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注1	： �体温は年齢によって変化し、乳幼児期は体内で作られるエネルギー量が多いため体温が高く、10歳頃で安定し高齢になると低下する。
参考：石原結實．「体を温める」と病気は必ず治る．東京:三笠書房,2003.  石原結實．なぜか免疫力が高い人の生活習慣．東京:幻冬社,2004.

ふしぎ・ふしぎ噛
か

むことと健
け ん 　 こ う

康

第73話 教
き ょ う い く

育こそ最
さ い だ い

大のワクチン
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最
さいきん

近、白
し ら が

髪が
目
め だ

立ってきた
私
わたし

もよ 

どうして白
しろ

くなる
のかな？

一
いっぱんてき

般的に高
こうれい

齢になり
体
たいおん

温が低
ひく

くなると、
体
からだ

は白
しろ

く硬
かた

くなります

目
め

の病
びょうき

気 
“白
はくないしょう

内障”も
そうかしら

体
からだ

が冷
ひえ

えると硬
かた

くなり、動
うご

きが
悪
わる

くなるでしょう？

たしかに、
寒
さむ

い朝
あさ

とか…

冷
つめ

たくなると
白
しろ

く硬
かた

くなるのは
    すき焼

す

き肉
にく

と
    同

おな

じだな

一
いっぽう

方、赤
あか

ちゃんは血
けつりゅう

流が良
よ

く
体
たいおん

温が高
たか

いので、皮
ひ ふ

膚が赤
あか

いです

だから
“赤
あか

ちゃん”か

子
こ

どもの体
たいおん

温は高
たか

く、
10歳

さいごろ

頃安
あんてい

定しますが、
50歳

さい

を過
す

ぎると
下
さ

がります（注1）

ワシは 
“白
しろ

ちゃん”だ

どうして年
ねんれい

齢で
体
たいおん

温が変
か

わるのかな？
それは 基

き そ た い し ゃ

礎代謝の
問
も ん だ い

題です！！
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注1	： �安静時部位別産熱量：骨格筋；約22％、肝臓；約20％（体重の2～3％）、脳；約18％、心臓；約11％（体重の5％）、腎臓；約7％、皮膚；約5％、その他；約17％である。運動時では筋肉の産熱量は約40～60％で、筋肉質の人では
80％近くまで上昇する。筋肉で消費するエネルギーの約70％が熱エネルギーとなる。したがって体温を上昇させ、冷えを改善し、病気を予防するには筋肉運動が大切である。

動
うご

かなくても使
つか

われる
1日
にち

のエネルギーの
ことです

寝
ね

ていても
心
しんぞう

臓は動
うご

き、呼
こきゅう

吸を
しています

オォ〜ッ！ 自
じ ど う し ゃ

動車の
アイドリングと同

おな

じだ！
止
と

まっていてもエンジンが動
うご

いて
いるとガソリンが減

へ

る

そう！
基
き そ た い し ゃ

礎代謝は
車
くるま

に例
たと

えると
わかりやすいです

1Lで20kmも走
はし

る
軽
け い じ ど う し ゃ

自動車（排
はいきりょう

気量500cc）

子
こ

ども

成
せいじん

人

1Lで5kmしか走
はし

ら
ないスポーツカー

（排
はいきりょう

気量2,000cc）

子
こ

どもの体
からだ

は、
燃
ね ん ぴ

費が良
よ

いのだな

でも、それでは速
はや

く
走
はし

れません！！
そこで心

こころ

や体
からだ

の成
せいちょう

長とともに、
       大

おお

きなエンジンをもつ
       スポーツカーに
         へんし～ん

エンジンは
心
し ん ぞ う

臓や筋
き ん に く

肉
だ！！

一
いちばん

番エネルギーを
使
つか

うのが筋
きんにく

肉で
体
からだ

の約
やく

40％の
熱
ねつ

を作
つく

り出
だ

し
ます

体
からだ

のエンジンは大
お お

きい
ほうが良

い

いのだな
（注1）
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注1	： �10～50歳の健康な日本人の平均体温は36.89℃（脇の下で検温）。
注2	： �筋肉が減ることで基礎代謝が落ちることが大きな原因となる。

