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おさかなの栄養価

ー海の幸で健康な子どもを育てよう＿

京都大学農学部教授

牒学t専士 池田静徳

1 . 日本人と魚

日本は周りを海で囲まれた島国ですから、昔から海

の幸に恵まれ、魚食民族といわれる特有の食文化 を作

り上げてきました。北ヨ ーロ ッパや東南アジア地方に

も魚をよ〈食べる国は少なくはあ＇）ません 。 しかし、

食用に供される魚介類の紐においてはもちろん、その

種類の豊富さにおいても日本にはとてもかないません．

アサクサノリ、コンプ、ワカメ等の海藻類を好んで食

べるのも日本人です。

最近、"さかな離れ"という言葉かよ〈使われていま

す。確かに、若い主婦の世帯では魚を食べる回数が少

なくなる傾向がみられます。ところか「この傾向がみ

られるのはパン食の多い朝食とめん類食の多い昼食で

あって、夕食では年令に関係な く1週間にほぼ3日は

魚を食べている。」という調査結果かあります。 まだま

だ魚は日本人の食生活に深〈根をおろしていると考え

てさしつかえないでしょう。

ところが、日本人 1人 1日あたりの動物性タンバク

質摂取縁に占める水産物の割合をみますと昭和50年ま

では50%を上回 っていたのですか、その後は少しずつ

低下し 、最近は45.6%とな っています。これには日本

の高度経済成長期を通 じて進行した生活様式の変化に

もとづ〈いろいろな理由が考えられますが、要はパン

食の普及とともに畜肉消竹の傾向が強 くな ったという

こと ではなし、でしょうか。

2 . 魚を食ぺる習慣は子どものときから

前にも述ぺまし たように現在ではまだ日本人全体か

’‘さかな離れ,, を起こしているとは考えられません。

しかし、いま豊かな食生活の時代に育ちつつある子と

もたちがおとなになる20年後のことを考えますと決し

て安心し てばかリはいられません。それはなぜかとい

いますと 、子ども のころの食事によ ってその人の一生

の食習慣が左右されるとし ても言い過ぎではないか ら

です。

食ぺものの習tl'tは跨〈はど保守的であると思います。

子どもの ころによく食べさせられたお母さんの手作り

料理や生れ育った地方に特有の食ぺも のの味は、いつ

までた っても忘れられないばかりか、知らず知らずの

うちにそれらによ 〈似た料理を好んぺ食ぺている、と

いうことに気付かれる方も多いのではな いでしょ うか。

おふ〈ろの味、 ふる里の味とい うのでしょうか。魚も

例外ではありません。東京23区およびその周辺地区に

住んでいる小学校 5年生と 6年生のお母さん方につい

て、魚の好 き、きらいを調ぺた結果をみますと、やっ

ぱり子どものころに魚をよく食ぺた人に魚の好きな人

か多〈なっています （図 1)。

図 1 好き、きらいと子供の頃の食習慣
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このような ことを考えますと、現代の子どもたち に

