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C．⾼校⽣の「⾷事⼒」を⾼める⾷育実践に関する考察 
 
栄養学が取り扱うべき範囲が広がる中での⾷育の必要性 
 ⾷育を推進していくうえで⽋かせない学問が、栄養学です。私なりに考察してみます
と、これまでの狭義の栄養学は、栄養素摂取による⾝体の健全な成⻑・発達を中⼼とし
た必須栄養素の過不⾜ない補給という⽬的での栄養学でしたが、現代社会における栄養
学は、「必須栄養素を過不⾜なく摂取すること」とともに、「必須栄養素の適切な摂取の
⽅法」、「摂取する⼈間側の状況（時・場所）に合わせた栄養の摂取」、「⼈間の⽣活全般
の中での⾷⽣活のあり⽅」、「⾷⽣活を⽀える⾷環境」などまでもが栄養学の対象となっ
ていくものであり、幅広く発展していくべきものと考えています。（表 1） 
 
表 1 現代社会において栄養学の研究・教育の対象となる分野や内容 

分野・概要 内容・具体例 

栄養素 イオン、原⼦、分⼦、複合体 

⾷品 成分、物性、機能性 

⾷事 調理法、料理、提供⽅法 

喫⾷ ⽅法、時間、環境 

⼈間の⾝体・⽣理機能 遺伝⼦、感覚受容、消化・吸収、代謝 

⼈間の健康 ⾝体、精神、性・年齢、活動状況 

⼈間の知識・意識 学習、記憶、意識・無意識 

⼈間の⼼理・⾏動 快・不快、幸福感 

⾷環境・⾷情報 ⽣産、加⼯、流通、消費、広告、情報 

法・基準 法律、省令、条例、推進計画、指針 

 

 
 例えば、より良い⾷⾏動（例：野菜を⾷べたら健康になる）について考えてみると、
多くの⼈は、そのような良い⾷⾏動を実践すればよいのは理解しているのですが、実際
にその⾷⾏動を実践することが難しいことがわかります。また、⼦どもたちへの⾷育に
おいては、⾝につけていきたい⾷⾏動の必要性を理解させ、定着に導くという役割があ
ろうと思います。このように栄養学に関する近年の研究が広がり進歩している中で、⾼
校⽣や⼤学⽣に向けた⾷育の充実を図ることが求められます。 
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保育園や⼩中学校の⾷育実践を⼤⼈になるまで維持・持続していくためには 
「⾷育空⽩世代」と呼ばれる⾼校⽣や⼤学⽣に向けた⾷育の充実が必要である 

 ⾷育基本法制定から 15 年が経過した現在だからこそ、あらためて多様な世代における
⾷育実践を再考してみると、「⾷育空⽩世代」と呼ばれる⾼校⽣や⼤学⽣に向けた⾷育を
丁寧に実践しなければ、保育園や⼩学校・中学校で取り組んでいる⾷育の成果が⼤⼈に
なるまで持続できなくなってしまっているのではないか、ということが懸念されます。 
 保育園や⼩中学校での⾷育の取り組みは、とてもやりやすいものです。しかし、その
後の継続がなされずに、いわゆる「⾷育から放置される」ような状態になれば、⾼校⽣
活のたった 3 年間でそれまでの⾷育の知識や技術の習得が無駄になってしまうことでし
ょう。 
 だからこそ、⾷育を地域連携の視点で考えていくことが⼤切です。ライフステージに
応じた世代間ギャップを埋めていくことに注視していかねばなりません。また、図１に
⽰したような成⻑・発達の過程に応じた適切な⾷育の実践が求められることを認識して
いくべきでしょう。 
 そして、⾷育計画を再点検しながら、「やりっぱなし⾷育」ではなく、「やってよかっ
たと確認できる⾷育」を積み重ねていきたいところです。そのためにも、主体的な姿勢
で対象（⼈間・⾷物・環境）の問題点を把握し、科学的な視点を踏まえつつ、各対象の
関連を調整することによって⼈々の暮らしにおける⾷と健康・疾病に関する問題解決と
より良い状態や環境への導きを実践できる能⼒を持って取り組むことが現代の⾷育に求
められていることであり、⾼校⽣や⼤学⽣における⾷育に関する研究を今後も充実させ
ていかねばならないと考えています。 
 

