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●みるく教室「朝ごはんのミラクルパワー！」実施リポート

朝ごはんのミラクルパワーに
！

栄養バランス100点満点の

●明治の食育サイト「目指せ！食品ロスゼロ」
●明治の食育セミナー・出前授業プログラム一覧

明治の食育理念
未来を、
育てよう！

時間栄養学から見た
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「
時
間
栄
養
学
」と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。実
は
今
、健
康

な
身
体
づ
く
り
に
お
い
て
非
常
に
注
目
を
浴
び
て
い

る
学
問
分
野
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
栄
養
学
は
主
に「
何
を（
w
h
a
t
）」

食
べ
た
ら
健
康
に
な
る
か
が
研
究
の
中
心
で
し
た
。

し
か
し
、そ
れ
以
外
に
も
健
康
に
役
立
つ
食
べ
方
が
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。様
々
な
、食
べ
方
の

研
究
が
行
わ
れ
、「
い
つ（
w
h
e
n
）」食
べ
る
か
が

健
康
に
大
き
く
影
響
す
る
と
い
う
こ
と
も
明
ら
か
に

な
っ
て
き
て
お
り
、こ
の「
い
つ
」食
べ
た
ら
よ
い
か
に

焦
点
を
当
て
た
栄
養
学
が
時
間
栄
養
学
で
す
。

　

時
間
栄
養
学
の
ベ
ー
ス
に
あ
る
の
は
人
類
を
含
め

た
ほ
と
ん
ど
の
生
物
が
持
っ
て
い
る
体
内
時
計
で
す
。

例
え
ば
、私
た
ち
哺
乳
類
が
誕
生
し
た
頃
、昼
間
動
く

と
恐
竜
に
食
べ
ら
れ
る
た
め
、夜
に
活
動
す
る
夜
行
性

で
し
た
。そ
の
後
、恐
竜
が
絶
滅
す
る
と
、一
部
の
哺
乳

類
は
エ
サ
を
見
つ
け
や
す
い
昼
間
に
行
動
す
る
昼
行

生
存
の
た
め
に
身
に
つ
け
た

体
内
時
計

図1

食事

00：00

24h18：00 6：00

食事

食事 12：00

甲状腺刺激ホルモン

プロラクチン 成長ホルモン

副腎皮質刺激ホルモン

コルチゾール

テストステロン

リンパ球

表皮有糸分裂

自然出産

赤血球
ヘマトクリット

血清タンパク質

精神活動

体温、心拍、血圧、体力

胃酸分泌
メラトニン

疼痛

脳出血

関節炎

脳梗塞 突然死
不整脈心筋梗塞

狭心症
血圧上昇
偏頭痛

喘息

胃潰瘍
睡

眠

睡

眠

体
内
時
計
は

朝
の
光
と
朝
食
で
リ
セ
ッ
ト

24

性
に
変
わ
り
ま
す
。つ
ま
り
、生
物
は
生
存
す
る
た
め

に
外
敵
が
少
な
く
、エ
サ
を
取
り
や
す
い
時
間
帯
を

感
知
し
、そ
の
時
刻
を
的
確
に
選
ん
で
行
動
し
て
い

た
の
で
す
。そ
の
機
能
と
し
て
身
に
つ
け
た
の
が
体
内

時
計
で
す
。

　

体
内
時
計
が
刻
む
リ
ズ
ム
に
は
月
周
期
や
季
節

周
期
、1
年
周
期
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、健
康
と
大

き
く
関
わ
っ
て
い
る
の
が
約　

時
間
を
周
期
と
す
る

「
概
日
リ
ズ
ム
」で
す
。私
た
ち
の
生
理
機
能
は
こ
の

概
日
リ
ズ
ム
に
従
っ
て
刻
々
と
変
化
し
ま
す
。例
え

ば
起
床
後
、数
時
間
は
血
圧
が
高
く
な
り
、心
臓
の

収
縮
力
が
最
も
強
く
な
り
、血
液
は
凝
固
し
や
す
く

な
り
ま
す
。そ
の
た
め
、こ
の
時
間
帯
は
心
臓
病
や
脳

卒
中
の
発
症
が
最
も
多
く
な
り
ま
す（
図
１
）。

　

