
令和４年12月

令和３年度

第 ８ 号

ISSN　2436-7818





 
 

令和３年度「地域連携・研究推進センター活動報告書」の発刊に寄せて 

 
 
 

山形県立米沢栄養大学 学部長 

地域連携・研究推進センター長 

大和田 浩子 
 

 

日頃より山形県立米沢栄養大学の地域連携・研究推進活動に対し、深いご理解と多大なる

ご支援・ご協力を賜り厚くお礼申し上げます。 

本学は、山形県初の管理栄養士養成大学として平成 26 年４月の開学以来、県民の健康で豊

かな暮らしの実現に寄与できる栄養に関する高度な専門知識と技術を身につけた人材の育成

に務め、保健、医療、福祉、教育など多様な場に送り出しております。 

それと同時に、本学では、地域が抱える食と関連する健康課題を明確にし、その解決を図

るための地域貢献活動の拠点として、全教員で構成する「地域連携・研究推進センター」を

設置し、本学の特色である「栄養と健康の研究に関するシンクタンク機能」と「栄養に携わ

る者等のリスキリングにも対応した生涯学習の拠点機能」を活かしながら、様々な事業を推

進してまいりました。 

この度「令和３年度地域連携・研究推進センター活動報告書」を作成いたしましたので、

ご高覧いただければ幸甚です。 

令和３年度からの新たな取り組みとして、上杉城史苑、（一社）米沢観光コンベンション協

会との連携による「健康ランチボックスの監修」、味の素（株）との連携による「アレンジ芋

煮のレシピ開発」、キッコーマン（株）との連携による「健康・ベジアップレシピの開発」へ

の着手などを行いました。 

前年度からの継続事業としては、県と連携した「減塩・ベジアッププロジェクト」では、

「野菜を食べようプラス 1 皿」、「減塩チャレンジ あとマイナス 3g」など、県民が手軽に減

塩・ベジアップできる環境づくりの普及啓発活動を行いました。米沢市からの受託事業「企

業を対象とした適塩教室」では、「健康長寿日本一」を目指したまちづくりの事業の一環とし

て、市内企業に勤める従業員を対象に、「適塩教室」を実施し、働く世代への適塩に対する意

識づけや食生活の改善に取り組みました。また、県立病院や県立保健医療大学、県食品産業

協議会などと連携した事業も行うことができました。 

「地域連携・研究推進センター」では、今後も本学が地域の発展に貢献できるよう、その

推進役としての役割を果たしていきたいと考えております。引き続きご支援ご協力を賜りま

すようよろしくお願い申し上げます。 

 

令和４年 12 月 
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【設置の趣旨】 
山形県立米沢栄養大学は、地域社会が抱える諸課題について栄養や健康の視点か

ら発見と解決を図るため、栄養や健康の専門家である本学教員が地域に密着した健

康づくり活動や栄養指導、各種研究・開発事業等を組織的に展開し、大学が持つ知的

資源の地域への還元と研究水準の向上を目的とし、平成 26 年４月の開学と同時に、

「地域連携・研究推進センター」を設置した。 

 

【主な機能】 

○栄養と健康の研究に関するシンクタンク機能 

栄養と健康に関し、大学の有する知識や技術を活用し、行政や県内の関係機関と

共同して実践的な研究を行い、その成果に基づき、県民の健康で豊かな暮らしの実

現に貢献する。 
 

○栄養に携わる者等に対する生涯学習の拠点機能 

栄養に携わる者や関連の職種に従事する者に対する学習機会の提供や、公開講座

やシンポジウムの開催による情報発信等を行い、地域の栄養教育に関する生涯学習

の拠点とする。 
【組織体制・運営】  

〇センターの構成員は 、健康栄養学部に所属する全教員及び事務局職員とする。 

構 成 員 役 割 

センター長 

（学部長が兼務） 
センター業務の総括 

副センター長 

（学部に所属する教員１名）  
センター業務の総括補佐 

センター運営委員 

（学部に所属する教員３名と事務局次長）
センターの運営管理 

センター研究員 

（学部に所属する全教員） 
地域貢献事業や研究開発事業の実施 

事務局  

（大学事務局職員（兼務）） 
事業のコーディネート及び庶務業務 

 
〇 地域連携･研究推進センター運営委員会を設置し、事業計画や運営のあり方等を審

議し、適切な運営を図っている。 

 

〇 運営委員会の構成員は、センター長、副センター長、センター運営委員（学部に所

属する教員３名、事務局次長）及び大学事務局職員（兼務）２名とし、原則として月

１回開催している。 
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【事業概要】 

 

○相談受付 

栄養や健康に関する相談窓口を設置し、各種相談の受付を実施している。 

件 数 

年 度 
総数 

受付方法内訳 
備考 

来学 電話 メール その他 

平成 26 年度 １６ １５ １   

平成 27 年度 ２４ １６ ３ ３ ２※ ※手紙・葉書 

平成 28 年度 ２３ ７ １３ ２ １※ ※手紙 

平成 29 年度 ２０ ９ ５ ４ ２※ ※手紙・学外で面談

平成 30 年度 ２０ ８ ８ ４   

令和元年度 １２ ５ ６ １   

令和２年度 ２０ ８ １１ １   

令和３年度 ２４ ７ ３ ９ ５※ 
※ｵﾝﾗｲﾝ会議・学外
で面談・文書 

 

 

○出前講座 

  栄養関係者が主催する研修会、地域住民が主催する講演会及び学校（小中高）の

講演会等に教員を派遣し、講演を実施している。 

件 

数 

年 度 

総数 

派遣先内訳 

備考 
行政 学校 団体 企業 その他 

平成 26 年度 １０３ ２２ １０ ４３ ７ ２１  

平成 27 年度 １１８ ４４ １１ １７ １２ ３４  

平成 28 年度 １００ ４５ ２０ １１ ６ １８  

平成 29 年度 ８８ ２０ ２２ ２０ １１ １５  

平成 30 年度 ８１ ２２ １９ ２４ １０ ６  

令和元年度 １０７ ２７ ３７ ３１ ７ ５  

令和２年度 ３８ １５ １５ ７ １   

令和３年度 ４７ ２２ １８ ５ ２   
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○公開講座 

  広く大学の門戸を開き、栄養及び健康に関し、本学の有する知識や技術を提供

し、地域貢献に資することを目的として、住民向けの公開講座や栄養関係者のリカ

レント講座を実施している。 

開催日時 
テーマ・演題 

対象 
講師等 

令和３年 

10 月９日（土） 

13:00～15:00 

【オンライン】 

子供はなぜブランコから降りようとしないのか 

－運動と脳の発達－ 
一般 

教授 齋藤 和也 

※山形県立保健医療大学との共催 

令和３年 

11 月１日（月）～ 

12 月 15 日（水）

【オンライン・ 

期間限定配信】 

脂肪と脂肪酸は違うの？ 
栄養士 

及び 

一般  教授 成田 新一郎 

 

○地域連携事業 

本学が持つ知的資源の地域への還元と研究水準の向上を目的とし、地域に密着し

た健康づくり活動や栄養指導、各種研究・開発事業等を組織的に展開している。 

＜連携機関別・事業実施件数＞ 

件数 

 

年度 

総数 

連携機関内訳 

山形県 市町村
商 工

会議所
健康づくり

関係団体

農  業  
関係団体 

他大学

高校等 その他

平成 26 年度 21 5 4 3 3 3 1 2

平成 27 年度 
18 

(9) 

