
山山形形県県立立米米沢沢栄栄養養大大学学・・山山形形県県立立保保健健医医療療大大学学共共催催公公開開講講座座 

「「現現代代型型栄栄養養失失調調ととはは？？  ～～日日々々のの食食事事をを見見直直ししててみみままししょょうう～～」」  

  

鈴鈴 木木 美美 穂穂  

 

実施期間：令和４年 10 月８日（土）13:00～15:00  

開催形態：オンライン（ライブ配信） 

対応教員：鈴木美穂、地域連携・研究推進センター運営委員 

連携機関：山形県立保健医療大学 

  

１１．．開開催催のの趣趣旨旨とと概概要要  

令和４年度山形県立保健医療大学公開講座「考えよう！健康と福祉」の第３回目は、山

形県立米沢栄養大学共催で開催され、２講義のうち１講義を本学が担当した。本講座の内

容は、近年注目されている、摂取カロリーは足りていても、必要とする栄養素が不足して

起こる「現代型栄養失調」をテーマとして講義を行った。 

 

２２．．参参加加者者  

54 名 

  

３３．．講講義義概概要要 

参加者が普段の食生活を振り返り、よりよい食習慣を身につけるために必要な「食」に

関する知識を深めてもらうことを目的とした。まず、現代型栄養失調の原因と症状につい

て解説し、次に、日本人の栄養摂摂取の現状、栄養摂取の重要性について説明し、最後に

栄養不足の対処法として、普段の食事にひと工夫できるポイントを紹介した。 

 

➀➀  現現代代型型栄栄養養失失調調のの原原因因とと症症状状    

現代型栄養失調は、摂取カロリーは足りていても極端に偏った食事をしていることで、

タンパク質とビタミン・ミネラルなどの栄養素が不足することで起こることが原因である。

症状は、皮膚の症状、貧血、めまい、疲労、下痢、やる気がでない、などで、同じような

食事を繰り返す事で栄養が不足し続けて、さまざまな不調につながってしまうといわれて

いる。また、これらのリスクが高いのは、高齢者、40 歳代～50 歳代の男性、20 歳代の女

性にリスクが高いと言われているが、今回は、高齢者と 20 歳代の女性に着目した。 
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②②  日日本本人人のの栄栄養養摂摂取取のの現現状状  

「日本人の栄養摂取の現状」から、20 歳代女性は、たんぱく質、カルシウム、食物繊維

の摂取量が、特に不足している。また、高齢者はタンパク質、食物繊維は目標とする量に

達しているものの、カルシウムは目標とする量に達していない状況である。 

 

③③  栄栄養養摂摂取取のの重重要要性性  

たんぱく質、カルシウム、食物繊維に着目して、それらの栄養素の働きと不足した時

の体への影響や一日の摂取量の目安を説明した。 

 

④④  栄栄養養不不足足のの対対処処法法  ～～普普段段のの食食事事ににひひとと工工夫夫～～ 

栄養不足の対処法として、食事バランスガイドで栄養バランスの摂れた理想的な食事

を説明した。 

  

 

20 歳代では男女ともに朝食の欠食率の割合が最も多いことから、時短で簡単にできる朝

食メニューに使用できる食材、調理方法などを紹介した。  
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