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就床時刻と学力 （小学２～６年生）
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睡
眠
不
足
は
子
ど
も
た
ち
に
ど
ん
な
問
題
を
引
き

起
こ
す
の
で
し
ょ
う
か
。

　

睡
眠
に
は
深
い
眠
り
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
浅
い
眠
り

の
レ
ム
睡
眠
の
2
種
類
が
あ
り
、睡
眠
中
は
こ
れ
ら
が

交
互
に
繰
り
返
さ
れ
て
い
ま
す
。　

　

成
長
期
に
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
時
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
が

盛
ん
に
分
泌
さ
れ
、脳
内
の
神
経
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
形

成
や
細
胞
の
修
復
・
育
成
、骨
・
筋
肉
形
成
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。し
た
が
っ
て
、成
長
期
に
睡
眠
不
足
が
続

く
と
、脳
や
体
の
発
育
や
認
知
能
力
な
ど
に
悪
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

実
際
、山
口
県
山
陽
小
野
田
市
教
育
委
員
会
が
行
っ

た
調
査
に
よ
る
と
、最
も
学
力
が
高
い
の
は
就
床
時
刻

が　

〜　

時
の
子
ど
も
で
、そ
れ
よ
り
遅
く
ま
で
起
き

て
い
る
ほ
ど
学
力
が
低
下
し
て
い
ま
し
た（
図
2
）。似
た

よ
う
な
結
果
は
滋
賀
県
や
広
島
県
の
教
育
委
員
会
の

調
査
で
も
出
て
い
ま
す
。就
床
時
刻
が
遅
く
な
れ
ば
、

ど
う
し
て
も
睡
眠
時
間
は
短
く
な
り
ま
す
。

　

睡
眠
不
足
に
な
る
と
、食
欲
増
進
ホ
ル
モ
ン
の
グ
レ

リ
ン
が
増
え
、食
欲
抑
制
ホ
ル
モ
ン
の
レ
プ
チ
ン
が
減

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、食
欲
が
亢

進
し
、肥
満
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。３
歳
児
の
時

点
で　

時
間
以
上
の
睡
眠
を
と
っ
て
い
た
子
ど
も
が

中
学
1
年
生
の
と
き
ま
で
に
肥
満
に
な
る
確
率
は

　

 

2
％
で
あ
る
の
に
対
し
、９
時
間
台
の
子
ど
も
で
は

　

 

1
％
、９
時
間
未
満
の
子
ど
も
で
は
、　

 

2
％
と
睡

眠
時
間
が
短
く
な
る
ほ
ど
肥
満
の
発
生
率
が
上
昇
し

て
い
た
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、

睡
眠
不
足
が
肥
満
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
は
大
人
に

も
当
て
は
ま
り
ま
す
。

　

風
邪
な
ど
を
ひ
い
た
と
き
に
眠
く
な
る
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。こ
れ
は
、眠
る
こ
と
で
免
疫

機
能
を
活
性
化
さ
せ
る
サ
イ
ト
カ
イ
ン
の
一
種
で
あ
る

イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン
１
な
ど
の
物
質
を
多
く
血
中
に

放
出
さ
せ
、ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
の
異
物
に
対
抗
し

よ
う
と
い
う
生
体
防
御
反
応
が
働
く
た
め
で
す
。睡
眠

不
足
に
な
る
と
こ
う
し
た
免
疫
賦
活
機
構
が
働
き
に

く
く
な
る
た
め
、免
疫
力
の
低
下
を
も
た
ら
し
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
が
依
然
続
い
て
い
る
昨
今
、睡
眠
不
足
に
は

特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
、睡
眠
不
足
は
倦
怠
感
や
頭
重
感
、注
意

力
・
集
中
力
の
低
下
、自
己
肯
定
感
の
低
下
な
ど
、さ
ま

ざ
ま
な
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。

図2 図1 

　

皆
さ
ん
は
毎
日
何
時
間
ぐ
ら
い
寝
て
い
ま
す
か
。

N
H
K
の
国
民
生
活
時
間
調
査（
2
0
1
0
）に
よ

る
と
日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
約
７
時
間
で
、

　

年
前
に
比
べ
約
１
時
間
短
く
な
り
、　

時
に
寝
て

い
る
人
の
割
合
も
、　

％
か
ら　

％
へ
と
低
下
し
て
い

ま
す
。こ
の
傾
向
は
子
ど
も
に
お
い
て
も
例
外
で
は

あ
り
ま
せ
ん（
図
1
）。

　