8

(3)

3

(2)

3

(2)

1 

(1) 

1 

(1) 

2

平成 28 年度 
16 

(12) 

8

(7)

2

(2)

1

(1)

1 

(1) 

3 

(1) 

1

平成 29 年度 
17 

(10) 

7

(6)

3

(1)

1

(1)

1 

(1) 

3 

(1) 

2

平成 30 年度 
23 

(9) 

6

(5)

6

(1)

3

(1)

1 

 

3 

(1) 

4

(1)

令和元年度 
15 

(7) 

4

(3)

4

(1)

1  

 

3 

(1) 

3

(2)

令和２年度 
10 

(3) 

3

(2)

3 1   3

(1)

令和３年度 
13 

(4) 

3

(2)

3

(1)

1   6

(1)

注：（ ）は前年度からの継続事業件数で内書き 
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＜内容別・事業実施件数＞ 

件数 

 

年度 

総数 

内容内訳 

イベント

の共催 

アイディア

の提案 
協議会の

設 置 

事業の

受 託 

学術的

な助言 
その他 

平成 26 年度 21 7 9 3 1 1 

平成 27 年度 
18 

(9) 

2

(1)

8

（4）

1 1

（1）

4 

（1） 

2

（2）

平成 28 年度 
16 

(12) 

3

(1)

5

（4）

1

(1)

4 

(4) 

3

(2)

平成 29 年度 
17 

(10) 

4

(1)

3

(3)

1 2

(1)

3 

(3) 

4

(2)

平成 30 年度 
23 

(9) 

8

(1)

5

(2)

5

(2)

2 

(2) 

3

(2)

令和元年度 
15 

(7) 

7 2

(2)

3

(2)

1 

(1) 

2

(2)

令和２年度 
10 

(3) 

1 2 3

(2)

 4

(1)

令和３年度 
13 

(4) 

2 5 3

(3)

1 2

(1)

注：（ ）は前年度からの継続事業件数で内書き 

事業の受託に、教員個人の受託研究は含んでいない 

 

 

○共同研究事業 

  栄養及び健康についての地域貢献に資するとともに研究機能の強化を図るため、

本学教員が研究代表者となり、外部機関との共同による研究を実施している。 

年 度 
番 

号 
研究課題名 研究代表者 

令和３年度 

１ 

米沢地域の外食産業における健康な食事（スマート

ミール）および食環境整備へ向けての啓発活動（第

二弾） 

金光 秀子 

２ 
SDGs を考慮した地域の食材の活用と普及および地

域住民の健康に資する研究 
北林 蒔子 

３ 骨密度とストレス・食習慣の関係 大益 史弘 

４ 
小中学生の食に対する関心を高められるようなオ

ンラインワークショップの開発と実践 
西田 久美子 
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米沢地域の外食産業等における健康な食事（スマートミール） 

および食環境整備へ向けての啓発活動（第ニ弾） 

 

金 光 秀 子 

 

実 施 期 間 ：令和３年４月 10 日～令和４年３月 31 日 

学外共同研究者：笹木洋一（米沢ラーメンから始める元気なまちづくりの会代表、 
     地域連携・研究推進センター客員センター員） 
西村恵美子（公益社団法人山形県栄養士会会長）  

 
 

1.事業の内容と経過 

「健康な食事・食環境」推進事業は、厚生労働省が示した「生活習慣病その他の健康増

進を目的として提供する食事の目安」をふまえ、適切な情報提供と共に、食環境整備の推

進を行う事業である。米沢市民の「健康寿命の延伸」の実現のため、外食や中食でも健康

に資する食事の選択がしやすい環境を整え、同時に適切な食事を選択するための情報提供

の体制整備を行うことを目的としている。 

平成 30 年度において、米沢市内の飲食店２店舗に対し「健康な食事（スマートミー

ル）」が認証された。令和元年度には山形県公立大学法人学生食堂が三ツ星で認証され、

更に令和 2 年度には米沢市内の飲食店１店舗が認証された。 

新型コロナウイルス感染症の影響もあり令和３年度はスマートミールの認可申請には

至らなかったが、米沢市内のイベント（資料参照）において飲食店１店舗と連携した健康

ランチボックスの監修を手掛けた。 
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資料（ポスター） 
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献立例（1） 
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献立例（2） 
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SDGs を考慮した地域食材の活用と普及および地域住民の健康に資する研究 

 

北 林 蒔 子 

 

実 施 期 間：令和３年７月１日～令和４年３月 31 日  

担 当 教 員：北林蒔子  

学外共同研究者：佐藤弘成（有限会社 安全野菜工場 代表取締役） 

小島尚樹（株式会社 ビックエフ商会 代表取締役）  

宮坂圭 （株式会社 タスクフーズ）   

樋渡由美（野菜ソムリエプロ）   

 

１．はじめに   

  持続可能な地域の環境や健康を考えた食材の活用及び普及を目指す取り組みの推進を

行うことによって、地域が活性化し、地域住民の健康にも寄与できるよう、地域の食材を

取り上げ、検討を行うことを目的とした。 
令和 3 年度は米沢鯉、米沢にある工場内で栽培されている野菜、また米沢の食材を使

用して作るジェラートを取り上げ、生産者同志・生産者と地域とのつながりを生みだし、

将来的な経済・環境を考えて製品開発及び普及活動を行うとともに、その評価を実施した。 

 

２．実施内容 

「米沢の食材の活用の普及と開発」に取り組むために、「米沢の食材の開発について 

の検討委員会」を立ち上げ、委員会を４回開催した。取り上げた食材は、米沢鯉と安全野 

菜工場の野菜、米沢の豆乳を使用したジェラートの開発である。また、分とく山総料理長 

野﨑洋光氏を講師に迎えて、鯉の料理の試作検討会を、令和３年７月 11 日（日）松川コ

ミュニティセンターで、令和３年 10 月 17 日（日）本学調理実習室で計 2回実施した。 

 その中で、鯉のソーセージの製品開発を今年度の最終目標とし、ソーセージを委託し 

て作ってもらえるところを探した。その結果、新潟県岩船郡関川村にある「女川ハム工房」

で、試作をしてもらえることとなった。 

鯉の単価が高いために、そのままでは鯉のソーセージがとても高価なものとなるため、

色々な地域の食材を中に入れて、鯉のソーセージを試作した。中に入れた食材は、もち米、

ウコギ、菊芋、クルミ、ソバの実である。 

数種類の試作品が完成した後、できたソーセージの試食をしてもらい、嗜好調査を実施

した。回答者は、男性 10 名、女性 17 名の計 27 名の米沢市民である。年代は、20 代２名、

40 代２名、50 代３名、60 代 16 名、70 代４名であった。 

調査の結果、２種類あった生地のうち、スパイシーな生地の方の評価がよかった。鯉の

単価が高いので、色々混ぜ物を入れてかさ増しを試みたが、好みには人それぞれあるよう

に感じた。しかし、それでもなお単価が高く、それを購入してもらえるかという課題が残

13



った。 

また、鯉のソーセージの試食時には、安全野菜工場の野菜も一緒に食べてもらった。鯉

のソーセージと野菜をペアにしたセットは、栄養的にも優れていると感じた。 

 

