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研究要旨 

【目的】食品群を用いた食事評価法の確立に向けて、食品群が寄与する栄養素等において、

摂取量を十分に満たす食品群摂取重量の基準を検討すること。 

【方法】平成26年国民健康・栄養調査より、栄養摂取状況調査の20～64歳の男女3685名の

データを用いた。23食品群の食品群別摂取量を用いて14栄養素について、各栄養素等摂取

量に対する食品群の寄与を重回帰分析（ステップワイズ法）により解析した。次に、各食

品群の寄与する栄養素摂取量を満たす摂取重量の基準を検討した。 

【結果】各栄養素において寄与の高い食品群が示された。野菜類の栄養素に対する寄与と

して、緑黄色野菜類はカリウム、鉄、レチノール当量、ビタミンC、食物繊維、淡色野菜類

はカリウム、食物繊維に主に寄与していた。主に寄与するすべての栄養素について、日本

人の食事摂取基準（2015年版）の基準値を満たす食品群別摂取量は、緑黄色野菜類180g/day、

淡色野菜類350g/dayであることが示唆された。 

【結論】緑黄色野菜類、淡色野菜類について、栄養素摂取量に基づいた食品群別摂取量の

基準値が示唆された。今後、他の食品群についても同様の解析を行い、複数の食品群を用

いた食事評価のためのスコア化に向けた検討を行う。 

 