小
学
生
〜
高
校
生
の
平
均
就
床
時
刻
を
調
べ
た
調
査

で
は
、小
学
生
で　

時
台
、中
学
生
で　

時
半
、高
校
生

で
は
０
時
半
と
か
な
り
遅
く
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、睡
眠
不
足
を
感
じ
て
い
る
子
ど
も
は
、小
学
生

で
約　

％
、中
学
生
で　

％
、高
校
生
で　

％
に
至
る

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

乳
幼
児
に
関
し
て
も
、日
本
は
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ（
経
済
協

力
開
発
機
構
）　

ヵ
国
中
で
最
も
睡
眠
時
間
が
短
く
、

就
床
時
刻
が
遅
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
調
査
か
ら
、日
本
の

多
く
の
子
ど
も
た
ち
は
睡
眠
不
足
に
陥
っ
て
い
る
こ

と
が
伺
え
ま
す
。
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日本人の睡眠時間の短縮化と夜型化 
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朝
の
光
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体
内
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計
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調
整

　

睡
眠
と
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
の
が
体
内
時
計
で

す
。体
内
時
計
の
１
日
の
周
期
は
地
球
の
自
転
に
よ

り
決
ま
っ
て
い
る　

時
間
よ
り
も
や
や
長
く
、放
っ
て

お
く
と
少
し
ず
つ
後
ろ
に
ず
れ
て
い
き
ま
す
。こ
の

ず
れ
を
修
正
し
て
く
れ
る
の
が
朝
の
光
で
す
。

NHK 国民生活時間調査 2010
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ト
リ
プ
ト
ファン

を
多
く
含
む
食
材

　
自
律
神
経
や
体
の
内
部
の
深
部
体
温
も
体
内
時
計

の
影
響
を
受
け
て
い
ま
す
。日
中
は
交
感
神
経
が
活
発

に
働
き
、心
拍
数
や
血
圧
を
上
昇
さ
せ
、活
動
し
や
す

い
状
態
を
つ
く
り
ま
す
。夕
方
か
ら
夜
に
か
け
て
は
副

交
感
神
経
の
働
き
が
高
ま
り
、心
拍
数
や
血
圧
は
低
下

し
、体
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
に
な
り
、眠
り
に
入
る

準
備
を
整
え
ま
す
。一
方
、眠
り
に
つ
く
と
深
部
体
温
は

低
く
保
た
れ
、脳
も
体
も
休
ま
り
ま
す
。朝
に
な
る
に
つ

れ
深
部
体
温
は
徐
々
に
上
が
り
は
じ
め
て
、朝
起
き
る

と
き
に
よ
く
眠
っ
た
と
い
う
休
養
感
が
得
ら
れ
ま
す
。

　
夜
寝
る
前
に
、ぬ
る
め
の
湯
に
ゆ
っ
た
り
つ
か
る
と

副
交
感
神
経
が
高
ま
り
、全
身
の
血
管
が
広
が
っ
て
血

流
が
よ
く
な
り
、深
部
体
温
が
上
が
り
ま
す
。就
寝
前

に
上
昇
し
た
深
部
体
温
は
反
動
で
急
降
下
し
、よ
り

深
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、寝
る
前
に
手
足
が
冷
た
く
て
な
か
な
か
寝

付
け
な
い
人
は
足
湯
や
し
め
つ
け
な
い
靴
下
を
履
い

て
足
を
温
め
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
不
足
の
原
因
と
し
て
夜
遅
く

ま
で
ネ
ッ
ト
検
索
や
、ゲ
ー
ム
を
し
た
り
す
る
こ
と

が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。寝
る
前
に
テ
レ
ビ
や
パ
ソ

コ
ン
、ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
画
面
か
ら
発
せ
ら
れ
る
ブ

ル
ー
ラ
イ
ト
を
浴
び
る
と
脳
は
ま
だ
昼
間
だ
と
勘

違
い
し
て
、睡
眠
ホ
ル
モ
ン
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を

抑
制
し
、入
眠
を
妨
げ
ま
す（
図
4
）。

コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
の
照
明
も
明
る
い
も
の
が
使
わ

れ
て
い
る
の
で
、夜
間
に
こ
う
し
た
店
に
行
く
の
は
避

け
ま
し
ょ
う
。

　
こ
れ
ま
で
子
ど
も
た
ち
に
対
し
て
食
育
教
育
は

か
な
り
行
わ
れ
て
き
て
い
ま
す
が
、睡
眠
に
つ
い
て
は

ま
だ
少
な
い
の
が
現
状
で
す
。将
来
を
担
う
子
ど
も

た
ち
の
健
全
な
育
成
の
た
め
に「
食
育
」と
あ
わ
せ
て

「
眠
育
」の
普
及
が
望
ま
れ
ま
す
。

［引用文献］
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体
内
時
計
の
一
種
で
あ
る「
中
枢
時
計
」は
脳
の
視