 
若い世代における栄養バランスに配慮した⾷⽣活の実践状況について 
 ⾼校⽣や⼤学⽣を対象とした⾷育を推進していくにあたり注⽬しておくべき点は、⾷
への意識の低下をどのように防ぐか、ということです。朝⾷⽋⾷が増えてくるのが 10 代
から 30 代にかけての思春期・⻘年期であることは有名ですが、⼤⼈としての健康な体と
⼼を保ち、「健康寿命の延伸」のために⽋かせないのが健全な⾷⽣活であり、特に、栄養
バランスを考えた⾷事を習慣的にとることが⼤切です。 
 図２は、「栄養バランスに配慮している⼈がどれほどいるのだろうか」を調べたデータ
です。農林⽔産省による「⾷育に関する意識調査」の結果、「主⾷・主菜・副菜を組み合
わせた⾷事を 1 ⽇ 2 回以上ほぼ毎⽇⾷べている国⺠の割合」は、平成 27（2015）年度は
57.7%であったのに対して、平成 30（2018）年度は 58.6％となり、少し増加していまし
た。（図２） 
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⼩中学校での⾷育実践で⾝についた知識や技術があったとしても、⾼校 3 年間において
「実践をする場」や「実践をする機会」から遠ざかってしまっていては、それまでの⾷育
の取り組みが定着せずに流されてしまっている可能性も考えられます。 
  
⾼校⽣にこそ⾝につけて欲しい「⾷事⼒」 
 ⼤⼈になる前の段階で⾷に関する「技術の修得」のために必要なこととして、近年、私
が提唱していることは「⾷事⼒」です。これは、「レシピを⾒ながら料理を上⼿に作るこ
とが出来る調理能⼒」ではなく、冷蔵庫を開けた時にそこに⼊っていた⾷材を⽤いて、そ
の⾷材の特徴を⽣かして、必要な⼈数分（もちろん 1 ⼈分の場合も多い）のおかずを短時
間（数分）で作り、⼀回分の⾷事をいただくことが出来る能⼒のことを指します。 
 本事業の中⼼事業として⾼校⽣を対象とした料理教室を開きましたが、特徴的なことは、
「レシピのない料理教室」だったということです。⽬の前にいろいろな⾷材を置き、その
⾷材を好きなように切り、加熱し、調味を⾏って、短時間でどれくらいのおかずを作るこ
とが出来るのか挑戦してもらいました。はじめのうちはどうしたらよいのか迷っていた⽣
徒たちも徐々に慣れていき、全員が制限時間内で 1 品以上の簡単おかずを作ることが出来
ました。「やってみれば出来る」という感覚を⼤切にしていきたいと考えて企画していま
す。今後も、この⾷育企画は、保育園・⼩学校・中学校での⾷育を受けて育ってきた「⾼
校⽣や⼤学⽣」に向けた実践的な⾷育として広げていきたいと考えています。 
 ちなみに、⾼校⽣以上の⼤⼈の⽅々向けに、レシピを提供する形の通常の料理教室を実
施したことがある⼈なら理解いただけると思いますが、普通の料理教室では、とにかく講
師への質問攻めになります。「⼩⼝切り」の⾔葉がわからないことや、「中⽕」がどの程度
の⽕なのかわからないことなど、とにかく料理のレシピに使われている⾔葉が難しいこと
や、⽕加減が難しいことなどから、「料理が難しい」「料理の⼯程が不安」と考える⼈が多
いのです。 
 ⼀⽅、私の企画する「レシピのない料理教室」は、⾃分⾃⾝で、どのように⾷材を切れ
ば良いかを考え、どのような⽕加減で加熱をすれば美味しくできあがるかを考える料理教
室です。⾃分の⽬で⾒て、⾳を聞いて、匂いを嗅いで、味⾒をしながら、ほどよい味に調
味をしていくことによって「⾷事⼒」を育成することが出来るのです。 
 今⽇のようなインターネットの発展による情報化社会においては、料理レシピを検索す
れば数百万通りの料理レシピを瞬時に検索することが出来ます。私の⾝近な学⽣たちもそ
のようなサイトを活⽤しながら料理の腕を磨いているようなのですが、レシピを⾒ながら
忠実に調味料の分量を守って料理をしていても美味しくない（失敗する）ことがよくある
そうです。具体的には、「レシピ通りに作ったのに焦げた」とか「レシピ通りに作ったら
塩味が強かった」などの⾔葉を聞くことが多いのですが、それは、レシピに書かれている
コンロの⽕⼒と⾃分⾃⾝が使っているコンロの⽕⼒がそもそも違っているからであり、ま
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た、レシピに⽰されている醤油と⾃分⾃⾝が使う醤油の味がそもそも違っているために、
最終的に出来上がるものが全く別物になってしまうということなのです。少し考えればだ
れでもすぐにわかることなのに、なぜか、世の中に出回っている料理レシピを完全に信⽤
しきっている⾵潮が現代社会には存在しているようです。 
 つまり、料理の秘訣は、⾃分の感性（⾒る、聞く、触れる、匂う、味わう）をフル動員
させながら味⾒を重ね、⾃分で納得する味を「創造する」ことだと⾔えるでしょう。 
 