Ａ．目的 

 人々の食事を評価するときに用いられて

いる指標の 1 つに食品群がある。食事から

摂取すべき栄養素の基準に基づいた食品群

や食品構成を示し、栄養素の計算を用いる

ことなく、食品の組み合わせによって食事

を評価することが可能である。世界でもそ

れぞれの国の状況に対応した、食品群ベー

スの食生活指針を開発することが推奨され

ている 1）。 

 これに基づいて、各国で食品群ベースの

食生活指針が開発され、それを用いた食事

評価法も検討されている。米国の Healthy 

Eating Index-20152）や、韓国の Korean 

Healthy Eating Index3）が例として挙げら

れる。日本では、料理を指標として食事を

評価する食事バランスガイドが策定されて

いる 4）。しかしながら、食品群別の摂取量

に基づいた食事評価の指標は示されておら

ず、これまでほとんど検討されていない。 

食品群を用いた食事評価法の確立に向け

て、各栄養素等摂取量に対する食品群の寄

与を把握し、食品群が寄与する栄養素に対

する、摂取量を十分に満たす食品群の摂取

重量を検討することを目的とした。 
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Ｂ．方法 

平成 26 年国民健康・栄養調査より、栄養

摂取状況調査の対象者 8,047 名のうち、年

齢 20 歳未満または 65 歳以上の者、妊婦・

授乳婦、エネルギー摂取量 5000kcal 以上の

者を除外し、3985 名のデータを用いた。 

国民健康・栄養調査の食品群分類中分類

及び食事バランスガイド 4）の料理区分を構

成する食品群に基づいて、米・加工品、小

麦・加工品、その他穀類・加工品、いも類、

でんぷん類、砂糖・甘味料類、大豆・加工

品、その他の豆・加工品、種実類、緑黄色

野菜類、淡色野菜類、漬物類、果物類（生

果）、きのこ類、海藻類、魚類、肉類、卵類、

乳類、油脂類、菓子類、嗜好飲料類、調味

料類の 23 食品群を用いた。また、解析対象

の栄養素は、食事バランスガイドの各料理

区分の栄養素構成 5）で栄養素が示されてい

る、エネルギー、たんぱく質、脂質、炭水

化物、カリウム、カルシウム、鉄、レチノ

ール当量、ビタミン B1、ビタミン B2、ビタ

ミン C、コレステロール、食物繊維総量、

食塩相当量の 14 種類とした。各栄養素等摂

取量に対する食品群別摂取量の寄与につい

て、各栄養素を目的変数、各食品群を説明

変数として、重回帰分析（ステップワイズ

法）により解析した。 

次に、食品群別摂取重量を用いた食事評

価法の検討のため、適切な栄養素等摂取量

を満たす各食品群の摂取重量の基準を検討

した。各食品群について、摂取重量区分別

の各栄養素摂取量を算出した。これより、

重回帰分析結果の標準化係数 β が 0.2 以上

であったすべての栄養素について、日本人

の食事摂取基準（2015 年版）6）の基準値を

満たす食品群摂取重量を求めた。なお、食

事摂取基準の基準値は、推奨量、目安量、

目標量のいずれか、また、解析対象の 20～

64 歳に該当する 18～69 歳までの男女別の

基準値の平均値を用いた。 

解析には統計解析パッケージ IBM SPSS 

Statistics 25.0 for Windows（日本アイ・ビ

ー・エム株式会社）を用いた。 

 

Ｃ．結果 

 重回帰分析による各栄養素における食品

群の寄与について、標準化係数 β の大きい

順に表 1 に示した。調整済み決定係数（調

整済み R2）は、エネルギー、たんぱく質、

炭水化物、カリウム、コレステロール、食

物繊維総量で 0.8 以上であり、おおむね当

てはまりが良好であったが、レチノール当

量、ビタミン B1、ビタミン B2、食塩相当量

では 0.6 未満であった。 

  

次に、適切な栄養素等摂取量を満たすと

考えられる各食品群の摂取重量の基準につ

いて検討を行った。これより、緑黄色野菜

類、淡色野菜類について検討した結果を報

告する。 

緑黄色野菜類では、各栄養素における標

準化係数 β が 0.2 以上であった栄養素は、

カリウム、鉄、レチノール当量、ビタミン

C、食物繊維の 5 種類であった。これらの

栄養素について、食品群の摂取重量区分に

よる栄養素摂取量を図 1 に示した。カリウ

ムの基準値（目安量）は 2250 mg/ day で

あり、該当する緑黄色野菜摂取量は 100‐

119g であった。鉄の基準値（推奨量）は 8.9 

mg/ day であり、該当する緑黄色野菜摂取

量は 160‐179g であった。レチノール当量

の基準値（推奨量）は 775 µg/ day であり、
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該当する緑黄色野菜摂取量は 180‐199gで

あった。ビタミン C の基準値（推奨量）は

100 mg/ day であり、該当する緑黄色野菜

摂取量は 120‐139g であった。食物繊維の

基準値（目標量）は 19 g 以上/ day であり、

該当する緑黄色野菜摂取量は 180‐199gで

あった。緑黄色野菜類においては、寄与す

るすべての栄養素摂取量を満たす摂取重量

は、180g/ day であることが示唆された。 

 淡色野菜類では、各栄養素における標準

化係数 β が 0.2 以上であった栄養素は、カ

リウム、食物繊維の 2 種類であった。これ

らの栄養素について、食品群の摂取重量区

分による栄養素摂取量を図 2 に示した。カ

リウムの基準値（目安量）は 2250 mg/ day

であり、該当する淡色野菜摂取量は 200‐

249g であった。食物繊維の基準値（目標量）

は 19 g 以上/ day であり、該当する淡色野

菜摂取量は 350‐399g であった。淡色野菜

類においては、寄与するすべての栄養素摂

取量を満たす摂取重量は、350g/ day である

ことが示唆された。 

 

