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食
育
は
大
変
幅
広
い
言
葉
で
す

が
、
取
り
組
み
の
方
向
と
し
て
は
、

大
き
く
「
食
生
活
指
針
」
と
「
食
の

安
全
」
の
二
つ
が
あ
り
ま
す
。

改
善
の
た
め
の
食
生
活
指
針

そ
れ
ぞ
れ
の
食
物
に
含
ま
れ
て
い

る
栄
養
素
を
調
べ
て
、
何
を
ど
の
程

度
食
べ
れ
ば
良
い
か
を
考
え
る
の
は

簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

食
生
活
指
針
は
、
誰
も
が
食
生
活

の
改
善
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
作
ら

れ
た
具
体
的
な
10
の
目
標
で
、
平
成

12
年
３
月
に
当
時
の
文
部
省
、
厚
生

省
、
農
林
水
産
省
に
よ
り
策
定
さ
れ

ま
し
た
。

①
食
事
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

②
１
日
の
生
活
の
リ
ズ
ム
か
ら
、
健

や
か
な
生
活
リ
ズ
ム
を
。

③
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
基
本
に
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
を
。

④
米
や
麦
な
ど
の
穀
物
を
し
っ
か
り

と
。

⑤
野
菜
・
果
物
、
牛
乳
・
乳
製
品
、

豆
類
、
魚
な
ど
も
組
み
合
わ
せ
て
。

⑥
食
塩
や
脂
肪
は
控
え
め
に
。

⑦
適
正
体
重
を
知
り
、
日
々
の
活
動

に
見
合
っ
た
食
事
量
を
。

⑧
食
文
化
や
地
域
の
産
物
を
生
か

し
、
と
き
に
は
新
し
い
料
理
を
。

⑨
調
理
や
保
存
を
上
手
に
し
て
、
無

駄
や
廃
棄
を
少
な
く
。

⑩
自
分
の
食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ

う
。

食
の
安
全
と
安
心

現
在
、
消
費
者
が
食
品
を
購
入
す

る
場
合
、
食
品
の
表
示
ラ
ベ
ル
か
ら

産
地
な
ど
の
情
報
を
得
る
こ
と
が
出

来
ま
す
。
最
近
で
は
、い
ろ
い
ろ
な
食

品
情
報
を
表
示
す
る
仕
組
み
が
増
え

て
き
て
い
ま
す
か
ら
、
こ
れ
ら
の
表

示
を
知
っ
て
お
く
こ
と
も
必
要
で
す
。

全
国
各
地
に
は
、
土
地
に
根
付
い

た
食
文
化
が
あ
り
、
そ
の
土
地
で
出

来
た
も
の
を
食
べ
る
こ
と
が
体
に
最

も
良
い
と
い
う
考
え
方
も
あ
り
ま
す
。

食
文
化
の
一
部
で
も
あ
る
伝
統
食
を

作
っ
て
み
た
り
、
地
元
で
採
れ
た
も

の
を
地
元
で
消
費
す
る
「
地
産
地
消
」

に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

朝ごはんには、たくさんの効果があります

①お通じが良くなる
食事を取ると消化器系が刺激されるので、朝ごは
んの後にトイレに行く習慣を付けると、便通も良く
なります。
②仕事も勉強もはかどる
朝食を食べると、寝ている間に低下した体温を上
げ、活動前のウオーミングアップになります。
朝食を取らないと、脳のエネルギー源であるブド
ウ糖が不足して、やる気や集中力も無くなってしま
います。
③ダイエットにも効果的
食事の回数が減り間隔が空くと、体がイザという
ときのためにエネルギーを蓄えようとします。基礎
代謝も悪くなり、ためた脂肪を分解する力も落ちて、
「太りやすい体質」に…。
④生活習慣病の予防にもなる
朝食抜きの１日２食は、インスリン抵抗性（体内
でインスリンが働きにくくなる状態。長く続くと、
糖尿病を引き起こすといわれる）や、肥満になる確
率が高くなります。この状態が続くと、生活習慣病
のリスクも高くなります。

朝食で取ったエネルギーは夕食よりも消費されやす
いので、朝食をしっかりめに、その分夕食を軽めにす
るだけでも、シェイプアップ効果が期待出来ます。

「朝ごはん」

食育は、一人ひとりが食に関する情報を正
しく理解し、望ましい食生活を実践するた
め、自ら考え判断出来るようにするための学
習などを指します。健康、教育、産業など各
方面で取り組まれてきましたが、平成17年６
月に「食育基本法」が成立し、全国各地で赤
ちゃんからお年寄りまでを視野に入れた国民
的な運動が展開されています。

未来未来を担う子供子供たちにとって、「食」食」は何より大切大切
です。毎日の食事は食事は、体と心の成長成長や人格人格の形成形成
に大きく影響影響を与えます。バランスや安全安全を考え、
子供子供たちが質が質の高い食を選択出来選択出来るように、みん
なで考えましょう。 

未来を担う子供たちにとって、「食」は何より大切
です。毎日の食事は、体と心の成長や人格の形成
に大きく影響を与えます。バランスや安全を考え、
子供たちが質の高い食を選択出来るように、みん
なで考えましょう。 

ちゃんと食べてますか？


