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　「食
べ
る
こ
と
」は
命
の
根
源
で
す
。
私
た
ち
は
日
々

の
食
事
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
を
摂
取
し
、生
命
を
維

持
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
て
い
ま
す
。

　食
べ
る
こ
と
の
目
的
は
栄
養
摂
取
だ
け
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
で
あ
れ
ば
、胃
ろ
う
や
静
脈
注
射
な
ど
の
人
工
的

な
栄
養
投
与
で
代
替
で
き
ま
す
。
医
療
や
介
護
の
現
場

で
は
、そ
れ
ら
は
口
か
ら
食
べ
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ

た
と
き
の
選
択
と
な
っ
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、生
き

る
力
に
つ
な
が
る「
お
い
し
さ
」「
味
わ
い
」「
満
足
感
」

な
ど
は
口
か
ら
食
べ
な
い
と
得
ら
れ
な
い
か
ら
で
す
。

　こ
こ
で
は
、口
か
ら
食
べ
る
大
切
さ
に
つ
い
て
、咀
嚼

と
嚥
下
に
焦
点
を
当
て
て
お
話
し
し
ま
す
。

　私
た
ち
が
ふ
だ
ん
何
気
な
く
行
っ
て
い
る「
食
べ
る
」

と
い
う
行
為
に
は
驚
く
ほ
ど
複
雑
な
し
く
み
が
隠
さ
れ

て
い
ま
す
。

　食
べ
物
が
口
の
中
に
入
る
と
、顎
が
動
い
て
歯
で
噛

み
砕
き
ま
す（
咀
嚼
）。
こ
の
と
き
、食
べ
物
は
唾
液
と

混
ぜ
ら
れ
、適
度
な
大
き
さ
ま
で
粉
砕
さ
れ
る
と
飲
み

込
み（
嚥
下
）に
適
し
た
塊（
食
塊
）に
作
り
変
え
ら
れ

ま
す
。
食
塊
は
舌
に
よ
り
喉
の
奥（
咽
頭
）に
送
り
込
ま
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幸
博

口
か
ら
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ

れ
ま
す
。
す
る
と
、軟
口
蓋（
口
腔
内
の
天
井
後
方
部
の

軟
ら
か
い
と
こ
ろ
）が
上
が
り
、鼻
に
通
じ
る
鼻
腔
の
通

路
を
閉
鎖
し
、食
塊
が
鼻
に
行
く
の
を
防
ぎ
ま
す
。

同
時
に
、嚥
下
反
射
が
起
こ
り
、喉
頭
の
先
端
に
あ
る

喉
頭
蓋
が
倒
れ
て
声
帯
と
気
管
の
入
口
を
閉
じ
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
、食
道
へ
の
入
口
が
広
く
な
り
、食
塊
は

食
道
に
送
り
込
ま
れ
ま
す（
図
１
）。

　咀
嚼
し
、
嚥
下
す
る
ま
で
の
一
連
の
過
程
は
、
歯
や

そ
の
ま
わ
り
の
組
織
、
顎
骨
、
咀
嚼
筋
、
顎
関
節
、
舌

筋
、
頬
筋
な
ど
多
く
の
末
梢
組
織
が
協
調
し
て
動
く
こ

と
で
は
じ
め
て
完
結
す
る
巧
緻
性
の
高
い
運
動
で
す
。

　こ
れ
ら
の
組
織
に
咀
嚼
運
動
を
す
る
よ
う
に
指
令
を

出
す
の
は
脳
で
す
。

　脳
は
顎
、
舌
、
頬
、
歯
根
膜
な
ど
に
つ
な
が
る
神
経

に
同
時
に
指
令
を
出
す
の
で
は
な
く
、
時
間
を
少
し
ず

ら
し
な
が
ら
指
令
し
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り
、
そ
れ
ぞ
れ

の
組
織
が
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
、
そ
し
て
互
い
に
協
調
し
な

が
ら
咀
嚼
運
動
を
行
い
ま
す
。

図1

軟口蓋が挙上して鼻腔との通路を閉鎖。同時に喉頭
蓋が倒れて気管への入口を閉鎖。食道の入り口が広
がり、食塊は食道へ。

口に入った食べ物は咀嚼により嚥下しやすい食塊に
なり、舌により咽頭に送り込まれる。このとき食べ
物のにおい成分は鼻腔へ。
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―
い
つ
ま
で
も
お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に―

