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病気と ‘‘、 ネ ラル

束京農業大学教授

医学栂士 五 島 孜郎

はじめに

昭和30年代後半以降の高度経済成長期を経て 、私た

ちの物質面での向上にはめさましいものがみられます。

日本はいまや"経済大国"になりました。

医療の面でも 、抗生物質や化学療法剤の開発、さら

に公衆衛生のレベルr,,J上によ って感染症か激減し 、若

年層の死亡率の低下をきたし 、平均h命は世界のト ッ

プにおどり 出ました。また生産技術の革新によ って肉

体労働は少なくなり 、大晶生産によ って消11(生活は向

上し、多くの人々の栄養状態は改善されました。

このような豊かな生活は、健康を保持する上で大き

な役，1il]を果してきました。しかし 、この豊

かさの陰には、ある不都合さかかくされて

いるのです。

仕事や生活か合理化され肉体的に楽にな

った一方で運動不足か日常化してきました。

またii仙ちたりた食生活の中で過食や伽食か

おき、運動不足とあいまって肥渦者か多く

なってきました。一方では仕事や生活そし

て社会のめまぐるしい変化に人々の心は何

らかの不安を生んています。そして身体の

生理的 リズムを狂わせ、弱めています。

成人病は生活病、習ll't病、文明病などと

云われています。生活が豊かになったから

こそ現われて きた病気です。成人病に倒さ

れないためには自らの努力によって豊かさ

におばれなしヽ生活習慣、食習慣を確立する

よりはかに手かありません。

心疾患とミネラル

虚 1(11.性心荻患 （心筋硬塞や狭心症 ） の死亡率が食 ~F

中のカルシウムとマグネシウムの比と関係あることか

指摘されています。図にホしましたように、その関係

は直線的でして、カルシウムとマグネンウムの比率の

高しヽフィンランド、アメリカ、オランダなどは心1久患

による死亡率が閻く、こhに対し、イタリア、ユーゴ

スラビヤ、キリシャ、日本などは、この比率か(lしく/.廿

」(11性心炭患による死亡率が低くなってしヽます。

ところで図にホされた日本のカルシウム ・マグネシ

ウム比は現実の姿から、かなりはなれています。私の

図 虚血性心疾患死と食事性Ca/Mg比の相互関係（国別比較）
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表 1 可食部100g中のマグネシウム量(mg)
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10 

なる としヽ う報告か

あります。

みなさん}jの現

ィ「の食生活を 見1/-(

してみて下さい。

特にマグネシウ

ムの多い食品とし

て、干物梅難、種

尖類（豆類）があ

げられます（表1)。

(1977、武らの報竹より一部引用 ） (1969、鈴木らの報侶より ;";II,; I Ill) 

各種飲料 1£ 中のマグネシウム量(mg) 骨疾患とミネラル
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(1985、,:':jt,屈らの報竹より ー-;;IIりIJrJ) 

試葬では 3-2となります。食事中のカルシウム ・マ

グネン ウム比か循環器疾患の発生に関与するとするな

らば、その泣義は大変大き いも ので、日‘常の食生活に

おいてカルシウムもさる事ながらマグネシウムの摂リ

)jにも十分留紅：する必要があ ります。カルシウム、マ

グネシウ ムなどミネラルを多〈とるには食品の種類を

なるぺ〈数多く 用いるよ うに配應し、偏食するこ とな

く各種食品群か ら選択して食べるボに 注慈をはらえば

ミネラル類の不足状態にお ちいる ことはないと推測さ

れます。

米を中心に魚介類、豆類、湘ぶ［．類を多く用い、エネ

ルギー源としての油の利用を名えれば畜産製品を主体

とした 食牛活に比して一般にミネラルの摂取批は邸＜

翡齢化に伴 う'l'iすJi耗の間題は邸齢者にと って.m大な
健康問題の1つであ リます。加齢によ って件にあらわ

れる疾患として、特に女性に多〈みられる骨屯II似症（こ

の術気が進むと骨が軽石のよ うにな ります）があげら

れます。喘段からカルシウムの摂り方の少ない・,'!-粗俣

症を有する62オから83オの婦人20名について、与えた

食 •J:;の彩評を観寮したと ころ、裔カルシ ウム食品 とカ

ルシウム剤の組合せに よる投与は骨粗黙症の裔齢婦人

の廿の状態を改善する のに有効であり 、さ らにカルシ

ウムの多い食品の利用は （牛乳、乳製品、骨ごと食ペ

られる小魚、、色の浪い野菜な ど）カルシ ウム剤の単独

利Jllよりも有利だとする実験成紐があ ります。

今 l:Iみられます短絡的発想による食事のあ り）jを今

一度、反省し起IEするようにしましょう 。

また 、このような人体による成糸れがあ ります。表2

にも示しましたようにタンパク質の摂II又;,::が坪i)JIIして

いきますと、カルシウムの平衡が負になる、 l!IJちタン

ハク質を摂りす ぎますとせっか〈摂取したカルシウム

か全て体外に出てしまい、さ らに骨の中に貯蔵してい

たカルンウム も一部体外に排泄されるボを泡味し てい
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また、食生活の多様化に伴って、

