


目次

食育とは？ P3

健康寿命の延伸につながる食育の推進 P4

家庭での食育の推進 P10

学校･保育所等での食育の推進 P12

地域での食育の推進 P16

食育に関する取組を実践するために P22

Topic





4

健康寿命の延伸につながる
食育の推進
健康寿命とは？

Topic

●「健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる
期間」のこと。

今後平均寿命は延びていく見
込みなので、健康寿命も延
ばしていくことが大切！

（出典：「国民の健康の増進の総合的な推進を図るための基本的な方針」（平成24年厚生労働省
告示第430号））

平均寿命と健康寿命の推移

平均寿命の推移と将来推計

寿命の状況は？

男女ともに、平均寿命に比べ、健康寿命の方が増加

【平均寿命】平成28（2016）年は男性80.98年、女性87.14年

【健康寿命】平成28（2016）年は男性72.14年、女性74.79年

●2065年には、男性84.95年、女性91.35年になる見込み

平均寿命ってこれからどうなるの？

平成22（2010）年

【男性】

平成28（2016）年

平成25（2013）年

65 70 75 80 85 90（年）

79.55

80.21

80.98

70.42

71.19

72.14

資料：平均寿命：平成22（2010）年は厚生労働省「完全生命表」、平成25（2013）年・平成28（2016）年は厚生労働省「簡易生命表」
　　　健康寿命：厚生労働省「第11回健康日本21（第二次）推進専門委員会資料」
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資料：昭和25（1950）年は厚生労働省「簡易生命表」、昭和35（1960）年から平成27（2015）年までは厚生労働省「完全生命表」、平成28（2016）年は厚生労働省「簡
易生命表」、2020年以降は、国立社会保障・人口問題研究所「日本の将来推計人口（平成29年推計）」の出生中位・死亡中位仮定による推計結果
　注：昭和45（1970）年以前は沖縄県を除く値である。0歳の平均余命が「平均寿命」である。

実績値 推計値

58.0

61.5

70.19

74.66

78.76
81.90

84.60
86.30 86.99

87.14 87.64 88.72 89.63 90.40 91.06 91.35

65.32
69.31

73.35
75.92

77.72 79.55 80.75 80.98 81.34 82.39 83.27 84.02 84.66 84.95

9.13年

9.02年

8.84年

平成22（2010）年

【女性】

平成28（2016）年

平成25（2013）年

65 70 75 80 85 90（年）

86.30

86.61

87.14

73.62

74.21

12.68年

12.40年

12.35年74.79

女

平均寿命 健康寿命平均寿命 健康寿命



5

●「主食･主菜･副菜を組み合わせた食事を1日2回以上ほぼ毎日食べている
国民の割合」は58.6%

栄養バランスのとれた食事とは？

●主食･主菜･副菜のうち、組み合わせて食べられないものは、男女ともに副菜（野菜類、海藻類、きの
こ類を主材料とした料理）と回答した人の割合が最も高く、7割

栄養バランスのとれた食生活の実践状況は？

資料：農林水産省「「食育」ってどんないいことがあるの？～エビデンス（根拠）に基づいて分かったこと～」

（出典：厚生労働省「平成27年国民健康・栄養調査」）

主食･主菜･副菜を組み合わせた食事を1日2回以上食べている国民の割合

資料：農林水産省（平成27（2015）年度は内閣府）「食育に関する意識調査」

（％）
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55.255.2 56.556.554.954.9
65.365.364.164.1