食
べ
物
を
口
の
中
に
入
れ
て

食
道
に
送
り
込
む
ま
で
の
し
く
み

口
か
ら
食
べ
る
こ
と
は

生
き
る
力
に
つ
な
が
る

私たちは無意識に「食べる」という高度で複雑な動きを行っています。

脳
と
末
梢
組
織
が
連
携
し
た

巧
緻
性
の
高
い
協
調
運
動



3 めいいく　vol.16／2024秋冬

　脳
か
ら
末
梢
組
織
へ
の
流
れ
だ
け
で
な
く
、
末
梢
組

織
で
得
た
情
報
が
神
経
を
介
し
て
脳
へ
伝
え
ら
れ
、
細

か
な
運
動
調
整
が
行
わ
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
食
べ
物
を

噛
ん
だ
際
に
歯
が
ど
の
く
ら
い
の
圧
を
受
け
た
か
の

情
報
を
歯
根
膜
に
あ
る
感
覚
受
容
器
が
キ
ャ
ッ
チ
し

脳
に
伝
え
ま
す
。
脳
は
そ
の
情
報
を
基
に
、
こ
の
硬

さ
の
も
の
だ
っ
た
ら
こ
の
く
ら
い
の
力
を
出
し
て
噛

め
ば
よ
い
と
い
う
指
令
を
出
し
、
咀
嚼
組
織
は
そ
の

指
令
に
従
っ
て
噛
む
力
を
調
整
し
ま
す
。

　ま
た
、
歯
ざ
わ
り
、
弾
力
性
と
い
っ
た
食
感
情
報
も

口
腔
内
の
さ
ま
ざ
ま
な
受
容
体
か
ら
脳
へ
伝
わ
っ
て

い
き
ま
す
。

　舌
の
表
面
に
は
、舌
乳
頭
と
い
う
小
さ
な
突
起
が
密

集
し
て
ざ
ら
ざ
ら
し
て
い
ま
す
。
舌
乳
頭
の
中
に
は
味

を
感
じ
る
味
蕾
と
い
う
受
容
器
が
あ
り
ま
す
。
咀
嚼
し

て
い
る
間
に
食
べ
物
か
ら
多
く
の
味
覚
物
質
が
放
出
さ

れ
、咀
嚼
に
よ
り
分
泌
が
促
さ
れ
た
唾
液
に
溶
解
す
る

こ
と
で
味
蕾
と
結
合
し
、味
蕾
か
ら
味
情
報
が
脳
へ
伝

達
さ
れ
ま
す
。

　口
腔
と
鼻
腔
は
食
塊
を
嚥
下
す
る
ま
で
は
つ
な
が

っ
て
い
ま
す
。
食
べ
物
を
咀
嚼
し
た
と
き
に
放
た
れ
た

に
お
い
物
質
は
鼻
腔
へ
と
上
り
、嗅
細
胞
に
あ
る
嗅
覚

受
容
体
と
結
合
し
ま
す
。
す
る
と
に
お
い
情
報
が
脳
へ

送
ら
れ
ま
す
。

　ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
の
嚥
下
と
咀
嚼
の
機
能
の
自

然
経
過
を
見
て
み
ま
し
ょ
う（
図
２
）。

　生
ま
れ
た
ば
か
り
の
新
生
児
は
、出
産
前
の
胎
児
の

頃
か
ら
羊
水
を
飲
ん
で
い
る
た
め（
嚥
下
）、す
ぐ
に

自
分
で
お
乳
を
吸
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、咀

嚼
は
で
き
ま
せ
ん
。
咀
嚼
機
能
の
獲
得
が
始
ま
る
の
は

離
乳
期
か
ら
で
す
。
最
初
は
ド
ロ
ド
ロ
、ベ
タ
ベ
タ
し

て
飲
み
込
み
や
す
い
食
べ
物
、次
に
舌
で
つ
ぶ
せ
る
固

さ
の
も
の
、歯
ぐ
き
で
つ
ぶ
せ
る
固
さ
の
も
の
と
徐
々

に
咀
嚼
機
能
は
高
ま
っ
て
い
き
ま
す
。
乳
歯
が
生
え
そ

ろ
う
３
歳
頃
に
な
る
と
、咀
嚼
機
能
は
充
実
し
、大
人

に
近
い
食
事
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
15
歳
く
ら

い
に
な
る
と
、咀
嚼
機
能
は
ほ
ぼ
完
成
し
ま
す
。
こ
れ

ら
の
間
は
外
界
に
順
応
す
る
た
め
の
期
間
で
す
。

　成
人
期
は
そ
の
機
能
を
維
持
す
る
時
期
に
な
り
ま
す
。

高
齢
期
に
入
る
と
、咀
嚼
、嚥
下
と
も
に
機
能
は
減
弱

し
、オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル（
口
腔
機
能
の
衰
え
）の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　順
応
期
に
で
き
る
だ
け
咀
嚼
・
嚥
下
機
能
を
上
げ
て

お
け
ば
、減
弱
期
で
の
低
下
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
逆
に
、順
応
期
の
咀
嚼
・
嚥
下
機
能
の
レ
ベ
ル
が
低

い
と
、減
弱
期
に
瞬
く
間
に
ゼ
ロ
レ
ベ
ル
、つ
ま
り
口

か
ら
食
べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　順
応
期
に
軟
ら
か
い
負
荷
の
少
な
い
も
の
ば
か
り
食

べ
て
い
る
と
、咀
嚼
機
能
の
発
達
曲
線
は
上
昇
し
ま
せ

ん
。
硬
さ
や
大
き
さ
の
違
う
さ
ま
ざ
ま
な
食
べ
物
を
味

わ
う
体
験
を
通
し
て
、噛
む
力
の
調
節
や
何
回
噛
め
ば

飲
み
込
み
や
す
い
形
に
調
整
で
き
る
か
な
ど
を
学
び
、

豊
か
な
味
覚
も
育
ま
れ
ま
す
。
　

　そ
れ
に
は
、一
人
で
は
な
く
、家
族
や
友
人
な
ど
誰

か
と
共
に
食
事
を
す
る
共
食
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。
共
食

す
る
こ
と
で
、子
ど
も
た
ち
は
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方
を

見
て
覚
え
た
り
、食
の
楽
し
さ
を
実
感
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
親
が
多
忙
で
子
ど
も
と
の
共
食
が
難
し
い

な
ど
の
場
合
に
は
、親
族
に
協
力
し
て
も
ら
う
の
も
よ

い
方
法
で
す
。

　咀
嚼
機
能
を
鍛
え
る
に
は
、噛
む
回
数
を
増
や
す
こ

と
も
大
切
で
す
。
例
え
ば
、ゴ
ボ
ウ
や
レ
ン
コ
ン
と
い

っ
た
根
菜
類
や
、こ
ん
に
ゃ
く
、タ
コ
な
ど
の
弾
力
の

あ
る
食
材
を
使
う
メ
ニ
ュ
ー
に
し
た
り
、食
材
を
大
き

め
に
切
る
な
ど
の
調
理
の
工
夫
を
し
た
り
す
る
方
法
が

あ
り
ま
す
。
子
ど
も
の
場
合
に
は
、い
つ
も
よ
り
10
回

噛
む
の
を
増
や
し
た
ら
、ほ
め
て
あ
げ
た
り
、遊
び
の

時
間
を
増
や
す
と
い
っ
た
報
酬
を
用
意
す
る
の
も
一
案

で
す
。
ま
た
、お
や
つ
の
前
後
に
歌
っ
た
り
お
し
ゃ
べ

り
を
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

　咀
嚼
・
嚥
下
機
能
を
鍛
え
る
際
の
ポ
イ
ン
ト
は
練
習
・

訓
練
と
し
て
行
う
の
で
は
な
く
、普
段
の
生
活
の
中
に

取
り
込
む
こ
と
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で

継
続
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　ほ
か
に
ど
の
よ
う
な

方
法
が
あ
る
の
か
皆
で

考
え
ま
せ
ん
か
。
そ
れ
も

重
要
な
食
育
で
す
。

咀嚼・嚥下機能の自然経過図2

嚥下は生来の機能に対し、咀嚼は生後に獲得
する機能で「鍛える」ことができる。

３歳 15歳

離
乳
期

咀
嚼
期

咀嚼機能

順応期 維持期 減弱期
嚥下機能

65歳 75歳年齢

咀
嚼
・
嚥
下
機
能
レ
ベ
ル

オーラル
フレイル
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咀
嚼
・
嚥
下
の「
順
応
期
」「
維
持
期
」