表2 タンパク質摂取量と Ca平衡との関係 日常利用する加工食品の数か多く

タンノ{.ク質
カルシウム摂取醤 カルシウム平衡

なっています。これら食品にリン

酸塩か食品添加物として用いられ

ていると ころから、リンの摂取過

多が問題視されています。

被験者 摂取量

(g /日）

47 
19-22歳

95 
含9名

142 

47 
19-21歳

95 
含9名

142 

18-20歳 48 

含6名 141 

21-29歳 47 

含6名 142 

23-28歳 46 

早6名 123 

(mg/日）

500 
リン

500 
800mg 

500 

800 
リン

800 
I, 000mg 

800 

1,400 リン

1,400 1,400mg 

リン
515 
1,110mg 

リン
500 

900mg 

(mg/日）

+ 31 

- 58 

- 120 

+ 12 

＋ 1 

- 85 

+ 10 

~ 84 

- 15 

- 156 

- 14 

- 121 

人体試験によりますとリンのと

りすぎは副甲状腺の機能を高める

ようです。副甲状腺の機能力ゞ充進

しますと骨からのカルシウムの移

動がおこりますので、リンの過多

摂取はカルシウムの代謝を乱し、

骨に悪しヽ彩閤を及ぱすことか心配

されます。このような結果を招〈

には成人の場合、リンとして 2g 

をこえたときと思われます。

現在、日本人は平均して1.2-

(Linkswilarら， J.Nutr.1970, 1972, 1974, 1979, 1981より 引用）

1. 3g I日のリンを摂っていますの

で、平均的にみる限りにおいて問

題はなさそうですか、タンパク質

同様、十分に注窓しましょう 。

ます。 したかって、長期間にわたって高いレベルのタ

ンパク質を摂リつづけることは骨に対して負の影評を

与えることになります。

これに似た現象を箪者らは 3-6オの子供達につい

て観察しています。

タンパク質は成長発育は勿論のこと健康維持に重要

な栄養素なんですか、そのとりすきは将戒しなければ

なりません。

腎臓結石とミネラル

菜食の人には一般に結石患者が少ないと云われてい

ます。また第一次世界大戦後のヨーロッパにおいて、

食柑か豊店になるに従い結石患者かふえてきたとも云

われています。

食糀か豊窟になりますと食事の内容が豊かになりま

す。この豊かになるという事はタンパク質の摂取増加

につながります。高タンバク質食か尿中へのカルシウ

ム排泄を増加させることから、タンパク質の摂取増が

結石の形成に関係するのではないかと考えられます。

ですから前にも記しましたようにタンパク質の摂りす

きには注意しましょう 。

白ネズミにリンレベルの麻い飼

料を食べさせますと腎臓中のカル

ンウム濃度か高くなり、野石の形成を疑わせます。と

ころが飼料中のマグネシウム量を上げていきますと、

習臓中のカルシウム批が減少し＇習臓へのカルシウム沈

殆の度合か低下してきます。 したがって尿路結石の形

成予防にマグネシウムの関与することが分ります。

おわりに

ミネラルと 二、三の病気とのかかわりについて記し

ました。栄投という現象は多〈の栄養素のお互いの作

用によ って体内でおこなわれています。鉄欠乏性打血

に対しても鉄だけ与えるより、適贔の良質のタンパク

質とビタミン Cを同時に補給すると鉄の吸収、利用の

よくなることか知られています。一つの栄養素が体内

に取り込まれてい〈為には多〈の栄蓑素かかかわり合

うのです。

正常な食生活をするには食に1具lする正しい知識が必

要ですか、とにか〈好き婦いをせず、なんでも食べる。

そして毎日毎日同じものを食べず、いろんな迩う種類

のものを食べるという事か大切です。偏食は禁物です。

（次頁をご参照下さい）
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〔付表〕 1日にとりたい食品と栄養バランス
-30種類以上食べましょう一
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肉・魚

卵

大豆製品

牛乳・乳製品

小魚

海草

緑黄色野菜

その他の野菜

果物

穀類

芋類

油脂

（植物油・マーガリン）

肉と魚は 1対1の割合でそれぞれ約60g。
1個。
とうふ、納豆などを 1:-.手に糾合せる （例えば、とうふ％丁と

納豆½己み ）。

牛乳1本(200me)。

約10g。

はうれんがやにんじんなどを組合せて100g。

キャペツ、たまねぎ、きゅうり、セロリなどを組合せて200g。

みかん 2個、またはグレープフルーツ 1個など。一

米2合 （ごはん茶わん軽〈 6杯110g X 6杯）。

65 g (f§ljえ1ぷ、 じゃ力くしヽ も中 1個）。

柏物池20g。（大さじ軽〈 2杯）。

味 料
砂糖

味噌

約 7g (小さじ約 2杯）。

糸り15g (P未叫'fitI本イ:)。

● 軽い生活活動の中翡年男こfでは、 1日2000Kcal、女 f-ては1700Kcalが必要です。

● Hじから 6I抒を 1・記のように組合せますと 、エネルギー2000Kcal、

タンハク1l1t10g、II行ij}jS0-55gとなり、パランスの良い組合せとなります。

● ただし、女—r-の楊合は 、投類の｛，しでエネルギーを調節するよ うにしましょう 。

〔「他康を食べる本」監修小町、栢渭 昭60よI)'1)/IJ〕
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心の健 康