73.473.468.468.457.7 58.6

目標値は2020年度までに
70％以上
参考：第3次食育推進基本計画

【主食･主菜･副菜を組み合わせた食事】
副菜 主菜

食事を作ったり、選んだりするときに、主食、主菜、
副菜を組み合わせることを意識すると、栄養面を
はじめ、見た目にもバランスのよい食事になります

主食
炭水化物の供給源であるご
はん、パン、めん、パスタ
などを主材料とする料理

たんぱく質の供給源となる
肉、魚、卵、大豆および
大豆製品などを主材料とす
る料理

各種ビタミン、ミネラルおよ
び食物繊維の供給源となる
野菜、いも、豆類（大豆を
除く）、きのこ、海藻などを
主材料とする料理

ほぼ毎日 週に4～5日 週に2～3日 ほとんどない わからない
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副菜の主材料である野菜の摂取量の現状は？
●1日当たりの野菜類摂取量の平均値は288.2g 「健康日本21（第二次）」における目標は350g

野菜類摂取量の平均値

住んでいるだけでおのずと健康になれるまちづくり
「あだち ベジタベライフ ～そうだ、野菜を食べよう～」

　足立区では、健康寿命が東京都の平均より短かいこと等が
明らかに。
　そこで生活習慣病を予防し、区民の健康寿命を延伸するこ
となどを目的に、「あだちベジタベライフ ～そうだ、野菜を食
べよう～」を開始

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
協
力
店
募
集
ポ
ス
タ
ー

　子供の頃から野菜を食べる習慣を身に付けられるよう、幼
稚園・保育所、小・中学校で「ひと口目は野菜から」の声掛
け運動等を実施

　6月の「食育月間」には、協力店で「ちょい増し野菜」をテー
マに、野菜を使った期間限定特別メニューの提供等を実施

　これらの取組により、子供や30歳代男性の野菜摂取量が
年々増加し、健康寿命も東京都の平均との差が縮小

　野菜を食べやすい環境を整えるため、野菜たっぷりメニュー
等を提供している店舗を「ベジタベライフ協力店」として登録

東
京
都

足
立
区

あ 

だ
ち 

く

事例

もっと詳しく知りたいときは 平成30年度「食育白書」P14

（g／日）

資料：厚生労働省「平成29年国民健康・栄養調査」
　注：野菜類とは、緑黄色野菜、その他の野菜、野菜ジュース、漬け物
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携
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ライフステージ別の現状は？

●朝食を欠食する子供（小学生）の
割合は、平成30（2018）年度は
5.5％で、中学生とともに増加傾向

●子供のうちに健全な食生活を確
立することは、生涯にわたり健全
な心身を培い、豊かな人間性を
育んでいく基礎

●朝食を毎日食べることは、基本的
な生活習慣を身に付ける観点か
ら非常に重要

皆
で
食
べ
る
朝
食

朝
食
の
準
備

もっと詳しく知りたいときは 平成30年度「食育白書」P21

地域の協力を得て、学校で開催する子供食堂
「朝ごはんやさん」

　毎週月・水・金曜日の7時30分～8時15分に、50円で
児童に朝食を提供

　利用している児童の66％が「朝ごはんやさん」に来るように
なって「朝早く起きるようになった」と回答
　規則正しい生活習慣づくりに貢献

　開催場所は大阪市立西淡路小学校の家庭科室
　児童にとって授業前に気軽に立ち寄れる場に

　朝ごはん作りは60歳代から80歳代までの地域のボランティ
アの方が輪番で担当

大
阪
府

朝
ご
は
ん
や
さ
ん

事例

子供の朝食欠食の状況についてcolumn

●過去の調査によると、朝食を食べない理由は、
小学生、中学生とも、「食べる時間がない」、「食
欲がない」の順に多く、それぞれ約4割

　このような小･中学生ほど朝食欠食率が高い傾向

●「毎日、同じくらいの時刻に起きていない」、「毎日、
同じくらいの時刻に寝ていない」小･中学生の割
合は、平成29（2017）年度から平成30（2018）
年度にかけて増加
（出典：文部科学省「全国学力・学習状況調査」）

資料：独立行政法人日本スポーツ振興センター
　　  「平成22年度児童生徒の食事状況等調査報告書」
　注：朝食を「1週間に2～3日食べないことがある」「1週間に4～5日

