
栄養と健康
Ｎurtrtion and Ｈealth33403 大森有希乃 専門 2 選択 1.2前期

科目の概要
私たちは、体に必要な栄養素を食事により摂取することで、生命活動を保ち、生活活動を営んでいる。五大栄養素である炭水化物・たんぱく質・脂質・ビタミン・無機
質が体の中でどのような働きをしているか、各栄養素の性質、消化、吸収、代謝について理解する。
ヒトの一生は、胎児期に始まり、乳幼児期、学童期、思春期、成人期、高齢期とさまざまなライフステージを経て終焉となる。ヒトの一生に関わる食を「真心・努力・
奉仕・感謝」の四大精神の大切にしながら学ぶ。また、それぞれのライフステージの栄養を理解し、生活習慣病の予防や健康維持増進に活用し、日常の食生活をデザイ
ンできる能力の開発を目標としている。pisa型学力を身に付け、健康的な食生活を営むために必要な知識・能力を用いて課題解決する力を養う。

学修内容 到達目標

① 各栄養素の体内での役割を学ぶ。
② 各ライフステージの特性と栄養上の特性を学ぶ。
③ 生活習慣病の予防や健康維持増進のための食生活につ
いて 学ぶ。
④ 健康づくりのための政策や指針について学ぶ。
⑤ ダイエットや食物アレルギーについて学ぶ。

① 各栄養素の特徴と体内での働きを説明することができる。
② ライフステージ別に身体の特性と栄養・食事のポイントを
説明することができる。
③ 生活習慣病と食事の関係を理解し、健康的な食生活に活用
できる。
④ 健康づくりのための政策や指針について理解し、健康的な
食事の実践に活用できる。
⑤ ダイエットや食物アレルギーについて正しく説明すること
ができる。

学生に発揮させる社会人基
礎力の能力要素

学生に求める社会人基礎力の能力要素の具体的行動事例

前に踏
み出す
力

主体性 次回の授業内容について、テキストの該当箇所を予習し、授業後は復習する。

働きかけ力

実行力 提出物は期限内までに確実にやり遂げ、提出する。

考え抜
く力

課題発見力 毎回の授業で内容を振り返り、理解できなかったところを明確にし、できなかったところ
は質問をしたり、自分で調べたりして理解しておく。

計画力

創造力 授業で修得した内容を、自分の食生活に役立てる。

チーム
で働く
力

発信力

傾聴力

柔軟性

情況把握力

規律性

ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力

教員からの質問に対して、自分の意見をわかりやすく述べることができる。

授業内容のポイントをおさえ、必用に応じてメモを取りながら受講することができる。

遅刻、無断欠席をせず、授業が円滑に進行するようルールを守ることができる。

テキスト及び参考文献

テキスト：「三訂　栄養と健康」（公社）日本フードスペシャリスト協会編　建帛社　2,000円＋税
参考文献：「フードスペシャリスト資格認定試験過去問題集」　（公社）日本フードスペシャリスト協会編　建帛社
1,100円＋税

他科目との関連、資格との関連

他科目との関連：フードスペシャリストユニットの科目
資格との関連：フードスペシャリスト、健康管理士一般指導員、食生活アドバイザー

学修上の助言 受講生とのルール

・シラバスを確認し予習・復習を怠らず、重要なポイント
が分かるように整理しておくとよい。
・日々の生活で栄養や健康に関する情報に目を向け、関心
を持ってほしい。

・6回以上の欠席は「放棄」判定となる。
・欠席時の資料は、次の授業までに研究室に取りにくる。
・社会人基礎力の規律性を守こと。
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【到達目標の基準】

【評価方法】

到達レベルS(秀)及びA(優)の基準 到達レベルB(良)及びC(可)の基準

➀栄養素とその代謝について正しく理解し、ライフステー
ジごとの栄養上の問題や生活習慣病、食物アレルギー、ダ
イエットなどの栄養・食事についてその特徴と対応方法を
説明できる。健康を維持するために、どのように栄養を摂
取したら良いか理解している。フードスペシャリストの資
格試験問題を解く力が十分ついていること。②さらに興味
を持ったところや疑問点を自ら調べることができる。

Ｓ（秀）＝①＋②、Ａ（優）＝①

Ｂ（良）は栄養素とその代謝について、ほぼ理解し、ライ
フステージごとの栄養上の問題や生活習慣病、食物アレル
ギー，ダイエットなどの栄養・食事についてその特徴と対
応方法を説明できる。フードスペシャリストの資格試験問
題を解くことができる。
Ｃ（可）は栄養素とその代謝について、ほぼ理解し、ライ
フステージごとの栄養上の問題や生活習慣病、食物アレル
ギー、ダイエットなどの栄養・食事についてその特徴を説
明できる。フードスペシャリストの資格試験問題の内容を
理解できる。

評価方法 評価の
割合

到達目標 各評価方法、評価にあたって重視する観点、評価についてのコメント評価
対象

学
期
末
試
験

平
常
評
価

学
修
成
果

学
修
行
動

総合評価
割合

100

① ✓

60

・栄養と健康に関する基本的な用語やその関連性について理解でき
ているかを試験する。
・これらの知識を用いて実際の食生活と関連付け、課題解決するこ
とでpisa型学力の理解ができているかを試験する。
・小テストやフードスペシャリスト資格試験の過去問題からも出題
する。

