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第6分科会設定の背景 

• 生徒を取り巻く今日的課題の中でも、「食」と「睡眠」に関しては家
庭教育が担う部分も大きい 

• 本分科会では、国・県等の資料からの情報提供を行うとともに、参
加者との意見交換から課題解決のヒントを模索したい 

※神奈川県教育委員会ホームページ「ＰＴＡ活動のためのハンドブック」第3章より 



進行 

テーマ 内容 時間 
（ラップ） 

挨拶 分科会設定理由・スタッフ紹介・進行について ５分 

食育 高校生に対する食育のテーマと課題解説  
 

３０M 
（1）食品を選択する能力 
（２）社会性 
   
課題の解説、アンケートからの意見交換 

睡眠 睡眠に関する課題解説 １０M 

課題の解説、アンケートからの意見交換 

部活について 部活の状況について  
１０M 休養日に関する教育委員会の方針説明 

アンケートでの実態把握、意見交換 

修了・アンケート
記入 

５M 



食育の問題 



食育基本法： 

食を生きる上での基本であり、知育・徳育・
体育の基礎と位置づけ 
心身の成長に必要で人格形成への影響大 
 
県「食に関する指導の目標と内容」： 
家庭で取り組むべきは課題以下の２点 
☆食品を選択する能力 
☆社会性 



内閣府「食育ガイド」より 



内閣府「食育ガイド」より 



食育のテーマ（高校生） 
食品を選択する能力 

 

① 自身の成長/体調/体質に

合わせて必要な食事の内
容と量を理解する 

食の社会性 

 

① 食の知識・技術・マナーに 
    触れる機会の減少 

② 食を通じたコミュニケー 
   ションの構築 

② 様々なメディアの情報に 
    惑わされることなく、食品 
    安全について理解する 
 (食のリスクコミュニケーション） 



食を選択する能力 



さっそくアンケートを見ながら進めていきましょう! 



• 主人が体育学校を出ているので、体作りに必要な食材を子
供たちに伝えている 

 

• 今のからだの状態を説明し(風邪っぽいよね、疲れてるよね
等々)その為にはこれを食べようときちんと説明しながら食事

を囲みます。病気とまではいかなくても未病ってゆーんです
かね。改善、予防のために食べときな～と用意したりします。 

 

• まごわやさしいの実践 

 

• 料理を一緒につくる 

 





 



年齢別朝食の喫食率 
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朝食を食べない理由 

7.20% 

28.30% 

1.20% 

3.00% 

57.80% 

その他 

食べたいと思わない 

ダイエットのため 

体の調子が悪い 

食べる時間がない 

平成24年度データ 

朝食の欠食率は、  男性15.0% 女性10.2% 
20歳代で最も高く、 男性30.6% 女性23.6% 

H29年厚生労働省「国民健康・栄養調査」の結果より 
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朝食を抜くと太ることが確認された 



では実際に会場の皆さんからヒントをいただきましょう！ 

• 味噌汁が好きなので、必ず用意して、野菜が取れるように具材を
決めている。 

• 朝なので、時間がなくお腹もすいていないことが多いので、お味
噌汁など食べやすい物を出すように心がけている。 

• 朝ごはんは家でとるのは厳しいので、毎日おにぎりを持たせてま
す 

• 朝食べなかった時は軽食を持たせて朝学校に着いてから食べら
れるようにしている 

• 片手で食べれるように食べやすく工夫 



食品安全 



ここは先に皆さんの意識を確認しましょう 



食品の健康への影響に関する認識 
専門家と一般消費者の差異 

 （平成27 年5月13日 内閣府食品安全委員会事務局発表） 
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がんの原因になると考える食のリスクに関する認識 
専門家と一般消費者の差異 

 （平成27 年5月13日 内閣府食品安全委員会事務局発表） 
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食品中に含まれるカリウム40と放射能 

食品名 １kg中のカリウム（㎎） 含有するカリウム４０
からの放射能（ベク
レル/㎏） 

セシウム１３７に換算
した放射能（ベクレル
/㎏） 

玄米 950 28 14 

納豆 6,600 200 100 

鮭 4,000 121 60 

さんま 200 60 30 

ほうれん草 490 148 74 

キャベツ 200 60 30 

カリウムは生物にとっての必須元素の 1 つ（不足すると脚が攣る！） 
だが、天然カリウム中には 0.0117 %の割合で放射能を持つカリウム 40 が混じっている 
 