私
た
ち
は
地
球
の
自
転
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て

1
日　

時
間
周
期
で
活
動
し
て
い
ま
す
が
、概
日
リ

ズ
ム
は　

時
間
よ
り
も
少
し
長
く
、放
っ
て
お
く
と

生
活
時
間
と
の
ズ
レ
が
生
じ
て
体
調
に
さ
ま
ざ
ま
な

不
調
を
も
た
ら
し
ま
す
。そ
う
し
た
こ
と
が
起
こ
ら

な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、毎
日
、概
日
リ
ズ
ム
を　

時

間
周
期
に
リ
セ
ッ
ト
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。（　

）
↑ 24
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私
た
ち
の
体
内
時
計
に
は
、主（
マ
ス
タ
ー
）時
計

と
末
梢
時
計
が
あ
り
ま
す
。主
時
計
は
脳
内
の
視
交

叉
上
核
に
あ
り
、睡
眠
や
覚
醒
・
体
温
な
ど
の
リ
ズ

ム
を
つ
く
り
、朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と
に
よ
っ
て
時
計

が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。一
方
の
末
梢
時
計
は
胃
や

腸
、肝
臓
、筋
肉
な
ど
の
臓
器
や
脂
肪
組
織
、血
管
な

ど
の
末
梢
組
織
に
存
在
し
、こ
れ
ら
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
の
が
朝
食
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、朝
食
に
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
効
果
が

あ
る
と
い
っ
て
も
、例
え
ば
夜
中
の
1
時
に
夜
食
を

食
べ
、朝
７
時
に
朝
食
を
と
っ
て
も
大
き
な
リ
セ
ッ
ト

効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。そ
の
理
由
は
食
べ
物
を
口

に
し
な
い
絶
食
の
時
間
が
6
時
間
し
か
な
い
か
ら
で

す
。重
要
な
の
は
、朝
食
が
長
時
間
の
絶
食
後
に
最
初

に
食
べ
る
食
事
で
あ
る
こ
と
で
す
。

　

何
時
間
ぐ
ら
い
の
絶
食
時
間
が
適
当
か
を
調
べ
た

海
外
の
研
究
が
あ
り
ま
す
。こ
の
研
究
で
は
、8
時
間

エ
サ
を
与
え
、残
り
の　

時
間
は
絶
食
さ
せ
た
ネ
ズ

ミ
の
群
が
最
も
リ
セ
ッ
ト
効
果
が
高
い
結
果
と
な
り

ま
し
た
。し
か
し
、私
た
ち
が　

時
間
絶
食
す
る
の

は
現
実
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、　

時
間
程
度
絶

食
す
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
。朝
７
時
に
食
事
を
す
る

な
ら
、逆
算
し
て
夕
食
を
遅
く
と
も　

時
ま
で
に
済

ま
せ
ま
し
ょ
う
。（　

）
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生理機能と
疾患発生の日周リズム

緑文字：活性化するホルモン
紫文字：発症しやすい疾患
白文字：生理機能
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　　 朝食

～夕食は

時 間 栄 養 学 と 食 事

　

ど
ち
ら
の
群
も
エ
サ
の
摂
取
量
は
同
じ
だ
っ
た
の
で

す
が
、朝
食
欠
食
群
は
、活
動
期
の
体
温
が
朝
食
群
に

比
べ
あ
ま
り
上
が
ら
ず
、脂
質
代
謝
の
リ
ズ
ム
を
刻
ん

で
い
る
肝
臓
や
脂
肪
組
織
に
あ
る
末
梢
時
計
も
乱
れ
、

体
脂
肪
が
蓄
積
し
、体
重
が
増
加
し
ま
し
た（
図
２
）。

さ
ら
に
、筋
肉
に
あ
る
末
梢
時
計
も
異
常
を
来
し
、

筋
肉
の
萎
縮
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
結
果
か
ら
、朝
食
欠
食
は
、体
重
増
加
が

引
き
起
こ
す
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
生
活

習
慣
病
、筋
肉
量
減
少
が
要
因
の
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム（
移
動
機
能
の
低
下
）や
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア（
老

年
性
筋
肉
量
減
少
）の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
可
能
性

が
あ
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
ま
し
た（
図
3
）。

　

言
い
換
え
れ
ば
、朝
食
を
き
ち
ん
と
と
る
こ
と
は
、

こ
う
し
た
病
気
の
予
防
に
役
立
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

間
食
も

健
康
に
よ
い
可
能
性
が
！

図2
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私
た
ち
の
体
内
時
計
に
は
、主（
マ
ス
タ
ー
）時
計