Ｄ．考察 

 本研究は、食品群を用いた食事評価法の

確立に向けて、各栄養素等摂取量に対する

食品群の寄与を重回帰分析により解析し、

食品群が寄与する栄養素について、食事摂

取基準を満たす食品群別摂取量を検討した。

本報告では、緑黄色野菜類、淡色野菜類に

ついて、栄養素摂取量に基づいた食品群別

摂取量の基準値が示唆された。 

はじめに、重回帰分析の結果より、各栄

養素摂取量に寄与する食品群が示された。

寄与の高い食品群については、日本人を対

象とした食品や食品群の寄与に関する先行

研究 7,8）と類似していた。しかしながら、

これまでの研究では寄与の高い食品や食品

群についてどの程度の摂取量が必要である

かはほとんど示されていない。 

 本研究では、各栄養素の寄与の高い食品

群について、具体的にどの程度の摂取量で

栄養素摂取量が適切となるか指標を示すた

め、食事摂取基準の基準値を用いて検討を

行った。その結果、寄与の高いすべての栄

養素の摂取量を満たす食品群別摂取量は、

緑黄色野菜類では 180g/ day、淡色野菜類で

は 350g/ day であると示された。健康日本

21 では、野菜摂取量の目標値は 1 日 350g

以上としている。この目標値設定に際し、

本研究と同様に各栄養素摂取量に対する食

品群別摂取量の寄与を求め、寄与の高い栄

養素について、食事摂取基準を満たす食品

群重量を検討している 9）。本研究の結果で

は野菜類の合計重量が 530g となり、健康日

本 21 の目標値より多くなっている。本研究

では、食品群の寄与について標準化係数 β

が 0.2 以上を基準とした。今後、他の食品

群についても同様の検討を行い、食事全体

に対する食品群ベースの評価指標を検討す

る。その評価指標と栄養素等摂取量の妥当

性を検討し、寄与の基準についても再検討

していくことが求められる。 

 

Ｅ．結論 

緑黄色野菜類、淡色野菜類について、栄

養素摂取量に基づいた食品群別摂取量の基

準値が示唆された。今後、他の食品群につ

いても同様の解析を行い、食品群の組み合

わせを用いた食事評価のためのスコア化に

向けた検討を行う。また、食事全体のスコ

アに対する栄養素摂取量の妥当性検討によ
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り、食品群別摂取量の基準値を検討してい

く。 
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表 1 各栄養素における食品群別摂取量の寄与 

エネルギー β  たんぱく質 β 

1 米・加工品 0.540**  1 魚類 0.548** 

2 肉類 0.325**  2 肉類 0.543** 

3 小麦・加工品 0.323**  3 小麦・加工品 0.245** 

4 菓子類 0.258**  4 大豆・加工品 0.225** 

5 魚類 0.210**  5 米・加工品 0.223** 

6 油脂類 0.180**  6 卵類 0.197** 

7 乳類 0.164**  7 乳類 0.190** 

8 その他穀類・加工品 0.117**  8 菓子類 0.133** 

9 大豆・加工品 0.116**  9 その他穀類・加工品 0.094** 

10 いも類 0.110**  10 緑黄色野菜類 0.081** 

11 卵類 0.108**  11 種実類 0.075** 

12 果物類 0.093**  12 いも類 0.041** 

13 種実類 0.083**  13 淡色野菜類 0.040** 

14 淡色野菜類 0.057**  14 果物類 0.040** 

15 砂糖・甘味料類 0.057**  15 調味料類 0.036** 

16 緑黄色野菜類 0.050**  16 油脂類 0.034** 

17 漬物類 0.043**  17 海草類 0.031** 

18 嗜好飲料 0.040**  18 その他の豆・加工品 0.029** 

19 その他の豆・加工品 0.033**  19 砂糖・甘味料類 0.021** 

20 調味料類 0.033**  20 きのこ類 0.020** 

21 でんぷん類 0.021*  21 漬物類 0.020** 

22 きのこ類 -0.031**     

調整済み R2 0.809   調整済み R2 0.909 

 