「栄養バランス」の難しさ 
 最後に、栄養バランスという⾔葉の意味の難しさについて述べておきたいと思います。
⾷育⽩書の中に、「⽣涯にわたって⼼⾝の健康を確保しながら、健全な⾷⽣活を実践する
ためには、国⺠⼀⼈⼀⼈が栄養バランスに配慮した⾷事を習慣的にとることが必要」と明
記されている通りなのですが、その知識は得ていても、実践することが難しいのですね。
単純に、⾯倒であるとか、経済的に対応出来ない、などの理由はいろいろと述べられてい
ますが、先ほど紹介しました⾼校⽣向け⾷育の「レシピのない料理教室」で実現したよう
にほんの数分間で作ることが出来る料理はたくさんありますし、⽇本国内の⽣産地には、
少しだけ規格を外れてしまって市場に売ることが出来ない野菜や果物や⿂介類はほんと
うにたくさんありますので、それらを活⽤することが出来れば、先ほどの「実践の困難の
克服」が出来ます。 
 ただし、私はもう少し考察を広げていまして、もしかしたら「栄養バランス」という⾔
葉があるために、多くの⼈を混乱させているのではないかと考えています。⼀例としては、
専⾨職の間でも答えが違うということです。機会がありましたら、是⾮とも⾝近な管理栄
養⼠・栄養⼠・調理師の有資格者に、「栄養バランスとは何ですか」と質問していただき
たいです。その⼈はどのように答えるでしょうか。糖質、脂質、タンパク質、ビタミン、
ミネラルの５⼤栄養素のバランスと答える⼈もいることでしょう。 
 ⼀⽅で、⾷育⽩書における「栄養バランス」とは、『⾷事全体における栄養バランスを
表している「主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事」を栄養バランスに配慮した⾷事の⽬
安とし、そのような⾷⽣活を実践する国⺠を増やすことを⽬標としています』とのことで、
イメージとしては、器やお⽫の数でバランスを表現しているところです。しかし、「具だ
くさん味噌汁」であれば、「具の少ない味噌汁」と「煮物」の器を⾜した⾷品・栄養とし
て同⼀の可能性もありますし、ピザやサンドウィッチやカレーなどは、それぞれどのよう
に数えたら良いのかとても悩むところです。さらには、「砂糖の多く⼊った⽢い卵焼き」
と「⼿作り蒸しプリン」の違いを判断することもとても難しいところであり、「おかず」
と「デザート」の境界がわからないことも多いのです。 
 このように考えていくと、私たちの⾷⽣活を「栄養バランスを良くしていこう」という
⼀⾔で⽚付けることはとても乱暴な気がします。または、管理栄養⼠・栄養⼠という専⾨