魚を食べることの楽しさを今のうちに伝えてお〈のが、

お父さんお母さんの責任ではないかと思います。その

ためには、魚を単なる肉の代用品としてではな〈、魚

そのものとして、すなわち日本における魚食の伝統 ・

文化の上に立 って，魚の上手な食ぺ方を子ども に教え

てお 〈必要があると考えます。 もっと具体的に申しま

すと 、今よ〈言われている‘‘さかな離れ"は実は‘‘さ

かなの骨離れ’’ではないかと思われるふしがあります。

骨の付いた魚を箸で上手につついて食べる、それか楽

しし、とし、う ことにな ってはしし、も のです。 もち ろん、

新しい時代に適合した調理法 ・加工法を工夫してゆか

ねばならないのは言うまてもあ りませんか。

3 . 子どもの健康と魚

昨今、世界的に魚の栄養的俊良性か注目されるよう

になりました。そのきっかけとな ったのは 、欧米 と〈

にアメリカにおいて脂肪の摂り過 ぎによ る心臓病など

の成人病力’多いことか ら、理愁的な栄養素摂取のパタ

ーンについて研究 したところ 、日 本型食生活がその理

想型に近い こと かわか ったこと です。そこで、アメリ

力ては成人病子防の食事目標のひとつとして 、脂肪と

〈に飽和脂肋とコレステロールの摂り過 きを避けるた

めに 、魚食 を奨励しています。魚肉は獣肉に比ぺて飽

和脂肋酸が少な 〈、血清のコレステロ ール含覇を低下

させる高度不飽和脂肪酸の含厳が多いか らてす。

栄養過剰の時代を迎 えた日本でも 、アメ リカと同じ

ように成人病の予防という 観点か ら魚の栄養的特性か

改めて見直されています。私はむし ろ、子ど もの栄養

における魚食の効用という而をも っと重要視しなけれ

ばならないと考えています。その理由は 、最近の子ど

もの間食にインスタントラーメン、スナック菓子、消

涼飲料などの食べ過ぎ、飲み過きか目立つからです。

副食としてもハンバーグやギョーザなどのミンチ食か

多いようです。そして教育ママのせいでしょうか、運

動すらも不足 しがちです。その結果、 児童では通常 9

％ぐら いに血消の コレステロール値か正常値よ ＇）も 裔

い傾向がみられ、肥満児では約16%に高コレステロー

ル血症が認められるそうです。 これは、潜在的な成人

病そのものではな いで しょ うか。 この子どもたちが成

人にな ったとき動脈硬化が現在以上に大 きな問題 とな

る可能性 を無視することはできないでしょう。

また、育ちざかり の子ど もが丈夫な骨格を作り、た

くまし 〈成長するためには、カルシウムと リンばか リ

でな〈 、 ピタミン D、A、K、それにピタミン Cも必

要です。 さらに、成長期には体の中で多〈のエネルギ

ーを生産するのに不可欠な酸素を運ぶ役目をする血液

を増やす ために、十分な鉄か必要です。 ピタミン Eゃ

82などもエネルギー生産系に重要な役割を果たしてい

ます。魚介類や海祗にはこれらのミネラルやピタミン

か盟店に含まれています。ただし、 それらの含有磁は

魚の部位すなわち骨、内臓、普通肉、血合肉などによ

って著しく 迎いますので、さし身なとばかりを食べて

いたのでは大切なミネラルやピタミンを十分に摂れな

い場合か多いのです。水浴性の微最栄養素をす っか り

洗い流して製造する加工食品についても 同 じことがい

えます。嗜好の面ではともかくとして 、栄養的にはで

きる だけ丸こと食ぺら れるよ うな調理や加工の工夫か

はしし、と 思し、ます。

子どもの栄養の問題か魚の摂取だけで解決できない

ことはもち ろんです。子ど もの‘‘野菜離れ＇＇も 大 きな

問題でしょう 。要は、偏食をせずにパランスの とれた

食事を規則的に摂って、連動不足や睡眼不足にな らな

いように心かけるとい う栄養の原則 を守る ことです。

4. 魚の栄養的特性

小学校5年生、 6年生の子どもをもつお母さん方か

魚の栄養的特性についてどれ ぐらいの知識をも ってい

るかを調べた例がありま す（図 2)。

図2 「おさかな料理J の知識
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カルシウムが豊富であるということは83%のお母さん

