
暑い夏でも健康に！
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水分の補給方法

• こまめに(1回200～250ml)回数を分けて(1時間に2～4回)
• 少し冷たい(5～15℃)もの
• ナトリウム濃度(40～80mg/100ml)…塩分濃度0.1～0.2%
• 糖質濃度 (4～8%程度) …1時間以上運動をする場合

ぶどう糖＋果糖(または砂糖)の入ったもの

脱水症状に気をつけよう



疲労回復におすすめの栄養素
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今のこの時期（季節）に摂るとよいおすすめ食材を知りたいです。 



いつものメニューをちょっと変えて

もも肉唐揚げ 豚肉の揚げ
・ビタミンB1 Up

肉
を
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て

酢豚
・ビタミンC Up
・クエン酸 Up
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げ
た
つ
い
で
に

鶏胸肉のピカタ
・アスパラギン酸 Up
・プラス 卵
・クエン酸Up

調理法を変えて

熱い夏でも栄養が網羅できるおすすめの
レシピを知りたいです。 



いつものメニューをちょっと変えて

ハンバーグ
(牛と豚で)

餃子のタレ

レバー入りハンバーグ
・全ての栄養素 Up
・鉄分たっぷり

レバーを加えて

味噌汁

ネギ塩 + レモン汁

ねぎとレモンをたっぷり

ネギ醤油 + レモン汁
・ビタミンC, クエン酸 Up
・アリシン Up

わかめとネギたっぷり

・カリウム Up
・アリシン Up



いつものメニューをちょっと変えて

納豆
野菜炒めチャーハン

ねぎ

卵

白米を玄米に変えて

・ビタミンB1 Up
・マグネシウム Up
パラパラで美味しいよ❤
ネギ塩誰使うとなお良し！

肉は豚、パプリカを加えて

・ビタミンB1 Up
・ビタミンC Up

バターロール

＋ レーズン

・栄養価 Up



1郡の肉、魚、大豆以外の１群の食材を知りたいです。

肉魚を使用しないで効率よく１郡を摂取する方法を知りたいです。 

鶏卵

卵黄だけで

ひよこ

(細胞〜億個？〜兆個？)

受精卵

(細胞１個)

給食は必ず毎回栄養が足りているのでしょうか？
カロリーはどれくらいで設定されているのでしょうか？



児童又は生徒1人1回当たりの平均所要栄養量の基準 
学校給食摂取基準値

区分 栄養量
児童(6～7歳) 児童(8～9歳) 児童(10～11歳) 生徒(12～14歳)

エネルギー(Kcal)* 530 650 780 830

たんぱく質(%E) 学校給食による摂取エネルギー全体の13％～20％

脂肪(%E) 学校給食による摂取エネルギー全体の20％～30％

食塩相当量(g) 1.5未満 2.0未満 2.0未満 2.5未満
カルシウム(mg) 290 350 360 450
鉄(mg) 2 3 3.5 4.5
ビタミンA(IU) 160 200 240 300
ビタミンB1(mg) 0.3 0.4 0.5 0.5

ビタミンB2(mg) 0.4 0.4 0.5 0.6

ビタミンC(mg) 20 25 30 35
食物繊維(g) 4以上 4.5以上 5以上 7以上
マグネシウム(mg) 40 50 70 120
亜鉛(mg) 2 2 2 3

33％ 33％ 33％ 33％

50％ 50％ 50％ 50％
33％ 33％ 33％ 33％
33％ 33％ 33％ 40％
40％ 40％ 40％ 40％
40％ 40％ 40％ 40％
40％ 40％ 40％ 40％

30％ 30％ 33％ 40％
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お肉を食べるのと大豆ミートを食べるのとでは、どちらのほうが栄養が
吸収しやすいですか？どんな違いがあるのでしょうか？

お米に合う野菜を知りたいです。

埼玉大学附属小や附属中、大学生の昼食スタイルを知りたいです。

摂取したい栄養素によってどちらが吸収が良いか違います.
タンパク質の吸収率は肉の方が良いですが、
食物繊維やビタミン類を多く摂りたいときは大豆かな…

炊き込みご飯、チャーハン、リゾットなどがあるので、
お米に合わないお野菜？？？の方が難しいです.

埼玉大学附属小 → 給食
埼玉大学附属中 → 川口附属中と同じでお弁当、かつ

学食なし
大学生の昼食 → 大学教員として知るのが怖い…



運動部です。部活動前、部活動後に
食べるとよいものはありますか？
スポーツをやっている人が摂ってお
いたほうが良いおすすめの栄養はあ
りますか？



運動時の食事内容と摂取のタイミング

グリコーゲンローディング

エネルギー源 = 炭水化
物

運動前
３時間前までに食事を終える

長時間・激しい運動

直前

2～3日前

運動前に炭水化物を摂
取
インスリン+ 運動 → 低血糖

炭水化物を摂取し
筋肉のグリコーゲンの貯蔵量

・炭水化物の摂取を普段の
1.5～2倍程度に増やす.

