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海からの恵みと子供逹の健康
一魚食に新しい機能を求めて一

束北大学牒学部教授

製学博士 竹 内 昌 昭

日本は四方を海に囲まれており、古くから魚介類を 経の覚醒と沈静、免疫系の調節などにかかわる機能で

摂取していたことは、各地に残る貝塚からうかがい知 ある。これは病気の発症とその抑制、病気の回復と健

ることが出来る。現在も魚介頚の一人当たりの年間供 康の維持、老化の抑制などに食品が関係しているとい

給凪は約70kgで、これは先進国のなかでは世界第一位 うもので、今後食品の評価のうえで菫要な因子になる

であるが、長年にわたり培われてきた魚食の習慣が最 ものである。

近の若年1習の「魚ばなれ」により変わりつつあるとも

いわれている。それと関係があるのか、肥満、糖尿病、 水産食品の新しい機能

動脈硬化などの小児成人病の増加、若齢者の骨の脆弱 水産食品の原料である海や湖に棲む動物は分類上の

化などが気になるところである。 位骰や生理生態の面からみて陸上の動物と異なるもの

が多く、水産食品には農畜産物由来の食品にはない特

食生活と健康 異な三次機能の存在が期待されている。また水圏の生

約26万人を対象にした17年間におよぶ疫学調査によ 物は種類が多く、あらゆる動物群を含んでおり、 三次

ると 、食生活とくに魚食と健康とに強い係りのあるこ 機能を含めた新しい生物活性ををも つ物質の開発にか

とが明らかになった。それによると魚介類の摂取によ ける期待が大きい。ここでは、これまでに明 らかにさ

り発症率が低下する疾病として、脳血管疾患、心臓病、 れている魚介類の成分の三次機能のいく つかについて

がん、肝硬変、アルツハイマー病などがあげられてい 述べてみたい。

る。 たんぱ〈質

われわれが日常摂取している食品は基本的には各種 日本人が日常摂取している動物たんぱく質紐の約 4

の栄捉素の供給源であることから、食品の評価におい 割は魚介類に由来するものである。魚肉たんぱく質の

てはそれに含まれる栄養素の種類、鉱や組成が重要な 栄蓑価は高く、また一般に魚は自らの浮力により重力

因子となっている。しかし食生活が充足してくると、 の影評の少ない状態で生活しているため、筋肉には結

食品の色、味や香りといった嗜好的要素が食品の評価 合組織が少なく咀咽が容易であるとい う特徴をも って

のうえで重要になってくる。 いる。

このように食品の機能（役割）として、それに含ま 魚肉たんぱく質には血中コレステロールを減少させ

れる栄養素が生体に対して果たす役割を一次機能とい る作用はあるが、善玉コレステロールといわれる HD

い、これは生命の維持に不可欠の基本的に重要なもの Lコレステロールの低下は認められないという。この

である。さらに官能的面からみた食品の機能を二次機 効果は魚肉のアミノ酸組成と同じ組成のアミノ酸混合

能とよび、食品の嗜好を左右する重要な因子である。 物には認め られないことから、魚肉たんぱく質そのも

さらに、最近食品の三次機能が注目されてきた。そ にコレステロール低下作用があるものと考え られてい

れは食品に含まれる成分による生体リズムの調節、神 る。
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アミノ酸とペプチド

魚介類の筋肉にはエキス成分のひとつとして各種の

遊離アミノ酸が含まれている。これらは魚介類体液の

浸透圧の調節に関与していると考えられている。

アミノスルホン酸の一種であるタウリンは血中コレ

ステロールを低下させたり 、lfll圧安定作用をもつこと

はよく知られているが、心臓、肝臓疾患や免疫増強に

対して有効であることも 明らかにされている。このタ

ウリンは水産生物のエキス成分として広く分布 してお

り、特に貝、イカ、タコなどの軟体動物や甲殻類に多

く含まれている（図1.) 。また、，魚類の血合肉にも多

し、

゜

゜
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アミノ酸が数個結合したペプチ ドに血圧の上昇を抑

える作用のあるものが見い出されている。 血圧の上昇

にはアンジオテンシン IIが関係しており 、このものは

アンジオテンシン変換酵素によってアンジオテンシン

Iから生成される。そこでこの酵素の作用を抑えれば

血圧の上昇が妨げられることになる。この酵素活性を

阻害するペプチドが、オ キアミ 、カツオ、マグロ、マ

イワシなどに見い出されている。これらのペプチ ドを

動物に与えることによる血圧の降下が確認されている。
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図 1. 水産生物筋肉のタウリン含量

小沢ら (1984)

脂質とピタミン

水産生物と陸上の動植物との間では、それに含まれ

る脂質に大きな違いがある。魚類に含まれる脂質は畜

肉の脂質と異なり 、低温においても固化せず液状であ

る。これは両者の脂質を構成している脂肪酸の種類の

迎いによるもので、魚油には脂肪酸分子のなかに多く

の二重結合をもった高度不飽和脂肪酸が多いためであ

る。これがヒトの健康に与える影評の差として現われ、

特に注目されているのは高度不飽和脂肪酸の循環器系

疾患におよぽす効果である。

グリーンランドに住むエスキモーを対象にした疫学

的研究により海産動物の摂取が脳梗塞、心筋梗塞など

の血栓性疾患、動脈硬化症などの発生率を著しく 低下

させることが明らかにされた。この研究以来、エイ コ

サペンタエン酸 (EPA)、 ドコサヘキサエン酸 (D

HA)などの高度不飽和脂肪酸、またはそれらを含む

魚油の血小板の凝集活性低下（血栓症の予防）、血液

の中性脂質の減少、HDLコレステロールの増加、赤

血球変形能の向上、炎症抑制、制がんなどに対する有

効性が多くの研究者によって明らかにさ れてきた。

DHAはヒ トの脳皮質、網膜などの中枢神経関連組

織に局在しており、またアルツハイマー症患者の脳に

は健常者のそれに比べ低く 、脳の機能発現に関連して

いることが示唆されている。事実、動物実験ではある

が、魚油の摂取が学習能を向上させたという例が報告

されている。

ヒトの赤血球は直径0.008mm程度の平板状をしている

が、末梢の毛細血管の内径は0.004mmと細 く、赤血球は

そのままではこの毛細管内を循環すること は出来ない。

高度不飽和脂肪酸の摂取は赤血球の変形能を向上させ

ることが明らかにさ れており 、末梢血管における血液

循渫をスムーズにすることが示唆されている。
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魚介類の高度不飽和脂肪酸含虻は、種により異なる