床
下
部
に
あ
る
視
交
叉
上
核
に
あ
り
ま
す
。網
膜
が

朝
の
光
を
感
知
す
る
と
、そ
の
情
報
が
視
交
叉
上
核

に
伝
わ
り
、体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、体
全
体
が

活
動
的
に
な
り
ま
す（
図
3
）。し
た
が
っ
て
、起
床
し

た
ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
る
な
ど
し
て
朝
の
光
を
浴
び
る

こ
と
が
大
切
で
す
。　

　
体
内
時
計
に
は
も
う
一
つ
、胃
や
腸
、肝
臓
、腎
臓

な
ど
全
身
の
臓
器
に
存
在
す
る「
末
梢
時
計
」が
あ
り

ま
す
。こ
の
末
梢
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
さ
せ
る
の
が
朝
食

で
す
。朝
食
を
抜
い
て
昼
食
が
そ
の
日
の
最
初
の
食
事

に
な
る
と
、「
末
梢
時
計
」は
そ
こ
で
朝
が
来
た
と
勘
違

い
し
、そ
の
時
刻
に
合
わ
せ
て
リ
セ
ッ
ト
し
て
し
ま
い

ま
す
。す
る
と
、1
日
の
末
梢
時
計
の
リ
ズ
ム
が
後
ろ

に
ず
れ
て
し
ま
い
、体
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
を
も
た
ら

し
ま
す
。
例
え
ば
肝
臓
で
は
脂
肪
合
成
が
促
さ
れ
、

肥
満
を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
毎
朝
決
ま
っ
た
時
刻

に
き
ち
ん
と
朝
食
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
朝
食
に
関
し
て
さ
ら
に
い
え
ば
、必
須
ア
ミ
ノ
酸
の

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
を
多
く
含
む
食
材
を
意
識
し
て
と
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
脳
内
で
セ
ロ
ト

ニ
ン
に
合
成
さ
れ
、夜
に
な
る
と
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
の
メ
ラ

ト
ニ
ン
に
合
成
さ
れ
る
の
で
、入
眠
を
促
し
ま
す
。

　
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
牛
乳
や
チ
ー
ズ
、ヨ
ー
グ
ル
ト

な
ど
の
乳
製
品
、豆
腐
や
納
豆
な
ど
の
大
豆
製
品
や
、

ゴ
マ
や
は
ち
み
つ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

光照度とメラトニンの関係
結
集
メ
ラ
ト
ニ
ン
分
泌
量
の
抑
制
率

Zeitzer JM,et al:J Physiol 526:695-702.2000より改変図4

就
寝
前
　
、ス
マ
ホ
使
用
は
避
け
る

PC

子どもは大人よりも
瞳孔が大きく、
光の影響を
強く受けます。
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夜間は液晶画面からのライト、お店の照明などをさけましょう
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体内時計のメカニズム 視交叉上核
しこうさじょうかく

松果体
メラトニン

中枢時計
メラトニン

体内時計は、さまざまな生体リズムを調整しています

光

抹消時計
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自発活動リズム
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糖・脂質代謝リズム
薬物代謝リズム
内分泌リズム
細胞分裂リズム
免疫機能リズム

肝臓 心臓 肺

腎臓 胃 腸膵臓

健 康 を つ く る 睡 眠
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「作るところを見られ
てよかったです。」

カカオはどんな植物なのか？
自然の恵みに感謝する気持ちを育む。

●チョコレートのお話
●（株）明治 坂戸工場
オンライン工場見学

࡟࡚ࠦ࠴㧋࠶࡯ࡢ
ߡߞ࠻࡯

㧋ߛࠎࠆࠇࠄ૞ߡߞ߿߁ߎ
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今回の所要時間：90分

チョコレートを製造する工場の
見学を楽しく疑似体験！

2021年夏から始まった新プログラム「明治なるほどファク
トリー坂戸 オンライン工場見学」と、人気の「チョコレートの
お話」を組み合わせた出前授業が行われました。児童の皆さん
から驚きと喜びの声がたくさん上がりました。

