
骨ごと
食べられる
魚が
望ましい

ちりめんじゃこ いりこ

イワシ

カルシウムを
　　多く含む食品

図４

図２ 食事の基本は主食・主菜・副菜です

図３ 加齢に伴う骨量の変化

※鈴木隆雄：骨量の自然史と骨粗鬆症、骨折の予防戦略。日本臨牀62：225-232,2004より改変

朝食の摂取状況と新体力テストの
体力合計点との関係【小学校５年生】

図１

引用：スポーツ庁「全国体力・運動能力、運動習慣等調査（2018年度）」

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】

引用：文部科学省「平成31年度（令和元年度）全国学力・学習状況調査」

子
供
た
ち
が
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る

身
体
づ
く
り
の
た
め
に
必
要
な

栄
養
素
に
つ
い
て

　

子
供
の
成
長
と
、
運
動
に
必
要
な
食
事
の

基
本
は
、
①
１
日
３
食　

②
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
食
事
を
食
べ
る
こ
と
で
す
。
朝
食

を
食
べ
る
子
供
・
食
べ
な
い
子
供
に
は
学

力
・
運
動
能
力
に
明
ら
か
な
差
が
生
じ
ま
す

の
で
、
朝
食
は
必
ず
食
べ
ま
し
ょ
う
。

︵
図
１
︶

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
用
意
す

る
の
は
難
し
い
と
感
じ
る
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
実
は
、
食
事
メ
ニ
ュ
ー

の
基
本
は
と
て
も
シ
ン
プ
ル
で
す
。
ま
ず
は

主
食
︵
ご
は
ん
や
パ
ン
、
麺
類
な
ど
︶
、
主

菜
︵
肉
類
、
魚
介
類
、
卵
、
大
豆
製
品
︶
、

副
菜
︵
野
菜
、
キ
ノ
コ
類
、
海
藻
類
︶
を
揃

え
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
︵
図
２
︶

果
物
や
乳
製
品
も
１
日
の
食
事
の
中
で
摂
り

入
れ
る
と
よ
り
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く

な
り
ま
す
。

　

さ
て
、
子
供
の
成
長
期
に
は
非
常
に
重
要

な
栄
養
素
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
︻
カ
ル
シ

ウ
ム
︼
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
骨
や
歯
の

材
料
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
実
は
、
体
内
の

カ
ル
シ
ウ
ム
量
を
増
や
す
こ
と
が
出
来
る
の

は
20
歳
前
後
ま
で
で
、
以
降
は
体
内
の
カ
ル

シ
ウ
ム
量
を
維
持
す
る
こ
と
し
か
で
き
な
く

な
る
の
で
す
。
︵
図
３
︶
10
代
の
う
ち
に
意

識
し
て
し
っ
か
り
と
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
し
、

丈
夫
な
骨
格
を
形
成
す
る
こ
と
は
、
健
康
な

運
動
習
慣
を
維
持
し
続
け
る
た
め
に
極
め
て

大
切
で
す
。
特
に
女
性
は
年
齢
を
重
ね
た
と

き
に
骨
の
病
気
・
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

か
つ
て
日
本
人
は
、
魚
食
中
心
の
食
文
化
で

し
た
の
で
、
無
理
な
く
小
魚
や
海
藻
類
か
ら

カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
で
き
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
現
在
は
食
の
欧
米
化
が
進
行
し
、
魚
を

食
べ
る
機
会
が
激
減
し
て
い
ま
す
。
魚
は
優

れ
た
た
ん
ぱ
く
質
源
で
あ
り
ま
す
し
、
脂
質

も
有
益
な
も
の
が
多
い
で
す
。
小
魚
類
を
骨

ご
と
摂
取
し
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
貯
金
を
増
や

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
︵
図
４
︶

身体づくりのための

食事・栄養素の話
執筆：平岡栄養士専門学校
　　　副校長　平岡　佳美さん（管理栄養士・健康福祉学博士）
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図５

引用：日本食品標準成分表八訂

図６ 必須アミノ酸・ロイシンを多く含む食品

牛もも肉　100g
鶏もも肉　100g
鶏むね肉　100g
鶏ささみ　100g
豚ひれ肉　100g
紅鮭１切れ  70g
卵１個（M玉50g）
納豆１パック（40g）
牛乳２００ml
ヨーグルト（100g）

20.2g
16.6g
21.3g
24.6g
22.2g
15.8g
6.1g
6.6g
6.6g
3.6g

：
：
：
：
：
：
：
：
：
：

食品に含まれるたんぱく質量

高
齢
者
の
体
力
︑

筋
力
を
落
と
さ
な
い
た
め
に

必
要
な
栄
養
素
に
つ
い
て

　
高
齢
に
な
る
と
筋
肉
量
が
減
少
し
、
筋
力

が
低
下
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
運
動
や
食
生

活
の
改
善
で
予
防
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
具
体
的
に
は
、
適
度
な
運
動
習
慣
は
も

ち
ろ
ん
の
こ
と
、
筋
肉
の
元
に
な
る
た
ん
ぱ

く
質
を
し
っ
か
り
と
摂
取
し
つ
つ
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
を
送
る
こ
と
が
と

て
も
大
切
に
な
り
ま
す
。

　
筋
肉
は
、
身
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
し
て
も
使
用
さ
れ
、
分
解
と
合
成
を
繰
り

返
し
て
い
ま
す
。
年
齢
を
重
ね
る
と
、
運
動

習
慣
、
食
習
慣
の
変
化
で
、
分
解
さ
れ
る
量

が
合
成
さ
れ
る
量
よ
り
も
多
く
な
り
ま
す
。

意
識
し
な
い
と
、
ど
ん
ど
ん
筋
肉
は
減
り
、

運
動
す
る
こ
と
自
体
が
億
劫
に
な
り
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
で
も
あ
る
筋
肉
の
量
が
減
り
、
ま

