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●無機質(ミネラル)とは 

無機質（ミネラル）には，カルシウム，鉄，ナトリウム

などがあります。必要な量は少ないのですが，人の体の

中では作ることができないので，食べ物からとる必要が

あります。無機質は，骨などの体の組織を構成したり，

体の調子を整えたりする働きがあります。地球上に存在

する元素のうち，水素，炭素，窒素，酸素を除いたもの

をミネラルといいます。およそ 100 種類ある元素の中で，

人の体の中に存在し，栄養素として欠かせないことがわ

かっているミネラルとして，現在 16 種類（ナトリウム，

マグネシウム，リン，イオウ，塩素，カリウム，カルシ

ウム，クロム，マンガン，鉄，コバルト，銅，亜鉛，セ

レン，モリブデン，ヨウ素）が知られています。そのう

ち厚生労働省が摂取基準を決めているのは，イオウ・塩

素・コバルトを除く 13種類です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●無機質(ミネラル)の種類と多く含む食品 

 

【不足しやすいもの】 

カルシウム・・・骨粗しょう症になる可能性がある 

鉄・・・貧血に注意 

【摂りすぎが心配なもの】 

ナトリウム・・・生活習慣病（高血圧・脳卒中など）の原因 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ミネラルの 

種類 多く含んでいる食品の例 

ナトリウム 食塩、しょうゆ 

マグネシウム 豆類、種実類、海藻類、魚介類 

リン 魚介類、牛乳・乳製品、豆類、肉類 

カリウム 果物、野菜、芋、豆類、干物 

カルシウム 牛乳・乳製品、小魚、海藻類、大豆製品、

緑黄色野菜 

クロム 魚介類、肉類、卵、チーズ、穀類、海藻類 

マンガン 穀類、豆類、種実類、小魚、豆類 

鉄 海藻類、貝類、レバー、緑黄色野菜 

銅 レバー、魚介類、種実類、豆類、ココア 

亜鉛 魚介類、肉類、穀類、種実類 

ヨウ素 海藻類、魚介類 

体の中で合成されないミネラルは，毎日の食事からとる

必要があります。しかし，吸収されにくかったり，他の

成分によって吸収を妨げられたりすることがあります。

また，体内に貯蔵できないものも多いのです。一方，ミ

ネラルの吸収を助ける働きをするものもあり，カルシウ

ムやリンはビタミンＤによって，鉄はビタミンＣによっ

て吸収が高められます。 

平成３０年３月２３日 翔洋学園高等学校 家庭科・保健環境部発行 VOL.３ 

生徒の食をめぐる現状をアンケート調査結果から考察 

「生活習慣病を予防する食育」からみえたもの 

学校設定科目である「生活習慣病を予防する食育」では，毎年生徒のアンケート結果をもとに，生徒の食生活における課題を探っ

ています。昨年度は「朝食の欠食」を問題視しましたが，今年度は大きく 3つのタイプに分かれていることがわかりました。 

A タイプ： 無機質（ミネラル）不足：全く無機質を取らない。B タイプ：炭水化物に偏った食事：パンだけ，ご飯だけ。パン・麺の同時

摂取など。C タイプ：糖質カット(ダイエット？) ：特に夕食。おかずのみの摂取。今回は，その中の無機質（ミネラル）不足であ

るＡタイプに注目しました。無機質（ミネラル）は不足すると，頭痛・睡眠障害・気分不快などが起こることがあります。

生徒の食生活を見直し，体調不良が改善することはできないでしょうか。一緒に考えていきましょう。 

出典：農林水産省 

★ 気軽にミネラル ★ 

【和食編】朝食に「わかめの味噌汁」はどうですか？ 

 具には相性の良い豆腐をチョイス。 

【洋食編】海苔じゃこチーズトースト！ 

     海苔の佃煮を薄く塗り，その上にじゃこと 

チーズをのせてトースト。 

【中食編(お仕事がお忙しい方のお惣菜選び)】 

     ・ひじきの煮物 ・切り昆布の煮物  

～上記の表にもありますが，豆類もミネラルたっぷり。 

海藻とダブルで摂れれば一石二鳥！塩分は控えめに～ 



