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今今今今、、、、中高生中高生中高生中高生のののの子供子供子供子供さんをさんをさんをさんを持持持持っているっているっているっている親御親御親御親御さんさんさんさん達達達達へへへへ。。。。    

 

今今今今、、、、あなたがあなたがあなたがあなたが毎日子供毎日子供毎日子供毎日子供にににに食食食食べさせているべさせているべさせているべさせている、、、、或或或或いはいはいはいは子供自身子供自身子供自身子供自身がががが食食食食べているものがべているものがべているものがべているものが、、、、    

早早早早ければあとければあとければあとければあと３３３３年年年年もしたらもしたらもしたらもしたら社会社会社会社会というというというという競争社会競争社会競争社会競争社会にににに出出出出るるるる、、、、あなたのあなたのあなたのあなたの子供子供子供子供のののの基礎基礎基礎基礎をををを作作作作っていきまっていきまっていきまっていきま

すすすす。。。。    

 

その内容が、 

 

「朝食 なし 昼 菓子パン 夜 カップめん」 

 

 

の様な方はいませんか？ 

 

「忙しいから。。」 

「余裕がないから。。」 

 

 

でも、タバコはどうですか？ 

 

友人との飲み会はどうですか？ 

 

 

毎月のショッピングはどうですか？ 

 

これらをこれらをこれらをこれらを買買買買うおうおうおうお金金金金、、、、行行行行くくくく時間時間時間時間、、、、参加参加参加参加するするするする時間時間時間時間、、、、    

    

それをそれをそれをそれを少少少少しししし削削削削ってってってって、、、、自分自分自分自分のののの子供子供子供子供のののの未来未来未来未来とととと教育教育教育教育にににに充充充充ててみましょうててみましょうててみましょうててみましょう。。。。    

 

このレポートは、それらの根幹を形成する「「「「食育食育食育食育」」」」について、私の実体験や指導事例も 

交え、考えてみます。 
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人間教育人間教育人間教育人間教育のののの３３３３原則原則原則原則。。。。    

 

人間教育には、３つの原則があります。 

 

それは、知育知育知育知育、、、、徳育徳育徳育徳育、、、、体育体育体育体育。。。。 

この３つです。 

 

 

知育とは頭を使っての教育、徳育とは心を育てる教育、体育とは身体を通しての教育のこと

です。ご存じのとおりです。 

 

そして、食育食育食育食育はそのはそのはそのはその基礎基礎基礎基礎となりますとなりますとなりますとなります。。。。    
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食育とは、 

食に関する知識を習得し、自らの食を自分で選択する判断力を身に付けるための取組みの

ことである。2005 年に成立した食育基本法においては、生きるための基本的な知識であり、

知識の教育、道徳教育、体育教育の基礎となるべきもの、と位置づけられている。単なる料

理教育のみならず、食に対する心構えや栄養学、伝統的な食文化についての総合的な教育

も含んでいる。 

（wikipedia より引用） 

 

言葉の意味はこんな感じです。 

 

 

カンタンに言えば、「自分で食べる食べ物は自分で管理選択しよう」 

 

という教育、です。 
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なぜ、そんな「当たり前の」ことをわざわざ、 

政府が法律まで施行してアピールしなければならないのか？ 

 

それは、加工食品加工食品加工食品加工食品にににに満満満満ちたちたちたちた現代現代現代現代のののの食食食食環境環境環境環境にあるでしょう。 

 

食べ物の販売業者は、原料調達、加工、製造、出荷、流通、販売に至るまで 

 

よりよりよりより安安安安くくくく、、、、よりよりよりより早早早早くくくくを模索し続けています。 

 

 

そして、我々消費者も、「「「「もっともっともっともっと安安安安くくくく、、、、もっともっともっともっと美味美味美味美味しくしくしくしく」」」」を 

追及しています。 

 

 

こんな状況が、様々な工夫を必要とし、その度を越した延長線上に 

 

毒々しい加工食品が存在します。 

 

 

薬薬薬薬まみれのまみれのまみれのまみれの加工肉加工肉加工肉加工肉、、、、野菜野菜野菜野菜、、、、穀物穀物穀物穀物、、、、等等等等などなどなどなど。。。。 

 

