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「 健 康 」  っ て 何 ？
「 健 康 」 と い う と 、 ど ん な イ メ ー ジ を 思 い 浮か べ る で し ょ う か ？

　
病 気 や ケ ガ を す る こ と

な く カ ラ ダ の 機 能 に 問 題 が な け れ ば 健 康 、 とい う わ け で は あ り ま せ ん 。
例 え ば 、  「 す ぐ に イ ラ イ ラ す る 」  「 な か な か

眠 れ な い 」  「 や る 気 が 起 こ ら な い 」 と い っ たコ コ ロ の 不 調 も 、 健 康 に 関 係 し て い ま す 。 また 高 校 生 の 多 く は 、 勉 強 や 進 路 、 家 族 ・ 友 人関 係 、 恋 愛 な ど 、 さ ま ざ ま な こ と に 不 安 や 悩み を 抱 え て い る も の で す 。
本 当 の 意 味 で 健 康 的 な 状 態 と は 、 カ ラ ダ と

コ コ ロ の 両 方 が 良 好 で あ る こ と と い え ま す 。そ し て 、  健 康 状 態 を よ く す る カ ギ の １ つ が  「 運動 」  「 栄 養 」  「 休 養 」 の ３ 本 柱 で す 。 こ の ３ つが き ち ん と し て い れ ば 、 肥 満 や や せ す ぎ 、 寝不 足 、 体 調 不 良 な ど を 回 避 す る こ と が で き ます 。 ス ト レ ス や 不 安 な ど も 軽 減 で き る 可 能 性が あ る で し ょ う 。
高 校 年 代 は 、 な り た い 自 分 、 理 想 の 大 人 に

な る た め の カ ラ ダ づ く り の 大 切 な 時 期 で す 。不 安 や 悩 み を 解 消 し 、 心 身 と も に 健 康 で 、 夢を か な え た カ ッ コ い い 大 人 に な る た め に 、 今か ら 自 分 の 生 活 を 見 直 し て み ま し ょ う 。

〝 理 想 の 大 人 〟  に 

な る た め に

健 康 ＝ 心 身 と も に 良 好 で あ る こ と

運 動

休 養 栄 養
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体 内 時 計 はお よ そ １ 日 周 期 で リ ズ ム を 刻 む
私 た ち の カ ラ ダ に は 、  「 体 内 時 計 」 が 備 わ っ

て い ま す 。 朝 に な る と 目 が 覚 め 、 決 ま っ た 頃 にお な か が 空 き 、 夜 に 眠 く な る の は 、 そ の た め です 。 体 内 時 計 が １ 日 周 期 で リ ズ ム を 刻 む こ と で 、カ ラ ダ と コ コ ロ が 日 中 は 活 動 状 態 に 、 夜 は 休 息状 態 に 切 り 替 わ る の で す 。
と こ ろ が 、 体 内 時 計 の リ ズ ム は

2 4時 間 ピ ッ タ

リ と い う わ け で は な く 、

2 4時 間 よ り も ほ ん の 少

し 長 い こ と が わ か っ て い ま す 。 こ の ま ま リ ズ ムを 刻 ん で い る と 、 少 し ず つ ズ レ が 生 じ る た め 、毎 日 リ セ ッ ト さ せ な け れ ば な り ま せ ん 。
そ の 役 割 を 担 っ て い る の が 「 光 」 で す 。 朝 日

を 浴 び る と 、  体 内 時 計 は リ セ ッ ト さ れ ま す  （ 図 １ 、
2）  。 睡 眠 を 司 る ホ ル モ ン で あ る 「 メ ラ ト ニ ン 」