３．今後の展望 

 ウコギ、大葉、菊芋、もち米等を使って来年度は完成に向けて開発を行いたいと思う。ま

た、鯉の頭はお金を払って引き取ってもらっていることが分かった。この鯉の頭を利用した

商品の開発により、無駄をなくすことができ、SDGｓの持続可能な開発目標としても貢献す

ると感じた。今後、鯉の頭の利用について考えていきたい。 
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骨密度とストレス・食習慣の関係 

 

大 益 史 弘   

 

実 施 期 間：令和３年４月１日～令和４年３月 31 日  

担 当 教 員：大益史弘 

学外共同研究者：後藤知己（国立大学法人熊本大学生命科学研究部 教授）  

 

 

 

１．はじめに   

日本の平均寿命は男女ともに年々伸び続けているが、平均寿命と健康寿命の差が現在の

大きな課題である。65 歳以上が要介護となる主な原因のひとつである骨折・転倒は骨粗鬆

症の影響が大きく、骨粗鬆症の予防を含めた健康寿命の延伸が強く求められている。骨粗鬆

症は若年期に獲得する最大骨量をいかに大きくするか、成人期以降の骨量減少をいかに最

小限に食い止めるかが対策の基本である。加齢、特に女性の閉経に伴う骨密度の低下は避け

られないため、20 歳前後で得られる最大骨量をいかに大きくするかが特に重要であり、栄

養摂取や運動などの生活習慣の重要性が明らかになりつつある。そこで、将来骨粗鬆症のリ

スクが懸念される女子大学生を対象に、運動の中でも取り組みやすいと考えられる歩行、ま

た栄養摂取に関して、骨密度との因果関係が明らかにされていない部分もある飲料の影響、

及び体格や生活習慣、運動習慣が骨密度に及ぼす影響について明らかにすることを目的と

した。 

 

２．経過 

【研究方法】 

調査対象：女子大学生 105 名 

調査方法：口頭で説明後、同意が得られた方を対象に、アンケート調査 

（１）身体状況 

（２）過去、現在の運動状況（ 

（３）飲料、飲酒 

（４）骨粗鬆症の認知状況）、超音波法による踵骨骨密度測定、体重・体脂肪率・

筋肉量測定を行った。骨密度（％YAM）の測定結果は、上位群（100≦） 

中位群（90≦～＜100）、下位群（＜90）と分類した。 

 

倫理的配慮：身体状況や生活習慣についての調査を行ったため、プライバシーに配慮し 

匿名とした。 
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【結果及び考察】 

１. 過去・現在の運動歴、運動習慣と骨密度の関連 

運動の内容を問わず、週２回以上、1 回の運動時間が 30 分以上、継続期間 1 年以上の運

動をしていた人を「運動習慣あり」とすると、小・中学校・大学で運動習慣があった人の中

で骨密度上位群はそれぞれ 54%、51.4%、63.2%であり、運動習慣がなかった人では、上位

群がそれぞれ 35.7%、36.4％、43.0％であったのと比較すると有意差が認められた。高校に

おいても運動習慣があった人の方が、骨密度が高い傾向があり、ある程度以上の運動を行う

ことが骨量獲得に影響を及ぼす要因の一つであることが分かった。また、今回の調査では、

運 

動をする人の割合は、小 76.2％→中 72.4%→高 42.9％と学校段階が上がるにつれ減少し

ており、第ニ次性徴を迎える中高生時期に、運動部活動に入部していない人が個人的に心が

けて運動することに課題があることが示された。 

 

２．歩行と骨密度の関連 

 1 日の歩数の平均（スマートフォンに搭載している歩数計の値）を尋ねた。なお、スマー

トフォンを持たないで歩いた歩数は、歩数計の値には反映されないため、1 日の歩数の平均

はあくまでも目安とした。今回の調査では歩数と骨密度に有意な関係は見られなかった。し

かし、ウォーキングなどの骨に刺激が加わる運動は、骨粗鬆症を予防する運動として推奨さ

れており、歩数は日常的に身体活動量を客観的に評価できる指標であるため、歩行は骨粗鬆

症の予防として日常生活の運動に積極的に取り入れるのが望ましいと考える。 

 

３．飲料・飲酒と骨密度の関連 

17 種類の飲料を提示し、それぞれの飲む頻度を尋ねたところ、コーヒーと煎茶を飲む頻

度と骨密度の関連について有意性が認められた。カフェインは腎臓のアデノシン受容体結

合を遮断し、尿細管再吸収を阻害することで尿量を増加させ、カルシウム尿中排泄も増加さ

せる作用がある。カフェインはコーヒーに 60ｍｇ、煎茶に 20ｍｇ含まれ、コーヒーや煎茶

を飲む頻度が高い人は，骨密度が低いという結果が得られた。近年、カフェイン中毒などそ

の危険性が問題視されているエナジードリンクについては、今回の対象者に飲んでいる人

は少なく、有意な差は見られなかった。また、乳製品の摂取量と骨密度に有意な関連が見ら

れた。また、牛乳や乳製品は骨粗鬆症の予防に必要なカルシウムが多く含まれているにも関

わらず、今回の対象者の約半分が全く飲まないと回答しており、カルシウム不足も課題であ

る。飲酒については、20 歳以上では飲酒をする人の内、45.3％が骨密度上位群であり、飲酒

をしない人(上位群 33.3%)と比較して有意な差が認められた。また、飲酒頻度は１カ月あた

り 1～7 日以下の方が、骨密度が高いという結果が得られた。今回の対象者には極端に多く

アルコールを摂取するものがいなかったためか、アルコール量と骨密度に関連は見られな

かった。今回の調査対象は平均年齢が 21.2 歳と飲酒歴が浅いため、長期的な飲酒の骨密度

への影響については更なる研究が望まれる。 
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４．骨粗鬆症についての認知・予防意識と骨密度の関連 

今回の調査では約 90％が骨粗鬆症について「十分に理解している」「おおよそ理解してい

る」、骨粗鬆症について知った時期・場面に関しては、約 80％が「大学の授業」と回答した。

今回の調査では、高校で骨粗鬆症について知ったと回答した人とそうでない人、テレビで知

ったと回答した人とそうでない人の骨密度に有意差が見られ、骨粗鬆症についてできるだ

け早い時期に学ぶことや、学習方法の工夫の重要性が示された。さらに、骨粗鬆症を予防す

るために意識すべきこととその実践状況について、「実践できている」「ある程度実践できて

いる」と回答した人は「運動を意識すべき」と回答した人では 40.0％、「カルシウムの摂取」

と回答した人では 43.8％と半分に満たなかった。このことから、予防すべき内容が理解でき

ていても実践できていない人が多いことが明らかとなった。骨粗鬆症の予防にはどのよう

なものがあり、それをどうしたら実践していけるのか、子どもと一緒になって考えていく姿

勢が教師には求められる。 

 

 