ばかりでなく、同じ種でも大きさや時期により変動す

る。

マサパ

秋にif!.l獲 された大型のマサバ、マイワシ、マアジを

例に、各組織のEPAとDI-IAの分布を図2に示す。マ

サバでは全魚体 JOOg中に EPAおよびDIIAはそれぞ

マイワシ マアジ

EPA I. I 

DHA I I 
〗
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の 急通 合 塵 の
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図2.エイコサペンタエン酸とドコサ

ヘキサエン酸の魚体内分布 羽田野 (1990)

れ 2.2gおよび4.0g含まれているが、そのうちの約半分 水産食品にはカルシウムを豊富に含むものが多く 、

は普通肉に分布している。マイワシ全魚体 (lOOg)で カルシウムを多く摂取しなければならない学権期の好

は、 EPAが 3.5g、DHAが 2.lgそれぞれ含まれてい ましいカルシウム給源となっている。このカルシウム

るが、普通肉には少なく皮下脂肪を含む皮と内臓に多 の腸管からの吸収と体内における代謝にはビタミンD

い。マアジではEPA,DHAともに前二者に比べ少 は不可欠であり 、ビタミンDが欠乏すると乳幼児のく

なく 、それらの約 3割は普通肉に分布している。また、 る病、成人の骨軟化症、高齢者の骨粗淋症などをひき

EPAとDHAの比も魚種により異なり 、マサバ、マ おこす。

アジではDHAがEPAの2倍程度含まれるが、マイワ

シでは逆に EPAの方が多い。

魚介類の高度不飽和脂肪酸の起源は生態系における

食物連鎖の底辺に位置する微生物や植物プランクトン

にあると考えられている。われわれも EPAを生合成

する細菌をウニの消化管から見い出しており、その合

成経路を明らかにしている。

いっぼう、高度不飽和脂肪酸は極めて酸化されやす

い不安定な物質であり 、魚介類の加工や貯蔵中に好ま

しくない臭いや色の悪変をひきおこすことがあるのは、

この脂肪酸の酸化によ ることが多い。生体内において

も酸化されるが、それを抑制する機構が存在している。

そのひとつにビタミンEの生体内抗酸化作用をあげる

ことが出来る。ビタミンEには、a-(アルファ）、 (3-

（ベーター）、 y- (ガンマ） 、およびcS- (デルタ）

トコフェロールがあり 、魚介類では4つの同族体のなか

でも生物活性の高いa (アルファ）体が非a (アルファ）

体より高い割合で含まれている。

ビタミン Eは日常の食生活では食用油脂類から多く

摂っているが、魚介類からのビタミンE摂取拍は卵、

乳、肉からのものに比べるとはるかに多く、ビタミン

E総摂取屈の約 15%を占めている。
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魚介類におけるビタミンD含茄は『史骨魚に多く、サ し、lnl中コレステロールを低下させる働きがある。こ

メ、エイなどの軟骨魚類、軟体動物、甲殻類などには れはコレステロールの腸管からの吸収を阻害すること

見い出されていない。図3に示したように、他の食品に によるものである。

比べ魚類のビタミンD含批は極めて高く、 1::1常摂取し

ているビタミンDの約4分の3は魚類に由来するもので 以上、水産物を食品としてみた場合の三次機能を中

あり、魚を摂らないと所要拍を充足できない恐れがあ 心に概説したが、水産食品には循環器系疾患の改蒋効

る。

食物繊維

悔涵の有機物中最もおおいものは多糖類である。こ

のものは難消化性の食物繊維であり 、従来は栄捉面か

らは評価されなかった。しかし、最近になってこのよ

うな難消化性多糖の肝臓や血中コレステロールの低下

作用が明らかにされたことから、食物繊維の有効性が

注目されるようになった。また、褐涵類に含まれるフ

コイダンには抗腫瘍活性が認め られている。寒天の食

物繊維含-:代は81%と食品中最も邸く、ヒジキ、アオノ

リ、ワカメ、アマノリ マコンフなども食物繊維の多

い悔深である。

エビやカニの殻の主成分であるキチンを脱アセチル

化して得られる キトサンも食物繊糾としての作用を有

果を示すものが多い。

成人病とされていた糖尿病、動脈硬化や狭心症、心

筋梗塞などの原因となる高脂血症が肥満度の高い学'!i'i:

に高率で認められているという報告がある。

水産食品が健康の維持増進に有効であることは理解

されつつあるものの、子供達のさかなの好き、嫌いの

二極化が進んでいるという。食習慣のすり込みは幼児

期から小学生低学年のあた りまでに完成すると考えら

れている。母親の食生活に対する態度が子供の食習恨

に影開することが、魚の消費動向調査によっても明ら

かにされている。

幼児期からバランスのとれた食品構成や適当な調理、

調味に慣れさせ、規則正しい食習慣を身につけさせる

ことが大切である。

保健集会を通して清潔習慣の確立を図る

く平成 5年度〉

ー教育目標 「きれいずきな子ども」の具現化をめざして一

(2) 

秋田県横手市立境小学校

叩護教諭 佐々木多美子

昨年度に引き続きタイ トルも「あなたの手きれいですか」パート IIとでもいうべき集会を次のように計画した。

どんな手の洗い方がよいか、ビデオによる実験報告と、ア ンケー ト調裔の結果をタイアップさせて、その効果をね

らった。
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保健集 会 指 導案

活動区分 保健・体育的 活動名 あなたの手きれいですか 活動学年 全学年 担当者 佐々木多美子

本時の活動 期日 9月25日 単位時間 1時間 活動場所 図 書 館

1. 活動の目標

）

）

 