は 光 に 深 く 関 わ っ て お り 、 朝 の 光 を 浴 び て か ら
1 4～

1 6時 間 後 に 分 泌 さ れ る こ と で 、 睡 眠 の リ ズ

ム を 保 っ て い ま す 。 で す か ら 、 朝 ６ 時 に 起 床 した 人 が 、

2 0～

2 2時 に な る と 眠 く な る の は 、 人 間

体 内 時 計 と 生 活 リ ズ ム

図 1 　 体 内 時 計 が 作 る 眠 り の リ ズ ム

体 内 時 計 の 働 き で 朝 日 を 浴 び て か ら 1 4 - 1 6 時 間 た つ と

深 部 体 温 が 低 下 し 始 め 、 メ ラ ト ニ ン は 上 昇 し 始 め ま す 。

メ ラ ト ニ ン の 分 泌 が 上 昇 ： 眠 く な る

メ ラ ト ニ ン の 分 泌 が 減 少 ： 目 が 覚 め る

※ こ の リ ズ ム が ず れ て し ま う と 体 内 時 計 が 乱 れ 、 生 活 リ ズ ム を 崩 す 原 因 に な り ま す 。
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に 元 来 備 わ っ て い る 自 然 の リ ズ ム に よ る も の なの で す 。 と こ ろ が 、 夜 間 に 強 い 光 を 浴 び る と メラ ト ニ ン の 分 泌 が 抑 え ら れ 、 体 内 時 計 が 乱 れ てし ま う た め に な か な か 眠 く な ら な い の で す 。規 則 正 し い 生 活 リ ズ ム はバ ラ ン ス の よ い 朝 食 か ら 始 ま る
生 活 習 慣 を 改 善 し 、 規 則 正 し い 生 活 リ ズ ム を

つ く る た め に は 、 ま ず 、 朝 食 を き ち ん と 食 べ るこ と か ら 始 め ま し ょ う 。
朝 食 を 食 べ れ ば 排 便 が あ り 、 体 温 が 上 昇 し て

体 調 も 良 好 に な り ま す 。 そ の 上 で 、 脳 を 働 か せて 学 習 し た り 、 カ ラ ダ を 動 か し た り す る こ と で 、心 地 よ い 疲 労 を 感 じ ら れ ま す 。 夕 食 を お い し く食 べ て 、 入 浴 す れ ば 、 夜 は 熟 睡 で き る で し ょ う 。質 の よ い 睡 眠 を 十 分 に と っ て 学 習 内 容 の 記 憶 の固 定 と カ ラ ダ の メ ン テ ナ ン ス を し た ら 、 翌 朝 はす っ き り 目 覚 め 、 朝 食 を し っ か り 食 べ る サ イ クル が で き ま す 。
こ の よ う に 、 朝 食 か ら ス タ ー ト す る 、 よ り よ

い 生 活 習 慣 づ く り を 意 識 す る こ と が 大 事 で す 。好 循 環 が で き る と 、 学 力 や 自 己 管 理 能 力 の 向 上も 期 待 で き ま す （ 図

3）  。 い ま 一 度 、 自 分 の 生

活 習 慣 を 見 直 し て み て く だ さ い 。

光 で リ セ ッ ト

図 3 　 ラ イ フ マ ネ ジ メ ン ト 風 車 理 論

文 部 科 学 省 「 企 業 と 家 庭 で 取 り 組 む 早 寝 早 起 き

朝 ご は ん ～ 大 人 が 変 わ れ ば 、 子 ど も も 変 わ る ～ 」 よ り

図 2 　 体 内 時 計 は 光 で リ セ ッ ト さ れ る

昼 　 活 動 （ 覚 醒 ）

・ メ ラ ト ニ ン 減 少

・ 交 感 神 経 活 性 化

・ 体 温 上 昇

・ 心 臓 ド キ ド キ

・ 血 流 は 脳 や 筋 肉 へ

夜 　 休 息 （ 睡 眠 ）

・ メ ラ ト ニ ン 上 昇

・ 副 交 感 神 経 活 性 化

・ 体 温 低 下

・ 心 臓 ゆ っ く り

・ 血 流 は 腎 臓 や 消 化 器 へ
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現 代 の 高 校 生 は 不 健 康

! ?