 

しかし、基本的に市場に、店頭に並んでいる限りは、 

そのすべてが法律の適用範囲内だからというのですから驚きです。 

（最近ではその規制を悪用した食品偽装などが頻繁に起きていますが 
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私は、今から１０年程前ですが、大手食品販売チェーンの、（確か。。。） 

東日本統括本部長という様な肩書の方を、東京浦安から、愛知県まで 

車でお送りしたことがあります。 

 

 

その時の会話で聞いた話が今も脳裏を離れません。 

 

 

 

「当社のお弁当は、真夏の車内へ、１時間以上置いておいても、（法律の適用範囲外の） 

細菌が発生しないレベルの製品です。それなりの加工が施してあります。 

もちろん法律の規制内です」 

 

 

というものです。 

 

 

真夏の車内？ 

 

 

って５０５０５０５０～～～～６０６０６０６０度度度度以上以上以上以上になるんですよね。。。 

 

それでも痛まない食品（弁当）って、、 

 

少し考え込んでしまいました。 

 

 

それ以来、私は、かなり、かなーり注意してその会社の食品を選んでいます。 

 

 

やむを得ず利用せざるを得ない時には、その中でも各種比較して、慎重に選んでいます。 

 

 

政府が認めた法律の範囲での適用の極端な例かも知れませんが、 

ちょっと食べる気なくなります。少なくとも私は。 
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こんな感じで、安全と言えるレベルでも、こういった状況なのです。 

（今ではかなり改善されているとは信じていますが） 

 

 

 

 

 

 

ですので、親子共に多忙で、子供の食事を管理しきれない年代、 

ティーンエイジャーの世代というものは、あっという間に過ぎてはしまいますが、 

親親親親もももも心心心心せねばせねばせねばせねば、、、、そのそのそのその将来将来将来将来にににに重大重大重大重大なななな危機危機危機危機がががが迫迫迫迫るかもるかもるかもるかも知知知知れませんれませんれませんれません。。。。    

 

 

特に、高校時代は、思春期のピークにあたり、心身の成長にとても大切な時期ですね。 

あなたも経験してきた通りだと思います。 

 

この時期に、いい加減な食生活では、将来が危ないのです。 

 

今や加工食品を抜きには、食生活が成り立たないという様な状況が身近に蔓延している 

昨今、厳しいようですが、今一度子供の「食」を見直すべきだと考えます。 
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特徴として、高校に入学すると、中学時代よりも、制約が少なくなりますね。 

自分自分自分自分のののの小遣小遣小遣小遣いなどでいなどでいなどでいなどで、、、、自由自由自由自由にににに夕食前夕食前夕食前夕食前、、、、自宅到着前自宅到着前自宅到着前自宅到着前にににに、、、、食食食食べべべべ物物物物ををををコンビニコンビニコンビニコンビニなどでなどでなどでなどで買買買買うことがうことがうことがうことが出出出出

来来来来てしまうてしまうてしまうてしまう。。。。    

 

 

通学に電車やバスを利用する場合、まるでサラリーマンの様にコンビニや売店に群がり、 

「「「「買買買買いいいい食食食食いいいい」」」」をしてしまう。 

 

 

中学校までは、制約が厳しかったために、余計にその反動も手伝い、ついつい荒く自由な 

食生活が「カッコイイ」などと考え始める。 

 

 

また、高校では殆どの場合、給食がなくなり、自宅から弁当を持っていかない限り、 

否、持って行っても、旺盛な食欲に任せ、昼食に自分の好きな食事をしがちな傾向になりま

す。 

 

 

特徴特徴特徴特徴としてはとしてはとしてはとしては、、、、    

今今今今までまでまでまで親親親親にににに言言言言われわれわれわれ、、、、或或或或いはいはいはいは教師教師教師教師にににに注意注意注意注意されされされされ、、、、いやいやいやいやいやいやいやいや食食食食べていたべていたべていたべていた野菜野菜野菜野菜、、、、牛乳牛乳牛乳牛乳などをなどをなどをなどを    

積極的積極的積極的積極的にににに摂摂摂摂らなくなりますらなくなりますらなくなりますらなくなります。。。。摂らなくても満腹感を味わえる食べ物はたくさん存在しているから

