
食べること
が好きだ

苦手な食べ物は
ほとんどない

毎食、野菜を
食べている

買い物をするとき、
CMの影響を
受ける方だ

朝、スッキリと
起きることが
できる

おやつをよく
食べる

食事は
よくかんで
食べている

外食のメニュー
やコンビニ弁当
は、質より量を
優先して選ぶ

毎朝、朝食を
食べている

体を動かすの
が好きだ

体重が気になる
昼食では、
必ず野菜を
食べている

朝食について
考えて
みましょう

ダイエットに
ついて考えて
みましょう

昼食について
考えて
みましょう
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スポーツを
する人の食事に
ついて考えて
みましょう

あなたの生活を
チェックしましょう！

You are what you eat.
あ
な
た
に
と
っ
て
「楽
し
い
食
事
風
景
」は
？

食
べ
物
の
向
こ
う
に
「何
」が
あ
り
ま
す
か
？
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〈食べよう朝食〉「脳力」アップは朝食から！

〈栄養のバランス〉栄養のバランスについて考えよう！

〈スポーツと食事〉最高のパフォーマンスは食事から！5

6〈成長と栄養〉健康的な食生活について考えよう！

あなたにとって「楽しい食事風景」は？

や
野菜を食べて
体いきいき
心うきうき

こ
子どもの時から
かむ習慣を
身につけよう

か
感謝をこめて
「いただきます」
「ごちそうさま」

す
好き嫌いせず
三度の食事を
バランスよく

こ
心と体に

おいしい食事
楽しい食事

し
しっかりと
毎日食べよう
朝ごはん

ま
マナーを守り
楽しくなごやか
食事タイム

�
伝えよう
郷土の料理
大切にしよう
家庭の味

ね
寝る前に

食べすぎないよう
気をつけよう

高校生のころは、小学生、中学生のころと比べて、食事の内容が偏る傾向にあり
ます。また、食生活が崩れ始めるころでもあり、あなたの食生活が未来の家族の
食生活に大きく影響を与える可能性があります。
現在、寮で生活をしていたり、卒業後に自立することを考えたりすると、今は、
自ら食品を選択し、食生活を確立していくための準備期間です。自分の生活を
振り返り、今から望ましい食生活を身に付けておきましょう。

ーはじめにー

CONTENTS

 「
食べる

こと
」 について、いっしょに考えようにゃ！

このほかにも、島根県には全国に誇れるおいしい食べものがたくさんあります。
まずは、島根に住んでいる私たちが島根のおいしい食べものをたくさん味わい
ましょう。

ヤマト◯◯◯の 
漁獲量は全国１位。

（H27調べ）

（ひらがな）

ベニ
漁獲量は全国でも
１位、２位を争う。

イ 　  キ
全国に先駆けて

養殖に成功。

西条
栽培面積は日本一。

（H26調べ）

（漢字）

「ビタミン菜」と「ブロッコリー」
を交配して作った島根県の

オリジナル野菜。

（ひらがな）

島根県の特産品の名前がいくつわかりますか？

①

どん　　 　 ３魚
浜田沖で獲れたもので、
一定の基準を満たした

「ノドグロ（アカムツ）」「カレイ」
「マアジ」のこと。

（ひらがな）

⑧

③

⑤

⑦

板
出雲地方では「めのは」とも

呼ばれる海藻を乾燥加工した
山陰地方の特産品。

（ひらがな）

④

ゴ
シソ科の植物。

種子からとる油は
人気が高い。

⑬

す

黒田
松江市黒田地区で

江戸時代から栽培が
続く伝統野菜。

（ひらがな）

⑥

（ふりがな）
十六島のり

奈良・平安時代には
最高級品として朝廷へ

献納された岩のり。

⑫

出雲
実を皮ごとひいたそば粉で作る

「出雲◯◯」は、色が黒く香りの
よさとコシの強さが特徴。

（ひらがな）

⑩

西日本有数の産地。
島根県では薬味のほか、
葉や茎などを「しょうゆ

漬け」に使用する。

⑪
び

②

①しじみ②西条柿③あすっこ④板わかめ⑤イワガキ⑥黒田せり⑦ベニズワイガニ⑧どんちっち3魚⑨津田かぶ⑩出雲そば⑪わさび⑫うっぷるい⑬エゴマ 答え
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かぶ
松江市周辺で古く