方かよく知 っていました。しかしタンパク質、脂質、

ビタミン、エキス成分などについては残念ながら20-

40%の認識度でした。そこで、図 2の各項目にも関係

のある魚の成分について簡単な解説を試みました。 魚

のことをもっとよ〈 知 って いただく一助ともなれば幸

いです。

(I)魚油の特性について

魚の脂質は畜肉脂や植物油の脂肋酸よりも炭素数か

多〈て不飽和度の裔い脂肪酸を含むのか特徴てす。そ

の代表的なエイコサペンタエン酸（炭素数 20、二重

結合 5つ）やドコサヘキサエン酸（炭素数 22、二重

結合 6つ）はイワシやサパなどの赤身魚に特に多〈含

まれており、高度不飽和脂肪酸と呼ばれています。

魚油にこ のような不飽和脂肪酸か多いとい うことは

飽和脂肪酸の多い豚脂や牛脂よりも酸化されやすい こ

とを意味します。魚を乾煤したり焼いたりする場合だ

けではなく、鮮魚や塩蔵品などの貯蔵中にも、好まし

〈ない臭いや色の悪変をひき起こす原因の大部分はこ

の魚特有の不飽和脂肪酸か酸化するからにはかなりま

せん。ですから魚を貯蔵 ・加工する場合には、この酸

化を最少限にとどめるためのいろいろな工夫かなされ

ています。

ところが、新鮮な魚に含まれている高度不飽和脂肪

酸は、 (a)血消のコレステロール値を下げる、 (b)血清中

の善玉である底比重リ ボたん白 (HDL)を培やす、

(c)血小板のi疑固を阻止する、などの効果をもつことか

わかってきまし t-。といっことは、 心臓病や脳血栓な

どの成人病を予防する効果かあるということです。こ

の発見か最近のアメリカにおける魚食プームを招いた

わけです。

一方、人の体内に摂り入れられたこれらの有用な高

度不飽和脂肪酸も、場合によ っては、人の健康に有害

な過酸化脂質を生成する元凶となりうることを忘れて

はなりません。幸いなことに、ピタミン E、82 Cな

どか体内における過酸化脂質の生成やその障害を抑え

るのに役立つこと かわか って います。食事には栄蓑素

のバランスかいかに大切であるかを、ここでも改めて

強調したいと思います。

(2)タンパク質の栄養価について

タン バク質の栄養価は 、タンパク質を構成する20種

のアミノ 酸の中で人の体内では合成できない 8種の必

須アミノ酸が、人の体タンパク質の合成に適したパラ

ンスを保ち 、また十分に含まれているかどうかによ っ

て判定します。生物を用いる試験法（生物価など）の

はかにアミノ酸分析の結果か ら栄養価を推定する方法

（アミノ酸スコア ）かありますが、いずれの方法によ

っても魚肉タン パク 質は一般に畜肉や牛乳のタン バク

質に優るとも劣らないことがわか っています。

また、米、小麦粉、大豆、海泌などの植物性食品で

はリジンの含最か少ないことがそれぞれのタン パク 質

の栄養価を下げる制限因子とな って います。魚介類の

タンバク質はこのリジンを多〈含んでいますので、日

本人の食事に多い大豆製品やご飯や海藻と魚との組合

せは栄菱的にも理にかなったものということかできま

す。

(3)ミネラルについて

日本人に不足しかちなカルシウムは海藻類に最も多

〈含まれています。 魚では骨ばかり でなく 可食肉部に

も畜肉に比ぺ多屋のカルシウムが含まれています。一

方、リンの含最は畜肉とはとんど差がありません。魚

介肉ではカルシウムよりもリンが多いのですか、海涵

類ではカルシウムの方か多くな って います。小魚の丸

干し、煮千し、つくだ煮などには骨や内臓か含まれま

すので、一回に食べる量の約10gで牛乳約 200g分に

相当するカルシウムを摂ることができます。これに海

涵をい〈らか沿えればリンとカルシウムの摂取パラン

スを適正に保つのに役立つでしょう。

魚体には、海水中に存在する元素のはとんどか含ま

れています。その中にはカルシウム、リン、鉄などの

はかにも微最で重要な生理作用をもつ硫黄、マグネシ

ウム、マンガン、亜鉛、銅、セレン、ヨウ素などがあ

リ、海藻と魚介類はミネラルの宝庫といえます。 とこ

ろか、海水中に環境汚染物質として水銀、カドミウム、

鉛などか存在しますと、これら人体に有害な重金属は

魚介類の主として内臓に、一部は魚肉にも蓄栢されま

す。魚を安心して食ぺられるように、海は工場廃水な

どによる汚染から守ってゆかねばなりません。

(4)ピタミンについて

魚の肝油は古 〈から脂浴性ピタミンであるピタ ミン

A、D、E、Kなどの供給源としてよく知られていま

す。土用のうしの日にウナギを食ぺる習慣は貴重なピ

タミン源として夏バテを防ぐために考えられた生活の

ちえとも言えるでしょう。魚肉中の脂肪にもこれらの

脂溶性ピタミンは含まれていますが、内臓に比べると

その含量はあまり多〈ありません。 ピタミン 81、82、
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バ ントテン酸などの水浴性ビタミンも内臓の方に多く