今、児窟も親も学校に対して一番望んでいることは、

「4Jf日気持よ〈学校へ米ることかできる」ということ

だと思う 。気持よ〈とは、

(1)安心して

(2) いじめのない

(3) 体の調子がよい

ということである。

「健1求なからたづくり 」は単にじょうぶな身体とい

うだけでなく、心か健康でなければならなし‘、としヽう

ことは衆知のところである。

4ゞ校では58年度以来、親か安心して子どもを学校へ

送り出すことかでき 、そして子どもか欄足して家路に

つけるようにするには、どうしたらよいだろうかとい

うことを手かかりに、学校運営を考えてきた。そこで

ます名えられたことは、ふだんの授業の中で「ハイ ッ・

ハイ ッ」 といって元気よく手をあげられる子どもの陰

で小さくなっている子どもを、なんとかして1湯のあた

る場所に出してやりたいということであ った。そうい

う子どもはどこの学級にもかならずいた。

そこで本校では59年度、 60年度と「特に目をかけ手

をかけなければならない子をどう支えていったらよい

か」という全校の研究テーマを設定し 、それを学校生

活のいろいろな場面におろしていった。

教科 ・ 同和教育 • 生徒指i..1+.• 特殊教育 ・児蹴の活動

などそれらの中へ 「この子」を中核にすえた学級 （学

校）づくりという方法で研究し実践をつみ重ねてきた。

それぞれの領域で1碩う子どもの姿は、

教科 生き生きと学習する子ども （準備して

「この子」か生き生きと学習するわか

る授業を）

艮野県佐久市立中込小学校

教珀 山 口正 義

同和教育—人の心のjj'fjみを自分の心の痛みにでき

る子ども （心の折：なり ）

生徒指導― 人間性豊かな子ども （体の年令ととも

に心の年令を高める子ども ）

特殊教育ー一ー自分を表現しながら仲良くできる一fど

もに （遊びを通して）

児童の活動ー一「美しい • 楽しい ・きまりよい」学

校に向けて梢いっぱい取り組む子ども （子

どもか活動できる日課、学校行事の精選、

安全な緊下校と学校内外の安全な生活）

を目指した。

い〈つもの領域で何回も栢み厭ねて来た実証研究と 、

職員会の都度行われてきた各学級の「この子」（抽出児）

の事例研究から二つの方向か見出されてきた。

その一つは、抽出児を支えてい〈には、その子を支

えられる学級づくりが必要であること 。二つには出さ

れる事例の内容が、初めのうちは抽出児の短所 ・ 欠、•.\

か多かったが、次第に変わリ 一年たたないうちに 、そ
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の (-のkfiJiやこんなことかできるよ うになったという

ものに変わってきたことである。

学校全体 （ 児惰も含めて ） の砂j:囲気も次第に欠．，•［（や

あらさがしをすることから、みんなでl-::fi/j・やよかった

こと 、努力したことなどをはめあうように変わってき た。

如ここの—r- どもたちの学 11'/ 邸欲を大·Fにし、気持よ

〈学刑できる場を設定するために、日課を三つのHiiか

ら修正した。その-つは一部ノーチャイム紺iiを;4入し

た。これは第二時と第匹l時の始業チャイムをカ ットし、

学習む欲の変化に応じて一時の学習内容が二時へずれ

こんだり 、逆に一時の途中から二II寺の学習内谷へかわ

ってもよいようにした。従って一校時と三校時のあと

は5分間の休みとし、単に移動 ・トイレの用事をたす

程度とした。二つには、 二時休みを20分間、仕食時間

僻を80分間とり、ゆっくり遊べるようにした。一と ―

のことから一校IIかから二校時と三校時からl!.!:I校時への

移り変わり の時は、学校全体からほとんどざわめきは

なくなりつつある。三つには週に二日だけ （火 ・木）

であるが六校時に相当する時間，；りを教師と 児旅が自由

に接することのできる時間とした。

次に60年度は牛が殊教有に屯．＇•せをおいて研究を進めて

きているが、その中で全校の児常と特殊学級（学料組）

の児―欲との交流の輪か次第に大き〈なってきている。

児州の作文や日記の中からそのことをみてみたい。

学習室であそんだこと

二年松組 石井あや

学背室はあそぶものがいっぱいです。タイヤの車や

わなげや、じてんしゃみたいなものもあります。Mち

ゃん とあそんでいちばんおもしろかったことはタイヤ

の Iドです。わなけのわをハンドルにして、レス I・ ラン

に行こ うといってHちゃんの手づくり の ものをたべる

まねをします。それからおうまみたいなタイヤにのっ

て、むきをかえて、 パッカ、パッ カやってからおうち

にかえります。それからまるやま先生も 、ときどき H

ちゃんのレス I・ランヘやってきます。

えらいぞk君

三年竹組 清水洋和

「学習組へ行ってあそほっと」とだiしかがしヽいました。

ぼ〈も/1¥か(tました。......略・・・・・・Ji.年生がつみ木をて

んじ ょうになげてブロ ックがくずれました。その時H

君がぽくをはたきました。K君か 「そういう こと をや

っちゃだめだよ」といいました。ぽ〈は H君をいやだ

なんて、思わなしヽけど 「K君はえらしヽなあ」 と息し まヽし

t・ ~o 

H君係として

六年松組 古屋利恵

六年にな ってHちゃん係になり ました。"・・・....蔽初

は言う こと をきいて〈れないのでこま ったけれど、こ

のころはちゃんときいてくれます。ずいぶん変わった

と息しヽ ます。"・・・・・・・辿れてし、＜途中先生）jに会ったら

あいさつをするように言うとちゃんとします。蚊近は

私が言わなしヽでもします。"・・・・・"略

運動会で

六年竹組 荻原徳一

述動会でK君、 Mちゃんは足は速〈ないけど、 とて

もいっしょうけんめいです。おおぜいの人述の拍手を

受けて走っていました。星野麻弘さんの詩 「おおぜい

の人の愛の中にいて」という所を息い出しました。...