食べないことがある」「ほとんど食べない」と回答した人が対象

もっと詳しく知りたいときは…
平成30年度「食育白書」P20

乳幼児･児童･思春期1 子供の朝食欠食率の推移（％）

2
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3.9 3.6 3.9 3.9
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資料：文部科学省「全国学力・学習状況調査」
　注：（1）朝食を「全く食べていない」及び「あまり食べていない」の合計
　　（2）小学6年生、中学3年生が対象
　　（3）平成23（2011）年度は、東日本大震災の影響等により、調査を実施していない。

中学生小学生

【朝食を食べない理由】

0 10

食べる時間がない

食欲がない

いつも食べない

太りたくない

その他

朝食が
用意されていない

20 30 40 50（%）
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41.7

小学校5年生
中学校2年生

8.7
5.0

2.8
4.4

0.6
1.1

9.1
10.7

38.6
37.1

おお さか  し  　　にし あわ  じ
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●40歳以上の方に20歳代及び30歳代の頃を振り返ってもらい、当時の健全な食生活の実践状況を尋ね
たところ、現在と比べて「良かった」と回答した人の割合は23.3％、「悪かった」と回答した人の割合は35.8％

●良かった理由は「家に用意されていたから」が５割と最多
●悪かった理由は「健康への意識が低かったから」と「時間的な余裕がなかったから」がそれぞれ約５割

身近な情報発信で、
大学生の食生活の自立をサポート

　大学の食堂等を通して、大学生の食生活の自立を支援

　インスタ映えする「スキレット簡単レシピ」、忙しい学生のた
めの「カット野菜を使った簡単レシピ」などのレシピ集を作成

　スマートフォンでも使いやすいホームページでは、「ヘル
シー」、「がっつり」など気分や予算に見合ったメニューの組合
せを簡単に検索可能で、週ごとの管理栄養士のおすすめメ
ニューも紹介

　栄養成分、アレルギー物質、赤・緑・黄の3つの食品群
のエネルギー量から換算した点数等を、食堂のメニューカード
やホームページで確認でき、主なものはレシートにも表示

事例

もっと詳しく知りたいときは 平成30年度「食育白書」P24
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活
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会
大
学
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連
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大
学
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堂
の
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シ
ー
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レ
シ
ピ
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20歳代及び30歳代の頃の食生活が良かった理由 20歳代及び30歳代の頃の食生活が悪かった理由

資料：農林水産省「食育に関する意識調査」（平成30（2018）年10月実施）
　注：（1）40歳以上で、20歳代及び30歳代の頃、朝食摂取や栄養バランスに配

　　慮した食生活など、健全な食生活の実践状況が現在と比べて、「とても
　　良かった」又は「やや良かった」と回答した人が対象

　  （2）複数回答

資料：農林水産省「食育に関する意識調査」（平成30（2018）年10月実施）
　注：（1）40歳以上で、20歳代及び30歳代の頃、朝食摂取や栄養バランスに配

　 慮した食生活など、健全な食生活の実践状況が現在と比べて、「やや悪
　 かった」又は「とても悪かった」と回答した人が対象

　  （2）複数回答

100（%） 0 20 40 60 80 100（%）

健康への意識が低かったから

時間的な余裕がなかったから

健康に不安がなかったから

健全な食生活を実践するための
知識がなかったから

自分で用意することができなかったから

経済的な余裕がなかったから

家に用意されていなかったから

専門家に勧められなかったから

友人・家族に勧められなかったから

外食やコンビニ等で手軽に取ることが
できる環境がなかったから

その他

わからない 0.7

8.1

38.2

2.6

2.8

9.8

15.3

11.4

19.0

20.8

46.9

49.8
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家に用意されていたから

健康への意識が高かったから

時間的な余裕があったから

自分で用事することができたから

経済的な余裕があったから

友人・家族に勧められたから

健康に不安があったから

外食やコンビニ等で手軽に取ることが
できる環境があったから

専門家に勧められたから

その他

わからない 2.0

10.8

1.7

3.4

15.3

6.8

19.0

24.1

27.6

50.0

32.4

青年期（若い世代）2

総数（n＝352） 総数（n＝542）
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家庭での食育の推進
子供の基本的な生活習慣