と
末
梢
時
計
が
あ
り
ま
す
。主
時
計
は
脳
内
の
視
交

叉
上
核
に
あ
り
、睡
眠
や
覚
醒
・
体
温
な
ど
の
リ
ズ

ム
を
つ
く
り
、朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と
に
よ
っ
て
時
計

が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。一
方
の
末
梢
時
計
は
胃
や

腸
、肝
臓
、筋
肉
な
ど
の
臓
器
や
脂
肪
組
織
、血
管
な

ど
の
末
梢
組
織
に
存
在
し
、こ
れ
ら
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
の
が
朝
食
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、朝
食
に
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
効
果
が

あ
る
と
い
っ
て
も
、例
え
ば
夜
中
の
1
時
に
夜
食
を

食
べ
、朝
７
時
に
朝
食
を
と
っ
て
も
大
き
な
リ
セ
ッ
ト

効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。そ
の
理
由
は
食
べ
物
を
口

に
し
な
い
絶
食
の
時
間
が
6
時
間
し
か
な
い
か
ら
で

す
。重
要
な
の
は
、朝
食
が
長
時
間
の
絶
食
後
に
最
初

に
食
べ
る
食
事
で
あ
る
こ
と
で
す
。

　

何
時
間
ぐ
ら
い
の
絶
食
時
間
が
適
当
か
を
調
べ
た

海
外
の
研
究
が
あ
り
ま
す
。こ
の
研
究
で
は
、8
時
間

エ
サ
を
与
え
、残
り
の　

時
間
は
絶
食
さ
せ
た
ネ
ズ

ミ
の
群
が
最
も
リ
セ
ッ
ト
効
果
が
高
い
結
果
と
な
り

ま
し
た
。し
か
し
、私
た
ち
が　

時
間
絶
食
す
る
の

は
現
実
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、　

時
間
程
度
絶

食
す
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
。朝
７
時
に
食
事
を
す
る

な
ら
、逆
算
し
て
夕
食
を
遅
く
と
も　

時
ま
で
に
済

ま
せ
ま
し
ょ
う
。（　

）

　

こ
れ
ま
で
の
多
く
の
研
究
か
ら
、朝
食
に
含
ま
れ

る
糖
質
や
た
ん
ぱ
く
質
に
は
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ

ト
効
果
が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。糖
質
を

摂
取
す
る
と
膵
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ

ま
す
が
、こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
末
梢
時
計
の
リ
ズ
ム

を
リ
セ
ッ
ト
す
る
作
用
が
あ
る
の
で
す
。ま
た
、た

ん
ぱ
く
質
も
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
さ
せ
る
働
き
を

し
ま
す
。し
た
が
っ
て
、朝
食
に
は
主
食（
ご
飯
、パ
ン

な
ど
）と
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
料
理
を
一
緒
に
と
る

こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。

　

で
は
、朝
食
を
欠
食
す
る
と
ど
う
な
る
の
で
し
ょ
う

か
。私
た
ち
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
２
０
２
2
年
3
月
に

発
表
し
た
論
文
を
紹
介
し
ま
す
。私
た
ち
は
ラ
ッ
ト

を
、活
動
期
が
始
ま
る
と
き
に
エ
サ
を
与
え
る
群

（
朝
食
群
）と
活
動
期
に
入
っ
て
4
時
間
遅
ら
せ
て

エ
サ
を
与
え
る
群（
朝
食
欠
食
群
）に
分
け
て
比
較

し
ま
し
た
。

　

人
に
あ
て
は
め
る
と
、朝
８
時
に
朝
食
を
食
べ
る
人

た
ち
と
昼
の　

時
に
そ
の
日
最
初
の
食
事
を
食
べ
る

人
た
ち
に
な
り
ま
す
。

12

（日）

　

こ
れ
ま
で
朝
食
を
欠
食
し
て
い
た
人
が「
明
日
か
ら

朝
食
を
と
る
ぞ
」と
な
っ
た
と
き
、気
を
つ
け
て
ほ
し

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
ま
で
と
同
じ
よ
う
な
昼
食

と
夕
食
を
と
り
、そ
こ
に
朝
食
が
加
わ
る
と
、1
日
の

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
増
え
て
し
ま
い
、体
重
増
加
を
も

た
ら
し
ま
す
。活
動
期
で
あ
る
昼
間
は
、脂
肪
を
体
内

に
蓄
え
よ
う
と
せ
ず
、エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
時

間
帯
な
の
で
、昼
間
は
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。そ
の

代
わ
り
、脂
肪
を
溜
め
込
み
や
す
い
時
間
帯
で
あ
る
夕

食
は
脂
質
の
摂
取
を
控
え
め
に
し
、野
菜
を
多
く
と
る

な
ど
し
て
、１
日
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
増
え
な
い
よ

う
に
調
整
し
ま
す
。

　