ヒトの体
からだ

は、37℃で
最
もっと

も免
めんえきりょく

疫力が
高
た か

くなります

かつて、日
に ほ ん じ ん

本人の平
へ い き ん た い お ん

均体温は
36.8℃でしたが、

この60年
ねんかん

間で0.7～1℃
    低

ひく

くなりました（注1）

どうして？

運
う ん ど う ぶ そ く

動不足のため
筋
きんにく

肉が減
へ

ったこと

クーラーや冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

、
ストレスの増

ぞ う か

加も原
げんいん

因です
でも、たかが

1℃じゃないか
（注2）

体
たいおん

温が1℃下がり、
35℃台

だい

になると
免
めんえきりょく

疫力は約
やく

30％
低
て い か

下します

そんなに！！

体
からだ

を守
まも

る
白
はっけっきゅう

血球の働
はたら

きが
悪
わる

くなるのか

さらに35℃では、がん細
さ い ぼ う

胞が
最
もっと

も増
ふ

えやすくなります

病
びょうき

気に
なりたくない！

逆
ぎゃく

に36.5℃から1℃上
あ

がると
免
めんえきりょく

疫力は5～6倍
ば い

アップします

風
か ぜ

邪を引
ひ

くと熱
ねつ

が
上
あ

がるのは、体
からだ

の
防
ぼ う ぎ ょ は ん の う

御反応です
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昔
むかし

、“子
こ

どもは風
か ぜ

の子
こ

”と
いわれていた

寒
さむ

くても
外
そとあそ

遊びをして
いた

体
たいおん

温が高
たか

いから
風
か ぜ

邪をひかな
かったのね

しかし、最
さいきん

近では36℃前
ぜんはん

半が最
もっと

も多
おお

く、
35℃台

だい

が約
やく

3割
わり

もいるのです

平
へいねつ

熱が低
ひく

いから、
37℃でも
熱
ねつ

っぽく
感
かん

じるのね

ヒトの体
からだ

は、一
いっぱんてき

般的に
20歳

さいごろ

頃にピークを迎
むか

えます。
しかし、ピークが低

ひく

いと
早
はや

くから落
お

ちることに
    なります

つまり、子
こ

どもの頃
ころ

の
体
たいおん

温が低
ひく

いと
早
はや

くから病
びょうき

気になりやすくなるかも

大
だ い も ん だ い

問題だ！

これは子
こ

どもだけの問
もんだい

題ではなく、
周
まわ

りの環
かんきょう

境を変
か

えなければなりません

そんな…

小
し ょ う が っ こ う

学校でこの問
も ん だ い

題に
取
と

り組
く

んだ 香
か が わ け ん

川県の
熱
ね っ け つ こ う ち ょ う

血校長を
紹
しょうかい

介します！！

よろしく!!

山
やましたまさしげ

下昌茂 元
もとこうちょう

校長
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注1	： �全校300名で、インフルエンザによる欠席者数が延べ人数764名なので、１人平均2.5日となる。
注2	： �全校児童の体温測定は、３日間連続して行なった。
注3	： �人間の筋肉の70％以上は腰より下に存在するため、ウオーキングや下肢を使う運動が大切である。足は“第2の心臓”と呼ばれ筋肉の収縮により血液を心臓に還流させる（milking action）。そのため全身の血流が良くなり体温上

