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	確認テスト付き(P29)
	獨協大生のための
	履修
	食育の
	～心身ともに健康な社会人になるための栄養冊子～

	No Health,
	No Dokkyo Life
	はじめに
	こんにちは！ 獨協大学経済学部高安健一ゼミナールのRe:Nutrition（リニュー）チームです。 私たち3年生4名から構成されるリニューチームは、大学生が疎かにしがちな「食事と健康」について調査・研究し、獨協大生が食事の影響を理解して栄養バランスを考えながら食事を選択できるようになることを目指しています。
	みなさんに２つ質問です！
	・学生時代に食育の機会はありましたか ・栄養面から食事選択をできていますか
	実は食育の機会と栄養素の意識には 相関関係があります。 右のグラフをご覧ください。
	学生時代に食育の機会が少なかった人と多かった人で、昼食選択時の栄養素への意識に対して20％ポイントもの差があります！

	38%
	58%
	つまり、学生時代に食育を学んでおくと食事を選ぶ際に栄養素を意識する傾向にあると言えそうです。
	実際に、社会に出てから、学生時代に食生活を意識することの大切さを痛感した方もいます。
	『学生のうちから、栄養バランスや食生活を少しでも意識しておくといいと思います。学生時代の友人で、食生活を気にせず生活している人と久しぶりに会うと、見た目の変化はもちろんのこと、病気なども発症しており、食生活はすぐには変えられないので、若いうちからこつこつ意識していくのが良いと思います。』
	しかし、獨協大生の多くが選んでいる昼食は…
	“カップラーメンのみ”
	“おにぎり2個”
	“パンのみ”
	この昼食、栄養バランス的にはどうでしょうか。
	心当たりのある方も多いと思います。
	あなたが社会人になった時に後悔せず、将来健康で過ごせるように、大学生のうちから学び直すべきではないでしょうか。
	友達との時間、恋愛、アルバイト、部活動――そんな日常を元気に楽しむために、私たちと一緒に無理なく食生活を見直していきましょう。



	本冊子の使い方
	本冊子は忙しい大学生活の中でも簡単に「食事と健康」について学べる教科書です。大学生に馴染みのある講義形式になっています。 以下のステップに沿って本冊子を活用してみましょう。
	なお、この冊子は大学を卒業してからも利用できます。大切に扱いましょう。

	Step1
	Step2
	講義科目を履修しよう
	1限：『学生と栄養学』
	栄養素の基本知識や自分に必要なエネルギー量の理解
	2限：『栄養選択学』
	コンビニ・スーパーでの昼食を例にした栄養面からの食事選択を学ぶ

	確認テストで理解度を確認！
	確認テストでStep1の成績（理解度）の確認をしよう 成績でAA～Cを取れた方はStep３へ Fを取ってしまった方はStep1を復習しよう


	Step3
	演習科目を受講しよう
	身近な行動から栄養素を意識した選択をしよう
	3限：『演習Ⅰ』外食編：大学近隣飲食店での栄養摂取
	栄養素を意識した食事選択
	4限：『演習Ⅱ』内食編：栄養素を意識した朝食づくり
	時短×栄養の朝食紹介

	登場人物の紹介
	再履修者の相棒
	食育や栄養学に詳しいたまごの妖精
	この教科書ではゆうきとあなたの再履修を サポートするよ
	エッグん

	あなたと同じ「再履修」者
	ゆうき
	食に興味のない 獨協大学の1年生
	朝食は、週に2、3回時間のあるときだけで、欠食しがち


	目次
	はじめに
	冊子の使い方
	目次
	1限目 『学生と栄養学』
	P04

	2限目『栄養選択学』
	3限目『演習Ⅰ』外食編
	P30

	4限目『演習Ⅱ』内食編
	P36



	１限目

	『学生と栄養学』
	1限　シラバス

	出典：総務省統計局　（2026年）
	「2020年基準　消費者物価指数　全国　2026年（令和8年）1月分」
	2．
	あなたに必要なエネルギー量は？
	２つのStepであなたに必要なエネルギー量とPFCバランスを確認！！

