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総括研究報告書

「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた

活用支援ガイドの開発

研究代表者 林 芙美  女子栄養大学栄養学部 准教授

研究要旨

目的：本研究の目的は，健康寿命の延伸に資する「健康な食事」の基準にそった食事の調理・選

択に応じた活用支援ガイドを作成することである。具体的には，1）日本人の食事摂取基準（2020

年版）に基づく「健康な食事」の基準の再評価，2）「健康な食事」の基準に沿った食事と健康ア

ウトカム，フレイルとの関連の検討，3）「健康な食事」の基準に沿った活用支援ガイド・普及教

材の開発，4）持続可能な食事の視点での基準の検討を目的に，以下の研究を実施した。

方法：研究 1 では，日本人の食事摂取基準（2020 年版）及び平成 30 年国民健康・栄養調査結果

を用いて，食品群・食品サブグループの最適値等を算出するための計算プログラムを開発し，40

～49 歳男性で試算を行った（横山）。研究 2 では，次世代コホート研究（JPHC-NEXT）のうち，

FFQ 妥当性研究の対象者（40～74 歳男女 240 名）の 12 日間の食事記録と FFQ のデータを用い

て，「健康な食事」スコアの算出方法の開発とその妥当性の検証を行った（石原，他）。研究 3 で

は，高齢者を対象とした 3 つのコホートデータを統合した（新開，他）。研究 4 では，20～40 歳

代の単身世帯の勤労男女 40 名を対象に，質的研究法であるフォーカス・グループインタビュー

を実施した（林，他）。研究 5 では，「健康な食事（以下，スマートミール）」のうち，外食・中食

事業者のスマートミール，計 432 メニューを分析し，栄養素等量，食品数，食品群数，料理数を

把握した（赤松，他）。研究 6 では，スマートミールのうち，第 4 回認証時の外食メニュー64 件，

337 料理を分析し，エネルギー量・栄養素量・野菜量に影響するメニュー・料理レベルの特性を

分析した（柳沢）。研究 7 では，総務省「経済センサス」データおよび収集した国内外の文献およ

び各種データをもとに，中長期的にフードシステムに影響を与えている要因について，定性的な

検討を行った（三石）。

結果と考察：研究 1 より，40～49 歳男性の食品群別摂取量の最適化値は，現在の摂取量より高め

となったが，試算された栄養素等摂取量は，全て食事摂取基準の範囲内であることが確認された。

研究 2 より，FFQ から推定した 1 食分の「健康な食事」スコアは，食事記録（12 日平均）との対

応で妥当であることが確認された。研究 3 では，高齢者 1,092 名分の統合データセットが作成さ

れた。研究 4 より，単身者の食 QOL や食行動・食態度には調理頻度別に違いがみられ，調理す

る者では食 QOL が高いことが示された。研究 5・6 より，外食等での「健康な食事」のメニュー・

料理レベルでの特徴が明らかとなった。研究 7 より，持続可能な形で「健康な食事」を提供する

には，栄養学的観点に加え，最終的に消費者に食料が届くまでの一連の流れ（サプライチェーン）

に影響を与える諸要因・周辺条件を同時並行的に整備していく必要性があることが判明した。

結論：「健康な食事」の評価方法や実現方法については更なる検討が必要であるが，活用支援ガイ

ドの作成に必要な個人の価値観やニーズ，料理・食事レベルの特徴を明らかにすることができた。 
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Ａ. 研究目的 

 本研究では，健康寿命の延伸に資する「健康な

食事」の基準にそった食事の調理・選択に応じた

活用支援ガイド（以下，ガイド）を作成する。そ

のため，1)日本人の食事摂取基準（2020 年版）に

基づく「健康な食事」の基準の再評価，2)再評価

された「健康な食事」の基準に沿った食事と健康

アウトカム，フレイルとの関連の検討，3)「健康

な食事」の基準に沿った活用支援ガイド・普及教

材の開発，4) 持続可能な食事の視点で「健康な

食事」の基準を検討する。令和 2 年度は，以下の

【研究 1】から【研究 7】を目的に，分担研究を

実施した。 

 

【研究 1：線形計画法を用いた基準の検討】 （担

当＝横山） 

 本研究では，「日本人の食事摂取基準（2020 年

版）」及び直近の国民健康・栄養調査結果に基づ

いて，「健康な食事」の基準の再評価を行うこと

を目的とする。令和 2 年度は，2015 年の「健康

な食事」の基準を作成した際と同様の解析方法

を，日本人の食事摂取基準（2020 年版）」及び直

近の国民健康・栄養調査結果を用いて行うため

の計算プログラムを作成し，一部試算すること

を目的とした。 

 

【研究 2：「健康な食事」の基準と健康アウトカ

ムとの関連～食物摂取頻度調査票を用いた「健

康な食事」の曝露評価とその妥当性の検討～】

（担当：石原，津金） 

 本研究では，次世代コホート研究（JPHC-NEXT）

（全国 7 地域において，同意を得た 40～74 歳の

約 11 万 5 千人を対象として，2011 年から実施）

のうち，FFQ の妥当性を検討するためにベース

ライン調査を実施したコホート集団を対象に，

「健康な食事」の基準に基づく食事と，健康アウ

トカムとの関連を明らかにすることを最終的な

目的としている。令和 2 年度は，「健康な食事」

の基準に基づく食事を評価するためのスコア

（以下，「健康な食事」スコア）算出方法の開発

と，その妥当性の検証を行うことを目的とした。 

 

【研究 3：「健康な食事」の基準の再評価と健康

アウトカムおよびフレイルとの関連】（担当＝新

開，成田） 

 高齢者コホートのデータを用いて，「健康な食

事」の基準に基づく食事がフレイルとどのよう

に関連しているかを今後検討するために，デー

タセットを作成することを目的とした。 

 

【研究 4：調理頻度別にみた単身者の食事づくり

に関連する要因の検討：フォーカス・グループイ

ンタビューによる質的分析】（担当＝林，武見，

坂口，髙野） 

 本研究では，対象者の多様なライフスタイル

に応じた「健康な食事」の支援ガイド作成に資す

るために，対象者の調理頻度別に，普段の食事の

内容や，食事づくり（作る行動，料理を選択する

2



行動）に関連する要因を把握し，ターゲットの根

底にある価値観や行動特性を含むペルソナ（対

象者像）を設定することを目的とした。 

 

【研究 5：外食・中食における「健康な食事（通

称：スマートミール）」の食品・料理レベルの特

徴】（担当＝赤松，鮫島） 

「健康な食事・食環境」認証制度により認証さ

れた「健康な食事（通称：スマートミール）」の

うち外食・中食事業者で提供されているスマー

トミールを対象に，その栄養素等量，食品数，食

品群数，料理数の概要を把握することを目的と

した。 

 

【研究 6：健康な食事（通称：スマートミール）

の塩分濃度・野菜量を中心とした，メニューレベ

ルおよび料理レベルの特性分析】（担当＝柳沢） 

 本研究では，すでに認証を受けたスマートミ

ールの食塩相当量，塩分濃度・野菜量に重点をお

き，それらに影響する，メニューレベルおよび料

理レベルの特性を分析することを目的とした。 

 

【研究 7：持続可能な食事の視点での「健康な食

事」の再検討】（担当＝三石） 

持続可能な食事の視点での「健康な食事」基準

の再検討に資するため，令和 2 年度は小テーマ

として，①わが国のフードシステムの各段階に

おいて進展中の構造変化の具体的内容，②緊急

時に顕在化したわが国のフードシステムの脆弱

性，そして，③わが国が農産物を輸入している相

手先である中国の農業の海外展開，の 3 点につ

いて定性的に把握することを目的した。 

 

Ｂ．研究方法 

【研究１】 

 線形計画法（食事最適化法）を用いて，次の①

から③の制約条件を満たした上で，現在の摂取

重量と最適化後の摂取重量の相対差（差のパー

セントの絶対値の合計が最小となるよう，最適

化値を求めた。 

①エネルギー摂取量は推定エネルギー必要量

(EER)に一致すること。 

②食事摂取基準が定められている栄養素の摂取

量は全て，推奨量(RDA)以上，耐用上限量(UL)未

満，目安量(AI)以上，目標量(DG)の範囲内となる

こと。 

③現在の食事と大きく逸脱しないように，全て

の食品群・食品サブグループ（後述）の摂取重量

が，国民健康・栄養調査結果の 0～90 パーセンタ

イルに収まること。 

 現在の食事等に関するデータとしては，平成

30 年国民健康・栄養調査データを，目的外利用

申請を行ったうえで使用した。令和 2 年度は，男

女計・全年齢（20 歳以上）の平均値とパーセン

タイル値を用いて，40～49 歳の男性について最

適化値の試算を行った。最適化値の計算には，

Microsoft Excel のソルバーを用いた。 

 

