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日本人として平均的な身長・体重で身体活動レベル「ふつう」を基準にしました
男　　　　性 年　　齢 女　　　　性

エネルギー：2,650Kcal
たんぱく質：60ｇ
脂　　　質：60〜85ｇ
炭 水 化 物：330〜460ｇ

18〜29歳

エネルギー：2,050Kcal
たんぱく質：50ｇ
脂　　　質：45〜65ｇ
炭 水 化 物：250〜350ｇ

エネルギー：2,650Kcal
たんぱく質：60ｇ
脂　　　質：60〜75ｇ
炭 水 化 物：330〜460ｇ

30〜49歳

エネルギー：2,000Kcal
たんぱく質：50ｇ
脂　　　質：45〜55ｇ
炭 水 化 物：250〜350ｇ

エネルギー：2,400Kcal
たんぱく質：60ｇ
脂　　　質：55〜65ｇ
炭 水 化 物：300〜420ｇ

50〜69歳

エネルギー：1,950Kcal
たんぱく質：50ｇ
脂　　　質：45〜55ｇ
炭 水 化 物：240〜340ｇ

エネルギー：1,850Kcal
たんぱく質：60ｇ
脂　　　質：30〜50ｇ
炭 水 化 物：230〜320ｇ

70〜 歳

エネルギー：1,550Kcal
たんぱく質：50ｇ
脂　　　質：25〜45ｇ
炭 水 化 物：190〜270ｇ

☆１食の摂取量は1/3量くらいを目安にしましょう。
☆健康のため、塩分は男性で１日10ｇ未満、女性で7.5ｇ未満を心掛けましょう。� 栄養成分表示普及促進事業　玉瀬支部より

栄養成分表示店について
　皆様が健康的な食生活を送るため
には、家庭での食事と合わせて必要な
栄養成分を過不足なく摂取する必要
があります。
　当店ではメニューに含まれる栄養
成分を表示して、食を通じた健康づく
りのお手伝いをさせていただきます。

幕の内弁当（唐揚げ）
エネルギー	 1,067Kcal

たんぱく質	 34.7ｇ
脂　　質	 37.4ｇ
炭水化物	 116.5ｇ
塩　　分	 2.7ｇ

日替わり定食
エネルギー	 632Kcal
たんぱく質	 24.5g
脂　　質	 22.5g
炭水化物	 80.1g
食塩相当量	 6.4g

カレーライス
エネルギー	 749Kcal
たんぱく質	 16.7g
脂　　質	 19.5g
炭水化物	 122.4g	
食塩相当量	 3.9g
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◆生涯教育制度の基本的考え方
　社会の進歩にあわせた専門的知識・技術の維持
向上は、専門職として重要な役割です。
　これを支援するために、CPD（cotinuous	
professional	 development：生涯（継続）職能開
発）の考えを取り入れた生涯教育制度が平成26年
４月からスタートします。
　生涯教育制度は、栄養士・管理栄養士が栄養の
専門職として社会的評価を得ることを目的にし
ています。このため、生涯教育制度へは、キャリ
アを支援するための認定制度を組み入れました。
　スキルを身につけ、県民の期待に応えること
で、「知識・技術・倫理の面で信頼できる栄養の専
門職」として社会で活躍し、キャリアを積んでい
きます。

◆生涯教育では、どんなことをするの？
　社会で活躍する栄養士・管理栄養士は、栄養の指導の専門職として必要な知識、技術だけでなく、専門職とし
てふさわしい態度や構想を身に着けることを要求されています。それを身につける場が生涯教育です。
◉生涯教育の基幹研修は、
専門分野のジェネラリスト（総合的な知識や能力を持っている人）として、「知っている、理解している」から
「できる」栄養士・管理栄養士をめざします。基幹研修は、基本研修（栄養士・管理栄養士のミニマムスタンダー
ドを身につける）と、実務研修（臨床栄養、学校栄養、健康・スポーツ栄養、給食管理、公衆栄養、地域栄養、
福祉（高齢者・障がい者）栄養、福祉（児童）栄養の各分野で必要な専門知識を身につける）に分かれます。

◆認定の仕組みはどうなっているの？

認定制度を組み入れた生涯教育がスタートします
公益社団法人岡山県栄養士会　会長　森　　惠子
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自己研鑽
　OJT：キャリアシートの記録
　症例・事例まとめ
　学会発表・参加など

実務研修（専門分野）
（都道府県・職域（地区・全国）で実施）

基幹教育60単位

公衆栄養
地域栄養

福祉（高齢者）栄養
福祉（児童）栄養

臨床栄養
学校栄養

健康・スポーツ栄養
給食管理

基本研修
（主に都道府県栄養士会で実施）

基幹教育と認定制度

認定試験 認定管理栄養士
認定栄養士 更新

認定分野
　臨床栄養
　学校栄養
　健康・スポーツ栄養
　給食管理
　公衆栄養
　地域栄養
　福祉（高齢者・障がい者）栄養
　福祉（児童）栄養

生涯学習（CE）から生涯職能開発（CPD）へ

CE（Continuing　Education：生涯学習）：受動的
CPD（Continuous Professional Development：生涯職能
開発）：能動的で、しかも自らの業務に適する研修を目指す

P.目標設定と学習計画の立案
現在の状況を評価して立案する

両面を評価
「わかる（知識）」
「できる（実践的スキル）」

自己評価を行い、到達目標を決定して研修計画Pを作成し、実践D、
評価C、改善・見直しAを繰り返してスキルの向上を目指します。

A.修正
計画に沿っていない部
分を調べて処置する

D.計画の実施

C.成果の評価と考察

PDCA
サイクル 

2014年
４月から
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◆認定のメリットはあるの？
　認定にふさわしい栄養士・管理栄養士になるのはあなた自身です。知識や技術を業務に活かすことで「管理栄
養士・栄養士ここにあり！」と仕事が充実、毎日が楽しくなります。楽しく仕事を行っているあなた自身が「認
定栄養士」「認定管理栄養士」の力を周辺の方に見せてあげてください。
　◦専門職としてのスキルの担保　　　　　◦時代にマッチしたスキルアップ
　◦ニーズをとらえた栄養・食事支援　　　◦より専門的な後輩の育成や指導
ができます。

