
 

思春期子育て講座 24 日 大人 23 名 こども 3名 

31 日 大人 22 名 こども 6名 

 

７月 24日(水) 講座の感想 

＊菜食でも十分な栄養が摂れる事がわかり、少しずつ肉やたまご・乳製品などを減らしていこうと思いました。 

＊菜食を取り入れることは、健康的にも環境や動物にも良いということをスーパーや学校、PTAなどで講演して、意

識を広げて欲しいです。     

＊アレルギーとヴィーガンについて興味が出た。娘のアレルギー(猫や鼻炎アルコールなど)体質改善をしたい。 

7月 31日クッキング感想 

＊ローフード、ヴィーガン、マクロビ、などに興味があります。簡単で楽しくて、家族でも作りたいと思いました。 

＊簡単で美味しくできて良かった。少しずつヴィーガン食を取り入れたいと思いました。 

＊わかりやすい説明、素敵な笑顔で教えてくださり楽しかったです。 

＊家でやってみようと思える料理で楽しかったです。2 回にわけて、実習もできたのでとてもためになりました。 

＊豆腐でもとても美味しかった。親子でできる調理実習があればうれしいです。子どももマッチョにします。 

＊牛乳を飲まなくても豆乳やゴマ、野菜などからカルシウムが摂れることがわかって良かったです。 

 

 

 

受講者の声 

講座のまとめ ・菜食をすることによって、がん・糖尿病・心臓病・アレルギーなどの病気のリスクが下がり自然治

癒力が高まり、ケガや病気をしにくい身体になり、よりエネルギッシュになるため、年々トップアスリートにも取り

入れる人が増えている。お肉＝タンパク質ではない。思春期に必要な栄養素も十分摂取可能。 

・健康な体を作るためにタンパク質は欠かせない栄養素ではあるが、動物性たんぱく質の過剰摂取は、コレステロ

ール・脂質の過剰摂取になりやすく、食物繊維が不足し便秘や腸内環境の悪化につながる恐れがある。 

・畑の肉と言われる大豆は、高タンパクで、抗酸化物質や食物繊維などお肉には無い栄養素が多く含まれるため質

の高い栄養源である。 

・講話と調理で実践的に思春期の身体づくりについて学び、野菜や豆類をバランスよく食べケガや病気に強い身体

づくりを！という講座でした。 

 

必須栄養素は全て植物からとれる  

タンパク質 大豆などの豆類、キノアなどのシード類 

ビタミンB12 大豆を発酵させたテンペ、のり、キノコ類 

鉄分 小松菜など鉄分の吸収を高める為に、レモンなど

ビタミン C やクエン酸と一緒に取ると吸収率が高まる。 

亜鉛 チアシード、大豆、ゴマなどナッツやシード類 

オメガ 3 くるみ、ヘンプシード、などナッツやシード類 

カルシウム 豆腐や小松菜、大根の葉、ゴマ、シード等 

 