【研究 2】 

 JPHC-NEXTのFFQ妥当性研究は，JPHC-NEXT

対象 3 地域（秋田県横手地域，茨城県筑西地域，

長野県佐久地域）に，同じ FFQ を用いている

JPHC-NEXT プロトコール採用地域（新潟県村

上・魚沼）を加えた 5 地域において，2012～13 年

に実施された。各地域からボランティアで参加

した 253 名（40～74 歳，男性：107 名，女性 146

名）を対象に，FFQ は 1 年の間隔で 2 回実施し，

1 回目の FFQ と同時期より開始した 3 日間の食

事記録（以下，DR）を 4 季節繰り返し，各対象

者合計 12 日分収集している。本研究では，この

研究で収集された DR（12 日平均）および FFQ

の摂取量データを用い，240 名（男性：98 名，女

性 142 名）を対象として解析を行った。 

1.「健康な食事」スコア算出方法の検討 

 JPHC-NEXT の FFQ を用いた摂取量推定は 1

日分を単位としている。その 3 割を「健康な食
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事」の 1 食分のスコアに用いることの根拠を示

すため，本研究対象者における 1 日のエネルギ

ー摂取量に対する食事単位別（朝食，昼食，夕食，

間食）エネルギー摂取量の割合を，DR のデータ

を用いて検証した。さらに「健康な食事」の基準

の定義に用いられている項目（主食，主菜，副菜，

牛乳・乳製品，果物，食塩相当量）についても，

各項目の基準に用いられている栄養素および食

品の食事単位別摂取量割合を算出した。「健康な

食 事 」 ス コ ア の 算 出 は ， Healthy Eating 

Index(HEI)2015 および食事バランスガイド順守

得点の算出方法を参考とし，各項目の望ましい

摂取量の範囲からの逸脱度によって，各項目 1 点

を最高得点として減点する方法を用いた。  

2.「健康な食事」スコア妥当性の検証 

FFQ から推定した「健康な食事」スコアを DR

から推定した「健康な食事」スコアと比較するこ

とで妥当性を検証した。Spearmen 相関係数を求

め，順位妥当性を確認することに加え，スコアを

4 分位に分け，分位毎のクロス表を作成した。 

 

【研究 3】 

 統合するコホートは，鳩山コホート研究 2012

年調査，草津町研究 2013 年調査および板橋お達

者健診 2014 年調査の 3 つであり，それぞれのコ

ホートに参加した高齢者から収集したデータを

統合した。 

 

【研究 4】 

 質的研究法であるフォーカス・グループイン

タビューをオンラインで実施した。対象者は， 

20～40 歳代のフルタイムで働く単身世帯の男女

40 名（男性 22 名，女性 18 名）である。事前調

査の回答をもとに，性別と調理頻度別に，1 グル

ープ 3～5 名のグループを 10（男性 6 グループ，

女性 4 グループ）設定した。インタビュー内容

は，1）普段の生活で自分らしい時間の使い方，

2）健康のためにしていること，3）新型コロナウ

イルス感染拡大による食生活の変化，4）普段の

食事の内容（平日・休日），5）栄養バランスに配

慮した食事のイメージとその実現について，6）

食事が健康に寄与する程度，とした。全てのイン

タビュー終了後に発言録を基にコード化し，男

女別に，対象者を 4 つのグループ（A: 調理をす

る＋主食・主菜・副菜が１日２回以上そろう日多

い，B: 調理をする＋主食・主菜・副菜が１日２

回以上そろう日少ない，C: 調理をしない＋調理

したいけどできない，D: 調理をしない＋調理は

あえてしない）に再分類した後，類似したコード

ごとに，サブカテゴリー化，カテゴリー化を行っ

た。 

 

【研究 5】 

分析対象としたスマートミールは，認証を受

けた外食 75 事業者の 260 メニュー，中食 38 事

業者の 172 メニュー，計 432 メニューとした。 

食品群・食品の数は，日本食品標準成分表（七

訂）の 18 食品群のうち，砂糖・甘味類，し好飲

料類，調味料及び香辛料類，調理加工食品類の 4

つの食品群はカウントから除外し，食品群数は 1

～14 の範囲とした。また，食品の使用量が 0.1 g

以上であることを条件とした。なお，類似の栄養

素等量を持つ食品は 1 食品とした。栄養計算時

に Excel 栄養君に収載がなく，栄養素等量を手入

力した食品は，日本食品標準成分表の分類を参

考に，該当食品群に分類した。食品数・食品群数

のカウントは，研究者 2 人で行い，意見が異なる

場合は，話し合いをもって，最終結果を決定した。 

統計解析は，外食・中食それぞれについて，エ

ネルギー量の基準が異なる「ちゃんと」「しっか

り」の 2 つの食事パターン間で，χ2 検定，または

Mann-Whitney の U 検定を用いて比較した。統計

ソフトは IBM SPSS Statistics 27.0 for Windows（日

本アイ・ビー・エム株式会社）を使用し，両側検

定，有意水準は 5%とした。 
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【研究 6】 

スマートミール外食部門の第 4 回認証回（2020

年 8 月）に提出された申請書（様式 3）を用いて

分析を行った。認証を受けた 18 業者の内，栄養

素分析，使用材料重量分析が可能となる根拠資

料が提出されている業者に限って分析を実施し

た結果，16 業者による 64 メニュー，337 料理を

分析対象とし，次の 4 点について検討した。 

① メニューレベル・料理レベルでのエネルギ

ー量・栄養素量（たんぱく質・脂質・炭水化物・

食塩相当量）・野菜量を求めた。② 各料理の塩分

濃度（％）について，料理単位での食品重量当た

りの塩分相当量を求めた。③ 調理学による調理

方法の分類に従い，煮物・蒸し物・焼き物・炒め

物・揚げ物に加えて，生もの（生食のサラダ・漬

物・冷奴），和え物（加熱材料を用いた和え物・

温野菜サラダ），さらに塩分摂取に関連する，汁

物，ご飯の合計 9 種に区分した。④ 甘味，塩味，

酸味，油，辛味，香味野菜の 6 区分で料理の味を

分析した。

全ての統計処理には，SPSSVer.27(IBM)を用い

た。

【研究 7】 

テーマ①（わが国のフードシステムの各段階

における構造変化）については，総務省「経済セ

ンサス」（活動調査）の中からフードシステムに

直接関係する分野である農業および食料品製造

業以下，持ち帰り・配達飲食サービス業までを選

定し，2回のセンサス期間における事業所数と従

業者数の変化を確認した。

テーマ②（緊急時に顕在化したわが国のフー

ドシステムの脆弱性）および③（中国農業の海外

展開）については，公表されている国内外の文献

や各種データ等を収集し，その内容を定性的観

点から分析し，中長期的にフードシステムに影

響を与えている要因が何であるかを確認した。

（倫理的配慮）

研究 2 については，既存データ解析の研究計

画について，麻布大学倫理審査委員会の承認を

得てデータを取得した（2017 年 12 月 11 日）。 

研究 4 については，女子栄養大学研究倫理審

査委員会の審査・承認を得て実施した（承認日

2021 年 1 月 20 日）。 

Ｃ．研究結果

【研究１】

40～49 歳男性の最適化値を算出した結果，推

定エネルギー必要量（身体活動レベルⅡ：

2,700kcal）が現状のエネルギー摂取量（2,142kcal/

日）よりも高いため，各食品群の最適化値は，現

在の摂取量よりも高めとなった。食品群・食品サ

ブグループの摂取量を最適化した場合の栄養素

等摂取量は，全て食事摂取基準の範囲内であっ

た。しかし，脂肪エネルギー比率は 30.0%と，目

標量（20-30%）の上限値となり，境界ぎりぎりで

あった。

【研究 2】 

1.「健康な食事」スコア算出方法の検討

1 日の食事の中でのエネルギー摂取割合は男

女ともに夕食が最も高く（男性；39.4％，女性：

34.1％），次いで昼食（男性；28.0％，女性：27.8％），

朝食（男性；23.2％，女性：24.8％），間食（男性；

9.7％，女性：13.3％）の順であった。主食，主菜，

副菜，牛乳・乳製品，果物，食塩摂取量について，

朝・昼・夕・間食別の各料理単位の摂取割合は，

主食は昼食で，主菜・副菜・食塩摂取量は夕食で

最も高く，牛乳・乳製品と果物は朝食と間食で高

い割合を示した。

DR と FFQ の各項目粗摂取量推定値を比較し

た結果，FFQ から推定された摂取量は DR に比

べ，すべての項目において摂取量の範囲が広く，

個人間変動が大きく，外れ値が散見した。次に

FFQ の予測式を用いて「健康な食事」の基準値
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（カットポイント値）の補正を行った。補正後の

