
パパさん管理栄養士の

食 育 こ・ら・む

４月より、食育をテーマに１年間連載をさせていただくことになりました、成田崇信です。

みなさま、どうぞよろしくお願いします。第1回目ということもあるので、

そもそも食育ってなんだろう？というお話から始めようと思います。

ごあいさつ

1975年、東京生まれ。管理栄養士、健康科学
修士。病院、短期大学などを経て、現在は社会
福祉法人に勤務。インターネット上で食と健康
に関する啓発活動を行っている。著書に『管
理栄養士パパの親子の食育book』（メタモル出
版）、共著書に『各分野の専門家が伝える子ど
もを守るために知っておきたいこと』（メタモ
ル出版）、『謎解き超科学』（彩図社）、監修者と
して『子どもと野菜をなかよしにする図鑑 す
ごいぞ! やさいーズ』（オレンジページ）がある。
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食
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と
い
う
言
葉
を
聞
く
と
、
ど
ん
な

取
り
組
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を
イ
メ
ー
ジ
す
る
で
し
ょ
う

か
？ 

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
考
え

た
り
調
理
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
そ

う
で
す
し
、
早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
の
よ

う
な
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
よ
う
と
い
う

も
の
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
学
校
な
ど
で

は
食
育
の
時
間
に
は
食
料
自
給
率
向
上
や

地
域
の
食
文
化
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守
る
取
り
組
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積
極
的
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行
わ
れ
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食
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学
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取
り

組
ん
だ
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し
て
い
る
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ょ
う
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。
恐

ら
く
な
の
で
す
が
、
一
番
の
目
的
は
「
子

ど
も
が
健
や
か
に
成
長
す
る
こ
と
」
に
な

る
か
と
思
い
ま
す
。
食
育
で
色
々
な
食
品

を
食
べ
る
こ
と
や
三
食
し
っ
か
り
食
べ
る

こ
と
、
料
理
を
学
ぶ
こ
と
な
ど
は
目
的
を

達
成
す
る
た
め
の
手
段
な
ん
で
す
ね
。

と
こ
ろ
が
、
食
育
と
し
て
行
わ
れ
て
い

る
運
動
に
は
本
来
の
目
的
か
ら
ず
れ
て
し

ま
っ
て
い
る
よ
う
な
も
の
も
あ
る
の
が
現

状
で
す
。
中
に
は
、
健
康
の
た
め
に
は
ご

は
ん
食
が
良
く
洋
食
は
悪
い
と
い
っ
た
も

の
や
、
母
親
の
愛
情
が
こ
も
っ
た
手
料
理

で
な
い
と
子
ど
も
が
健
全
に
育
た
な
い
と

い
う
極
端
な
も
の
も
あ
り
ま
す
。
ち
ゃ
ん

と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
確
保
で
き
れ
ば
、
パ

子
ど
も
に
と
っ
て
の
食
育
っ
て
？

こ
と
が
大
切
で
す
。
栄
養
不
足
の
心
配
が

な
け
れ
ば
、
子
ど
も
と
相
談
し
て
食
べ
切

れ
る
量
を
一
緒
に
考
え
て
み
る
の
も
良
い

で
す
ね
。食
べ
残
し
で
一
番
多
い
の
は「
好

き
嫌
い
」
だ
と
思
い
ま
す
が
、
こ
ち
ら
は

今
後
の
連
載
で
一
つ
の
テ
ー
マ
と
し
て
お

話
を
し
て
み
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

ン
が
好
き
な
子
ど
も
は
パ
ン
を
食
べ
れ
ば

良
い
で
し
ょ
う
し
、
食
事
を
作
る
の
は
お

母
さ
ん
で
な
く
て
も
良
い
の
で
す
。
忙
し

い
と
き
に
は
惣
菜
を
活
用
す
る
の
も
悪
い

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

食
育
に
限
ら
な
い
こ
と
で
す
が
、
い
つ

の
ま
に
か
手
段
が
目
的
の
よ
う
に
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
学
校
が

楽
し
く
て
、
カ
ゼ
も
ひ
か
な
か
っ
た
結
果

が
皆
勤
賞
な
の
に
、
ク
ラ
ス
全
体
で
皆
勤

賞
を
達
成
す
る
こ
と
が
目
的
に
な
っ
て
し

ま
い
、
熱
が
出
て
も
学
校
を
休
ま
せ
た
く

な
い
、
な
ん
て
話
も
そ
の
一
つ
で
す
。

今
後
の
連
載
で
は
、
こ
の
よ
う
に
食
育

や
栄
養
の
気
に
な
る
話
や
役
に
立
つ
ア

ド
バ
イ
ス
を
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。

子
ど
も
が
食
事
を
残
し
て
し
ま
う
、
嫌

い
な
も
の
に
手
を
つ
け
な
い
、
よ
く
あ
る

悩
み
だ
と
思
い
ま
す
。
野
菜
が
苦
手
、
肉

の
脂
身
が
ダ
メ
な
ど
好
き
嫌
い
、
お
菓
子

の
食
べ
過
ぎ
な
ど
食
事
を
残
す
理
由
は

様
々
で
す
が
、
胃
の
容
量
が
小
さ
い
と
い

う
よ
う
な
生
理
的
な
理
由
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。残
し
て
は
ダ
メ
と
怒
る
前
に
、

ど
う
し
て
食
事
を
残
す
の
か
子
ど
も
と
一

緒
に
理
由
を
探
し
、
環
境
を
整
え
て
い
く

食
事
は
残
し
て
は
イ
ケ
ナ
イ
？

次
回
は
「
子
ど
も
の
成
長
に
必
要
な

食
事
っ
て
ど
ん
な
も
の
？
」
に
つ
い

て
お
話
し
ま
す
。
お
楽
し
み
に
♪
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