高 校 生 を 対 象 に 、 ラ イ フ ス タ イ ル に 関
す る ア ン ケ ー ト 調 査 を 実 施 し ま し た （ 大塚 製 薬 株 式 会 社 「 生 活 実 態 調 査 〈 高 校 生２ １ ０ 人 〉  」  ，

2 0 1 8

）  。

ま ず 、 普 段 の 生 活 に つ い て 、 当 て は
ま る も の を 選 ん で も ら っ た 結 果 （ 図

4）  、

回 答 数 が 最 も 多 か っ た の は 、  「 寝 床 に 入 って も ス マ ホ や Ｔ Ｖ を 見 る こ と が 多 い 」 で 、全 体 の ６ 割 を 超 え て い ま し た 。 ま た 、 半数 以 上 の 人 が  「 朝 す っ き り 起 き ら れ な い 」と 回 答 し ま し た 。
さ ら に 、 十 分 に 睡 眠 が と れ て い る か ど

う か を 聞 い た 設 問 （ 図

5） で は 、  「 そ う

思 わ な い 」 と い う 人 が 半 数 以 上 い た こ とか ら も 、 高 校 生 に と っ て 休 養 が う ま く とれ て い な い こ と は 、 大 き な 問 題 の １ つ とい え そ う で す 。
ま た 、  心 身 の 不 調 に つ い て （ 図

6）  、  「 カ

ラ ダ が だ る い 」  「 疲 れ や す い 」  「 や る 気 が出 な い 」  「 集 中 力 が な い 」  と い っ た 回 答 が 、い ず れ も ４ 割 ほ ど い ま し た 。 加 え て 「 イラ イ ラ す る こ と が 多 い 」 と い う 人 や 、 肩こ り ・ 腰 痛 ・ 頭 痛 ・ 腹 痛 と い っ た 不 調 に

高 校 生 の 生 活 習 慣

朝 食 を 抜 く こ と が 多 い寝 床 に 入 っ て も ス マ ホ やＴ Ｖ を 見 る こ と が 多 い睡 眠 時 間 を ６ 〜 ８ 時 間 確 保で き な い 日 が 週 に ３ 日 以 上 あ る夕 食 の 時 間 が 遅 い 、  ま た夜 食 を と っ て し ま う こ と が あ る 部 活 や 勉 強 が 忙 し い と夜 遅 く ま で 頑 張 っ て し ま う ほ う だ休 日 に 寝 だ め を す る こ と が 多 い 寝 て い る と き 、カ ラ ダ に 痛 み や 違 和 感 が あ る寝 つ き や 睡 眠 の 質 に 不 満 が あ る電 車 の 中 や 休 憩 時 間 な ど 、す き あ ら ば 寝 て し ま う朝 す っ き り 起 き ら れ な い や る べ き こ と を 最 後 ま で で き な い（ 集 中 力 や 意 欲 が 続 か な い ） 当 て は ま る も の は な い寝 床 に つ い て か ら

3 0分 以 内 に

眠 る こ と が で き な い 睡 眠 の 途 中 で 目 が 覚 め る（ 夜 間 ま た は 早 朝 な ど ）

図 4 　 普 段 の 生 活 に つ い て 当 て は ま る も の

多 く の 高 校 生 が

睡 眠 に 関 連 す る

悩 み を 抱 え て い る

半 数 以 上 が 「 十 分

で は な い 」 と 回 答

図 5 　 十 分 に 睡 眠 が と れ て い る か

と て も そ う 思 う （ 8 % ）

そ う 思 う （ 1 4 % ）

や や そ う 思 う （ 2 0. 5 % ）

ま っ た く そ う

思 わ な い （ 8. 5 % ）

あ ま り そ う

思 わ な い （ 3 8 % ）

そ う 思 わ な い

（ 1 1 % ）
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心 当 た り の あ る 人 も 、 少 な か ら ず 存 在 しま す 。朝 食 抜 き 、コ ン ビ ニ で お 菓 子 …
目 覚 め が よ く な い と 食 欲 が わ か な い た

め 、 朝 食 を 抜 く 傾 向 が う か が え ま す 。 アン ケ ー ト で も  「 朝 食 を と ら な い 日 が あ る 」と 答 え た 人 は 約 ３ 割 も い ま し た 。 ま た 、コ ン ビ ニ を 活 用 す る 高 校 生 は か な り 多 く 、購 入 品 目 の 順 位 は お 菓 子 、 お に ぎ り 、 菓子 パ ン と 続 き ま す （ 図

