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水
分
は
摂
り
す
ぎ
て
も

不
足
し
て
も
危
険

　
人
間
が
生
命
を
維
持
す
る
う
え
で
、酸
素
と
と
も

に
欠
か
せ
な
い
の
が
水
分
で
す
。体
内
で
水
分
は
、体

温
を
調
節
す
る
、血
液
と
し
て
酸
素
や
栄
養
素
を
体

の
す
み
ず
み
ま
で
運
ぶ
、老
廃
物
を
尿
や
汗
と
し
て
体

外
に
排
出
す
る
な
ど
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

　
体
内
の
水
分
の
割
合
は
年
齢
や
性
別
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
。小
児
は
体
重
の
約
　
％
、成
人
は
約
　
％
、

高
齢
者
に
な
る
と
約
　
％
と
、加
齢
と
と
も
に
徐
々

に
少
な
く
な
り
ま
す（
図
１
）。ま
た
、男
性
よ
り
も

女
性
の
ほ
う
が
少
な
い
の
が
一
般
的
で
す
。

　
体
内
の
水
分
量
は
一
定
に
保
た
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。水
分
の
摂
取
量
が
少
な
い
と
き
は
、腎
臓

は
わ
ず
か
な
尿
し
か
つ
く
ら
ず
、逆
に
多
量
の
水
分

を
摂
取
す
る
と
、尿
量
を
増
や
し
ま
す
。そ
の
限
度

を
超
え
て
、体
か
ら
排
出
さ
れ
る
水
分
量
が
増
え
た

り
、摂
取
す
る
水
分
量
が
不
足
し
た
り
す
る
と
、体

内
の
水
分
が
減
り
、脱
水
状
態
に
。す
る
と
、冒
頭
に

挙
げ
た
水
の
働
き
が
十
分
に
機
能
し
な
く
な
り
、さ

ま
ざ
ま
な
体
調
不
良
に
見
舞
わ
れ
ま
す
。

60

80

50

　
熱
中
症
を
起
こ
し
や
す
い
人
は
、高
齢
者
や
子
ど

も
で
す
。ま
た
、あ
る
特
定
の
遺
伝
子
の
型
を
持
っ
て

い
る
人
は
熱
中
症
が
重
症
化
し
や
す
い
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

　
高
齢
者
は
暑
さ
や
寒
さ
を
感
じ
る
機
能
が
低
下

し
て
い
る
こ
と
が
多
く
、暑
さ
を
感
じ
に
く
く
な
っ

て
い
る
た
め
、体
温
を
調
節
す
る
仕
組
み
も
う
ま
く

働
き
ま
せ
ん
。さ
ら
に
、の
ど
の
渇
き
に
気
づ
き
に
く

く
、体
内
の
水
分
量
も
減
っ
て
い
る
た
め
、少
し
汗
を

か
い
た
だ
け
で
、す
ぐ
に
脱
水
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。子
ど
も
は
体
温
調
節
機
能
や
体
に
水
分
を
保

持
す
る
能
力
が
未
熟
で
あ
る
こ
と
が
理
由
と
し
て

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
日
差
し
や
照
り
返
し
の
強
い
場
所
や
、風
が
な
い

場
所
な
ど
で
長
時
間
過
ご
す
こ
と
も
、熱
中
症
の
リ

ス
ク
を
高
め
ま
す
。屋
外
は
も
ち
ろ
ん
、室
内
で
も

住
環
境
が
悪
い
と
熱
中
症
に
な
る
可
能
性
は
十
分
に

あ
り
ま
す
。

　
熱
中
症
と
い
う
と
夏
の
病
気
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が

強
い
で
す
が
、冬
に
も
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

湿
度
が
低
く
、空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
う
え
、こ
た
つ

や
電
気
毛
布
な
ど
の
暖
房
器
具
を
使
用
す
る
と
、体

か
ら
水
分
が
蒸
発
し
、脱
水
状
態
に
陥
り
、熱
中
症

を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

一
方
、大
量
の
水
分
を
摂
取
し
た
り
、体
外
へ
排
出
す

る
水
分
量
が
減
っ
た
り
す
る
と
、体
が
む
く
ん
だ
り
、

血
液
が
希
釈
さ
れ
、ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
の
電
解
質
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
て
体
全
体
の
機
能
に
影
響
を
与
え
ま
す
。