◆キャリアを活かして、認定管理栄養士・認定栄養士を目指そう！
◉「認定管理栄養士・栄養士」になるには、
　一定の基準【①生涯教育（基幹教育）での所定の単位の取得　②自己研鑚（キャリアノート、学会発表など）
の実績　③到達目標（コンピテンシー）が概ねⅢ（対象者の状況にかかわらず単独で実践できるレベル、各専
門領域の到達目標で自己評価してください）】であることが必要です。
　その後、認定試験を受け、合格、「○○認定管理栄養士」「○○認定栄養士」となります。

認定試験は平成27年度スタート予定です。日本栄養士会ホームページにアクセスしてください。

◆基本研修で「ミニマムスタンダード」を身につけよう！
　管理栄養士・栄養士のミニマムスタンダード

あなたのスキルを向上させ、県民に満足していただける支援・指導を実現しましょう。
それが、仕事のやりがいや喜びに繋がるはず。
管理栄養士・栄養士としてのキャリアアップのために生涯教育へ参加しましょう。

⃝専門職としての職業倫理をベースにした態度
や行動をとる。
⃝栄養士や管理栄養士が行う「栄養の指導」の
本質とその実践形態を理解し説明できる。
⃝栄養ケア・プロセス（栄養アセスメント、栄
養診断、栄養介入、栄養モニタリングと評価）
の基本を理解し、活用できる。
⃝行動変容の理論と実践について習熟している。

研修項目
１　専門職としての役割と倫理要綱
２　食と栄養に関する基礎知識
　　「栄養の指導」と管理栄養士・栄養士の将来像
３　食事管理プロセス
４　栄養ケアプロセス
５　リスクマネジメント　　等

Ｑ１　	40歳だけどこれか
ら始めて大丈夫？

Ａ１　	大丈夫！いつでも始められる
し、自分のペースで学べます。
キャリアに応じた認定が設定
されているので、詳しくは栄養
士会のホームページを見てね。

Ａ２　	今まで取得した単位は認定に
必要な単位に換算できます。

Ａ３　		継続して研鑽を積むことも重要です。
　　　	これを評価するための生涯教育受講

数に応じた修了制度もあります。

Ｑ２　	今まで生涯学習
で取得した単位
はどうなるの？

Ｑ３　	生涯教育は受けたい
けど、認定までは…
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　平成22年度から理事、続
いて24年度から副会長と
して栄養士会でお世話に
なりました。この４年間
でたくさんの人と出会
い、事業の関わりや、周
囲の方々からのとても温

かいご指導や支えがあり、私自身いろいろな
面で成長することができました。今まで経験
する機会がなかったことへの挑戦ができまし
たことに感謝をしています。
　さて、平成17年度から「栄養教諭」制度が
創設され、平成25年度４月には県下84人の栄
養教諭が配属されており、将来にわたって健
康で生活していけるよう、食事のとり方や栄
養などについて正しい知識に基づいて自ら判
断し、食をコントロールしていく「食の自己
管理能力」や「望ましい食習慣」を子どもた
ちに身につけさせることが必要とされていま
す。しかし、食生活を取り巻く社会環境が大
きく変化し、朝食をとらない子どもの食生活
の乱れや偏食の問題等、食物アレルギー対応、
肥満指導、偏食指導などの個別指導、教科や
学校行事等の時間に学級担任等と連携して集
団的な指導、他の教職員や家庭・地域と連携
など課題は山積みです。
　私は、昨年度から4,000食の学校給食セン
ターに勤務をしています。この給食センター
では小学校８校、中学校４校の給食を提供し
ています。安心・安全な給食はもとより、栄
養教諭等がどのように食育を進めていくか
日々模索しています。所属校はありますが、
常時その学校に勤務しているわけでもなく単
独校とは違った難しさを感じています。しか
し、各校では食に関する指導の年間指導計画
が作成されており、教科（家庭科、保健体育
科、学級活動など）、給食時間の指導の要望が
多数あります。その他の取り組みでは夏休み
の親子料理教室、試食会（保護者だけでなく
地域の方々参加）、親子給食やPTA母親委員
の調理講習会、家庭教育学級との関わり、学

校保健委員会、市の総合保健福祉センターと
連携、地区の保健婦さん、愛育委員さん、栄
養委員さんとの協力があり学校給食センター
や各学校の連携を深める機会があります。
　地域との連携では、地場産物を利用した調
理実習を通して児童生徒の「食」「地域」への
関心を高めることを目的として毎年、夏休み
に、親子料理教室を２会場で開催しています。
そこでは、学校給食の食材や調理について学
ぶ機会になり、親子のコミュニケーションの
場も得られ、家庭で料理をするきっかけ作り
になりました。また、栄養委員さんや愛育委
員さんにも参加していただくことで、地域ぐ
るみで児童生徒を見守り安心して調理に挑戦
ができるように計画しています。今年度は、
豆腐納入業者を講師に招き岡山県産の大豆を
使って「豆腐作り」に挑戦しました。学校給
食の食材でもあったため身近に感じ、体験を
通して食育の輪が広がったように思います。
　これから、栄養教諭の旧免許状所有者は、
30時間（必修領域12時間、選択領域18時間）
以上の免許状更新講習会の受講が始まろうと
しています。この免許状更新講習会以外に栄
養士会の学校健康教育協議会の生涯教育で栄
養管理や給食管理等の認定栄養士制度のプロ
グラムも組まれようとしています。更なる、
努力が必要です。
　（写真は、本年度開催の親子料理教室の様子
です。）