7）  。 お 菓 子 を 食

べ す ぎ る と 栄 養 バ ラ ン ス が 崩 れ 、 本 来 必要 な 栄 養 の 不 足 に つ な が る 場 合 が あ り ます 。
こ れ ら の ア ン ケ ー ト 結 果 を 見 て も 、 現

代 の 高 校 生 が 、 決 し て 健 康 な 食 生 活 を送 っ て い る と は い え な い 状 況 に あ る こ とが 理 解 で き る と 思 い ま す 。 思 い 当 た る 節の あ る 人 も い る の で は な い で し ょ う か ？
運 動 ・ 栄 養 ・ 休 養 の 内 容 や 質 を 見 直 す

こ と で 、 カ ラ ダ の 不 調 や 悩 み を 解 決 で きる 可 能 性 が お お い に あ り ま す 。

筋 肉 がつ き に く い頭 痛 が 多 い腹 痛 が 多 い肩 こ り や腰 痛 が あ る 風 邪 をひ き や す いカ ラ ダ がだ る い す ぐ に 息 が切 れ る太 り や す い疲 れ や す い イ ラ イ ラ す るこ と が 多 いや る 気 が 出 な い集 中 力 が な い 肌 が か ゆ くな り や す い ／肌 が 弱 い そ の 他特 に な い 答 え た く な い

お に ぎ り サ ン ド イ ッ チ サ ラ ダ菓 子 パ ン カ ッ プ 麺 ／ 袋 麺お 菓 子 ド ラ イ フ ル ー ツ／ ナ ッ ツ 類栄 養 補 給 ゼ リ ー水 ／ ミ ネ ラ ルウ ォ ー タ ー ス ポ ー ツ 飲 料 牛 乳お 弁 当惣 菜 パ ンレ ジ 横 の 惣 菜（ か ら 揚 げ 、  肉 ま ん な ど ） 冷 凍 食 品 ／レ ト ル ト 食 品ア イ ス ク リ ー ム／ 氷 菓 子 バ ラ ン ス 栄 養 食 品ヨ ー グ ル トお 茶 果 汁 飲 料 ／炭 酸 以 外 の ジ ュ ー ス炭 酸 飲 料 コ ー ヒ ー ／カ フ ェ ラ テ 栄 養 ド リ ン ク ／エ ナ ジ ー ド リ ン ク

図 7 　 コ ン ビ ニ で よ く 買 う も の

図 6 　 心 身 の 不 調 で 悩 ん で い る こ と

心 身 に 何 か し ら の

不 調 を 抱 え て い る

お 菓 子 や 菓 子 パ ン が

よ く 買 う も の の 上 位 に く る

ニ キ ビ が 多 い
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私 た ち が食 べ る 理 由

栄 養 編

食 の 二 大 役 割
私 た ち が 食 べ る の に は 、 ２ つ の 大 き な 理 由 が

あ り ま す 。
１ つ 目 は 、 カ ラ ダ を つ く る た め 。 私 た ち の カ

ラ ダ は 骨 も 、 血 液 も 、 内 臓 も 、 日 々 活 発 に 細 胞が 入 れ 替 わ っ て い ま す 。 髪 の 毛 が 抜 け て 新 し い髪 が 生 え た り 、 古 い 皮 膚 が ア カ と な っ て は が れ落 ち た り す る の も 、 あ る い は 発 汗 や 排 泄 な ど も 、そ の 一 環 で す 。 新 し い 細 胞 の 材 料 と な る の が 食べ 物 で あ り 、 特 に 成 長 期 に は カ ラ ダ づ く り の 材料 と な る 食 事 の 量 を 充 実 さ せ る 必 要 が あ り ま す 。
ま た 、 食 事 を し た と し て も そ の 内 容 （ 栄 養 ）

が 偏 っ て い れ ば 、 細 胞 の 入 れ 替 わ り は ス ム ー ズに 行 え ま せ ん 。 栄 養 バ ラ ン ス の 偏 り は 疲 れ や すさ に つ な が っ た り 、 体 調 不 良 や 肌 あ れ を 引 き 起こ し た り す る た め 、 質 も 重 要 で す 。
２ つ 目 は 、 カ ラ ダ を 動 か す た め 。 自 動 車 の ガ

