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悪魔変換
「ベジファースト」という言葉を聞いたことがありますか？食

事の際に、食べる順番として最初に野菜を食べると、「ダイエット

効果がある」と言われているようですが…。

健康法としてテレビでも取り上げられ、知っている人も多い「ベ

ジファースト」という言葉。しかし、ダイエット効果については

どうも怪しいようです。というのも、情報が「悪魔変換」されて、

大きな誤解を生んでいる…というのです。

もともと、ベジファーストは「野菜だけを食べて10分間休んで米だけを食べる」と「米

だけを食べて10分間休んでから野菜だけを食べる」を比べると、「野菜だけを食べて10分

間休んで米だけを食べる」方が血糖値が低くなる…というもの。この２つの比較だけのは

ずが、「野菜を先に食べるのが良い」と単純化されて広まってしまっているよう。研究に

よっては、「肉を先に食べても血糖値の上昇が抑えられる」という報告もあるぐらい。さ

らに、「10分間休む」ということも消えてしまっていて…。

誤解を招くことを懸念したからでしょうか、厚生労働省の2020

年版食事摂取基準には「食事摂取パターンとして野菜を先に食べ

ることで食後血糖の上昇を抑制できる」とあった記載も、2025年

度版ではその項目が削除されて「ベジファースト」の記載もなく

なってしまいました。

さらに、ベジファーストは血糖値についての研究だったものが、“ダイエットに効果が

ある”という話になってしまっています。これは、「そうであってほしい」という願望が

あったことも一因かもしれません。野菜や肉を先に食べることで血糖値の上昇抑制につな

がるので、体に悪いわけではなく、健康意識を高める面はあるものの…。

いろいろな情報が溢れる今日。多くの人が言っていることは正しいようにも感じますし、

目に触れる機会が多ければ、それを真実と思い込みやすくもなります。ただ、本当に正し

いのかどうかは確認が必要です。故意に偽の情報を流している場合もありますし、間違っ

て伝わっているものもあります。みんなが言っているから正しいわけではないので、正し

い情報を見抜く力が必要となります。正しいと信じて行動を起こす前に、「考える」「調べ

る」ということが必要になります。ご家庭でも、身の回りの情報についてどのように対応

していくのかを話し合ってみてください。
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オンラインゲーム 大丈夫？
多くの子どもが遊んでいるオンラインゲーム。このオンラインゲームでは、夜中に「仲