学校健康教育協議会での活動
公益社団法人岡山県栄養士会　副会長　松浦　宏美
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日本臨床栄養研究会に参加して
医療協議会　衣笠　仁子

　平成25年11月30日㈯岡山衛生会館におい
て、日本臨床栄養研究会が開催されました。
1981年から現在に至るまで、30年以上にわた
り、日本人の死亡原因の第１位であり、約３
割を占める『がん』をテーマに、川崎医科大
学臨床腫瘍学　山口佳之教授に「がん治療の
最前線	―	がん免疫療法とは	―」、淑徳大学看
護栄養学部栄養学科　桑原節子教授に「がん
患者の栄養管理」と、２題のご講演をいただ
きました。

「がん治療の最前線 ― がん免疫療法とは ―」
　がん治療には手術、放射線治療、抗がん剤
の３本柱が知られている。生命科学の研究の
進歩により、第４治療法である免疫療法が誕
生。
　1970年代、自然界にある細菌やきのこから
抽出した物質などに抗がん作用があることに
始まった免疫療法、これらの作用の背景にサ
イトカインという物質が関わっていることが
解明される。分子・生物学の進歩により、サ
イトカインががん排除に活躍するリンパ球の
培養を可能とし、活性化自己リンパ球移入法
ができる。そして、がんワクチンへの取り組
みなど、がん治療の進歩をみる。2010年代に
なり、米国でがんワクチン、そして免疫の抵
抗勢力をたたく、２つの療法が承認され世界
に衝撃が走る。免疫療法ではすべてのがんを
小さくすることは難しいが、延命効果を認め
られた副作用の少ない身体に優しい治療法と
して注目される。
　『免疫と栄養は切っても切り離せない』と
の先生の言葉に、私たち栄養士は奮起しなけ
ればなりません。
　講演の内容もさることながら、先生の魅力
的な人柄に引き込まれ、あっという間の90分
でした。外科手術だけでは解決できないと、
免疫療法に可能性を求めてメスを置く決意を
したといわれる山口先生、更なる飛躍をお祈
りします。
「がん患者の栄養管理」
　がん治療において副作用が大きな問題とな
る。嘔気・嘔吐、脱毛、口内炎などはよく知
られているが、食欲不振、味覚障害といった

食に関する副作用は見過ごされがち。生活の
基本である食の副作用が治療の妨げとなり、
QOLを著しく低下させることもある。がん患
者さんの場合、個人差が大きいが、うま味を
感じにくいという。
　治療中は無理なく食べられるものを。治療
後食欲が回復したらバランスよく食事を摂
り、次の治療に備える。
　『栄養状態を良好に保ち、最善の治療を受
けられるように支援することが私たちの重要
な役割』との先生の言葉に、医療人として改
めて栄養の大切さを認識しました。診療報酬
上、管理栄養士が介入する習慣のないがん治
療の領域に踏み込み、大きな成果をあげられ
た桑原先生、先生を目標に…、ほんの少しで
も近づくことができればと思います。
　最後になりましたが、お二人の先生はドク
ターとして、管理栄養士として秀でているだ
けでなく、多種多様な趣味など他の分野でも
すばらしい才能・特技をお持ちです。ルービ
ックキューブの大会記録をお持ちの山口先
生、バドミントンでインターハイに出場され
た桑原先生、「きっと時間の使い方が上手で、
集中力が並外れに優れているのだ。」と感じた
講演でした。
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　平成25年９月７日㈯甲浦学区防災キャン
プ実行委員会の主催で平成25年度一次避難
体験会が郡公会堂にて開催されました。
　今回は｢朝５時に東南海大地震が発生し、
高知沖で35メートルの津波が発生、８～９
時には津波浸水想定区域である光南台学区
に津波が押し寄せてくる｣ という想定で、
災害に対する対応力を身につけることが目
的とされました。一次避難所（高台）に避
難する準備を家族で行い、安全な学校の体
育館等に二次避難をするまでの体験をする
ため避難生活のシミュレーションと避難学
習が行われ、その中で「災害時に役立つ食
の備え」を参考に、避難時の食事の工夫の
講話と調理を行いました。
　参加者（子ども20名、大人86名）がそれ
ぞれの地区ごとのグループに分かれ、初め
ての避難時の食事づくりを行いました。全
員が協力して参加できるよう、乾物を利用
したメニュー「切干大根のサラダ」「ひじき
の和え物」「いためうどん」「乾パン	in	スー
プ」をすべての作り方が確認できるように
進行しました。まず、ライフラインの復旧
まで段階に合わせた食事について説明した
後、これから津波が来るということが分
かっていてもどこまで準備が必要なのか、
自分たちの役割なども考えていだだきまし
た。

　衛生準備、限られた熱源（カセットコン
ロのみ）、限られた水やゴミの分別などを意
識して始めました。実際に乾物を調理した
ことがあっても、煮物が中心でそれ以外は
利用したことがない方も多く、『ビニール袋

の中に乾物を入れて最小限の水で戻し水切
りをした後調味をする』ということにも驚
かれていました。ビニール袋の上から揉む
作業も普段調理をされていない男性や子ど
もも参加して完成、備蓄のα化米と一緒に
試食をしました。
　参加者の方のアンケートでは「避難時の
食事でも工夫次第でバランス良く食べやす
いものを作ることが
できるという発見を
した」「食事後はゴミ
を分別して片付けて
良い体験だった」「防
災用にわざわざ準備
したものばかりでは
なく、普段から家に
あるものを持ち寄って作る工夫がとても参
考になった」などご感想をいただきました。
初めてひじきを見た小さな男の子とお話も
しましたが、保護者の方も「普段から乾物
なども食事の中で食べていると抵抗がない
ですね」と言われていました。何かひとつ
でも参加者の方に気づきをもっていただけ
たことはうれしく思います。
　一次避難時には、何をしないといけない
のかを考えるため優先順位も出てきます。
食事も二次避難までの時間を考えると食材
も限られ、時間が経過するにつれて栄養面
での問題点は出てきます。このことも想定
して準備しておくことと工夫が必要になり
ます。
　普段から一人一人食事に対する意識をし
ておくことも必要ですが、私たち管理栄養
士・栄養士はその状況に備えて何ができる
のか、どのような対応、工夫や応用ができ
るのかということも発信していかなければ
ならないと改めて感じました。
　避難体験会などでは参加者が私たちの仕
事に期待されることにお応えできるよう、
継続して発信することが重要だと思いま
す。