・脂質を減らして
エネルギー調整.

運動中に体から
失われたり消費されたり
するものを摂取する.
水分

運動中

炭水化物

ナトリウム

30～60g/1時間
炭水化物濃度4~8%
の飲料水が良い

運動後

消費されたエネルギー源と
筋肉の合成に必要な栄養素
を摂取する
水分
炭水化物

タンパク質

直後
1g/体重1kg/1時
間6g/体重1kg/1日
吸収の早い炭水化
物

20g程度摂取
直後

炭水化物とともに摂
取
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運動前には胃に優しい食べ物を

脂質を控えて、炭水化物を中心に

おにぎり
うどん パン

ホットケーキ カステラ



消化吸収に優しい食べ物
消化に良い食べ物
・食物繊維が少ないもの

・脂肪が少ないもの

・刺激が少ないもの もも肉唐揚げ ささみのピカタ

辛いもの；胡椒、唐辛子
塩分が強いもの；塩辛、漬物
酸味の強いもの；酢の物、柑橘類、

その他；アルコール、コーヒー、炭酸飲料、濃いお茶

避けたほうが良い食べ物

乳製品は生クリーム以外
白身魚、卵、豆腐 など



たんぱく質で体を作る！
・筋肉の肥大、強さ、修復のための細胞成分の補給因子.
・酵素やホルモンなどの生体機能調節物質の構成要素.
・スポーツ(運動性)貧血の予防.

運動強度が高まるとアミノ酸の分解が高まる.
グリコーゲンを貯蔵しておくとアミノ酸の分解は抑制される.

特に筋肉で代謝されて運動時のエネルギーとなる分岐鎖アミノ酸(BCAA)が有効.
・持久系種目：1.2~1.4g/kg/日
・筋力系種目：1.7~1.8g/kg/日

ただし、動物性タンパク質の摂取時には
動物性脂質の過剰摂取に注意.



骨格筋の代謝に関わる因子
ホルモン ビタミン

酵素

成長ホルモン(GH)
下垂体

甲状腺ホルモン
カルシトニン

甲状腺

副甲状腺
パラソルモン(PTH)

副腎皮質
コルチゾール

卵巣
エストロゲン

精巣
アンドロゲン

軟骨細胞の増殖・分化
リモデリング亢進
軟骨形成

骨吸収抑制

骨吸収促進、ビタミンD生成、
Ca再吸収、P排泄

骨形成抑制、骨吸収促進
腸管からのCa吸収抑制

骨吸収抑制、骨端線閉鎖

骨基質産生、骨端線閉鎖

：オステオカルシンの
生成促進

ビタミンD

ビタミンK 

ビタミンA

ビタミンC

：腸管からのCa吸収
PTHの分泌抑制

：成長軟骨板での軟骨の増殖

：コラーゲン、
プロテオグリカンの生合成

コラゲナーゼ：

炭酸脱水酵素Ⅱ型： 

カテプシンK
マトリクスメタロプロテアーゼ-9(MMP-9)

骨型アルカリホスファターゼ(BAP)

破骨細胞が骨表面に接着するため補助

破骨細胞がHCl産生するための触媒

骨基質(Ⅰ型コラーゲン)の分解

骨の石灰化促進



食に関する便利なサイト
の紹介



https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/
kenkou_iryou/kenkou/eiyou/index.html

食に関する行政のサイト

https://www.mext.go.jp/a_menu/01_k.htm

食育の教材、学校給食
厚生労働省 文部科学省
健康と栄養に関する情報

食品成分表食事摂取基準



http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/

食に関する行政のサイト

http://www.caa.go.jp/consumers/food_safety/

農林水産省

食品・食育に関する情報

消費者庁

食品の流通や安全に関する情報



その他食に関するサイト

https://fooddb.mext.go.jp

食品成分に関する情報 日本人食事摂取基準

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/ke
nkou_iryou/kenkou/eiyou/syokuji_kijyun.html



食中毒に関する情報
東京都福祉保健局 「食品衛生の窓」
http://www.fukushihoken.metro.tokyo.jp/shokuhin/





食品の量、栄養の目安に便利なサイト

http://www.eiyoukeisan.com
http://www.eiyoukeisan.com/
calorie/gramphoto/index_gram.html



例えば ご飯