です。しかし、その栄養価はどうでしょうか？ 

 

 

女子生徒は、男子生徒の目を気にし、ダイエットに走ったりなどし、無茶な行動をしがちです。

雑誌やテレビが必要以上に、過激なダイエット、細すぎるモデルさんなどをアピールします。

惹かれない方がおかしいです。 
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しかし、入学シーズン、春の便りから、浮かれ気分で、こんな生活を夏まで３か月も続けていく

と、元の生活に戻るのはとても困難です。 

 

 

私は、そういう実例をいくつも知っています。 

 

 

名家に育った高校生が、卒業し名門大学に入学、一人暮らしを始めた途端に、 

自炊が続かず、また慣れない生活、テストなどのスケジュールで、ストレスでいっぱいになり、

夏休み前の２ヶ月間、食べていたものは、「「「「マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズかけごかけごかけごかけご飯飯飯飯」。。」。。」。。」。。 

 

 

結果結果結果結果、、、、４４４４月月月月からからからから７７７７月末月末月末月末まででまででまででまでで、、、、８８８８キロキロキロキロもももも体重体重体重体重がががが増加増加増加増加してしまった、、。 
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留学でアメリカへ渡り、糖分のたくさんあるアメリカの菓子、ホームステイ先の家庭の 

バターたっぷりの食事を、ホームシックの寂しさから食べ続け、１１１１年年年年でででで１４１４１４１４キロキロキロキロ、、、、体重体重体重体重がががが増加増加増加増加。。

等など。。 

 

 

 

 

 

 

食事のスケジュールもそうですが、基本的な食事内容が偏ってくると、 

 

１． 朝起きられなくなる 

２． 立ちくらみが起きる 

３． なんとなく１日だるい 

４． （若いのに）疲れ目 

５． （若いのに）肩こり 

 

そして、挙句の果てには、キレキレキレキレやすくやすくやすくやすくなります。 
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子供子供子供子供ががががキレキレキレキレやすくやすくやすくやすくなるなるなるなる理由理由理由理由としてとしてとしてとして、、、、最近最近最近最近ささやかれているささやかれているささやかれているささやかれている理由理由理由理由。。。。。。。。。。。。    

 

「「「「低血糖症低血糖症低血糖症低血糖症」」」」    

 

血糖値とは、血液中のブドウ糖濃度の数値ですが、当然食事を摂れば上がり、空腹なら下が

ります。正常値を超えると、ボーっとしたり、苦しくなったりなど、食べすぎのサラリーマンは結

構経験があるはずです。 

 

そして「「「「低血糖症低血糖症低血糖症低血糖症」」」」というのもは、血液中の血糖値が低下してしまうことです。 

 

最近のテレビでの砂糖のＣＭでもご存じの様に、 

ブドウ糖は脳の唯一のエネルギー源となります。 

 

「なんだか頭が冴えない。。」 

 

そんな時に、アメ玉を一粒舐めると、シャキッ！とするのは、このブドウ糖が補給されたことに

あります。勉強中やオフィスの仕事中に経験した方、多いのではないですか？ 
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人間の体の中に脳が占める割合はわずか 2％ですが、ブドウ糖の消費量は 20％にもなる、

と言われています。 

 

更に、他の臓器は糖の貯蔵が可能であり、そのため、体内の糖の量の変動に耐えることが可

能なのですが、脳はそれができないそうです。 

 

そのためそのためそのためそのため、、、、低血糖状態低血糖状態低血糖状態低血糖状態がががが長長長長くくくく繰繰繰繰りりりり返返返返されるとされるとされるとされると、、、、あのあのあのあのイヤイヤイヤイヤなななな、「、「、「、「急激急激急激急激なななな疲疲疲疲れれれれ、、、、脱力感脱力感脱力感脱力感」」」」をををを 

経験経験経験経験するするするする、、、、というというというという訳訳訳訳ですですですです。。。。 

 

内部的には、脳にとって大きなダメージとなってしまう、ということですね。 

 

脳のエネルギー源であるブトウ糖が枯渇した状態が長く続くと、こんな状態が訪れます。 

 

 

