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A．上越市食育推進連携業務委託事業の概要 

1. ⽬的
　親元を離れるなど、将来、自立した食生活を送ることとなる⾼校⽣を中⼼に、⾷の
⼤切さを伝え、自分に必要な食を選択できる食育の実践技術を身に付ける機会をつく
り、今後の食に対する意識形成のきっかけとすることを目的としました。 

2. 業務内容
(1) 事業計画の作成

① 市内⾼校⽣を対象とした⾷育推進実践事業を計画すること。また、次の内容を
盛り込むこと。 

・対象者に必要な⾷に関する知識及び実践技術の学び
・上越の恵まれた⾷環境や⾷⽂化についての学び
・対象者の意識の変化が分かるアンケート等による評価

(2) 事業の実施
① 事業計画に従い、事業の運営を⾏うこと

(3) 事業成果報告の実施
① 市主催のイベント等で、市⺠に向けた事業中間報告もしくは事業報告を⾏うこと

・報告内容の検討
・必要に応じ、資料や掲⽰物等の作成

(4) 事業報告書の作成
① 事業報告書を作成すること。事業報告書には次の内容を盛り込むこと

・計画、実施、成果までのプロセスが分かる内容
・事業実施から⾒えた課題や改善点の洗い出し、今後の事業展開の考察

3. 委託期間
令和 2 年 5 月 11 日から令和 3 年 2 ⽉ 28 ⽇まで

4. 業務実施場所
(1)国⽴⼤学法⼈ 上越教育⼤学（上越市⼭屋敷町 1 番地）
(2)その他業務に必要となる場所

5. その他留意事項
⽀払い、業務の進め⽅、環境配慮等に関する留意事項を確認しました。
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B．事業実施内容 

1. 新潟県立高田高等学校（２年生）

(1) 特別授業（家庭科）「⾷育講座」
※本特別授業は平成 30 年度より⾼⼤連携授業の⼀環として実施。
※平成 31（令和元）年度は「⽣活習慣病予防教室」として実施。

ねらい：⾷を通して「⼈間・環境・⽂化」を考え、⾃⽴へ向けて⾷⽣活への関⼼を⾼める。 

実施⽇：令和 2 年 10 ⽉ 6 ⽇（⽕） 
２限：２の６，２の３ 10:00〜10:55 
３限：２の４，２の５ 11:05〜12:00 
令和 2 年 10 ⽉８⽇（⽊） 
４限：２の１、２の２ 12:45〜13:40 

実施場所：新潟県⽴⾼⽥⾼等学校 ⼤規模視聴覚室 

対象者：⾼⽥⾼等学校２年⽣ 240 名 

特別授業担当者：志賀淳⼦（⾼⽥⾼等学校・養護教諭） 
榊原千咲⼦（⾼⽥⾼等学校・家庭科講師） 

特別講師：野⼝孝則（上越教育⼤学⼤学院・教授） 

実施内容および考察： 
1．はじめに 〜 昨年に引き続いての講演（特別授業）
2．「⾷」を通して考える「⼈間」・「環境」・「⽂化」 
3．⾷の奥深さを知り, ⾷を楽しむことが⼈間のこころを健康にする 
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特別授業（家庭科）「食育講座」の成果（生徒の感想・授業の学びの記録） 

−4−



5 

特別授業（家庭科）「食育講座」の成果（生徒の感想・授業の学びの記録） 
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特別授業（家庭科）「食育講座」の成果（生徒の感想・授業の学びの記録） 
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特別授業（家庭科）「食育講座」の成果（生徒の感想・授業の学びの記録） 
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高田高等学校・２年生・家庭科・食育講座 〜生徒からいただいた質問への返信～ 