「
減
弱
期
」の
３
つ
の
経
過

咀
嚼
・
嚥
下
機
能
を
鍛
え
る
た
め
に

ど
ん
な
方
法
が
あ
る
か
を
考
え
よ
う

生涯おいしく食べるために、みんなで
しっかり噛む習慣を身につけよう。

い つ ま で も お い し く 食 べ る た め に



絵手紙やヨガ、社交ダンスなどさまざまな講座が開かれ
多くの高齢者が訪れる札幌市白石老人福祉センター。

食育セミナー当日は朝からの雪にもかかわらず、60 ～ 80歳代の
約40名の方が参加してくださいました。講師：（株）明治

管理栄養士

　今
回
の
食
育
セ
ミ
ナ
ー
の
テ
ー
マ
は「
元
気
な

人
生
1
0
0
年
の
ヒ
ン
ト
」で
す
。
受
講
者
に
参
加

の
理
由
を
聞
い
て
み
る
と
、「
や
っ
ぱ
り
い
つ
ま
で
も

元
気
で
い
た
い
も
の
」「
い
い
話
が
聞
け
る
ん
じ
ゃ
な

い
か
と
思
っ
て
」な
ど
の
声
が
多
く
、皆
さ
ん
が
と

て
も
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
伺
え
ま
し
た
。

　セ
ミ
ナ
ー
は
、健
康
寿
命
の
話
か
ら
始
ま
り
ま
し

た
。
健
康
寿
命
と
は
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ

と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
を
い
い
、男
性
72
.68
歳
、

女
性
75
.38
歳
で
す
。
そ
れ
に
対
し
て
平
均
寿
命
は

男
性
81
.41
歳
、女
性
87
.45
歳＊
。
健
康
寿
命
と
平
均

寿
命
の
約
10
年
の
差
は
日
常
生
活
に
制
限
の
あ
る

不
健
康
な
期
間
を
意
味
し
ま
す
。「
い
つ
ま
で
も
元

気
に
過
ご
す
た
め
に
、健
康
寿
命
を
の
ば
し
て
こ

の
差
を
で
き
る
だ
け
縮
め
ま
し
ょ
う
」と
講
師
の

近
藤
良
美
は
強
調
し
ま
す
。

　次
に
近
藤
が
取
り
上
げ
た
の
は
健
康
な
状
態
と

要
介
護
状
態
の
間
を
指
す「
フ
レ
イ
ル
」で
す
。
例

え
ば
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
蓋
を
開
け
に
く
い
、わ
け

も
な
く
疲
れ
た
よ
う
な
感
じ
が
す
る
、青
信
号
の
間

に
横
断
歩
道
を
渡
れ
な
い
、と
い
っ
た
こ
と
が
あ
れ

ば
フ
レ
イ
ル
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
フ
レ
イ
ル
は
早

い
段
階
で
適
切
に
対
応
す
れ
ば
健
康
な
状
態
に
戻

る
こ
と
が
で
き
ま
す
」と
述
べ
、「
そ
の
た
め
に
欠
か

せ
な
い
の
が
運
動
と
食
事
で
す
」と
続
け
ま
し
た
。

　雪
の
多
い
札
幌
で
は
冬
の
期
間
、戸
外
で
の
運
動

は
難
し
く
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
近
藤
が
提
案
し
た

の
が
片
足
立
ち
で
す
。
こ
れ
な
ら
室
内
で
気
軽
に

で
き
ま
す
。「
春
に
な
っ
て
雪
が
溶
け
た
ら
で
き
る

歩
数
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、徐
々
に
1
日
8
0
0
0
歩

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
う
ち

20
分
は
速
歩
を
す
る
と
よ
い
と
の
研
究