1

2
 

、,'‘ 集会活動を通して手あらいの必要性、大切さをわかり 、清潔習慣の実践化をはかる。

（昨年度の細菌培養実験をふまえて）

係や分担を生かし、 工夫しながら楽しい集会をみんなでつくりあげさせる。

2. 活動の計画

日 ・時間 場所 活動の順序と内容 設備・用具・資料 担当者 他領域との関連 指導上の留意点

9月 9日 保健室 0計画について話し 保健委員会 0活動の内容にそった計画

事
ム口つ>。 を考える。

月ヽ I9 J 
0活動内容と担当を

保健委員会 0全児童の関心をひきつけ

9月24日
決める。

るよう内容を工夫する。
の 0アンケート調査 ビデオカメラ

0図表作成とビデオ 保健委員会 0出来るだけ保健委員会
活

撮影 独自の活動するように心

動 （放課後） 0集会計画内容を全 がけさせる。

児童に PRする。

9月25日 テ レ ビ
図書館 1. 入場 保健委員長

学級活動 0集会の 目的や内容を確
2. はじめのことば 保健委員会

認し、全児童の活動意
3. 研究発表

図 表
保健委員会

欲を高める。
本

0はっきりと実態がわかる

時 3校時
4. 実験の報告 保健委員会

ように発表する。
（ビデオ）

0会場がせまく 1台のテレ

の ビで見ることになるので
5. 感想発表 2-4-6・年生

活
各 l名 座り方を工夫する。

0自分の実験とむすびつけ

動 て発表させる。
6. 先生のお話 佐藤先生

7. 終わりのことば 保健副委員長
0実践意欲がもりあがるよ

うに短くまとめさせる。
8. 退場

事
9月27日 教 室 0集会活動で気づい 学級担任 学級活動 0今後の具体的実践に結

後
たことや考えたこ びつくように配慮する。

指
朝の会 とを今後の実践に

どのように生かす
導

か話し合う。

3. 活動の評価

評
価
の
観
点

①より効果的な手あらい方法を実践しようとする意

欲の盛りあがる集会であったか。

②それぞれの分担、役割を協力 してきちんと果たし

たか。

評
価
の
方
法

①学級での朝の会などを活用し感想を発表する。

②代表委員会及び保健委員会で反省の話しあいをす

る。
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ビデオの台本
ナレーションと（ ）は子どもの動き

1. 

・タイトル「あなたの手きれいですか」を流す

・手の洗い残しがわかるように手にまんべんなく糊を

塗っているところです。 (5~6人の子どもが糊を

塗っている）

• 手の糊がかわいたので、 手洗いを実際にしてみましょ

う。

① 00さんお願いします。 （指の先だけちょっと水で

ぬらす）

② 00さん、 00さんお願いします。

③ 00さんお願いします。

④ 00さん、お願いします。

（水でていねい

に洗う）

（石けんをつけるがあまり

時間をかけずに洗う）

（石けんをつけてていね

いに洗う）

⑤ 00さんの手は全然洗わない手です。 （手をかざし

てみせる）

・次に洗い残しが染まる実験液にそれぞれ手を入れて

みて下さい。

（順番にアップで写していく）

①水で指先きを簡単に塗らしただけの手です。よごれ

がこんなに残っています。こんな洗い方をしている

人は意外に多いのではないでしょうか。

②みずでいくらていねいに洗ってもあまりよくとれて

いませんね。

③石けんを使って洗いましたが、まだつめの間や指の

間によごれが、残っています。

④石けんを使って、ていねいに時間をかけて洗ったら、

こんなにきれいになりました。

⑤最後に洗わない手をみてみましょう。

• それでは全員の結果をもう一度みてみましょう。

2. 

（首にそれぞれ洗い方を書いた紙を下げる）

• この実験の結果をみなさんはどう考えますか。

目にみえないたくさんのばい菌がどうしたらおちるで

しょう。きれいにするための洗い方の工夫が大切で

すね。

・終わりのタイトルを流す。

アンケート調究の結果は図表にし、男女別や学年ごと

に問題点を指摘させた。

アンゲート 言同直
年用
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集会の反省（職員）

1. 時間の取り方について

・計画がきちんとだされていて、良かったと思いま

す。

・下準備が大変だったと思います。どうもご苦労さ

までした。

・ゆとりがあってよかった。

・時間内にスムーズに進んでいたので、低学年でも

最後まで、行儀よく見たりl±flいたりして良かった。

• 土曜日 3校時でよいと思った。すぐ消掃だったの

で、終了後、手洗いが良くできたと思う。

・保健集会は土曜日以外の給食のある日（テーマに

もよると思うけれど）だとすぐ実施できてよかっ

たと思った。

・無理でなかったらもう少し時間が長くてもよかっ

たのでは 。

企画が扱れているので。

• よかったと思う。

2. 内容について

・昨年度より 一段とよかった。特にビデオは効果的

だった。

・アンケートの表が大きくてとても見やすかったし、

ビデオもとてもよく製作されていて感心しました。

手洗いの練習などもする時間があればいいなあと

思いましたが、全校一斉にというのは無理がある

ので、今後、学級でやらせたいと思います。

・ビデオを取り入れた集会であたらしさを感じまし

た。

• 水洗いと石けん洗いの差がはっきり分かるのでよ

いが、画面が小さいので、映画のスクリーンに写

すともっとはっきりするのではないでしょうか。

・ビデオという新しい試みがあって新鮮でした。手

の汚れを もっと、アピールすれば （プロミスリン

グ等も含めて）良かったのかなあとも思います。

・ビデオを取り入れた試みはよかったと思う。

・研究発表やビデオなどめりはりがあって飽きさせ

なかった。 研究でのアンケート調査もおもしろかっ

たと思う。

・アンケー トをと ってグラフにしたのはよかったし、

解説も詳しくてよかった。ビデオがもっと大きい

画面であれば見やすかったと思う。 2~3人その

場で液につけてみる実験などもあれば、よ り納得

させることができたのではないかとも思われた。

できればみんなの手を液につけさせてみたかった。

（無理かもしれないが）

• 新しく使ったビデオが効果的であった。

3 • 児童の反応について

・ふだんから、だらしのない子はあまり変わらなかっ

たが、 7割ぐらいは、ていねいに石けんで洗うよ

うになった。特に給食前はたいていよく洗うよう

になった。

．とてもよく反応した。どの子も真剣にみていた。

手を洗おうという意欲がみられた。

• 今の子どもはVTR等には反応できると思った。

．汚れのひどいのを見られた事はよかった。

• 特に、ビデオの中でやっていた実験が印象深かっ

たようで、やっぱり水だけでは、細菌がとれない

ということが、よくわかったと思う。実際、ビデ

オを見た後は石けんを使ってしっかり手洗いをし

ていたので、このまま継続させたい。

・具体的な発表があり、子どもたちの印象にかなり

残りました。次のLJ、手洗いについて（月1附l」)