特別授業後の感想の中に質問や疑問があれば全て回答した。 
（ページの都合により縮⼩⽂字とする） 

〜〜〜 
コロナの時代に家にいる時間が多くなったからという理由でたくさんの料理をされたということはとても
良いことだと思います。また得意料理がカルボナーラというのもとても素敵ですね。
栄養が少し偏ってしまうことがあったとしても⾷べないよりは⾷べた⽅が良いので、そこは安⼼していただ
いて良いと思いますよ。また質問いただきましたが、朝⾷として⾷べた⽅が良い料理というのは、ご飯やパ
ンや麺類などの炭⽔化物を多く含んでいるものがお勧めです。また疲れを取りたい時に⾷べた⽅が良いもの
としてはお⾁や⿂や卵などのたんぱく質がお勧めです。さらには、○○さんがその時に⾷べたいと思う「好
きな⾷べ物」を選ぶというのが良いと思います。
これからも毎⽇の⾷事を⼤切にしながら⾼校⽣活を楽しんでください。
〜〜〜
ご質問いただきありがとうございます。この講演を聴いて⾃炊が始まることに悲しくなったということです
がそれほど悲しむことではなく、ぜひとも⾃炊を楽しみにすることができるように、前向きに捉えてくださ
い。
また朝の腹痛について質問いただきました。⾷事が減ってしまっているのは⼼配ですね。朝の時間帯にしっ
かりと栄養補給をすることは、午前中の頭の回転に⼤きく影響します。朝⾷として⾷べた⽅が良い料理とい
うのは、ご飯やパンや麺類などの炭⽔化物を多く含んでいるものがお勧めです。
お腹の負担になりやすい⾷事というのは⼀般的には２つありまして１つは刺激物質（⾟いものや苦いも
の）、もう１つは堅いものです。お腹に優しく、そして消化を良くするためにも、これら２つのものは避ける
ようにすることでお腹を守ってあげてくださいね。
これからも毎⽇の⾷事を⼤切にしながら⾼校⽣活を楽しんでください。
〜〜〜
講演を聴いて⾊の⼤切さをわかっていただいたということでとても嬉しく思います。朝ごはんを⾷べる時間
が短いとのことですが、朝⾷の時間を取る事はとても⼤切なので、是⾮とも⾼校⽣のうちから朝⾷のレシピ
などにチャレンジして欲しいです。
おかずとしてのたんぱく質を摂取することを考えると、簡単に作ることが出来る⾷材としては、⾖腐（⼤⾖）、
卵、⽸詰（サバ⽸、ツナ⽸など）があります。それらはまずはそのままでも⾷べることが出来ますね。さら
に、塩、醤油、味噌、焼き⾁のタレ、なんでも味付け可能です。さらに料理としては、焼いても良いですし、
混ぜても良いです。野菜は⽣でも⾷べることが出来ますので、朝⾷に⾷べるたんぱく質も「そのまま⾷べる
ことが出来るもの」を選ぶと、すぐに⾷べることが出来ますね。
これからも毎⽇の⾷事を⼤切にしながら⾼校⽣活を楽しんでください。
〜〜〜
昨年からの 1 年間であまり変わりなかったと⾔う感想でありましたが、それは少し残念ですね。しかし今回
の講演を聴いていただき、今後の⼀⼈暮らしについても少しずつ視野に⼊れていこうとする気持ちを持って
いただけたことに感謝いたします。
質問いただきました「好き嫌いがとても激しい」との事ですが、⿂や卵の料理については、和⾷、洋⾷、中
華など多様な料理がありますので、その中には○○さんが⾷べることができるものも少しはあるのではない
かと思います。改善⽅法についてですが、まずは、無理して⾷べる事は必要ないと思います。「⾷べたいな」
と思えるものが現れたときに、少しずつ⾷べていくと⾔うことでよろしいのではないでしょうか。または、
これから⼤学⽣や⼤⼈になっていく際に、全国各地に美味しい⿂や卵の料理に出会うことがあると思います
ので、そのような時に、「少しずつ⼤⼈になっていく（苦⼿なものが克服できる）」ことになればそれで良い
と思います。
これからも毎⽇の⾷事を⼤切にしながら⾼校⽣活を楽しんでください。
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〜〜〜 
コロナの時代に家にいる時間が多くなったからという理由でたくさんの料理をされたということはとても
良いことだと思います。また得意料理がカルボナーラというのもとても素敵ですね。
栄養が少し偏ってしまうことがあったとしても⾷べないよりは⾷べた⽅が良いので、そこは安⼼していただ
いて良いと思いますよ。また質問いただきましたが、朝⾷として⾷べた⽅が良い料理というのは、ご飯やパ
ンや麺類などの炭⽔化物を多く含んでいるものがお勧めです。また疲れを取りたい時に⾷べた⽅が良いもの