福島県白河市立白河第五小学校(3年生２５名)／音楽室
▼内観▲外観

オンライン工場見学 
実施リポート

講師：（株）明治 食育担当 中屋沙希子 

（左から）嘉成校長先生、森先生

ま
る
で
実
際
に
工
場
見
学

し
て
い
る
か
の
よ
う
な

ユ
ニ
ー
ク
体
験

今回学んだことを各自が新聞に
まとめ、発表したり、グループワーク
したりする予定です。

Voice

オンライン

教室工場

社会の学習内容に「工場の仕事」があります。コロナ禍で予定していた見学
学習のほとんどがキャンセルになり、それに代わるものとして今回の出前授業
に申し込みました。オンラインではありましたが、児童たちにとっては実際に工場
見学をしているかのような体験ができ、一つひとつの情報が新鮮で、とても喜
んで授業を受けていました。身近にあるチョコレートがさまざまな人の手を経
て、時間をかけて作られ、私たちのもとへ届いているかを知ることは意義深く、
物を大切にする心の醸成にもつながると考えています。今回、大きな成果が見
られたので、年間の教育計画に盛り込むことを検討したいと思います。

授業を終えて

見学が終わったあと、皆さんから感想や質
問を受けました。また、カカオポッドの模型
や「アポロ」の型を手に取ったり、カカオ豆
の香りをかいだりして、「カカオ豆って大き
いね」「すごくいいにおい」とみんなで言い
合うなど、最後まで楽しい授業になりました。

見学後も楽しい時間が続きました このカカ
オ豆、

さっきの
よりも

めっちゃ
甘い

においす
るー！

坂戸工場や製品についての質問もありました。

工場の製造ラインを
動画で紹介

工場の方と直接対話！

「チョコレートは何か
ら作られている？」など
クイズを出しながら
授業は進みます。

みんな元気よく答えて
くれました。

出
前
授
業
は
、カ
カ
オ
豆
な
ど
に
つ

い
て
学
び
、児
童
の
皆
さ
ん
に 〝
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
博
士
〞に
な
っ
て
も
ら
う
た
め
の

食
育
セ
ミ
ナ
ー
か
ら
ス
タ
ー
ト
。そ
し

て
、い
よ
い
よ「
明
治
ミ
ル
ク
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
」と「
ア
ポ
ロ
」の
オ
ン
ラ
イ
ン

工
場
見
学
に
出
発
で
す
。

　

実
際
の
見
学
コ
ー
ス
に
沿
っ
て
、玄
関

か
ら
入
っ
て
２
階
へ
上
が
り
、長
い
渡
り

廊
下
を
進
ん
で
工
場
内
へ
。ブ
ラ
ジ
ル
の

カ
カ
オ
農
園
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
見
学
通

路
か
ら
板
チ
ョ
コ
の
中
に
入
っ
た
よ
う

な
通
路
へ
進
む
と
製
造
ラ
イ
ン
が
見
え

て
き
ま
す
。型
に
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
流

し
込
み
、振
動
を
与
え
て
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
を
平
ら
に
し
…
と
い
く
つ
も
の
工
程

を
経
て
製
品
に
な
っ
て
い
く
様
子
に
皆

さ
ん
興
味
津
々
で
す
。

続
い
て「
月
面
・
宇
宙
探
検
ツ
ア
ー
」

を
テ
ー
マ
に
し
た
通
路
に
入
る
と
、宇

宙
船
の
打
ち
上
げ
や
ド
ッ
キ
ン
グ
、帰

還
な
ど
の
絵
が
天
井
に
あ
り「
ス
ゴ
ー

イ
！
」「
か
わ
い
い
」と
い
う
声
が
次
々

に
上
が
り
ま
す
。ア
ポ
ロ
の
製
造
パ
ー

ト
も
熱
心
に
見
て
い
ま
し
た
。

工場の人と
会話中！！

アフリカ ガーナの民族衣装
を着た講師によるチョコレー
トの話に、皆さん一生懸命
メモをとっていました。
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 春夏のおすすめ
プログラム

なるほど！楽しく学べる「明治の食育セミナー」

2022年1月現在

明治の出前授業／中学生以上向け

明治の食育セミナー／シニア向け

その他のプログラムについては「明治の食育」ホームページをご覧ください 検 索明治の食育セミナー　総プログラム

過去に開催された様子を一部ご紹介！

熱中症対策のために、知っておきたい水分
の知識をお伝えするプログラムです。

水分不足が原因で起こる熱中症対策や、
水分補給のコツを学ぶプログラム。
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࠻ࠜࡈ
࡯࡝࡜ࡖࠡ

真剣に話を
聴いてくれて
います。

いっき飲みやがぶ飲みに
は気を付けましょうね。

࠻ࠜࡈ
࡯࡝࡜ࡖࠡ

元気よく手を挙げて、
クイズに参加！! 水分不足じゃないかな？

セルフチェック！
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「カラダの何%が水分で
できているでしょうか?」

「1日にどれくらい
 水分が必要でしょ
 うか?」
みんなわかるかな?