水
分
を
過
不
足
な
く
摂
取
す
る
こ
と
は
健
康
生
活
を

送
る
う
え
で
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

か
く
れ
脱
水
か
ら
脱
水
症
へ
、

さ
ら
に
熱
中
症
へ
と
進
む

　「
か
く
れ
脱
水
」と
い
う
言
葉
を
一
度
は
聞
い
た
こ

と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。か
く
れ
脱
水
と

は
体
重
の
３
％
未
満
の
水
分
が
な
く
な
っ
た
状
態
を

い
い
、放
置
す
る
と
脱
水
が
さ
ら
に
進
み
ま
す
。体
重

の
３
％
以
上
の
水
分
が
失
わ
れ
る
と「
脱
水
症
」に
な

り
、頭
痛
や
め
ま
い
、嘔
吐
と
い
っ
た
体
調
不
良
が
現

れ
ま
す
。

　
脱
水
症
を
引
き
起
こ
す
代
表
的
な
病
気
が「
熱
中

症
」で
す
。熱
中
症
と
は
、高
温
多
湿
な
環
境
に
私
た

ち
の
体
が
適
応
で
き
な
い
こ
と
で
発
症
す
る
疾
患
の

総
称
で
す
。軽
度
か
ら
中
等
度
で
は
脱
水
症
の
症
状

が
、重
度
に
な
る
と
全
身
が
熱
く
な
る
異
常
高
体
温

が
生
じ
、時
に
は
死
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

日
ご
ろ
か
ら
体
内
の
水
分
を

維
持
し
て
健
康
体
を
守
ろ
う

図1 ： 体内の水分量は加齢とともに減少

（目安として体重60kgの人の場合）

※数値は体重あたりの割合（%）

年齢とともに、
体液の割合は
減少します

60% 50%60% 50%

80%80% 日
ご
ろ
か
ら
体
内
の
水
分
を

維
持
し
て
健
康
体
を
守
ろ
う
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水 分 補 給

図2 ： 健康な人の1日の水分バランス

2.5

３
食
規
則
正
し
い
食
生
活
が
基
本

そ
の
う
え
で
適
切
な
水
分
を
補
給

　

激
し
い
運
動
な
ど
を
し
て
大
量
の
汗
を
か
い
た
と

き
は
、ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
適
し
て
い
ま
す
。ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
は
ハ
イ
ポ
ト
ニ
ッ
ク
と
ア
イ
ソ
ト
ニ
ッ
ク

に
分
類
さ
れ
ま
す
。ハ
イ
ポ
ト
ニ
ッ
ク
の
ほ
う
が
ア
イ

ソ
ト
ニ
ッ
ク
よ
り
速
く
水
分
が
吸
収
さ
れ
る
の
で
、

長
時
間
運
動
を
し
た
と
き
な
ど
の
水
分
補
給
に
向

い
て
い
ま
す（
図
4
）。明
ら
か
に
脱
水
症
や
熱
中
症

が
疑
わ
れ
る
場
合
は
、ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
よ
り
も

電
解
質
濃
度
が
高
く
、失
わ
れ
た
体
液
に
近
い
経
口

補
水
液
を
速
や
か
に
補
給
し
て
く
だ
さ
い
。

（目安として体重60kgの人の場合）

　

脱
水
症
や
熱
中
症
に
な
り
に
く
い
体
を
つ
く
る
こ

と
も
必
要
で
す
。体
の
中
で
最
も
多
く
水
分
を
貯
め

て
い
る
組
織
は
筋
肉
で
す
。冒
頭
で
高
齢
者
や
女
性

は
体
内
の
水
分
量
が
少
な
い
と
述
べ
た
理
由
は
、ま

さ
に
筋
肉
量
の
少
な
さ
に
あ
り
ま
す
。

　

筋
肉
量
を
増
や
す
に
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
も
有
効
で
す

が
、週
に
2
〜
3
回
、　

分
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

行
う
こ
と
で
も
、筋
肉
量
を
維
持
・
増
加
で
き
ま
す
。

併
せ
て
筋
肉
の
材
料
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
を
積
極
的

に
摂
り
ま
し
ょ
う
。牛
乳
な
ら
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富

で
、水
分
補
給
に
も
な
り
ま
す
。特
に
成
長
期
に
あ
る

子
ど
も
に
お
す
す
め
で
す
。

　