としてはお⾁や⿂や卵などのたんぱく質がお勧めです。さらには、○○さんがその時に⾷べたいと思う「好
きな⾷べ物」を選ぶというのが良いと思います。
これからも毎⽇の⾷事を⼤切にしながら⾼校⽣活を楽しんでください。
〜〜〜
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がそれほど悲しむことではなく、ぜひとも⾃炊を楽しみにすることができるように、前向きに捉えてくださ
い。
また朝の腹痛について質問いただきました。⾷事が減ってしまっているのは⼼配ですね。朝の時間帯にしっ
かりと栄養補給をすることは、午前中の頭の回転に⼤きく影響します。朝⾷として⾷べた⽅が良い料理とい
うのは、ご飯やパンや麺類などの炭⽔化物を多く含んでいるものがお勧めです。
お腹の負担になりやすい⾷事というのは⼀般的には２つありまして１つは刺激物質（⾟いものや苦いも
の）、もう１つは堅いものです。お腹に優しく、そして消化を良くするためにも、これら２つのものは避ける
ようにすることでお腹を守ってあげてくださいね。
これからも毎⽇の⾷事を⼤切にしながら⾼校⽣活を楽しんでください。
〜〜〜
講演を聴いて⾊の⼤切さをわかっていただいたということでとても嬉しく思います。朝ごはんを⾷べる時間
が短いとのことですが、朝⾷の時間を取る事はとても⼤切なので、是⾮とも⾼校⽣のうちから朝⾷のレシピ
などにチャレンジして欲しいです。
おかずとしてのたんぱく質を摂取することを考えると、簡単に作ることが出来る⾷材としては、⾖腐（⼤⾖）、
卵、⽸詰（サバ⽸、ツナ⽸など）があります。それらはまずはそのままでも⾷べることが出来ますね。さら
に、塩、醤油、味噌、焼き⾁のタレ、なんでも味付け可能です。さらに料理としては、焼いても良いですし、
混ぜても良いです。野菜は⽣でも⾷べることが出来ますので、朝⾷に⾷べるたんぱく質も「そのまま⾷べる
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の講演を聴いていただき、今後の⼀⼈暮らしについても少しずつ視野に⼊れていこうとする気持ちを持って
いただけたことに感謝いたします。
質問いただきました「好き嫌いがとても激しい」との事ですが、⿂や卵の料理については、和⾷、洋⾷、中
華など多様な料理がありますので、その中には○○さんが⾷べることができるものも少しはあるのではない
かと思います。改善⽅法についてですが、まずは、無理して⾷べる事は必要ないと思います。「⾷べたいな」
と思えるものが現れたときに、少しずつ⾷べていくと⾔うことでよろしいのではないでしょうか。または、
これから⼤学⽣や⼤⼈になっていく際に、全国各地に美味しい⿂や卵の料理に出会うことがあると思います
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華など多様な料理がありますので、その中には○○さんが⾷べることができるものも少しはあるのではない
かと思います。改善⽅法についてですが、まずは、無理して⾷べる事は必要ないと思います。「⾷べたいな」
と思えるものが現れたときに、少しずつ⾷べていくと⾔うことでよろしいのではないでしょうか。または、
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これからも毎⽇の⾷事を⼤切にしながら⾼校⽣活を楽しんでください。
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〜〜〜 
講演の感想をいただきましてありがとうございます。栄養は毎⽇が 100 点満点でなくても構いませんので、
毎⽇の⼼の栄養につながる⾷事を楽しんでいただきたいと思います。 
質問いただきましたバレーのときの勝負飯についてお答えしましょう。毎⽇の練習の前後にはしっかりとご
はん（お⽶）と⽜乳を多めに摂るようにしていました。サプリメントや栄養ドリンクのようなものは少ない
時代だったので、とにかく毎⽇⾷べるものの中から⾃分の体づくりにつながるものを⾷べるようにしていた
のが私の⾼校時代です。 
また、勝負飯という表現からすると、試合の前などには「好きな⾷べ物」を⾷べるようにしていました。そ
れは１つに決めたものではなく、その⽇、その時に⾷べたいという気持ちが⾼まった料理、という表現がち
ょうどぴったりな気がします。 
今後の⽣活の中で、どうぞ料理を楽しむことができる⼤⼈になっていってくださいね。 