	Step
	自分に必要なエネルギー量を知ろう
	必要なエネルギー量は人によって異なります
	身長、性別、活動量からあなたが1日生活するために 必要なエネルギー量を早見表で確認してみよう！
	身体活動レベル
	1日に必要な摂取エネルギー量早見表（18～29歳）
	男性
	女性
	140
	150
	160
	170
	180
	190
	1550
	1800
	2050
	1750
	2050
	2350
	2000
	2350
	2650
	2250
	2650
	3000
	2550
	2950
	3400
	2850
	3300
	3750
	身長
	低い
	ふつう
	高い
	低い
	ふつう
	高い
	155
	1900
	2200
	2500
	1750
	2050
	2350
	175
	2400
	2800
	3200
	2250
	2600
	3000
	185
	2700
	3100
	3550
	2500
	2900
	3350
	1450
	1650
	1900
	1650
	1900
	2200
	1850
	2200
	2500
	2100
	2450
	2800
	2350
	2750
	3150
	2650
	3050
	3500
	145
	1650
	1900
	2200
	1550
	1800
	2050
	165
	2150
	2500
	2850
	2000
	2300
	2650
	（cm）
	（kcal）


	Step
	必要なエネルギー量(kcal)を基に、摂取すべき三大栄養素（PFC）の量（g）を知ろう
	必要なエネルギー量だけではなく、エネルギー産生栄養素（PFC）をバランスよく摂取することが良い食事への第一歩！
	エネルギー産生栄養素（PFC）の理想比率
	総摂取エネルギー別、PFCの摂取量（g）早見表
	エネルギー
	たんぱく質（P）
	脂質（F）
	炭水化物（C）

	1400
	1800
	2200
	2600
	3000
	3400
	3800
	210
	1600
	240
	270
	2000
	100
	300
	110
	330
	130
	390
	150
	450
	170
	510
	190
	570
	2400
	120
	360
	2800
	140
	420
	3200
	160
	480
	3600
	180
	540
	（kcal）
	（g）



	3．
	エネルギー産生栄養素の働き
	役割
	の違う栄養素をバランスよく摂ろう！
	たんぱく質の働き
	たんぱく質量
	（ｇ）
	25.4
	23.3
	6.6
	7.3
	8.3

	脂質の働き
	10.2
	10.7
	11.4
	13.0
	14.3
	脂質量
	（ｇ）
	悪者じゃない！


	炭水化物（糖質）の働き
	炭水化物（糖質）量
	65.0
	64.4
	55.7
	22.5
	27.8
	（ｇ）




	4．
	大学生活に見る栄養素の過不足による悪影響
	①朝食欠食編 　
	朝食欠食
	は1日の

	すべての栄養素
	不足
	しがちに
	特に

	炭水化物
	の摂取量が減りやすい

	不足
	日中
	・授業中の電池切れ
	・運動能力の低下


	不足
	長期的
	・省エネモード
	・気分が不安定


	過剰
	日中
	・３~４限の寝落ち
	・夕方のだるさ


	過剰
	長期的
	・脂肪がつきやすい
	・2型糖尿病のリスク


	②ファストフード編
	脂質
	過剰
	ビタミン・ミネラル
	になり、

	不足
	しやすい

	過剰
	不足
	長期的
	・内臓脂肪の増加
	・血管の老化

	長期的
	③カップラーメン編
	たんぱく質
	塩分
	不足
	多く


	不足


	5.
	あなたは大丈夫？“隠れ肥満”
	BMI
	標準
	体脂肪
	多い
	18.5~24.9
	BMI
	隠れ肥満の原因


	筋肉量
	体脂肪
	過剰
	隠れ肥満による身体への影響
	学内の体組成計を利用しよう
	まずは保健センターで測ってみよう！（所要時間２分！）



	２限目

	『栄養選択学』
	2限　シラバス
	講義目的：
	栄養素を意識した食事選択を目指す
	講義内容：
	1.現役社会人の食事情から学ぶ 2.昼食の摂取量と獨協大生の傾向 3.栄養成分表示の活用 4.コンビニ、大学近隣のスーパーA、 　大学近隣のスーパーBでの選び方