脂質 β  炭水化物 β 

1 肉類 0.471**  1 米・加工品 0.836** 

2 油脂類 0.358**  2 小麦・加工品 0.422** 

3 菓子類 0.240**  3 菓子類 0.273** 

4 乳類 0.182**  4 果物類 0.209** 

5 卵類 0.174**  5 その他穀類・加工品 0.160** 

6 魚類 0.163**  6 いも類 0.142** 

7 大豆・加工品 0.142**  7 乳類 0.127** 

8 種実類 0.121**  8 砂糖・甘味料類 0.104** 

9 小麦・加工品 0.101**  9 嗜好飲料 0.072** 

10 いも類 0.079**  10 淡色野菜類 0.063** 

11 淡色野菜類 0.054**  11 緑黄色野菜類 0.060** 

12 緑黄色野菜類 0.030*  12 油脂類 0.051** 

13 米・加工品 0.022*  13 その他の豆・加工品 0.051** 

14 きのこ類 -0.047**  14 種実類 0.036** 

    15 漬物類 0.036** 

    16 でんぷん類 0.036** 

    17 大豆・加工品 0.028** 

    18 魚類 0.027** 

    19 海草類 0.018* 

    20 肉類 0.018* 

調整済み R2 0.682   調整済み R2 0.881 

* p< 0.05，** p< 0.001 
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（続き）表 1 各栄養素における食品群別摂取量の寄与 

カリウム β  カルシウム β 

1 緑黄色野菜類 0.282**  1 乳類 0.538** 

2 果物類 0.257**  2 大豆・加工品 0.283** 

3 いも類 0.234**  3 海草類 0.224** 

4 魚類 0.229**  4 緑黄色野菜類 0.177** 

5 乳類 0.214**  5 淡色野菜類 0.147** 

6 淡色野菜類 0.206**  6 魚類 0.131** 

7 大豆・加工品 0.184**  7 菓子類 0.115** 

8 肉類 0.165**  8 小麦・加工品 0.102** 

9 海草類 0.165**  9 卵類 0.092** 

10 菓子類 0.111**  10 種実類 0.075** 

11 種実類 0.086**  11 漬物類 0.051** 

12 調味料類 0.083**  12 砂糖・甘味料類 0.036** 

13 漬物類 0.080**  13 果物類 0.036** 

14 小麦・加工品 0.058**  14 肉類 0.030* 

15 きのこ類 0.055**  15 いも類 0.029* 

16 米・加工品 0.054**  16 米・加工品 0.026* 

17 卵類 0.050**  17 嗜好飲料類 0.024* 

18 砂糖・甘味料類 0.040**  18 その他の豆・加工品 0.023* 

19 油脂類 0.034**  19 その他穀類・加工品 0.022* 

20 その他の豆・加工品 0.025*  20 きのこ類 0.019* 

21 その他穀類・加工品 0.016*     

調整済み R2 0.802   調整済み R2 0.698 

 

鉄 β  レチノール当量 β 

1 海草類 0.340**  1 緑黄色野菜類 0.308** 

2 大豆・加工品 0.327**  2 海草類 0.141** 

3 魚類 0.215**  3 肉類 0.099** 

4 卵類 0.211**  4 卵類 0.074** 

5 緑黄色野菜類 0.208**  5 乳類 0.067** 

6 肉類 0.179**  6 いも類 0.045* 

7 菓子類 0.139**  7 種実類 0.046* 

8 小麦・加工品 0.135**  8 菓子類 0.046* 

9 淡色野菜類 0.119**  9 淡色野菜類 0.037* 

10 種実類 0.117**  10 魚類 0.032* 

11 いも類 0.112**     

12 その他穀類・加工品 0.103**     

13 米・加工品 0.096**     

14 その他の豆・加工品 0.077**     

15 果物類 0.066**     

16 漬物類 0.053**     

17 調味料類 0.033**     

18 砂糖・甘味料類 0.030*     

19 きのこ類 0.028*     

20 乳類 0.028*     

21 油脂類 0.027*     

22 でんぷん類 0.019*     

調整済み R2 0.717   調整済み R2 0.176 

* p< 0.05，** p< 0.001 
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（続き）表 1 各栄養素における食品群別摂取量の寄与 