〜〜〜 
とても嬉しくなる感想をありがとうございました。毎⽇の料理のお⼿伝いの中から将来の⾃分⾃⾝の⼀⼈暮
らしのために⽣かすヒントをこれからも得てくださいね。 
インスタント⾷品についての質問をいただきましたが、インスタント⾷品の⼿軽さの魅⼒については全く同
感で、私⾃⾝もインスタント⾷品は時々⾷べます。さらに、災害の多い⽇本において、常備しておくべき⾷
品だと思っています。それを、災害の時にだけ⾷べるものとしてしまうと、災害の時に悲しい気持ちが増え
てしまいますが、⽇常的にインスタント⾷品を⾷べ慣れておくことによって、災害時に⾷べるインスタント
⾷品の悲しさを減らすことが出来ます。これは、最新の防災の考え⽅でして、⽇常と⾮⽇常（災害時）の差
をなくしていくことが求められている、ということです。
ちなみに、もちろんインスタント⾷品の魅⼒は⼿軽さ、便利、美味しさなどですが、便利なものに流され続
けてしまうと、⾃分⾃⾝の料理⼒や⾷事⼒が低くなってしまいますので、⾷⽣活の基本は、料理を楽しむこ
とにしています。
今後の⽣活の中で、どうぞ料理を楽しむことができる⼤⼈になっていってくださいね。
〜〜〜
1 年⽣の時の私の講演を聴いて、⾷にとても興味を持ったという感想をいただきまして、とても嬉しく思い
ました。ありがとうございます。ぜひとも、⼤学でも⾷について学びを深めていただきたいと思います。そ
して、たくさんいただきました質問にお答えいたします。
⼤学で⾷に関しての資格を取ることを考えているとのことですが、⾷と健康の専⾨家としての国家資格は管
理栄養⼠です。今では全国の多くの⼤学で管理栄養⼠の資格を取ることができますので、ぜひとも興味を持
っていただけると嬉しいです。独学ではとることができず指定された⼤学を卒業しなければなりません。
さらに、国家試験を受けて合格しないと資格はもらえません。なかなかハードですね。
焼⾁⾷べ放題に⾏く時にどのようなことに気をつけるかという質問ですが、私だったら、焼⾁⾷べ放題に⾏
く⽇は焼⾁をおいしく⾷べることだけを考えます。焼⾁⾷べ放題に⾏っているときに、野菜のことや栄養バ
ランスのことは忘れます。そして焼⾁⾷べ放題の翌⽇から、また栄養バランスや野菜を⾷べることなどに気
をつけます。つまり、焼き⾁⾷べ放題は「⾮⽇常」ですので、楽しむのみです。そして「⽇常」において⾷
事に気をつけます。
菓⼦パンやジュースに⼊っている⼈⼯的な添加物や⽢味料などのことをご質問いただきました。部活をして
いる⼈や運動する⼈が取るべきか取らないべきか、ということの結論は難しいと思います。⾷品の安全の⾯
からすれば、⾷べてももちろん⼤丈夫なものです。その⼈その⼈が⾃分⾃⾝の⾷べ⽅を考えるということで
よろしいのではないでしょうか。
今後の⽣活の中で、どうぞ料理を楽しむことができる⼤⼈になっていってくださいね。
〜〜〜
今回の講演を聴いていただき、⾷事の楽しみについてのテーマが伝わった感想をいただきましてとても嬉し
く思います。たくさんの質問をいただきましたのでお答えしましょう。
まず 1 つ⽬です。ジャンクフードを⾷べる頻度についてですが、私が⾷べる頻度としては、⽉に 1 回から 2
回だと思います。ただし、いわゆるジャンクフードの定義が難しいですよね。⼤⼿のハンバーガーチェーン
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店のフライドポテトと、スーパーなどのお惣菜コーナーにある野菜の天ぷらは栄養学的にほぼ⼀緒です。町
のお⾁屋さんのコロッケと、コンビニのコロッケも栄養学的にほぼ⼀緒です。⼤⼿メーカーが作っている醤
油と、地元のメーカーが作っている醤油では、添加物の量は⼤⼿の醤油は無添加で、地元のメーカーの醤油
は昔ながら（昭和時代の名残り）のたくさんの添加物が使われています。⽇本国内で製造・販売されている
ものに関しては、昭和時代よりも確実に添加物等は減っているので、「ジャンクフード」の定義が難しいと
ころです。 
コンビニスイーツやアイスを⾷べて幸せな気持ちになれるのであれば、それは⼼の栄養になっていますね。
逆に、美味しさのあまり、毎⽇数個ずつ⾷べるなど、⾷べ⽅の量や頻度が狂ってしまうと、それは⼈間の体
や⼼を壊すものになってしまいます。つまり、私たち⼈間は、⾃分の⼼や体の調⼦のことを⾒極めながら、
⾷べ物を選び、その⾷べ物の良いところを得る、という⾷⽣活をすることが⼤切だと思います。
私⾃⾝の好きな⾷べ物について質問をいただきましてビックリしました。私の好きな⾷べ物なんて知らなく
ても良いことなのに（笑）。もちろん、お答えしますね。⼦どもの頃からお⾁料理が好きで、⼤⼈が⾷べて
いる⼭菜や⿂介類が苦⼿でした（苦味などがあるため）。しかし、不思議なもので、⼆⼗歳を過ぎた頃から