含まれています。 ビタミン Cも例外ではありません。

魚肉の ピタミン C含量は 100g中数mg以下でしかあリ

ませんか、肝臓には20-30mg、眼球 ・脳 ・卵巣には100

mg以上も含まれています。ナイアシンだけは内臓より

も肉部に多いのか特徴的です。 と〈にサケとマグロの

普通肉のナイアシン含量は牛肉の 2倍もあります。以

上のように、魚の普通肉のピタミン含堡は特別な もの

を除いてそれはど多〈ありません。 ビタミン類は黄緑

色野菜や果物などからし っかり補給したいものです。

(5)エキス成分について

栄養的にい くら優れていても 、食べものはおいしく

なければなりません。代表的な呈味物質のひと つであ

るグルタミ ン酸ソーダはコンプのうま味成分として、

またイノシン酸は鰹節の うま味成分として発見され、

今日 の調味料誕生の端緒とな ったことは余りにも有名

です。わか国で昔から用いられている味噌 ・醤油の味

の主体もグルタミン酸ソーダです。今や、私 どもか世

界にはこる日本料理の味のかなめとなる のは、鰹節と

乾布マサッと

うかいによる

カゼの予防

1 . はじめに

乾布マサッ、うかいは健康増進の 1つの方法として

昔から伝えられている。子供に体力が十分に備わって

いなければ、日常生活はもちろん、学習活動や遊ぴも

満足して行う ことはできない。最近、子供の体力低下

かいろいろな方面から指摘され るようになり 、その対

策として、積極的な体力作りか試みられるようにな っ

た。体力は、人間の生存と活動の基礎となる身体的及

び精神的能力といわれているか、そこに含まれる因子

コンプのダシ 、それに味噌 ・醤油でしょう 。すなわち

魚と海藻と大豆の中に 、日本料理の特色ある風味のも

とか含まれているわけです。

食品を細かく切 って水あるいは熱湯でく ＇）かえし抽

出しますと、いろいろな化合物か溶け出してきます。

その抽出物を広教のエキスと呼んでいます。このエキ

スの成分の中には、グルタミン酸ソーダやイノシン酸

のはかにも、それぞれの食品に特有な味のもととなる

各種のアミノ酸類、ヌクレオチド類、糖類、無機イオ

ン類などか含まれています。そしてその組成は魚介類

の種頷によ ってそれぞれ異な っています。種類によ っ

て風味か違う のはそのためです。

エキス成分の中には、呈味には関係しないか生理的

に重要ないろいろな化合物も含まれています。タウリ

ンはそのひと つです。タウリ ンは硫黄を含む特殊なア

ミノ酸で、魚肉よりもイカ・タコ ・エビ ・貝類のはか

アサクサノリなどに多く含まれています。最近、こ の

タウリンをシロネズミに投与したところ血消や肝臓の

コレステロール載を低下させる作用のあることがわか

り、その薬理効果か期待されています。

秋田県平鹿郡十文字町立植田小学校

小川礼 智子

は、大き〈、防衛体力と行動体力ということになり、

この両因は、決して対立する因子ではな〈、深いつな

かりかあると考えられる 。体力作りを考える時、積極

的な方法で取り〈みをすることか要求され、そのため

にも 、特に、乾布マサツを行なう事は、これらの体力

開発の有効な一方法であると考えた。本校では 「明る

い元気な子供」という大きな目標にむか って、その手

だての一つとして、家庭と学校の協力により、乾布マ

サッとうがいを開始し、 4年目をむかえている。実践

内容や児童の変容を紹介し、関係諸氏の御指導をあお

ぎたし'0
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2. 乾布マサッ、うがいをはじめた動機

本校は、秋田県、県南郡の横手盆地に位置 し、束南

より北西に緩く傾斜する平担地か続き、水田単作地帯

である。児童数 170名前後の小規模校てあり、核家族

化か浸透してきている現代にあ って 、この地域は、祖

父母同居の家族構成が多〈、従って 、両親、祖父母と

に見守られて、過保護に育てられる傾向か強〈みうけ