ま
た
、本
格
的
な
暑
さ
が
始
ま
る
前
に
、運
動
や

入
浴
で
汗
を
か
き
、体
を
暑
さ
に
慣
ら
せ
て
お
く
こ

と
も
大
切
で
す（
暑
熱
順
化
）。運
動
や
入
浴
は
体
温

調
節
に
関
わ
る
自
律
神
経
を
整
え
る
効
果
も
あ
り

ま
す
。こ
れ
を
機
に
、水
分
の
摂
り
方
を
見
直
し
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
。

筋
肉
は
体
内
最
大
の
貯
水
庫

運
動
や
食
事
で
筋
肉
量
を
維
持
・
増
加

10

mL

図3 ： 1回コップ一杯程度の水1日8回を目安に補給

毎日の
水分バランス

1日8回を目安に、こまめな水分補給を

水分補給では、アルコール以外の
飲料をとるようにしましょう。

で 体 を 守る
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新
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ぼ
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茶　　　

　

　　　　  Caffeine-Free

図4 ： アイソトニックとハイポトニックの比較表
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       昼食時
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運動や入浴で汗をかこう！
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熱
中
症
を
予
防
す
る
に
は
、そ
の
発
症
リ
ス
ク
で
あ

る
脱
水
症
に
な
ら
な
い
こ
と
、さ
ら
に
は
脱
水
症
の
前

段
階
で
あ
る
か
く
れ
脱
水
に
な
ら
な
い
こ
と
で
す
。

　

私
た
ち
の
体
か
ら
通
常
、毎
日
約　

ℓ
の
水
分
が
尿

や
便
、呼
吸
、汗
な
ど
で
失
わ
れ
ま
す
。一
方
、体
に
入
っ

て
く
る
水
分
は
、摂
取
し
た
食
べ
物
を
体
内
で
分
解
し

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
生
成
さ
れ
る
こ
と
で
作
ら
れ
る
代
謝

水
が
約
3
0
0　

、3
食
の
食
事
で
約
1
0
0
0　

、

残
り
の
1
2
0
0　

を
飲
み
水
で
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、

水
分
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い
ま
す（
図
２
）。と
こ
ろ
が
、

朝
食
を
抜
く
な
ど
し
て
欠
食
す
る
と
、た
ち
ま
ち
水
分

バ
ラ
ン
ス
は
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。脱
水
症
や
熱
中
症

に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、3
食
規
則
正
し
い
食
生
活
が

基
本
で
す
。そ
れ
に
加
え
て
、適
切
な
水
分
摂
取
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。水
分
摂
取
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、の
ど

が
渇
い
た
ら
す
ぐ
に
摂
る
の
が
原
則
で
す
。の
ど
の

渇
き
を
感
じ
に
く
く
な
っ
て
い
る
高
齢
者
は
、時
間

を
決
め
て
こ
ま
め
に
摂
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。子
ど
も

は
自
由
に
水
分
を
摂
取
す
る
よ
う
に
周
り
の
大
人
が

指
導
し
、制
限
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

　

水
分
摂
取
の
回
数
は
1
日
８
回
が
目
安
で
す（
図
３
）。

一
度
に
大
量
の
水
分
を
摂
っ
て
も
体
内
に
吸
収
さ
れ
ず

に
尿
と
し
て
排
出
さ
れ
ま
す
の
で
、摂
る
水
分
量
は

コ
ッ
プ
1
杯
程
度
で
O
K
で
す
。カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ

る
緑
茶
や
紅
茶
、コ
ー
ヒ
ー
な
ど
に
は
、ア
ル
コ
ー
ル

と
同
様
に
利
尿
作
用
が
あ
り
ま
す
。カ
フ
ェ
イ
ン
飲
料

を
飲
む
と
ト
イ
レ
が
近
く
な
る
人
は
ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン

の
麦
茶
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。



暑くなると、特に注意が必要な熱中症。学校での熱中症の発生件数は
中学生や高校生が多いというデータがあります。今回は大阪市立花乃井中学校の
運動部の生徒さんに熱中症対策に有効な水分補給について学んでもらいました。