から栽培されている
伝統野菜。

（漢字）

⑨
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あなたは、どのような昼食を食べていますか？
「手作り弁当派」のあなたも、「コンビニ弁当派」のあなたも、栄養バランスがとれ
た昼食を食べるためには、どのようなことに気を付けるとよいのでしょう？

バ
ラ
ン
ス
が

大
事
に
ゃ
!

お弁当作りのポイント お弁当も栄養のバランスが大切です!

弁当箱の大きさを決めましょう。1
　 の約束を守って弁当をつめると、エネルギー量
(kcal)は弁当箱の容量(ml)とほぼ同じになります。
たとえば…850kcalの弁当を作る場合は、850ml
くらいの弁当箱を用意しましょう。

栄養のバランスを考えて
「ご飯」や「おかず」をつめましょう。

2
2

スポーツを
している人

男子 女子

1食分のエネルギー量の目安(kcal)

1050 850

高校生 950 770

2品入れると変化がつきますよ!

色の濃い野菜を1品は入れよう!
いも類や海藻・きのこで
ボリュームアップ↑

当日の朝炊いたものを!弁当箱の半分にご飯をつめる。

弁当箱の半分のうち
1/3に主菜をつめる。

弁当箱の半分のうち
2/3に副菜をつめる。

コンビニエンスストアで売られている弁当の
栄養バランス

コンビニ弁当+サラダの場合（充足率）

コンビニ弁当

コンビニ弁当+サラダ+牛乳の場合（充足率）

コンビニ弁当を買うときは…
栄養のバランスを考えて、「副菜」などを足しましょう!

食塩相当量

ビタ
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食塩相当量
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主食３：主菜１：副菜２の割合で詰めるとバランスGood!

充足率（％）

この円の　　枠線は、高校生の１食分の
エネルギー・栄養素の量を表しています。

ノン
オイ
ル

ノン
オイ
ル

このことに
ついて詳しい人に

聞いてみましょう!
・栄養教諭
・学校栄養士
・家庭科の先生
・養護教諭

野菜ジュースと野菜
野菜には、ビタミンや無機質（ミネラル）、
食物繊維などが含まれており、これら
の栄養素のはたらきによって「病気を
予防したり、治りやすくしたりする」「便秘
を予防する」などの効果があります。
しかし、野菜ジュースは、野菜をしぼる
加工の過程で食物繊維などが失われ
てしまうため、「野菜を食べた」ことに
はなりません。

野菜を食べる代わりに
野菜ジュースを飲んでいる人へ・・・

※「果汁100%ジュースと果物」も同じことが言えます。

＜栄養のバランス＞＜栄養のバランス＞
栄養のバランスについて考えよう!栄養のバランスについて考えよう!

「高校生の５人に1人が朝食を欠食している」という調査結果があり、小学生
のころには朝食を食べていた人でも、年齢が上がるにつれて欠食するよう
になる人が増えていく傾向にあります。

脳のエネルギー源は「ブドウ糖」
人の脳は、順調にはたらくためにエネルギーが必要です。
そのエネルギー源となるのは、肝臓に蓄えられたブドウ糖
です。ところが、そのブドウ糖は肝臓に約12時間分しか
蓄えられないと言われています。
ブドウ糖は「主食（ご飯、パンやめん類）」に含まれる
でんぷんが消化されてできる糖質です。寝ている時も
脳はエネルギーを使っているため、朝食をぬくと、脳に
までエネルギーがまわらず、イライラしたり、集中力が
なくなってしまう原因になります。

脳細胞を作る「たんぱく質」

「ビタミン」は潤滑油

脳細胞の35%はたんぱく質が占めています。
おもに「主菜」に含まれているたんぱく質は、
記憶、言語、思考、運動神経伝達などにおいて
重要な役割を果たし、高い集中力を維持する
ために大切なものです。

ブドウ糖やたんぱく質が正しく使われるように
手助けをするために必要な栄養素です。おも
に「副菜」に含まれているビタミンは、疲れを
とったり、ストレスを和らげたりしてくれます。

朝食に必要な栄養は？

和 食 洋 食

「主食＋主菜＋副菜」＋「飲み物」で栄養のバランスも食べやすさもGood!