② ✓

③ ✓

④ ✓

⑤ ✓

筆記（レポー
ト含む）・実
技・口頭試験

① ✓

20

・ 前回の授業内容をきちんと理解しているか、簡単な穴埋め問題
やフードスペシャリスト試験問題を出題する。
・5回の小テストの合計を平均する。② ✓

③ ✓

④ ✓

⑤ ✓

小テスト

① ✓

5

毎回の授業でまとめプリントを配布する。予習、講義、復習を通し
て、完成させ、期限内に提出する。

② ✓

③ ✓

④ ✓

⑤ ✓

レポート

① ✓

5

15回目の授業で「健康を維持するための食生活」をまとめ発表す
る。
講義で獲得した知識を活用し、現在の自分自身の食生活の問題点を
見出す。問題点を解決するためにどのような食生活に改善していく
かを考える。自分自身で出来る健康を維持する食生活をまとめ発表
する。

② ✓

③ ✓

④ ✓

⑤ ✓

成果発表（プ
レゼンテー

ション・作品
制作等）

① ✓

10

「主体性」シラバスを用いて予習と復習ができること。
「実行力」課題は確実に期限内に提出する。
「課題発見力」授業で理解できなかったところを明確にすることができる。
「創造力」授業で学んだ内容を、日常生活に活かし、実践することができる。
「発信力」質問に対して、自分の考えを正しく伝えることができる。
「傾聴力」講義を聴いて理解を深め、疑問点などは質問することができる。
「規律性」遅刻、無断欠席をなど学習意欲欠如をきたす行動をせず、授業が円
滑に進行するようルールを守ることができる。欠席した場合は欠席届を提出
し、フォローアップ課題を行う。

② ✓

③ ✓

④ ✓

⑤ ✓

社会人基礎力
（学修態度）



Ｂ（良）は栄養素とその代謝について、ほぼ理解し、ライ
フステージごとの栄養上の問題や生活習慣病、食物アレル
ギー，ダイエットなどの栄養・食事についてその特徴と対
応方法を説明できる。フードスペシャリストの資格試験問
題を解くことができる。
Ｃ（可）は栄養素とその代謝について、ほぼ理解し、ライ
フステージごとの栄養上の問題や生活習慣病、食物アレル
ギー、ダイエットなどの栄養・食事についてその特徴を説
明できる。フードスペシャリストの資格試験問題の内容を
理解できる。

週 学修内容 授業の実施方法 到達レベルC(可)の基準 予習・復習 能力名
時間
(分)

1

オリエンテーション
科目の概要
栄養と健康とは何かに
ついて、食事・運動・
休養の三本柱について
学ぶ

講義と質疑応答
授業終了時に授業内容
のまとめプリント行
い、点検しフィード
バックする。

栄養と健康の定義を理
解し、その関係性を説
明できる。

（復習）栄養と健康の
概念についてまとめて
おく。
（予習）P9～P27を読
む。 180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

2

●からだの仕組み
（１）
ヒトの体の構成単位、
体の働きの調節につい
て、構造と機能を学ぶ

講義と質疑応答
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

ヒトの体の構成単位を
知り、体の働きの調整
について理解できる。

（復習）体の恒常性に
ついてまとめておく。
（予習）P27～P38を読
む。消化と吸収につい
て調べる。 180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

3

●からだの仕組み
（２）
消化と吸収、酵素の性
質と代謝における酵素
の働きについて学ぶ

講義と質疑応答
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

消化と吸収の仕組みと
酵素の働きについて理
解できる。

（復習）消化と吸収の
仕組みと酵素の働きに
ついてまとめておく。
（予習）P39～P58を読
む。三大栄養素につい
て調べる。
　　　　小テストの勉
強をする。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

4

●食事と栄養（１)
栄養と栄養素の違いに
ついて学ぶ
三大栄養素の種類と働
きについて学ぶ

講義と質疑応答
小テスト及び答え合わ
せと解説
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

栄養と栄養素の違いを
理解できる。
三大栄養素の種類と働
きを理解し、説明でき
る。

（復習）三大栄養素の
種類と働きについてま
とめておく。
（予習）P58～P65を読
む。ビタミン・ミネラ
ルについて調べる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

5

●食事と栄養（２)
ミネラル・ビタミンの
機能、各栄養素のはた
らきについて学ぶ
エネルギー出納につい
て、栄養摂取のバラン
スを学ぶ

講義と質疑応答
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

ミネラル・ビタミンの
機能と水の働きを理解
できる。
エネルギー消費につい
て理解できる。

（復習）ミネラル、ビ
タミンの機能、水の働
き、エネルギー消費に
ついてまとめておく。
（予習）P67～P99を読
む。小テストの勉強を
する。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