……たてわり活動の 「みんなで楽し〈 」の11.'i'Mちゃん

とおどりました。小さくておどりに〈かったけど、せ

の邸さに合わせておど りました。にこにこしておどっ

て次の人に行きました。

以上は全校児煎か、特殊学級の子どもたちとどうか

かわっているかをホした文のご〈 一部を紹介したもの

であるが、本校では特殊教布 とは単に特殊学級の中で

の指;gだけではな〈 、こ ういう 言党があるかどうか、

要するに全校特殊教脊の中に特殊学級があり、そのこ

とがまた それぞれの一(-どもたちか自分の学級の中にい

る 「みんなで支えてし かヽなけiしばな・らない一(-」をどう

支えていったらよいかに気づいていってくれるものと

名えている。

こういう学校の名え方については、 あらゆる機会と

楊を辿して父閃へも柏極的にPRしJ:'I!解を深めてもら

ってきている。

次に体の調子がよい ことのためにい〈つかのこと

が行われているか、その中からニ ・三の1沫りを紹介し

たし' •

く手ぬぐい体操〉

58年度に教脊課程の研究を柏み叩ねてい〈中で、),~

本の述動 として手ぬぐいを便っていろいろな述動を工

夫しているうちに 、それかいつしか全校述動になりや

がて述動会の中心種目になった。
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(1) 57年度、 二年生のある学級て,:;z介消喝を続ける 中
で、し、ろし、ろな遊びと述動かてきてきた。

(2) 58年度、 三年生にな ったその＇、 t級では、手ぬぐし、
を使った追ひを戸外てするようになり、他の学級にそ

れかii.Ii.)文してい った。

(3) 史に手ぬ〈し、を使った述動つ〈 1)か広まり 、全校

で手ぬぐしヽを使った体採を発表しあうようにな った。

(4) つしヽ に 「手ぬ〈し、休採にリ スムをつけ、 述動会で

発表しよう 」という ことになり、全校で分j'IIの体採を

もちよ って発表し、運動のめあてにあったものを選ひ、

うま〈つなかるように工夫した。背楽の先，-tにピアノ
,r人を作ってし、ただき、 II・:確にき f.lしヽ にやれるように
練柑し述動会で発表した。

手ぬ〈し、のKさ・幅・ボール状の固さやしばリ }jな

ど、 一 人一 人ちかうのて、l'I分の体力に 応 じてやさし

〈した リ強 〈したりして 、とても心欲的に取 リ組んだ。

手ぬ ぐし、体採にはしヽ ろしヽ ろな牛寺性かあるか、こ のよ

うにして全校に広まった手ぬぐい体操は、 述動会での

発表が大成功となった。以後59年度 ・60年度と述動会

の中心種IIとしてすわり、その間、週一度行われる全

校述動の帥IIとして も定祈した。新一年,.,,_かみようみ

まねで始め、 他学年は1,;Jじ動きから一歩進め、 1,;Jじ部

位ても自分にあ った動きをJ.サこ しながら盛んに行わi.L、

また冬期間の室内でも 簡単に実施できるので、 (-ども

たちの体力づ〈リにも大いに役立ってしヽ る 。

（保健指導＞

じょうぶな 伯にしようとしヽう/~([し、て 、 週一度の弗索

洗11を行ってしヽ る 。史に、 全校児］れの人きな名・Piをつ

〈り、治廿；f状況も含めて伯の（建康状況が一 IIでわかる

ようにし、参観l:lの校に溝話の折など、ステージヘ展
．．．．．．．．． ．． ．．．． 

小をし、 「家庭のみなさんの協力のおかげでこんなに

も効果かあかってしヽ ます」 と触れてしヽる。

く学校通信による PR〉

学校辿佑 （手ずり ・BS版 ・年間501111.f','.I変発行）で

長期休業のあと、池休のあとなど、折りにふれ令校の

欠9紺児荊数を発表している 。特に休日 の翌日から一週

間位の欠席数の変化に祈目するよ う 、 三年聞の同じ lk\'•

期・同じ耀日と比較し、休日の生活リズムか翌 1:3Iこ彩

評を与えることを盛んに PRしてしヽる 。蚊近では、欠

1俗連絡を学校へする場合に 「お休みの翌 l::lに学校を休

ませるような ことをしてq,し訳けごさいません」 とし、

うような父l:Jからの出をllflかれるようにな ってきた。

. (-どもたちのrt-1~ も気になる問迎てある。月に一度
の弁当持参 Hや辿足の時など、学級れ1任に 内容をよく

観察し てもらうか、一梯に 「野菜かすくなし、、手づく

りの ものかすくない」 といわれる。これ らは実態とし

てその様 （をかき 、IIかにはマスコミにも登場してし、る

「オカアサンヤス メ、ハハキトク」としヽわれるような

メニュニの傾1,りも 紹介し注．店をしている。

椋題へ戻るか、 —{-どもたちの健康を培進し てい〈た

めには 、我々教―fj'現楊ではどのようにして {-どもたち

の心のやすらぎ （安定）を保障してやるか、そしてそ

れをサポー トするため如何に体づく りをしてい〈かを

大加こ名えてしヽかなけiしばならなしヽと息う 。
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バランスを考えた食事作りを目ざして