昇につながる。
注4	： �高学年は合計８時間、低学年は８時間30分とした。

  新
あたら

しく赴
ふ に ん

任した
小
しょうがっこう

学校は 以
い ぜ ん

前と比
くら

べ
  病
びょうき

気による欠
けっせき

席が
  あまりにも多

おお

く
  驚
おどろ

きました 1
ひ と り

人平
へいきん

均
2.5日

にち

休
やす

んで
    いる

やはり体
たいおん

温が
低
ひく

いことが
原
げんいん

因ですか？

体
た い お ん

温を調
し ら

べると36.5℃以
い じ ょ う

上は
わずか4人

に ん

に1
ひ と り

人しかいません

そこで体
たいおん

温を上
あ

げる
ために学

がっこう

校で
3つの取

と

り組
く

みを
始
はじ

めました！！

❶運
う ん ど う

動によって筋
き ん に く り ょ う

肉量を
　増

ふ

やす

❷十
じ ゅ う ぶ ん

分な睡
す い み ん

眠をとる

❸朝
ちょうしょく

食を充
じ ゅ う じ つ

実させる

まず、筋
きんにくりょう

肉量を増
ふ

やすために、
登
と う こ う じ

校時に運
うんどうじょう

動場を３周
しゅう

ランニング！（注3）

また、8時
じ か ん

間眠
ね む

ることを
    約

や く そ く

束しました （注4）

よく寝
ね

る児
じ ど う

童は、
体
たいおん

温が高
たか

いです

（注1）

（注2）
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児
じ ど う

童は朝
ちょうしょく

食を食
た

べるだけで
なく、内

ないよう

容をカードに
記
きにゅう

入させました

黄
き

は 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる、

赤
あ か

は 血
ち

や筋
きんにく

肉を作
つく

る、

緑
みどり

は 体
からだ

の調
ちょうし

子を整
ととの

える食
た

べ物
もの

ね

1年
ね ん ご

後

どれだけ効
こ う か

果が出
で

たか
楽
たの

しみだ

1年
ね ん ご

後、体
たいおん

温
36.5℃以

いじょう

上が
約
やく

7割
わり

になり
ました

インフルエンザが減
へ

ったのは
体
たいおん

温が上
あ

がり、
体
たいりょく

力がついたのね！！

バッチリだ！

しかし、ランニングや
睡
す い み ん じ か ん

眠時間に比
くら

べ、
朝
ちょうしょく

食の充
じゅうじつ

実は
まだまだです

しかも 朝
あさ

から菓
か し

子パンを食
た

ベている
児
じ ど う

童が70%もいました 家
か て い

庭の食
しょくせいかつ

生活を変
か

える
には限

げんかい

界がある
どうすれば良

い

い
かしら

3つの色を食べると元気になるよ！
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注1	： �吉田俊道先生（“生ごみ先生”・“菌ちゃん先生”）は長崎県佐世保市を拠点に「NPO法人 大地といのちの会」を設立し、生ごみを発酵させて元気野菜を育てる実践をしている。著作：「お野菜さんありがとう！」「菌ちゃん野菜作り＆
元気人間作り」など。

注2	： �元気だしを中心に使用したことで、化学調味料の使用量を大幅に減らした。粉末にしたことで、栄養を丸ごと摂取できるようになる。
注3	： �植物は、紫外線を受けると有害な活性酸素が発生する。そこで体が酸化しないよう植物が作り出したのが抗酸化物質（ポリフェノール・ビタミンC・E）で、皮などに多く含まれる。ヒトは、抗酸化物質を多く含む植物を摂ること

で健康に役立てている。
注4	： �“元気だし”に類似した“菌ちゃんげんきっこ”が販売されている。“ふりかけ”、”味噌汁”などに加えると、驚くほどお通じの状態が変わる。「菌ちゃん元気っこ」で検索。