エネルギー基準値は，男性ではカテゴリ①で

582kcal 未満，カテゴリ②で 582kcal～708kcal，女

性ではカテゴリ①で 499kcal 未満，カテゴリ②で

499～569kcal となった。この基準値をカットポイ

ントとして，FFQ で推定した粗摂取量をもとに

男女エネルギーのカテゴリに分け，カテゴリ②

の各上限を超えた者については男女それぞれの

カテゴリ②とすることとした。

2.「健康な食事」スコア妥当性の検証

DR と FFQ から推定されたスコアの Spearmen

の順位相関係数の値は男性では 0.53（p<0.001），

女性で 0.35（p<0.001）であった。DR および FFQ

から推定されたスコアを 4 分位にわけたクロス

表では，完全一致が男性 42.3％，女性 33.1％，隣

接分位で一致が男性 81.6％，女性 72.5％であっ

た。

【研究 3】 

鳩山コホート 2012 年調査に参加した 65 歳以

上の高齢者 576 名のうち，DVS もしくはフレイ

ルデータの欠損者 7 名を除く 569 名，草津町研

究 2013年調査に参加した 65歳以上の高齢者 608

名のうち，DVS もしくはフレイルデータの欠損

者 12 名を除く 596 名，板橋お達者健診 2014 年

調査に参加した 65 歳以上の高齢者 747 名のう

ち，DVS もしくはフレイルデータの欠損者 10 名

を除く 737 名を結合し，計 1,902 名の統合データ

を作成した。

【研究 4】 

 対象者の平均年齢および標準偏差は，男性

33.9±7.8 歳，女性 35.1±6.3 歳であった。居住地は

大阪府・東京都が全体の 6 割を占めていた。調理

をする者では食 QOL が高い者が多かったが，調

理をしない者では，女性 C グループで＜自分の

食事に満足していない＞がみられ，その他の調

理をしないグループでは食QOLのカテゴリーは

共通してみられなかった。また，調理をする者で

は，＜過去の学習経験＞や＜自炊の経験＞，＜実

家の影響＞が認められたが，調理をしない者で

は過去の事象に関してほとんど語られなかった。

コロナ禍における食生活の変化では，女性の調

理をするグループにおいて『自炊が増えた』『自

炊に時間かけるようになった』などの変化が認

められた。一方，調理をしないグループでは『自

炊減った』『食事回数減った』などの変化が認め

られた。

【研究 5】 

外食では，「ちゃんと」「しっかり」間で基準値

に差がある項目で，食品数に有意差がみられた。

これに加え，中食では食品群数，料理数でも有意

差がみられた。

外食の食品数は，全体で8～37品の範囲をとり，

中央値は全体，「ちゃんと」，「しっかり」の順

に20，19，21であった。中食の食品数は，全体で

9～33品の範囲をとり，中央値は全体，「ちゃん

と」，「しっかり」の順に18.5，17，21であった。 

外食の料理数は，全体で1～13品の範囲をとり，

中央値は全体，「ちゃんと」，「しっかり」のい

ずれも5であった。中食の料理数は，全体で1～13

品の範囲をとり，中央値は全体，「ちゃんと」，

「しっかり」の順に8，5，9であった。 

【研究 6】 

 塩分濃度に影響する因子は，甘味の使用・酸味

の使用であり，甘味はメニューレベルでも料理

レベルでも使用によって，塩分濃度が有意に高

くなることが示された。酸味は料理レベルで，使

用によって料理の塩分濃度が低くなった。

野菜量は食材料合計と正の相関があり，野菜量

が増えることによって全体の合計量が増加した。

それに伴い，メニューにおける塩分濃度の低下

が認められた。また，味との関連では，甘味あり

と負の相関性が示された。料理レベルでは，生野

6



菜サラダのような生食の和え物が，焼き物とと

もに，他の料理より野菜量が多く，また塩分濃度

も低かった。この料理は，酸味を加えることが予

想され，酸味による塩分濃度低下の効果も反映

されていることが示唆された。 

野菜量と塩分濃度には負の相関性が認められ

た。調理方法では，甘味を使用する煮物は，揚げ

物・焼き物より塩分濃度が有意に高かった。 

 

【研究 7】 

 ①は，特に小売業や飲食店において形態が特

定業種に集中してきており，そこに「持続可能」

な形での「健康な食事」を提供する機能や責任が

生じ始めていること，②は，持続性・頑強性の観

点から個人商店などローカル・フードシステム

の役割が重要であること，そして，③は，中国国

内で食料安全保障の理念が微妙に変化してきて

いることと，土地所有権など基本的な法制度の

違いなどが海外のサプライソースを確保する際

に「持続性」という点で重要な役割を担っている

こと，などが明らかになった。 

 

Ｄ．考察 

【研究１】 

 「日本人の食事摂取基準（2020 年版）」及び平

成 30 年国民健康・栄養調査データを用いて，「健

康な食事」の基準を作成するための計算プログ

ラムを作成し，40～49 歳男性で試算を行ったと

ころ，いくつか方法論上の改善点が示唆された。

今年度は，「食事しらべ」のデータが入手できな

かったため，2015 年の「健康な食事」と全く同

じ解析方法を用いることはできなかった。個票

データを用いた検討は，次年度以降の課題であ

る。 

 

【研究 2】 

 本研究は，JPHC-NEXT の FFQ を用いて「健康

な食事」スコアを推定する方法を明らかにし，そ

の順位付けの妥当性が特に男性で高く，女性で

もおおむね一致することが明らかにした。今後

は 2 回の FFQ から推定したスコアの再現性につ

いても検討を進めていく。 

 また，DR を用いて補正した FFQ の補正の方

法についてはいくつかの課題が残り，今後，補正

の必要性も含め，さらに検討していく必要があ

る。ひとつは女性の補正が適切に行われていな

い可能性がある点で，今後は，DR の分布との詳

細な比較を行う必要がある。また，今後，本研究

の DR で補正した FFQ の補正式を他集団に適応

して，算出したスコアの妥当性が他集団でも担

保され，一般化が可能であるかどうか検討する

ことも重要である。 

 

【研究 3】 

 3 つの高齢者コホートを統合し，BDHQ を用い

た「健康な食事」の基準とフレイルとの関連性を

調べるためのデータセット（約 2,000 名）を作成

した。今後は，アウトカム情報として，追跡期間

中のフレイルの発生，新規要介護認定や死亡に

関する情報を 3 つのコホートから収集し，デー

タセットに追加する予定である。 

 フレイル評価尺度については，生活機能モデ

ルとしての基本チェックリスト J-CHS（25 項目

中 8 点以上をフレイル）および介護予防チェッ

クリスト CL-15（15 項目中 4 点以上をフレイル）

の他，表現型モデルとしての Fried らの基準（5

項目中 3 つ以上該当をフレイル），欠損累積モデ

ルとしての Rockwood らの Frailty Index などがあ

る。今回作成した統合データには，J-CHS と CL-

15 および Fried らの 5 つの phenotypes が含まれ

ている。ただ，将来的には ICF モデルの 3 つの

ドメイン（生命レベルとしての心身機能構造，生

活レベルとしての活動，人生レベルとしての参

加）を考慮したフレイル評価尺度が必要と考え

ており，今後はそれを既存の変数から合成する

などして，統合データに追加していきたい。 
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【研究 4】 

 調理をする者では食QOLが高い者が多かった

が，調理をしない者では少なかった。また，調理

をする者では，食事は重要と考えている者が多

かったが，調理をしない者では，栄養は気になる

が，無理はしたくないといった特性がみられた。

今後は，今回作成したペルソナをもとに食事づ

くりのタッチポイント別の行動や心理などを整

理し，調理頻度別に「健康な食事」を実現するた

めの戦略を検討し，教材を作成することが課題

である。 

 

【研究 5】 

 外食と中食の 1 メニュー当たり食品数の中央

値は各々20 品，18.5 品であったが，いずれも分

布に大きなばらつきがみられた。料理数も，外食

と中食いずれも 1～13 皿と幅があり，「健康な食

事」として同じ栄養素等量を満たした食事でも，

様々な工夫により食品レベル・料理レベルでは

多様であることがわかった。食品数の少ない食

事や価格別の食事の分析など，「健康な食事」の

普及ために今後，さらなる研究が必要である。 

 

【研究 6】 

  塩分濃度に影響する因子として，甘味の使

用・酸味の使用が示された。甘味はメニューレ

ベルでも料理レベルでも使用によって，塩分濃

度が有意に高くなることが示された。酸味は料

理レベルで，使用によって料理の塩分濃度が低

くなった。野菜量と塩分濃度には負の相関性が

認められた。調理方法では，甘味を使用する煮

物は，揚げ物・焼き物より塩分濃度が有意に高

かった。 今後更にデータを追加し，実際に提

供している食事分析によって，①食塩を減ら

す，②野菜量を増やすための調理の要点を検討

していく。 

 

 

【研究 7】 

 「持続可能」な形で「健康な食事」を提供する

には，栄養学的観点に加え，その結果に重要な影

響を与える諸々の諸要因・周辺条件を同時並行的

に十分に整備していくことが必要であることが判明

した。また，これらはフードシステムの各段階だけで

なく，消費者を含めた社会全体で継続的な理解・共有

化が必要であると考えられる。 

 

Ｅ．結論 

 「健康な食事」の基準の評価方法や実現方法に

ついては，更なる検討が必要であるが，活用支援

ガイドの作成に必要な個人の価値観やニーズ，

料理・食事レベルの特徴を明らかにすることが

できた。 

 

Ｆ．健康危険情報 

  該当なし 
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1) 新開省二. フレイル・ロコモ・サルコペニ

アの概念と定義をめぐる混乱を斬る！～老

年学の視座から～. 第22回日本健康支援学

会年次学術大会, 第8回日本介護予防・健康

づくり学会大会, （筑波大学：つくば

市）．基調講演．R.3.3.6-7. 