಴೨᝼ᬺ

●身体の水分は様々な働きをすると知り、とても勉強になりました。
●学校では1時限ごとの水分補給を意識しようと思った。
●水分の大切さを知り、これからは水分補給をしっかりしたい。

↢ᓤߩᗵᗐ

●どうしたら熱中症を防ぐことができるかを学んで
  いただくために開催しました。  
  クイズもあり、時間を感じずに楽しく過ごせました。

ਥ௅⠪ߩᗵᗐ

●どのくらいの水分を摂ればよいのか、よく分かりました。
●上手な水分の摂り方を教えてもらいました。
●熱中症で救急車を呼ぶタイミングも分かってよかった。　　　　

ฃ⻠⠪ߩᗵᗐ

「食育活動レポート つなげよう！明治食育の輪」より、
明治の食育HP

●水分の大切さから熱中症の話まで幅広い内容で、生徒たちも興味
  深く聞いていました。飽きさせない工夫がされていて、とてもよ  వ↢ߩᗵᗐ

かったです。
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明治の食育ウェブサイト／小学生・中学生向け

New

まずは「スタートアップセミナー」を受講

健康経営をサポートする！ 「食生活改善プログラム」

健康不安が少なく
朝食を欠食しがちな20～30代向け

健康診断などで健康意識が
高くなっている40～50代向け

「朝食と仕事のパフォーマンスデータ」「自分の朝
食振り返り」「朝食を整えるコツ」を通して、仕事で
のパフォーマンスを高める朝食改革プログラム。

「現在のカラダと未来の健康データ」「自分の
食事内容の振り返り」を通して、未来のために
できることから栄養改革をしていくプログラム。

健康経営をお考えの企業さまへ、ヘルスリテラシーをさらに高め
健康的な食生活を習慣化するための実践プログラムをご用意しています。
参加型の食育セミナーで個々の抱える食に関する課題を洗い出し、
従業員の健康のため、食生活を改善して、意識や行動の変化などを
見える化していきます。

未来へつなぐ食セミナー未来へつなぐ食セミナー
スタートアップセミナー受講者向けプログラムで食事の基本知識があり、継続して実践したい方に

明治の食育 新プログラム「フォローアップセミナー」／企業向け

フォローアッププログラム

比べてみよう！ 食べ物や学校やスポーツ、
お祭りのことなど、
日本とはどんなところが
ちがうのか見てみよう！
おいしい物や不思議な
食べ物も発見できる
コンテンツです。

世界の食と文化世界の食と文化
比べてみよう！ 世界に広がる

meiji
世界に広がる
meijiNew

　リンク先

明 治 の 食 育 プ ロ グ ラ ム

気球を
クリック！世界中にある明治の

会社や工場、商品などを
楽しく掲載。国や地域で
異なる商品パッケージを
見てみよう♪明治の
世界での取り組みも
紹介しています。

＊オンラインセミナーまたは対面セミナー

●朝食改革で
  パフォーマンスアップ ●未来のための栄養改革

所要時間：約45分間　※調整可能

STEP
1 

STEP
2 

スタートアップセミナーを受講した方向け
所要時間：約45分間　※調整可能

実践力を高めるためにグループで話し合い、
バランスの良い食事のあり方を考えます。
日常でよくあるシーンでの工夫やより深い
栄養の話題などもあります。食事の基本知識
があり、継続して実施したい方向けのプログ
ラム。



「食」を通じて、食を知る・学ぶ・楽しむという場を提供し、健康をサポートします

2201

http://entry.meiji-shokuiku.jp/

検 索明治の食育セミナー 申し込み

詳細はコチラ→

出前授業・食育セミナーのお申込みは
「明治の食育」ホームページでも受け付けております。

牛
乳

種
類
別

新
鮮
を
し
ぼ
る
自
然
の
よ
ろ
こ
び

牛
乳

「健康だ！」の理由はなんだろう。

「おいしい！」の理由はなんだろう。

小さな疑問や発見に出会いながら、

健康の大切さや、食の意味を養っていく。

食を知って、おどろいて、うれしくなって、

そしてしっかりと選ぶ力を身につける。

食の歴史や文化、自然の恵み、生産者の思い、

そして栄養のこと。

一人ひとりの違う毎日の食で、

一人ひとりがおなじように、健康になれますように。

明治の食育は、

「食の知識」「食の魅力」「食の大切さ」の学びをとおして、

未来の健康を育てます。