（出典：文部科学省「全国学力・学習状況調査」（平成30（2018）年度））
●朝食を食べないことがある 小学校6年生は15.2％、中学校3年生は20.2％

●毎日朝食を食べる子供ほど、学力調査の平均正答率が高い傾向
●毎日朝食を食べる子供ほど、体力合計点が高い傾向

　「早寝早起き朝ごはん」全国協議会では、幼児
期から「早寝早起き朝ごはん」を始めとした規則正
しい生活習慣について楽しみながら理解し、実践し
てもらうことを目的に、絵本「にこにこげんきのおまじ
ない」、「みんなでにっこり！あさごはん」を作成

朝食摂取と学力調査の平均正答率との関係
【小学校6年生】
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100
（％）

72.3

55.3 56.4

38.3 

65.1

49.0 53.4

33.4 

国語A 国語B 算数A 算数B

【中学校3年生】
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（％）

77.8
67.0 63.3

50.9 

68.9

52.0 49.9

33.1 

国語A 国語B 数学A 数学B

資料：文部科学省「全国学力・学習状況調査」（平成30（2018）年度）
　注：（質問）あなたは、次のようなことをしていますか。当てはまるものを1つずつ選んでください。「朝食を毎日食べている」
　　  （選択肢）「している」、「どちらかといえば、している」、「あまりしていない」、「全くしていない」

している どちらかといえば、している あまりしていない 全くしていない

朝食の摂取状況と新体力テストの体力合計点との関係

資料：スポーツ庁「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」（平成30（2018）年度）
　注：（質問）「朝食は毎日食べますか。（学校が休みの日も含める）
　　  （選択肢）「毎日食べる」、「食べない日もある」、「食べない日が多い」、「食べない」

毎日食べる 食べない日もある 食べない日が多い 食べない

（点） 【中学校2年生】
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保護者に対する食育
●内閣府では、平成29（2017）年度から、子育て世代の男性の家
事・育児等の中で、料理への参画促進を目的とした「“おとう飯”
始めよう」キャンペーンを開始、“おとう飯”大使に石橋尊久さんを
任命

●平成30（2018）年8月からは、都道府県の地元特産品を食材
に使った料理レシピを紹介する「日本全国の“おとう飯”」を実施

〝
お
と
う
飯
〞の
心
得

「〝
お
と
う
飯
〞始
め
よ
う
」

キ
ャン
ペ
ー
ン
ロ
ゴ
マ
ー
ク

妊産婦のための食育の取組column

●厚生労働省では、妊産婦の望
ましい食生活の実現に向け、
何をどれだけ食べたら良いか
が分かりやすく伝わるよう食事
の望ましい組合せや量を示し
た「妊産婦のための食事バラン
スガイド」や「妊産婦のための
食生活指針」を作成、普及啓
発している。

●平成30（2018）年度は、健や
か親子21（第2次）の普及啓発
の一環として、「妊産婦の食育」
を重点テーマとして特設ホーム
ページを設け、妊産婦に必要
な食生活に関する情報の充実
を図った。

●また、妊産婦の食生活の実態
を調査し、その結果を踏まえて、
食生活を見直すためのツール
として、レシピ「妊娠中・産後
のママのための食事BOOK」な
どを作成、周知啓発を行った。

もっと詳しく知りたいときは…
平成30年度「食育白書」p41

「
健
や
か
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子
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第
２
次
）」の
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ー
ム
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ジ

「
働
く
女
性
の
た
め
の
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ル
ス
ケ
ア
ブ
ッ
ク
」リ
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フ
レッ
ト