⼭菜がとても好きになってきて、お⾁よりも⿂のほうが好きになってきました。それも、もちろんお刺⾝も
好きなのですけど、それよりも、焼き⿂や煮⿂などで⿂の旨みがたっぷりな料理が好きになりました。また、
⼦どもの頃から好きだったお⾁については、最近は炭⽕焼きの焼⾁や焼き鶏が好きになってきまして、ハン
バーグなどの⼿の込んだ料理よりも、お⾁そのものの美味しさで勝負している料理が好きです。いわゆる
「素材の味」って⼤事ですね。
⼤学選びのポイントで「⾯⽩そうな教授がいること」以外でのポイントですが、それは実際のキャンパスに
⾏ってみて、キャンパスを歩いて、⾃分がそのキャンパスで楽しく過ごすことを想像出来ること、だと思い
ます。それは、出来れば、オープンキャンパスのような学⽣も教員も職員もみんな⾼校⽣を⼤歓迎する特別
な⽇ではなく、普通の⼤学の⾵景を⾒に⾏くことが⼤切です。⼤学⽣は楽しそうにしているかどうか、普段
のキャンパスを歩くことではっきりとわかります。⾃分の性格に向いている⼤学かどうかの判断には、「⽇
常のキャンパスの⾵景の中に⾃分をおいてみる」ことをオススメします。僕⾃⾝はそのようにして⼤学を選
びましたし、その後、勤務先の⼤学が変わる時にも、必ず、⼤学を⾒に⾏っています。
参考にしてください。
〜〜〜
昨年の講演に引き続き、今年の講演も楽しく聴いていただきましてありがとうございました。将来、保育の
分野に興味があり、さらには⾷⽣活や栄養学と絡めながら健康な⼦供の育成に向けたサポートができるよう
にと考えておられるところにとても感動しました。ぜひとも今後の将来に向けて頑張ってくださいね。応援
しています。
そして 1 つ質問をいただきました。ダイエットするときに糖質とカロリーのどちらに気をつけるべきかと
いう質問でしたが、ダイエットをするにあたっては、糖質よりもカロリーを気にする⽅が効果的だと思いま
す。その理由は、体重の増加や減少は、カロリーの増加や減少と密接に関係しているからです。数年前に流
⾏った糖質制限のダイエットは、短期的には効果があるようにみえますが、しかし、⻑期的なダイエット（健
康的なダイエット）につながるのはカロリー制限のほうです。もちろん、カロリー制限をする際にも、無理
な（極端な）ダイエットは控えておきましょう。
〜〜〜
昨年の講演の後、家庭においてお⼿伝いをするようになり、今後もレベルを上げていきたいというお話をい
ただき、とても嬉しく思います。応援しています。
朝⾷についての質問は、他の⽣徒さんからも多くいただきました。皆さん朝の⾷事の⼤切さは理解している
ことがわかります。しかし、その朝⾷を⼀⼈暮らしの場合にはどれくらい準備してれば良いのかということ
に不安があるのでしょうね。
まずお伝えしたいのは、朝⾷は無理をして作るものではないということです。前の⽇の夜ご飯の残りを次の
⽇の朝に⾷べてかまいません。また冷蔵庫に卵や⾖腐を常備しておいたり、時には⽸詰なども活⽤したりす
ることで、すぐに⾷べることが出来る「たんぱく質」を準備しておけば⼗分です。
味付けも、いろいろな調味料（ポン酢でも焼⾁のタレでも良いのです）の味を楽しんでください。
朝⾷の⼤切さを理解出来ている○○さんですから、無理せず、朝⾷を楽しんでくださいね。
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〜〜〜 
料理の味付けについての質問ありがとうございました。⾃分好みの味付けになるためには、料理に慣れてい
くしかないのですが、それはなかなか⼤変ですよね。 
1 つ料理のコツをお伝えしましょう。それは味⾒をしながら調味料を使うということです。⼀度にたくさん
の調味料を使うのではなく、少しずつ、それぞれの調味料の味を確かめながら料理に使っていきましょう。
また、⾝近な塩や醤油や味噌でさえも、メーカーや業者によって味が全く違います。⾃分好みの調味料を探
すところから始めるのも⾯⽩いですよ。 
今後の⽣活の中で、どうぞ料理を楽しむことができる⼤⼈になっていってくださいね。 
〜〜〜 
講演の感想をたくさん書いていただきましてありがとうございました。質問をいくつかいただきましたので
お答えしましょう。まず 1 つ⽬です。地産地消に対しては、私⾃⾝は、出来る限り推進したいと思っていま
す。しかし質問いただきましたように、地産地消は 100%可能なのか、という質問であれば、それは難しい
と思っています。 
地産地消が 100%実現できない理由は何故かというと、今グローバル社会の中で世界の多くの国との関係性
がある中での⽇本⼈の⾷⽣活が動いているからです。例えば、私の祖⽗や祖⺟のように、昔ながらの⽣活を
していて、春は⼭菜を採り、夏は野菜を育て、秋に⽶を収穫し、冬は⻑期保存可能な⾷品を中⼼に⽣活をし
ているような⼈たちであれば、100%地産地消は可能です。しかし 1 億 2000 万⼈を超えるこの⽇本の社会