岡山市立光南台公民館　平成25年度一次避難体験会報告
岡山栄養ケア・ステーション　松下　暢子
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　平成21年度に岡山県栄養士会東備支部で
は、災害発生時に役立つ簡単レシピ集を作
ることになりました。80人の会員に呼びか
け、火を使わずにできる料理、身近な食材
を使い、カセットコンロのみでできる料理
のレシピを１人３点ずつ提供してもらい、
１冊のレシピ集にまとめました。

　この年レシピ集の中から主食、主菜、副
菜２品、おやつを選び、会員を対象に調理
実習を実施しました。参加者は20人程度で
したが、皆がとても良かったと評価してく
れました。これがきっかけとなり、その後
平成22・23年度には食育研究会に所属する
栄養士（地域活動栄養士）数名で、赤磐市、
備前市を中心に「災害時に役立つ食の備え」
と題して調理実習、試食提供や災害時の備
蓄品に関する広報活動を行うことになりま
した。平成24年度には岡山市岡輝公民館の
依頼により学習講座で講演をさせていただ
き、第９回備前市栄養教室で講師を務めさ
せていただきました。平成25年度は岡南学
区栄養改善協議会54人の皆さんとともに災
害発生時の食をテーマとする研修会、長田
医院職員勉強会を実施しました。今後は地
域活動栄養士協議会研修会、備前市文化祭、

　　　　災害時、私たち栄養士にできることとは？
　（災害時に役立つ食の備えの研修会を実施して）

東備支部　高取　克子

第10回備前市栄養教室などで非常食講習会
３件を予定しています。
　４年前には「岡山県には災害は来ない」
と考えている方が大半で、食の備えはもち
ろん、非常持ち出し袋などを準備している
方はほとんどいませんでした。
　しかし、最近では先の震災やゲリラ豪雨
等で防災意識が高まり、講習会を開くと、
「私も準備しています」という声が聞かれる
ようになりました。
　私は老人ホームの栄養士として長年勤務
したこともあり、いつも非常時の食に危機
感をもってきました。電気が止まっただけ
で、炊飯器も、食器洗浄機も、ミキサーも
使えなくなります。入居者は、経管栄養、
流動食、特別食などを必要とする人たちで
あり、それぞれのニーズに少人数で対応す
ることはとても大変でした。この経験から、
かつて勤務していた施設では、毎年防災の
日（９月１日）に緊急時のケアに関する様々
な訓練を行っていました。炊飯器を使わず
鍋でご飯を炊くこと、食器を使用せず紙製
やプラスチック製の弁当箱を使用するこ
と、流動食を必要とする人に対するケアの
勉強会などはその一例です。また、家庭で
は、備蓄品の見直しと補充を行い、防災の
日前後１週間は、買い物をせず、備蓄品を
使って調理をします。備蓄品で調理すると、
食が単調になるため、食器（弁当箱など）
を工夫し、見た目に変化をつけるようにし
ています。
　平常時においても、緊急時においても、
「食」はすべての活動の中心にあります。緊
急時、食べることは生命活動を維持し、困
難と向き合う力となります。普段から万が
一に備えておくことで、日々安心して暮ら
すことができます。引き続き、防災を食の
観点から考えていくことが大切だと思って
います。
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　朝日にキラキラ光る瀬戸の海を眼下に、
O高校セーリング部員は牛窓神社への石段
を一気に駆け登っています。宮司から正月
恒例の「やる気・本気・元気」のカツをも
らうマラソン参拝です。各職域の栄養士た
ちが夫々の得意分野を生かしセーリング競
技の栄養サポートに関わって10年が来よう
としています。
　森惠子会長から学校栄養士にご依頼があ
った頃は、平成17年の岡山国体に向けて「ア
スリートが勝つための食事」という冊子を
参考に、楽しいけれど試行錯誤の日々でし
た。初めて会った成人、少年、少女セーリ
ングチームの選手や保護者は栄養士を引き
付けるやる気を持っていました。「スポーツ
をする体を作るために食事でできること=
正しい食べ方を知ってもらうこと」を目標
にしました。その後、集団指導では「試合
本番で本来の力を発揮できる重要な条件の
１つにバランスのとれた食事があること」
を選手自身に確認してもらう事でした。高
校総体、岡山国体時の監督、選手、部員、
保護者との栄養サポートが数々の変遷を経
ても「食育」として残っているのではない
かと思っています。
　親子で作るお弁当の調理実習は、自分の
お弁当がいかに栄養必要量を満たしてない
かを知る良いチャンスでした。栄養士会の
レシピ集、栄養サポート基礎情報シート、
南部健康づくりセンターの栄養診断等の媒
体で個人指導を実施していきました。「持久
力、筋力アップ、疲労回復、夏バテ対策」
等々部員個々の栄養相談は特に保護者も交
えて増えていきました。“夜遅くまで起きて
いる、好き嫌いが多い、骨折、貧血、体重
の調整（減量）”の相談に対処していくう
ち、試合時の献立にテーマを決めて調理指
導を行うことにしました。例えば「カルシ
ウムの多い献立、鉄分の多い献立、疲労回