１
日
に
必
要
な
水
分
量
は

ど
れ
く
ら
い
？

　
花
乃
井
中
学
校
で
は
、試
験
の
1
週
間
前
か
ら

部
活
は
禁
止
と
な
り
ま
す
。出
前
授
業
は
1
学
期

の
期
末
試
験
が
終
了
し
た
あ
と
、部
活
再
開
の
前

の
時
間
を
利
用
し
て
行
わ
れ
ま
し
た
。3
0
0
人

以
上
の
運
動
部
の
生
徒
さ
ん
た
ち
は
途
中
で
も

水
分
を
補
給
で
き
る
よ
う
に
、水
筒
を
持
参
し
て

体
育
館
に
集
合
し
ま
し
た
。

　
明
治
の
食
育
担
当
の
西
辻
沙
織
が
、体
の
中
の

水
分
の
割
合
や
そ
の
働
き
に
つ
い
て
の
話
に
続
い
て

出
し
た
ク
イ
ズ
が
1
日
に
必
要
な
水
分
量
で
す
。

「
　
ℓ
」「
1
ℓ
」「
　
ℓ
」の
三
択
で
、最
も
多
か
っ

た
答
え
は「
1
ℓ
」。実
は
正
解
は
、そ
れ
よ
り
も

も
っ
と
多
い「
　
ℓ
」で
す
。

　
体
内
に
取
り
入
れ
る
水
分
が
不
足
し
た
り
、尿

や
汗
な
ど
で
体
外
へ
出
て
い
く
水
分
が
多
す
ぎ
た

り
す
る
と
、ど
ん
な
症
状
が
出
て
く
る
で
し
ょ
う

か
。「
体
が
熱
く
な
る
」「
体
が
だ
る
く
な
る
」「
頭

が
痛
く
な
る
」な
ど
、皆
さ
ん
か
ら
次
々
と
意
見
が

出
て
き
ま
す
。皆
さ
ん
が
挙
げ
た
こ
う
し
た
症
状

は
熱
中
症
の
初
期
症
状
で
す
。つ
ま
り
、水
分
不
足

は
熱
中
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　
熱
中
症
が
起
こ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
、熱
中
症
に

な
り
や
す
い
環
境
、さ
ら
に
は
熱
中
症
の
予
防
法

と
、授
業
は
順
調
に
進
ん
で
い
き
ま
す
。そ
の
途
中

で
は
、前
も
っ
て
各
自
に
配
布
さ
れ
た
ワ
ー
ク
シ
ー

ト
に
、屋
内
・
屋
外
ど
ん
な
と
き
に
熱
中
症
に
な
り

や
す
い
か
を
周
囲
の
仲
間
と
話
し
合
い
な
が
ら
記

入
し
て
も
ら
う
な
ど
、自
分
た
ち
で
考
え
意
見
を

述
べ
合
う
時
間
が
随
時
織
り
込
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

2.5

明治の出前授業

受講生に配布のパンフレット他▲

適切な水分補給を心がけて
熱中症を予防しよう！
適切な水分補給を心がけて
熱中症を予防しよう！

0.6

2.5

講師：（株）明治
 　　管理栄養士

大阪府大阪市立
花乃井中学校
体育館
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明 治 の 出 前 授 業

運動と食事教室

「見直そう！
　水分補給」

今回実
施したプロ

グラム

ど
ん
な
水
分
が
い
い
？

摂
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や
量
は
？

　
で
は
、具
体
的
に
ど
ん
な
水
分
を
摂
る
の
が
よ

い
で
し
ょ
う
か
。ジ
ュ
ー
ス
や
炭
酸
飲
料
、牛
乳
、ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
、水
、ど
れ
を
飲
ん
で
も
水
分
の

補
給
に
な
り
ま
す
が
、ジ
ュ
ー
ス
や
炭
酸
飲
料
ば

か
り
飲
ん
で
い
る
と
糖
分
の
摂
り
す
ぎ
に
な
り
ま

す
。「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
1
本
5
0
0
　
に
約
　
g

の
糖
分
が
含
ま
れ
る
飲
料
も
あ
り
、こ
れ
は
ス
テ

ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
約
　
本
分
に
相
当
し
ま
す
」と

の
説
明
に
、皆
か
ら
は「
エ
ー
ッ
」驚
き
の
声
が
。

　
牛
乳
な
ら
骨
を
つ
く
る
カ
ル
シ
ウ
ム
も
一
緒
に

摂
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。ま
た
、

汗
を
た
く
さ
ん
か
い
た
と
き
は
、塩
分
な
ど
の
ミ

ネ
ラ
ル
も
補
給
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
適

し
て
い
ま
す
。

　
水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
や
量
、さ
ら
に
は
熱
中

症
に
な
っ
た
と
き
の
応
急
処
置
の
仕
方
も
学
ん
だ

生
徒
さ
ん
た
ち
、「
今
ま
で
以
上
に
意
識
し
て
水
分

補
給
を
し
ま
す
」と
感
想
を
述
べ
て
く
れ
ま
し
た
。

60

給食で出される牛乳1パックの量は200mL。その
中に227mgのカルシウムが入っています。
中学生の場合、男子は1日1000ｍg、女子は800mg
のカルシウムが必要ですから、200ｍLの牛乳を
飲めば水分だけでなく、
およそ3分の１から4分の１の
カルシウムも摂ることができ
ます。

