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 平成２２年度「管理栄養士養成施設」 

設置記念（第 2 回）公開講座 

安全で体に良い食とは 

実施日:平成２２年 8 月 28 日、9 月 11 日、25 日

時間：13:30〜16:45
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▼ 講座の概要 

 平成 21 年 4 月、環境人間学部に管理栄養士養成課程（食環境栄養課程）が設置され、食と健康の未

来を担う管理栄養士の養成が始まり 1年が過ぎました。本講座では、「管理栄養士養成施設」設置記念

（第 2回）公開講座として、昨年に引き続き栄養学・食品学の専門スタッフが、自らの専門に基づきな

がら身近な食に関する諸問題を解析し、わかりやすく解説するとともに、実習も交えながら受講者の皆

様とともに安全で体に良い食について考えていきました。 

 

 

▼ 講座の内容 

8 月 28 日  

13:30〜15:00 食べ物に含まれる化学物質は安全か   江藤 正義 教授 

 食品には様々な化学物質が含まれています。それらは、

食品に本来含まれるものから、後で添加されたものなど

があります。本講座では、まず最初にそれらの化学物質

を分類し、その性質と役割および毒性についての解説が

ありました。本来の食品成分、添加物、残留農薬、自然

毒、汚染物質などの安全性について、新しい知見に基づ

いた一般常識の間違いや、食品偽装と安全性についても

詳細な解説がありました。受講者にとって、健全な食生

活を行うにはどのようなことに注意したらいいかを考え

る機会となったことと思います。 
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15:15〜16:45 栄養素ではない植物フラボノイド類の摂取と健康  加藤 陽二 准教授 

 ポリフェノールの代表選手である植物フラボノイド

は、栄養にならないため、ヒトにとって「異物」とも言

えます。体はこの異物（＝フラボノイド）を除去するた

め、フラボノイドの化学構造を変えてまでも水に溶けや

すくして体外にいち早く排出しようとします。一方で、

この早く居なくなって欲しい邪魔者（＝フラボノイド）

が動脈硬化などを抑制していることも明らかになりつ

つあります。本講座では、フラボノイドと疾病予防につ

いて、特に活性酸素/酸化ストレスについて、食品機能

性の点からココア摂取による抗動脈硬化作用について、ポリフェノール類による抗炎症の可能性につい

てなど、さまざまな食品の例を挙げながら植物フラボノイドの摂取と健康について紹介がありました。 

 

 

9 月 11 日 13:30〜16:45 

① check してみよう、私の体組成 ～基礎代謝から見る栄養～  

② 基礎代謝、高めてハツラツ 食事と咀嚼           

                伊藤 美紀子 准教授、吉村 美紀 教授、新田 陽子 助教、澤村 弘美 助手 

 当日は、基礎代謝を共通のテーマとして、実習室に場を移し、講義と様々な実習が行

われました。基礎代謝は、生きていくために最低限必要なエネルギーのことであり、日

常的によく使われる言葉となっています。本講座では、基礎代謝の計算方法、実際の測

定方法の例を、基礎代謝測定装置（間接カロリーメーター）を用いた実習から学ぶとと

もに、体組成（体脂肪率、筋肉量、水分量など）を精密な体組成計にて check し、自分

の体を基礎代謝から見直しながら栄養を考えていきました。 

 さらに、基礎代謝について、低体温や冷え性の観点から自律神経の正常化の必要性が解説されました。

次に、特に食事に焦点をあて、基礎代謝と生活習慣、食習慣と咀嚼の効果についての講義がありました。

また、そこで紹介された体温を上げると言われているハーブ、ショウガなどを使って、調理実習が行わ

れました。受講生の皆さん自らが、バジル入り全粒粉パンを粉からこねて焼き、さらにショウガ入りテ

ィー、にんじんとショウガのスープを調理し、試食をしていただきました。常に楽しそうな歓声があが

っていました。 

 

 



9 月 25 日 

 13:30〜15:00  現代の子どもの食事と問題点    伊達 ちぐさ 教授  

幼児期から児童期は、食習慣が確立される重要な時期です。この時期に身に付けた食習慣はその後の

人生における健康の保持増進に大きく貢献すると考えら

れています。望ましい食習慣とするためには、先ず現状を

評価してその問題点を明らかにする必要があります。 

 第一部では、現代の子どもの食生活を考えるための背景

では、小児の食生活の特徴や食をめぐる現状、法律を含め

た食育についての解説があり、第 2部では子どもと母親の

調査結果を示しながら、母親の食事摂取状況、考え方など

が大きく関連することが示されました。このように、本講

座では、子どもの食事は食事作りを担当する保護者の食事

と強い関連があることが紹介されました。 

 

 15:15〜16:45 食品中の善玉菌と悪玉菌あれこれ   北元 憲利 教授 

 微生物には、食品の製造、医薬品、生物資源など有

益に利用されるもの（善玉菌）もあれば、有害となり

食中毒や感染症の原因となる病原微生物（悪玉菌）も

存在します。本講座では、１）安心・安全な食生活を

送るために、体によい善玉菌を紹介し、また、２）健

康被害を受けたり食中毒にならないために、悪玉菌の

特徴や汚染経路が、わかりやすいスライドとともにい

ろいろと紹介されました。これらの微生物をよく知る

ことが安全・安心な食生活を送るためには重要である

ことが示されていました。 

 