【まとめ】 

本調査研究では、最大骨量に達するとされる 20 歳前後の女子大学生を中心として、主に

生活習慣と骨密度の関連について研究を行った。その結果、骨密度との関連が認められたの

は、小中学校時の運動歴と小中学校大学時の運動習慣の有無である。しかし、どの学校段階

においても、運動をしていない人より運動をしている人、運動習慣がない人より運動習慣が

ある人の方が、骨密度が高い傾向が見られたため、時期にこだわらず、生涯を通しての運動

習慣の確立と継続が必要である。また、歩数と骨密度について有意な差は見られなかったも

のの、「健康づくりのための身体活動基準 2013」では身体活動量の方向性を「今より 10 分

長く歩く」とされている。これはバスを利用する際に最寄りのバス停から 1 つや 2 つ離れ

たバス停で乗降車したり、近所に買い物に行く際は歩いたりするなど無理なく達成できる

範囲と考えられ、個人個人の意識の変化が求められる。飲料については、コーヒー・煎茶・

ほうじ茶・ウーロン茶・乳製品を飲む頻度と骨密度の関連が認められた。カフェインの尿中

へのカルシウム排出促進作用やカルシウム不足の現状を踏まえると、カフェインの多く含

まれる飲料は控え、牛乳や乳製品を積極的に摂取していく指導を行っていく事が望ましい。

さらに飲酒に関しては、1 カ月当たりの飲酒日数と骨密度の関連が認められ、1 カ月の飲酒

日数は 7 日以下が望ましいことが分かった。骨粗鬆症の予防には若年期からの生活習慣が

大きな影響を及ぼすことは確かであるが、骨粗鬆症の知識があっても、知識に基づく生活習

慣改善意識の違いの差による影響も大きい。 
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小中学生の食に対する関心を高められるような 

オンラインワークショップの開発と実践 

 

西 田 久美子 

 

実 施 期 間：令和３年４月１日～令和４年３月 31 日  

担 当 教 員：西田久美子 

学外共同研究者：三浦佳奈（福島学院大学短期大学部 助教） 

古澤輝由（立教大学理学部 准教授）  

 

１．はじめに   

  米沢栄養大学食育サークル「もぐもぐラボ」の学生、および福島学院大学短期大学部食

物栄養学科の「はらくっちん」プロジェクトに所属する学生とともに、親子が楽しく食に

ついて学ぶことのできるオンライン、及び対面のワークショップを企画・実施したいと考

えた。令和２年度以降、新型コロナウイルス感染拡大の影響により、対面でのセミナーや

イベントの開催が制限される状況が続いているため、本研究グループは、非対面で小中学

生が「食」について楽しく学ぶことができるコンテンツの開発を試みた。また、県内の新

型コロナ感染症注意・警戒レベルが比較的落ち着いている状況に限り、対面でのワークシ

ョップも実施することとし、どのような状況であっても、子どもたちが手軽に「食」につ

いて学ぶことができる機会を作ることを目指した。食に対する関心を高めるために、調理

の体験だけではなく、科学実験教室の側面も持ち合わせたワークショップを実践するこ

とが必要だと考え、調理と実験の両方の体験ができる、ワークショップ・非対面コンテン

ツの開発を目指し、実践した。 

また、「もぐもぐラボ」や「はらくっちん」に所属する学生は、将来、管理栄養士・栄

養士として多くの一般市民と関わるため、この取り組みが学生たちにとって、より良い教

育プログラムとなるよう体制を整えることを目指した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「もぐもぐラボ」および「はらくっちん」の所属学生の集合写真 

18



２．令和３年度実施概要 

非対面で実施可能なコンテンツの企画（食育動画の作成） 

（１）子供向け食育動画「野菜から紙を作ってみよう！」作成・公開 
(https://www.youtube.com/watch?v=pZ9CHAQ0_hk) 
公開日：令和３年 11 月 13 日 
米沢栄養大学「もぐもぐラボ」の学生と協働して野菜の繊維を利用した紙作りに

ついて子供たちに学んでもらえるような動画を作成し、YouTube チャンネル「もぐ

もぐラボ」を開設して動画を公開した。新型コロナウイルス感染拡大の影響で対面

ワークショップが開催できない中でも、子供たちが食べ物について自宅で楽しく学

ぶことができるようなコンテンツの開発を行った。 
（２）子供向け食育動画「おしょうゆで野菜の紙に文字を書いてみた！」作成・公開 

(https://www.youtube.com/watch?v=cghBS_MvFHE) 
公開日：令和３年 12 月６日 

11 月 13 日に公開した動画「野菜から紙を作ってみよう！」の続編となる動画を

作成・公開した。 
今回は、食べられる紙としても活用できるよう醤油などの調味料で文字を書くと

どうなるのか動画にした。 
（３）子供向け食育動画「色々なもので野菜の紙に文字を書いてみた！」作成・公開 

(https://www.youtube.com/watch?v=8-Qfjjh2ppw) 
公開日：令和３年 12 月 28 日 

12 月６日に公開した動画「おしょうゆで野菜の紙に文字を書いてみた！」の続

編となる動画を作成・公開した。 
今回は、野菜で作った紙が普通の紙として活用できるのかを検証した動画を作成

した。 
 
 
 
 
 
 
 
 
        

開設した食育動画チャンネル「もぐもぐラボ」 
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対面ワークショップの開催 

（１） ワークショップ「おれんじのひみつ」 
日 時：令和３年 12 月 11 日（土） 
場 所：福島学院大学 

イベント概要：柑橘類の皮に含まれる成分リモネンを利用した,発泡スチロールスタンプ

作りを行うことで、食品成分に関心を持ってもらいたいという目的を達成

するため、未就学児・小学校低学年の子どもと,その保護者を対象とした

ワークショップを実施した。 
 

 
ワークショップ「おれんじのひみつ」の様子 

 
（２）ワークショップ「野菜戦隊ベジレンジャーと楽しく学ぼう！野菜で紙作り！」 

日 時：令和３年 12 月 19 日（日） 
場 所：米沢栄養大学 

イベント概要：野菜に含まれる繊維を利用した紙作りを行うことで、野菜の繊維の量の違

いや食物繊維の役割に関心を持ってもらいたいという目的を達成するため、

小中学生とその保護者を対象としたワークショップを開催した。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ワークショップ「野菜戦隊ベジレンジャーと楽しく学ぼう！野菜で紙作り！」の様子 
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県立病院栄養管理部門との連携事業 

 

北 林 蒔 子  

 

実施期間：令和３年４月～令和４年３月  

担当教員：北林蒔子、西田久美子 

連携機関：山形県立病院  

（県立中央病院、河北病院、新庄病院、こころの医療センター） 

 

１．はじめに   

  山形県立病院と米沢栄養大学は、それぞれの機能および人材等の連携を推進し、「食と

栄養」を通じた県民の健康で豊かな暮らしの実現に向けて、山形県の保健医療の質の向上

と、人材育成・資質向上等を目指して、連携事業を行っている。主な取り組みは、「学生

コラボ・おいしい減塩メニュー」の提供と情報発信である。減塩というと、おいしくない

というようなイメージが先行し、なかなか取り組んでもらえない現状も一部では見られ

るが、減塩でもおいしい減塩メニューを実際に病院で提供し、それを発信することで、減

塩の取り組みが進むようにとの目的で実施している。 

   

 

２．経過 

 （１）９月 29 日病院での提供までのスケジュール 

  ４月：県立病院の担当管理栄養士と大学の教員で、実際のスケジュールの話し合いを行

った。 

  ５月：学生から提出されたメニューを教員が添削し、出されたメニューを考慮して４つ

のグループに班分けした。班ごとに、メニューのブラッシュアップ作業を行った。 

６月：大学内で学生が試作を実施しメニューを完成させた。完成した４つのメニューを

病院に提出した。提出されたメニューに対して、病院管理栄養士から、コメント

が出された。そのコメントに沿って、学生はメニューの改善を行った。 

  ７月：７月 10 日、本学において、学生が作成した４メニューを病院の管理栄養士の担

当者と調理師が試食を行い、９月に提供する１メニューを決定した。 

８月～９月：各病院で提供メニューの試作を実施し、病院および大学とでやり取りを重

ね、実施メニューを決定した。 
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（２）９月 29 日（水）昼食のメニュー提供  