まず不
ふ そ く ぶ ん

足分を

学
がっこうきゅうしょく

校給食で、
補
おぎな

うことに
しました

ちょうど長
ながさき

崎の「菌
きん

ちゃん先
せんせい

生」の
講
こうえん

演がきっかけで…（注1）

このように
変
か

えました
❶調

ち ょ う み り ょ う

味料の
　見

み な お

直し

❷献
こ ん だ て

立・食
しょくざい

材の
　見

み な お

直し

❸�腸
ちょうないかんきょう

内環境を良
よ

く
するため発

は っ こ う

酵食
しょく

品
ひ ん

を食
た

べる

化
かがくちょうみりょう

学調味料を減
へ

らし、
煮
に ぼ

干し・コンブ・トビウオ
（アゴ）・シイタケを粉

ふんまつ

末にし、
“元

げ ん き

気だし”を作
つく

る

栄
え い よ う か

養価の高
たか

い野
や さ い

菜の
皮
かわ

や芯
しん

をできる
かぎり使

つか

う

メニューに発
はっこうしょくひん

酵食品を
増
ふ

やす（味
み そ

噌・納
なっとう

豆、
ぬか漬

づ

け、ヨーグルト）

野
や さ い

菜の皮
かわ

や
芯
しん

は生
なま

ごみで
捨
す

てる
ところだ！

  野
や さ い

菜の皮
かわ

は“命
いのち

のバリア”で、
体
からだ

を守
まも

る物
ぶっしつ

質が
たくさん含

ふく

まれます
     また芯

しん

の成
せいちょうてん

長点は
   細

さいぼう

胞分
ぶんれつ

裂が旺
おうせい

盛で、
  最
もっと

も元
げ ん き

気な部
ぶ ぶ ん

分です
（注3）

発
はっこうしょくひん

酵食品は
なぜ良

い

いの
かしら？

腸
ちょうない

内の細
さいきん

菌が発
はっこうしょくひん

酵食品を
食
た

べると元
げ ん き

気になり、
免
めんえきりょく

疫力が上
あ

がります

菌
き ん

ちゃん
先
せ ん せ い

生
って？

“おいしい野
や さ い

菜は元
げ ん き

気
な土

つ ち づ く

作りから！”で、
全
ぜんこくこうえん

国講演をしています。
たとえば…

             （注4）

青
あおむし

虫が好
す

きなのは、
どちらでしょう？

❶おいしい野
や さ い

菜
❷おいしくない野

や さ い

菜

ブッ～！
残
ざんねん

念でした

どうして？ 

続
つづ

きは後
あと

で♪

そりゃおいしい
のに決

き

まってる！

（注2）
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また、児
じ ど う

童の、
噛
か

む回
かいすう

数を調
しら

べると
わずか11回

かい

でした。

そこで、給
きゅうしょく

食の食
た

べ方
か た

を
見
み な お

直しました

❶「命
いのち

をいただき
　ます」と挨

あ い さ つ

拶する

❹最
さ い し ょ

初だけ
　100回

か い

噛
か

む

❺30回
か い

噛
か

む

❻ごちそう様
さ ま

の
　とき、残

の こ

りの
　牛

ぎゅうにゅう

乳を飲
の

む

❷牛
ぎゅうにゅう

乳は
　一

ひ と く ち の

口飲み
　蓋

ふ た

をする

❸一
ひ と く ち め

口目は
　野

や さ い

菜から

食
しょくもつ

物への
感
かんしゃ

謝は
大
たいせつ

切ね

まずは、最
さいしょ

初に
一
ひとくち

口飲
の

み、口
くち

の
中
なか

を潤
うるお

す

どうして野
や さ い

菜を
先
さき

に食
た

べるんだ？

血
け っ と う ち

糖値が上
あ

がりにくく
なり、将

しょうらい

来の生
せいかつしゅうかんびょう

活習慣病の
予
よ ぼ う

防になります

東
と う き ょ う と あ だ ち く

京都足立区
のポスターに
もあります

最
さいしょ

初に100回
かい

噛
か

むのは
ハードルが高

たか

い♪

まずよく噛
か

み、
唾
だ え き

液をたくさん
出
だ

します。
これが準

じゅんびうんどう

備運動に
       なります

「あ･り･が･と･う･ご･ざ･い･ま･す」
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
と言

い

いながら噛
か

むと10回
か い

になります

これを
3回
かい

唱
とな

えると
30回

かい

か

消
しょうかきゅうしゅう

化吸収に良
い

いだけでなく

肥
ひ ま ん よ ぼ う

満予防にもなるわ

そして最
さ い ご

後に牛
ぎゅうにゅう

乳です。 途
とちゅう

中で飲
の

むと、
流
なが

し込
こ

み食
た

べになります

これだけで
噛
か

む回
かいすう

数が
変
か

わるのか？
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注1	： �岡崎好秀．世界最強の歯科保健指導 中巻 歯科の世界はこんなにおもしろい．東京:クインテッセンス出版,2019.