あなたはどのような
朝食を食べていますか？  

せめてこれだけでも！

朝はいっぱいのみそ汁を飲もう！！ 朝、みそ汁を飲むと…

体が温まり、目覚めに
効果があります！

ご飯と組み合わせることで、
栄養バランスもアップします。

みそ汁に含まれる成分によって
体にたまった老廃物を洗い流し、
体調を整えます。

野菜や海藻を「いっぱい」入れることで、
不足しがちな栄養（ビタミン・ミネラル）が
「いっぱい」とれます。

ステップ 11 ステップ1に
「プラス１品」でステップアップ！

栄養バランスのよい朝食

ステップ22

ステップ33

いつか一人暮らしをするあなたへ
毎日、朝食を作るのはたいへん。夕食の残り
や常備菜、コンビニエンスストアの弁当や惣菜、
調理パンなどを上手に利用して「朝食に
何かを食べる」習慣を付けましょう。

M E M Oあなたの朝食をステップアップ！

朝食に実（具）がたくさん入ったみそ汁を飲むことで、
朝食の栄養バランスはアップします。小学校の家庭科
の調理 実習を思い出して
「自分のため」「家族のため」に
作ってみませんか？

み
ん
な
読
む
に
ゃ

「脳力」アップは朝食から！「脳力」アップは朝食から！
＜食べよう朝食＞＜食べよう朝食＞＜食べよう朝食＞＜食べよう朝食＞
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体重が気になる人にもGood!にゃ！

？

？

？

数Ⅱ

や
っ
て
み
よ
う！

増
え
た
り

減
っ
た
り

ど
う
し
て
？

○
ヶ
月
後…

さ
ら
に

○
ヶ
月
後…

帰り道帰り道

将来、
モデルになりたいDさん

授業中授業中

見た目には大人と同じような体に成長した高校生のみなさんも、
体は成長を続けています（特に内臓はまだ成長途中です。）。
そのような時期に、勝手な思い込みでダイエットをしている人
はいませんか？

そ
も
そ
も「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」と
は

健
康
を
考
え
て
食
事
の

時
間
や
量
・
内
容
に
気
を
付
け
て

食
べ
る
こ
と
に
ゃ
！

×

BMI

＝
m

kg

m

本当にダイエットが必要ですか？
肥満度を計算してみましょう！

体重（kg）÷｛身長（m）×身長（m）｝＝肥満度

判定 25.0以上が肥満、18.5以上25.0未満が標準、
18.5未満がやせ

イライラ
めまい

月経
不順

体の
だるさ

冷え性

貧血体臭

栄
養
不足からくる様々な症状

ダイエットの危険な落とし穴

「やせる薬」にご用心！

健康やダイエットについての情報があふれている
現在、私たちは自分に都合のよい情報だけを
信じがちです。しかし「◯◯だけを食べると健康
になれる」「◯◯を食べなければやせられる」
という食べ物はこの世に存在しません。
「極端な」かつ「誤った」情報に流されないように
しましょう。

飲むだけでやせられる「夢の薬」はありません。健康を保ちながらやせるためには
「バランスよく食べる」「運動をする」ことが何よりも近道です。また、「やせる」「体脂肪を
減らす」ことをうたった薬には、内臓のはたらきを弱めるものもあります。
インターネットなどで販売されているものの中には、安全性が疑われるものもあります。