ま
た
、「
朝
7
時
に
食
事
す
る
な
ら
夕
食
は
遅
く
と

も　

時
に
済
ま
せ
る
」と
前
述
し
ま
し
た
が
、言
い
換

え
る
と
、朝
食
か
ら
夕
食
ま
で
の
時
間
を　

時
間
以
内

に
収
め
る
と
よ
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。こ
の
間
、

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
変
え
ず
に
細
か
く
分
割
し
て
食
べ

る
ほ
う
が
健
康
に
な
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、例
え
ば
朝
食
後
の　

時
半
ご
ろ
、あ
る

い
は
昼
食
後
の　

時
ご
ろ
に
軽
く
お
や
つ
を
食
べ
て
も

む
し
ろ
健
康
に
プ
ラ
ス
に
働
く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、こ
の
場
合
も
時
間
と
量
を
決
め
、食
事
で

足
り
な
い
栄
養
素
を
意
識
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
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5年生全員（約80名）が参加しての出前授業。学校保健委員会の
活動として行われ、学校医や学校歯科医の先生方も臨席されました。
テーマは「朝ごはんのミラクルパワー！」。皆さん積極的に挙手し、意見を述べてくれました。講師：（株）明治

 　　管理栄養士

い
ろ
い
ろ
な
料
理
が
並
ん
で

い
る
ア
ス
リ
ー
ト
の
朝
ご
は
ん

　
「
こ
ん
に
ち
は
」と
い
う
元
気
な
挨
拶
で
始
ま
っ

た
出
前
授
業
。ま
ず
画
面
に
映
し
出
さ
れ
た
の
は

日
本
を
代
表
す
る
3
人
の
ア
ス
リ
ー
ト
の
朝
ご

は
ん
で
す
。ど
の
朝
ご
は
ん
も
、い
ろ
い
ろ
な
料

理
が
並
ん
で
い
ま
す
。そ
こ
で
、皆
さ
ん
に
３
人

の
朝
ご
は
ん
の
共
通
点
を
探
し
て
も
ら
い
ま
し

た
。「
卵
料
理
が
あ
る
と
こ
ろ
」「
3
人
と
も
ヨ
ー

グ
ル
ト
が
あ
り
ま
す
」「
野
菜
も
」な
ど
、次
々
に

意
見
が
出
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
踏
ま
え
て
、講
師
の
池
山
萌
子
が「
主

食
の
ご
は
ん
、主
菜
の
お
か
ず
、副
菜
の
野
菜
、果

物
、牛
乳
・
乳
製
品
の
５
つ
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
揃
っ
て

い
ま
す
ね
。こ
れ
ら
の
５
つ
が
揃
う
と
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
1
0
0
点
満
点
の
朝
ご
は
ん
に
な
り
ま

す
」と
話
し
、「
1
0
0
点
満
点
の
オ
リ
ジ
ナ
ル

朝
ご
は
ん
の
メ
ニ
ュ
ー
を
一
人
ひ
と
り
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
」と
提
案
。そ
れ
を
受
け
て
、皆
さ
ん

は
事
前
に
配
布
さ
れ
て
い
た
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
に
、

懸
命
に
考
え
な
が
ら
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ
ニ
ュ
ー
を

書
い
て
い
き
ま
す
。

　