復献立、体調をととのえる献立、補食、水
分補給」等です。
　また一昨年からBDHQ（簡易型自記式食
事歴法質問表）の調査を取り入れさせてい
ただき、その結果を基に栄養指導サポート
を進めていくことで、より部員に内容が浸
透しやすくなったように思います。昨年の
ビッグニュースは山口県での光ウィークで
優勝したＹ君とＵ君（FJ級２人乗り）が西
日本代表としてドイツで実施された世界大
会に出艇したことでした。ドイツでは２人
の艇の装備が２箇所も故障しており実力は
発揮できませんでしたが、彼らの毎日の自
宅からヨットハーバーまでの自転車往復と
ハードな練習を支えた体は日々の食事に他
なりません。「心、技、体」が揃い「夢があ
るから強くなれる、挑戦すれば結果は変わ
る」の目標に向かって頑張るセーリング部
員の栄養サポートを皆様も医・科学面から
支える力になってみませんか？牛窓で栄養
士のなかまが待っています。

「セーリングサポートチームのアラカルト」
スポーツ栄養サポート委員　渡辺　寛子　　嘉数　歳子

　の多い食材を使って
　☆炊き込みおこわ
　☆鶏レバー時雨煮
　☆中華風あさりスープ
　☆人参のたらこ和え

鉄分
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　三村真理子さん・多田ルミ恵さんと倉敷工業高
校ラグビー部の栄養サポートを始めて５年が経っ
た。当初、チームは県大会ベスト４レベルだった。
それが「花園」（野球でいう甲子園）出場を目標に
取り組むうち、24年ぶりに「花園」出場を果たし、
これまで３回出場した。今回の新人戦で県内公式
戦24連勝でストップがかかったものの、それまで
の２年間は１位を維持してきた。このようなチー
ムに成長した背景を食事面で振り返ってみる。
　ラグビーという競技は、身体のぶつかり合いが
あるためチームの平均体重が勝敗の鍵を握る。１
年間でチーム平均体重10㎏増、１日4,000kcalのエ
ネルギー摂取と怪我をしない身体づくりを目標に
掲げ、まず食事の実態を把握するため食事調査を
行った。毎年摂取カロリーは平均約2,500kcal、肉
やお菓子はたくさん食べるが、魚、卵、豆などは
少なく、個別に面談しても野菜に関しては嫌いで
食べない傾向にあった。そこで、選手や保護者に、
栄養バランスよく量をしっかりとってもらうよう
アプローチを重ねた。
　保護者に対しては、入部して最初の保護者会で、
食事面での協力と1,000mlのお弁当箱にご飯半分、
主菜：副菜を２：３の割合で詰めてもらうようお
願いした。選手に対しては、部活後にコンビニへ
寄った場合のおすすめ商品を紹介したり、実物大
のフードサンプル（食育サット）を使って楽しみ
ながら量と栄養バランスのイメージをつかんでも
らった。一方、自分の体の変化を把握するため体
重記録表に毎月の体重、体脂肪率、除脂肪体重の
グラフを書いてもらい目標を確認した。また、１
食に食べる量には限界があること、トレーニング
直後の糖質補給が筋量アップに有意なことをふま
え、夏場を除く毎日の練習後に米100gを炊飯した
ものを食べてから帰宅し、さらに夕食を食べても
らうこと等を継続した。

　合宿は食事をしっかり摂る練習の場でもあっ
た。野菜を含めおかずは半ば強制的に残さず食べ
させる。ご飯は３年生ともなるとどんぶり山盛り
でおかわりし、１食で800g～１㎏（米2.5～３合）
以上食べられるようになった。食べる選手は強い。
彼らは肌で感じているらしくお互い励ましあって
食べていた。全国大会では、滞在するホテルと事
前に献立等を打合せし、当日も食事のタイミング
を含め、食に関することは任せていただいた。
　これらは、監督や部長の先生をはじめ、トレー
ナーや保護者・OBの方々に栄養サポートに対し
てのご理解とご協力をいただいたからこそ成り立
った。部活後のご飯はマネージャーが炊き、その
米はほとんどが保護者やOBの方からの寄付であ
る。選手らは身体が充実してくるにつれ、怪我も
減り、食に対しても理解を深めていった。
　その中で数々のエピソードがあるが、最も印象
的なのは「お弁当」である。先生方とも度々話題
に上るが、この力はすごい。年々強くなっていく
に伴い、お弁当の中身が充実していった。苦手な
野菜もそれぞれ工夫にあふれ、理想的に詰めてあ
る。ある保護者が言った。「子どもにしてあげられ
る最後の３年」。選手もそのお弁当に支えられてい
ることを十分理解していた。また、他の保護者か
らは「栄養相談をしたことにより、今までの食生
活を見直すことができ、家族の体調もよくなった」
と嬉しいお言葉をいただいた。
　これまでサポート中心に書いたが、何と言って
も一番努力したのは選手一人ひとりである。今年
の花園では強豪を相手に前半０-０で折り返し、後
半３トライを献上し惜敗したが、今までで最高の
試合だった。「もう野菜は食べん」最後の試合の翌
日の朝食で、ある３年生がもらした一言である。
勝つために食べていたのだ。胸が熱くなった。

食育サットを使って 山陽新聞より

「もう野菜は食べん」～高校ラグビー部のサポートにかかわって～
スポーツ栄養サポート委員　宗高　美帆
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　糖尿病の患者、栄養指導を必要とする方
への支援体制の構築を図るため、平成23年
度より備前保健所より委託を受け今年度は
３年目になります。
　１年目には「栄養管理連携支援システム
についてのご案内」を作成し、医療法人平
病院、岡山済生会総合病院、赤磐医師会病
院にご協力いただき、かかりつけ医へ個別
訪問し事業の説明と協力を依頼しました。
訪問した医院はこれまでに36医院、そのう
ち病診連携による栄養指導は12の医院で実
施され、対象患者数92名、延べ指導回数286
回でした。また、６ヶ月のモデル事業終了
後に５つの医院で管理栄養士が雇用されま
した。
　栄養指導の効果は体重、検査値等に一定
の効果がみられました。アンケートによれ
ば行動の内容において点数があがっていま
した。
　今年度はやり方を変え、御津医師会、赤
磐医師会の協力により、集団指導と個別指
導を合わせ、一宮・御津・津高公民館、赤
磐市立中央公民館においてそれぞれの会場

