




頭がいいとは

社会に出て
⼈と上⼿にコミュニケーションをとりながら

その時、その場の状況に合わせて
どうすればよいかを判断できる考える⼒を持ち、

社会に適応し⽣きていく⼒のある⼈



⽣きていく⼒とは

経済的⾃⽴
精神的⾃⽴
社会的⾃⽴



メタボリックドミノを食い止めよう！



正しい生活習慣と
は

１.健康的な食習慣

２.タバコ、アルコールがない生活習慣

３.運動する習慣

４.充分な睡眠習慣



七大生活習慣病とは

がん
（悪性新⽣物） 脳卒中 急性⼼筋梗塞

⾼⾎圧性疾患 糖尿病 腎疾患 肝疾患

四つの⽣活習慣病

七大生活習慣病（七大疾病）

三⼤疾病

＋



脂肪のつき方には2 タイプありま
す
①.内臓脂肪型肥満 ②.⽪下脂肪型肥満

内臓脂肪はどこについてるの
？

いらない脂肪を取り除くことは命を助ける

「最⼤の治療法」





ジュースに含まれる砂糖の量（スティックシュガー換算）



ジュースに含まれる砂糖の量



野菜ジュースに含まれる砂糖の量(スティックシュガー換算
）



血糖値スパイクの危険
性



食べる順番

①食物繊維
例：野菜、海藻、きの
こ、
こんにゃく

②たんぱく質
例：魚介、肉、卵、大豆と
その製品、牛乳、乳製品

③炭⽔化物
例：穀物、いも、豆（大豆
を除く）、くだものなど

バランスのよい、規則正しい食事を心がけましょう。また、食べる順番（下記①～③
の順）を工夫することで、食後血糖値の上昇を抑えることが期待できます。



1 日のバランスのいい食事のとり方



毎日摂取したい１０食品



日本での肥満を測る基準ＢＭＩ（Body Mass Index）

BMI（ ）＝

体重（ ）㎏÷【身長（ . ）m × 身長（ . ）m】

ＢＭＩ ２５以上が肥満



健康な体づくり・脳づくりに必要な栄養素

■栄養素の種類と働き

炭水化物
エネルギーとなる

脂質

たんぱく

質ミネラル

からだの調子を整える

ビタミン



⾷品の栄養素分類

表１

炭⽔化物
（⽶、菓⼦パンでないパン、穀物、麺）

表２

炭⽔化物（果物）

表３

タンパク質（⿂、⾖、卵、⽜、豚、鶏⾁）

表４

乳製品

表５

油

表６

野菜、海藻、きのこ



さんの1 日の適正な摂取エネルギー
量

（健康に暮らせる量）

（ ）kcal＝

（ ）㎏×（ ）kcal / kg

理想体重 どれだけ動いているか



菓子パンはパンでなく、お菓子です！



１．不規則な食事・朝食を食べないことが多
い



文部科学省の全国学力テストから
小学生の朝食摂取率ランキング



















１. 2型糖尿病

２. 脂質異常症

３. 高血圧症

４. 高尿酸血症

５. 心筋梗塞、狭心症

６. 脳血栓症、一過性脳虚血発作

７. 睡眠時無呼吸症候群

８. 脂肪肝

９. 整形外科的疾患（変形性膝関節症、腰椎症）

肥満に起因関連し、減量を要する健康障害



世界の死亡リスクを高める5 つの要
因

１. 高血圧

２. タバコ

３. 肥満BMI25以上

４. 糖尿病

５. 塩分の取り過ぎ

（※その他…アルコール、コレステロール、大気汚染など）



１．知識を活⽤して新しい問題を解決する問題解決⼒
２．論理的思考を鍛えるデイベート⼒
３．広い世界で活躍するための語学⼒
４．情報社会を⽣き抜く情報リテラシー
５．成果が求められる時代のタイムマネージメント⼒

FujimuraClinic

今の⼩学⽣が⼤⼈になったらどんな⼒が必要なのか？



１．知識を活⽤して新しい問題を解決する問題解決⼒

インターネットの普及で知識を蓄えるのでなく
得た知識、教訓などを新しい問題に⽣かす⼒が必要



情報社会と⾔われ、客観的なデータや事実に基づいた決断
主流になりつつある。
蓄えた知識を整理し、多⾓的に捉え、相⼿の主張を論理的に
分析するというスキルと、それを分かりやすくプレゼンテー
ションする能⼒を要求される