一過去5年間の取り組みから一

1 . 地域の概要

私達の町住田町は、岩手県の束南部に位囲する人口

9000人たらずの町である。町全体の94%は山林で、耕

作可能な耕地は 4%程度にすぎず、厳しい自然条件の

面柏 335.95km2

人 ロ 8,973人

男 4,384人

女 4,589人

世帯数 2,263戸

(59.10.1現在）

中で生きるために、住田型牒業、林業、住宅産業など

の地場産業をおこし、 45年からIO年の間に 6倍の農業

生産実紐をあげ、全国的に有名になった町でもある。

町内には小学校 5校、中学校 2校、約1000人の児童生

徒が在籍している。

4. はじめに

‘‘人生を健康に老いること、、これが私達人間の最大

の願いなのではなかろうか。

健康づ くり大会の際にも、ある講師の先生は 「長生

きとは、ただ長く生きるということではな〈、毎日の

生活が充実し、楽しく健康で長生きすることではない

岩手県気仙郡住田町学校保健会

養護教諭部会 千し卦［ 柏J-iこ
（住田町立世田米小学校勤務）

か」という意味の話をしたことがある。

その健康で長生き出来るための土台作りは、子ども

の時代であり、しかもそれは毎日の食事にあると思わ

れる。

そこで、私達捉護教諭部会では、昭和55年度から59

年度までの5年削、 「バランスのとれた食事を子ども

に」をテーマとして、年に 2回 （夏季と冬季）の食事

調査をし 、その調壺にもとづいて、父母は勿論、閾係

機関との連携をはかりながら食生活の改善を地域全体

へと輪を広げ、町内運動のひとつにしたいという顧い

をこめて継続研究を進め、健康づくり大会の際に発表

もした。

3. 調査方法と判定のしかた

(1) 児童 （保護者）、生徒が連続3日間 (9食分）の

指定した日に食べたものを記入する。（査料1)

(2) (査料1)に記入したものを 「6つの基礎食品群」

にあてはめて色冷りをし 、色の検られた数が個人の点

数となる。 （同じ群のものだけ多〈食べても 1点とな

り、多〈の種類のものをまんべんなく食べる必要のあ

ることを示唆してある）。（資料2)

(3) 調査対象は町内児童生徒全貝とする。

4. 回収率

55 

68 

90 

56 

89 

95 

57 

94 

94 

58 

95 

96 

（単位％）

59 

92 

93 

◎ 調査のたびごとによくなる傾向にある。
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4. 調査の結果

(1) 判定の結果

（表ー 1)をもとに

グラフにすると右図

のようになる

(2) 1人平均の点数

（表ー 2)をもとに

グラフにすると右図

のようになる

（表ー 1) （単位％）

判定；~ニニニニ胃文閉
55 56 57 58 59 

夏季冬季 1' タイー ク、--;,f-,・夏季冬季 夏季冬季 夏季冬季

安心です 3 3 3 17 23 27 28 33 27 27 

工夫してください 26 39 35 52 54 52 56 53 52 56 

早く 何とかしてください 51 42 43 25 18 17 14 12 18 15 

困ったものです 20 16 19 6 5 4 2 3 3 2 

困 →たも<})

お年艮lief

58年度Q'f

58年度冬平

59'1-度g承

59~ 艮冬手

◎ 調森開始の55年度と59年度とを比較してみると、上位群 （安心です ・エ夫してくた

さい）と下位群 （早 く何とかしてください ・困ったものです）か逆転するほどの好転

ぷりである。

（表ー 2)

ロ
※判定区分は賓料

No.2を参照

安心です

工夫してください

早く何とか

してくださし、

困ったものて‘｀す

夏和冬季 1夏季 1冬季 1夏季i冬季 1夏季i冬手 1夏季 I冬季
調査時期 I55年度 56年度 57年度 58年度 59年度

◎ 大体の傾向として、調査のたびごとに良くなってきている。特に56年度の冬季から

は下位群から上位群にランクづけされるようになった。
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(3) 食品／！砂11]一人平均の.'.'!:放(9食分 ・9.'.'ii似).'¥)

（表ー3)

調 fl'11.f Jり1 と 判定区分

6つの駐礎紅，f,',iff 55年度 56年度 57年度 58年炭 59年度

久,.,.ズ,メ. 冬ヽズ,メ. N‘否—’• 冬ヽズ,メ. ヽ,・,・ズj-・ 冬、ズ，ぇ 久,'T,r;,, . 冬、ズ，s． ,久-,ズ，メ． 冬'ズI→ 判定区分

1群 肉 ・魚、 ・大豆 7.2 7.4 7.3 7.9 7.7 8.2 8.2 8.3 8.0 8.2 安心です

2/i:i' 4ヽ・((1、'if1f.f,'r:・オL少！品＼ 3.6 4.4 5.0 5.7 6.5 6.5 6.7 6.9 6.8 6.5 
工夫して〈だ
さ1,,