2) 清野諭, 新開省二, 遠峰結衣, 西真理子, 秦

俊貴, 野藤悠, 横山友里, 成田美紀, 藤原佳

典, 北村明彦. 大都市在住高齢者の要介護

化リスク因子：3年間の縦断分析による検

討. 第31回日本疫学会学術総会,（佐賀市：

オンライン開催）．口演．R.3.1.27-29. 

3) 新開省二，清野諭，秦俊貴，遠峰結衣，西

真理子，横山友里，野藤悠，成田美紀，北

村明彦. 孤食とフレイルまたは精神的健康

との関連に社会的支援および孤立は交絡す

るか. 第79回 日本公衆衛生学会総会（京都

市，オンライン開催）．口演．R2.10.20-22. 

4) 成田美紀，横山友里，清野諭，遠峰結衣，

西真理子，秦俊貴，新開省二，北村明彦．

在宅高齢者における食品摂取多様性及びそ

の変化と二年後のフレイル発生との関連. 

第79回 日本公衆衛生学会総会（京都市，

オンライン開催）．口演．R2.10.20-22. 

5) 新開省二，清野諭，阿部巧，野藤悠，天野

秀紀，横山友里，西真理子，成田美紀，谷

口優，北村明彦．地域在住高齢者の血清ア

ルブミン濃度と総死亡リスクとの量・反応

関係．第62回日本老年医学会学術集会（京

王プラザホテル，Web開催：東京）．口
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演．R.2.8.4-6. 

6) 成田美紀，北村明彦，谷口優，池内朋子，

天野秀紀，西真理子，清野諭，横山友里，

野藤悠，新開省二．地域在住高齢者におけ

る食品摂取多様性の加齢変化パターンとそ

の予測要因．第62回日本老年医学会学術集

会（京王プラザホテル，Web開催：東

京）．口演．R.2.8.4-6. 

7) Shinkai S, Ikeuchi T. Mission and activity of 

the Japanese Aging Institutes and plans for 

future aged society. Institute of Gerontology, 

Seuol National University, Seuol, Korea, 

2020.11.26. (invited speaker, Online) 

8) Seino S, Kitamura A, Tomine Y, Nishi M, 

Nofuji Y, Yokoyama Y, Amano H, Shinkai S. 

Cumulative Effects of Physical Activity, 

Dietary Variety, and Social Participation on 

Active Life Expectancy. The Gerontological 

Society of America’s 2020 Annual Scientific 

Meeting, ONLINE, USA. Poster. 2020.11.4-7. 

9) Ikeuchi T, Abe T, Taniguchi Y, Seino S, 

Tomine Y, Shimada C, Kitamura A, Shinkai S. 

The effects of dog ownership on psychological 

well-being among socially isolated older adults. 

The Gerontological Society of America’s 2020 

Annual Scientific Meeting, ONLINE, USA. 

Poster. 2020.11.4-7. 

10) 三石誠司. コロナ・ショックと食料・農業 

－顕在化したフードシステムのリスクと将

来展望. 日本農業経済学会大会シンポジウ

ム，第１報告，2021年3月27日.  

 

Ｈ．知的財産権の出願・登録状況 

１．特許取得 

該当なし 

２．実用新案登録 

  該当なし 

３．その他  

該当なし 
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令和2年度厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業） 
「「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発」

分担研究報告書

線形計画法を用いた基準の検討

研究分担者 横山徹爾 所属 国立保健医療科学院生涯健康研究部

研究要旨 

厚生労働省は，2015（平成27）年に，「日本人の食事摂取基準（2015年版）」をふまえた，

「健康な食事」の基準を作成し提示した。その後，食事摂取基準の改定があったことなどか

ら，本分担研究では，「日本人の食事摂取基準（2020年版）」及び直近の国民健康・栄養

調査結果に基づいて，「健康な食事」の基準の再評価を行うことを目的とする。今年度は，

線形計画法（食事最適化法）を用いて，「食事摂取基準が定められている栄養素等は摂取

基準値を満たすこと」及び「現在の食事と大きく逸脱しないこと」を制約条件として，現

在の食習慣からの変化が最小となるような最適解を得るための計算プログラムを作成し，

40～49歳男性で試算を行った。採用する身体活動レベルの検討など，いくつかの方法論上

の改善点が示唆された。

Ａ. 研究目的 

厚生労働省は，2015（平成27）年に，「日

本人の食事摂取基準（2015年版）」をふまえ

た，主食・主菜・副菜の組み合わせからなる

「健康な食事」の基準を作成し提示した１）。

「健康な食事」の食事パターンは，各栄養素

等が，食事摂取基準で示した１日に摂取する

基準値を満たすために，どういう種類の食品

をどれだけ食べたらよいのか，それらが含ま

れる料理の組合せとはどういうものかを提

案するものである。基本的な考え方は，日本

人の現在の食習慣から大きく逸脱しない範

囲で，各栄養素等の摂取量が基準値を満たす

ように，食品群ごとの量を求めて提示すると

いうものである１）。

その後，食事摂取基準の改定があったこと

などから，本分担研究では，「日本人の食事

摂取基準（2020年版）」及び直近の国民健康・

栄養調査結果に基づいて，「健康な食事」の

基準の再評価を行うことを目的とする。初年

度は，2015年の「健康な食事」の基準を作成

した際と同様の解析方法を，日本人の食事摂

取基準（2020年版）」及び直近の国民健康・

栄養調査結果を用いて行うための計算プロ

グラムを作成し，一部試算を行う。

Ｂ． 研究方法 

線形計画法（食事最適化法）は，「一次不

等式で表された制約条件の中で，目的の達成

度を最大にする数学的技法」１，２）である。こ

の方法を用いて，「食事摂取基準が定められ

ている栄養素等は摂取基準値を満たすこと」

及び「現在の食事と大きく逸脱しないこと」

を制約条件として，現在の食習慣からの変化

が最小となるような最適解を得ればよい。具

体的な制約条件は以下の通りとした。
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①エネルギー摂取量は推定エネルギー必要

量(EER)に一致すること。 

②食事摂取基準が定められている栄養素の

摂取量は全て，推奨量(RDA)以上，耐用上

限量(UL)未満，目安量(AI)以上，目標量

(DG)の範囲内となること。 

③現在の食事と大きく逸脱しないように，全

ての食品群・食品サブグループ（後述）の

摂取重量が，国民健康・栄養調査結果の０

～９０パーセンタイルに収まること。 

①～③の制約条件を満たした上で，食品サブ

グループ別の，現在の摂取重量と最適化後の

摂取重量の相対差（差のパーセント）の絶対

値の合計が最小となるように，最適化値を求

めた。この計算には，Microsoft Excelのソル

バーを用いた。 

現在の食事等に関するデータとしては，平

成３０年国民健康・栄養調査データを，目的

外利用申請を行ったうえで使用した。なお，

2015年の「健康な食事」の基準作成では，穀

類を「主食となる穀類」と「精製度の低い穀

類」に分けるなど，通常の国民健康・栄養調

査報告の分類とは異なる６食品群・１６食品

サブグループを採用している１，３）。これらの

計算には，「食事しらべ」のデータが必要で

あるが，初年度はこれを入手できなかったた

め，上記とは異なる６食品群・２０食品サブ

グループ（表１）を用いて計算プログラムの

開発と試算を行った。また，性・年齢階級（８

グループ）ごとに最適化値を算出し，これら

８グループの最適化値の平均を計算して「健

康な食事」の基準としたが，この計算には，

性・年齢階級別の栄養素等摂取量の平均値と

パーセンタイル値が必要であり，やはり「食

事しらべ」のデータがなければ計算できない

ため，男女計・全年齢（２０歳以上）の平均

値とパーセンタイル値を用いて，４０～４９

歳の男性についてのみ，計算プログラムの開

発と試算を行った。 

 