調べたら100%になって良かったと思います。

• 3年生が手洗いの実行率73%と学校で一番だった

ので、とて も喜んでいました。 3年生が一番のき

れい好きだといわれるようにがんばりたいという

声がllrlかれました。

• 最初から最後まで、真剣な態度で見IJ+lきしていた

のが良かった。

4. その他

• 水飲み場に、手洗い励行のポスターなどがあれば、

意識づけができていいのでは と思いました。

• あの汚い手をそめる薬をつけた手を集会のときに

実際にみせたら、実感がこもるのではないかと思っ

た。

• 最初のうちは、しつかりやっていても、そのうち

にだんだんと忘れがちになるので、こういう機会

にしつかりした手洗いを定着させたいと思った。

・ビデオの中身、編集しながら見せていただきまし

たが、今までの自分の手洗いを反省しました。な

るべく気を付けてやるようにしています。準備 ・

活動ごくろうさまでした。

• おつかれさまでした。

・来年も期待しています。
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く平成 6年度）

2年間の実践の禎み頂ねのもとに、今年度はちょっと視点をかえて消潔というものにせまってみた。

保健集 会 指 導案

活動区分 保健 ・体育的 活動名 きれいずきな子になろう 活動学年 全学年 担当者 佐々木多美子

本時の活動 期日 9月27日 単位時間 1時間 活動場所 体 育 館

l. 活動の目標

,
_
4
9

ヽ

1
2
 

，

＇
ト
~
~

実験を通して、清裸の大切さがわかり 、消潔習慣の実践化をはかる。
係や分担を生かし、工夫しながら楽しい集会をみんなでつくりあげさせる。

2. 活動の計画

日 ・時間 場所 活動の順序と内容 設備・用具・賀料 担当者 他領域との関近 指導上の留意点

9月 5日 保健室 0計画について話し 保健委員会 0活動の内容にそった計画

事
ムロつ、 。

を考える。
0活動内容と担当を

~FJLJ - 9月16日 決める。 保健委員会 0全児童の関心をひきつけ

の
0全校一斉整容検査 るよう内容を工夫する。

9月20日 0図表作成 保健委員会 0出来るだけ保健委員会
活 0予備実験

独自の活動をするように0集会計画内容を全
動 9月26日 児砥に PRする。 心がけさせる。

0諸準備

9月27LI
l. 入場 放送委員会

0集会の目的や内容を確

2. はじめのことば
保健委員会

認し、全児童の活動意

本
欲を高める。

体育館 3. 整容検査結果に
0はっきりと実感がわかる

ついて 保健委員会
時 3校時 ように発表させる。

4. クイズ ox用紙 保健委員会 0整然と全校児童が参加
の するように。

5. 公開実験 アイロン 〇さわがしくならないよう
活 「みえない衣服のよ

に、結果がよ くわかるよ
ごれ」について

ドライヤー等

動 うに工夫する。

6. 先生のお話 小山先生 0実践意欲がもりあがるよ

9. 終わりのことば 保健委員会 うに短くまとめさせる。

10. 退場

Iji 9月281」 教 室 0集会活動で気づい 学級担任 学級活動 0今後の具体的実践に結

後
たことや考えたこ びつくように配慮する。

指
朝の会 とを今後の実践に

どのように生かす
¥J か話し合う。

3. 活動の評価

評
価
の
観
点

①実践化の意欲の盛り上がる集会であったか。

②それぞれの分担、役割を協力してきちんと果たし

たか。

評
価
の
方
法

①学級での朝の会などを活用し感想を発表する。

②代表委具会及び保健委員会で反省の話しあいをす

る。
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海からの恵みと子供達の健康
一魚食に新 しい機能を求めて一

東北大学牒学部教授

製学捕士 竹 内 昌 昭

日本は四方を海に囲まれており、古くから魚介類を 経の覚醇と沈静、免疫系の調節などにかかわる機能で

摂取していたことは、各地に残る貝塚からうかがい知 ある。これは病気の発症とその抑制、病気の回復と健

ることが出来る。現在も魚介類の一人当たりの年間供 康の維持、老化の抑制などに食品が関係しているとい

給品は約70kgで、これは先進国のなかでは世界第一位 うもので、今後食品の評価のうえで重要な因子になる

であるが、長年にわたり培われてきた魚食の習慣が最 ものである。

近の若年1習の「魚ばなれ」により変わりつつあるとも

いわれている。それと関係があるのか、肥満、糖尿病、 水産食品の新しい機能

動脈硬化などの小児成人病の増加、若齢者の骨の脆弱 水産食品の原料である海や湖に棲む動物は分類上の

化などが気になるところである。 位附や生理生態の面からみて陸上の動物と異なるもの

が多く、水産食品には農畜産物由来の食品にはない特

食生活と健康 異な三次機能の存在が期待されている。また水圏の生

約26万人を対象にした17年間におよぶ疫学調査によ 物は種類が多く、あらゆる動物群を含んでおり、 三次

ると 、食生活とくに魚食と健康とに強い係りのあるこ 機能を含めた新しい生物活性ををもつ物質の開発にか

とが明らかになった。それによると魚介類の摂取によ ける期待が大きい。ここでは、これまでに明 らかにさ

り発症率が低下する疾病として、脳血管疾患、心臓病、 れている魚介類の成分の三次機能のいく つかについて

がん、肝硬変、アルツハイマー病などがあげられてい 述べてみたい。

る。 たんぱ〈質

われわれが日常摂取している食品は基本的には各種 日本人が日常摂取している動物たんぱく質紐の約 4

の栄蓑素の供給源であることから、食品の評価におい 割は魚介類に由来するものである。魚肉たんぱく質の

てはそれに含ま れる栄養素の種類、鉱や組成が重要な 栄捉価は高く、また一般に魚は自らの浮力により重力

因子となっている。しかし食生活が充足してくると、 の影評の少ない状態で生活しているため、筋肉には結

食品の色、味や香りといった嗜好的要素が食品の評価 合組織が少なく咀咽が容易であるという特徴をも って

のうえで重要になってくる。 いる。

このように食品の機能（役割） として、それに含ま 魚肉たんぱく質には血中コレステロールを減少させ

れる栄蓑素が生体に対して果たす役割を一次機能とい る作用はあるが、善玉コレステロールといわれる HD

い、これは生命の維持に不可欠の基本的に重要なもの Lコレステロールの低下は認められないという。この

である。さらに官能的面からみた食品の機能を二次機 効果は魚肉のアミノ酸組成と同じ組成のアミノ酸混合

能とよび、食品の嗜好を左右する重要な因子である。 物には認められないことから、魚肉たんぱく ffそのも

さらに、最近食品の三次機能が注目されてきた。そ にコレステロール低下作用があるものと考えられてい

れは食品に含まれる成分によ る生体リズムの調節、神 る。
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• おわりに