られた、本校で、乾布マサッとうがいを取り上げたの

は、 55年 4月末に、集団カセで 3日間を臨時休校とし

たことか、き っかけである。本校は、 47年以降、年間

を通じてカゼによる欠席者か10パーセント以上もおり、

48年、 50年にも臨時休校をしており、 55年には、欠席

率か22.1%にも上かった。そこで、カセの原因追求の

ためのアンケートをと った。その結果、皮膚の抵抗力

を嵩めるのに効果のある素肌に寝間着は17%しかおら

ず、シャッ、ズボン下を着た上に寝間着をしている児

童か65.8%もいた。また、就寝時の暖房について、電

気毛布を使用していないか25.5%、朝まで使用か36.6

％と過保護の傾向か強くあらわれた。さらに、うかい

は、毎日しているか14%と少なか った。ここか ら、年

間欠席率の一番高いカセの追放運動が開始したのであ

る。

3 . 乾布マサッ (0印）とうがい（※印）の

ねらい

0皮膚の鍛練になり、多少の環境温度の変化にあって

も体調を狂わせない。

0身体的建康状態の向上を図ると共に精神面の強さも

育つ。

0皮膚のみならず、粘膜もじょうぷにする。

0虚弱体質児など、体の弱い子供の体質改善に役立つ。

0健康な子供の一層の健康増進か図れる。

0血行を促し、血液循環をよくする。

※口腔、咽頭なとの粘膜の鍛練、清潔の保持、附着し

たばかりの病原体は洗い流されてピールス侵入の玄

関口となるのどを守る事は、急性呼吸器感染症の予

防に効果かある。

※‘‘うかい,, をすれば、絶対にカセをひかないといえ

ないか、のどをしめらせて、のどの中にある｀じゅ

う毛細胞,, というのどの慟きをしてくれるものの乾

煤を防ぎ、のどを健康にしてくれる。

4 . 実施上の注意

0乾布マサツは、寒〈な ってからでは実行しに くいの

で、できれば、外気温の下かる前から徐々に行うの

かよし‘。

0乾布マサツの正しい実施方法を身につけさせる。

（腕、胸、腹、背中、足、腰を末梢から中枢へむか

って強〈こする ）

0皮膚に赤味かさし、ポカポカとした暖かさを感 じる

まで続けないと、効果かない。各々の部位を力をい

れて20回すつこする、所要時間は 4分間。

0毎日、継続しないと効果かでない。

（起床直後か就寝前）

0乾布マサ ツを してはい けない場合。

・感染症、皮膚病のある時

・カセ、特に初期症状の激しい時

・病気あかりの 2日から 3日間

〇うかいは、奥まで洗い流すように、ア、イ、ウ、エ、

オと発音するとよい。

5 . 実践

学校生活の中に乾布マサツの時間をとリ入れてはし

い旨を提案したか、 4年以上の女子の問題、時間的な

事（乾布マサツは、衣服の着脱も考慮すると最低10分

間は必要）等があり、実行は不可能であ った。 しかし、

うす着で、外で元気に運動し、病気への抵抗性の高い

子供、健康状態の水準を高〈保つ事を追求することか、

種々 の問題事項を解消していくものではないか。職員

の方からも、うかいと乾布マサツの必要性を認めてい

ただき、共通理解のもとに次の方法で実践にふみき っ

f・ ~o 

うかいは、 1日3回 (1回目、 4月から10月までは、

始業前マラソン終了後、教室に入る前、 2回目、運動

したり、遊んだあと、 3回目、帰宅直後）、乾布マサ ッ

は1日1回。各教室には、月別に｀｀うがい、乾布マサ

ツしらべ”の表をかかげて、実施すれば0、しなけれ

ばXとさせ、毎日 、児童に記入させた。月の 8割実施

できた者を習慣率として各学年、月別のかんばり のグ

ラフを掲示、放送、保建だより、全校P、T、Aで知

らせている。さらに58年度は、個人ごとの合格、不合

格も一覧表にして意欲をもたせる工夫をしている。57

年には、 "乾布マサツ集会"を開いた。また、かんば
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っている児童には、「かんぶまさつで健康になりました」