間」が集まってゲームをすることがあり、寝不足で登校している子どものことや親に内緒

で課金してしまったトラブルが学校の職員室で話題になることがあります。

自由にゲーム機やスマートフォンを使える環境になり、また魅力的なゲームも多くある

ため、オンラインゲームで遊ぶ子どもの数が増えています。当然、ご家庭で気をつけて…

ということなのですが、問題は寝不足等の健康問題や授業に集中できな

いことによる学力低下だけではなくなってきました。

今年の4月、愛知県一宮市で自宅に女子高校生の遺体を放置したとして

男が逮捕された事件。逮捕された男は「ネットゲームで口論になり刺し

た」と供述しています。この2人が知り合うキッカケがオンラインゲーム。

オンラインゲームでは、ボイスチャット機能により、おたがいに喋りながらゲームを楽し

むことができます。それにより、ゲームを通して仲良くなったり仲間意識が芽生えやすく

なったりします。見ず知らずの性別・年齢不詳の相手ですが、ある意味対等にゲーム仲間

として一緒に遊んでいるのです。そして、仲良くなったことで、ゲームの範

囲に留まらず、連絡先や自撮り写真などを求められたり、実際に会ってトラ

ブルに巻き込まれてしまうことがあるわけです。さらに、一旦は仲良くなっ

ても、その後意見の食い違いから…。この事件はそういったことでしょうか？

さらに、今年の2月。ミャンマーで特殊詐欺に加担させられていたとみられる日本人の

男子高校生2人が保護されたニュース。どうしてそんな場所で特殊詐欺を…と思っていた

ら、「オンラインゲームでやり取りをしていた相手から『タイにおいでよ。

衣食住付きだよ』と誘われた」と話しているということです。実際に日本

に詐欺の電話をかけていたということですから、オンラインゲームをきっ

かけに被害者ではなく、犯罪者になってしまっていたわけです。

さらに、オンラインカジノ。オンラインゲームの延長で「最初は無料」だったので始め

たら、「いつのまにか…」高額のお金を賭けるようになってしまい…。オンラインカジノ

は24時間いつでもできるため、依存症になるスピードも速く、さらに負債も驚くほど短期

間に大きくなってしまいます。しかも、オンラインカジノは賭博罪という犯罪行為です。

日本サイバー犯罪対策センターが、オンラインゲーム等の利用におけるトラブル実態把

握のためのアンケートを今年1月から行ったところ、回答のあった686名の内、『オンライ

ンゲームに関するトラブルに巻き込まれたことがある』と回答した人が41人。ゲーム内チ

ャットなどによるトラブルが約半数だそうですが、アカウント乗っ取りやリアルマネート

レードのトラブルに巻き込まれるケースも3割程度見られるそうです。

「知らない人についていかない！」ということは子どももよく知っていることですが、

オンラインゲームで一緒にプレーしている人は子どもにとって「知らない人」と思ってい

るのかどうか…。喋りながらゲームを楽しんでいるので、「仲の良い人」「知らない人では

ない」と思っているのかもしれません。今一度、オンラインゲーム等をするときの約束に

ついて、お子さんと話し、確認をしておいてください。



今後の中学校部活動
一昔前、中学校の部活動は土日も一日練習をしていることがありました。

そうした状況から、子どもの心身の健康のために部活動のない曜日「ノー

部活デー」が設けられ、その後土日の内１日は部活動をしないことになり、

時間も制限されるようになりました。そして、今、少子化による部員数の

減少や専門的な指導ができる教員の不足（子どもが少なくなるということは教員の数も減るということ）等から、部活

動を取り巻く環境がここ数年で大きく変わってきているのです。

昨年6月、日本中体連は、現在実施されている競技のうち約半分にあたる9競技（水泳･ハンド

ボール･体操･新体操･ソフトボール男子･相撲･スキー･スケート･アイスホッケー）について2027年度から全国中学校体育大会とし

て実施しないと発表しました。また、実施する競技についても規模を縮小し、参加校・個

人を減らす方向であることが、この5月に発表されています。

また、国は休日の部活動を地域のスポーツ団体や民間事業者に委ねる「地域移行」を進

めています。さらに、来年度以降6年間をかけて、平日の活動も「地域展開」としていく

計画を発表しています。今後、中学校の放課後は大きく変わっていく…ということです。

敦賀市の中学校の現状は…。休日の部活動は段階的に活動日を減らしており、今年度は

月１回（原則第3土日）となっています。そして、来年度以降、休日の部活動は地域クラブ活動

やクラブチームだけになります。地域への移行は、こうした地域に子ども達の活動の場を

設けていくことをいいます。連盟や協会が主体となっているのが地域クラブ活動で、吹奏

楽、軟式野球、ソフトボール、柔道、剣道、ソフトテニス、バレーボール、ハンドボール

があります。一方、クラブチームにはスポーツ競技団体・社団法人・民間会社等が実施し

ている陸上競技、バスケットボール、卓球、バドミントン、水泳等があります。地域移行

によるこれらの活動への参加は希望制であり、部員であっても参加しなくてもいいし、部

員でなくても参加することができます。ですから、クラブチームだけの活動の生徒も、平

日の部活動だけに取り組む生徒もいます。また、部活動にもクラブ

チーム・地域クラブ活動にも参加している生徒もいて、生徒によっ

て様々です。

地域クラブ活動やクラブチームの指導者は、「学校の先生」とは

限りません。その活動に精通している方々が指導にあたることにな

ります。現在、小学生が活動している「スポーツ少年団」のような

活動に中学生が取り組む…という形がイメージしやすいでしょうか。

将来的に「地域展開」が実施されると、帰りの会の後、地域のクラ

ブ活動の会場で他校の生徒と一緒に練習。休日も指導者の練習計画に

沿っての活動になります。日々、専門的な知識を持った指導者に直接

教えてもらい、充実した活動ができるようになります。ただ、会場移

動や費用など課題もあります。

今後中学生になるお子さんのいる保護者の皆さんは、ご自身が部活動の盛んな時期を経

験しているわけですが、同じような経験をさせようと思うと、いろいろと工夫をしなけれ

ばなりません。まずは、放課後の過ごし方について、家族で考えないといけませんね。

青少年への愛のひと声活動……補導日誌から
○４月28日（月）19:00～

9時過ぎ、オルパーク2階によると、4人組男子高校生がカップ麺を置

いて参考書で勉強し続けていました。早めの帰宅を促しましたが、まだ

暫く帰ることはないように感じました。帰り際に「ありがとうございま

す」との一言もあり、心地よい活動の達成感を持って終えることができました。

○５月14日（水）19:00～

今回で任期最後の補導活動となりました。外で子どもの姿を見か

けることがなくなったことが、いいのかどうか議論が分かれるとこ

ろではありますが、いずれにしても子ども達が安全安心に暮らせる

敦賀市であるために補導員退任後も協力できればと考えています。

○５月18日（日）15:00～

3人の小学生女子がガチャコーナーで「キャッキャ」と声を上げ喜んで

いたので、「好きな物が出てきたの？」と聞くと「ハイ、出ました」「よか

ったね」と応じると、「ありがとうございます」とテンション高く、半ば

ふざけ気味ながら明るく返事。その後、店内巡回中に男子中学生3人グループや女子2人グ

ループなど出会うが、補導員バッジを見て目をそらす子ども達も見られた。

○５月28日（水）15:00～

平日3～5時の時間帯は通常仕事をしていて、外の様子は見たことがあり

ませんでした。補導員の仕事を通じて、子どもの下校の様子やテスト週間

などの帰りの早い時の過ごし方、駅で電車待ちの間に勉強している子など

を見られたのは貴重な体験となりました。そして何よりも、こうして子ども達は守られて

いることに初めて気づくことができました。補導員をされている方達、地域の方々、いつ

もありがとうございます。

○６月５日（木）19:00～

はじめにオルパークを巡回したときに女子高生の姿があったが、そのときは19時すぎだ

ったこともあり、声かけはしなかった。21時前に再度オルパークに行ってみると、彼女た

ちがまだいた。帰宅指導のため声かけしたところ、びっくりした様子だったが、見守りで

あることを伝え、早く帰宅するように伝えた。「はい」と素直な返事だった。

○６月12日（木）15:00～

ゲームセンターでカードゲームをしている親子に声をかけた。「今日は小

学校の行事ですごく頑張ったので、ご褒美です」と大好きなゲームをお母

さんからプレゼントされたよう。お姉ちゃんにゲームの仕方を教えてもら

った。楽しそうな親子だった。