   ①提供メニューの内容 

「テーマ」秋のお魚減塩メニュー 

  主食：押し麦ごはん 

  主菜：鮭のエスカベッシュ 

  副菜：チンゲン菜の中華炒め 

     里芋のおかかチーズ和え 

②メニュー提供食数：766 食 

③患者さんの感想と職員のコメント     

 

 

＜患者さんの感想＞ 

良かった 良くなかった 

味付けは薄めだがおいしく全部食べられ

た。減塩でも、ちゃんと味が感じられる。

味が薄い。 

里芋にこういう調理法があるとはびっく

り。 

里芋のチーズは苦手だった。 

食べ応えのある減塩メニューだった。 酢の味が苦手。 

酢やゴマが効いていておいしい。 パンフレットに作り方も載っていると良

い。 

家に帰ってまねしたい。  

 

※ 新型コロナウィルス感染症蔓延により、学生の病院でのミールラウンド等の参加は 

中止となったことから、各病院の管理栄養士が喫食状況の観察聞き取りを実施した。 

   

 

 

＜職員のコメント＞ 

・彩が良く、学生ならではのアイディアが生かされたメニューだった。 

・盛り付けの手数なども考慮した献立になっていたため 

当日は大きな混乱もなく時間通りに提供できた。 

・里芋はチーズと食べると美味しかった。 

斬新なメニューだと思ったが、世代によっては苦手な患者もいた。 
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（３）情報の発信 

コラボして提供したメニューを、「山形おすすめレシピ」として作成し         

各施設のホームページに公表した。 

 

  

山形おすすめメニュー第６号 
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山形県減塩・ベジアッププロジェクト事業 

 

北 林 蒔 子  

 

実施期間：令和３年４月１日～令和４年３月 31 日  

担当教員：北林蒔子  

連携機関：山形県健康福祉部 がん対策・健康長寿日本一推進課 

  

 

１．はじめに   

⑴ 減塩・ベジアッププロジェクト事業の内容   

    山形県は、要介護となる原因第１位の脳卒中や糖尿病等生活習慣病の発症を予防

に取り組んでいる。山形県の健康課題として挙げられているのは、食塩の摂取過剰と

野菜の摂取不足である。 

当事業は、山形が誇る豊かな食を楽しみながら、「健康長寿日本一」を目指し、オ

ールやまがた（県民みんな）で減塩と野菜摂取量の増加（ベジアップ）に取り組むも

のである。また、その取り組みに賛同し、「やまがた健康づくり応援企業」として活

動を行っている企業がある。 

米沢栄養大学では、それらの企業と連携し、県の取り組みを応援している。 

 

⑵ 減塩・ベジアッププロジェクト事業「やまがた健康づくり応援企業」である 

  味の素株式会社との連携 

   山形県民のソウルフードで“ハレ”のイメージのある「芋煮」の、野菜をたっぷり

摂取でき、減塩でもあるアレンジレシピを考案した。（味の素の減塩製品である、顆

粒だし、コンソメ、鶏がらスープ、塩などの製品を使用） 

    

                         

２．経過 

   考案したアレンジ芋煮のリーフレットが作成され、スーパーで紹介された。 

また、 令和３年 11 月９日～12 日 には、山形県 

庁の食堂で、減塩野菜たっぷり「アレンジ芋煮」の 
販売がされた。TV でも取り上げられ、県民に 

減塩の取り組みが紹介された。                
 

 

                         

               県庁で販売された芋煮 
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 スーパーの店頭で配布されたリーフレット 
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企業を対象とした適塩教室 

   金 谷 由 希   

 

実施期間：令和３年７月～令和４年３月  

担当教員：金谷由希  

連携機関：米沢市健康福祉部健康課  

 

１．はじめに   

  米沢市は、虚血性心疾患や脳血管疾患の標準化死亡比(SMR)が全国と比較して高く、基

礎疾患である高血圧や糖尿病の国保入院・外来医療費も高額である(第２期データヘルス

計画)。平成 27 年度特定健診受診者を対象とした山形県コホート研究によると、米沢市の

１日の推定食塩摂取量が 12.1g という実態と、年齢とともに食塩摂取量が増加しており、

食塩摂取量の増加に伴い高血圧や糖尿病の罹患率が高くなっているという特徴が明らか

になった。国の食塩摂取目標値である８g未満(健康日本21第２次目標)との差は大きく、

目標値を達成するための方策が必要である。 

  このようなことから、適塩を促すための情報提供や環境整備が必要であり、働き盛りで

ある青年期・壮年期の時期から高血圧や糖尿病の発症リスクを管理できるような生活習

慣を獲得することを目的とし、企業の従業員を対象に適塩教室を実施した。 

  本事業は米沢市より業務委託を受けて行ったものであり、２年目となる。 

 

２．経過 

(1) 実施内容 

  米沢市内企業８社の従業員 358 名(１年目企業４社：184 名、２年目企業４社：174 名 

を対象に、次の内容により適塩教室を実施した。  

① 尿検査：随時尿による推定１日食塩摂取量の分析 

簡易型自記式食事歴法質問票(BDHQ)：栄養素や食品の摂取状態の推定     

(１年目企業のみ) 

② 資料配付と健康講話等 

1) 個人結果を返却し、その見方を説明 

2) 全体を解析した調査結果を説明 

3) 尿検査や BDHQ の結果に基づき、食塩摂取に関する講話を実施 

③ 食塩摂取に関する知識及び食塩摂取に対する意識の変化についてアンケート調査 

④ 塩分チェックシート(１年目企業のみ) 

⑤ 事業評価アンケート(２年目企業のみ) 
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(2) 結果 
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本事業は、「勤労者を対象とした適塩教室の検討-米沢市健康のまちづくり推進事業継続

の結果から-」と題して、第９回日本栄養改善学会東北支部学術総会にて発表予定である。 
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山形県コロニー協会との連携 

 

金 光 秀 子 

 

実 施 期 間：令和３年９月 30 日～12 月１日 

対応教員：金光秀子 

連携機関：社会福祉法人 山形県コロニー協会 

 

1.事業内容 

 就労移行支援事業「山形コロニー就労サポートセンター」の利用者を対象に 

食育 SAT システムを使用した栄養バランス指導を実施した。 

 

2.イベントの実施日   

 令和３年 11 月 30 日（火）13：00～15：00  

 

3.実施場所 

 山形コロニー就労サポートセンター 

 

4.参加対象者   

21 人   

   

5.参加学生    

１人 

 

6.事業の様子 
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健康長寿まちづくり推進事業（山上コミュニティセンター）への協力 

 

 北 林 蒔 子   

 

実施期間：令和３年 10 月５日（火）、10 月 19 日（火）  

担当教員：北林蒔子 

協力学生：曽根原美咲、土屋留奈、西川あさひ、檜山萌花 

連携機関：米沢市健康課 

 