においては、そのような⽣活が成り⽴つ⼈は少数派ですね。したがいまして、地産地消の 100%は不可能だ
と思っています。 
2つ⽬の質問の遺伝⼦組み換え作物については、今の⽇本は必要ないと思っています。しかし海外から輸⼊
される⾷品の中には、すでに 20年前から多くの遺伝⼦組み換え⾷品が⼊っていることも事実であり、私た
ちの⾷⽣活の中に遺伝⼦組み換え作物が使われている事は⽇常的になっているのが現状です。そして、この
20年以上にわたって、⽇常的に使われているため、私たちは普通に⾷べてしまっているのですが、「⾷べて
いることに気付かない⼈が多いこと」こそが問題なのだろうと思っています。 
ちなみに、今の⽇本において遺伝⼦組み換え作物が安全か危険かと⾔うことに関してはわかりません。ただ、
事実として多くの⼈が⾷べている（気付かずに）ので、この 20年間にわたって「遺伝⼦組み換え⾷品を⾷
べて死んだ」という⼈がいないということでもあります。 
それ以上に私⾃⾝が気になっている事は、⽇本国内においても、遺伝⼦組み換え作物を使った⾷品があるに
もかかわらず、組み換え作物を利⽤しているという表⽰がされていないということです。使っているならば
表⽰する、そのように法改正をしてもらいたいものです。そして消費者が⾃分の考えに基づいて選ぶことが
できる社会が来ることを願っています。 
〜〜〜 
ご質問ありがとうございます。 
今後、家族のために何か作ってあげようと思っているということですが、その気持ちだけで⼗分ですね。そ
の気持ちを持って作ってあげることができるならば、何を作ってあげても良いと思います。 
あえて私がお勧めの料理としてお伝えしたいのは、少し時間をかけて作る必要のある「煮る料理」でしょう
か。カレーやシチューでも良いでしょう。またこれからの季節には、お鍋のような温かいものも良いと思い
ます。ぜひとも家族団欒につながる料理をしてみてくださいね。 
〜〜〜 
毎⽇の平⽇の⾷事において、⼗分に栄養が取れているかどうか不安となっているという質問をいただきまし
た。教えていただいたスケジュールからすると、まずは、毎⽇のお弁当で⾜りない栄養を補うのがよろしい
のではないでしょうか。また塾が終わってから⾃宅に帰ったところで、不⾜している栄養を補うために野菜
や果物を⾷べるなど、少し意識するだけでも栄養バランスは整うものです。 
無理せず少しずつで⼤丈夫ですよ。 
〜〜〜 
ご質問いただきましてありがとうございます。毎朝、同じ朝⾷を⾷べるよりも品⽬を変えたほうがいいです
かという質問でしたが、品⽬を変えることが出来るなら変えてもいいと思いますが、1 ⽇の始まりの朝⾷（朝
の⾷事）という場⾯においては、いわゆるスポーツマンが⾏うような「ルーティーン」の 1 つとしても朝⾷
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を考えることができます。その場合には、毎朝、同じ朝⾷をとっていることでも、特に問題はありません。
⼤切な事は、朝⾷を⾷べることであり、その朝⾷の内容に関しては、現在⾷べているもので特に問題は無い
と思いますよ。 
〜〜〜 
質問いただきましてありがとうございました。成⻑期にお腹がなることはよくあることです。朝ごはんをし 
っかり⾷べても、お昼ご飯をしっかり⾷べても、お腹がすぐになってしまうことはありますよね。⼈間の普
通の現象なのであまり気にされなくても良いと思います。 
ですが、お悩みということなので、いくつかアドバイスできることを考えてみました。 
1 つは、こまめに⽔分を摂取することです。それはジュースや⽢い飲み物ではなく、⽔やお茶のようにカロ
リーのないもので構わないでしょう。または、⾷⽣活の全般的なことですが、たくさん⾷べる時とあまり⾷
べない時の差が⼤きくならない⽅が、胃にとって良い状況だと思います。朝ごはん、昼ごはん、夜ごはん、
それぞれの⾷事の量が⼤きく違っているのであれば、平均的に同じ程度の量を⾷べるようにすることで胃も
落ち着いてくるかもしれません。参考にしてください。
〜〜〜
異性との距離を縮めるためにという質問ですが、⼀緒に料理をしようとすることそのものが距離が縮まりま
す。そして、⼤事なことは、無理せず、楽しみながら作ることが出来るものが良いです。レシピが細かいも
のや、難しい料理に挑戦してはいけません。また、必ず事前に何度か作っていて、失敗しないものを選んで
ください。
そして、最も⼤切なことは、相⼿の好きな料理や苦⼿な料理をリサーチしておきましょう。その際に、相⼿
が⼀番好きな料理を作ることはやめておきます。理由は、⼀番好きな料理には、強いこだわりがあるため、
それを再現することはかなりハードルが⾼いからです。失敗してしまったり、最⾼の美味しさにならなかっ
たりした時のダメージは⼤きいですね。