「きれいずきな子ども」になることをめざした指導

を実践して、あっという間に 3年がたってしまった。

基本的生活腎慣の一つである消潔の習伯は，きわめて

個人的なものであるだけに、その定着をはかることは

なかなか難しい。緑り返し緑 り返し働きかけること 、

働きかけの方法を効果的なものにすること 、しつかり

した動機づけがなされなければならないことを念頭に

佃きながら、児童集会という方法を通して子ども達と

一緒に実践してきた。しかし、私のねらいとする「き

れいずきな子ども」をめざす子ども、進んで健康にな

ろうとする子どもへの変容は、果たして認められたで

あろうか。評価と反省を大事にしながら、今後もささ

やかな歩みを続けていきたいと思う。

平成 5年度のピデオによる実験報告

「お蔭で私たちも子ども達に指導しやすくなりまし

た。今年はどんな集会をみせてくれるか、子どもと一

緒に楽しみにしているんですよ。」一学級担任のこんな

力強い声が、私の大きなささえとなっている。

平成 6年度の集会のスナ ップ
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自ら進んで運動する布瀬っ子の育成

はじめに

岡山県阿哲郡大佐町立布瀬小学校

教頭 田井 美 波

児童が「自ら進んで」運動に取り組むためには「運

動への意欲の育成」を図ること 、 「運動の学び方」を

本校は平成 4年度から、文部省より 三年間、岡山県 身につけさせることが課題であると考えた。

教育委員会 ・同小学校体育連盟より二年間、体力づく ①運動への意欲を図る。

り研究校として指定を受け、研究実践を続けてきてい 〇 児歯から見た特性を大切にしながら一般的特性

る。 に触れさせ、運動の楽しみ喜びを味わわせる。

今匝は研究の内容のうち、教科体育での取り組みを 〇 友だちや教師のかかわりを大切にする。

中心に表題の研究主題を発表したい。 ②運動の学び方を身につけさせる。

1 研究主題のとらえ方

「自ら進んで運動する」とは、運動の学び方を身に

つけ、運動の特性にしっかりふれることができる子ど

0 自分でめあてを決め、活動を工夫させる。

0 自発的、自主的に繰返し運動に取り組ませる学

習過程を工夫する。

もであるととらえた。 《めざす子どもの姿》

つまり 、一人ひとりの児童が、自分の健康や体力、 低学年 ：自分のすることが分かって、仲良く 、喜んで

運動能力に関心をもち、自分の持っている力に合った 運動できる子ども

めあてを見つけて、友達とのかかわりの中で練習の仕 中学年 ：自分に合っためあてを見つけ、助け合いなが

方や場を工夫しながら運動の楽しさや喜びを求めるこ ら、力いつばい運動できる子ども

とであると考えた。 高学年：自分の力に合っためあてをつかみ、教え合い

そして、次の 3つの児童像をめざして、具現化に努 ながら、積極的に運動できる子ども

めることにした。 イ 研究の重点

〇 めあてに向かって、がんばれる子ども

〇 友達と励まし合い、練習を工夫して運動できる

子ども

〇 健康や安全に気をつけて、力いっぱい運動でき

る子ども

2 実践の内容

(1)教科体育

ア 基本的な考え方

①めあてのもたせ方

〇 児童がイメージを持ちやすいストーリーの構成

（主に低学年）

〇 単元構成をするとき、児童の発想を生かす（主

に低学年）

〇 示範ビデオやポイント図などによる運動のイメー

ジ化（主に中高学年）

o VTRによる自己評価（主に中高学年）

〇 学習カードヘの記入（全学年）

〇 相互評価や教師の助言（全学年）
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②場づくりの工夫

［個人差に応じた場づくり］

く低学年〉平均台の高さに応じて、できそうな登り方

をすることができる。

人ひとりに合った場づく り］

く中学年〉友だちのめあてにあった場を協力して作る。

③仲間づくり

0 自分や友だちの頑張ったこと、励まし合ったこ

となどを発表し合う時問の設定

〇 めあてに応じたグループづくり

④評価の工夫

〇 技能の評価が前面に出るのではなく、児龍一人

ひとりの伸びが分かる評価のエ夫

・自己評価

・相互評価

・教師の評価

［組み合わせを工夫できる場づくり］

く低学年〉身近な物で製作した用具を取り入れて場を

自分たちで工夫する。

〈高学年〉 補助的用具を製作し、空中姿勢の錬習に取

り入れる

(2)教科外体育

ア 基本的な考え方

業前 ・業間の時間を利用し、 自主的 ・継続的に運動

に取り組ませることにした。特に、筋カ・ 柔軟性を補

うこと、遊びや運動経験を豊かにすること、集団遊び

を通して仲間づくりを進めることの 3つを中心に取り

組むことにした。

①業前時間

〇 おはよう体操

・柔軟性の向上
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・体の筋肉のほぐし

②業間時問

〇 一輪車 (4月~1 2月）

• 平衡感覚の向上

・仲間づくり

〇 縦割り班 リレー (4月~1 2月）

・異学年集団での仲間づくり

・ルールなどを工夫する力の育成

〇 なわとび (1月~3月）

・持久力の向上

・功ち性の向上

(3)保健 ・環境

ア 基本的な考え方

保健面では、自ら自分の体に関心を持ち、進んでよ

い習慣を形成していく子どもを育てたいと考えた。

環境面では、児童が喜んで運動できる遊具づくり、

体育授業での場を広げていける教具 ・補助具づくりを

進めていくこと、スポーツ少年団などとの体力つくり

を進めていくことが大切であると考えた。

①保健指迎

〇 親子で決めた、保健目標達成に向けての取り組

み

〇 頑張りカード、給食後の一斉歯磨き 、保健委員

会の啓発などによる、歯を大切にする習佃づくり

〇 保健委員の発表や健康コーナー、掲示物などに

よる、体について知らせる取り組み

②探境づくり

o PTA作業や職員作業での固定遊具の整備や

教具製作

③家庭 ・地域との連携

〇 体力つくりの考え方について、保談者や地域の

方、スポーツ少年団の指導者の理解 ・協力を得る

ための懇談会の開催や学校だより、保健だよりの

発行

3 研究の成果と今後の課題

①研究の成果

0 自らめあてを持ち、友達とのかかわりの中で紬

習の仕方や場を工夫しながら学習に取り組めるよ

