
 大学生向け「栄養成分表示」の活用 

パワーポイントの活用ポイント 

 

①  

②  

③  

④  

⑤  

⑥  

大学生一人ひとりの健康課題の解決や適切な食品選択につながるよう、そしてコロナ禍での新生活様式

での中食・内食・外食利用に「栄養成分表示」の活用が進むよう大学生及び２０代向けの指導教材（パワ

ーポイント）を作成。 
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① ２０代の栄養の現状を知ろう 

  媒体の内容  活用のポイント 

１ページ 

 

 

 

導入 

【ねらい】  

三重県民の平成28年度健康・栄養の現状調査

では２０代は・朝食欠食・野菜摂取不足・男性

の肥満及び女性のやせ・運動不足の問題点が

ある。 

 

【ポイント】 

朝食欠食や野菜摂取不足の解消、適正体重の

維持、運動習慣が将来の健康維持につながる

ことを意識づける。 



②  生活習慣病を知ろう 

  媒体の内容  活用のポイント 

2 ページ 

 

 

 

【ねらい】  

生活習慣病とは、どういうものかを理解して

もらう。（高血圧症、2 型糖尿病、脂質異常

症、腎臓病、肥満症等） 

 

【ポイント】 

生活習慣病に食習慣が大きく関わっている

ことを認識してもらう。 



③  メタボ=「メタボリックシンドローム」 

  媒体の内容  活用のポイント 

3 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

メタボリックシンドロームとは何かを理解し

てもらう。 

 

【ポイント】 

発症は若者・中年・高齢者を問わず食生活と強

く結びつきがあることから加工食品等の使用

に「栄養成分表示」を活用するよう関心を持っ

てもらう。 



④  あなたの適正体重を計算してみましょう 

  媒体の内容  活用のポイント 

4 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

三重県民の平成28年度健康・栄養の現状調査

では男性の肥満及び女性のやせが問題になっ

ていることを認識し適正体重を知ってもら

う。 

 

【ポイント】 

食生活との関連を認識してもらう。 



⑤   あなたの必要エネルギー量を知っていますか 

  媒体の内容  活用のポイント 

5 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

自身の必要エネルギーを知ってもらう。  

 

【ポイント】 

必要エネルギーはそれぞれの身体活動レベ

ルによって違うことを認識してもらう。 



⑥ 栄養成分表示をご存知ですか 

  媒体の内容  活用のポイント 

6 ページ 

 

 

 

【ねらい】  

コロナ禍の新生活様式として外食、中食、

内食の拡大はバランス良い食事摂取の指導

とともに、とりわけ「栄養成分表示」の見

方を指導することが必須である。 

 

【ポイント】 

「加工食品に栄養成分表示が表示されてい

ることを知っていますか」と問いかけ 

商品の記載シールや表示ケ所の説明をす

る。 



⑦  栄養表示を見てエネルギー量を知ろう 

  媒体の内容  活用のポイント 

7 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

身近な加工食品等の「栄養成分表示」を見

て活用の仕方を知教える。嗜好に偏らない

ことや類似食品の表示を比較する事を指導

する。 

 

【ポイント】 

栄養表示を見て、まずエネルギー量を確認

する。 



⑧ 栄養成分表示を活用してみませんか 

  媒体の内容  活用のポイント 

8 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

栄養成分の内容の確認。 

 

 

【ポイント】 

加工食品等のエネルギー、タンパク質 

塩分、脂質の量を知る。 



⑨  栄養成分表示の見方 

  媒体の内容  活用のポイント 

9 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

「栄養成分表示」の見方を覚えてもらう。 

 

【ポイント】 

具体的な表示を見て自分が知りたい成分を

確認する。何がどれくらい入っているかを

知ってもらう。左図のポイント 3 の強調成

分について関心を持ってもらう。 



⑩ 毎日の食事の基本は? 

  媒体の内容  活用のポイント 

10 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

バランスの良い食生活を知ってもらい健康

に活動をしてもらう。 

 

【ポイント】 

食事のバランスは主食・主菜・副菜であるこ

とに関心を持ってもらう。それには主食とは

何か?主菜とは何か?副菜とは何か?を知る。 



⑪ 中食用おにぎりとパン食の栄養バランスを整えましょう 

  媒体の内容  活用のポイント 

11 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

バランスの良い中食とは何かを理解しても

らう。 

 

【ポイント】 

例１は主食（おにぎり）主菜（唐揚げ）副菜

（サラダ）。 

例2は主食・主菜（サンドイッチ）副菜（サ

ラダ・みかん）牛乳。 

※バランスの良い組み合わせを考える。 



⑪  中食用冷凍野菜もストックして活用しましょう 

  媒体の内容  活用のポイント 

12 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

バランスの良い食事にするために常に冷

凍・乾物等の保存食ストックや利用につい

て関心を持ってもらう。 

 

【ポイント】 

例1 ラーメン・カット野菜（肉入り）

カットわかめ・ひじき等を使用し

た料理方法。 

例2 ご飯と冷凍煮物ミックスなどの

料理方法。 



⑫ 「ノンｶﾛﾘｰ」「低ｶﾛﾘｰ」「ｶﾛﾘｰオフ」の違いは? 

  媒体の内容  活用のポイント 

13 ページ 

 

 

 

 

【ねらい】  

「ノンカロリー」「低カロリー」「カロリー

オフ」の違いを知ってもらう。 

 

【ポイント】 

「ノンカロリー」「低カロリー」でもたくさ

ん飲めばエネルギーがあることも理解し

てもらう。 



 