	1.
	現役社会人の食事情から学ぶ
	太りやすく
	料理
	遅かったな…
	栄養バランス
	後悔

	1.朝食
	54.7
	2.昼食
	58.0
	価格
	41.5
	栄養バランス

	40.7
	鶏胸肉
	れんこん
	ゆで卵
	ミニトマト
	分岐点

	なたはどちらを選ぶ？
	康的な社会人生活を送るために工夫しよう！
	朝食
	昼食選択



	2.
	昼食の摂取量と獨協大生の傾向
	栄養素を意識した食の選択について、基礎から学ぼう！
	①各自、毎食摂取すべきエネルギー量と栄養素の量を計算しよう
	一日に摂るべきエネルギー量と栄養素の量を　　すると求められるよ！毎食同じ量を食べることを意識しよう
	÷3
	一日の摂取量

	÷3
	毎食の摂取量
	エネルギー産生栄養素（PFC）の必要摂取量を、3色のブロックを使って把握しよう！食品に含まれる栄養素の量をブロックの数で簡単に把握できます！
	「食品に含まれる栄養素の目安量」
	②獨協大生の昼食事情を分析！



	価格
	92.4
	1位
	2位
	60.2％

	ボリューム
	3位
	52.6％
	大学近隣のスーパーA
	大学近隣のスーパーB




	3.
	栄養成分表示の活用
	あなたはなぜ栄養成分表示が、 カップラーメンの容器に貼られているか考えたことがありますか。


	4-1.
	コンビニ
	～いちばん身近な“食事選択の場”～
	たくさんの商品が並ぶ身近な存在。コンビニは毎日使うからこそ、選び方が健康に直に影響します。
	主食として良く買われる3つの商品ごとに、栄養バランスの整え方を考えてみよう。
	ごとに一品ずつ組み合わせてみよう！

	自分に必要なブロック数を意識して組み合わせよう！
	ホットスナック編
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P:
	C:

	カップラーメン編
	P: F: C:
	P:
	C:
	P:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P:
	P: F: C:

	おにぎり編
	P: F: C:
	P: F:
	P: F: C:
	P: F: C:




	4-2.
	大学近隣のスーパーA
	～組み合わせ次第で、もっと健康に～
	総菜弁当は安く、ボリュームがある。その一方、おかずの品数や野菜が少ない傾向に。不足している栄養素は追加で補おう。
	主食として良く買われる3つの商品ごとに、栄養バランスの整え方を考えてみよう。
	ごとに一品ずつ組み合わせてみよう！

	自分に必要なブロック数を意識して組み合わせよう！
	総菜弁当編
	P: F: C:
	C:
	野菜や果物をどうしても摂れないときは飲料タイプでもOK！

	カップラーメン編
	P: F: C:
	P:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P:
	C:

	のり巻き編
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:




	4-3.
	大学近隣のスーパーB
	～今日の選択が、明日の身体に～
	パンも総菜弁当やカップラーメンと同様に、一つで完結しがち。不足する栄養素は追加で補おう。
	主食として良く買われる3つの商品ごとに、栄養バランスの整え方を考えてみよう。
	菓子寄りであるため、主食と必ずセットで摂ろう。たんぱく質と野菜も追加で補おう。
	ごとに一品ずつ組み合わせてみよう！

	自分に必要なブロック数を意識して組み合わせよう！
	総菜パン編
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P:
	P: F: C:
	C:
	P: F: C:

	菓子パン編
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	P:

	麺類弁当編
	P: F: C:
	P: F: C:
	P: F: C:
	C:
	P: F: C:
	P: F:
	P:

	ここまでで講義科目はおしまい！


	確認テスト
	AA：
	A：
	B：
	C：
	F：
	・単位認定には、確認テストでC以上を　 　取得していることに加え、3・4限の 　演習の受講が必要です。
	次は、日常生活で実践するための『演習』科目 外食編と内食編を受講しよう