結
果
が
出

て
い
ま
す
」と
情
報
を
提
供
。
会
場
の
皆
さ
ん
は
講

師
の
話
に
、熱
心
に
耳
を
傾
け
て
い
ま
し
た
。

札幌市白石老人福祉センター

1
日
8
0
0
0
歩
、そ
の
う
ち

20
分
の
速
歩
が
お
す
す
め

明治の食育セミナー

運動と食事で丈夫な骨と筋肉づくり
いつまでもイキイキと過ごそう

今回実施したプログラム
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明 治 の セ ミ ナ ー

札幌市白石老人福祉センターのスタッフの皆さん
（右から2人目が館長の小山田憲弘さん）

　コロナ禍において外出する機会が減り、自宅に閉じこもりがちになることで、体力や筋力が落
ちて虚弱体質になる可能性が高いといわれています。そのような中で明治さんの食育セミナーを
知り、当センターの利用者に元気になってほしいとの思いから依頼するようになりました。毎回、
講師の方々のお話は興味深いものが多く、あっという間に時間が過ぎるとの声をよく耳にします。
　今回もフレイル予防や口から食べることの大切さなど、健康づくりに役立つ情報が盛りだくさ
んでした。アンケート結果でも「とても良かった」との回答が多かったです。今回知ったことを
受講者自らが実行するとともに、家族や知人など周囲の人にも勧めて、みんなで介護予防に
つなげてほしいと思います。

唾液には、食べ物を飲み込みやすくする、口腔
の衛生を保つ、おいしさを引き出すといった
役割があります。高齢になると噛む力の衰え
などにより唾液量が減少し、誤嚥しやすくな
ります。その対策として有効なのが唾液腺マ
ッサージです。会場の皆さん全員で３つの唾
液腺をマッサージしました。

主食、主菜、副菜、果物、牛乳・乳製品が揃う
とバランスのよい食事になります。食事を簡
単にすませたときには、間食に牛乳・乳製品
を取るのも一案。骨や筋肉の材料であるカル
シウムやたんぱく質を一緒に摂れるメリット
も。「毎日、乳製品摂っているよ」という受講
者も多くいました。

講座終了後、希望者に嚥下テストを実施。
ネックバンドを首にかけてクラッカーを1枚
食べるだけという簡単さ。結果はＡＢＣの３段
階で出ます。「あんた、Ａだったでしょ、見て
たんだよ（笑）」「私はC。もうすぐ90歳なん
だから仕方ないね」。皆さん、楽しそうにおし
ゃべりしていました。

唾液腺マッサージで唾液の分泌を促進

セミナーを
終えて
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　い
つ
ま
で
も
お
い
し
く
食
べ
た
い

と
い
う
の
は
誰
も
の
願
い
で
す
。
そ
れ

に
は
、〝
噛
む
力
〞〝
唾
液
〞〝
飲
み
込
む
力
〞が
必
要

で
す
。
こ
こ
で
皆
さ
ん
に
、飲
み
込
み
の
状
態
を
み

る「
反
復
唾
液
嚥
下
テ
ス
ト
」を
行
っ
て
も
ら
い
ま

し
た
。「
よ
ー
い
、ス
タ
ー
ト
」。
全
員
が
い
っ
せ
い

に
ゴ
ッ
ク
ン
と
唾
液
を
飲
み
込
み
始
め
ま
す
。
30
秒

間
で
3
回
以
上
飲
み
込
め
れ
ば
大
丈
夫
。
多
く
の
受

講
者
は
安
心
し
た
表
情
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

　実
は
こ
の
日
、器
械
を
使
っ
て
の
嚥
下
テ
ス
ト
が

用
意
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
明
治
担
当
者
が
テ
ス
ト
に

つ
い
て
説
明
し
、「
こ
の
講
座
が
終
わ
っ
た
ら
、ぜ
ひ

皆
さ
ん
受
け
て
く
だ
さ
い
」と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　こ
の
テ
ス
ト
で
は
、1
枚
の
ク
ラ
ッ
カ
ー
を
食
べ