卵
たまご

サンドで
実
じっけん

験しました。
焼
や

くだけで噛
か

む
回
かいすう

数が1.8倍
ばい

に
増
ふ

えました
（注1） なぜ増

ふ

えたのだ？

パンを焼
や

くと水
すいぶん

分がなくなります。
だから よく噛

か

んで唾
だ え き

液をたくさん
出
だ

さないと飲
の

み込
こ

めません

なるほど！

でも30回
かい

も噛
か

むと
給
きゅうしょくじかん

食時間が伸
の

びるだろう
そう思

おも

い、給
きゅうしょくじかん

食時間を5分
ふん

延
えんちょう

長しました。
しかし、逆

ぎゃく

に7分
ふん

も短
みじか

くなったのです

エェ〜ッ!!
どうしてですか？

一
ひ と く ち

口ずつ噛
か

むことに
集
しゅうちゅう

中し、遊
あそ

び食
た

べが
減
へ

ったためです！！
      それに残

ざ ん さ い

菜も
    40％減

へ

りました

おいしいと残
のこ

さなくなるのね

食
しょくもつ

物を
粗
そ ま つ

末にしなく
     なった

味
あじ

や食
しょっかん

感などを
言
こ と ば

葉にさせることで、
感
かんせい

性が育
そだ

ちます

会
か い わ

話を認
みと

めると
食
しょくじ

事が楽
たの

しくなり
食
しょくもつ

物を意
い し き

識する
ようになる

サイコロトーク サイコロの出
で

た目
めん

の
質
しつもん

問をする

今
き ょ う

日の味
み そ し る

噌汁の具
ぐ ざ い

材は
何
なに

かな？

この給
きゅうしょく

食のおいしさの
    ヒミツは？

どんな栄
え い よ う そ

養素が
入
はい

っている？
どんな

味
あじ

がした？

甘
あま

さが
口
くち

の中
なか

で広
ひろ

　　   がった

全
ぜんこう

校ランチルームで給
きゅうしょく

食

卵サンド 焼くだけで…

130回 236回
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注1	： �給食係を決めてしまうと、自発的に片づけることはない。また班でジャンケンで負けた者とすると、皆の世話をしている道徳性の高い行為にもかかわらず、（負けて悔しい）・（勝って得した）といった感情だけが残る。そこで全校
一斉に給食係をなくし、協力しながら仕事をさせた。このような試みから、より良い人間関係が築かれる。

注2	： �チャレンジを30日に設定した理由：30日間で人間の細胞の1/2が入れ替わる日数である。すなわち30日間本気で食改善すると、体調の変化がはっきりと自覚できる。