研修報告：平成２９年度「いばらき食育推進大会」に参加してみて 

平成３０年１月１９日（金），茨城県などが主催で「食育推進大会」が水戸市千波町の 

茨城県立県民文化センターで開催されました。県内各地より栄養士ら約１,５００人が 

集まり，今後の食育の在り方についてのパネルディスカッションが行われました。主 

催者あいさつでは，大井川和彦茨城県知事より「本県は健康寿命全国で上位であるが， 

生活習慣病の指数はワーストに位置する。生活習慣病を防ぐには野菜を多く摂るなど 

食生活の改善が重要」などあいさつがありました。パネルディスカッションでは，パ 

ネリストらが食育の大切さについての意見交換が行われました。午後には「食べるこ 

とは生きること～一家団らんから始める食育のススメ～」というタイトルで講演会も開かれました。東京市場の野菜シ

ェア１３年全国トップである茨城県。出荷するだけでなく，地産地消に繋げる必要性も強く感じた大会でした。皆さん

も自分が住んでる地域のお野菜を沢山食べて，健康づくりに心がけていきましょう！ 

▲バーベキューの様子 

▼大会の様子 

 

 

 

◆下館学習センター◆ 

実施内容 田植え・稲刈り・精米 

農業に従事されている山口さんの所有する水田の一部を

利用させていただき，手作業による田植えを経験する。

等間隔で植えることで苗がまんべんなく成長できるが，

現在の田植え機のように等間隔で植えるのは困難である。

手植えで等間隔に植えられる手法を学び，実践した。次

に，手作業による稲刈り作業を行う。稲刈り用の鎌を使

用するため，事前に鎌の扱い方と稲刈りの方法を学び，

実践した。 

生徒の声  

・田植えは，今は機械でするのが当たり前ですが，機械

がなかった頃の大変さがわかった。 

・山口さんや農協の方から教わった方法で，きれいに植

えられた。 

・初めて稲刈りをしたので緊張した。機械を使えば自分

たちが 2時間以上かけて行った作業がすぐにできると

思うと技術の進歩ってすごいと思った。 

学習(活動)を終えて 

「1 年を通して農業を学ぶ」をコンセプトに田植え・稲

刈り・野外調理実習(バーベキュー)を行った。筑西市で

は農業が盛んであるため，市内の小学校でも田植えや稲

刈りを行うところが多いが，今回参加した生徒は意外に

も初めて経験する者が多かった。始めはぬかるみに足を

入れることに抵抗があるようだったが，徐々に慣れてい

ったようである。「農業を学ぶ」から始まった今回の活

動であるが，育て

たお米を美味し

くいただき，農家

の方々への感謝

の気持ちと野菜

を食したことで

地産地消にも大

きく繋げること

ができたと感じ

ている。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆千葉学習センター◆ 

実施内容 

①田植え体験       ②ジャンボカボチャ定植体験 

 

 

 

 

 

 

③新鮮食材のＢＢＱ     ④ジャンボカボチャ収穫体験 

 

 

 

 

 

 

学習(活動)を終えて 

一日限りの体験学習ではなく，継続して他者と関わりな

がら学習できる協働的な学びの場をつくることを目的の

ひとつとした今回の校外学習であるが，ご協力いただい

た NPO 法人の方々との定期的な交流を通して，まさにそ

の部分について実現できたことが成果である。農業の体

験学習としては，田植えや苗の定植をし，最後には収穫

までを経験したが，その間にある日々の手入れなどは経

験し得なかった部分も多い。しかし，今回の経験を通し

て，農業への興味関心や，自分たちの身近な暮らしとは

違ったところにあるこういった人々の暮らしへの興味関

心が高まり，世の中に対する価値観や視野が広がってく

れたらよいと感じる。そのた

めには，今回の農業体験で終

わりにせず，継続して様々な

経験をするきっかけになる

ような学習機会を作ってい

かなければならないと強く

感じている。 

食農体験実践報告 ～記憶に残る体験を～ 

 


