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みなさん、こんにちは。今年最後の「ちび元にゅうす」をお届けします。
2025年は、みなさんにとってどのような一年でしたでしょうか。この一年を振り返りながら、

自分の健康や食事についても少し考えるきっかけになればうれしく思います。
寒さが続きますので、風邪などひかれませんよう、どうぞあたたかくしてお過ごしください。よいお年をお迎えください。

みなさんの食事摂取状況

みなさんはどのくらいの量の食事を摂っているので
しょうか。食事の量を評価するものとして、身長・体重
から発育曲線、肥満度、BMIなどがあります。また、
食事の内容から量や質を評価したり、何をどれだけ
食べたらよいか示されている食事摂取基準の値と比
較したりすることで評価することもできます。
みなさんの食事摂取量を評価するものとして、身

長・体重の発育曲線を活用していくのがよいでしょう。
春に行った身体測定の結果の中に、発育曲線がある
と思います。それをみて、自分の身長、体重の成長
が基準曲線にそっていることや身長と体重のパーセ
ンタイルが同じパーセンタイルにあるか確認してみま
しょう。身長が伸びているのに体重が増えていなかっ
たり、身長と体重のパーセンタイルが極端に離れて
いたりすると、エネルギー消費量とエネルギー摂取
量のバランスが悪くなっているかもしれません。体重
を増やす必要があれば、食事量を見直し、そうでなけ
れば、今のまま、食事量を維持していきましょう。

2026年4月 女子栄養大学は、共学となり、

日本栄養大学へ名称変更いたします！

私たちの暮らしの中で、「食」は家庭の外へと広がり、 一人ひとりが自分で食を選ぶ時代になりました。
そのため、男女を問わず、すべての人に“食を正しく理解する力”が求められています。本学が大切にしてきた栄養

学を中心とした学びは、特定の人のためだけのものではなく、 だれもが健康に生きるために欠かせない学びです。

建学の精神である 「食により人間の健康の維持・改善を図る」をこれからも実現するため、
女子栄養大学は、2026年4月 より共学となり、日本栄養大学へ名称変更し、新たな一歩を踏み出します。

これまで長年、調査研究にご協力くださっている日大二高・二中の皆さまに心より感謝申し上げるとともに、 今後
とも変わらぬご理解とご支援を賜りますよう、お願い申し上げます。

エネルギーは、生命を維持し、様々な活動をするた
めに利用されています。そのため、食事によるエネ
ルギーの摂取は不可欠です。では、１日にどのくら
いのエネルギーが必要なのでしょうか。

これらの値は、身体の大きさや身体活動量によっ
て異なりますが、約2000～3000kcal程度が必要と
なってきます。
そのために、食事は3食しっかり食べていくことが

重要となっていきます。主食・主菜・副菜がそろうよ
うに、さらに、それぞれの量が満たされるようにして
いきましょう。また、おにぎりや果物、牛乳・乳製品
等を補食として取り入れることもおすすめです。

エネルギー必要量とは

今回は、食事の量を反映している「エネルギー」について紹介します。

◆エネルギー必要量

①基礎代謝量× ②身体活動レベル

＋ ③成長に必要なエネルギー

①生命を維持するために必要な最低限のエネルギー
（＝基礎代謝量）

②様々な活動をするためのエネルギー
（＝身体活動）

みなさんは、まだ成長している途中ですので、
③成長するために必要なエネルギー

消費量 摂取量



栄養素

毎号、栄養素の働きや多く含む食品・料理について紹介するコーナー。今号は「リン」についてです。

リンは多くの食品に含まれていることから、適切に食
事がとれていれば欠乏することはありません。逆に、
リンは加工食品の食品添加物としても利用されていま
す。そのため、ソーセージやハムなどの加工食品を良
く食べる方はリンも多く摂取している可能性が考えら
れます。過剰摂取することで甲状腺の機能に異常が
起きたり、カルシウムより多くとっていると骨量が減少
したりする可能性があります。摂りすぎには注意する
といいと思います。

◆リンの目安量 (mg/日)

男子 女子

12～14歳 1200 1100

15～17歳 1200 1000

リンは生体内に成人では最大約850ｇ存在している
といわれています。そのうち、約80％は、骨や歯に利
用されており、カルシウムと結合して、骨の硬さを保っ
ています。
また、エネルギー代謝にもかかわっています。生物

の授業でＡＴＰ（アデノシン三リン酸）というものが出て
くると思います。ATPは高エネルギーリン酸化合物で
あり、リン酸同士の結合が離れるとエネルギーを出し
ます。食事からのエネルギーはこのようにして利用さ
れていきます。

体内でのはたらき

欠乏・過剰

食品添加物としてのリンの役割

人間に備わる２つの時計～中枢時計と抹消時計～

『時間栄養学』という言葉を聞いたことはありますか。「何をどれだけ食べるか」を考えるだけではなく、
「いつどのような食事 をすれば健康でいられるのか」について研究する学問です。