で３回（赤磐は２回）「糖尿病予防教室」を
実施しました。毎回地元の医師から病態か
ら治療までを分かりやすくお話をしていた
だき、管理栄養士は、①バイキング　②中
食や加工食品の賢い利用法　③血糖上昇を
抑える調理実習をテーマにそれぞれの地域
にあった内容で行いました。
　また、各会場とも管理栄養士による「手
軽にできる運動」も組み入れました。
　参加者のアンケートによれば、栄養成分
表示の見方がよくわかった、甘いものを控
えることに気をつけていきたい、家族に糖
尿病の者がいるので参考にしたい、体操が
楽しくできて参考になった、毎回参考にな
り勉強になった、等々良い評価をいただき、
次の開催日を楽しみにしながら参加してい
ただきました。
　参加延べ総数は、一宮公民館62名、津高
公民館82名、御津公民館58名、赤磐73名で
した。
　これからもこの形をすすめていきますの
でご協力お願いします。

手軽にできる運動

中食の上手な選び方

「糖尿病栄養管理連携支援システム活用推進事業」の取り組み
岡山栄養ケア・ステーション　中山　敏子
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　２月13日、岡山県栄養改善学会があり、各
職域から16題の貴重な実践発表があった。参
加者124名、他職域の活動や活躍ぶりにも、き
っと刺激を受けたことだろう。発表内容につ
いては演題集にてご確認ください。
　まず始めに、来賓挨拶から紹介。岡山県發
坂参与、県医師会長、県栄養改善協議会長よ
り健康長寿の延伸・医療費の適正化に向けた
取り組みの重要性と栄養士の活躍へ期待をこ
めた来賓挨拶をいただき、身の引き締まる思
いの中で開会した。
　続いて、福山大学　生命工学部生命栄養科
学科准教授　平松智子先生より「昨今の糖尿
病事情について」の特別講演があった。冒頭
『沖縄クライシス』の話から始まる。2004年、
有名なタイム誌に沖縄の健康長寿の話題が取
り上げられたのだが、その直後から沖縄の平
均寿命が一気に落ちたという話だ。「100歳ま
で健康で長生きしたければ沖縄に学ぼう！」
そう発表された時、既に長寿社会の崩壊が始
まっていたのだった。ファーストフードがい
ち早く上陸し、アメリカ型の高脂肪大量消費
の食文化により、脂肪エネルギー摂取は30%
を超える。そして、糖尿病や心筋梗塞が原因
で65歳前に死亡する人の割合が、全国平均を
はるかに上回る深刻な状態である。クライシ
スとはまさに『危機』だった。現在日本で糖尿
病を強く疑われる人は2,050万人、糖尿病から
人工透析に移る人は44％に上る。医療費を抑
える上でも生活習慣病予防対策が重要である。
　最近の糖尿病の話題に移る。平成26年４月
１日以降、HbA1cは国際基準に統一される。
血糖コントロール指標：優良可の評価から
「目標：７％」に変更。糖尿病性腎症病期分
類の改訂。新しい糖尿病治療、薬物療法と食
事療法の解説があった。
　インスリンは、最後の手段と思われがちだ
が、早期に使用することで一生打ち続けなく
て済む人が多い。インクレチン（GIP・GLP-1）
はインスリンの分泌を促進するが、すぐに
DPP-4という酵素に分解されてしまう。そこ

でDPP-4阻害薬（経口）とGLP-1受容体作動
薬（注射）を使用する。食事療法はインクレ
チンの分泌促進や分解抑制、感受性向上に影
響を及ぼす可能性がある。ゆっくり良く噛む
ことが大事。先ず野菜を食べ、肉や魚を食べ
てから最後にご飯を食べる。良質な脂質や蛋
白質を多く含む食品を、炭水化物を多く含む
食品の前に摂取することにより、DPP-4阻害
薬の効果を高めると考えられる。
　もう一つ、SGLT阻害薬は新しい経口糖尿
病薬で、糖の尿中排泄を促進し血糖値を低下
させるもの。インスリンの副作用が少ない。
　食事摂取基準は2015年版で改訂され、炭水
化物エネルギー比が少なくなる。しかし、炭
水化物には食物繊維が含まれ、血糖値を下げ
る働きもある。日本糖尿病学会では、「糖質制
限食は根拠が不足しており、現時点では薦め
られない」と提言している。極端な制限はイ
ンスリンの低下や低血糖の可能性もあり、ま
た高蛋白の弊害もある。低脂肪食より優れて
いるとは言えない。食を楽しみながら長く継
続していくことが重要である。
　また「カーボカウント」という、食事中の
炭水化物量を計算して管理する食事療法、イ
ンスリン調整法が紹介された。
　改めて糖尿病・生活習慣病を防ぐことの重
要性を再認識するとともに、職域や職種は違
っても、健康長寿の延伸を目指して、それぞ
れのパートで全力を挙げ、一丸となって取り
組んでいかなければならないと、確認できた
研修であった。

第27回岡山県栄養改善学会報告
勝英支部　柳澤ひとみ
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　私は管理栄養士になっ
て約20年、専門学校で栄
養学を教えながら、同時
に教務の仕事をしていま
した。
　岡山生まれの岡山育ち
ですが大学が県外だった