101187
テキストボックス
19



 27 

職の⼈間が、本来⾏うべき⾷と健康に関する導きを⽰していく丁寧な説明を⾏わずに「栄
養バランス」と⾔う⾔葉を使うことで逃げていたのではないかと感じています。 
 本事業のように、⾼校⽣と正⾯から向き合う時には、「栄養バランス」などのような曖
昧な⾔葉で逃げることなく、１つ１つの⾷材の特徴を理解して、料理に活⽤することを伝
えていきたいと考えています。 
 
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 
 ⾼校⽣は、進学や就職などの将来の不安を抱えながら、喜怒哀楽の感情が⼤きく揺れ動
く毎⽇を過ごしています。出来る限り⾯倒なことから逃れたい、という気持ちが⾼まれば、
料理から遠ざかってしまうことでしょう。そのような⽣活習慣が⼤⼈にまで延⻑してしま
うことが⼼配です。 
 本事業の報告書のまとめとして、⾼校⽣に伝えている⾔葉を記しておきます。 
 
・無理をしすぎず「⾷」を楽しむこと 
・⾷事に「ひと⼿間」をかけることは愛情の証しであること 
・「⾷について学ぶこと」は、誰かの役に⽴つ優しさに満ちあふれていること 
 
 ⾷育は、きっかけが⼤切です。そして、「楽しさ」や「美味しさ」を実感することが出
来ればその実践は継続につながり、習慣化され、⾷⽣活が健全になっていきます。 
 今後も、本事業を少しずつ改善・発展させていきながら、⾼校⽣や⼤学⽣を対象とした
⾷育実践を進めていきたいと考えています。 
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あとがき

平成 17 年の⾷育基本法制定以降、都道府県、市町村、関係機関・団体等多様な関係者
が⼀体となり、地域におけるすべての世代を対象とした⾷育が推進されてきました。

ここ上越におきましても、保育、教育、⾏政、⽣産（農業・漁業等）、企業（製造・⼩売
等）、ボランティア、専⾨家（⼤学、栄養⼠、調理師等）それぞれの⽴場や環境に応じた
⾷育を実践し、⼦どもたちを中⼼とした「家庭」の⾷をより良いものにしていくために、
地域の中でお互いが連携し合いながら⾷育活動が展開されてきました。

その中で、⼦どもから⼤⼈まで間断なく⾷育を実践していくことが⼤切であることは多
くの⼈が理解しているところですが、特に、「⾷育空⽩世代」と呼ばれる⾼校⽣や⼤学⽣
に対する⾷育の実践が強く求められるところです。

そこで、平成 31（令和元）年度の上越市における⾷育推進に関する新規事業として予
算化されたのが本事業でした。上越教育⼤学が事業委託を受け、⾷育を専⾨とする教員が
中⼼となって企画・⽴案し、⾼⽥⾼等学校と⾼⽥農業⾼等学校の⽣徒を対象として 1 年間
にわたって「新しい」⾷育事業を実施してきました。

本年度事業では、以下の３点を強く意識をして取り組みました。
（１）⾼校⽣・⼤学⽣が、⾷への興味・感⼼を持つ内容とすること
（２）⾼校⽣・⼤学⽣が、⽇常⽣活で実践できる内容とすること
（３）報道機関を通じて事業内容（⾷育の⼤切さ）を地域に広めること

ひと⾔でまとめると「無理なく継続出来る⾷育を広めること」ですが、概ね達成出来た
のではないかと考えています。しかし、この事業だけで上越市の⾼校⽣・⼤学⽣向け⾷育
が完成するものではなく、本年度は、あくまでも２校における取り組みから今後の⽅向性
のヒントを得ただけかもしれません。

今後、本年度の取り組みをさらに詳細に評価・解析を実施することによって、⾼校⽣や
⼤学⽣を対象とした⾷育の実践活動の展開を創造することが可能になることと考えます。
また、この取り組みを参考に「⾼校⽣の⾷事⼒向上のための取り組み」が上越市内や新潟
県内に広がることを期待し、ここに「平成 31（令和元）年度上越市⾷育推進連携業務委託
事業報告書」をまとめ提出いたします。

令和２年 1 ⽉ 31 ⽇
国⽴⼤学法⼈上越教育⼤学
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