6

●食事と健康
栄養状態の判定、食事
摂取基準・身体活動基
準について、客観的に
評価することを学ぶ

講義と質疑応答
小テスト及び答え合わ
せと解説
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

栄養状態の判定、食事
摂取規準・身体活動基
準について理解し、活
用できる。

（復習）食事摂取基
準・身体活動基準を
使って自分の必要量を
調べる。
（予習）P101～P112を
読む。食事バランスガ
イドについて調べる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

7

●健康づくりのための
政策・指針
食生活の変化と健康状
況、健康増進のための
指針にはどのようなも
のがあるかについて学
ぶ
具体的な食育について
学ぶ

講義と質疑応答
演習（食事バランスガ
イドを使用し、自分の
食生活を考察する）
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

健康づくりのための政策・
指針にはどのようなものが
あるかその内容を理解でき
る。
食事バランスガイドを理解
し、バランスのよい食事を
考えることができる。
食育の重要性を理解でき
る。

（復習）健康づくりの
ための政策・指針にど
のようなものがあるか
まとまておく。
（予習）P113～P128を
読む。小テストの勉強
をする。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

能力名：主体性 働きかけ力 実行力 課題発見力 計画力 創造力 発信力 傾聴力 柔軟性 情況把握力 規律性 ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力

8

●健康とダイエット
好ましいダイエット、
好ましくないダイエッ
ト、ウエイトコント
ロールの理論と実際を
学ぶ

講義と質疑応答
小テスト及び答え合わ
せと解説
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

正しいダイエットの方
法、バランスのよい健
康的な食事について理
解し、自分の食生活に
活用できる。

（復習）正しいダイ
エット方法、バランス
のよい食事とは何かに
ついてまとめ、自分の
食生活を見直してみ
る。
（予習）P129～P136を
読む。妊娠期の食事に
ついて調べる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性



週 学修内容 授業の実施方法 到達レベルC(可)の基準 予習・復習 能力名
時間
(分)

9

●ライフステージと栄
養（１）
妊娠・授乳期、新生児
期・乳児期の栄養につ
いて、生理的特徴と食
事のとり方を学ぶ

講義と質疑応答
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

妊娠・授乳期、新生児
期・乳児期の栄養につ
いて理解できる。

（復習）妊娠中の食
事、乳児期の栄養につ
いてまとめておく。
（予習）P135～P142を
読む。離乳食について
調べる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

10

●ライフステージと栄
養（２）
離乳期、幼児期、学童
期の栄養について、生
理的特徴と食事のとり
方を学ぶ

講義と質疑応答
演習（離乳食の実際を
知る）
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする

離乳期、幼児期、学童
期の栄養について理解
できる。

（復習）離乳食、幼児
食についてまとめてお
く。
（予習）P142～P148を
読む。高齢者の食事に
ついて調べる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

11

●ライフステージと栄
養（3）
成人期、高齢期の栄養
について、生理的特徴
と食事のとり方を学ぶ

講義と質疑応答
演習（とろみ剤を用い
て嚥下について考え
る）
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

成人期、高齢期の栄養
について理解できる。

（復習）成人期、高齢
期の栄養についてまと
めておく。
（予習）P149～P168を
読む。肥満について調
べる。
　　　　小テストの勉
強をする。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

12

●生活習慣病と栄養
（１）
生活習慣病とはどのよ
うなものか、原因につ
いて学ぶ

講義と質疑応答
小テスト及び答え合わ
せと解説
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

生活習慣病とは何か、
その原因について理解
できる。

（復習）生活習慣病の
種類についてまとまて
おく。
（予習）P161～P161を
読む。生活習慣病と食
事について調べる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

13

●生活習慣病と栄養
（２）
生活習慣病の予防と食
事療法について学ぶ

講義と質疑応答
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

生活習慣病の予防と食
事療法について理解
し、説明できる。

（復習）生活習慣病の
予防と食事療法につい
てまとめておく。
（予習）P169～P177を
読む。小テストの勉強
をする。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

14

●免疫と栄養
免疫の基本的な仕組み
と食物アレルギーにつ
いて学び、現代の問題
を理解する

講義と質疑応答
演習（食物アレルギー
除去食の実際を知る）
小テスト及び答え合わ
せと解説
授業終了時に授業内容
のまとめプリントを行
い、点検しフィード
バックする。

食物アレルギーについ
て正しく理解できる。

（復習）免疫の基本的
な仕組みと食物アレル
ギーについてまとめて
おく。
（予習）栄養と健康に
ついて、自分の関わり
方をまとめる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

能力名：主体性 働きかけ力 実行力 課題発見力 計画力 創造力 発信力 傾聴力 柔軟性 情況把握力 規律性 ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力

15

まとめ
「健康を維持するための食生
活」
講義で獲得した知識を活用
し、現在の自分自身の食生活
の問題点を見出す。問題点を
解決するためにどのような食
生活に改善していくかを考え
る。自分自身で出来る健康を
維持する食生活をまとめる。

講義と質疑応答
発表とフィードバック

授業を通して「栄養と
健康」について「自分
の健康を維持するため
に、どのような食生活
が良いか」を考えて意
見が言える。

（復習）授業全体を振
り返り、理解出来てい
ないところを調べ、期
末試験の準備をする。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性