代
表
し
て
3
人
の
児
童
の
皆
さ
ん
が
発
表
。

「
主
食
は
食
パ
ン
、主
菜
は
目
玉
焼
き
と
ソ
ー
セ
ー

ジ
、副
菜
は
コ
ー
ン
ス
ー
プ
、果
物
は
バ
ナ
ナ
、乳
製

品
は
牛
乳
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
」「
ご
飯
、ミ
ー
ト
ボ
ー

ル
、ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
、リ
ン
ゴ
、ヨ
ー
グ
ル
ト
」「
ク

ロ
ワ
ッ
サ
ン
、ベ
ー
コ
ン
と
卵
焼
き
、コ
ー
ン
ス
ー

プ
、バ
ナ
ナ
、牛
乳
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
」。３
人
と
も

1
0
0
点
満
点
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
朝
ご

は
ん
で
し
た
。せ
っ
か
く
み
ん
な
が
考
え
た
朝
ご

は
ん
、学
校
が
お
休
み
の
日
に
は
、ぜ
ひ
お
う
ち

で
作
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

愛知県安城市立
里町小学校／体育館

明治の出前授業栄養バランス100点満点の栄養バランス100点満点の

ミラクルパ
ワーに朝ごはんの

ミラクルパ
ワーに朝ごはんの

びっくり
！

びっくり
！
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○○○

明 治 の 出 前 授 業

（左から）浅倉校長先生、柴田先生

僕の、私の、100点満点オリジナル朝ごはん

時
間
が
な
い
か
ら
と
朝
ご
は
ん
、

パ
ン
１
枚
で
す
ま
せ
て
な
い
？

　本校では年２回、健康について学んだり実態を報告したりする学校保健委員会を開いて
います。昨年も第1回学校保健委員会で５年生を対象に明治出前授業をお願いしました。
出前授業はクイズ形式で進んでいき、子どもたちは自分事として考えながら聞いてくれたの
がとてもよかったと思います。子どもたちに一番インパクトが大きかったのが牛乳のカルシ
ウム量の多さ。牛乳を飲むことが健康によいことを十分に理解できたようです。
　5年生は家庭科の授業で食事の栄養バランスについて学習します。 今回学んだことが
その授業できっと活かせることでしょう。この出前授業が朝ごはんを見直すきっかけになり、
また家に帰ってご家族に朝ごはんの大切さを話してくれることを期待しています。

“なるほど！”が
  いっぱい！
 みるく教室

「朝ごはんの
　　　ミラクルパワー！」

○○○

主食、主菜、副菜、果物、牛乳・乳
製品の５つが揃うと栄養バランス
のよい100点満点の朝ごはんに
なります。「僕が、私が考えるオリ
ジナル朝ごはんは、主食はご飯、
主菜は何がいいだろう……」。
みんな懸命に考えてくれました。

文部科学省の調査で、毎日朝ごはん
を食べる子どもは、テストの正答率
が高いことわかっています。朝ご
はんを食べると脳にエネル
ギーが供給され、脳がフル回
転し勉強に集中できます。栄
養バランスのよい100点満点
の朝ごはんを食べて、脳にた

くさんのエネルギーを与えましょう。

牛
乳

種
類
別

新
鮮
を
し
ぼ
る
自
然
の
よ
ろ
こ
び

牛
乳

※「明治おいしい牛乳」のカルシウム量

早寝早起き朝ごはんが大切

「朝ごはんを食べるにはどんなこ
とが必要ですか」。皆さん一斉に
「早起き」と元気に答えてくれまし
た。「早寝早起き朝ごはん」の習
慣を子どもの頃から身につけて
おくことは大人になってからの健
康にも良い影響を与えます。

朝ごはんと
テストの点数は

関係がある！？

スゴイ！朝ごはんの
ミラクルパワー
①勉強に集中できる
②元気いっぱい動ける
③心が落ち着く
④ウンチがしっかり出る

今回実
施したプロ

グラム

牛乳200mLあたりの
カルシウム量＝227mg※

授業を
終えて

システム：Cisco Webex Meetings / Zoom / 
　　　　  Microsoft Teams など。

～オンラインセミナーも実施しています～

システム環境・詳細につきましては、ご相談ください。
なお、ネット環境やアクセス制限等により、実施できない場合がございます。
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も
ち
ろ
ん
、毎
日
1
0
0
点
満
点
の
朝
ご
は
ん
を

食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
の
で
す
が
、時
間
が
な
い

と
き
は
ど
う
し
て
も
パ
ン
1
枚
だ
け
と
い
っ
た
簡

単
な
朝
ご
は
ん
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

牛
乳
、オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
、ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
の
各
2
0
0　

中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
量
を
比

較
し
て
み
ま
し
た
。「
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は

4
㎎
」と
の
説
明
に
、み
ん
な
は
想
像
し
た

と
お
り
と
い
っ
た
表
情
を
浮
か
べ
ま
す
。

「
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
は　
㎎
」。少
し
ざ
わ

つ
い
て
き
ま
し
た
。「
牛
乳
は
2
2
7
㎎

も
入
っ
て
ま
す
」。す
る
と
、い
っ
せ
い
に

「
ワ
ー
ッ
」と
い
う
大
き
な
声
が
。時
間

が
な
い
と
き
も
パ
ン
1
枚
に
牛
乳
1

杯
を
足
す
こ
と
で
カ
ル
シ
ウ
ム
だ

け
で
は
な
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
・
た
ん

ぱ
く
質
・
ビ
タ
ミ
ン　
・　

な
ど

必
要
な
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス

よ
く
と
れ
る
こ
と
を
学
び
ま

し
た
。

　