ソ リ ン と 同 様 、 人 間 が 動 く に も エ ネ ル ギ ー が 不可 欠 で 、 そ の 素 と な る の が 栄 養 で す 。 ヒ ト の カラ ダ は 寝 て い る 間 も 、 呼 吸 し 、 心 臓 を 動 か し 、食 べ 物 を 消 化 ・ 吸 収 し て い ま す 。 カ ラ ダ を 動 かし て い な く て も 、 カ ラ ダ の な か で は 生 き る た めに 必 要 な 活 動 を し て い る の で 、 や は り 食 べ る こと は 欠 か せ ま せ ん 。
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カ ラ ダ づ く り 、 そ し て カ ラ ダ を 動 か す た め に 必 要

不 可 欠 な 栄 養 素 の う ち 、 特 に 重 要 な 「 タ ン パ ク 質 」

「 脂 質 」「 糖 質 」 に 、 カ ラ ダ の 調 子 を 整 え る 「 ビ タ ミ ン 」

「 ミ ネ ラ ル 」 を 加 え て 五 大 栄 養 素 と い い ま す 。

カ ラ ダ づ く り ＆

カ ラ ダ を 動 か す た め に 必 要 な

五 大 栄 養 素

筋 肉 、 骨 、 皮 膚 、 内 臓 、 髪 、 爪 、 血 液 、 ホ ル モ ン

な ど 、 カ ラ ダ の あ ら ゆ る 部 分 を 構 成 す る 材 料 。 2 0

種 類 の ア ミ ノ 酸 が 結 合 し て で き て お り 、 体 内 で 合

成 で き る 「 非 必 須 ア ミ ノ 酸 」 と 、 合 成 で き な い 「 必

須 ア ミ ノ 酸 」 と に 分 け ら れ 、 必 須 ア ミ ノ 酸 は 食 物

か ら と る 必 要 が あ る 。

▼ 主 な 食 品

肉 、 魚 、 牛 乳 ・ 乳 製 品 （ チ ー ズ な ど ） 、

卵 、 大 豆 、

大 豆 製 品 （ 豆 腐 、 納 豆 な ど ）

カ ラ ダ を 動 か す た め の エ ネ ル ギ ー 源 。 皮 下 や 内 臓

周 囲 の 脂 肪 組 織 に 蓄 え ら れ 、 少 量 で 多 く の エ ネ ル

ギ ー に 変 わ る 。 体 温 を 保 つ 働 き や 、 ビ タ ミ ン の 吸

収 を 助 け る 働 き も あ る 。 た だ し 、 現 代 の 食 事 で は

十 分 に 摂 取 で き て い る た め 、 む し ろ と り す ぎ に 注

意 が 必 要 。

▼ 主 な 食 品

バ タ ー 、 マ ヨ ネ ー ズ 、

調 理 用 油 、 ナ ッ ツ 類 、

ご ま な ど

P r o t e i n

タ ン パ ク 質1

カ ラ ダ を 動 か す た め 、 ま た 、 脳 を 働 か せ る た め の

エ ネ ル ギ ー 源 。 １ 日 に 必 要 な エ ネ ル ギ ー の 約 ６ 割

を 、 糖 質 か ら と り 入 れ て い る 。 す ぐ に エ ネ ル ギ ー

へ と 変 わ り 、 余 っ た 分 は グ リ コ ー ゲ ン と し て 肝 臓

と 筋 肉 に 蓄 え ら れ る 。

▼ 主 な 食 品

ご 飯 、 パ ン 、

め ん 類 （ う ど ん 、 そ ば 、 パ ス タ な ど ） 、

イ モ 類 （ ジ ャ ガ イ モ 、 サ ツ マ イ モ な ど ） 、

砂 糖 、 ハ チ ミ ツ

C a r b o h y d r a t e

糖 質3

▼ 主 な 食 品

牛 乳 、 乳 製 品 、 大 豆 、 大 豆 製 品 、 小 魚 、 海 藻 、

小 松 菜 な ど （ カ ル シ ウ ム ）

レ バ ー 、 赤 身 の 肉 や 魚 、 貝 、 大 豆 製 品 、

青 菜 類 な ど （ 鉄 ）

カ ラ ダ の さ ま ざ ま な 機 能 を 調 節 す る 無 機 物 。 体 内