うになり 、運動の特性に触れる楽しさや喜びが味

わえるようになった。 （運動に対する意欲の高ま

り、運動の学び方の定着）

〇 児窟の主体性を重視したので、遊びの中でも栢

極性が見られるようになった。

〇 計画的 ・継続的な保健指甜を家庭との連携のも

とに実施したので、児窟や保殿者の健康に対する

意識が高まり、自主的な健康生活の習佃が身につ

いてきた。

②今後の課題

〇 運動の特性をさらに明確にし、自ら進んで取り

組める体育学習の進め方について研究を深めてい

かなければならない。

〇 より効果的な援助活動ができるように、教師の

力加を高めなければならない。

〇 生涯体育 ・スポーツを目指して、家庭や地域と

の連携をさらに密にした体力つくりを推進しなけ

ればならない。

おわりに

運動の特性を大切にしながら、運動の楽しみや喜び

を味わわせるべく授業づくりに努めることにより、児

瓶たちは、 「迎動が好きになった。」 「力いっぱい迎

動ができるので楽しい。」 「めあてが達成できたとき

はとてもうれしい。」 「友だちが励ましてくれるので

がんばる力がわいてくる。」といったような、主体的

な取り組みが見られるようになってきた。また、業間

運動や休み時間には、学年のわくを越えて、楽しく遊

ぶ姿が運動場いっぱいに見られるようにもなってきた

ことは喜ばしい。

最後にこの研究を進めるにあたり、物心両面にわた

り、終始温かいご支援ご指甜ご協力を賜わりました方々

に感謝申し上げ、今後も体力つくりのために着実な教

育実践活動を推進してまいります。
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自分でつくる健康な歯

～児童保健委員会をとおして保健活動～

千葉県佐原市立香取小学校

捉設教諭 萩 原 昭 子

1. はじめに 定期健康診断の結果において、むし歯のり患率が最も

佐原市は千葉県の北東部に位囮し、 「水郷地帯」と 高い現状です。 「むし歯は病気」という意識がなく、

呼ばれ、水と緑に囲まれたすばらしい環境にあります。 と同時に「むし歯は自分で予防できる」という意識が

人口 5万人、商業と農業中心の街で、江戸時代には小 薄いように見受けました。

野川の水運を利用し栄え、 「お江戸みたけりや佐原へ さらに、健康への取り組みというのは成果が現れる

ござれ佐原本町江戸まさり」と謡われ、その繁栄ぶり までに時間がかかります。また、顕著に目に見えるも

がうかがえます。 のでもないので、継続することが難しい面もあります。

市の中心から東に 4kmほど行ったところに香取神宮 その中で歯科は比較的成果が現れやすいものというこ

があります。香取神宮は武勇の神「経津主命」を御奉 ともあり、歯科保健への取り組みを決めました。

りした格式高いお宮で、年間を通してご参拝の方がた

えません。周辺は香取神宮建立とともに門前町として 3 • 児童保健委員会に働きかける

賑わい、伝統的な習慣が多く残されています。 本校の保健委員会は 4~6年生 8名で構成されてい

一方では、成田空港にも車で30分と近く、高速道路 ます。 1年間が前期 ・後期に分かれ、10月に委員の交

も整備され、インターチェンジがすぐ側にあります。 替があります。

香取神宮に隣接している本校はこのように新旧が調 保健委員会は ともすれば手洗い場やトイレの点検な

和し、恵まれた条件の中で創立105年の歴史と伝統を受 ど、地味な活動のみで委員会の活気がわかないことが

け継いだ学校であります。年々、児童数は減少してお あります。

り、今では全校205人の小規模校です。また、父兄の教 そこで、保健委員会がもっと活性化し、活動をアピー

育への関心は高く 、PTA活動 ・子ども会活動を通し ）レするいい機会であり、児童一人ひとりが自分たちの

て学校への理解や協力には大変熱心です。 問題という意識を持てるので、児童保健委員会を通し

私は本校に赴任して 4年目を迎えます。子どもの健 て、 「歯を大切にしよう」と働きかけをしていくこと

康づくりのためにはあらゆる面から取り組んでいく必 にしました。

要がありますが、その中で歯科保健活動について述べ 写真は保健委員会

させていただきます。特に取り立てた活動ではなく 、

ごくあたり前のことしかやっていないのですが、小さ

な取り組みをお話することで皆様にも共感していただ

き、自信を持っていただければと思いました。

2. 活動のテーマを決める

「歯」は一生使う大切なからだの一部です。しかし、
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4 • 委員会の活動の実際

(1)「はみがきの歌」の作成

昨年度の保健委員会と今年度の保健委此会で 「は

みがきの歌」を作り ました。 「歌えバンバン」の替

え歌を保健委員が考え、元気に歌い、 録音しました。

給食後、放送で流し、その1Jl1に合わせてみがいてい

ます。

(2)はみがきカ レンダーの実施

平成 3・4年度は個人ではみがきカレンダーを 1

枚持ち、 1日3回みがいたら色を塗る方法で実施し

てきました。しかし、月日が経つごとにカレンダー

の正確性が欠けてきました。

そこで、平成 5年度からは学校でみがく昼のはみ

がきに焦点をしぽりました。給食後、歯をみがくと

学級ごとに月 1枚のはみがきカレンダーに各学級の

係りが、印をつけます。そして、 1か月が終了する

と、保健委員会でその月の毎l」みがいた人を拾い上

げ、全校の前で紹介し、奨励しています。

(3)「つどい」の時間に よる治旅完了者 ・はみがき俊秀

者の表彰

「つどい」は俗に言う「朝礼」のようなもので、

毎週 1回月曜日の業間活動の25分に行っています。

各月の歌を歌い、いろいろな先生方からお話を聞い

たりします。

保健委具会で平成 5年度はその時期に歯の治旅を

終えた子を全校の前で紹介し、メダルを渡しました。

そして 6年度は歯の治枢を終えた子に加え、毎日

昼のはみがきをした子についても紹介し、宜状を渡

すようにしました。

はみがき 賞

5
n
u
 

ゎ

n
n

5

年
り
成

小
浮

砒
年

がつ い っかヽ 9つ かん にち

あなたは 月の一 ヶ月間 まい 日
きゅうしょくこ lj 

給食後のはみがきをおこない 歯を
しょ？

たいせつ にしたので これを買します

召杓AHロ
峠肌'