31拌 緑訓色野菜 4.2 4.4 4.1 5.5 5.8 6.1 5.9 6.3 5.4 6.2 
It'・ 〈何とか
して〈ださい

4/拌 その他の野菜 6.3 6.5 6.8 7.4 7.5 7.9 7.8 8.1 7.8 8.1 安心です

51作 投類 8.9 8.8 8.8 8.8 8.9 8.9 8.9 8.9 8.9 8.9 安心です

6/;f 池脂類 4.1 3.8 4.2 4.9 5.4 5.0 5.8 5.4 5.6 5.4 
Ii'〈何とか
してください

◎ （表ー 3)より、特に不足と，思わiLる2In'(小魚 ，i1厨在・乳製品）、3群 （緑;,y色野菜）、6!ff 

(illi脂知）について55年度にさかのは:・って推移をみると下のグラフのようになる。

調査時期I55 I 56 I 57 I 58 I 59 I 55 I 56 I 57 I 58 I 59 I 55 I 56 I 57 I 58 I 59 

◎ 3つの群ともだんだん良〈なってきているとみてよい。特に、 2群については、 「困っ た

ものです」の下位群から「エ夫してください」の上位群にランクづけされるようにな った。

6. 実践と評価

昭和55年度から年に 2回の食・Jt,Jt.J:ctl'をしてきたか、

その間関係機関との連携を深めながらの啓発活動や指

＃を行なってきた。その煎、,,'、（課題として

① 計画的な家庭菜園作＇）

② 生活リズムの確立

③ 望ましい食生活の確立

④ 関係機IMJとの連携 （町役場保健課、 1此協、牛活

改良普及所、公民館）

などをあげ、その解決のために町内小 ・中学校での学

級指;g.には食,p;に関する指i井を加え、生活リズムにつ
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いても重，1点的に指的を行ない、又、学校主催の地区懇

談会或いは参観日の際にも啓発をはかるなどしてきた。

その結果、バランスを考えた献立作リや、1農協で行な

う牛乳の宅配数の増加、更に、一年間を見通した家庭

菜固作りなど、意図的に取リ組む家庭か妍えてきた。

7. 今後の課題

以上の結果から 5年間の継続した取り組みにより食

生活についての前進かあ ったも のと考える。

今後の課題

① パランスのとれた献立作りの実践

② 食卓か家族の団らんの場となる工夫

③ 家庭菜固作りの推進

④ 手づく りおやつの見なおし

⑤ 生活 リズムの確立 など

以上の実践経過と課題をふまえ今後も一府関係機関

との連携をはかりながら 、一人ひとりが健康で長生き

出来るよう 、町民か一丸となった活動になる ことを顛

っているものである。

I食事調介記入用紙 I （食事調牡森料No.1)

年組番なまえ

日（ ） 日（ ） 日（ ） 

朝

昼

夜

※Iお舶い I―調査期間 (3日間）に食ぺない時があったら、
その理由を下から選んで該当欄に内きこんで

〈だ さし' •

ア、病気のため イ、社坊をして ウ、食ぺすぎて

工、食 ,1•;時間のずれ オ、その他（

私の食ぺた食事の判定結果

（第 1日目）

~-. ~I 昌 氏名
. . 

('ll 2日目） （雰 3LI 1-1) 

（食小戯ff.I'!科ぬ 2)

朝 昼 夜 合計

聾 IB !l 口＋口十□＝ロ
第 28目 ロ＋口 ＋ 口 —
第 3日目 ロ＋口＋口＝
I貪品群別の合計 1

合II計点 I 釘 2 群 3 群 4 11 5 釘 6 II 

点 l 点 l 点 l 点 I 点 I 点

点

戸1

l•l じgの も 0)を何極類食ぺても 1 点です。

肉 ・魚 ・とうふを 1度：c食ぺても 1点

肉だけ食ぺても 1点になり ます。

）です。 1判定のしかた 1

判 定区分 点致の範囲 1人平均の点数の範囲 割合の範囲

］ 安心です 54-48点 8 点以上 89~ 以上

2 工夫してください 47-鴻点 7 9 - 6. 3 点 88-70% 

3 早く何とかしてください 'Sl-28点 6. 2 - 4 6 点 69-51% 

4 困ったものです 刀点以下 4.5 点 以 下 50%以下
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⑯⑥⑯⑮  