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
と
、

勉
強
に
集
中
で
き
る
よ

う
に
な
る
、元
気
い
っ
ぱ

い
に
動
け
る
よ
う
に
な

る
な
ど
、い
い
こ
と
が

た
く
さ
ん
。き
っ
と

皆
さ
ん
明
日
か
ら
、

1
0
0
点
満
点
の

朝
ご
は
ん
を
食

べ
て
く
れ
る
こ

と
で
し
ょ
う
。

B1
B2
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食べものについての問題を考
え、食品ロスを出さない工夫や
捨てる責任について考えてみ
よう！中学生の調べ学習にも
活用できます。

食品ロスをなくそうクイズ

１０問のクイズにぜんぶ正解
すると「食品ロスクイズマス
ター」の称号がもらえる！！小学
生におすすめです。

私たちの食品ロスを考えよう

クイズ

学習

所要時間：約45分 質疑応答含む

私たちは食べなくては生きていけません。
世界では、食べ物に困っている人が、9人に1人いると言われており、
近い将来にこれよりも増加すると言われています。そんな中、日本では
1人あたりお茶碗１杯分の食べ物が、毎日捨てられている計算になる
そうです。こうした問題は、私たちの毎日の行動で
解決できるのではないでしょうか。
未来の私たちのためにも、食品ロスについて考えてみませんか？

普段行なっているSDGsと少し違う角度の授業をお求めではありませんか？
（株）明治の出前授業では、SDGs（Sustainable Development Goals：持続可能な開発目標）の
プログラムをご用意しています。未来の地球のために自分で発見した課題をテーマに、
明治のSDGsへの取り組みを紹介しながら、SDGsの考え方や実践に向けたヒントをつかむ授業です。

明治の食育ウェブサイト／小学校高学年～中学生向け

明治の食育セミナー「出前授業」／小学校高学年～中学生向け ※対象に合わせて対応いたします　 New

 私たちは持続可能な世界に向けて、何ができるんだろう？
（株）明治では、いくつかの食品ロス削減に向けた取り組みを推進しています。

出荷する量を正確に
予測して作ります

作りすぎてたくさん余ってもロス
が増えます。明治では、必要な量
を正確に予測するシステムを開
発しています。

賞味期限を延長する
改良をしています

商品の賞味期限を長くするため
に、中身や容器を含めた製造方法
の改良を常に行っています。

賞味期限を年月表示に
しています

菓子類は賞味期限が長い商品で
す。一日二日過ぎたから食べられ
ないというわけではありません。予測

年月表示！！

フードバンク団体に
寄贈をしています

明治では必要な人たちに食品
が届くように工夫をしていま
す。

ロスを減らすように
お店と協力しています

賞味期限が短くなった商品を無駄
にしないようにお店と相談をし
て、大きなロスにつながる期限切
れ品の廃棄防止に努めています。

協力 届く

改良！
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めいいく_P7(見返し頁207mm)