終
わ
る
ま
で
の
時
間
を
計
測
し
て
嚥
下
の
状
態
を

評
価
し
ま
す
。「
ク
ラ
ッ
カ
ー
を
飲
み
込
み
や
す
く

す
る
た
め
に
、唾
液
腺
を
刺
激
し
て
唾
液
の
分
泌
を

促
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
」。
み
ん
な
で
唾
液
腺
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
行
い
ま
し
た
。

　明
治
の
グ
ミ
は
種
類
に
よ
っ
て
噛
み
応
え
が
異

な
り
ま
す
。「
お
口
の
ミ
カ
タ
グ
ミ
」を
基
準
に
す

る
と
、噛
み
応
え
が
そ
れ
よ
り
軟
ら
か
い
の
が「
果

汁
グ
ミ
」、そ
れ
よ
り
硬
い
の
が「
果
汁
グ
ミ
弾
力
プ

ラ
ス
」や「
コ
ー
ラ
ア
ッ
プ
」で
す
。「
種
類
の
異
な

る
グ
ミ
を
食
べ
る
こ
と
で
ご
自
身
の
噛
む
力
を
実

感
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
」。

　講
座
の
最
後
は
食
事
に
つ
い
て
で
す
。
近
藤
は
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
例
を
示
し
な
が
ら
、「
簡
単
な

食
事
で
す
ま
せ
た
と
き
は
、間
食
に
牛
乳
や
ヨ
ー
グ

ル
ト
な
ど
で
カ
ル
シ
ウ
ム
や
た
ん
ぱ
く
質
を
補
う

の
も
よ
い
方
法
で
す
」と
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
し
た
。

　受
講
者
は
、「
ど
の
話
も
た
め
に
な
っ
た
よ
」「
今

日
か
ら
片
足
立
ち
運
動
を
始
め
る
」な
ど
と
感
想
を

述
べ
、と
て
も
満
足
さ
れ
た
様
子
で
し
た
。

30
秒
間
に
何
回
唾
液
を

ゴ
ッ
ク
ン
で
き
ま
す
か

30秒間で
ごっくん
×3回以上

バランスの良い食事が元気をつ
くります

多くの受講者が参加した嚥下テ
スト
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なるほど！楽しく学べる「明治の食育出前授業」

おすすめプログラム & 実施レポート

工場でどのようにして牛乳ができるの
か、それはどのような人々の活動や工
夫に支えらえているのかを知り、工場
や開発の仕事について考えます。

牛乳が空気に触れないように、牛乳
工場では機械化された仕事が多いで
す。一方、検査・掃除などはまだ人が
行っています。

牛乳ができるまで

“なるほど！”がいっぱい！「みるく教室」は４つのテーマから対象学年に合った内容を
選ぶことができます。好奇心を刺激しながらたくさんの知識を学ぶことができます。

高石市立清高小学校で出前授業を行いました！
高石市立清高小学校は、昭和42年4月に開校しました。“やさしく  かしこく  たくま
しく ̶生命を尊び、心豊かな調和のある人間の育成̶”を学校教育目標とし、憲法およ
び教育基本法に基づき、人間尊重の精神を基盤にすえ、全教職員共通理解のもとに、
学校・家庭・地域社会の連携を密にし、児童の限りなき可能性を追求する教育実践を
図ることを基本方針としています。

●対象学年：小学3年生～ 6年生　●所要時間：約45分間
●関連教科：社会、国語など

多くの人に牛乳を飲んでもらう「くふ
う」がどのように生まれたかを知り、
くふうにいたる「てだて」を学びま
しょう！

成長に大事なカルシウムが沢山ある
栄養豊富な牛乳を、苦手な人にも飲ん
でもらうにはどうすればいいでしょう
か？

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みます。

カカオはどのような植物？実物大模
型・タペストリー・動画で説明します。
カカオの重さ、硬さ、木の高さを体感
することで理解を深めます。

発見！チョコレートのひみつ ●対象学年：小学4年生～ 6年生　●所要時間：約45分間
●関連教科：総合的な学習の時間、学級活動

板チョコレートの製造工程を学び、他商品
の製造方法に発展させます。製造工程の
工夫を学ぶことで、他のチョコレートや食
品の製造方法を考えるきっかけにします。

カカオ収穫後、チョコレートになるまでをクイズ
形式で考えます。カカオ農家や工場の仕事を知
り、１枚のチョコレートをつくるためには多くの
人の活動に支えられていることを理解します。

VOICE
ご参加

の皆さ
まから

いろい
ろな感

想を

いただ
きまし

た。

VOICE
ご参加

の皆さ
まから

いろい
ろな感

想を

いただ
きまし

た。

発見！チョコレートのひみつ

牛乳ができるまで

対象 6年生2クラス54名
日時/場所 2023年12月8日（金） 10:45～12:25/大阪府高石市 高石市立清高小学校
内容 お話「チョコレートのひみつ」

●チョコも味わってみよう！

牛乳が工場で作られている様子を初めて知ってびっくりしました。牛乳
がどのように作られているかよく分かって、とても楽しかったです。

乳牛が、子ども８人の横幅と同じくらい
あって大きくてびっくりしました。

毎日の給食でいただく牛乳が、子牛を育てる大切な飲みものであることや、どのように作られているかを理解できました。それが、
牛乳を大切にいただく、感謝の気持ちにつながったと思います。また、必ず“人の手”で行う作業の大切さもよくわかりました。

先生

児童 児童

チョコを作るのに、こんなにこだわりがあるんだって思いました。発酵から
乾燥をして、そこから作るとか、チョコ作りは時間がかかると知りました。

暑いところでカカオが作られていることが
よく分かりました。チョコもおいしかった！

毎年、明治食育セミナーを実施しています。子どもたちが楽しめるように、授業が工夫され、パワーポイントでの説明は動画もあり、
わかりやすかったです。授業後も子どもたちが先生のもとに集まり、楽しそうに話していたので興味がわいたのだと思います。

先生

児童 児童
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明治の食育ホームページのご紹介

明治の食育ホームページ  おすすめコンテンツ

明治の食育ホームページ NEW コンテンツ

明治の食育  I n s t ag r am

日本の食と文化
「日本の食」に世界が注目。魅力いっぱ
いの和食とはどんなものなのか、くわし
く探ってみましょう。

おやつはダイジ
「みんなの健康を守るために、未来からやって来た！」
おやつの妖精「おやつん」がみんなにおやつの大切さを教えにきました。
おやつんと一緒に、おやつはなぜ必要なのかを漫画で勉強しましょう。

酪農を知って応援！
毎日給食で飲んでいる牛乳はどうやって
作られているんだろう？酪農家さんへ取
材しに行こう！

比べてみよう！世界の食と文化
世界の国々の子どもたちはどんな生活
をしているのかな？日本とはどんなとこ
ろがちがうのか見てみよう！

目指せ！食品ロスゼロ
食品ロスについてみんなで考えてみませ
んか？身近なことからチャレンジして、
食品ロスゼロを目指そう。

ダミー
食の栄養バランスチェック
一日に食べたものの栄養バランスの診
断が簡単にできるよ。今日何を食べた
かな？

明治の食育　おすすめレシピ
作って楽しい！ワクワクレシピをご紹介♪

災害食を考えよう！
「いざという時のために日常から取り入れて、自分や大切な人を守ろう」
いつかは起きる、「もしも・・・」に備えておくことはとても大事です。
そんな災害時の「食」を考え、向き合っていくページです。

「明治おいしいキッチン」では、レシピを中心に、食を通じて「こころとからだの健康」を応援する
情報を発信しています。

明治おいしいキッチン
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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。

●見直そう！水分補給●考えよう！成長期の体づくり

栄養豊富な食品「牛乳・乳製品」を通じて、
自然の恵み、酪農の仕事、朝食の大切さ、健康な体づくりについて
楽しく学ぶ4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、自然の恵みやカカオ農家の仕事、国際
協力について楽しく考えるプログラム