めんぱ

むかし、むかし、信濃の国の山奥に、小さな、 小さ

な村かあ ってな、なんでも、その村には、家か、五戸

しかなかったそうな。だから、よその村のひとたちは、

五軒や、五軒や、といっていたそうな。まえも、うし

ろも、山ばかりでな、たいらなところは、少しも、な

かったそうな。

おてんとうさんは、おそくに出て、はやく、か〈れ

てしもうもんだから 、作りものは、あまり、たくさん

とれなかったそうな。お米なども、おかばが少しとれ

たっき りだったと。それでも 、村のひとはな、春にな

れば、わらぴ、ぜんまいなど、秋になれば、じねんじ

ょ、栗、きのこなど、自然のものを取って食べていた

から、あまり、こまらなかったそうな。

けだものも、たくさんいてな、山も村も、みさかい

なく、のさばっていたそうな。山のはじ っこに、お月

さんか顔をのぞかせるころには、もう、すっかり、け

ものの夜となってしまってな、畑や、細い草の道など

に、たぬきや、きつねが、ゆうゆうと歩いていたと。

そんな村の中で、子供のないおじいさん、おばあさ

んは、たぬきのポン公、きつねのコン吉などという、

かあいらしい名前をつけて、呼んでいたそうな。

あるばんのこと、その、おばあさんが、村はずれの

水車小屋に、粉ひきにでかけたそうな。 もう、古くな

った水車小屋は、ところどころ、土のかべも落ちて、

穴かあいているし、屋根には、草が生えていて、とん

ぱが止まっていることもあっただ。

こ ろがし

千葉県千葉市子鹿幼稚園

園長 中川 晋

コトコトコト、コトコトコト、おばあさんが、し‘つ

しょうけんめいに粉をひいているとな、コンコン、コ

ンコンと 、戸を叩く音がしてな、おや、へんだな、今

ごろ、おかしいな、と、首をかしげたが、ふと 、あの

ポン公と、コン吉のことが頭にうかんでな、よし、き

っと、それにそういないと思って、しらん顔して、粉

をひいていただ。するとな、こんどは、 「おいまさん、

おいまさん」と、おばあさんの名前を呼ぶでねえか、や

れ、やれ、しょうかねえなあ。

おばあさんは、その、ひつっこさにまけて、まあ、

どうせ、ひと休みするつもりでな、だまされたと思っ

てな、かけてあ った、「こんばんじょうちん」をもって、

わら草履をつっかけてな、そ っと戸を開けてみただ。

はらみろ、人かげなど、どこにもねえだ。おばあさん

は、じもんじとうしなから、軒先の湿った草のねもと

でうごいている、さわがにに目をやっただ。

ほはえみながら星空を仰いだおばあさんは、戸をし

めて、もとのところにもどってな、また粉をひこうと

したらな、なんと、あちこちに、粉がいっぱい散らば
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ってるでねえか。やっぱりなあ、やっぱりなあわかっ

ていてもな、おばあさんは腹かたっただ。 ＜やしかっ

たり、感心したりしてな。

そhからな、こはんどき、粉をひしヽて、手は＂うきで

まとめ、なんだか、〈ちで、つぶやきながら、ポン公
ふI、

とコン吉の分をすこし残して袋に入れ、持ち焔ったた。

自分の家の入口まで来たおばあさんは、持っていた「こ

んばんじょうちん」をぷっと吹き梢し、お月さんに 、

おじぎをして、うちの中にはいって しま ったた。

あくるあさになって、おばあさんはな、ゆうべのこ

とを、おしいさんに話しただ。そうしたら、おじいさ

んはな、ほめた り、けなしたり、笑ったりしてな、い

ろりばたで、 二人は、にぎやかだっただ。

そうしてな、おじいさんは、こんなことを、おばあ

さんに、つくづ〈と言っただ。なあ、ばあさん、こん

な山の奥にな、 80年も生きさせてもろうてな、せけん

のことは、なにもわかれね、でもな、ばあさ ん、自然

のめぐみはな、えかいもんだな。いろいろ命らしてく

れるしな、それに、この、おらあだちの淋しさを、わ

すれさしてくれるしな。気持をやわらげてくれるしな、

ほんとうに、ありがてえこったな。と、おばあさんは、

それをきいて、いろりのあかりに、てらされながら、

にこにこしていただ。

今日は、 二人で、木の葉はきに行く日というのでな、

おばあさんはな、だいじな麦を、おおめに入れて、あ

わごはんを作り、 「めんぱ」 という曲木で作った弁当

箱につめて用慈しただ。 しょいこを、しょい、竹でつ

くった、くまで、をかついで、 二人で山へ出かけただ。

山にはな、こやしのもとになる木の築が沢山あって

な、おじいさん、おばあさんは、いっしょうけんめい

揺いていただ。するとな、どうしたことか、上のほう

から、自分たちか持ってきた、 「めんぱ」が、ころが

って〈 るでねえか。おやっ、お じいさん、おばあさん

はぴっ〈 りして、目をバチくり、パチ〈りしてな、う

たがっていただ。

それでも、はや〈、はや〈ということで追いかけた

だ。木の梨ぐるまに乗って、すべりころんだ＇）して、

なかなかな、おいつけず、とうとう見失ってしま って

な、 二人は、かっかりしてしま っただ。 しばらく、〈

ちもきかずにいただ。

そのうちに、おじいさんか、首をかしげだしたし、

おばあさんも、おかしいな、不思議だなあ、というこ

とでな、もと、お弁当を散いたところへ行ってみただ。

するとな、から っぽになった「めんば」がころがって

るでねえか。へえ、二人は、おどろいてな、はじめて

だまされたことがわかっただ。あのポン公とコン吉の

しわざにそういないとな、よ〈も年よりをだましたな。

よ〈も 「めんぱ」に化けやがったなと、ためいきをつ

1, たヽだ。

おばあさんは、水車小屋で粉をあげたり、たまには、

食べ残したものを、庭先や、けもの道においてやって

な、まるで、我が子のようにかあいがってやったのに

な、うらぎられちゃ っただと、お じいさんに、つぶや

くように言っただ。おしいさんも、うん、そうだ、そ

うだといいなから、悲しそうな顔してな、だま っちゃ

っただ。そして、すこしばかりの木の業を、ふじずる

でたばねてな、船っただ。おなかもすいてしま ったし

な。

夜になって、おじいさんはな、いろりばたで、くつ

くつと、栗をゆでているおばあさんのそばへきてな、

こんなことをいいだしただ。

ボン公とコン吉を、いちど、こらしめないと、くせ

になるとなあ、と 。それをきいたおばあさんも、うう、

そうだだよ、いちどな、と、あいずちをう っただ。そ

してな、栗のゆだるうちに、あれや、これやと、いい

方法を、ついに、考えだしただ。おじいさんが、にこ

にこしなから、おばあさんに話したことはな、ざっと、

こんなものだっただ。

それはな、こないだ、おばあさんがひいてきたそば

粉をだんごにしてな、その中に、 ドプロクを入れて、
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それを「めんぱ」につめて持って行〈ということだっ