カリウム40の放射能の人体への影響度は、話題になったセシウム137の５０％ 
 
昔からあったが、知らなかったから「ゼロだと思い込んでいた」 
「安全な食品」というものはなく「危険な量」と「安全な量」があるだけ 



食の社会性 
（食事のマナーや食事を通じた人間関係形成力） 

 
ここはアンケートを中心に進めましょう 

 



• 食事マナーは幼い頃に叩き込みました。今は魚のきれいな食
べ方の練習中です。 
 

• 基本的なことを注意しました。 箸の持ち方、肘をつかない、ク

チャクチャ音をたてない、この程度です。楽しく食事をするため
に、会話は楽しみ、テレビも話題提供ということで、食事中も見
せていました。 家族との食事が苦痛にならないよう、つとめま
した。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



• 食事中には小言や愚痴はいわない 
 

• 天気が良いときは庭にテーブルを出して沢山会話をし
ながら屋外食を楽しむ 
 

• 出来る限り一緒にたべる/なるべく、食事の時間を合わ
せる/なるべく揃って食べる。 
 

• 明るい話題を提供しながら楽しく会食する/楽しい話題
づくり 
 





睡眠に関する課題 
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睡眠度 
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子どもたちの就寝時間と起床時間 
 

睡眠と食の関係：睡眠不足は肥満の元 

食欲抑制ホルモン：レプチン 

食欲亢進ホルモン：グレリン 

 

食事量増加ホルモン 
オレキシンが増加！ 

 

減少 

増加 

睡眠不足 

第2回 放課後の生活時間調査 報告書 [2013] ベネッセ教育総合研究所より 
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睡眠と朝食の終わりなき関係GOOD CASE 

 

    朝日を浴びる  

 

  朝食を摂る  
 

決まった時間に起きる         TV・スマホは就寝   
        30分前まで  

 

心配事はベッドに 
持ち込まない 

体内時計 
スイッチオン 

脳活性 
カラダ元気 

心地よい睡眠 
  記憶の定着 



睡眠と朝食の終わりなき関係BAD CASE 
 

体内時計狂う 

昼間眠い 

ボーっとしててチコ
ちゃんに叱られる 

浅い睡眠 

 

食事量増加ホルモン 
オレキシンが増加！ 

↓ 
夜食食べたくなる 

 

短い睡眠 

間食・夕食増量 
脂肪蓄積増量 





 部活について 
（少しだけ） 



 神奈川県立学校に係る部活動の方針 

                     平成 30 年４月９日  

                                                      神奈川県教育委員会  





 

≪情報提供≫ 熱中症に関して 
高校生の緊急搬送件数 H29年度：3件，平成30年度：30件！ 
県教委の保健体育課は例年の10倍は「災害レベル」と認識 
 水

だ
け
飲
む 

発汗で体液減少 
体液中のナトリ
ウム濃度低下 

体液中のナトリウム濃度 
維持のため水分放出 体液不足！ 

果糖ブドウ糖液糖入り飲料 

果糖糖液糖入り飲料 

ミネラルウォーター 

適切な体液濃度を保つため、塩分と糖分が必要です
市販のスポーツドリンクを水で割らないでください 

効率的な水分補給 

大塚製薬㈱HPより 
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参考資料集 

平成29年度神奈川県 児童生徒体力 
・運動能力調査報告書 

当資料で利用した、食事や睡眠に関する
アンケート結果等が掲載されている 

食育の推進：農林水産省 

食育に関する様々なデータ、推進事例 
が掲載されている 

高等学校における食育実践事例集 
（神奈川県教育委員会） 

みんなの食育白書（平成29年度版）
農林水産省 食育課 

神奈川県高校生向け食育リーフレット 

睡眠12か条（さいたま市） 

厚生労働省が制定した、睡眠12か条
を1枚にリーフレットにまとめてある 

効率的な水分補給（大塚製薬㈱） 

食に係るリスク認識アンケート調査結果 
内閣府食品安全委員会 
（平成27年5月13日） 
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