（左から）中西校長先生、柳本先生

　近年、学校の管理下において発生する熱中症事故が大きな問題になっています。そこで
本校では毎年、熱中症予防の研修会と熱中症の救急救命講習会を生徒、教員それぞれに
行っています。今回の「見直そう！水分補給」はその一環として取り入れました。
　今回の授業で最も強く印象に残ったのが、みんなが真剣に話し合いをし、自分の意見を
積極的に述べていたことです。コロナ禍でこの２年間、グループワークはあまりできなかっ
たので、皆、嬉しそうでした。
　今、グラウンドの工事中で、存分に練習できる環境にはありませんが、生徒たちは工夫し
ながら練習に励んでいます。熱中症事故が起こらないために、今日の授業の内容は大い
に役立つと思います。

授業を
終えて

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～

ｍL

20

牛乳ならカルシウムも摂れる

運動部員である皆さんにとって、熱中症は身近な
問題。それだけに少しでも多くの知識を身につけ

ようと、全員が事前に配布したワークシー    
　トに熱心にメモを取っていました。
セミナーが終わったときには水分
補給のポイントがワークシート
の余白がなくなるほどぎっしり
と記されていました。

大切なポイン
トは忘れず

にメモ

「水分はいつ、どのくらいの量で、どんなものを飲
めばいいかを周りの人と話し合ってみて」。皆さ
ん、活発に話し合いをしてくれました。答え合わ
せのときは、「当たった」という声が上がることも。
和気あいあいとした雰囲気の中でセミナーは
行われました。

話し合って自分たちの考えを出す
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「朝食の内容とパフォーマンスの関係」
「朝食の振り返り」等を通じ、明日からの
朝食をどのように改革するかを考えてい
きます。新入社員研修などでのご活用も
おすすめです。

6めいいく　vol.13／2023

食育セミナー

朝食改革でパフォーマンスアップ

朝食の役割や、特に日中のパフォー
マンスアップのため、朝食に欠か
せない栄養素について理解を深
めます。

朝食の摂取頻度や内容を振り返る
時間では、栄養バランスのチェック
を行い、自分ゴト化します。

朝食で不足しがちな栄養素を手軽
にアップさせる工夫を考えます。

数十年～数年前と比べて体の変化が気
になる年代を対象に、生活習慣の見直
し・改善を促すプログラムです。生涯を通
じて健康でいるための食事のポイントを
お伝えし、実践するコツを学びます。

未来のための栄養改革

栄養バランスやタイミングを意識
した食事のポイントを学びます。

生涯を通じた健康のために特に大
切な筋肉や骨。材料となるたんぱく
質やカルシウムに関する理解を深
めます。

普段の食生活を振り返り、受講者同
士で意見を共有することで、明日か
らの栄養改革の方法を考えます。

女性が「健康美」を叶える道のりの一つは、
毎日「バランスの良い食事」をとること。
女性の健康課題やライフステージごとの
身体の変化を理解し、食事について一緒
に考え、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です。

女性のための「明日の健康美」を叶える食事

女性の痩せの問題を理解し、健康
に過ごすための身体について考え
ます。

バランスの良い食事と、女性に必
要な栄養素を学びます。

女性のライフステージごとの身体
の変化とその対策を学びます。

「健康経営®」の一環としておすすめ、社員のための健康経営応援セミナー。

（大人・企業様向け）

「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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まず、スタートアップセミナーを
受講

