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目的

•専門学校（理学療法士、一部作業療法士含む、
夜間）に於ける内科授業（通年）の一環として、
授業開始時と前期に、自身の食事・生活習慣病
因子の評価を管理栄養士と共同で実施（食品交
換表と食事・活動度調査の説明と、分析結果、
問題点改善へのコメント・アドバイス返却）。年度
末に自己申告した改善度をもとに食育効果を検
討した。
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43 食事 目安量（g） 摂取量（g）

44 01.主食 520 780 5～7 8 91.413835 44

45 70 0 147.5824 45

46 140 30 82.320544 50

47 260 73 54

48 20 0 55
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61 80 41

62 2332 1744 24 21
食品構成は食事摂取基準（2005年版）の活用を参考に作成したものです。食事バランスガイド乳類の（値）は成長期の場合
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50％以上70％未満　Ｃ比： 炭水化物Ｅ％

20％未満

エネルギー・栄養素摂取量

摂取量・比率等摂取基準・比率等

●：あなたの摂取量，グリーンの●は適正量の範囲にあることを示す。赤色の●は不足または過剰を示す。

<  ：適正摂取量の下限，　>：適正摂取量の上限を示す。　l  ：は摂取量が不足する確率が５０％の量（推定平均必要量）。

∥：上限量を示す。この量を超えると過剰摂取の健康障害のリスクが高くなる。l  と∥は定めらていない栄養素もある。

あなたの摂取量と適正の範囲

PFC・栄養素摂取量・比率等

08.炭水化物 g

06.脂質

367.5
(70％）

02.エネルギー ｋｃａｌ 2983

04.たんぱく質 g 102.2

g

2191

1.11

mg

6.9

mg

mg

527

354.3

1.73

122.3

11.カリウム

12.カルシウム mg

15.鉄

46.7
(20％）

06.脂質

11.カリウム

8060

700

1.00

46.飽和脂肪酸

262.5
(50％）

12.5

21.5
(6.5％）

10.5
(4.5％）

40

7.5

３：４：３

6.動物性脂肪：植物性脂肪：魚油

600（ｍｇ） 163.0

　Ｆ比： 脂　 質Ｅ％* 20％から30％

2.動物性たんぱく質比

栄養・食品比率

49.4

67.5

13.7

36.9

５０～６０％

　Ｐ比： たんぱく質Ｅ％

1.穀類エネルギー比

2100

75.0

1800

1.10

7.5

02.エネルギー

04.たんぱく質

08.炭水化物

70
(30％）

45.ビタミンC

37.ビタミンB2

12.カルシウム

15.鉄

36.ビタミンB1

2300

16.菓子類

01.穀類（めし、ゆで麺等）

16.3
(7％）

52.食物繊維総量 g

53.食塩相当量 g

項目a 項目b

食品群別摂取量と食事バランスガイド
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07.調味料類
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15.油脂類

18.調味料・香辛料

合計

メモ
1日の食事摂取量は多いようです。
食事の内容は良好なので、間食に摂るパン類を減らすようにしましょう。
また、運動量は多いので今後も継続しましょう。

肥満の程度

あなたの身長

172.2cm

標準体重： １５歳以上 ｋｇ＝身長（m）２×22，６～14歳 ｋｇ＝H18年度学校保健統計調査計算式による，

判定(15歳～ BMI): <18.5は低体重, 18.5≦～<25は普通体重, 25≦～<30は肥満１度，

30≦～<35は肥満2度， 35≦～<40は肥満3度， 40≦ は肥満4度， 5歳以下は判定しない

食品構成は推定ｴﾈﾙｷﾞｰ必要量を摂取するための目安となる、食品群
別摂取量を示したものです。食事バランスは食品群別摂取量をもとに、
食事バランスガイドにそって、集計したものです。

*Ｆ比：適正比率は、1～29歳は20～30%未満、70歳以上は15～25%未満、妊婦・授
乳婦は20～30%未満

標準体重
65.2kg

あなたの体重
79.0 kg
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過剰エネルギーを貯めず、貯蔵エネを燃やす（消費）こつ
（内科授業での減量の理論）

• 余分なエネルギーを口にしない

• 野菜、果物、魚、ささみ、豆腐食品は減らさない。菓子、アルコール 、油ものは少なく、主
食（めし、うどん、パン）で調節

• 十分な運動後は満腹（胃腸の働き１００％）ＯＫ、事務的仕事、軽労では、腹７-８分目（胃
腸の働きも７-８割）

• 食い止めする強い意志を持とう（食欲中枢の信号を大事に！）

• 美味しさ減った、味が変わった、おなかが張（ふく）れた、空腹感が消えた、消費エネを越
えない

• 空腹感に慣れ、むしろ楽しむ空腹時貯蔵エネは燃える。その時、菓子や糖分をとるとイン
スリンがでて、脂肪分解が止る、お茶や果物で我慢する。

• 食後３－４時間で空腹感が始まる。空腹時の血糖は、やや低め、異和感あるが、慣れる
と肝臓が糖を作り、心配不要、慣れれば平気、空腹時の活動、運動は貯蔵脂肪が燃える

• 貯めているエネを使う（散歩、早足、運動、ダンス、水泳、ハイキング、スポーツ、イメージ
トレ他）有酸素運動（ややしんどい程度で脂肪は良く燃える、激しい運動では、むしろ低下、
糖分が燃えやすい

• 体に特に必要なものは不足なく摂る（たんぱく質、ビタミン、ミネラル、野菜、果物）



結語

•食・生活習慣の改善は７割以上にみられたが、
本人の更なる工夫・連帯感と授業での有効な動
機づけを通じ、運動や食事内容の向上を自己
の問題と捉えて解決できる能力を備えることが
必要と考える。



アルコバサ教会・修道
院（１２２２－）、ポルトガ
ル、シトー会キリスト教
団
食堂入り口のドアー、

通れない人は、食事制
限が言い渡された。

自給自足、食堂には、
説教台があり、司教か
らのお話しがあった。



公園に
設置い
かがです
か！



試食 ！！
視食 ！！







結語

専門学校学生は、高校・短大・大学卒の経歴の社会人で、学校食育を受けた実績が
あるが、全員学校食育は不十分であったと回答。

傾向を含む肥満は、１０－１５％、傾向を含むやせは、女性３９％、男子２９％に
達した。喫煙は男子２７％、女子３０％にみられ、食習慣も、脂・肉・炭水化物が
多く魚・野菜・果物・乳製品が少ない偏りや運度不足もあり、内科授業を通じ改善
が見られたが、メールを利用した個別指導・授業での自主体験報告と希望者には
公開指導も有効であり、この際いじめなどが発生しないよう十分討議をつくし
実施した。

海外旅行からのメッセージとして、古き教会での肥満を戒めるための狭い入り口、
公園での運動器具設置は我が国でも取り入れて頂きたい。過剰エネに結びつく
ケーキ類は、視食や試食で満足しよう。魚と野菜を好きになろう。