１．はじめに   

 米沢市は、健康長寿に取り組んでいるが、その事業の一環で山上コミュニティセンターを

会場に実施した「生き生き講座『食生活を学ぶ』」の３回コースのうち、２回の講座を担当

した。目的は、健康寿命を伸ばすための「食生活」について学び、ついつい味付けが濃くな

ってしまっていることに気づき、自分の食生活を見直すための機会にしようとするもので

ある。担当していない３回目の講座では、「尿による推定食塩摂取量の調査」が実施された。 

 

２．経過 

（１）10 月５日（火） 

 食育ＳＡＴシステムを活用した体験型講座を行い、自分の食生活について振り返っても

らうことを目的とした。 
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（２）10 月 19 日（火） 

 ２回目の講座は、「高齢者の栄養における食生活の課題と改善」というテーマで、食と栄

養と健康について講話を行った。また、地元野菜を使った減塩のレシピや料理の紹介を行い、

事前に作っておいた料理の試食をし、減塩でもおいしく食べられることについて理解を深

めた。 
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令和３年度「いいで子ども大学」実施報告 

 

西 田 久美子 

実施期間：令和３年８月 10 日～令和３年８月 11 日 

担当教員：阿部宏慈、大和田浩子、西田久美子  

連携機関：飯豊町教育委員会  

 

１．はじめに   

（１）「いいで子ども大学」事業の内容   

  令和３年８月 10 日（火）から 11 日（水）の２日間、本学と県立米沢女子短期大、およ

び飯豊町共催にて「いいで子ども大学」を実施した。「いいで子ども大学」は、今年度で

15 回目となる地域連携・小大連携事業である。教職課程を持つ米沢女子短期大が、2004

年度に夏休み中の教育ボランティアを希望する飯豊町と協定を結んで始まった。2014 年

度に米沢栄養大が開学してからは同一法人２大学で連携し、子どもたちと学生のふれあ

い体験などを企画している。 

 

（２） 実施の主旨   

山形県立米沢栄養大学、山形県立米沢女子短期大学や地域の指導協力者等と連携した

学びの機会（いいで子ども大学）を創設することで、学ぶ楽しさを味わわせ、学び続ける

子ども（まなびびと）を育てる。 

 

２．実施内容 

本学学生７名が教育ボランティアとして参加し、８月 10 日の講話・活動では４班に分

かれて新型コロナウイルス感染症対策のもと行った（写真２、３）。午前中は正しい箸の

持ち方や朝ごはんの大事な理由について、百人一首を使用しての坊主めくり、海外に興味

を持ってもらうための○×クイズや地図記号を使用して理想のまちづくりについての活

動を行った（写真４、５、６）。午後は４班に分かれて短大のキャンパス見学を行った。 

 

写真１ 集合写真 
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 ＜８月 10 日(火)の日程＞ 

 期日・会場 時間帯 内  容 講  師 

１

日

目 

８月 10 日

（火） 

 

米沢栄養大学

米沢女子短期

大学 

8:40 

8:50 

9:50～10:10

10:20～11:05

11:05～11:15

11:15～12:00

12:10～12:50

13:00～14:00

14:20 

15:10 

あ～す玄関前 集合 

出発（バス） 

開校式 

講話・活動１ 

休憩 

講話・活動２ 

昼食（学食） 

キャンパス内見学 

大学 出発 

あ～す着 解散 

・栄養・米短大学

生 

・教育総務課職員

ほか 

２

日

目 

 

7:30 

7:36 

8:19 

米沢駅発 

南米沢駅発 

羽前椿着（あ～すまで 9分） 

 

８月 11 日

（水） 

 

飯豊少年自然

の家 

 

8:40 

 

9:00～10:50

 

 

 

 

 

11:00～12:00

12:00～13:00

13:00～14:40

14:40～15:00

 

15:20 

あ～す玄関前集合、バス移動 

オリエンテーリング 

（雨天時午前中どろんこ広場

で英語を使ったレクリエーシ

ョン、バルーンアート教室、ス

フィロを使ったプログラミン

グ体験） 

英語を使ったレクリエーション

食堂で昼食 

クラフト教室 

閉校式  

バス移動 

あ～すに移動、解散 

・飯豊町 ALT 

・栄養・米短大学

生 

・長井警察署管内

少年補導員 

 （クラフト活動

指導者） 

・教育総務課職員

ほか 

 

15:25～15:50

 

15:55 

16:05 

16:26 

16:53 

17:02 

あ～す 2 階研修室でミーティ

ング（反省、意見交換等） 

バスで今泉駅まで移動 

今泉駅到着 

今泉駅発 

南米沢駅着 

米沢駅着 
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1 
 

  

写真２ 開会式の様子  

 

写真３ キャンパス内見学  

写真 4 正しい箸の持ち
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1 
 

 

 

写真５ 朝ごはんの大事な理由 

 

 

写真６ 国際○×クイズ 
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2 
 

３. 感想 

 令和３年度の「いいで子ども大学」はコロナ禍の状況であったことから、新型コロナウイ

ルス感染症対策のもとでの開催であった。学生たちは、外部での活動をなかなか行えない状

況であったため、「いいで子ども大学」への参加は大変貴重で充実した体験となったようだ。

また、忙しい時間の中で準備した各々の企画をやり遂げたという達成感も感じていた。 

正しい箸の持ち方や朝ごはんの重要性などでは、小学生の日常生活に活かされる大切な

内容で遊びながら食育に繋げることができたように思える。参加した小学生も、すべての活

動に意欲的に楽しんでいた。コロナ禍の中、活動が制限されている小学生にとっても楽しく

学べる事業となった。 
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山形県立米沢栄養大学・山形県立保健医療大学共催公開講座 

「子供はなぜブランコから降りようとしないのか －運動と脳の発達－」 

 

齋 藤 和 也   

 

実施期間：令和３年 10 月９日（土）13:00～15:00 

開催形態：オンライン（ライブ配信） 

連携機関：山形県立保健医療大学  

 

子供はブランコが好きですね。もう晩ごはんの時間だからと言われても一向に降りよう

としません。私も子供の頃楽しかった。でも大人になるにつれてだんだんブランコに乗る

機会は減りました。別にブランコが嫌いになったわけではありません。学校や仕事が忙し

くなったとか、他の趣味ができたとか、世代交代とか、理由はいろいろつけられますがそ

れを今回はあえて大人と子供の脳の違いという観点から考えてみましょう。 
 
１．基本の「き」 

 １） 脳機能の発達 

大人の脳と子供の脳を比べてみますと、脳幹や脊髄はそれほど目立った変化はありませ

ん。つまり、生まれてオギャーと泣く頃には既にかなりの部分が出来上がっています。違

いが際立っているのは大脳で、ここは生まれた後も成長を続けます。このような脳の成長

の違いは、その働きにも反映されます。つまり、脳幹・脊髄は赤ちゃんにとっても大人に

とっても必要な機能を担うのに対し、大人になるにつれて求められるようになってくる機

能の多くは大脳が担います。 
運動機能にしぼって具体的に見てみましょう。脳幹では呼吸、循環、嚥下、眼球運動な

どが制御され、脊髄では屈曲反射が実行されます。また姿勢、歩行、リーチングなどは脳

幹から脊髄にかけた広い領域が関わります。これらは赤ちゃんか大人かを問わず、生存に

必須の運動です。 
 これに対し、生後徐々にできるようになってきた運動は、大脳の発達に伴って後から付

け加えられたものと考えられます。これらの運動の中にも、その複雑さによって段階があ

ることに注目してください。たとえば歯を磨くという動作は、朝目が覚めて体を起こし

（姿勢）、洗面所まで行き（歩行）、歯ブラシを探して（眼球運動）、それに手を伸ばして

掴み（リーチング）と大変複雑な手順を踏みますが、その一つ一つの運動要素は脳幹・脊

髄で実行可能な生得的パターンのものが多く、それらを順序よく組み合わせることだけが

大脳の役目になります。 
しかし音楽に合わせてダンスをする場合などでは、全く新しい運動パターンを学習する

ことが必要です。その分、大脳の果たす役割は大きくなります。そして実際に体を動かす

ことなく、頭の中だけで運動をすること、つまり運動のシミュレーションは最も高度な機

能の一つといえます。これは大脳の発達過程でも最後に獲得されます。 
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 すると、単に生存するという目的ならば大脳は必要なさそうです。実際、歯を磨かなく

