、渋柿を甘くした柿。ビタミン C55 ㎎。食物繊維 2.8g。 

「干柿」は、渋柿を干したもの。ビタミン C が 2 ㎎。βカロテン、βクリプトキサンチンが 

多く、食物繊維（14g）が多い。 

富山では「三社柿」の干柿が年末の贈答品として全国に発送されています。 

【キウイ】ビタミン C、ビタミン E、葉酸、カリウム、マグネシウム、食物繊維、有機酸 

    タンパク質分解酵素（ア口にジン）が豊富。  

よく洗って、皮ごと食べられます。（ビタミン C の必要量は、100 ㎎/1 日） 

 グリーンキウイは、ビタミン C が 71 ㎎。食物繊維 2.6g。 

 ゴールドキウイは、ビタミン C が 140 ㎎。食物繊維 1.4 ㎎。 

【パイナップル】ビタミン B1、食物繊維、タンパク質分解酵素（ブロメリン） 

追熟しないので、早く食べましょう。劣化していくだけです。 

未熟な果実には、針状結晶「シュウ酸カルシウム」が含めれていて、舌がヒリヒリしたり口の中

が荒れることがあります。 

【アボカド】タンパク質、脂質、リノール酸、オレイン酸、14 種のビタミン、17 種のミネラル 

「森のバター」とよばれ栄養価が抜群。中南米では「生命の源」と呼ばれています。 

 生で食べましょう。加熱するとビタミン B 群、C、カリウム、ナトリウムが半減します。 

 食べごろが難しく。開いてみて固かった場合、アボカド 1 個に対し牛乳 500 ㏄に入れ湯せん 

で 10 分間煮ると柔らかくなります。 

【スイカ】利尿作用、カリウム、シトルリン、ポリフェノール（リコピン） 

冷やし過ぎると、舌が甘味を感知しなくなります。温度は 15℃くらいが最適。 

タネは、食べない。消化酵素を無駄に使い身体に負担がかかります。 

 みかん、ぶどう、リンゴのタネも食べない。 

【梨】 ミネラル、クエン酸、アスパラギン酸、アスパラギン酸、ペントザン、食物繊維 

 ざらざら感はペントザンで便秘解消に効果的。皮ごとスムージーにしましょう。 

約 90％が水分で利尿作用があります。日本梨は、追熟しないので早く食べましょう。 

追熟した西洋ナシは、よく洗って皮ごと食べましょう。 
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12． ■追熟しない野菜・果物（早く食べましょう） 

野菜：アスパラ、とうもろこし、枝豆 

果物：いちご、すいか、パインアップル、りんご、日本梨、ぶどう、さくらんぼ、びわ 

 

13． ■追熟する野菜・果物 

野菜：トマト、カボチャ、さつまいも 

果物：バナナ、アボカド、メロン、キウイ、西洋梨、マンゴー、パパイヤ、桃、ミカン△ 

■取れたてがおいしくない野菜 南瓜、長芋、人参、さつま芋 

 南瓜：取れたては、デンプン質が多く美味しくない。ハウスで日にさらしながら乾燥させる（キ

ュアリング、追熟）と、デンプンが糖に変わり美味しくなる。過熟になると、ベチャベチ

ャになり甘みも少なく美味しくない。ポタージュにするとおいしい。 

長芋：取れたては荒れていておいしくない。若すぎるとすりおろすと褐変し、肌の弱い子供は  

口のまわりが赤くただれる。 

 人参：4 日～5 日くらいたってからの方が、香りもよくなり、甘味も高まる。 

 

14． ■寒さに弱い野菜・果物（低温障害を受けやすい） 

●風邪をひきやすい野菜は、ナス、サトイモ、さつま芋、キュウリ、生姜 

●風邪をひきやすい果物は、バナナ 

最適保存温度 にんじん、ごぼう、法蓮草、キャベツ＝0℃ 

里芋   ＝8℃          

さつま芋 ＝12℃ 

根ショウガ＝13～14℃ 冷蔵庫で保存しない。乾燥気味にして常温。 

・バナナは、5～7℃くらいで皮が黒くなり、次第に中の果肉も黒ずんでいく。 

・ナスは、ツヤがなくなり、タネが黒くなってくる。表皮が凹んだりする。10℃が最適 

・さつま芋は、外観は変わらないのに、切ると中が茶色くなっている。 

・トマトは、尻の青い未熟果は、15～25℃で追熟させる。完熟果は 0℃で保存。 

・りんごは、ポリ袋やレジ袋に入れて冷蔵庫（炭酸ガスや酸素を適度に通す） 

ビニールでは呼吸ができない。 

りんごをポリ袋に入れない場合、冷蔵庫内の他の野菜や果物がリンゴから出るエチレン 

ガスで軟化や黄化する。（劣化します） 

・りんごやメロンは、エチレンガスを多く出す。（メロンとスイカを一緒にしない） 

※立てて保存する野菜  

・ネギ、アスパラ、キュウリ、葉物野菜、トウモロコシ、きゅうりは、立てて保存。 

・アスパラは、横に寝かせると立ち上がろうとしてエネルギーを消耗する。 

 ネギ、春菊、ほうれん草（葉の緑が薄くなる）、トウモロコシ（糖分の減少が大きい） 

※冷凍保存できる野菜・果物   キノコ、バナナ 

※朝どりが栄養価が高くおいしい とまと、キュウリ、ナス、ピーマンなど果菜類。 

※夕どりが栄養価が高くおいしい 小松菜、ほうれん草、ネギ、キャベツなど葉物野菜。 

※水溶性ビタミン  C、B は、加熱に弱い。 

※脂溶性ビタミン  D、E、K、A は、油を加えると体内への吸収率が高まります。熱に強い。 

 

 

 

15． ありがとうございました 

 

 