・ 動悸動悸動悸動悸・・・・・・・・・・・・胸胸胸胸がおどるがおどるがおどるがおどる、、、、胸胸胸胸がつまるがつまるがつまるがつまる。。。。 心臓心臓心臓心臓ががががドキンドキンドキンドキンとするとするとするとする、、、、ドキドキドキドキドキドキドキドキするするするする。。。。 心臓心臓心臓心臓がひっくりがひっくりがひっくりがひっくり

返返返返るようなるようなるようなるような感感感感じじじじ。。。。 

 

・貧血貧血貧血貧血・・・・・・・・・・・・赤血球赤血球赤血球赤血球のののの数数数数がががが減減減減るるるる事事事事でででで全身全身全身全身のののの細胞細胞細胞細胞がががが酸素欠乏酸素欠乏酸素欠乏酸素欠乏にににに陥陥陥陥りりりり、、、、全身全身全身全身にさまざまなにさまざまなにさまざまなにさまざまな症状症状症状症状をををを引引引引

きききき起起起起こしますこしますこしますこします。。。。頭痛頭痛頭痛頭痛、、、、だるさだるさだるさだるさ、、、、肩肩肩肩こりもこりもこりもこりも等等等等。。。。 

 

・ 無気力無気力無気力無気力・・・・・・・・・・・・何事何事何事何事もするもするもするもする気気気気がなくなりますがなくなりますがなくなりますがなくなります。。。。脳脳脳脳ににににエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーがががが無無無無いのですからいのですからいのですからいのですから当然当然当然当然ですよですよですよですよ

ねねねね。。。。    

 

 

その他、精神的不安感、不安定感、めまい、頭痛、非社会的行動、集中力の欠如、生あくび、

うつ、忘れっぽくなるといった症状が出ると言われています。 

 

 

職場や学校にもそんな人、いませんか？ 

 

 

彼等は、往々にして、タバコ、夜更かし、いい加減な食事など、自らの不節制により、そういっ

た状態を作り出している可能性があるのです。 
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話は戻ります。 

 

こういった状況になると、脳は自ら低血糖状態を補うために、アドレナリンアドレナリンアドレナリンアドレナリンというホルモンを分

泌し、体内に蓄積されている糖分を血液中に出して糖をなんとか確保しようとします。 

 

しかしアドレナリンは、別名「「「「攻撃攻撃攻撃攻撃ホルモンホルモンホルモンホルモン」」」」とも呼ばれ、これが過剰に分泌されると、興奮状

態になって、攻撃的になってしいます。乳幼児だけではなく、大人だって、空腹状態になるとな

んとなくイライラして怒りっぽくなることはありませんか？ まさにあの状態こそが脳からアドレ

ナリンが過剰に放出されている状態というわけです。 

 

 

必要な栄養素が足りないので、当然です。ましてやジュースやスナック菓子の添加物の影響

は計り知れません。 
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スナックスナックスナックスナック菓子菓子菓子菓子、、、、炭酸飲料炭酸飲料炭酸飲料炭酸飲料などのなどのなどのなどのソフトドリンクソフトドリンクソフトドリンクソフトドリンクのののの摂摂摂摂りすぎにりすぎにりすぎにりすぎに注意注意注意注意！！！！    

    

 

よく、疲れた時に、甘いソフトドリンクなどが無性に飲みたくなる時がありますよね？ 

 

それで飲む、と。 

 

しかし、飲んだあと、一時的には疲れがとれた様な気分になりますが、その後、恐ろしい位の

疲労感を味わうってこと、ありませんか？ 

 

恐らくほとんどの人が経験していると思います。 

 

下手をすれば、そのまま、寝込んでしまうくらい、だるい。。など。 

 

あれは、血糖値が関係しているのです。 

 

血糖値の特徴として、その値が急激に上昇すると、下がるときもまた急激であるということが

あります。 
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同じ糖を摂取するにしても、ごごごご飯飯飯飯などなどなどなどののののでんぷんでんぷんでんぷんでんぷん類類類類はははは血糖値血糖値血糖値血糖値をゆっくりをゆっくりをゆっくりをゆっくり上昇上昇上昇上昇させさせさせさせるのでるのでるのでるので、、、、腹持腹持腹持腹持

ちもちもちもちも大変大変大変大変よいのですよいのですよいのですよいのです。。。。    

 