で は 合 成 で き な い た め 、 食 物 か ら と ら な く て は な

ら な い 。 成 長 過 程 で 大 切 な も の と し て は 、 「 カ ル

シ ウ ム 」 と 「 鉄 」 が 挙 げ ら れ る 。 そ の ほ か に は 銅 、

亜 鉛 、 マ グ ネ シ ウ ム な ど 。

M i n e r a l

ミ ネ ラ ル5

健 康 や 体 調 の 維 持 に 欠 か せ な い 微 量 栄 養 素 。 脂 に

溶 け る 「 脂 溶 性 ビ タ ミ ン 」 と 、 水 に 溶 け る 「 水 溶

性 ビ タ ミ ン 」 に 分 け ら れ る 。 脂 溶 性 に は ビ タ ミ ン  A ・

D ・ E ・ K  が 、 水 溶 性 に は ビ タ ミ ン  B  群 （ B  １ 、 B

２ 、 ナ イ ア シ ン 、 パ ン ト テ ン 酸 、 B  ６ 、 B 1 2 、 葉 酸 、

ビ オ チ ン ） ・ Ｃ が 挙 げ ら れ る 。

▼ 主 な 食 品

緑 黄 色 野 菜 （ A ） 、 肉 ・ 魚 ・ 卵 な ど （ B  群 ）

オ レ ン ジ 、 レ モ ン 、 イ チ ゴ 、 キ ャ ベ ツ 、 ピ ー マ ン な ど （ C ）

カ ツ オ 、 マ グ ロ 、 き の こ 類 な ど （ D ）

緑 茶 、 ナ ッ ツ な ど （ E ） 、 納 豆 、 の り な ど （ K ）

V i t a m i n

ビ タ ミ ン4

L i p i d

脂 質2
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ヒ ト は 何 に よ っ て

 

エ ネ ル ギ ー を

 

消 費 す る ？
人 間 が エ ネ ル ギ ー を 消 費 す る 仕

組 み は 、  「 基 礎 代 謝 」  「 身 体 活 動 代謝 」  「 食 事 誘 発 性 熱 産 生 」 の ３ つに 分 類 で き ま す （ 図 ８ ）  。⃝

基 礎 代 謝た と え １ 日 中 寝 て 過 ご し た と し
て も 、 呼 吸 や 血 液 循 環 な ど で エ ネル ギ ー を 消 費 し て い ま す 。 生 命 を維 持 す る た め に 消 費 す る 必 要 最 小限 の エ ネ ル ギ ー が 「 基 礎 代 謝 量 」で 、 総 消 費 エ ネ ル ギ ー の 約

6 5％ を

占 め ま す 。 性 別 も 身 長 ・ 体 重 も 同じ 場 合 、 筋 肉 量 の 多 い 人 の ほ う が基 礎 代 謝 量 は 多 く な り ま す 。⃝

身 体 活 動 代 謝日 常 生 活 や ス ポ ー ツ 活 動 に お い
て 、 カ ラ ダ を 動 か す た め に 必 要 なエ ネ ル ギ ー で す 。 身 体 活 動 の レ ベル に よ っ て 、 必 要 な エ ネ ル ギ ー 量は 変 動 し ま す （

1 1ペ ー ジ 参 照 ）  。

⃝

食 事 誘 発 性 熱 産 生食 事 を と る こ と で 発 生 す る 熱 の
こ と で す 。 体 内 に 吸 収 さ れ た 栄 養素 が 分 解 さ れ る と 、 消 化 や 代 謝 によ り 熱 が 発 生 し ま す 。

図 8 　 1 日 に 消 費 さ れ る エ ネ ル ギ ー 量 の 割 合

基 礎 代 謝

6 5 %

食 事 誘 発 性 熱 産 生

1 5 %

あ な た に 必 要 なエ ネ ル ギ ー 量 は ？
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身 体 活 動 代 謝

2 0 %

1 日 の

エ ネ ル ギ ー

消 費 量
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