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２ 食生活と健康



今日の学習

「食べたいときに，好きな物を好き

なだけ食べたい」と思っている人は多

いと思いますが，それは，なぜ健康に

良くないのでしょうか。ここでは，私

たちの健康にとって望ましい食生活に

ついて学習しましょう。



キーワードは

エネルギー

栄養素

基礎代謝量

キーワードに注意して学習を進めよう。



あなたは，毎日朝食をとっています

か。毎日の生活を振り返ってみま

しょう。





朝食

昼食

夕食

体温を上げて，午前中の活動に必要な
エネルギーと栄養素を補う。

午前中の活動で失われたエネルギーと
栄養素を補う。

体力を補い，疲労を回復させる。



毎日適切な時間に食事をとることが
必要。



基礎代謝量

安静にしていても自動的に消費される，
生命を維持するために必要なエネルギー量。

１日のエネルギー必要量

＝基礎代謝量
（生命維持に必要なエネルギー量）

＋活動で消費するエネルギー量



必要なエネルギー量は，年齢によって
異なる。



必要なエネルギー量は，活動の量に
よって異なる。



年齢や活動の量に応じた食事をとる
必要がある。

摂取エネルギー量

少なすぎる。→疲労や痩せ

多すぎる。→肥満



３年生の夏で運動部の部活動を引退

したＡさんは，その後，食事の面で

は特にどのようなことに気をつける

必要があるでしょうか。また，その

理由も説明してみましょう。



[例] 引退後，運動部活動をしていたときと同

じ程度の運動をしないのならば，食事の量を

減らす必要がある。理由は，運動量が減るこ

とで，1日に必要とするエネルギー量が減る

ので，食事量を減らさないと肥満になるため。



体に必要な栄養素はたくさんあり，
不足したりとりすぎたりすると健康
に悪影響を及ぼす。



いろいろな食品をバランス良く食べ
ることが必要。

一つの食品から必要な栄養素を全て
とることはできない。



学習のまとめ

健康を保持増進するためには、年
齢や活動の量などに応じた食事を、
適切な時間にバランス良くとる必要
がある。