Ｃ．研究結果 

図１に，最適化法を用いた計算用シートを

示す。 

①に，性・年齢階級別，食品群別摂取重量

および栄養素等摂取量を入力する（方法で説

明した理由により今年度は栄養素等摂取量

は男女計・全年齢の値）。0%点と90%点は，

各サブグループの摂取重量をこの範囲に収

めるための制約条件として用いる。 

②に，食品群別加重平均成分表（①を100

グラムあたりに換算した値）が計算される。 

③の「最適化値」の欄には，初期値として

現状値を入力しておく。ソルバーにより計算

を行うと，最終的に最適化値の解が得られる。

「|差|%」は，「最適化値－現状値」の絶対値

÷現状値，つまり現状値と相対的にどの程度

異なるかを意味し，その「計」が最小となる

ように最適化解を求める。栄養素等の欄には，

「最適化値」と②から計算した栄養素等摂取

量の値が計算され，「計」の欄に全食品群合

計の値が示される。 

④は「日本人の食事摂取基準（2020年版）」

の値である。③で計算した各栄養素等の「計」

の値と，食事摂取基準の値を比較して最適化

法の制約条件として用いる。 

⑤は③の食品サブグループを食品群にま
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とめた値である。食品群の0%点と90%点も，

各食品群の摂取重量をこの範囲に収めるた

めの制約条件として用いる。 

表１に，40-49歳男性を例として，食品群・

食品サブグループの摂取重量の現状値と最

適化値等を示す。パーセント点は，最適化値

が現状の摂取重量の何パーセント点に相当

するかを示している。全体的にパーセント点

が高めであるが，これは，推定エネルギー必

要量(身体活動レベルⅡ：2700 kcal/日)が現状

のエネルギー摂取量(2141 kcal/日)よりも高

いためと考えられる。 

表２に，食品群・食品サブグループの摂取

重量を最適化した場合の，栄養素等の摂取量

と食事摂取基準との比較を示す。全て食事摂

取基準の範囲内であるが，脂肪エネルギー比

率が上限になるなど，境界ぎりぎりの値にな

るものもある。 

 

Ｄ．考察 

「日本人の食事摂取基準（2020年版）」及

び平成30年国民健康・栄養調査データを用い

て，「健康な食事」の基準を作成するための

計算プログラムを作成し，40～49歳男性で試

算を行った。 

推定エネルギー必要量(身体活動レベルⅡ：

2700 kcal/日 )が現状のエネルギー摂取量

(2141 kcal/日)よりも高いため，最適化値はほ

とんどの食品サブグループで，現在の摂取量

よりも高めとなり，過剰摂取につながる可能

性があるかもしれない。適用する身体活動レ

ベルについて十分検討する必要があるだろ

う。 

最適化値は，「最適化値－現状値」の絶対

値÷現状値，すなわち相対的な変化％の「計」

が最小となるように解を求めたが，食品群・

食品サブグループによって相対値での変化

しやすさが異なる可能性があり，例えば，「最

適化値－現状値」の絶対値÷現状値の標準偏

差を用いることで，その点を考慮できる可能

性があるだろう。 

今年度は，「食事しらべ」のデータが入手

できなかったため，2015年の「健康な食事」

と全く同じ解析方法を用いることはできな

かった。次年度以降の課題である。 

 

Ｅ．結論 

「日本人の食事摂取基準（2020年版）」及

び平成30年国民健康・栄養調査データを用い

て，「健康な食事」の基準を作成するための

計算プログラムを作成し，40～49歳男性で試

算を行った。いくつかの方法論上の改善点が

示唆された。 

 

参考文献 

1. 厚生労働省．日本人の長寿を支える「健康な

食事」のあり方に関する検討会 報告書．平成26

年10月． 

2．Ferguson EL, et al. Food-based dietary guidelines 

can be developed and tested using linear 

programming analysis. J Nutr. 2004;134(4):951-

7. doi: 10.1093/jn/134.4.951. 

3．Okubo H, et al. Designing optimal food intake patterns 

to achieve nutritional goals for Japanese adults through 

the use of linear programming optimization models. Nutr 

J. 2015;14:57. doi: 10.1186/s12937-015-0047-7.
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Ｆ．健康危機情報 

 なし。 

 

Ｇ．研究発表 

 なし。 

 

Ｈ．知的所有権の取得状況 

 なし。
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表１．食品群・食品サブグループ（暫定）の現状値と最適化値（40-49歳男性）
現状値 0%点 90%点 最適化値 パーセント点※

食品群
1 穀類 516.6 51.7 1033.2 750.0 89%
2 野菜、いも、きのこ、海藻類 322.9 32.3 645.8 490.4 83%
3 魚、肉、卵、豆類 301.2 30.1 602.4 480.0 90%
4 牛乳・乳製品 70.8 7.1 141.5 130.7 80%
5 果物 43.4 4.3 86.8 54.3 74%
6 その他 841.5 84.1 1683.0 909.5 59%

食品サブグループ
1 穀類 516.6 0.0 750.0 750.0 89%
2 いも類 43.0 0.0 113.0 43.0 65%
3 砂糖・甘味料類 6.3 0.0 15.0 6.3 65%
4 豆類 57.1 0.0 145.0 90.7 78%
5 種実類 2.3 0.0 4.1 2.3 84%
6 緑黄色野菜 81.2 0.0 185.0 182.0 89%
7 その他の野菜 168.2 0.0 330.2 248.0 78%
8 野菜ジュース 13.0 0.0 0.0 0.0 0%
9 漬け物 7.0 0.0 20.0 7.0 71%

10 果実類 43.4 0.0 140.0 54.3 74%
11 きのこ類 15.1 0.0 51.0 15.2 73%
12 藻類 8.9 0.0 23.6 8.9 71%
13 魚介類 62.4 0.0 160.0 87.5 69%
14 肉類 139.9 0.0 260.0 260.0 90%
15 卵類 41.8 0.0 101.0 41.8 54%
16 乳類 70.8 0.0 220.0 130.7 80%
17 油脂類 13.8 0.0 29.2 22.3 79%
18 菓子類 20.0 0.0 85.0 20.0 75%
19 嗜好飲料類 717.5 0.0 1395.3 817.7 62%
20 調味料・香辛料類 68.1 0.0 113.4 27.2 11%

計 2096.4 2814.9
単位：グラム／日
※現状値の分布における最適化値のパーセント点
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栄養素等 単位 摂取量 同％Energy
エネルギ－ kcal 2700.0 EER 2700
たんぱく質 g 105.2 RDA 65
脂質 g 90.0 30.0 DG 20～30%Ene
飽和脂肪酸 g 27.0 4.0 DG ≦7%Ene
一価不飽和脂肪酸 g 33.6
n-6系脂肪酸 g 14.7 AI 10
n-3系脂肪酸 g 3.1 AI 2
コレステロール mg 433.8
炭水化物 g 343.2 50.8 DG 50～65%Ene
食物繊維（総量） g 21.0 DG ≧21
〃（水溶性） g 4.8
〃（不溶性） g 15.3
ビタミンＡ μgＲＥ 900.0 RDA 900

UL 2700
ビタミンD μg 9.5 AI 8.5

UL 100
ビタミンE mg 9.9 AI 6

UL 900
ビタミンK μg 445.9 AI 150
ビタミンＢ１ mg 1.5 RDA 1.4
ビタミンB2 mg 1.7 RDA 1.6
ナイアシン mgNE 45.0 RDA 15
ビタミンB6 mg 1.7 RDA 1.4

UL 60
ビタミンB12 μg 9.0 RDA 2.4
葉酸 μg 432.3 RDA 240

UL 1000
パントテン酸 mg 8.2 AI 5
ビタミンC mg 149.1 RDA 100
ナトリウム mg 2922.6
食塩相当量 g 7.5 DG ＜7.5
カリウム mg 3294.6 DG 3000
カルシウム mg 750.0 RDA 750

UL 2500
マグネシウム mg 374.2 RDA 370
リン mg 1448.5 AI 1000

UL 3000
鉄 mg 10.3 RDA 7.5

UL 50
亜鉛 mg 12.3 RDA 11

UL 45
銅 mg 1.6 RDA 0.9

UL 7

食事摂取基準

表２．最適化値における栄養素等摂取量と食事摂取基準の比較
（40-49歳男性）

16



図１．最適化法による計算シート 
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図１．最適化法による計算シート（続き） 
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令和 2 年度厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業） 
「「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発」 

分担研究報告書 

 