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

カカオ生産国がかかえる問題を知り、グループワーク
で、解決方法・協力できることについて考える。チョコ
レートを起点に他国を知り、国際協力の重要性を学ぶ。

●希望のチョコレート

身近な食材「ヨーグルト」を通じて、
自然の恵み・国際理解・商品開発の
仕事について楽しく学ぶプログラム

発酵食品はどのように始まり、なぜ引
き継がれてきたのか？ヨーグルトを例
に食品と微生物について学ぶ。

●ヨーグルトのひみつ

ブルガリアと日本の生活・食文化の比
較から、世界の多様性と共通性を考え
る。

●ヨーグルトができるまで

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

身近な「食品の生産と消費」に関わるSDGs
について、企業の取り組み例をヒントに、自分
たちは何をすればよいかを考える。

乳牛について
小学１年生～3年生

牛乳ができるまで
小学3年生～6年生

げんきがでるあさごはん
小学１年生～3年生

じょうぶな体をつくろう
小学4年生～6年生

小・中学生向け（出前授業）

中学生以上

小学4年生～６年生 小学6年生～中学生 小学4年生～中学生 小学4年生～中学生

●ジュニアアスリートの栄養

食事の大切さ、栄養バランスの良い食事
の摂り方、運動前・中・後の栄養補給に
ついて学び、日頃の実践へとつなげる。

●高校生アスリートの食事

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。

小学5年生～中学生

体づくりに必要な栄養をバランスよく
摂るための食事方法を具体的に学び、
今後の実践へとつなげる。

水分の役割、摂取・排出量を理解し、
食事からの水分摂取も重要であること
を学ぶ。

プログラムプログラム

部活動・クラブ向け

SDGsの考え方や実践に向けた
ヒントを掴むプログラム

●未来はみんなでつくるものやってみよう！SDGs

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

牛乳を飲むことは動植物の命をう
けつぐことと理解し、自然界と自
分について考える。酪農の仕事を
通し、感謝の気持ちを育む。

牛乳は工場でどうやってできるの
か、どのような人々の活動や工夫
に支えられているのかを知り、工
場や開発の仕事について考える。

朝ごはんと栄養バランスの大切さを
知り、力を十分に発揮するために自
分がどんな朝ごはんを食べたらよい
のかを考え、実践につなげる。

成長期に伸びる骨や筋肉が何から
できているかを学び、自分の食生
活をみつめ、どんな食事をすれば
よいかを考え、実践につなげる。

中学生 高校生

中学生以上

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」

３つの学び
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2024年7月現在

明 治 の 食 育 セ ミ ナ ー ・ 出 前 授 業 システム：Microsoft Teams または Zoom
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。

楽
し
く
健
活
セ
ミ
ナ
ー

●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
を予防するために、水分補給の
コツや食事からの水分摂取の重
要性を学ぶ。

●チーズを知り チーズに親しむ

●神秘の食品 「乳」

●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！

高校生・大学生・社会人向け

シニア向け

働く世代や高校生・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 

「朝食が勉強や運動のパフォーマ
ンスに与える影響」を理解し、朝食
の改革方法を考えるプログラム。

●チョコレートの世界へようこそ！ ●ヨーグルトのひみつ ●チーズを知り チーズに親しむ

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
を学ぶ。

●神秘の食品 「乳」

●未来のための栄養改革

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、
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

●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。

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！

●見直そう！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。

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

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

「健康経営®」は、ＮＰＯ法人健康経営研究会の登録商標です

®

●チョコレートの世界へようこそ！ ●ヨーグルトのひみつ ●チーズを知り チーズに親しむ●神秘の食品 「乳」

●見直そう！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。

不思議で奥深い「乳」の世界。乳
ができる仕組み、乳利用の歴史、
乳成分と発育の関係、ヒトにとっ
ての牛乳の栄養と価値を学ぶ。

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
を学ぶ。

不思議で奥深い「乳」の世界。乳
ができる仕組み、乳利用の歴史、
乳成分と発育の関係、ヒトにとっ
ての牛乳の栄養と価値を学ぶ。

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、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。

2407

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

北海道

青森県  岩手県  宮城県  秋田県  山形県  福島県

茨城県  埼玉県  千葉県  東京都  神奈川県  山梨県
栃木県  群馬県  新潟県  長野県  

関　西

中国・四国

東海・北陸 静岡県  愛知県  三重県  岐阜県  富山県  石川県  福井県

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

「出前授業」「食育セミナー」についてのお問い合わせ・お申し込みはWEBフォームからお願いいたします。

北海道
東　北

関東・甲信越
九　州

詳細はコチラから↓
http://entry.meiji-shokuiku.jp/

検 索明治の食育セミナー 申し込み