す
ま
す
運
動
す
る
気
力
が
減
る
、
と
悪
循
環

に
陥
り
が
ち
で
す
。
運
動
と
食
事
の
習
慣
を

見
直
し
、
筋
肉
量
を
適
切
な
量
に
維
持
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。
筋
肉
は
生
ま
れ
変
わ
る

期
間
が
短
く
、
１
〜
２
か
月
で
組
織
の
半
分

が
入
れ
替
わ
り
ま
す
。
高
齢
に
な
っ
て
も
筋

肉
を
増
や
す
こ
と
は
出
来
る
の
で
す
。

　
た
ん
ぱ
く
質
は
筋
肉
の
材
料
と
な
る
大
切

な
栄
養
素
で
す
。
加
齢
に
よ
り
食
事
の
量
が

減
る
と
、
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
も
低
下
し
、

筋
肉
の
減
少
に
つ
な
が
り
ま
す
。
食
事
の
質

を
見
直
し
て
、
意
識
し
て
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
摂
取
す
べ
き
た
ん
ぱ

く
質
の
目
安
は
１
食
当
た
り
約
20
ｇ
で
す
。

︵
図
５
︶

　
た
だ
し
、
た
ん
ぱ
く
質
を
ア
ミ
ノ
酸
に
分

解
す
る
際
、
腎
臓
に
負
担
を
か
け
ま
す
の
で
、

腎
機
能
に
不
安
が
あ
る
方
は
、
必
ず
か
か
り

つ
け
の
医
師
に
相
談
し
な
が
ら
食
事
の
内
容

を
変
え
る
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。

　
筋
肉
が
体
内
で
生
成
さ
れ
る
仕
組
み
に
つ

い
て
ご
説
明
し
ま
す
。
筋
肉
の
生
成
に
は
ア

ミ
ノ
酸
と
い
う
物
質
が
必
須
で
す
。
摂
取
し

た
た
ん
ぱ
く
質
が
、
体
内
で
ア
ミ
ノ
酸
に
分

解
さ
れ
、
体
内
の
必
要
な
場
所
で
筋
肉
に
な

り
ま
す
。
人
体
で
合
成
で
き
ず
、
食
事
か
ら

補
給
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
ア
ミ
ノ
酸
９
種

の
こ
と
を
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
と
呼
び
ま
す
。

　
こ
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
中
で
、
特
に
筋
肉

に
重
要
な
の
が
、
筋
た
ん
ぱ
く
合
成
促
進
を

行
う
ロ
イ
シ
ン
で
す
。
︵
図
６
︶
食
事
メ

ニ
ュ
ー
に
意
識
し
て
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、

ア
ミ
ノ
酸
の
質
を
変
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
ア
ミ
ノ
酸
の
種
類
が
偏
っ
た
た
ん
ぱ
く
質

摂
取
を
す
る
と
、
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
総
量
が

足
り
て
い
て
も
筋
肉
量
が
低
下
す
る
と
い
う

研
究
報
告
も
あ
り
ま
す
の
で
毎
食
、
色
々
な

食
材
か
ら
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

　
高
齢
者
の
食
事
は
ご
飯
や
麺
類
な
ど
の
炭

水
化
物
に
偏
り
が
ち
な
の
で
、
き
ち
ん
と

質
・
量
を
意
識
し
て
、
１
日
３
食
た
ん
ぱ
く

質
を
摂
取
し
て
く
だ
さ
い
。
加
え
て
、
摂
取

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
不
足
す
る
と
、
筋
肉
の
た

ん
ぱ
く
質
が
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
、
筋
肉

量
が
減
少
し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。
た
だ
し
、
た
ん
ぱ
く
質
に
偏
り
す

ぎ
て
も
健
康
を
損
な
い
ま
す
の
で
、
野
菜
や

炭
水
化
物
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
し
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。

　
最
後
に
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
有
効
な

栄
養
摂
取
に
つ
い
て
ご
説
明
し
ま
す
。
激
し

い
運
動
を
さ
れ
る
場
合
は
、
運
動
前
に
適
度

な
糖
質
摂
取
が
重
要
で
す
。
十
分
な
酸
素
供

給
が
さ
れ
な
い
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
等
で
は

筋
肉
は
主
に
筋
肉
内
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
い

う
物
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
用
し
ま

す
の
で
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
源
と
な
る
糖
質

が
必
要
な
の
で
す
。
運
動
直
後
は
傷
つ
い
た

筋
繊
維
の
修
復
に
ア
ミ
ノ
酸
を
必
要
と
す
る

の
で
、
速
や
か
に
吸
収
さ
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
サ

プ
リ
を
使
用
さ
れ
る
の
も
有
効
で
し
ょ
う
。

も
ち
ろ
ん
、
食
事
に
よ
る
摂
取
も
大
切
で
す
。

即
効
性
こ
そ
劣
り
ま
す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
が

体
内
で
分
解
さ
れ
る
過
程
で
、
長
時
間
ア
ミ

ノ
酸
が
供
給
さ
れ
ま
す
。
栄
養
を
意
識
し
て
、

よ
り
効
率
よ
く
運
動
し
ま
し
ょ
う
。

学校法人平岡学園
西鉄大保駅より徒歩３分。調理・製菓、栄養、介
護の国家資格の取得ができる専門学校を３校設
置。学内に一般の方が利用できるカフェも併設。
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