「健康な食事」の基準と健康アウトカムとの関連 
～食物摂取頻度調査票を用いた「健康な食事」の曝露評価とその妥当性の検討～ 

 
研究分担者 石原 淳子  所属 麻布大学 
研究協力者 津金昌一郎  所属 国立がん研究センター 
 

研究要旨 

 「健康な食事」の基準に基づく食事と健康アウトカムとの関連を明らかにするために，「健康

な食事」の基準に基づく食事を評価するためのスコアを推定する方法を検討し，食物摂取頻度

調査票（FFQ）を用いた摂取量推定の妥当性の検証を行った。次世代多目的コホート研究の FFQ

妥当性研究において収集した DR（12 日平均）を用いて「健康な食事」スコアを推定し，それを

比較基準として，FFQ から推定したスコアの妥当性を検証した結果，妥当性は特に男性で高く，

女性でもおおむね一致することが明らかになった。 

Ａ. 研究目的  

 次世代コホート研究（JPHC-NEXT）は全国 7

地域において，同意を得た 40-74 歳の約 11 万

5 千人を対象として，2011 年から実施されてい

る大規模前向きコホートである 1。JPHC-NEXT

のベースライン調査では，対象集団の食生活把

握のために，妥当性が確認された食物摂取頻度

調査票（FFQ）2,3 を用いて対象集団の食事摂取

量を推定している。 

本研究では，このコホート集団を対象に「健

康な食事」の基準に基づく食事と，健康アウト

カムとの関連を明らかにすることを最終的な

目的としている。本年度は「健康な食事」の基

準に基づく食事を評価するためのスコア（以下，

「健康な食事」スコア）算出方法の開発と，そ

の妥当性の検証を行った。 

 

Ｂ． 研究方法 

 JPHC-NEXT の FFQ 妥当性研究は，JPHC-

NEXT 対象 3 地域（秋田県横手地域，茨城県筑

西地域，長野県佐久地域）に，同じ FFQ を用

いている JPHC-NEXT プロトコール採用地域

（新潟県村上・魚沼）を加えた 5 地域において，

2012～13 年に実施された。各地域からボラン

ティアで参加した 253 名（40～74 歳，男性: 107

名，女性: 146 名）を対象に，FFQ は 1 年の間

隔で 2 回実施し，1 回目の FFQ と同時期より

開始した 3 日間の食事記録（以下，DR）を 4 季

節繰り返し，各対象者合計 12 日分収集するデ

ザインとなっている。2 回目の FFQ から推定

した摂取量を，DR からの推定摂取量（12 日平

均）と比べることにより妥当性を，2 回の FFQ

を比べることで再現性を検証している 2,3。本研

究課題では，この研究で収集された DR（12 日

平均）および FFQ の摂取量データを用い，240

名（男性: 98 名，女性: 142 名）を対象として解

析を行った。 

 

1.「健康な食事」スコア算出方法の検討 

(1) 1 食分の食事量の算出 

 「健康な食事」の基準は１食分の食事を単位

としており，日本人の長寿を支える「健康な食

事」のあり方に関する検討会では，国民健康栄

養調査データ等を用いて朝，昼，夕食別のエネ

19



ルギーの比率が 2：3：4 であることを根拠に，

1 食当たりの平均摂取量を 1 日の摂取量の 3 割

としている 4。一方，JPHC-NEXT の FFQ を用

いた摂取量推定は 1 日分を単位としているた

め，その 3 割を「健康な食事」スコアに用いる

ことの根拠を示すため，本研究対象者における

1 日のエネルギー摂取量に対する食事単位別

（朝食，昼食，夕食，間食）エネルギー摂取量

の割合を，DR のデータを用いて検証した。さ

らに「健康な食事」の基準の定義に用いられて

いる項目（主食，主菜，副菜，牛乳・乳製品，

果物，食塩相当量）についても，各項目の基準

に用いられている栄養素および食品の食事単

位別摂取量割合を算出した。基準値の指標とし

て用いられた各項目の栄養素および食品は次

のとおりである。

主食：穀類由来の炭水化物摂取量(g) 

主菜：魚類，肉類，卵類，大豆・大豆製品由来

のたんぱく質摂取量(g) 

副菜：いも類，豆類（大豆・大豆製品除く），

野菜類，きのこ類，海藻類の摂取量(g) 

牛乳・乳製品：乳類（アイスクリーム類，シャ

ーベット除く）の摂取量(g) 

果物：果実類（果実飲料（100％果汁飲料含む），

ジャム類除く）の摂取量(g) 

(2)「健康な食事」スコアの算出

DR の摂取量データを用い，「健康な食事」の

基準 4 に定義されている主食，主菜，副菜由来

のエネルギー摂取量の多寡に基づく 2 カテゴ

リ（650kcal/食未満，または 650kcal～850cal/食）

に分けて，前述の項目（主食，主菜，副菜，牛

乳・乳製品，果物，食塩相当量）の基準値を以

下の通りとした。

＜カテゴリ① 650kcal 未満＞ 

主食：40～70g/食 

主菜：10～17g/食 

副菜；120～200g/食 

牛乳・乳製品：100～200g/日 

果物：100～200g/日 

食塩相当量：3g 未満/食 

＜カテゴリ② 650～850kcal＞ 

主食：70～95g/食 

主菜：17～28g/食 

副菜；120～200g/食 

牛乳・乳製品：100～200g/日 

果物：100～200g/日 

食塩相当量：3g 未満/食 

 なお，定義に示されているこの他の条件（主

菜のうちの穀類の精製度，副菜のうちの野菜の

種類，単品料理の扱い，食品の多様性など）は

用いなかった。また，「健康な食事」スコア算

出においては，1 食分が基準となる主食，主菜，

副菜，食塩相当量については，その 30%を 1 食

分の摂取量として用いた。

 「健康な食事」スコアの算出は，アメリカ人

のための食事ガイドラインである Healthy 

Eating Index(HEI)20155,6および食事バランスガ

イド順守得点 7 の算出方法を参考とし，以下の

ように，各項目の望ましい摂取量の範囲からの

逸脱度によって，各項目 1 点を最高得点として

減点する方法を用いた。

＜スコアの算出方法＞

 基準値の範囲内の場合：1 点

 基準値よりも摂取量が少ない場合：

1×実際の摂取量÷基準値の下限値

 基準値よりも摂取量が多い場合：

1×｛1-（実際の摂取量÷基準値の上限値）｝

÷基準値の上限値 

※マイナスとなった場合は 0 点とする

一方，FFQ についてはその性質上，摂取量の絶

対量把握が難しいため，「健康な食事」の基準

として設定されているエネルギーや主食，主菜，

副菜などの基準である栄養素や食品の基準値

（カットポイント値）をそのまま用いることが

適切かどうか，DR の摂取量推定値と比較して

確認し，結果によってはカットポイント値を補

20



正する必要がある。本研究では，FFQ の摂取量

を目的変数，DR 摂取量を説明変数とした回帰

式を用い，DR 摂取量からの FFQ 摂取量予測値

を算出して，FFQ を用いる際のカットポイント

値として補正するための検討を行った。 

 JPHC-NEXT の FFQ では，対象者の過去 1 年

間の平均的な食物摂取頻度を回答する調査票

で，食品・栄養素摂取量は 1 日分に換算して推

定されているため，DR と同様に，1 食分が基

準となる主食，主菜，副菜，食塩相当量につい

ては，1 日摂取量の 30%を 1 食分の摂取量とし

て用いた。「健康な食事」スコア算出方法は，

DR と同様，各項目の望ましい摂取量の範囲か

らの逸脱度によって，各項目 1 点を最高得点と

して減点する方法とし，基準値は補正値を用い

た。 

 

2.「健康な食事」スコア妥当性の検証 

 FFQから推定した「健康な食事」スコアをDR

から推定した「健康な食事」スコアと比較する

ことで妥当性を検証した。Spearmen 相関係数

を求め，順位妥当性を確認することに加え，ス

コアを 4 分位に分け，分位毎のクロス表を作成

した。 

 

（倫理面への配慮） 

本研究は，JPHC-NEXT において用いる FFQ の

妥当性を検証し，現行の分子疫学コホートのコ

ンソーシアム間で各調査票の個別項目の相互

補正方法の検討を行うことを目的として実施

された「データ統合のための妥当性研究」（文

部科学省 社会システム改革と研究開発の一

体的推進費他）において収集された既存データ

を用いる研究である。2012 年からの研究実施

にあたっては国立がん研究センター他，各共同

研究機関の倫理審査委員会から承認を受けて

実施された。麻布大学においては，既存データ

解析の研究計画について，倫理審査委員会の承

認を得てデータを取得した（2017 年 12 月 11

日）。 

 

C．研究結果 

1.「健康な食事」スコア算出方法の検討 

（1）1 食分の食事量の算出 

 エネルギー摂取割合は男女ともに夕食が最

も高く（男性: 39.4％，女性: 34.1％），次いで昼

食（男性: 28.0％，女性: 27.8％），朝食（男性: 

23.2％，女性: 24.8％），間食（男性: 9.7％，女性: 

13.3％）の順であった（表１）。これらの結果は，

「健康な食事」の基準を決定する際に用いられ

た先行研究 4の結果に類似していた。 

また，主食，主菜，副菜，牛乳・乳製品，果物，

食塩摂取量について，朝・昼・夕・間食別の各

料理単位の摂取割合は，主食は昼食で，主菜・

副菜・食塩摂取量は夕食で最も高く，牛乳・乳

製品と果物は朝食と間食で高い割合を示した

（表 2）。夕食の主菜，副菜，食塩相当量の摂取

割合は主菜で男性: 51.9％，女性: 51.1％，副菜

で男性: 50.0％，女性: 46.4％，食塩相当量で男

性: 39.4％, 女性: 37.9％であった。主食につい

ては昼食が高かった（男性 : 39.1％，女性 : 