ても、ダンスをしなくても生きていけます。では逆に、大脳本来の役割は何なのでしょう

か。 
 

２） 大脳の役割 

運動をすると様々な感覚が生まれます。視覚、平衡感覚、体性感覚などです。これらは

全て運動中に生じますが、実は大脳は運動開始以前に、どのような感覚が生まれるかを予

測していることが知られています。運動の結果生じる感覚をシミュレーションしているわ

けです。 
さらに、予測するだけではなく、予測した感覚と、実際に運動した結果生じた感覚との

ずれを計算し、その誤差が最も小さくなるように運動を修正します。私たちは日常生活の

中で、感覚誤差の計算や遂行中の運動の修正を意識することは稀ですが、大脳は四六時中

これを行っています。そうでなければ、予測と実際の感覚のずれはどんどん大きくなり、

目的とする運動を達成できません。 
つまり、運動の結果生じる感覚のシミュレーションと、その誤差を最小にするような運

動の修正が大脳の本質的な機能であると言えます。さらに重要なことは、誤差が生じる

と、私たちの脳はその大きさに応じて興奮し、遂行中の運動に注意を向ける－それによっ

て運動を修正する訳ですが－ということです。 
 しかし、生活上のさまざまな運動に対し一々興奮し注意を払っていたのでは、脳も体も

疲れ切ってしまいます。そこで予測精度を向上させて、運動に対する興奮や注意レベルを

下げることが必要になります。 
以上が脳に関する「き」です。これを踏まえて、ブランコの話題を考えて行きます。 
 

２. ブランコから降りない理由 

 １） ブランコの評価 

ブランコに乗れば、目の前の地平線は上に下に動

き（視覚）、体の傾きは刻一刻と変化し（平衡感

覚）、その重みに耐えるように全身の筋肉が伸び縮み

します（体性感覚）。これらの感覚はすべて脳幹や脊

髄へ伝えられ、その後、大脳の古い領域と新しい領

域で処理されます（図１）。このように脳の２か所で

処理されるということは、ブランコに乗った時の感

覚を二つの違った視点で評価しているということに

なります。 
 大脳の古い領域は子供の時期にほぼ完成しているので、ここで行われる評価は、子供で

も下せる評価、つまり直観的評価です。一方、新しい領域では分析的評価を行います。つ

まり、この感覚はどの位自分の立てた予測を裏切って、興奮させてくれるものなのか（良

い意味でも悪い意味でも）、といった評価です。 
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子供では大脳の新しい領域は十分に機能していませんから、ブランコの感覚に対する評

価はもっぱら古い領域で直観的に行われます。直観的評価は、ある感覚が自分の生存にと

って好ましい刺激かどうかという生得的な判断です。 
では子どもはブランコに乗ったときの感覚を、自らの生存・成長にとって好ましい刺激

であると直観的にとらえているのでしょうか。ここでは平衡感覚に焦点をあてて考えてみ

ます。 
 
２） 耳の中のブランコ 

耳の奥、内耳とよばれるところに前庭器官という組織があります。私たちの体に力が加

わると前庭器官がそれを感じ取ります。前庭器官の中には、細胞がたくさん並んでおり、

そのうちのいくつかは感覚毛を持ち、有毛細胞と呼ばれます。ブランコに乗ると髪の毛が

揺れ動きますが、同じように耳の中では有毛細胞の感覚毛が揺れて、その動きが脳に伝え

られます。そのおかげで私たちは自分の体にかかる力や加速度を感じとり、その結果、今

どの位からだが傾いているのか、どの位回転しているのかを認識することができます。こ

の認識のことを平衡感覚と呼んでいます。言い方を変えれば、私たちは耳の奥に小さなブ

ランコを持っていて、そのブランコの揺れを、自分の体の揺れとして認識していることに

なります。 
ではこの耳の奥の小さなブランコはいつごろから揺れ始めるのでしょうか。胎児はお母

さんのお腹の中では羊水中を漂います。お母さんが立ったり、座ったり、横になったり姿

勢を変えるたびに一緒に動くことになりますので、妊娠初期から自分の姿勢を維持するた

めの仕組み－それが即ち前庭機能ですが－が必要です。それがないと胎児はお母さんの動

きに翻弄されてしまいます。そして実際に発生第 8 週までには、前庭器官の基本的構造は

ほぼ完成していると言われています。第 8 週といいますと、胎児はまだ子供の親指くらい

の大きさです。 
 

３） 大脳のトレーニング 

大脳内で神経回路が正しく形成されていく過程では、様々な感覚が脳へ入力され、それ

に応じた適切な運動が出力されます。この入力と出力のセットが繰り返し実行されること

で大脳は鍛えられていきます。平衡感覚は大脳のトレーニングのための入力として、早い

段階から貢献できることになります。したがって赤ちゃんの前庭器官を積極的に刺激する

と、大脳の神経回路が鍛えられ、その後の運動能力の発達を促すだろうということは想像

できます。 
ただ、脳には運動以外の働き－記憶・学習・情動・言語・社会性など－も沢山ありま

す。それらに関する神経回路の発達はどうなっているのかというところも気になります。 
ここで一つ興味深い報告があります。赤ちゃんをあやすときに，体に触れる・笑顔を見

せるだけの場合に比べて、「高い高い」のように前庭刺激を加えてあやすと，赤ちゃんは

目に映るもの－多くの場合、自分をあやしてくれている人の顔ということになりますが－

に対してより大きな注意を向けるというものです。 
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何かを学習する、記憶する、あるいは何らかの感情がわくといった私たちの脳の働き