という健康作文を書いてもらい、小学保健ニュース（全

国版）に投稿し掲載された。100%の習慣率を目指して

啓もうに力を入れてきたか、その結果、一学期は習慣

化したと見 られる児童が、両者ともに50%にな ったも

のの 、夏休みで20%にダウンし、 12月で40%となっ た。

それでも、 56年 4月から11月までにカ セで欠席した児

童か、のぺ 255人いたのに対し、 57年は 193人と62人

の減少をみた。特に、 6年生 （現在は中学 1年）は4

年生の時に、 8月ごろより常時、在籍32人中、 30人か、

カゼの罹患者であ った。それか57年度に入ってからは、

罹患者ゼロ の 日か続き、 10月、 11月に入ってからも 1

-2名程度であ った。両者ともに 100%の実施率のこ

の学年は、 4月から11月までのカセ欠席ののぺ人数も

全校一少なく 7人で、 他の学年と の差がかなり大き く

みられた。

さらに、 12月7日付けて「河北新報」に本校の 「カ

セ追放運動」がとりあげられた。この事を「はけんだ

より」で紹介、全校P、T、Aでは、月 別、各学年別

の習慣率の推移の資料提示し、効果のある事を強調し

て協力を求めた。夏休み中は両者ともに20%であった

か、冬休みは40%であった。 3月末の結果は、乾布マ

サッ37.3%、うかいは56.2%と徐々にではあるが、か

んばりか見られてきている。また 、児童一人、一人に

「保健のめあて」 を決めさせ、家族との話し合いで月

末に反省を提出させ、登教か点検をし、励ましの言莱

や賞揚の言葉をそえ 、さ らに 、担任か目を通し 、家庭

に持ち帰らせている 。57年度は、月別のめあてを決め

させたが、 58年度は、学期ごとのめあてに変更し、月

末に反省させ、提出させている。うかいや乾布マサッ、

水で顔を洗う、裸に寝間着、電気毛布は使わない等の

めあてをも ってかんばっている児童も増えてきており、

1年間の健康生活の反省では、うかいや乾布マサツは、

かぜの予防に効果のある事がわかり 、家庭の方でも、

力を入れてかんばらせていきたいという意見か多くみ

られた。

6 . 児童の変容

0カゼ欠席率の低下

〇うす着の習慣化、衣服の調節か少し可能

0全体の動きの活発化

0 自分のめあてを持ってのかんばリ

〇保健室を訪れる者の訴えは、以前より自立性が感

じられる

0健康に対する関心か高まり、全校の欠席状況に興

味を示す児童がふえてきた。

7 . おわりに

心身共に、過保護の傾向にある多数の児童と共に、

体 を通して肉体も精神面も鍛練する事のでき る、うか

い、乾布マサツを 3年間、続けてきた。タ オル 1本、

水道の水があればどこでもてきるこの 2つ、文化的な

生活環境の中で、建康増進を与えて〈rるこの方法に
教育的役割の側面の強いことを実感する。また、 4年

目をむかえて痛切に感じる事は、習慣化のむすかしさ

とともに、定着させるための子供自身の自覚への慟き

かけ、家庭と 学校の一体化の重要性である。生命力あ

ふれんばかり のキラキラ雄いている目をした子供達を

目の前にし、 "自分の健康は、だれか守 ってく れるも

のではない。自分で守るしかないのである”という基

本姿勢にた って 、これからも指森の手を休める事な〈

努力し ていき たい。 この柔軟な時期に身についた良い

習慣は一生涯、継続可能であり、子孫にも伝達しては

しいし、さらに、家族全員で実施する方向にも つてい

きたし‘。

"先生方のおかけで、やっと 1年かかって、乾布マ

サッ、毎日するようになり、大変うれし〈思って いま

す、、という父兄の手紙やTEL、また、子供達の私ヘ

〈れる手紙の中に ‘‘わたし、今度から、うがい、かん

ぷまさつかんばります"や、朝のあいさつの後、 ‘‘ぽ

〈、あ さ、かんぷまさつ、やってきたよ"という言葉

に励まされながら 100%の習慣率をめざし、カセを追

放したい。
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「自主的に健康を高める保健活動」を

めざして

一視力異常防止対策ー

1 . はじめに

霧島連峰えびの裔原の裾野に広かる小林市は、人口

4万余の町である。本校は、夷守台か ら流れるなたら

かなスロープか開けた所にあり、市街地の中心部から

2 km南へ位置している。この山麓には、昔から軍馬の

桜 （牧場の桜）や股林省宮崎種畜牧場な とかあり 、畜

産酪農か盛んである。また、 山麓の湧水を利用した 田

畑か広かり、園芸か盛んである。と ころか、市街地に

近い関係から、最近では工場か誘致されたり、二つの

大きな住宅用地か造成されたりしたため、農家の減少

と職業の多様化か進み、児童増加、共働き家庭増加の

ため学校教育にも大きな影響を与えているか、教育へ

の関しは高 〈、学校への協力は梢極的である。

児童は明る 〈素直で、健康に対する理解もある。一

日の健康生活の中での習慣化、学校における習慣化、