ために疑問が出てきても質問出来る先生方も
身近になく、若さの力かがむしゃらに専門誌
を読み、「人に伝える・興味を持って聞いても
らえる栄養学」を模索しながら学生たちに授
業をしていたような気がします。この頃は栄
養士会の総会や研修会にも参加していたので
すが授業以外の仕事が増え始め、また子ども
が生まれた事もあって、岡山国体の栄養サポ
ートを最後に栄養士会とは疎遠になり幽霊部
員ならぬ幽霊会員として10年が過ぎてしまい
ました。
　幸い外部講師として他の科目を担当されて
いた管理栄養士の先生方数名と、勤務先でお
会いし、話をさせていただく機会が週に何度
かあったので、栄養士会の事、学会や研修会
の事、もちろん栄養学で疑問に思っている事
などを教えていただきながら日々の仕事と家
事に追われながらも管理栄養士としての仕事
が出来ていたように思います。この時いろい
ろな事を教えてくださり、研修会不参加の管
理栄養士になってしまい折れそうになってい
た私を親身になって励まし、導いてくださっ
た先生方の言葉は今でも私の支えとなり、本
当に感謝しています。
　今から２年前に退職し、すぐ協議会を地域
栄養に変更しましたが、それまでの幽霊会員
歴が長かった上に若い力も失っていた私には
栄養士会の敷居は思ったより高く、20年ぶり
に出来た自由な時間を漫然と過ごしていまし

た。
　半年ほど経ったある日、栄養士会から栄養
ケア活動支援事業の案内をいただき研修会に
参加しました。初めてお会いする方が多く戸
惑っていたのも束の間、専門職としての緊張
感がありながらも雰囲気のあたたかさに包ま
れ、自分が栄養士会の会員であった事を実感
した日になりました。
　その後、訪問栄養指導や、介護食レシピ本
の構成の手伝い等で栄養士会に顔を出す機会
が増え、そこで知り合った栄養士・管理栄養
士の方たちと栄養成分表示の店の巡回・開
拓、保育園での食育教室、イベントなどに参
加し、やっと栄養士会の一員になれたような
気がします。
　また栄養士会事務局や研修会等に行く度に
知識や知り合いが増え、先輩方も多く失礼な
のですがまさに「なかま」が近くに居る心強
さを感じている今日この頃です。
　今年２月には栄養改善学会で訪問栄養指導
の報告もさせていただき、恐縮と同時に管理
栄養士として何ができるかを考える良い機会
を与えていただけた事を嬉しく思い、これか
らも精進しなければならないと自分に言い聞
かせています。
　最後に、退職と同時に栄養士会を退会する
話を聞く事がありますが、とても残念だと思
います。実は私もチラッと考えたのですが、
退会していたら大きな喪失感で自信を無く
し、良い事は何もなかったのではないかと思
います。
　地域栄養協議会３年生で本当に徒然なるま
まの文章になってしまいましたが、これから
も栄養士会の「なかま」と一緒に頑張ってい
きます。

仲間と出会って
地域栄養協議会　下田　裕惠
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岡山のあじ� 総社支部

吉備路おこわ

　エネルギー：423kcal	 タンパク質：13.2ｇ	 脂質：2.5ｇ
　カルシウム：31mg	 鉄分：1.8mg	 塩分：1.4ｇ

　紅ずいき（葉柄を食用とするサトイモの一種）は関西地
方では夏の伝統野菜として親しまれています。主に泉南地
方の特産品となっていますが、総社地域でも生産拡大を図
っているところです。
　紅ずいきは、大きいもので高さが約２メートル、葉の大
きさは約70センチにもなります。食物繊維、カルシウム、
カリウム、ビタミンなどが豊富に含まれています。
　アクが強いので、調理する前に鍋にたっぷりとお湯を沸
かし、大さじ１杯の酢を加えて茹でます。茹でた後は水に
さらし、水の中で皮をむきながらアク抜きをします。皮を
むき、乾燥させたずいきは保存野菜としても重宝されてい
ます。

①　�米、もち米、きびは洗ってザルにあげておく。干ししいたけ、干しずいきは水で戻す。枝豆は
塩茹でする。

②　	鶏肉は一口大、ごぼうはささがき切り、にんじんは薄いいちょう切り、しいたけ、ずいきは細
切りにする。

③　	炊飯器に米、もち米、きびを入れ、水、調味料、鶏肉、にんじん、しいたけ、ごぼう、ずいき
を入れて炊く。

④　炊き上がったら、枝豆を加えて混ぜ、盛り付ける。

・米　	 　2.5合
・もち米　	 　20ｇ
・きび　	 　10ｇ
・鶏肉　	 　100ｇ
・にんじん　	 　50ｇ
・干ししいたけ　	 　２枚
・ごぼう　	 　20ｇ
・干し紅ずいき　	 　3ｇ

・黒枝豆　	 　20ｇ
・水　	 　500ｇ
・しょうゆ　	 　大さじ１
・みりん　	 　小さじ１
・塩　	 　３ｇ
・だしの素　	 　少々
・酒　	 　小さじ１

作り方

１人分栄養価

材　料（４人分）



　な　か　ま（第121号）

14― ―

《役員選挙の告示》
会員各位

（公社）岡山県栄養士会選挙管理委員会
委員長　藤井　悠子

　役員の任期満了に伴い（公社）岡山県栄養士会定款第22条により役員の選任を行う。

　１．役員の定数
　　①総会で選任する理事20名以上25名以内
　２．投票の日及び場所
　　①平成26年５月31日㈯　定時総会時
　　②岡山市中区古京町1-1-10　岡山衛生会館　５階中ホール
　３．立候補者の資格及び届け出方法
　　①立候補者は、平成24・25年度の正会員であり、平成26年度の会費を納入した者であること。
　　②支部・協議会からの推薦者
　　③	すべての人々の自己現実を目指し健やかによりよく生きるとのニーズに応え、専門職業人としての倫理と科

学的かつ高度な技術に裏付けられた食と栄養の指導を通して公衆衛生の向上に寄与することができる者であ
ること。

　　④	選任告示に従って、立候補者本人の経歴等を立候補届用紙（県栄HPからダウンロード）に記入し、平成26年
３月14日～４月３日の間に選挙管理委員会（栄養士会事務局）までに提出する。