「
マ
マ
の
た
め
の
食
事
Ｂ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
」リ
ー
フ
レッ
ト

いし  ばし たか ひさ
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学校・保育所等での食育の推進
学校における食育

資料：文部科学省初等中等教育局健康教育・食育課調べ（平成27（2015）年度まで、各年度4月1日現在）
　　　文部科学省「学校基本調査」（平成28（2016）年度以降、各年度5月1日現在）
　注：公立小・中学校等とは、小学校・中学校・義務教育学校・中等教育学校・特別支援学校を指す。
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公立小･中学校等栄養教諭の配置状況

●学校給食を活用しつつ、給食の時間を始め、各教科、道徳、総合的な学習の時間、特別活動における
食に関する指導を中心として行われている。

●栄養教諭を中心に、全教職員が共通理解の下に連携・協力しつつ指導を展開することが重要

●公立小・中学校等の栄養教諭については、全都道府県で6,324人が配置

学校における家庭・地域・関係機関と
連携した食育の実践

　地域の食資源の１つである「魚」に焦点をあてた取組を行う
ことで、「魚食の推進」、「魚食を通した栄養改善」や「食事マ
ナーの向上」を目指した。

　保護者には、郷土料理についてアンケートをとり、毎月１回
給食で地元産の食材を活用した郷土料理を提供して、地域
に伝わる食への理解を深めている。

　また、三隅小学校の給食で提供している魚料理をまとめた
レシピを作成し、地域全体に「魚食」を広げる様 な々取組を行っ
た。

　様 な々取組により、児童や保護者が栄養バランスを考えた
食事をしようする意識が高まり、食事マナーの向上など行動面
でも変容があった。

　浜田市水産課と県水産事務所の協力により、浜田漁港で
水揚げされた「尾頭付きのアジ」を学校給食に提供してもらうこ
とが可能となり、年に数回「丸ごとアジ１匹給食」を実施

島
根
県

浜
田
市
立
三
隅
小
学
校

事例

もっと詳しく知りたいときは 平成30年度「食育白書」P51

栄養教諭とは？

●児童生徒等の「栄養の指導及び管理
をつかさどる」教員。

●その専門性を生かし、食に関する指
導の全体計画作成や実践等での中心
的な役割や、学校給食の栄養管理や 
衛生管理等を担うとともに、学校内に
おける教職員間及び家庭や地域との
連携・調整において要としての役割を
果たす。

は
ま
だ   
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み  すみ
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学校給食
●学校給食は、全小学校数の99.1％、全中学校数の89.9％で実施

●栄養バランスのとれた食事を提供することにより、子供の健康の保持増進を図るために実施

●食に関する指導を効果的に進めるために、給食の時間はもとより、各教科や特別活動、総合的な学習
の時間等における教材としても活用することができるものであり、大きな教育的意義を有している。

●地場産物を学校給食に活用し、食に関する指導の教材として用いることにより、子供が、より身近に、
実感を持って地域の食や食文化等について理解を深め、食料の生産、流通に関わる人々に対する感
謝の気持ちを抱くことができる。

地域の関係者をつなぎ学校給食で
地産地消を推進

　東予地域５市町で、学校給食を活用した「地産地消の推進」
と「伝統的食文化の継承」に取り組んだ。

　各市町の地場産物を取り入れたオリジナル丼やかき揚げを
新メニューとして学校給食で提供したこと等により、５市町の
全てで学校給食における地場産物の活用率が増加

　学校給食で提供した郷土料理を家庭でも簡単に作ることが
できるようアレンジし、親子料理教室で紹介する等、地域や
家庭への郷土料理の普及啓発を行った。

　学校給食施設、生産者団体、行政等が意見交換を行ったり、
県作成の「学校給食食材データベース」を活用したマッチング
等を行ったりし、地場産物を学校給食に提供できる仕組みの
構築や、近隣市町の地場産物を相互に学校給食に活用する
ための流通ルート・人的つながりを形成