体内にはいくつかの生理学的な周期があり、約1日を1周期とする「概日リズム（サーカディアンリズム）」が代表的
なものとして知られています。概日リズムには２つの時計、中枢時計と抹消時計が関与しているとされます。

抹消時計
全身の細胞に存在する。
中枢時計による指令を受け取って
従うだけでなく、むしろ食事によって
発現が変動する
（=増減したり、ピーク時間がずれたりする）

健康的な生活を維持するためには、脳と全身に存在する両タイプの体内時計の働きが同調するような時間帯に
朝食を摂ることが重要であることが様々な研究で報告されています。また概日リズムは、正確には24時間よりも少
し長いとされてるため、外の刺激を受けて調整するこが必要です。
日が昇ってから起床し、窓を開けて朝日を 浴びることで中枢時計を活性化し、

さらに、朝食を摂って全身の末梢時計をリセットし、規則正しいリズムの発生に繋げましょう。

中枢時計
脳に存在する中枢時計は
光の刺激に感受性が高い。

指令

リンは加工食品の食品添加物として様々な役割を果た
しています。リンを加えることで食品にとってどのような
効果があるのかみてみましょう。

以上のように、様々な食品で利用されていることが分か
ります。みなさんの身近な食品に含まれているかもしれ
ません。ぜひ、食品表示を見てみてください。

①食品の製造・加工
「かんすい」
効果：中華めんの弾力性、独特な風味、色を出す
食品：中華めん、即席ラーメン、ワンタンの皮
「ｐH調整剤」
効果：ｐHが安定→変色防止、品質を保つ
食品：発酵食品、乳製品、コーヒーホワイトナー、お酒
「結着剤」
効果：食品の弾力性、保水性による食感の作成
食品：ハム、ソーセージ、かまぼこ、魚肉ねり製品

②嗜好性、品質の向上
「酸味料」
効果：コーラなどの清涼飲料水の酸味の付与、増強
食品：清涼飲料水
「膨張剤」
効果：重曹などと併用し、炭酸ガスを発生させること

で焼き菓子を膨らませる
食品：スポンジケーキ、ビスケット、ホットケーキ、

どらやき
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年間スケジュール

		発行日 ハッコウ ビ		号 ゴウ		配布方式 ハイフ ホウシキ		導入 ドウニュウ		今月の注目栄養素 コンゲツ チュウモク エイヨウソ		ちびっとためになるオイシイお話 ハナシ		ふろむ・ざ・あんけーと

		reserved-44397x1F		77号 ゴウ		紙 カミ		ちび元について、アンケートの回答 ゲン カイトウ		ビタミンC		熱中症 ネッチュウ ショウ		自粛期間中の生活（就寝、起床） ジシュク キカンチュウ セイカツ シュウシン キショウ

		reserved-44467x1F		78号 ゴウ		紙 カミ		身体計測結果をお返しします！ シンタイ ケイソク ケッカ カエ		ビタミンD		2021年度上半期の食のトレンド（マリトッツォ） ネンド ジョウ ハンキ ショク		カルシウム摂取量を増やそう！ セッシュ リョウ フ

		reserved-44539x1F		79号 ゴウ		オンライン（片面） カタメン		オンライン配信第1号 ハイシン ダイ ゴウ		ビタミンB1		おせち料理の意味を知ろう！ リョウリ イミ シ		健康・食生活の情報はどこから得ている？今と昔 ケンコウ ショクセイカツ ジョウホウ エ イマ ムカシ

		Tuesday, June 21, 2022		80号 ゴウ		紙 カミ		日大調査、ちび元にゅうすについて ニチダイ チョウサ ゲン		ビタミンK		食中毒 ショクチュウドク		夜間のスマホ利用 ヤカン リヨウ

		この先の予定 サキ ヨテイ

		2022年9月中旬 ネン ガツ チュウジュン		81号 ゴウ		紙 カミ		身体計測の結果を返却します シンタイ ケイソク ケッカ ヘンキャク		ビタミンE		防災食 ボウサイ ショク		座高の伸び方、なぜ座高計測をしているか ザコウ ノ カタ ザコウ ケイソク

		2022年12月上旬 ネン ガツ ジョウジュン		-		-

		2023年3月上旬 ネン ガツ ジョウジュン		-		-

		2024年2月中旬 ネン ガツ チュウジュン		82号 ゴウ		紙 カミ				ビタミンA－土用丑の日 ドヨウ ウシ ヒ



		◉今後予定できるトピック コンゴ ヨテイ

		今後の予定（？） コンゴ ヨテイ								鉄 テツ		食品表示の見方－ふじみ野の結果 ショクヒン ヒョウジ ミカタ ノ ケッカ		食物アレルギー

		45383								カリウム		SDGｓ―フードロス食べ残し タ ノコ		ダイエットについて－適切なダイエット テキセツ		ダイエット経験、時期、内容、継続期間 ケイケン ジキ ナイヨウ ケイゾク キカン