8

屈
-
0

姑
ゎ
竿
.”小

肌
眼

it

呑

~ 
は

- ~ ―ー

は くら なか

あなたは むし歯や 口の中の

Uょうさ ら

病気の治りょうをおえたので

しょう

これを賞します

u 

なお これからも 歯をたい

せつにしてください

い

"u
わ

H"
乱
年

か
成

｀
 

，
 ｀
 

9とりいうわこう '""'... , 

積蒋校雑屡齢

賞状を渡すと ころ

子どもたちは低学年はもちろんのこと、 4年生や 6

年生も此状をも らうことはうれしいと感じており 、も

らう側 も与える側も 「ずっと続けてほしい」とのこと

でした。そして、はみがきをする児瓶の割合も増えて

きました。

また、6月や11月など歯に関する行事がある時はこ

のつどいの時間に、保健委員と私で簡単な歯の汚れが

わかる方法を話したり 、実際に試してみるなど、短い

時間を活用させてもらっています。

はみがきの話
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—_1''• 
話をきく子どもの様子

(4)保健集会での発表

本校は集会活動が年問を通じて計画的に迎常されて

おり 、月に 2回、文化的梨会 と体育的集会とが行われ

ています U 保健集会は休育的集会に位置し、毎年 6月

に実施しています。

平成 3 年度はおじいさん • おばあさんに歯に関する

アンケートを取り、その結果をもとに発表しました。

おじいさん • おばあさんの歯がどのような状態である

か聞いてみると、自分の歯で食べられる人は全体の約

40%でした。入れ歯は 「食べたくても 食べられないも

のがあったり 、食べ物をおいしいと感じない」など、

様々な影鰐があることがわかり ました。

それらを聞いた子どもたちの感想は 「人れ歯になり

たくない。」 「いつまでも自分の歯で食べたい。」と

いうものが多くあげられました。そして、 「自分の歯

は大切だ。」と感 じたよ うです。

平成 6年度は 「歯によいおやつ」について考えまし

t-
~ ゚

まず、むし歯になったと きの体験を児童の代表に、

そして、校長先生にも話していただきました。校長先

生は歯周疾患についても詳 しく話をしてくださり 、歯

の大切さを子どもたちに訴えてくださいました。

校長先生の話

次に歯によい食べ物を実験から考えてみることにし

ました。ケーキとりんご（丸ごと）を用意し、それぞれ

をナイフで切 ります。こ のときナイフは歯の役目です。

ケーキとりんご、どちらを切ったナイフが汚れるかを

見ると、 当然、ケーキを切ったナイフの方が汚れます。

つまり 、り んごとケーキを食べたとき 、ケーキの方が

実 験

歯につきやすく、むし歯になりやすいことがわかりま

した。この実験を子どもたちは食い入るように見て、

息をもらしていました。 「固い食べ物の方が歯にと っ

てはよい。」ということが実感できたようでした。

集会後には保健委員の子どもたちにも感想を聞いて

みました。
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集会活動は全校の前で発表するので、子どもたちも

「緊張はするけれど、晴れ舞台」という心持ちのよう

で普段よりもよくがんばっている姿が写りました。そ

して、「全校のみんなに歯を大切にしてもらいたい。」

という気持ちを持てたことがとてもうれしく思いました。

5 • その他の活動

(1)刷掃指導

毎年、各学級を訪問して養設教諭が刷掃指導を行い

ます。はみがきの技術面を指導、補っていくことを目

的としています。

(2)治療のお勧め

定期健康診断後、治療のお勧めをし、治療の返事を

持ってきていない人に11月の「いい歯の日」にかけて、

家庭への啓発の意味も含めて 2回目の治療のお勧めを

します。 「歯医者に行ったけれど、用紙をなくした。」

という人がいて結構、返事を持ってくる人が増えます。

また、 PTA資料などでも「歯の大切さ」を家庭へ まず、定期健康診断の結果、治療を勧めた人の中で

呼びかけています。 治療済みの人の割合をみると 、年々増えてきました。

また、むし歯のある人の割合は少しずつではあります

が、減少傾向になっています。 「数字が減った、増え

た。」ということですべてを評価するわけではありま

せんが、今までの活動の成果をみる一つの材料として

考えています。喜ばしい方向に進んでいると感じてい

ます。

そして、保健委員会の子どもたちからも「今度は〇

〇 しよう。」 「先生、いつ発表するの ？」など活発、

積極的な発言も聞かれるようになりました。 「全校の

みんなの健康を高めよう」という思いが強くなってき

たようです。

今後は押し付けではなく、自ら進んで「健康な歯は

自分でつくる」という意識を持ち、実践できる子ども

を目指し、さらにそれが「自分の健康は自分で守る」

ことにつながるよう保健委員会とともに活動していき

6 • 成果と課題

グラフに 4年間の動きを表してみました。

（％） 
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【歯科検診の結果

治療を必要とする割合】
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たいと考えています。

積3年度 4年度 5年度
参考資料（集会等における）

健康教室 東山書房
【治療を済ませた人の割合】
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遊びのなかの体力作り

1. はじめに

原良小学校では、毎週1回、朝の15分間を「なかよし

体育」として設定している。この活動を通して、学級

や学年、全校児童と協力して活動する喜びを味わわ

せるとともに、施設・設備を積極的に活用していく力、

休み時間や放課後の遊びを広げ、遊びの中で体力づく

りをしていく子どもを育てることをねらいとしている。

季節によって内容も検討し、春は集団行動や固定施

設を、夏はレクリエーション、秋はラジオ体操や集団

行動、冬は固定施設 ・なわとび ・持久走をそれぞれ中

心に行っている。

鹿児島市立原良小学校

体育主任 i也田 克俊

（写真は 3年生と 5年生）

固定施設（アスレチック）を利用した運動。体育の

2. なかよし体育の実際 授業や朝の体力作り、なかよし体育等で全校で取り組

「なかよし体育（業間体育）」での長なわ跳びの様 んでいる。休み時間や放課後も、子どもたちは自主的

子。全学年各クラスに別れ、男女または各グループで に行っている。

行っている。 8の字跳びや全員跳び、中じゃんけん、

大波小波と、子どもたちの間で決めたルールで、教児

が一体となり行う、朝の体力作り風景。

「キョウ リュウジム」であそぶ子どもたち。上からバ

ランス歩行、下からうんてい、横からチェーン登りと、

それぞれの考えでクリアしていく。
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「タイヤプランコ」。タイヤからタイヤヘとバラン

スを考えながらとび移っていく。途中で落ちたら再度

チャレンジ。

「丸型うんてい」。両方のスタート位協からの競争・

リレーや、何周回れるかの回数を競い合う。

「低鉄棒」。連続逆上がり、連続前l司り、連続後ろ

回りと、それぞれの子どもたちで目標を決め挑戦して

し'<。

「ビーツ」。笛の合図で何分ぶら下がってい られる

か、6年生同志の勝負。足が着いた らその場か ら離れ

る。毎回記録を伸ばせられるよう必死。

「丸型平こうバー」。腕の力だけで、足でバランス

をとりながら・・・ 。下に降りずに一周できると合格。

（写真は2年生）
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6年生の「三角ジム」での体力作りの様子。チェーン 2年生のタイヤ跳び。順番に並んで、 リズムにのって