２．論理的思考を鍛えるデイベート⼒



３．広い世界で活躍するための語学⼒

少⼦⾼齢化社会の影響で⽇本経済が縮⼩化にある現在、
重要性が強まっている。
英語に限らず、中国語、フランス語、スペイン語など
話者の多い⾔語の習得は⼦どもの未来に役⽴つもの。
但し、基本は国語である。



４．情報社会を⽣き抜く情報リテラシー

情報洪⽔時代とも呼ばれ、⼀⼈の⼈間が処理
しきれない程多くの情報が世の中に流通して
います。

信憑性の⾼い情報とそうでない情報を⾒分け
る⼒が要求される。



５．成果が求められる時代のタイムマネージメント⼒

時間を有効に使うタイムマネージメント⼒が重要

残業ゼロを⽬指す企業で限られた就労時間の中で
いかに効率的に仕事をこなし、成果を上げるかと
いうスキルがこれまで以上に必要

世の中は確実に変化し、そんな変⾰の時代を
⽣きていくための⼒を⼦どもに養わせることも
親の⼤切な役⽬である



⼦どもの⽣活習慣病危険度をチェックしましょう

１．⽢い飲料をよく飲む
２．⼣⾷や就寝時間が遅く、朝⾷が⽋⾷する
３．カップ麺やファーストフード、スナック菓⼦を

よく⾷べる
４．脂っこいものが好き
５．あまり運動しない
６．受験などの強いストレスがある
７．両親のどちらか、または両⽅が太っている
８．よく噛まず、早⾷いである

















朝⾷の影響とその後の⼈⽣の影響
⽂部科学省、農林⽔産省の共同研究

★朝⾷をバランスよく毎⽇⾷べる習慣がある
第⼀志望の⼤学、就職が50％以上
仕事のやる気がある
ストレスがあまりない傾向
規則正しい⽣活を送り、バランスのよい⾦銭
感覚を持つ傾向
⽣涯年収が⾼い

★朝⾷を⾷べる習慣がない
第3志望以下の⼤学、就職
仕事のやる気がない
ストレスを感じやすい傾向
⽣活が不規則な傾向
⽣涯年収が低い

結果
朝⾷をきちんととるかどうかが
⼤⼈になった時の⽣活の質に直結している





＜ビタミンB1、B12＞
ビタミン群は集中⼒、記憶⼒を⾼め、脳や⾝体を若返らせるアンチエイジング効果。

＜ビタミンE＞
若返りの栄養素
⽼廃物を排出し肌や⾝体の⽼化防⽌、脳の⽼化防⽌効果
脳細胞が活性化するため学習効果が上がる

＜レシチン＞
記憶⼒や集中⼒を⾼める
脳の記憶や判断の働きに携わる神経伝達物質のアセチルコリンを作る時に
必要な栄養素

学習効果が⾼まり、認知症予防にもなる⼦どもから⾼齢者まで
ずっと⾷べ続けて脳の若返りに⽋かせない⾷べ物

納⾖の効果



1⿂
DHA、EPAが神経細胞の成⻑を促し、脳⾎流を良くし、神経伝達物質の働きをスムーズに
してくれる効果

2⼤⾖
レシチンが神経伝達物質の元。認知⼒、記憶⼒、集中⼒が向上する効果

3チョコレート
カカオポリフェノールが脳の栄養を補い、脳の機能を促進する、脳内の⾎流を良くする、
ストレスに強くなる。やる気の向上や集中⼒を⾼める

4ナッツ類
認知症に効果があるとされている
アミロイドβタンパク（認知症の原因物質）を分解してくれる
⽼化予防効果
ピーナッツにレシチンが含まれるため、記憶⼒向上効果

5ベリー類
ブルーベリー、ストロベリー
認知機能改善効果
脳を保護する効果、脳の機能が正常化、活性化につながる

脳を活性化する⾷べ物