逆に、ブドウ糖、果糖を多く含むものを過剰に急激に摂取すると、血糖値血糖値血糖値血糖値はははは一気一気一気一気にににに上昇上昇上昇上昇します。 

 

そしてそれら（ブドウ糖、果糖）を多く含むものが、子供たちの大好きな、 

炭酸飲料、スナック菓子類、ファストフード類に多く含まれている傾向があるのです。 

 

理由は、 

 

美味美味美味美味しいしいしいしい    →→→→    早早早早いいいい    →→→→    たくさんたくさんたくさんたくさん売売売売れるれるれるれる、、、、    

 

からです。 
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大人に比べ、身体の機能がまだまだ未熟な少年少女の年代は、摂取する食べ物による血糖

値の変化も激しいはずです。 

 

そんな時代に、毎日の様に、スナック菓子をほおばり、コンビニなどで手軽に買える、ソフトド

リンク類をペットボトルで水の様に飲む、、、 

 

どうなるでしょうか？ 

 

大人と違い、こういった知識もない、ましてや、情緒的に不安定、未成熟な年代の彼等がこう

いった行動を続けていれば、キレやすくなるのも当然です。 

 

日日日日々、々、々、々、身体身体身体身体がががが低血糖状態低血糖状態低血糖状態低血糖状態におかれにおかれにおかれにおかれ、、、、日常的日常的日常的日常的ににににアドレナリンアドレナリンアドレナリンアドレナリンがががが過剰過剰過剰過剰にににに放出放出放出放出されされされされ、、、、興奮状態興奮状態興奮状態興奮状態がががが

続続続続きききき、、、、、、、、    

 

最近頻発している、陰湿で過激、極悪な少年犯罪の裏には、こういった背景も少なからず隠さ

れている様な気がしてなりません。 
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これだけ、「有害」度の高い、「作られた」食べ物が氾濫している現状では、そこを無視するこ

とは、もう出来ないのではないかとおもいますね。 

 

小学校小学校小学校小学校ではではではでは現在現在現在現在、、、、校校校校内暴力内暴力内暴力内暴力がががが頻発頻発頻発頻発しているとききますしているとききますしているとききますしているとききます。。。。    

 

純真な小学生がですよ。 

悲しい現状です。 

 

子供たちを取り巻く人間関係や、コミュニケーション手段も、昔と大きく変わり、抱える悩みも

様々です。 

 

しかし、それらの原因を、政府が悪い、家庭教育が悪い、というのは簡単ですが、 

親である我々が、子供が取捨選択しにくい部分の最も最たる部分、 

日々の「食事」、そしてそれは親である我々がかなり管理できる部分でもあるのです、 

そこを見直す努力は、ぜひしたいものです。 
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少なくとも、子供が自分で自分をコントロール出来ない様な、食べ物を 

 

与えない、食べさせない環境作り、教育を行うことが重要だと思います。 

 

朝朝朝朝、、、、朝食抜朝食抜朝食抜朝食抜きできできできで学校学校学校学校にいきにいきにいきにいき、、、、仮仮仮仮にににに食食食食べたとしてもべたとしてもべたとしてもべたとしても、、、、食食食食パンパンパンパンⅠⅠⅠⅠ枚枚枚枚のみのみのみのみ、、、、    

    

昼食昼食昼食昼食はははは、、、、渡渡渡渡されたおされたおされたおされたお小遣小遣小遣小遣いからいからいからいから、、、、好好好好きなものだけをきなものだけをきなものだけをきなものだけを食食食食べるべるべるべる。。。。    

    

こんなこんなこんなこんな状態状態状態状態ではではではでは、、、、勉強勉強勉強勉強はおろかはおろかはおろかはおろか、、、、部活動部活動部活動部活動までまでまでまでエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーがまわりませんがまわりませんがまわりませんがまわりません。。。。    

 

 

 

親として出来ることは、 

 

まず、朝食をしっかり食べられる様に準備します。 

 

１日のスタートに、手間はかかりますが、愛情のこもった料理に勝るものはありません。 
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どんなものをどんなものをどんなものをどんなものを食食食食べればいいのかべればいいのかべればいいのかべればいいのか？？？？    