の部分を使っての登り降り 、鉄バーを使っての登り降 とんでいく。裔学年になると 、タイヤの上を片足ずつ

りを交互に行う。 でとんでいく。

「のぽり棒」と「うんてい」の様子。

うんていでは、一段ずつから、学年に応じて5段とばし

まである。

3 • おわりに

本校での「好きな運動調査」によると 、やはりダン

トツ人気がボールを使った連動、レク リエーションと

続いており 、 固定施設への典味 • 関心はあまりみられ

なかった。そこで、主体的に運動ができるようにと、

子どもたち自身がルールを作り 、なかよし体育だけで

なくいつでも取り組めるように呼びかけをしたところ、

休み時間や放課後と少しずつ活用している姿がみられ

るようになった。今では固定施設を遊びの中に取り入

れ、 （例えばジャングルジムおにごっこ、うんてい リ

レー、タイヤとびジャンケン、三角ジムボールあて等）

子どもたちの生活の中へとけこんでいる。

今日も校庭で子どもたちの歓声が上がっている。もっ

ともっと固定施設を自分達で楽しもうと 、いろんなア

イデア ・ルールがとびかっていることだろう。

これからの、更なる梢極的活用を期待している。

1994年度全日本健康推進校表彰式のー場面（朝日新聞社提供）
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心の健康を求めて

訪問先

茨城県結城ilj結城 10584

富士見幼稚園

健康とは体だけではなく、心の健康もまた人・切であ

ると信じ、心に栄養を与え、心の健康を育む、水戸線

結城駅にほど近い、富士見幼稚園を訪問し、園長の鮎

澤先生にお目にかかりました。

終始焼いたことは、広い敷地の各所に所狭しと樹い

てある玩具と本物の列車や消防自動車、火の見櫓その

他もろもろでした。

玩具を見る子ども達の目は輝いている

～鮎澤園長の教育信条～

『やる気はだれの心の中にもあるのだろうか、子ど

もの心の中にはみんなある。 何か生活の教材をセット

しておくと、とびついてきてやりたいというこのやる

気、幼稚園でも年長になるとやる気を少しなくしてし

まう子どもがでてくるが、少しほめてやるとまた百パー

セン トやる気がでる。しかし、教育の考え方によって

子どもをできない子として扱うと 、だんだんやる気を

失っていく。好奇心旺盛でなんでも一番でなければ気

のすまない時に、やったという自信を十分につけさせ

ることが、後の集中心につながり 、やる気とは十分に

あそびこませることである。

ありのままの事実、実物にふれさせる。毎日が生き

生きと大人になる勉強をして成長する。 」

鮎澤伊江園長

最初から画用紙を与えられるとまいって しまう子ど

もがいます。 一斉にやるのではなく、他の子が一所懸

命やっていると自分もやらなくちゃと自らはじめるの

です。時間を与えられるとその場しのぎのものを古い

てしまうため時間制限をしません。

お地蔵様や了どもを黙々と魯き続け、とうとう 一冊

の本となってしまった例もあります。

独楽回しのポーズもきまって

しょうゆ樽を利用して茶室を作り、お茶を習いまし

た。ここでも本物の益子焼の抹茶茶碗を用い、子ども

達は大人になった気分を味わったそうです。

~• -...1 ~ -

"•-1、+:.i,

しょうゆ樽の茶室外観

本物の客車の中は劇場と図書館で、特に客車劇場は



23

結城市全体が参加する、地域の財産です。

4
.
 

一

あふれる遊具から園児たちは、自分のしたいことを

見つけ出して行ないます。 一人一人が充実した毎日を

自分たちで作り出しています。出来ないことは、でき

るまで何度でもくりかえし、出来たことが、大きな自

信となり、自然とパワーあふれるやる気につながるの

ではないでしょうか。

← お誕生会のご馳走を

準備するお母さん。

』
-

日ぃロロロ匹三戸警
四言几二 匹

囮叫塁~~且圃
～終わりに～

I 

富士見幼稚園は、皆が揃って歌を歌ったり、お遊戯

をすることはあまりありません。

園には、地域の方や何より父母の方の協力か らしょ

う油作りに使われた樽や列車の客車などいらなくなっ

たものが寄付されそれらを再利用し、すべて子どもの

成長の糧としてしまうのです。

当園は固長はじめ先生方の努力はもちろんのこと 、

父母、 OBが大活躍されています。

訪問した日も、外ではラーメン作り、室内ではお誕

生会のご馳走の準備と、それぞれの立場で活躍されて

いました。

OBのお母さん達がラーメン作り

童のいのり

5歳児がお地蔵様や合

掌する子どもを描いた

「童のいのり」の表紙→ ”四・

子ども達にかこまれた鮎澤園長

一歩足を踏み入れてから、お別れするまで、 1登きと

感嘆の連続でした。

このすばらしい幼稚園も一日で出来たわけではあり

ません。園長先生の創立以前からの努力の蓄積、地元

の多くの方々の惜しみない物心両面にわたる援助。そ

してカバ園長として有名な東武動物園西山登志雄園長、

歌手の加藤登紀子さん、おなじみの無着成恭先生ほか

多数の方が協力されていることをご紹介しておきます。

ご多忙中ご協力くださった固長先生はじめ諸先生あ

りがとうございました。



平成 6年度 年齢別 身長・体重・胸囲・座高の全国平均値

身長 (cm) 体重(kg) 胸囲 (cm) 座高 (cm)
区 分

男 女 男 女 男 女 男 女

幼稚園 5歳 110.9 110 .0 19.3 18.9 56.3 55.0 62.4 62.0 

6歳 116.8 116 .1 21.6 21. 2 58.0 56.8 65.2 64.8 

7 122.7 121.8 24.3 23.7 60 4 58.9 67.9 67.5 

小 8 128.1 127.6 27.3 26.8 62.8 61. 5 70 4 70 l 
学

校
， 133.5 133.4 30.7 30.3 65.6 64.3 72.8 72.8 

10 138.9 140. l 34.2 34.6 68.1 67.8 75.1 76.0 

11 144.9 146.7 38.4 39.4 70.9 71.6 77 .6 79.3 

12歳 152.0 151. 8 44.0 44.4 74.2 76.0 81. 0 82. l 
中

}子立， 13 ]59.3 155.0 49.3 47.8 77.4 78.3 84.5 83 7 

校
14 165.1 156.6 54.6 50.5 80.8 80 2 87.6 84.7 

［ 15歳
168.4 157.3 59.5 52 2 83 5 82.0 89 8 85.2 

靡 16 170 1 157.7 61. S 52.8 85.2 82.2 90.7 85.2 

悶
17 170.9 158.1 62.9 53. l 86.5 82.6 91. 2 85.3 

健
康
教
育
第
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平
成
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年
五
月
二
十
日

（注） 年齢は、平成 6年 4月 1日現在の満年齢である。 文部省大臣官房調査統計企画課
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河合製薬株式会社
東京都中野区中野 6-3 -5 