給
きゅうしょく

食の後
あとかた

片づけは
どうしていましたか？

当
とうばん

番の日
ひ

に、やって
いたわよ

給
きゅうしょくがかり

食係を決
き

めると、その日
ひ

以
い が い

外、片
かた

づけ
ようとしなくなるので、当

とうばん

番をなくしました

エェ〜ッ！

すると、児
じ ど う

童から
こんな会

か い わ

話が

今
き ょ う

日は僕
ぼく

が持
も

って
行
い

くよ

じゃあ、明
あ し た

日は
私
わたし

に任
まか

せてね

児
じ ど う

童に役
やくわり

割を
考
かんが

えさせて、
協
きょうりょく

力して
片
かた

づけるのか

この校
こうちょう

長
やるなぁ…

しかし1日
にち

3食
しょく

だと1年
ねんかん

間で
約
やく

1,100食
しょく

になります。
学
がっこうきゅうしょく

校給食はそのうちの
　1/5食

しょく

以
い か

下に
　すぎません

食
しょくせいかつ

生活を
変
か

えるには
家
か て い

庭の協
きょうりょく

力が
必
ひつよう

要です！

そこで、児
じ ど う

童が自
じ し ゅ て き

主的に
   行

おこな

う「30日
にちかん

間チャレンジ」
          を始

はじ

めました！！

各
か く が っ き

学期の最
さいしょ

初に30日
にちかん

間行
おこな

います

❶毎
ま い に ち

日、イリコを
　10匹

ぴ き

食
た

べる

❹一
ひ と く ち

口30回
か い

噛
か

んで
　食

た

べる

❺ジュースを
　やめ、お茶

ち ゃ

か
　水

み ず

にする

❻あ･い･う･べ
　体

た い そ う

操を30回
か い

する

❷旬
しゅん

の野
や さ い

菜を皮
か わ

ごと・
　芯

し ん

ごと食
た

べる

❸毎
ま い に ち

日、発
は っ こ う し ょ く ひ ん

酵食品を
　食

た

べる

（注2）

（注1）
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注1	： �このほか高学年では、栄養バランスを考えながら、児童が弁当を作る“弁当の日”を体験させた（参考：本連載 第17話 食育最前線「弁当の日応援歌」）。また低学年では、自作“おにぎりの日”（ランチルームでの給食時間に、三
大栄養素を含んだ簡単なおにぎりを作る体験的指導を行い、見通しと意欲をもたせる）を実施した。

これは、
その達

た っ せ い ど

成度
です

児
じ ど う

童が自
じ し ゅ て き

主的にできる
項
こうもく

目は約
やく

80％の
達
たっせいりつ

成率だ！

イリコや皮
かわ

・芯
しん

は
少
すこ

しずつ上
あ

がって
   きている

児
じ ど う

童がイリコを食
た

べるので、
近
きんじょ

所のスーパーに特
とくせつ

設コーナーが
できました

町
まち

からイリコが
消
き

えたのか

また長
ち ょ う き や す

期休み前
まえ

には、野
や さ い

菜の皮
かわ

や芯
しん

まで使
つか

う
「生

なま

ごみゼロ」の親
お や こ り ょ う り き ょ う し つ

子料理教室を行
おこな

いました
おいしいね

これはチャレンジ前
ぜ ん ご

後の、子
こ

どもの変
へ ん か

化です

オオッ！
すべて良

よ

く
なった

ほかにもこんな声
こえ

が

爪
つめ

や髪
かみ

が早
はや

く
伸
の

びる
目
め ざ

覚めが
良
よ

くなった
兄
きょうだい

弟げんかが
減
へ

った
食
しょくよく

欲が
増
ふ

えた

（注1）

また各
か く か て い

家庭から集
あつ

めた生
なま

ゴミを発
はっこう

酵させ土
つち

を混
ま

ぜ、
“元

げ ん き や さ い

気野菜を作
つ く

る畑
はたけ

”を計
けいかく

画をしました。
どんな野

や さ い

菜を作
つく

る
のかな？

30日
にち

チャレンジ!!



67Dental echo 218, 2024

第 73 話　教育こそ最大のワクチン 〜体温正常化へのチャレンジ〜

注1： �このほか学校給食では、糠のない白米から分づき米（7分）に変更し、元気米の日とした。
注2： �4月は新入生が入学したため正常体温の児童が減少した。

児
じ ど う

童が一
い ち ば ん に が て

番苦手な
ニンジンを植

う

えました。
これまでの学

がっきゅうえん

級園の
               ものと比

くら

べて
               みると

元
げ ん き や さ い

気野菜のほうが大
おお

きい！

ニンジンは 生
な ま

で食
た

べてもおいしい！！
   と言

い

ってみんな残
のこ

さず食
た

べました （注1）

チャレンジする児
じ ど う

童を見
み

て、
親
おや

はどう思
おも

うでしょう？

黙
だま

っていられないわ！

家
か て い り ょ う り

庭料理が
変
か

わる

こうして地
ち い き

域に
広
ひろ

がる!!

こうして2年
ね ん め

目は、
正
せいじょうたいおん

常体温（36.5℃以上）は
82％になり、

  インフルエンザでの
 欠
けっせき

席も減
へ

りました

こちらは正
せいじょうたいおん

常体温と
朝
ちょうしょくじゅうじつ

食充実との割
わりあい

合
の変

へ ん か

化です

 朝
ちょうしょく

食と給
きゅうしょく

食が充
じゅうじつ

実したら、
すぐに体

たいおん

温が上
あ

がったわ
でも8月

がつ

は体
たいおん

温が下
さ

がっているぞ
（注2）

8月
がつ

は夏
なつやす

休みで、
学
がっこうきゅうしょく

校給食が
ないからだ!!