どうぞ、良い結果になりますことを期待しています。
そうそう、⾷器とか、テーブルとか、部屋のお掃除とか、料理の前に⼤切なことはいろいろあります。
〜〜〜
今回の講演を聴いて⾷への関⼼を⾼めていただきましてありがとうございました。質問にお答えします。⽇
本には世界に誇る⾷⽂化・和⾷があるという事はその通りです。もっともっと皆さんのような若い⾼校⽣の
多くが、和⾷に興味を持ってもらえるととても嬉しく思います。
そして、⾷をファッション化している、または、遊び道具のようにしているというのは、私も好きではあり
ません。しかし、皆さんのような若い世代の⽅は、はじめてのものや楽しそうなものに魅⼒を感じて惹かれ
てしまうこともあろうかと思います。⼤学が東京に多いのもその 1 つです。
例として挙げていただいたタピオカなどは、私の世代では、これまでの⼈⽣の中で 3 度⽬のブームです。今
まさにタピオカがブームのような報道やメディアがありましたが、私からすると、なぜ今更タピオカなのか、
と感じていることも確かです。もう、すでにタピオカには満⾜してきたのです。なので、今回のタピオカの
ブームは、冷静に対応していました。
さて、これから先の⼈⽣の中で、○○さん⾃⾝も何度も⾷のブームに出会うことでしょう。その時に、⾷べ
物の本質と向き合うことができる⼈間として⽣きていただけるのが楽しみです。メディアに流されたり、浮
かれたりしている⼈たちが多いのは⽇本の特徴なのです。ただし、メディアに流されている⼈を否定はしま
せん。その⼈たちが経済を動かす⼒になっているからです。
これが、資本主義社会ですね。
～～～ 
ご質問ありがとうございました。どうすればいっぱい食べられるようになりますかという質問ですね。 
答えとしては、一度にたくさんの量を食べることだけを目的にしなくても良いと思います。人によって胃袋
の大きさが違うからです。そして、一度にたくさん食べることができない場合には、回数を増やすというこ
とが最も適切な方法だと思います。 
なお、○○さんの身長や体重を見ていない私にとっては、○○さんが今以上に食べるべきなのかそれとも今
食べている量が適量なのかを判断することが難しいため、○○さん自身が、現時点での自分の体格が適切な
体格かどうかによって、これ以上食べるべきかどうかを判断していただけると嬉しいと思います。
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〜〜〜 
私は、嫌いな⾷べ物はありません。何でも美味しくいただきます。 
〜〜〜 
質問ありがとうございました。ダイエットが体に良いかどうかは、その答えは⼈それぞれです。 
ダイエットをすることで健康になる⼈もいることでしょう。⼀⽅でダイエットをすることばかりに気を取ら
れ、またダイエットをすることがストレスとなってしまい、ダイエットに押しつぶされそうになっている⼈
を、私は何⼈も⾒たことがあります。 
その⼈が、無理をせず、適度に、健康の維持のために、ダイエットをすることができれば、それで良いのだ
と思います。 
〜〜〜 
講演に興味を持っていただいてありがとうございました。最低朝ごはんはどのくらい⾷べれば良いのかと
いう質問をいただきました。 
○○さん自身は、体も動かし頭も使っているので、たくさんの栄養が必要であろうと思います。ただし朝
は忙しい時間でもあり、どうしても量を多く摂ることはできませんね。また、ゆっくり食事をすることも
難しい時間です。
その中で、最低限の量はどれくらいかの判断の目安としては、お昼ごはんまでの間にどれくらいお腹が
減ってしまうのかということが大事です。お昼まで持つことができていれば、最低限の朝食は食べること
ができているのでしょう。
時間がないとは思いますが、もう「あと 5 分」あれば、少し余裕を持って食事をすることが出来ます。こ
の「あと 5 分」を作っていけるようにしてみましょう。
～～～
ご質問いただきありがとうございます。1 食でどれくらいのおかずがあると良いのか、またそのおかずの
中で重要なのは何かという質問をいただきましたが、これは答えがないですね。また、答えがあるとすれ
ば、「人によって適量は違う」ということです。
それぞれの家庭には食文化があり、それぞれの家庭の食文化において、その人の適量が決まっているもの
でしょう。また、他の人の食生活を真似すれば、必ずその人も健康になるとは限りません。ここが栄養学
の面白いところです。
自分自身の体にとって、どれくらいのおかずの数が必要なのか、自分自身で判断できるような力を持つ人
になっていただけると嬉しいです。
～～～
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2. 新潟県立高田農業高等学校（食品科学科食品加工コース３年生）