36.9％）。そのほか，牛乳・乳製品と果物は間食

において 1 日の摂取量の 4 分の 1 以上を占め

ていた。 

 

 (2)「健康な食事」スコアの算出  

 DR と FFQ の各項目粗摂取量推定値を比較

した（表 3-1,2）。FFQ から推定された摂取量は

DR に比べ，すべての項目において摂取量の範

囲が広く，個人間変動が大きく，外れ値が散見

した。FFQ から推定された摂取量推定値の中央

値を比較すると，男女とも主食は若干過大評価，

主菜と副菜は若干過小評価，牛乳・乳製品と果

物は著しい過大評価が見られた。食塩相当量の

中央値はおおむね DR と一致していた。 

次に FFQ の予測式を用いて「健康な食事」

の基準値（カットポイント値）の補正を行った

（表 4）。補正後のエネルギー基準値は，男性で
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はカテゴリ①で 582kcal 未満，カテゴリ②で

582kcal～ 708kcal，女性ではカテゴリ①で

499kcal 未満，カテゴリ②で 499～569kcal とな

った。この基準値をカットポイントとして，

FFQ で推定した粗摂取量をもとに男女エネル

ギーのカテゴリに分けたところ，男性ではカテ

ゴリ①77 名，カテゴリ②が 12 名で，カテゴリ

②を上回るものが 9 名だった。女性ではカテゴ

リ①117 名，カテゴリ②13 名で，②を上回る者

が 12 名だった。カテゴリ②の各上限を超えた

者については男女それぞれのカテゴリ②とす

ることとした。 

主食，主菜，副菜，牛乳・乳製品，果物，食

塩相当量の基準値についても，同様に補正基準

値を算出した（表 4）。男性では補正したカット

ポイント値が，主食，牛乳・乳製品，果物では

本来の基準値より高く（すなわち過大評価を補

正する方向），主食と主菜では基準値より低い

（すなわち，過小評価を補正する方向）となり，

DR と FFQ の分布の比較における傾向と一致

していたが，女性では補正の幅が小さく，男性

とは若干異なる傾向であった。 

 

2.「健康な食事」スコア妥当性の検証 

 DR では基準値を，FFQ では補正した基準値

を用いて，それぞれのエネルギーカテゴリー別

の各項目の指標となる食品または栄養素の粗

摂取量を用いて「健康な食事」スコアを算出し

た。 

 DR と FFQ から推定されたスコアの分布を

図 2-1～2 に示す。Spearmen の順位相関係数の

値は男性では 0.53（p<0.001），女性で 0.35

（p<0.001）であった（表 5）。 

 DRおよび FFQから推定されたスコアを 4分

位にわけたクロス表（表 6-1，2）では，完全一

致が男性 42.3％，女性 33.1％，隣接分位で一致

が男性 81.6％，女性 72.5％であった。 

 

D．考察 

 本研究では，JPHC-NEXT の FFQ 妥当性研究

において収集した 240 名の DR（12 日平均）を

用いて推定した「健康な食事」スコアを比較基

準として，FFQ から推定したスコアの妥当性を

検証した。今後は 2 回の FFQ から推定したス

コアの再現性についても検討を進めていく。 

 また，DR を用いて補正した FFQ の補正の方

法についてはいくつかの課題が残り，今後，補

正の必要性も含め，さらに検討していく必要が

ある。ひとつは女性の補正が適切に行われてい

ない可能性がある点で，今後は，DR の分布と

の詳細な比較を行う必要がある。また，今後，

本研究の DR で補正した FFQ の補正式を他集

団に適応して，算出したスコアの妥当性が他集

団でも担保され，一般化が可能であるかどうか

検討することも重要である。 

 

Ｅ．結論 

 本研究は，JPHC-NEXT の FFQ を用いて「健

康な食事」スコアを推定する方法を明らかにし，

その順位付けの妥当性が特に男性で高く，女性

でもおおむね一致することが明らかにした。こ

の基礎的な研究の成果により，「健康な食事」

スコアと健康アウトカムの関連を，コホート集

団において検討することが可能となる。 
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朝食（％） 23.2 ± 5.2 21.5 22.6 24.8 ± 4.2 23.6 24.7
昼食（％） 28.0 ± 4.4 30.2 33.8 27.8 ± 3.9 29.9 36.5
夕食（％） 39.4 ± 7.2 42.2 43.6 34.1 ± 4.8 38.0 38.8
間食（％） 9.7 ± 6.0 6.1 - 13.3 ± 5.7 8.4 -
参考1：平成24年度国民健康・栄養調査の朝、昼、夕、間食別エネルギー摂取量
参考2：摂取時間帯による朝、昼、夕食別エネルギー摂取量
　　　（Fukumoto A, et al. J Epidemiol.2013; 178-86で用いたデータ）
参考1・2：日本人の長寿を支える「健康な食事」の在り方に関する検討会（H26.8.4）
https://www.mhlw.go.jp/file/05-Shingikai-10901000-Kenkoukyoku-Soumuka/0000053371.pdf

平均値±標準偏差 平均値±標準偏差

表1　朝・昼・夕・間食別のエネルギー摂取割合
男性 女性

JPHC_NEXT
参考1 参考2

JPHC_NEXT
参考1 参考2

朝食
主食 187.7 ± 52.1 30.1 39.1 29.9 0.9
主菜 46.1 ± 13.9 20.7 26.0 51.9 1.3
副菜 439.3 ± 184.3 24.1 24.3 50.0 1.7

牛乳・乳製品 103.0 ± 80.9 27.0 18.7 28.5 25.9
果物 90.8 ± 79.8 27.5 18.7 27.9 25.9

食塩相当量 10.8 ± 2.7 26.4 31.6 39.4 2.7
主食 130.0 ± 29.0 29.8 36.9 31.5 1.8
主菜 36.0 ± 11.1 22.1 25.8 51.1 0.9
副菜 425.1 ± 152.8 26.0 24.7 46.4 2.9

牛乳・乳製品 139.6 ± 99.1 37.3 20.1 13.9 28.7
果物 123.0 ± 78.3 25.3 21.9 21.8 31.0

食塩相当量 8.9 ± 2.3 29.0 29.4 37.9 3.7
主食：穀類由来の炭水化物摂取量　　
主菜：魚介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品由来のたんぱく質摂取量
副菜：野菜（いも類、豆類（大豆・大豆製品除く）、きのこ類、海藻類含む）の摂取量
牛乳・乳製品：牛乳・乳製品（アイスクリーム類およびシャーベットは除く）由来の摂取量
果物：果物（果汁飲料およびジャム類は除く）由来の摂取量

表2　朝・昼・夕・間食別の各料理単位の摂取割合

性別 料理単位
昼食

摂取量の割合（％）1日摂取量(g)
平均値±標準偏差 夕食 間食

男性

女性
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食事調査法 料理単位 最小値 5% 15% 25% 50% 75% 85% 95% 最大値
主食§ 22.6 37.6 49.8 51.7 60.3 72.6 80.3 92.5 136.5
主菜§ 7.3 8.7 10.7 11.4 15.1 18.5 19.5 22.5 35.9
副菜§ 45.4 63.8 91.1 107.4 138.6 173.5 196.0 240.3 510.9

牛乳・乳製品¶ 0.0 0.9 14.3 30.0 86.6 156.5 186.1 235.6 401.5
果物¶ 0.0 0.9 13.4 25.4 70.2 144.9 184.4 225.8 344.8

食塩相当量§ 1.8 2.1 2.7 3.0 3.5 4.2 4.5 5.0 6.9
主食§ 15.9 39.4 47.2 51.5 64.3 79.5 88.3 112.3 210.7
主菜§ 1.6 3.9 5.9 7.3 10.9 16.4 19.3 31.4 46.0
副菜§ 16.8 26.4 38.4 58.3 97.3 152.3 202.4 256.0 417.9

牛乳・乳製品¶ 0.0 0.0 17.6 49.0 120.0 230.0 270.0 807.3 1668.6
果物¶ 0.0 0.5 15.1 38.4 85.0 183.7 251.4 374.0 640.9

食塩相当量§ 0.7 1.4 2.0 2.4 3.3 4.8 5.6 7.6 8.7

食事調査法 料理単位 最小値 5% 15% 25% 50% 75% 85% 95% 最大値
主食§ 15.7 26.8 33.9 37.4 43.5 49.6 52.6 56.2 75.8
主菜§ 4.2 6.4 8.5 9.5 11.4 14.2 15.5 17.9 25.2
副菜§ 47.6 73.7 89.6 105.8 136.0 167.3 192.5 217.7 411.0