          給
きゅうしょく

食の影
えいきょう

響は
               大

おお

きいなぁ新入生入学
正常体温

朝食充実

朝食と給食の充実

夏休み

学級園

元気野菜の畑
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注1	： �そのほかの実践による変化：1.天然素材の調味料のため、児童の味覚が発達した、2.味の良さだけでなく、食事そのものの価値を感じ、ほぼ残菜がなくなったなど、多くの改善点が見られた。
注2	： �今回紹介した実践により香川県仁尾小学校は、平成26年度学校給食表彰 文部科学大臣表彰を受賞した。
〈参考〉	山下昌茂．体温正常化へのチャレンジ！～「食育」で、子どもを元気に・優しく・賢くする～．小児歯科臨床 2021；26（8）：54-60.

高
こ う が く ね ん

学年は生
せいかつしゅうかんびょう

活習慣病の
検
け ん さ

査をしています

何
なん

だ？ ワシの
話
はなし

か？

メタボ注
ちゅうい

意の児
じ ど う

童は初
し ょ ね ん ど

年度13％でしたが、
現
げんざい

在はゼロ!!
脂
し し つ い じ ょ う は ん て い

質異常判定も24％から9％に減
へ

りました

歯
し か け ん し ん

科検診では、むし歯
ば

や歯
し に く

肉の
腫
は

れのある児
じ ど う

童が減
へ

りました

よく噛
か

むようになった
からかな

驚
おどろ

くことに、体
たいおん

温と学
がくりょく

力は
大
おお

きく関
かんけい

係しているのです！！

テストの平
へいきんてん

均点を
３つのグループに

分
わ

けると、正
せいじょうたいおんぐん

常体温群
は成

せいせきゆうしゅう

績優秀な児
じ ど う

童が
多
おお

かったのです

体
たいおん

温が正
せいじょう

常に
なれば、テストの

結
け っ か

果まで
良
よ

くなる！！

実
じっせん

践を継
けいぞく

続させる
教
きょういく

育の力
ちから

ってすごい
ですね！！

この先
せんせい

生の
教
きょういくりょく

育力も
 すごい
  です

こんにちは
広
ひろしまけん

島県の中
ちゅうがっこう

学校
元
もとこうちょう

校長の
友
と も み ち け ん じ

道健氏です

これは
我
わ

が中
ちゅうがく

学の張
は

り紙
がみ

です

えぇっ？
どういう

意
い み

味ですか

（注1、2）
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注1	： �友道健氏．方円の器 Ⅱ．福岡：不知火書房，2021.
注2	： �「教育こそ最大のワクチン」は福岡県行橋市 内田産婦人科 助産師 内田美智子先生の言葉。

 1に0.01を足
た

すと1.01となり、
引
ひ

くと0.99です。

わずかな違
ちが

いですが、それを
1年
ねん

365日
にち

繰
く

り返
かえ

すと
どうなるでしょう？

2つの数
す う じ

字を365乗
じょう

すると、

これだけ差
さ

が
つきます

つまりコツコツ努
どりょく

力
すれば大

おお

きな力
ちから

になり
さぼれば、力

ちから

が
なくなってしまう

そう!! わずかなことでも、
毎
ま い に ち

日やり続
つ づ

けることが
    大

た い せ つ

切です!! （注1）

真
し ん

の教
き ょ う い く し ゃ

育者は、子
こ

どもの
10年

ね ん

、20年
ね ん ご

後の姿
すがた

を
          思

お も

い浮
う

かべて
                 いるのです

スゴイ!! これこそ
教
き ょ う い く し ゃ

育者の鏡
かがみ

。
教
き ょ う い く

育は最
さ い だ い

大の
ワクチンなんだ！

でもなぜ青
あおむし

虫は
おいしくない野

や さ い

菜が
好
す

きなんだ？

  では次
じ か い

回は
その

ヒミツを
話
はな

しま
しょう

（注2）