つぎに、ヘルスリテラシーを高め、
実践プログラムへ

健康不安が少なく朝食を
欠食がちな

健康診断などで
健康意識が高くなっている

スタートアップセミナーを受講した方向け

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、継続して実践したい人向けのプログラム。

●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

STEP
1 

STEP
2 

●未来へつなぐ食セミナー

所要時間：約45分間 ※調整可能

20～30代向け 40～50代向け

所要時間：約45分間 ※調整可能

フォローアップセミナー

お悩み色々…

意識や行動の変化を
可視化！

食事写真を使って
グループディスカッション！

お悩み別解決方法を
ご紹介

アンケート結果を比較することでセミナー後の
行動変容や成果が分かる仕組み。食生活と生活
習慣の分析をおこない、図表で変化を可視化し
ます。

事前にご準備いただいた各自の食事写真を
グループ内で情報共有します。グループの中から
イチ推しの食事を選んで発表します。

悩み別に解決方法を紹介します。
また、食べ方のヒントを習得し、個人目標の
設定を行います。

コンビニ食 外食

●未来へつなぐ食セミナー ～今日からはじめる実践編～

※個人情報は取得いたしません

間食 カロリー
たんぱく質

STEP
3 

セミナー
1ヵ月前まで

oror

ご自分のイチ推し食事写真をご準備ください

お申し込み お打ち合わせ スタートアップ
セミナー

お打ち合わせ
アンケート
提出＆

フィードバック
フォローアップ
セミナー

受講後
アンケート
提出

事前準備をすることで、明確な結果がのぞめます。

セミナー全体の流れ セミナー当日までの健康的な食生活の実践と
グループディスカッションで食事写真を共有

アンケート
提出＆

フィードバック

●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
or ●未来へつなぐ食セミナー●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
or ●未来へつなぐ食セミナー

食事の基本知識はあり、どんどん実践していきたい人向けのプログラムです。



●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
のしくみ・働きを学ぶ。

●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。

●ヨーグルトとともだちになろう

ブルガリアと日本との生活・文化
の比較を通じて世界の多様性と
共通性を学ぶ。
（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～

明治のSDGsへの取り組みを見ながら、SDGsの
考え方や実践に向けたヒントを掴んでいきます。

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
小学校１～６年生

牛乳ができるまで
小学校3～６年生

じょうぶな骨をつくろう
小学校3～６年生

元気が出る朝ごはん
小学校１～６年生

運動と食事
小学校4～６年生

小・中学生向け（出前授業）

中学生以上 中学生以上 小学校６年生～中学生

小学校4～６年生 小学校4年生～中学生 小学校6年生～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

小学校6年生～中学生 小学校5年生～中学生 小学校5年生～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

グローバルな視点で
地球の未来を考えて学ぶ
小学校高学年～中学生
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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5年生～中学生

３つの学び

食の
魅力

食の
知識

食の
大切さ

明治の食育は３つの学びを
とおして、未来の健康を育てます。

「明治の食育について」

プログラムプログラム



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

●ヨーグルトのひみつ

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。

●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。

●十勝のチーズを知る

●神秘の食品 「乳」

2023年1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。

●チョコレートの世界へようこそ！

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。オンラインセミナーも

　実施しています
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健
康
経
営
応
援
セ
ミ
ナ
ー
・
食
の
楽
し
さ
喚
起
セ
ミ
ナ
ー

●「明日の健康美」を叶える食事 
働く女性のための

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。

出前授業の風景をムービーでチェック！

お申し込みはこちら

WEBお申し込み・
お問い合わせページはこちら
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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。

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

明治の食育ウェブサイト

※日本地図は縮尺により一部表現されていないエリアもあります。

昔から受けつがれてきた、
日本伝統の食文化について、

和食とはいったいどんなものなのか、
季節やエリアなどテーマごとに
紹介するコンテンツです。

「日本の食」に
世界が注目

北海道
東　北

関　東
　 ・
甲信越

TEL：052-930-3632

TEL：06-6949-1161

北海道

青森県  岩手県  宮城県
秋田県  山形県  福島県

茨城県  栃木県  埼玉県  千葉県
東京都  神奈川県  山梨県

群馬県  新潟県  長野県  

東海・北陸

関　西

中国・四国

九　州

富山県  石川県  福井県  岐阜県
静岡県  愛知県  三重県

滋賀県  京都府  大阪府
兵庫県  奈良県  和歌山県

鳥取県  島根県  岡山県  広島県  山口県
徳島県  香川県  愛媛県  高知県

福岡県  佐賀県  長崎県  熊本県
大分県  宮崎県  鹿児島県  沖縄県

TEL：011-207-2461
TEL：022-792-6002

TEL：03-5677-6027

TEL：027-320-8354

TEL：082-546-1602

TEL：092-738-2236

詳細はコチラ→ http://entry.meiji-shokuiku.jp/

検 索明治の食育セミナー 申し込み