ビタミン B1 β  ビタミン B2 β 

1 肉類 0.432**  1 乳類 0.355** 

2 小麦・加工品 0.228**  2 卵類 0.284** 

3 米・加工品 0.131**  3 肉類 0.251** 

4 魚類 0.126**  4 魚類 0.239** 

5 緑黄色野菜類 0.124**  5 菓子類 0.142** 

6 大豆・加工品 0.122**  6 緑黄色野菜類 0.132** 

7 菓子類 0.108**  7 小麦・加工品 0.100** 

8 乳類 0.103**  8 大豆・加工品 0.086** 

9 果物類 0.093**  9 海草類 0.077** 

10 淡色野菜類 0.087**  10 果物類 0.069** 

11 種実類 0.071**  11 種実類 0.064** 

12 いも類 0.063**  12 米・加工品 0.062** 

13 漬物類 0.060**  13 漬物類 0.045** 

14 きのこ類 0.057**  14 きのこ類 0.035* 

15 調味料類 0.052**  15 淡色野菜類 0.031* 

16 卵類 0.038*  16 調味料類 0.029* 

17 その他穀類・加工品 0.037*  17 嗜好飲料類 -0.028* 

    18 油脂類 -0.038* 

調整済み R2 0.414   調整済み R2 0.468 

 

ビタミン C β  コレステロール β 

1 果物類 0.600**  1 卵類 0.772** 

2 緑黄色野菜類 0.281**  2 魚類 0.310** 

3 淡色野菜類 0.173**  3 肉類 0.300** 

4 いも類 0.111**  4 菓子類 0.157** 

5 漬物類 0.059**  5 乳類 0.077** 

6 菓子類 0.034*  6 油脂類 0.045** 

7 肉類 0.033*  7 砂糖・甘味料類 0.020* 

8 卵類 0.026*  8 小麦・加工品 0.016* 

9 油脂類 0.021*  9 海草類 0.015* 

10 砂糖・甘味料類 -0.021*  10 淡色野菜類 -0.013* 

11 嗜好飲料類 -0.027*  11 嗜好飲料類 -0.014* 

12 きのこ類 -0.038**  12 果物類 -0.017* 

調整済み R2 0.613   調整済み R2 0.864 

* p< 0.05，** p< 0.001 
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（続き）表 1 各栄養素における食品群別摂取量の寄与 

食物繊維総量 β  食塩相当量 β 

1 緑黄色野菜類 0.338**  1 調味料類 0.323** 

2 淡色野菜類 0.332**  2 魚類 0.242** 

3 果物類 0.281**  3 肉類 0.162** 

4 いも類 0.229**  4 漬物類 0.154** 

5 小麦・加工品 0.223**  5 小麦・加工品 0.270** 

6 海草類 0.210**  6 淡色野菜類 0.140** 

7 きのこ類 0.177**  7 米・加工品 0.151** 

8 その他穀類・加工品 0.162**  8 海草類 0.117** 

9 種実類 0.135**  9 いも類 0.121** 

10 菓子類 0.126**  10 卵類 0.105** 

11 米・加工品 0.118**  11 菓子類 0.078** 

12 大豆・加工品 0.113**  12 大豆・加工品 0.084** 

13 その他の豆・加工品 0.097**  13 砂糖・甘味料類 0.067** 

14 漬物類 0.083**  14 緑黄色野菜類 0.055** 

15 油脂類 0.035**  15 その他穀類・加工品 0.051** 

16 砂糖・甘味料類 0.023**  16 乳類 0.041** 

17 卵類 -0.015*  17 果物類 0.045** 

18 肉類 -0.032**  18 油脂類 0.034* 

19    19 嗜好飲料類 0.022* 

調整済み R2 0.843   調整済み R2 0.540 

* p< 0.05，** p< 0.001 
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図 1 緑黄色野菜類摂取量（g／day）と各栄養素摂取量 
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図 2 淡色野菜類摂取量（g／day）と各栄養素摂取量 
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