　４．選任の方法
　　①選任は平成26年度定時総会（５月31日）の決議によって行う。
　　②立候補者が定数を超えないときは、信任の可否を問う選任決議を行う。
　　③	届け出書類が不備または虚偽・不正があるとき、届け出書類が期日に遅れた時、選挙当日の総会に欠席した

時は候補者の資格を失う。ただし、選挙管理委員長がやむを得ないと認めた時は、この限りではない。

《（公社）日本栄養士会代議員選挙の告示》
会員各位

（公社）岡山県栄養士会選挙管理委員会
委員長　藤井　悠子

　（公社）岡山県栄養士会は（公社）日本栄養士会から委任され（公社）日本栄養士会の代議員の任期満了に伴い
（公社）日本栄養士会の選挙に関る規定に基づき代議員の選挙を行う。詳細については会報「栄養日本・礎」（Vol.3-No.
４）を参照
　１．代議員の定数
　　　平成26～27年度、７名+補欠代議員１名
　　　　※代議員の数は、25年度末の会員数によって確定することから変更される可能性がある。
　２．投票の日及び場所　　
　　①平成26年５月31日㈯　定時総会時
　　②岡山市中区古京町1-1-10　岡山衛生会館　５階中ホール
　３．立候補者の資格及び届け出方法
　　①平成24年・25年度の正会員であり、平成26年度の会費を納入した者であること。
　　②	（公社）日本栄養士会の総会において、本会の全会員の代表として豊かな合意の形成に努めることができる者

であること。
　　③	選任告示に従って、立候補者本人の経歴等を立候補届用紙（県栄HPからダウンロード）に記入し、平成26年

３月14日～４月３日の間に選挙管理委員会（栄養士会事務局）までに提出する。
　４．選任の方法　　
　　①選任は平成26年度定時総会（５月31日）の決議によって行う。
　　②立候補者が定数を超えないときは、信任の可否を問う選任決議を行う。
　　③	届け出書類が不備または虚偽・不正があるとき、届け出書類が期日に遅れた時、選挙当日の総会に欠席した

時は候補者の資格を失う。ただし、選挙管理委員長がやむを得ないと認めた時は、この限りではない。

定款　第５章　役員　（役員の設置及び役員の選出）
　　　第21条　本会に、次の役員を置く。⑴　理事　20名以上25名以内　⑵　監事　２名以内
　　　　２　理事のうち、１名を会長、３名を副会長、１名を専務理事とする。
　　　第22条　理事は、正会員の中から総会の決議によって選任する。
　　　　２　会長、副会長及び専務理事は、理事会の決議によって理事の中から選任する。
　　　　３　監事は、正会員外である有識者より総会の決議によって選任する。
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　今年度は初めて編集委員をさせていただき、各協議会や支部のさまざまな活動
を知ることができました。栄養士・管理栄養士として食を通じた健康づくりに貢
献できるよう、日々研鑽を積んでいかなければならないと改めて感じました。
　今年度も残りわずかとなりました。お忙しい日々を送られていることと存じま
すが、体調などくずされませんようにお気を付けください。
� 編集委員　藤井奈緒美　

定　時　総　会 平成26年５月31日㈯　9：30～
　岡山衛生会館５階中ホール

役　員　選　挙 立候補届け出期間　平成26年３月14日㈮～４月３日㈭

岡山県栄養士会創立30周年記念
講演会・式典・祝賀会

平成26年11月15日㈯　14：30～
　ホテルグランヴィア岡山４Fフェニックス

☆平成26年度栄養士会費納入のお願い
　　会費引き落としをご利用の方は、４月１日に引き落としをしますので残高の確認をお願いし
ます。また、会費納入された方全員に領収書を郵送します。
　　引き落としを利用していない方は、「日本栄養士会雑誌」等栄養士会からの文書を滞りなくお
手元に届けるために、早期納入にご協力ください。
☆請求書の必要な方は、必ず返信用封筒を添えて事務局に請求してください。
☆４月に会員実態調査を行います。会員情報に変更のない場合も必ず返信してください。

お知らせ

平成25年度理事会報告
１．平成25年12月７日
承認事項
　１）役員改選準備・選挙管理委員任命
　２）	新入会員・再入会員
審議事項
　１）平成26年度事業計画と予算について
　２）	新しい生涯教育について
　３）表彰及び福田道子賞について
　４）30周年記念事業・記念誌について
報告事項
　１）財務諸表の修正について
　２）栄養ケア活動支援整備事業
　３）	糖尿病等栄養管理連携支援システム

構築事業
　４）生涯学習研修会
　５）岡山県栄養改善学会

２．平成26年２月13日
承認事項
　１）賛助会員加入及び退会会員
　２）表彰及び福田道子賞候補
　３）生涯教育モデル研修会参加者
　４）職務執行状況（会長・専務理事）
審議事項
　１）	平成25年度事業報告と研修会等収支

報告
　２）平成26年事業計画と予算
　３）会員増対策
報告事項
　１）	平成25年度栄養ケア活動支援整備事

業
　２）	日栄委託研修会申込	
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栄養支援システムシリーズ
■栄養管理システム ���������
・食事箋、献立、発注、購入、在庫、統計管理までの全て

の業務を網羅したシステムです。もちろん

栄養管理計画書、摂取状況管理も標準装備です。

■栄養��システム
・より見易くより使い易くグラフ・レーダーチャート・

画像を準備しています。

・統計結果はCSVファイル形式で出力でき、Excel等の
表計算ソフトで加工可能です。

■栄養ケア�����トシステム
���������ー�

■NST��システム ����������
・広義のNST（褥瘡、嚥下、緩和ケア）等にも活用

できるシステムです。
・また、病院様独自の運用に合わせ仕様の変更が行えます。
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