「明治の食育ホームページ」

https://www.meiji.co.jp/
meiji-shokuiku/
nofoodloss/simulator/

使い切りたい食材を選ぶ1

ここをチェック

すると食材一覧が

出現します 野菜・肉・魚・乳製品・果物・その他
6カテゴリーあります

食材が選択された状態

食べる人数、含まれる年代を選ぶ2 カテゴリー、レシピのジャンルを選ぶ3

ココを押せばレシピがわかる！4

主食や主菜や
ジャンルなどをチェック
各項目の右に示されている
数字はレシピの数です

　気になったらどんどん押して
見てみよう！

レシピ一覧5 メニューを押すとさらに詳しい
人数分のレシピが出てきます

close-
up

毎食の

強い味方♪

食品ロス対
策を

便利に実践
！

7 めいいく　vol.12／2022

0

毎日使って食品ロスゼロを目指そう！
適量を作って余らせない・無駄にしない、
適した人数分のレシピを作れるシミュレーターです。

明 治 の S D G s



●成長期の運動と食事 ●見直そう！水分補給 ●考えよう！明日の体づくり

健やかな体の成長と運動に
必要なバランスのよい食事の
大切さを学ぶ。

健やかな成長に欠かせない「牛乳・乳製品」を
題材にした5つのテーマ別プログラム

身近な食材「カカオ・チョコレート」を
通じて、自然の恵みや歴史、国際協力
について楽しく学ぶプログラム

カカオはどんな植物なのか？チョコ
レートの製造工程などから自然の恵
みに対する感謝の気持ちを育む。

●チョコレートのひみつ

チョコレートのルーツをはじめ、日
本との関わりや日本の食文化の
成り立ちを学ぶ。

●歴史タイムトラベル

カカオを通したガーナと日本の関
わりから、豊かな国際感覚醸成の
きっかけを作る。

●希望のチョコレート

身近な食品「ヨーグルト」を通じて、
自然の恵み・健康な体づくり・国際
理解について楽しく学ぶプログラム

ヨーグルトと牛乳の違いや、発酵
の仕組み・働きを学ぶ。顕微鏡で
生きている乳酸菌を観察。

●ヨーグルトのひみつ

ヨーグルトのもつ力を考え、腸内
環境を整える大切さを学ぶ。実際
に飲むヨールグトを作る。

●ヨーグルトとともだちになろう

なぜプレーンヨーグルトが日本で
食べられるようになったのか？ブル
ガリアとのつながりを学ぶ。
（ブルガリア共和国大使館公認）

●国をつなげたヨーグルト

多くのアスリートを食の面から
サポートしてきた、明治ならではの
プログラム

各国の学校生活や食文化を日本と
比較し関心を深め、さらに国際的な
視野に立ち課題を考えます

なぜプレーンヨーグルトが日本で
食べられるようになったのか？ブル
ガリアとのつながりを学ぶ。
（ブルガリア共和国大使館公認）

●国をつなげたヨーグルト

カカオを通したガーナと日本の関
わりから、豊かな国際感覚醸成の
きっかけを作る。

●希望のチョコレート

ブラジルの風土・学校生活・食文
化など、チョコレートを通じた日本
との関わりや国際理解を深める。

●世界で愛されるチョコレート

カカオ豆の生産国、メキシコ合衆
国の風土や学校生活・食文化を
学び豊かな国際感覚を養う。

●世界で愛されるチョコレート
～ブラジル連邦共和国編～ ～メキシコ合衆国編～

未来の地球のために自分で発見した課題を
テーマに、SDGsの考え方や実践に向けた
ヒントをつかむプログラム。

食育セミナー・出前授業
双方向・参加型のプログラムを年代ごとに用意しています。

乳牛について
小学１年～６年生

牛乳ができるまで
小学3年～６年生

じょうぶな骨をつくろう
小学3年～中学生

元気が出る朝ごはん
小学1年～中学生

運動と食事
小学4年～６年生

小・中学生向け（出前授業）

手あらい教室手あらい教室手あらい教室
まいにち、元気でいるためにまいにち、元気でいるために

～ウイルスを知ろう～～ウイルスを知ろう～

中学生以上 中学生以上 小学６年～中学生

小学4年～６年生 小学4年～中学生 小学6年～中学生 小学校高学年～中学生 小学校高学年～中学生 小学校高学年～中学生

小学6年～中学生 小学5年～中学生 小学5年～中学生

●ジュニアアスリートの栄養

成長期アスリートが充分な栄養を摂
る理由ほか、自分の食事を振り返り
ながら「今日からできること」を考える。

●女性ジュニア・ユース 
　アスリートの栄養

女性アスリートが自分の体について
知り、実力を発揮するために大切な
正しい食事の摂り方を知る。

中学生以上 中学生以上

競技のパフォーマンスを高めるために
「自分で考えて、選んで食べる」を学ぶ

明治の出前授業では、

子どもたちが食への感謝、

食の大切さなどを学ぶことで

「健康な食生活」への関心を

高める、「知る」「考える」

プログラムを

実施しています。

なるほど！

楽しく学べる

グローバルな視点で
地球の未来を考えて学ぶ

プログラムプログラム

小学校高学年～中学生
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ウイルス・細菌から体を守るためには、手あら
いに加え、規則正しい生活が大切であるこ
とを学びます。正しい手あらいの仕方も練習
します。