愛
媛
県
教
育
委
員
会

事例

もっと詳しく知りたいときは 平成30年度「食育白書」P55

 （出典：文部科学省「学校給食実施状況調査」（平成30（2018）年度））
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保育所における食育
●保育所における食育は、「保育所保育指針」において、
健康な生活の基本としての「食を営む力」の育成に向け、
その基礎を培うことを目標としている。

●そして、子供が毎日の生活と遊びの中で、食に関わる体
験を積み重ね、食べることを楽しみ、食事を楽しみ合う
子供に成長していくこと等に留意して実施しなければなら
ないとしている。

幼稚園における食育
●幼稚園における食育は、平成30（2018）年度から実施されている新しい「幼稚園教育要領」において、
「先生や友達と食べることを楽しみ、食べ物への興味や関心をもつ」ことがねらいを達成するために指
導する内容として示されている。

認定こども園における食育
●認定こども園における食育は、「幼保連携型認定こども園教育・
保育要領」に基づき、各園において食育の計画を策定し、教育・
保育活動の一環として計画的に行うこととされている。

野菜作りって、たいへん！でも楽しいなあ
～「ぼくの畑・わたしの畑」で、自ら学び続ける食育～

　園児たちは、草むしりや害虫の駆除の大変さ、酷暑や台風、
長雨等により思い通りに作業ができなかった困難さ等を乗り越
え、収穫した野菜を調理して食べる楽しさを通して、「食」に
関する興味や知識を身に付ける。

　「ぼくの畑・わたしの畑」の活動では、生産から消費までの
食の循環を意識した食育活動を行っている。

　園児は収穫した野菜を持ち帰り、家庭で調理した写真等を
用いて、仲間の前でプレゼンテーションをしている。

　自然豊かな環境をいかして保育士が食育について「教える」
だけの活動ではなく、園児自らが体験し、考え、行動して、
学びを深める食育活動を推進

鹿
児
島
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事例

もっと詳しく知りたいときは 平成30年度「食育白書」P60
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「食べられる園庭
（The Edible playground）」の試み

　さざなみの森は、ため池や田んぼ、畑に囲まれた自然豊か
な里山の中にあり、その地形をいかし、「子どもたちが「里山
で育つ」⇔子どもたちを「里山で育てる」」を理念とする活動を
広げている。

　園庭内に畑や実のなる樹、菜園やプランターを配し、園児
が遊びの中で種を植え、水やりをしながら育てることで、芽が
出て、花が咲き、実を付け、食べられるようになる様子を身近
に体験

　保護者の方 と々は、保護者会の機関紙「MoRi モリ」を通し
て、子供たちの食に関する体験報告だけでなく、家族の食生
活改善情報や園で開催される食文化講座を共有

　取組の一つとして、園児が日々 の生活や遊びの中で、意欲
をもって食に関わる体験を積み重ね、食べる楽しみを味わい、
みんなで一緒に調理し食べ成長していくことを願う「食べられ
る園庭（The Edible playground）の試みがある。

広
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事例

もっと詳しく知りたいときは 平成30年度「食育白書」P62
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自然に触れ、多くの気付きや感動を生む
食育への取組

　鏡石幼稚園では、町の産業課からの声掛けにより、鏡石町
が実施する「かがみいし田んぼアート」と同じ苗で、幼児たち
が様 な々色をしたアート米を栽培。一部は給食でも出され、
お米への関心が向上

　園庭にある柿の木から収穫した柿で干し柿づくりにも挑戦

　このような活動を通じて、幼児たちは食に対する興味・関
心を深め、食べることの楽しさや大切さを学ぶことができた。
また、保護者の食育への関心も高まっている。

　アート米以外にも、さつまいも、バケツ稲など、いろいろな
作物を栽培
　収穫したトマトを使ったパンケーキづくりを保護者と一緒に
体験
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事例

もっと詳しく知りたいときは 平成30年度「食育白書」P61
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