保護者と学校と提携し て進めなくてはいけない習慣化

と、あらゆる分野から習慣化に取り組み、手かけてき

た中に、すでに実施し、自主的に習慣化され、効果を

あけた中に、歯みがき （朝、給食後、夜）、むし歯冶

療の向上、素足生活、衛生検査、 トイレのスリ ッバ整

頓など、職員の共通理解のもとに行い、効果をあげて

いるか、特に力を入れて行って いるものに視力異常対

策かある。

2 . 問題解決への実践

昭和52年度に本校に参り、い ろいろと健康診断を進

めてい〈うちに、視力異常の多いのに銹いた。これ以

上視力異常者を増やさないよ う、何か対策をこうじな

けれはと考えていた矢先、健康教室の本の中に、中国

式目の体操か非常に効果かあると書いてあ ったのて、

宮崎県小林市立細野小学校

養獲教諭 佐 藤 ヤ

早速保健体育部へ提案し討議した。その結果、職員会

の賛成も得て、目の愛護テ•‘ーの期間に実施することに

決定した。

目の愛護テーを 中心に、 2校時終了後、全校一斉に

運動場に集合し 、保健主事の指導のもとに行った。わ

すか 2週間の実施期間ではあ ったか、さらに長期実施

を望む声も出始めた。

(1) 年度別による実践活動

昭和52年度

・目の愛護テーを中心に全校一斉に目の体操実施 (2

週間）

昭和53年度

・目の愛護テ‘‘ーにおける保健指導と管理

・児童保健委員会による 目の体操 （目の体操週間に保

健委員か学級へ出向き指導、 2週間）

・学校保健委員会で目の保護について討議

昭和54年度

・教育課程改訂により、校時表へ目の体操消入 （毎日

3校時終了後 5分間、目 の体操のテープを流して実

施）

・視力自已管理表 （視力異常者による管理）

・休暇中の生活のしお リ （夏休み、冬休み、春休み）

に目の体操を加える。

・保健だより…親子目の体操

昭和55年度以降

・目の体操を毎日実施

・ 児童保健委員会活動•• •創意の時間に視覚を通し近視

予防に努める （ポスター表彰、紙芝居、劇等）。

・視力棒全員配布 （鉛筆よりや、太めの工作用の棒を

長さ30cmに切ったも の、左手に持って断えず目を30

cm離すよう注意する。特に書写の時に活用させ、現

在も続けて使用中）
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・視力異常者・・・月1回視力検査

(2) 目の体操表

目の体操表を作成して全児童に配布し、学級担任に

よる指森を行った。 さらに全家庭に普及させる対策と

して、地区愁談会で説明と実施指材を行った。

目のたいそう

1 . 深呼吸 (16呼間）

い込み、おろしながらは〈 。

※目 のたいそう前に、手洗い、つめき りをし っかりおこ

なって お〈 。

※眼球には、ぜったいに指をふれることな〈、目の周囲

のッポを正確におさえ、リズムに合わせておこなう。

3. 肩まわし (8回〈16呼間〉j4. おでこたたき

リズムをとりながら、前と

後を交互にたた く。

回えさお頭8
 

ジサツマじす首7
 

しわま玉目首6
 間

ツ
呼
マ
32

砂

燭

名

〗
＾
叩
べ
[

ま
サ
5
 

...,. 
親指でこめかみを、人さ し

指、中指、 〈す り指まで、

まゆ毛のそれぞれの 3点を
I いてまわす、目玉もゆっ〈 I ように、首すしを，；狙 〈押し にして、頭だけ十分押しさ

リ大き〈グルグルまわす。 ながらもみは ぐす。 げる。
かる〈マ ッサージする。

9. 目のつけ根のマッサージI10. 遠近凝視(8回〈16呼間〉）I 11. 肩たたき (8回〈16呼間〉） I 12. 深呼吸 (8回〈16呼間〉 ）

バ`：＊｛ -
目とはなの間を親指と人さ

し指ではな柱の上をつまみ

ながらもみほ ぐす。

左手人さし指を目の前30cm

のと ころに出し、し っと見

つめ、次に遠 〈の一点を見

つめる。

左屑から、にぎりこぶしで

交互にたた〈 。

両手をゆ っくり上げ下げし

て、大き く深呼吸する。
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(3) 視力自己管理表

視力自己管理表を作成し、視力異常者のみに配布し

た。

視力自己管理表 年組氏名

よ〈できた 0 

もうすこし △ 
1学期右 左

わるい XIT丑ロニ
3学期右 左

この表は毎

月1日に提

出

※通信らん なにかひとことむいて下さい

本 字 し 目 テレビ 〈 な 親 巴
項 を を せ の 2 30 ら ん f 読 書 し、 た ¥、 で じ
目む ＜ を し、

メ分
所 も ろ ふ：I み

時 時 よ そ トた で きす
つ ん

30 30 ＜ ？ 本 ら
て で9レり． 目

セ セ し を 閃 5 を しヽき の きン ン て し 読 せ た め
チ チ か た は分 ま ず ＼ヽ て
は は し、 な・ や t. ・ ょ そ 守
な な て れす し、 ＜ i るす す し、 てん た