	3限目『演習Ⅰ』
	外食編：大学近隣飲食店での栄養摂取
	3限　シラバス

	獨協大学から500m以内の飲食店とスーパー
	たんぱく質
	脂質
	炭水化物
	獨協大学前駅方面
	東棟(E棟)

	獨協大学
	西棟(W棟)
	天野貞祐記念館(A棟)



	ルイ
	本丸
	加賀海
	①松のや ②優勝軒 ③スシロー ④餃子の王将 ⑤オリーブの丘 ⑥じゃぱん亭 ⑦ほっともっと ⑧コーヒーショップルイ
	⑨ローソンストア100 ⑩どんたく ⑪栄龍軒 ⑫タンジール ⑬パンジャビ ⑭Pandy Bakery ⑮サリエコーヒー
	TOBUicourt
	⑯ヤオコー ⑰大戸屋 ⑱焼肉ばんり ⑲ケンタッキー ⑳バーガーキング ㉑VANSAN ㉒タリーズ
	㉓旭日堂 ㉔学食 ㉕セブンイレブン ㉖コウライ ㉗ベルクス ㉘マクドナルド ㉙すし花 ㉚ヤマト屋
	㉛加賀海 ㉜旨み処本丸 ㉝φve 　(ファイブ) ㉞マウンテン


	加賀海
	～安い×海鮮！
	手ごろな価格でタンパク質を摂取！～
	海鮮丼 650円　
	コーヒーショップルイ
	～炭水化物×脂質で効率よく
	エネルギー摂取するならここ！～
	チーズハンバーグ 880円
	魚が旨い！
	このお店で特に摂れる栄養素
	…炭水化物、たんぱく質
	教えて管理栄養士さん!


	このお店で特に摂れる栄養素
	…炭水化物、脂質

	ライスの量が多い！
	教えて管理栄養士さん!



	旨み処本丸
	もりそばと明太ご飯のセット 980円
	このお店で特に摂れる栄養素
	蕎麦と馬刺しがこだわり！
	…炭水化物、たんぱく質
	教えて管理栄養士さん!



	4限目『演習Ⅱ』
	内食編：栄養素を意識した朝食づくり
	4限　シラバス
	講義目的：
	栄養素を意識した朝食を作れるようにする
	講義内容：
	レシピ１　さばの卵とじ丼 レシピ２　照りマヨチキントースト レシピ３　サラダチキンで作る親子丼



	レシピサイトNadia【革命的！レンジだけで簡単♪さば缶の卵とじ丼】参考
	レシピサイトNadia 照りマヨチキントースト 参考
	おいしい健康 サラダチキンで 親子丼 参考
	その名も...
	「獨協ファミリーのチャチャっとクッキング」

	おわりに
	『食育の再履修』を読んでいただき、ありがとうございます。
	ここまで再履修したあなたは、読み始める前より確実に健康へ近づいています。次は本冊子で学び得たことを実際の行動に移してみましょう。AAを取れるまで読み直すのも良いでしょう。
	あなたの獨協ライフが健康で楽しいものとなりますようチーム一同、心から願っております。

	ご協力いただいたすべての皆様に心より感謝申し上げます


	Special Thanks
	大学への提言
	人間形成の場である」
	大学の理念を実現するためには、学生の心身の健康が基盤となる。私たちの身体は日々の食事によって作られており、健康こそがすべての活動を支えている。本学が食育を通じた人間形成の場となるよう、以下3点を提言する。
	第一．栄養素も十分に考慮した食環境の整備
	第二．学生への食育に関する情報提供
	第三．健康リテラシーを高める全カリ科目の設置
	日常の健康づくりは一日にしてならず、継続的な取り組みが重要である。学生はもとより、教職員の健康を支える仕組みを、大学全体で構築していくべきではないだろうか。


	「大学は食育を通じての　
	参考文献
	食育の　 履修
	高安ゼミHP:




