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大塚校長が赴任した時の真田中学の実態



大塚校長が気づいた問題点と実行したこと

①競技大会の朝、コンビニ前を視察。親子が次々
と車で乗りつけて、コンビニ弁当、カップラーメン、
菓子パン、清涼飲料など購入。

②食アンケートを実施。生徒の３８％が朝食抜き。
朝食は菓子パン、ハム、ウインナー、夕食にはレト
ルトカレー、焼き肉が多い。

③ＰＴＡ会合で食の現状や食生活の重要性を説明。
理解が得られず、大塚校長は一大決心。『家庭で難
しいなら、学校で給食を変えるしかない』



給食をどう変えていったか？

主食をごはん、副食は魚
や野菜たっぷりなものに
変えた。
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栄養士の先生が、３２歳の若さ
で心筋梗塞で亡くなった人の
心臓の生体写真を呈示



食育改革にて真田中学で起こったことは

①子供達が本を読みだし、図書
室１２０席が生徒でいっぱいにな
った。

②読売新聞社の「全国小中学校作文コンク
ール」でも、毎年のように全国1位、2位の入
選を果たすようになった。

★大塚校長は校長退任後は、教育長として
生徒に花作り、無農薬、低農薬の素材を使
った給食を実現。その後も非行ゼロを実現。



真田中学校で非行が消えたわけ？

①主食をパンからご飯に変えた。
⇒パンは健康に害があるのでは？

②副食を魚や野菜たっぷりなものに変えた。
⇒ミネラル、ビタミンが大切なのでは？

③無農薬・低農薬の食事に変え、コンビニ食を
少なくした。
⇒知らずに有害な物を摂取しているのでは？



パンにはグルテンが含まれている



グルテンとは何か？

★小麦粉に含まれるタンパク質の混合物。
粘着性のある物質として作用し、食べ物
をふわりとさせる。

★小麦などに多く含まれる。添加物として、
アイスクリーム、ホットドッグ、ソーセージ、
マヨネーズ、チーズ、ビールなどに使用。



★セルビア出身。家がピザ屋さん。

★2010年グルテンアレルギーが判明。
食事をグルテンフリー食に切り替える。

★体重が5㎏減少、筋肉量がアップ。
2011年から2016年まで世界ランキング1位。

ジョコビッチ



グルテンが体に悪いわけ？

①現代の小麦には多くのグルテンが含有。
元々人間が持っている消化酵素では消化
されにくいグルテンに変化している。

②消化されないグルテンは異物とみなされ、
それを攻撃する「抗体」が体内に作られる。

③グルテンと人間のいくつかの臓器や体内
物質は、そのアミノ酸配列がよく似ている。

④グルテンを攻撃するために作られた抗体
が、全身の臓器を攻撃してしまう。



グルテンとの関係が疑われる病気

★腸；潰瘍性大腸炎、クローン病、過敏性腸症候群

★脳；自閉症、注意欠陥多動性障害、うつ病、
統合失調症、パーキンソン病、神経症
アルツハイマー型認知症など

★自己免疫疾患；リウマチ、橋本病、バセドウ病、
全身性エリテマトーデス、サルコイドーシスなど

★その他；アトピー、糖尿病、肥満など



健康のために控えたい小麦食品

★グルテンの多い強力粉が使われ添加物
の多いパン、食パン、ロールパン、コッペパ
ン、フランスパン、ピザ、ナン、ホットケーキ

★砂糖がたくさん使われている、菓子パン、
スナックパン、ケーキ、クッキー

★麺類（塩程度で添加物が少ない）、お好
み焼きやたこ焼き（グルテンが少ない薄力
粉、中力粉が使用）はOK
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ミネラルとは何か？

②ミネラルには、カルシウム、鉄、亜鉛、マグ
ネシウム、銅などの主要ミネラルを合わせて、
全部で１１４種類もある。

①五大栄養素（タンパク質、炭水化物、脂質、
ビタミン、ミネラル）の一つ。

③必須微量ミネラルとしてマンガン、ヨウ素、
バナジウム、クロム、コバルト、リチウムなど
がある。



ミネラルの主なはたらき

体内には必要な物質を作ったり、分解したり
するために三千種類以上の酵素がある。
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推定平均必要量とは？
★推定平均必要量とは、特定の栄養素をこのレベ
ルで１ヶ月続けた場合に「健康障害が生じる確率」が
５０％の量を指す。

★推定平均必要量に達
していても、１ヶ月このレ
ベルを続けると、半数の
人が病気になってしまう
。推定平均必要量に達し
ていてもまだ不足してい
るといえる。



セブンイレブン・メニュー

★主要ミネラルのうち
４つは、推定平均必
要量の半分以下

★ローソン、ファミマ、
サンクスなどのコンビ
ニ弁当はどれも同様

ＮＰＯ法人
「食品と暮らしの安全基金」調査



冷凍食品・メニュー

★主要ミネラルのう
ち４つは、推定平均
必要量を下回って
いる。

ＮＰＯ法人
「食品と暮らしの安全基金」調査



レトルト食品・メニュー

★主要ミネラルのう
ち４つは、推定平均
必要量を下回って
いる。

ＮＰＯ法人
「食品と暮らしの安全基金」調査



現代食はなぜミネラル不足？
★外食産業では、原材料として
水煮を多量に使用している。

★中国、ベトナムなどで安く食
材を調達、安い人件費でカット、
それを水煮し湯を捨てて何度か
水煮を繰り返す。

★不純物がほとんど出ない食材
が完成。実はこの不純物に多量
のミネラルが含まれている。

★濁りをとめるリン酸塩を入れ、パックして冷凍。長期保存が可
能になった冷凍品を日本に送って貯蔵。この水煮を業務用食品
の原料に使用。

最大の原因は水煮食品の増加！



現代食はなぜミネラル不足？

★リン酸塩は体内に吸収されないため毒性が少なく安全である
とされ、使用制限がなく、よく使われる食品添加物。

第二の原因はリン酸塩の多量使用

★pH調整、カビ発生抑制、濁り防止、変色防止、変質防止、鮮
度保持、乾燥防止、接着力向上、保水性増加、食品増量、風味
向上など用途が広いため、食品には多量に使用。

★食品中のミネラルは、胃酸によって分解され、吸収されやす
い形になって小腸に運ばれる。ところが、リン酸塩はミネラルと
結合する性質があるため、リン酸塩と結合したミネラルは、小腸
で吸収されないまま体外に出てしまう。







ミネラル補給大作戦！

①ミネラルを多く含む食材をとる
★小魚や貝類
煮干し、めざし、いわし、ししゃも
カキ、シジミなど

★海藻類
昆布、のり、ワカメ、ひじきなど

★たね類
ソバ、ごま、玄米、雑穀など

★木の実
クルミ、アーモンド、ピーナッツ
などのナッツ類、栗など



ミネラル補給大作戦！

②リン酸塩を含む食品を避ける

★リン酸塩は、「ｐｈ調整剤」「調味料（ア
ミノ酸等）」「かんすい」「膨張剤」「ベー
キングパウダー」「ガムベース」「乳化剤
」など一括表示されることが多い。

★成型肉（やわらか加工）、ハム・ソーセージ、トロと称される
魚、魚の開き、醤油・味噌・粕漬けの魚、かまぼこ・ちくわ、は
んぺん、なると巻き、チーズ、缶詰、卵豆腐、茶碗蒸し、和菓
子、冷凍食品、酒のつまみ、などには含まれている。



ミネラル補給大作戦！

③素材から調理する

④調味料を見直す
★塩・・・×化学精製塩 ○海水塩や岩塩

★砂糖・・・×白砂糖 ○黒砂糖、メープルシロップ
はちみつ、甘酒

★醤油・・・×「アミノ酸」「脱脂加工大豆」など使用
○原材料；大豆・小麦・塩・麹

★味噌・・・×市販の「だし入り味噌」
○「長期熟成」「天然醸造」

★油・・・×精製油、何度も使った油
○えごま油、亜麻仁油、ごま油、
エキストラバージンオリーブオイル

★冷凍食品、レトルト食品など
の加工食品をできるだけ避ける



ミネラル補給大作戦！

⑤主食を見直す

⑥「だし」をフル活用する
★煮干し、あご（飛魚）、昆布など天然ダシを使用

★白米⇒玄米、分つき米、雑穀米



真田中学校で非行が消えたわけ？

①主食をパンからご飯に変えた。
⇒パンは健康に害があるのでは？

②副食を魚や野菜たっぷりなものに変えた。
⇒ミネラル、ビタミンが大切なのでは？

③無農薬・低農薬の食事に変え、コンビニ食を
少なくした。
⇒知らずに有害な物を摂取しているのでは？



コンビニ食が体に良くないわけ？

①国の食品基準により、お店で売って
いる食品は、３６℃の環境下で２日間（
４８時間）腐らないように義務付けがあ
る。

②コンビニの弁当やおにぎりにはカルキ
が防腐剤として使用。塩素系防腐剤は
記載義務がないため、皆知らない。

③コンビニでは５０℃の環境下で３日間
（７２時間）腐らない量のカルキが混入さ
れている。



トランス脂肪酸が健康に及ぼす弊害
★トランス脂肪酸とは、液体の植物油が常温で半
固形になるように、水素を添加して作られた油。市
販のパンやお菓子によく使われているショートニン
グやマーガリン、ファーストフードに多量に含有。

★トランス脂肪酸は細胞膜の流動性を障害し、細
胞どうしの連絡を停滞させ、様々な病気の原因に
なる。人体にとって不自然な構造体のため、体内
では異物と認識され、免疫細胞の攻撃を受ける。

★トランス脂肪酸は、癌、動脈硬化、不妊、聴覚障
害、免疫障害、糖尿病、心臓病、うつ病などに関与。



２０１３年１０月自宅畑



★農薬・肥料を使わない、雑
草をわざと生やす『自然栽培』
で、りんご栽培を成功させた
（１０年間を要した）。

★木村氏「肥料を使い過ぎ
ると、植物の免疫力が落ち
て、土がダメになってしまう」

★土のにおいをかぐ、草を
食べる、森の中に一日中滞
在して、お日様の雑草への
照らし方を観察するなど、木
村氏は奇想天外な自然人。



農薬・化学肥料は人体にどう働くのか？

★喫煙は、有害な化学物資を何千種類も混ぜ合わせて毎日体
に取り込む行為。これによって、生命の設計図ＤＮＡが切断され、
老化の進行、成人病や癌の発生を招いてしまう。

★農薬の散布により、農作物は有害な化学物質を吸収する。そ
れを摂取した人体では、ＤＮＡの切断が起こり、様々な健康被害
が起こりうる。

★不適切な化学肥料や堆肥の使用は、土壌中の微生物の多様
性を減少させる。農作物の正常な発育を妨げ、虫食いの少ない
見かけ上は立派な作物に見えても、栄養学的にはミネラル不足
の作物を作ってしまう。



ご清聴ありがとうございました