る
みだ

ペ し
日

た たる

1 

2 

3 

4 

5 

(4)休暇中の目の体操表

休暇中の生活のしおり （夏休み、冬休み、春休み ）

に目の体操を加えた。

親子歯みがき、親子目の体操表

家族全員で実行し 、他康な冬休みにするために

お父さん、お母さん、ちょ っと ひとことことばを

かけてかんばってく ださし'0

※親子歯みがき・・・夜の歯みがきにしるしをつける

※親子目の体操・・・1日1回以上、目をつかったあ

とに

年 組氏名

よくできた〇 しなかった Xで記入します。

※1月8日に学校に出して〈ださい。

~ 
歯みかき 目の体操 結果はどうでし

たか。何かひと

子親 子 親 こと杓いてく だ
さし、0

25 

26 

--

゜計 X 

3 . 目の体操を実施して ／事を通して目の大切さを意識づけ、視力低下を未然に

防止するために目の体操の実施に努めた。 目の体操を

最近の子どもは、テレビの見すぎなどによる目の酷 校時表へ位置づけて 4年 目を迎え、児童一人一人が目

使が非常に多〈、 視力異常が年々増加している。 これ の大切さについて充分理解 し、自主的に目の体操に取

はむし歯につぐ現代病 とな って いる。 り組み、定着したためと 思われるが、視力異常者が年

そこで、本校では保健指＃や目の愛護テぃー大会の行 ↑ 々減少したことは喜ばしい ことである 。

目を予防する10項目 をかかげて意識の高揚を訴え
ている

例ー ひとみちゃんの目（目と 視力棒）

姿勢よ〈して書いている
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視力異常状況 細野小の実態 (4月検査）

~ 52 53 54 55 56 57 
数 27 38 27 28 16 18 

男

％ 12.6 16.8 ll .4 10.8 6.4 6.9 

数 39 22 29 34 22 21 

女

％ 18.4 10.3 13 3 13.9 8.9 8.0 

※県統計 (56年）男12.55%、女17.76% 

※58年 1月の視力検査の結果を参考までに示すと

視力異常者は男女あわせて22人 (43%)とその

滅少はめざましい。

4 . おわりに

現在、特に本校で重視し実践しているこ とは目の体

操であるが、他に歯の刷掃がある。 さらに昨年より素

足生活にも取り組んできた。こうし た本校の他康教育

も、児童の生活や家庭の生活の中に少しずつ根をおろ

している。特に近視予防については、目の体操の時間

か校時表に位謹づけられ、学習中の祝力棒の活用、視

力異常者に対しての撒底した個別指群と祝力検査によ

リ、近視の率は県平均より ぐんと 低〈な ってき た。

視力異常者による体験発表

一方、う歯予防については、98%台の治療率をあけ

るにもかかわらず 、う歯罹患者は一向に滅少しない。

従 って 、むし歯予防テーを中心に、カ ラーテスターに

よる歯のみかき方、夏、冬、春休みの親子歯みがきの

すすめ、給食後の歯みかきなどの刷掃指＃だけでは効

果があまりあがらず、おやつによる砂糖分の取り過ぎ

に大きな原因があると 思われ る。

そこで、学校保健委員会を 中核 とした地域ぐるみの

保健活動を推進してい〈ことが、今後残された大きな

課題てある 。家庭と連携しながら 、自主的な他康生活

の習恨が定豹した 児童か一人ても増えるよう願ってい

0 。

また、学校珠境の緑化を強力に推進し、泊湘で安全

な、しかも美しい環境をつくり、 心身の他康つナくりに

努力していきたい。

且の知識 を裔めるために

一般児童と共にクイズ発表



体カ・運動能力の10年前との比較 （昭和55年度）

（国民衛生の動向，

体力 診断 テ ス 卜 運動能力 テ ス 卜
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注：昭和54年度を100としたと の昭和55年度の指数

森料 ：文部省「体カ ・述動能力調在」

昭和57年より改変）

(1983年版食料 ・栄梵 ・健康）
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