 

可能な限り、バランスを重視して、しっかり食べるようにしましょう。 

 

主食主食主食主食（（（（炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物））））    

    

卵卵卵卵、、、、肉肉肉肉、、、、魚魚魚魚（（（（タンパクタンパクタンパクタンパク質質質質））））    

    

野菜野菜野菜野菜、、、、果物果物果物果物（（（（ビタミンビタミンビタミンビタミン、、、、繊維質繊維質繊維質繊維質））））    

    

乳製品乳製品乳製品乳製品（（（（牛乳牛乳牛乳牛乳、、、、ヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルト））））    

 

 

最初は、「こんなに食べられないよ。。。」と、子供はおろか、家族も思うかも知れませんが、 

 

しっかりしっかりしっかりしっかり食食食食べることによりべることによりべることによりべることにより、、、、体温体温体温体温があがりがあがりがあがりがあがり、、、、集中力集中力集中力集中力、、、、記憶力記憶力記憶力記憶力のののの維持維持維持維持につながりますにつながりますにつながりますにつながります。。。。    

 

 

しっかりした朝食を食べないと、午前中の早い時間から体と脳のエネルギー切れとなってしま

います 

 

あなたの子供が、だるい、イライラなど、やる気減退となり、血糖値が下がり、興奮しやすくな

る、などになってはかわいそうですよね。 
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朝からそんなに食べられないよ。。 

 

 

そういう人には、 

 

１１１１．．．．前日前日前日前日からからからから気気気気をつけるをつけるをつけるをつける    

   

前日の夕食を少し減らすことにより、その分、お腹が減り、朝たくさん食べられるようになりま

す。 

だいたい１週間くらい続ければ、体のサイクルが変わってきます。 

 

 

２２２２．．．．ヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルトなどをなどをなどをなどを食前食前食前食前にににに食食食食べるべるべるべる。。。。    

 

若干酸味のあるものを食前に食べるなどすると、食欲が増します。 

 

３３３３．．．．夕食夕食夕食夕食はははは消化消化消化消化のいいものをのいいものをのいいものをのいいものを    

 

前夜の食事が、胃もたれの原因で朝から食べられない、という人は大勢います。 

就寝前の食事は、胃腸に負担にならない形態の食事にすると、効果的ですね。 

おかゆや野菜中心にするなど、工夫が可能です。 

 

この３点だけでも結構いけます。 
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また、学校で、能力を発揮させるために、脳を刺激、活性化させる食べ方として、 

 

１１１１．．．．    乳製品乳製品乳製品乳製品をををを必必必必ずずずず摂摂摂摂るるるる    

２２２２．．．．    柔柔柔柔らかいらかいらかいらかい食品食品食品食品ばかりではなくばかりではなくばかりではなくばかりではなく、、、、固固固固いいいい、、、、咀嚼咀嚼咀嚼咀嚼がががが必要必要必要必要なななな食品食品食品食品をををを食食食食べるべるべるべる    

 

こんな工夫があります。 

 

 

部活動、体つくりの面ではどういった点に注意するのか？ 

 

バランスバランスバランスバランスのとれたのとれたのとれたのとれた食事食事食事食事    

    

甘味料甘味料甘味料甘味料をとりすぎないをとりすぎないをとりすぎないをとりすぎない    

    

迷信迷信迷信迷信をををを信信信信じないじないじないじない    

 

「とんかつを食べると、勝つ」など、昔からありますが、そんなことをするよりは、 

 

バナナなど、消化のいいものを少量ずつ摂取する方が、運動のパフォーマンスには貢献しま

す。 

 

 

http://www.infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066 
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http://www.infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066 
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■ 即効ダイエット！誰も言わなかった最後の正攻法 

 

http://e-godnews.com/melmaga/sokkou.html 

 

【お問い合わせ】towanaviken@yahoo.co.jp 

 

■皆さまのご意見・ご感想をお待ちしております。お気軽にどうぞ。 

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=13435 

 

■メールポリシー： 

頂いたご感想やメール、ご質問などはお名前を伏せた上で、事前に通告する 

ことなくメルマガ等各種媒体で引用させて頂く場合がございます。 

予めご了承下さいませ。 
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