ただ。うま〈いけば、おもしろいなあ。おばあさんも、

にこにこしただ。

さあ、次の日かきただ。二人は、子供のように、わ

くわ〈しながら、なりゆきを、じ っと、知らんI禎しな

がら待っていただ。うまくしヽけばいいなあ。なかなか

「めんぱ」ころかしか、はじまらないなあ、などと思

っているとな、きゅうに、おばあさんの、しゃかれ声

の叫びかき こえてな、出た出たとな、おじいさんも、
"ひ

まけしと、おばあさんの指さすほうへとんで行っただ。

あああ、みごとに化けてるな、うまいな、 二人は感

心しながら、こんどは深追いせずにな、腰をおろして、

わりあい落筍いてな、時間かせぎをしただ。それでも、

ないしんは、ぎしんあんきでな、どうなることかとな、

頷をみあわせていただ。そのうちにな、まあ、もう、

ぽつぽついいだろうとおも ってな、山をのほって、お

弁当をおいたところに行ってみただ。

そうしたらな、なんとまあ、やはり 二人の思ったと

おりのようすだっただ。なにしろ、ボン公とコン吉か

うごけずに、ペコペコお辞依をしているでねえか、あ

まりに、うまくいきすぎたでな、 二人は、めんくら っ

てしま っただ。そしてな、とらえて見れば、あやまら

れてみればな、おじいさん、おばあさんは、あわれに

もおも っただ。

前の畑でよくみかけた窟頻だったボン公とコン吉。親

かいるのだろうか兄弟があるのだろうか、二人は、そ

んなことまで考えてしま って、にくめなくなってしま

っただ。いとほし〈思ってな、ざらざらの手で、ボン

公とコン吉の頭をなぜてやっただ。

賜は、まだ、高かったがな、なんだか、そこに長く

いられなかっただ。二人は、逃げるようにして、 山を

おりてしま っただ。途中、ふりむきもせず、話もろ〈

ろくしないでな、うちにかえ ってしま っただ。おじい

さんと、おばあさんはな、ほんとに．、わるいことでも

したような気持ちになっちゃ っただ。そしてな、その

日は早〈ねてしまっただ。

あくる朝になって、おばあさんが、いつものとおり

な、おてんとうさんをおがもうとおも って外にでたら

な、なんと、前の畑にな、木の業が、いっぱい、 山のよ

うに、おいてあっただ。おばあさんは、びっくりして

な、大きな声で、おじいさんを呼んだだ。なにしろ、

そんときは、もう、畑にいた、にわとリがぴっくりし

て、ココココ と大きな声を出したほどだっただ。

おじいさんが、家の中から、とんできて、びっ〈リ

しなからな、たまげながらな、二人で、おそる、おそ

る近よ ってな、両手でさわってみただ。う、まぎれも

ない木の築であ ってな、ならや、〈ぬぎのはっぱでな

あ。にげも、かくれもしなかっただ。

おじいさん、おばあさんは、急にしんみりしちゃっ

てな、はっぱの山か ら、いつまでも、いつまでも目を

はなさなかっただ。そしてな、 二人のかおの、深い、

ふかし 9、しわにな、涙がいっぱい、たま ってしヽ たと 。

おわり



昭和60年度年齢別身長・体重・胸囲・座高の平均値

区 分 身長 (cm) 体預 (kg) 胸 囲 (cm) 座高 (cm)

幼稚園 5歳 110. 6 19.1 56.4 62.6 

4ヽ

j} 
116.4 21. 2 57.8 65.2 
122.1 23.7 59.9 67.7 

、 ~f'-・ 127.5 26.5 62.2 70.1 
132.6 29.5 64.6 72.3 

校
137.7 32.8 67. I 74.4 

男 11 143.2 36.5 69.6 76.7 
中
{12 

150.0 41. 8 72.8 79.9 
学 13 157.7 47.4 76.2 83.7 
校 14 163.8 53.0 79.9 87.0 

翡等｛悶
167.5 57.9 82.9 89.3 
169.2 60.0 84.7 90.3 

学校 17 170.2 61. 5 86 .1 90.8 

幼稚．園 5歳 109.8 18.7 55.1 62.1 

4ヽ 6 115. 7 20.7 56.4 64.7 
7 121.4 23.2 58.5 67.4 

学
8 126.9 26.0 60.8 69.8 ， 132.6 29.2 63.4 72.3 

校
10 138.8 33.1 66.6 75.2 

女 11 145.5 37.8 70.4 78.5 

＇「＇
{12 

150.9 42.9 74.7 81.6 
学 13 154.4 46.8 77.5 83.4 
校 14 156.3 49.8 79.7 84.5 

1、均等 p~ 157.0 51. 9 81. 3 85.1 
157.4 52.7 81. 8 85.2 

＇芥校 17 157.6 52.8 82.2 85.1 

（注） 年齢は、昭和60年4月1 現介の協i年齢である。 文部省調査統計課
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