□毎日３度の食事を欠かさない。
□毎食、「主食＋主菜＋副菜」を
　そろえて食べる。
□よくかんで、ゆっくり食べる。
□間食をとりすぎない。
□夕食後は何も食べない。
□すすんで体を動かす。
□早寝・早起きを心がける。

健康生活7か条

目指せ５個以上R

ユネスコ無形文化遺産にも登録された「和食;
日本人の伝統的な食文化」は、健康によいことで
世界から注目を集めています。
和食の基本「一汁三菜」で栄養バランスが
整い、食材のおいしさを生かした調理をするた
め、低脂肪・低エネルギーです。

世界も注目！「和食」

～世界に誇れる和食（伝統料理・郷土料理）
を受け継ぎましょう～

チェックして
みましょう！

炭水化物ぬき
ダイエット
炭水化物ぬき
ダイエット

健康的な食生活に

ついて考えよう！

健康的な食生活に

ついて考えよう！
＜成長と栄養＞＜成長と栄養＞

スポーツをしているあなたへ…

「いっぱいのみそ汁」で熱中症予防

プロテイン・栄養補助食品（サプリメント）
について

●けがをしやすいあなたへ…　→①②を参考にしましょう。
●持久力がないあなたへ…　　→①②を参考にしましょう。
●疲れやすいあなたへ…　　  →①③を参考にしましょう。
●何も問題がないあなたへ…  →これからも①②③を守ってがんばりましょう！

スポーツをする人は、日常的に運動をし
ない人以上に食事の内容を考える必要
があります。
技術を高める練習以上に、スポーツを
するための体づくりをしなければ、試合
のときに思うようなパフォーマンスが
発揮できません。

運動中には、時間を決めて意識的に水分補給
を心がけましょう。
激しい運動をした後は、胃腸の消化吸収力も
低下しています。食事にも汁物を加えて水分補給
をしましょう。

１日３回、規則正しくバランスのよい食事
をとることが何より大切です。毎日の正
しい食事の積み重ねこそがスポーツをす
る人にとって重要です！

野菜や海藻を「いっぱい」入れたみそ汁は、熱中症
予防に必要な「水分」「ミネラル」「塩分」を含んで
います。また野菜を「いっぱい」入れることで運動後
の疲労回復に欠かせない「ビタミン」も補給できる
優れものです。

これらは、食事ではとりきれない栄養素や
食品を食べることができない状況の時に
栄養を補うものです。また、特定成分だけ
を口にするより、バランスのよい食事で栄養
をとる方がずっと効果的です！

①基本は「バランスのよい食事」

体内の血糖値を上昇させエネルギーを
補給する食品をとりましょう。脳の
エネルギー不足は正しい判断ができない
ばかりか、けがの原因にもつながります。

②「練習前」にはエネルギー補給を！

練習後、できるだけ早く糖質を含む
食品とたんぱく質を多く含む食品を
組み合わせてとりましょう。

③「練習後」には筋肉の
　修復と疲労回復を！

〈献立例〉 主食＋主菜＋副菜＋果物＋乳製品

おにぎり

牛乳 チーズヨーグルト

カステラ

バナナ 果汁100%ジュース

パン

糖質を多く含む食品の例

たんぱく質を多く含む食品の例

まずは
「主食」＋「主菜」＋「副菜」を

そろえるにゃ。
「果物」＋「牛乳・乳製品」を

加えるとより◎にゃ！

水分補給を心がけよう！

waterwaterwaterwater

あ
な
た
の

食
事
は

ど
う
か
に
ゃ
？

＋日常的に
必要な栄養

スポーツの
ために

必要な栄養

市販されている

スポーツドリンクには、

糖分が含まれるにゃ。

運動時以外に、お茶
やお水

代りに飲み続けてはダ
メにゃ！

品質表示・
成分表示を
チェックして
みましょう ！

＜スポーツと食事＞＜スポーツと食事＞＜スポーツと食事＞＜スポーツと食事＞
最高のパフォーマ ンスは食事から！最高のパフォーマ ンスは食事から！
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