（1） 特別授業「⾷育実践講座」・講義
① 「⾼校⽣として⾝につけたい「⾷事⼒」」

実施⽇：令和 2 年 9 ⽉ 11⽇（⾦） 
場所 ：新潟県⽴⾼⽥農業⾼等学校 会議室 
対象者：⾼⽥農業⾼等学校 ⾷品科学科⾷品加⼯コース３年⽣ 19 名 
内容 ：⾼校⽣へ「⾷の⼤切さ」を伝える特別講義 

各グループ紹介（プレゼンテーションの技術） 
「⼀⼈暮らし⽣活」に関する疑問についてグループ討議 
オンライン授業の体験（iPadを⽤いた体験授業）

授業担当者：倉重 あつ⼦（⾼⽥農業⾼校⾷品科学科・常勤講師） 
特別講師：野⼝孝則（上越教育⼤学⼤学院・教授） 

特別授業「食育実践講座」の成果（生徒の感想・授業の学びの記録） 
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特別授業「食育実践講座」の成果（生徒の感想・授業の学びの記録） 
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特別授業「食育実践講座」の成果（生徒の感想・授業の学びの記録） 

（2） 特別授業・グループ討論：令和 2 年 10 ⽉ 12⽇（⽉）
① 「⼀⼈暮らし⽣活の実情〜⼤学⽣からの助⾔」

３名の⼤学院⽣から、⾃⼰紹介の後に、事前に伺っていた質問内容に対する
回答をプレゼンテーションした。

ü １ヶ⽉のお⾦の管理
ü １⽇の過ごし⽅
ü 物件探しで⼤切なこと
ü バイトの頻度
ü ⼤学のテストはどんな感じ
ü 服装、メイクはどうしているか
ü ⼀⼈暮らしで⼤変なこと
ü 毎⽇の⾷事について
ü 帰宅後の⾃主学習について
ü ⼤学に進学して良かったと思ったこと、など

② 「お弁当のコンセプト発表・討論」
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（3） 特別授業「お弁当の調理実習」（校内実習）令和 2 年 11 月 6日（金）
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（4） 特別授業「お弁当（調理実習成果）発表会」
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C. あとがき

 令和２年度は、新型コロナウイルス感染拡⼤防⽌の観点からいくつかの活動が制限され
ることとなったが、本報告書に記載の通り、⾼校⽣⾃⾝の⾷への興味・関⼼を⾼めること
をねらいとした「⾼校⽣の⾷事⼒向上のための取り組み」が、⾼⽥⾼等学校と⾼⽥農業⾼
等学校の２校の教職員・⽣徒のご協⼒のもと実施することができた。多くの⾼校⽣の感想
にあるように、本事業の取り組みによって、現在および将来の毎⽇の⾷⽣活をより充実さ
せていく気持ちの⾼まりを得ることが出来たことは成果と⾔えるだろう。 
 今後も、⽣きていくために⽋かせない⾷事の⼤切さを若い世代が実感できる取り組みが
幅広く展開されることを望み、ここに「令和２年度上越市⾷育推進連携業務委託事業報告
書」を提出する。 

令和 3 年 2⽉ 28 ⽇ 

国⽴⼤学法⼈上越教育⼤学 
学⻑ 川崎直哉 

⾷育推進事業実施責任者 
教授 野⼝孝則 
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発⾏⽇：令和 3 年 2⽉ 28 ⽇ 

報告書内容に関する問い合わせ 

<⾷育推進事業実施責任者> 
上越教育⼤学 学校教育研究科 臨床・健康教育学系 

健康教育研究センター 
教授 野⼝孝則 

noguchi@juen.ac.jp 
〒943-8512 新潟県上越市⼭屋敷町１番地 

電話 025-521-3365 