は、まず何かに注意を向けるということから始まります。つまり、前庭器官の刺激によっ

て何かに注意が向けられ、それが運動以外の脳機能の発達にも一役買っている可能性が示

されたことになります。 
子供がブランコに乗るのが「なぜ」好きかという問いに対しては、神のみぞ知るといっ

たところで、そもそも答えようがありません。しかし、ブランコに乗ることによって、さ

まざまな脳機能の発達が促進されていると考えることは少なくとも出来そうです。そこ

で、とりあえずここでは、耳の中のブランコを揺らすことを私たちは直観的に好ましいも

のとして評価していると考えておくことにします。 
 
４）大人と子供 

では大人になるにつれ、この評価は変わっていく

のでしょうか。大人の場合は、大脳の古い領域での

評価に、もうひとつ新しい領域での評価が加わりま

す。子どもの評価は直観という軸の上での一次元で

の評価でしたが、大人ではもう一つの軸が加わっ

て、二次元で評価するようになります（図２）。 
大脳の新しい領域が成熟するということは、運動

に伴う興奮や注意レベルをさげることでした。した

がって大人で新たに加わった軸は、運動に伴う興奮

の大小を表していることになります。大脳が成熟す

るに従い予測精度が向上し、興奮の度合いや運動に向けられる注意は小さくなります。例

えば、子どもを公園に遊びに連れていって、自分も久しぶりにブランコに乗ってみたとし

ます。最初のうちは大きな興奮が呼び起こされるかもしれません。あるいは逆に子供の時

ほどは上手く乗ることができず、あちこち注意を払わなくてはブランコから落ちてしまう

かもしれません。しかし２度３度と乗って行けば感覚誤差はどんどん小さくなり、それに

つれて興奮や注意も小さくなります。これがいわゆる「飽きてきた」状態です。 
 しかし子供では、そもそもこの軸が短いので、どれだけブランコにのっても予測が向上

する余地は少なく、乗るたびに大きな興奮状態が得られ、「飽きることなく」なかなか降

りてくれない、と考えることができそうです。 
 
３. 蛇足 

今回、子供のブランコ好きについて勝手気儘に考えているうちに、その脳のしくみが意

外にいろいろな話題に関連づけられる（かもしれない）ことに気付きました。例えば、お

子さん、お孫さんについて次のような悩みをお持ちの方はいらっしゃるでしょうか。 
 
「うちの子は何をやっても長続きしません」 

長続きしない理由は様々あるでしょうが、小さいお子さんなら、今やっていること
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が、そもそも直観的な「好ましさ」を感じるような対象ではなのかもしれません。もう少

し大きなお子さんが「飽きる」ということでしたら、大脳の予測精度が上がってきたサイ

ンと前向きに捉えるべきかもしれません。この場合は、予測を裏切り続けてくれる何かが

必要です。少なくとも、説教や反省文は意味がないでしょう。 
 

「子供の食べ物の好き嫌いに困っています」 
ブランコに乗った感覚が大脳で二つの視点で評価されるというお話をしました。味覚や

嗅覚についても同じことが言えます。そして子供が主に直観的な評価を下すというのもそ

のまま当てはまります。つまり子供は生き抜いていくのに有利なように、生まれながらに

好ましい味と好ましくない味を区別します。好ましいのは甘味とうま味で、これは自分に

エネルギーを与えてくれます。好ましくない味は苦味と酸味で、これはその食べ物が毒を

含んでいる、腐っていることを意味します。したがって子供の味覚は単純であるべきで、

好き嫌いは必要悪です。仮に子供に成熟した味覚があり、道端の雑草を口に入れては、

「すごく苦いし舌先もピリピリするけれど悪くない」とか言いながら食べ続けるようで

は、いずれ悪いものに中るでしょう。生存には不利なわけです。これも大脳で二次元的評

価が可能になる時期を待てば自然に解決して行くことも少なくないでしょう。むしろ問題

なのは－この期間を我慢できずに良かれと信じて余計なことをしてしまう－大人のほうか

もしれません。 
 
「最近、子供が嘘をつくようになりました」 
ある調査では子供が初めて嘘をつくのは５歳前後ということです。それ以前のお子さん

は、「おじいちゃんお口がくさい」みたいな本当のことをついつい言ってしまいます。 
嘘をつくためには、その嘘が相手に通用するかどうか、本当のことを言うと相手が傷つ

かないかどうかといったシミュレーションが欠かせません。ですから、お子さんが初めて

嘘をついた日は、大脳のシミュレーション記念日として盛大にお祝いしましょう（私は説

教してしまいました）。 
 
どのお悩みも解決にはほど遠いのですが、脳の視点から眺めてみると、すこし景色が変わ

ったような気がしてきませんか。 
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山形県立米沢栄養大学リカレント講座 

「脂肪と脂肪酸は違うの？」 

 

成 田 新一郎   

 

実施期間：令和３年 11 月１日～12 月 15 日  

開催形態：オンライン（YouTube 限定配信） 

 

 

１．開催の趣旨   

本講座は、管理栄養士・栄養士をはじめ栄養関連業務に従事する方々のレベルアップと生

涯学習に資するため、山形県立米沢栄養大学の教員や県内の専門家が講師となり毎年開講

されている。 

 

２．経過 

令和３年度は新型コロナウイルス感染症拡大防止の観点からオンラインでの開講とし、

受講申込者に対して YouTube での限定配信（１時間６分）を行った。 

本講座では「脂肪と脂肪酸は違うの？」をテーマに、次の１～３の構成で解説を行った。 

１. 脂質の消化吸収と栄養 

２. 脂肪と脂肪酸の違い 

３. 脂肪酸の特徴と体への作用 

 

３．参加人数 

  52 名 

４．講座の様子（オンライン） 
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５．講座の概要 

１． 脂質の消化吸収と栄養 

脂質の定義は「水に溶けず、有機溶媒に溶ける物質」と大雑把で、脂肪（中性脂肪）・脂

肪酸・複合脂質（リン脂質など）・ステロール・ステロイド・カロテノイドなど様々な物質

が脂質に分類され、これらは様々な食品に含まれている。食品中の主要な脂質である脂肪の

の消化の大部分は、小腸管腔内で行われる。小腸では胆汁酸と膵リパーゼが協調して働き、

水に溶けない脂肪を加水分解してモノアシルグリセロールと脂肪酸に変えることで吸収を

可能にする。吸収された脂質はリポたんぱく質に組み込まれて血中を巡り、脂質は全身に輸

送される。 

 

２．脂肪と脂肪酸の違い 

食品中や体内に存在する脂肪（中性脂肪）の大部分はトリアシルグリセロール（トリグリ

セリド）である。トリアシルグリセロールはグリセロール 1分子に脂肪酸３分子がエステル

結合したもので、このエステル結合を加水分解する酵素がリパーゼである。体内で脂肪組織

に蓄えられている脂肪は、ホルモン感受性リパーゼなどによって加水分解される。生じた脂

肪酸は血中を運ばれるが、この血中に存在する、エステル結合をしていない脂肪酸を特に

「遊離脂肪酸」と呼ぶ。 

 

３．脂肪酸の特徴と体への作用 

 食品中の脂肪酸は脂肪酸の状態で含まれているのではなく、脂肪（トリアシルグリセロー

ル）として含まれているが、それらの脂肪酸に含まれる炭素原子や二重結合の数は様々であ

る。飽和脂肪酸（二重結合を含まない脂肪酸）は牛肉、豚肉、鶏肉、バターなど動物性食品

に多く含まれ、常温で固体である。飽和脂肪酸の過剰摂取は血清コレステロール値の上昇や

動脈硬化の原因となる。不飽和脂肪酸（二重結合を含む脂肪酸）は植物油（サラダ油など）

や魚油に多く含まれ、常温で液体である。不飽和脂肪酸は飽和脂肪酸に比べて生活習慣病の

リスクは低いとされる。不飽和脂肪酸のうち、n-3 系脂肪酸（α-リノレン酸など）と n-6 系

脂肪酸（リノール酸など）はヒトが合成できない必須脂肪酸である。 
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