ウイルス・細菌について学び、
感染症から体を守るためには
どうしたらよいかを考えます

小学1年～6年生

成長のしくみと栄養バランス
の大切さを一緒に考えるプロ
グラムです。　

熱中症などを防ぐために、
知っておきたい水分の知識
をお伝えします。

小学校高学年～中学生



楽
し
く
健
活
セ
ミ
ナ
ー

●チョコレートの世界へようこそ！ ●ヨーグルトのひみつ ●十勝のチーズを知る

ヨーグルトの歴史や種類、栄養、
乳酸菌の働きから、健康との関係
も考えられる盛りだくさんな内容。

チョコレートの製造・歴史・カカオ
農家支援など、知られざる世界を
ご紹介。テイスティング体験あり。

チーズの歴史や作り方や栄養、そ
してチーズ作りに適した「十勝」を
通してチーズの価値を伝える。

●命を守る“水” 見直そう！水分補給

●十勝のチーズを知る

水分不足が原因で起こる熱中
症を予防するためのポイントや、
水分補給のコツを学ぶ。

チーズの歴史や作り方や栄養、そ
してチーズ作りに適した「十勝」を
通してチーズの価値を伝える。

●神秘の食品 「乳」

自然の恵み「乳」の不思議な奥深
い世界。幾千年もの歴史や栄養、
牛乳の種類や風味について学ぶ。

●チョコレートの世界へようこそ！

チョコレートの製造・歴史・カカオ
農家支援など、知られざる世界を
ご紹介。テイスティング体験あり。

●神秘の食品 「乳」

自然の恵み「乳」の不思議な奥深
い世界。幾千年もの歴史や栄養、
牛乳の種類や風味について学ぶ。

2022年8月現在

●カラダは食べた物からできている

“元気な人生１００年”のカギとなる
「栄養・運動・口腔ケア」を、実例と
体験を交えて考える。

●ヨーグルトのひみつ

ヨーグルトの歴史や種類、栄養、
乳酸菌の働きから、健康との関係
も考えられる盛りだくさんな内容。

明 治 の 食 育 セ ミ ナ ー ・ 出 前 授 業

高校生・大学生・社会人向け

シニア向け

働く世代や大学生が十分なパフォーマンスを発揮するための食事と栄養への「気づき」や、
食への興味・楽しさを喚起するプログラム

●女性のための「明日の健康美」を叶える食事 ●命を守る水  考えよう！水分補給

水分不足が原因で起こる熱中
症を予防するためのポイントや、
水分補給のコツを学ぶ。

自分の食事を振り返り、未来の
自分のためにできることは何か?
を見つけるプログラム。

●朝食改革でパフォーマンスアップ

健康不安が少なく、朝食も欠食し
がちな世代に、成功への食事投資
として朝食改革を促すプログラム。

●チョコレートの世界へようこそ！ ●ヨーグルトのひみつ ●十勝のチーズを知る

ヨーグルトの歴史や種類、栄養、
乳酸菌の働きから、健康との関係
も考えられる盛りだくさんな内容。

チョコレートの製造・歴史・カカオ
農家支援など、知られざる世界を
ご紹介。テイスティング体験あり。

チーズの歴史や作り方や栄養、そ
してチーズ作りに適した「十勝」を
通してチーズの価値を伝える。

●神秘の食品 「乳」

自然の恵み「乳」の不思議な奥深
い世界。幾千年もの歴史や栄養、
牛乳の種類や風味について学ぶ。

●未来のための栄養改革

自分の食事を振り返り、未来の
自分のためにできることは何か?
を見つけるプログラム。

健診等で健康意識が高くなって
いる世代に、自分の食事内容の
振り返りなどを通して栄養改革を
促すプログラム。

●朝食改革でパフォーマンスアップ

健康不安が少なく、朝食も欠食し
がちな世代に、成功への食事投資
として朝食改革を促すプログラム。

●未来へつなぐ食セミナー

実践力を高めるプログラム。食事
の基本知識があり、継続して実
践したい人向けのプログラム。

シニア世代に向けた「健康な食生活」への関心を高めるセミナーです。
毎日の過ごし方を見直すきっかけづくりに！

●命を守る水  働く人の水分補給

水分不足が原因で起こる熱中
症を予防するためのポイントや、
水分補給のコツを学ぶ。

システム：Cisco Webex Meetings / Zoom / 
　　　　  Microsoft Teams など。
システム環境・詳細につきましては、ご相談ください。
なお、ネット環境やアクセス制限等により、実施できない場合がございます。

オンラインセミナーも
　実施しています

めいいく　vol.12／20229
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●「明日の健康美」を叶える食事 
働く女性のための

「健康経営®」は、ＮＰＯ法人健康経営研究会の登録商標です
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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。

北海道
東北
関東・甲信

TEL：011-207-2461
TEL：022-792-6002
TEL：03-5677-6027

中国・四国
九州

TEL：082-546-1602
TEL：092-738-2236

東海・北陸
関西

TEL：052-930-3632
TEL：06-6949-1161

広報部 ダイレクトコミュニケーショングループ　TEL：03-3273-3461
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