		45536								カルシウム?		健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023		朝食欠食率 チョウショク ケッショク リツ

										マグネシウム				体脂肪率パーセンタイル曲線 タイ シボウ リツ キョクセン

										亜鉛 アエン





ビタミンA

		◆リンの目安量 メヤスリョウ				(mg/日) ニチ		2020年版確認 ネンバン カクニン

				男子 ダンシ		女子 ジョシ

		12～14歳 サイ		1200		1100

		15～17歳 サイ		1200		1000

		●カリウムが多く含まれる食品 オオ フク ショクヒン						2020年版 ネンバン		2015年版 ネンバン

		うなぎのかば焼き ヤ		1串 クシ		100ｇ		1500.0		1500

		豚レバー（生） ブタ ナマ		1回量 カイ リョウ		80ｇ		10400.0		10400

		にんじん（生） ナマ		1/2本 ホン		80ｇ		552.0		576

		かぼちゃ（生） ナマ		1/8個 コ		80ｇ		264





①目の健康を維持する
目の健康に不可欠な物質を構成する成分として、資料を保つ
②皮膚や粘膜の健康を維持す
全身の皮膚や粘膜を構成する上皮細胞の形成や働きに欠かすことができない。
また免疫作用など全身の多種多様な生理作用を支えている。

今年の土曜



栄養計算

		%HEADER_01%																								100食品群		33食品群 ショクヒングン		18食品群		13食品群		6食品群		4食品群 ショクヒン		食事バランスガイド ショクジ		発注先		生の廃棄率(%)		ユーザ定義3		ユーザ定義4		ユーザ定義5		ユーザ定義6		ユーザ定義7		ユーザ定義8		ユーザ定義9		ユーザ定義10																																		料理名 リョウリ メイ		食品コード ショクヒン		食品名 ショクヒン メイ		調理前重量 チョウリ マエ ジュウリョウ		重量変化率 ジュウリョウ ヘンカ リツ		重量 ジュウリョウ		エネルギー（kcal）		レチノール活性当量

		%HEADER_02%																																																																																								単位 タンイ								g		％		g		kcal		μg

		%HEADER_03%																																																																																								識別子 シキベツシ														ENERC_KCAL		VITA_RAE

																										52		19		11		8		1		2		12																																																								10070		<魚類> うなぎ かば焼				100		100		285		1500

																										67		23		12		8		1		2		11																																																								11166		<畜肉類> ぶた [副生物] 肝臓 生				100		80		91		10400

																										26		10		5		3		3		3		5																																																								06214		(にんじん類) にんじん 根 皮なし 生				100		80		24		552

																										29		10		5		3		3		3		5																																																								06048		(かぼちゃ類) 西洋かぼちゃ 果実 生				100		80		62		264







		%FOOTER%																																																																																														Σ合計(		0		1.0日平均		340.0		463		12716





カルシウム

		●カルシウムの推奨量 スイショウ リョウ				(mg/日) ニチ		2020年版確認 ネンバン カクニン

				男子 ダンシ		女子 ジョシ

		12～14歳 サイ		1000		800

		15～17歳 サイ		800		650

		●多く含まれる食品 オオ フク ショクヒン						2020年版 ネンバン		2015年版 ネンバン

		牛乳 ギュウニュウ		牛乳びん１本 ギュウニュウ ホン		200ｇ		220.0		220

		チーズ		１切れ キ		20ｇ		126.0		126		プロセスチーズ

		ヨーグルト		１カップ		100ｇ		120.0		120

		小松菜(ゆで) コマツナ		1/４束 タバ		80ｇ		120		136

		ししゃも(焼き) ヤ		３尾 ビ		50ｇ		108		165



　カルシウムが骨や歯の健康に重要であることは知っていることでしょう。特に、身長・体重が増える成長期にある中学生・高校生のカルシウムの蓄積量はライフステージにおいてもっとも高くなります。
　カルシウムを多く含む食品は、乳・乳製品や骨ごとたべられる魚、小松菜や大根の葉などがあります。しかしながら、これらを食べててもなかなか推奨量に届かない方が多いのではないでしょうか。５月に行った食事の調査の結果では一人ひとりのカルシウムの摂取量を返却しますので、ぜひ自分がどれくらい摂れているか確かめて毎日、朝食に牛乳１杯飲む、間食にチーズを1つ食べるといったように習慣化することが大事です！
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◆リンの目安量 (mg/日)


2020年版確認


男子 女子


12～14歳 1200 1100


15～17歳 1200 1000


●カリウムが多く含まれる食品 2020年版
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