牛乳・乳製品¶ 0.5 6.4 53.5 80.3 129.0 186.3 218.3 264.5 883.7
果物¶ 0.6 12.6 38.9 63.6 112.7 174.4 199.2 239.4 455.5

食塩相当量§ 1.5 1.9 2.2 2.5 2.9 3.3 3.7 4.4 5.9
主食§ 15.2 30.8 37.2 41.3 50.8 59.5 64.1 71.8 128.2
主菜§ 0.5 3.4 5.5 7.5 10.5 15.4 19.0 24.9 74.6
副菜§ 10.9 35.5 64.3 83.1 129.8 186.7 233.0 306.1 450.1

牛乳・乳製品¶ 0.0 12.9 56.2 103.7 204.0 343.3 552.0 960.0 2005.4
果物¶ 0.0 23.5 57.2 92.0 180.7 288.3 358.9 594.5 944.9

食塩相当量§ 0.4 1.3 2.0 2.5 3.3 5.0 5.7 7.4 13.7
値は全てgで示した
§：1日平均摂取量を3で除した値（≒1食あたり）
¶：1日平均摂取量
主食：穀類由来の炭水化物摂取量　　主菜：魚介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品由来のたんぱく質摂取量
副菜：野菜（いも類、豆類（大豆・大豆製品除く）、きのこ類、海藻類含む）の摂取量
牛乳・乳製品：牛乳・乳製品（アイスクリーム類およびシャーベットは除く）由来の摂取量
果物：果物（果汁飲料およびジャム類は除く）由来の摂取量

表3-1　食事調査法別の各摂取量の％タイル値（男性）

DR

FFQ

DR

FFQ

表3-2　食事調査法別の各摂取量の％タイル値（女性）
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表4　DR摂取量を用いて補正したFFQ摂取量のカットポイント

エネルギー(kcal/食) y = 0.5993x + 192.5 582 - 708
主食(g/食) y = 0.8031x + 18.236 50.4 - 74.5 74.5 - 94.5
主菜(g/食) y = 0.6348x + 3.0316 9.4 - 14.1 14.1 - 20.8
副菜(g/食) y = 0.6104x + 25.961 99.2 - 148.0 99.2 - 148.0

牛乳・乳製品(g/日) y = 1.0504x + 84.851 189.9 - 294.9 189.9 - 294.9
果物(g/日) y = 1.1174x + 30.306 142.0 - 253.8 142.0 - 253.8

食塩相当量(g/食) y = 0.8307x + 0.6822
エネルギー(kcal/食) y = 0.3497x + 271.32 499 - 569

主食(g/食) y = 0.3475x + 36.067 50.0 - 60.4 60.4 - 69.1
主菜(g/食) y = 0.5009x + 5.8586 10.9 - 14.4 14.4 - 19.9
副菜(g/食) y = 0.9604x + 11.299 126.5 - 203.4 126.5 - 203.4

牛乳・乳製品(g/日) y = 1.1467x + 139.48 254.2 - 368.8 254.2 - 368.8
果物(g/日) y = 1.0488x + 94.649 199.5 - 304.4 199.5 - 304.4

食塩相当量(g/食) y = 0.716x + 1.6283
*：y=FFQ, x=DR
§エネルギーカテゴリ①650kcal未満、②650～850kcal
主食：穀類由来の炭水化物摂取量　　主菜：魚介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品由来のたんぱく質摂取量
副菜：野菜（いも類、豆類（大豆・大豆製品除く）、きのこ類、海藻類含む）の摂取量
牛乳・乳製品：牛乳・乳製品（アイスクリーム類およびシャーベットは除く）由来の摂取量
果物：果物（果汁飲料およびジャム類は除く）由来の摂取量

男性
(n=98)

女性
(n=142)

性別 料理単位 回帰式＊

499未満

3.8未満 4.1未満

FFQカットポイント補正値§
カテゴリ① カテゴリ②

582未満

3.2未満 3.6未満

r P
男性（n=98） 4.7 ± 0.8 3.8 ± 0.9 -19.1 0.53 <.0001
女性（n=142） 5.3 ± 0.6 4.4 ± 0.9 -17.0 0.35 <.0001
¶：(P1 or P2 - DR) / DR * 100

FFQ

表5.　DRおよびFFQから推定した「健康な食事」スコアの比較

性別 DR* ％差¶
Spearman相関係数

26



表 6-1 DR および FFQ から推定した「健康な食事」スコア 4 分位のクロス表（男性） 

表 6-2 DR および FFQ から推定した「健康な食事」スコア 4 分位のクロス表（女性） 

Q1 Q2 Q3 Q4
Q1 13 5 3 3 24
Q2 5 9 9 2 25
Q3 5 7 7 6 25
Q4 1 4 6 13 24

24 25 25 24 98

FFQ
計男性（n=98）

DR

計

Q1 Q2 Q3 Q4
Q1 14 11 8 2 35
Q2 7 10 11 8 36
Q3 10 8 8 10 36
Q4 4 7 9 15 35

35 36 36 35 142

FFQ
計

DR

計

女性（n=142）
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令和 2 年度厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業） 
「「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発」

分担研究報告書

「健康な食事」の基準の再評価と健康アウトカムおよびフレイルとの関連 

研究分担者 新開 省二 所属 女子栄養大学  

研究協力者 成田 美紀 所属 東京都健康長寿医療センター研究所 

研究要旨 

3 つの高齢者コホート研究を統合し，BDHQ を用いた「健康な食事」の基準とフレイルとの横

断的および縦断的な関連を検討するデータセット（65 歳以上高齢者約 2,000 名）を作成した。た

だ，その前提として，高齢者の食・栄養評価に BDHQ を用いることの妥当性の検討が必要であ

り，そのための調査は，コロナ禍の影響もあり，次年度に持ち越された。

A. 研究目的

分担研究者らが有する高齢者コホートのデ

ータを用いて，「健康な食事」の基準に基づく

食事がフレイルとどのように関連しているか

を検討する。用いるデータは，鳩山コホート研

究，草津町研究および板橋お達者健診に参加し，

BDHQ および DVS による食事調査を実施した

高齢者に関するものである。なお，BDHQ を高

齢者で用いると，ポーションサイズの違いから，

概して多めに算出されてしまい，相対評価には

使えるが絶対評価には使いにくい問題点が指

摘されている。栄養バランスの確保からみた

「健康な食事」の食事パターンに関する基準を

用いる際は，BDHQ の限界を考慮しながらフレ

イルとの関連を検討する必要がある。

B. 研究方法

今年度は，「健康な食事」とフレイルとの関

連をみるためのデータセットを作成する。これ

は，鳩山コホート研究 2012 年調査，草津町研

究 2013 年調査および板橋お達者健診 2014 年

調査に参加した高齢者から収集したデータを

統合する。

3 つの調査で収集された変数は，基本属性

（性，年齢，教育歴，居住形態），社会経済学

的要因（最終学歴，通学年数），生活習慣（運

動習慣，喫煙習慣，飲酒習慣），食習慣（簡易

型自記式食事歴質問票 BDHQ），身体計測（身

長，体重），運動機能（握力，通常歩行速度），

認知機能（MMSE），高次生活機能（老研式活

動能力指標 TMIG-IC），医学（現病歴，既往歴），

生化学検査値（白血球数，赤血球数，アルブミ

ン，総コレステロール，ヘマトクリット，クレ

アチニン，HbA1c），抑うつ［GDS-15（鳩山，

草津），SDS（板橋）］，フレイル評価（基本チェ

ックリスト J-CHS，介護予防チェックリスト

CL-15），体組成（多周波多部位インピーダンス

法による）である。

C. 研究結果

鳩山コホート 2012 年調査に参加した 65 歳

以上の高齢者 576 名のうち，DVS もしくはフレ

イルデータの欠損者 7名を除く 569 名，草津町

研究 2013 年調査に参加した 65 歳以上の高齢

者 608 名のうち，DVS もしくはフレイルデータ

の欠損者 12 名を除く 596 名，板橋お達者健診

2014 年調査に参加した 65 歳以上の高齢者 747

名のうち，DVS もしくはフレイルデータの欠損
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者 10 名を除く 737 名を結合し，計 1,902 名の

統合データを作成した（図１）。 

 

D. 考察 

 今後は，アウトカム情報として，追跡期間中

のフレイルの発生，新規要介護認定や死亡に関

する情報を 3つのコホートから収集し，データ

セットに追加する予定である。 

 フレイル評価尺度については，生活機能モデ

ルとしての基本チェックリスト J-CHS（25 項目

中 8点以上をフレイル）および介護予防チェッ

クリスト CL-15（15 項目中 4 点以上をフレイ

ル）の他，表現型モデルとしての Fried らの基

準（5 項目中 3 つ以上該当をフレイル），欠損

累積モデルとしての Rockwood らの Frailty 

Index などがある。今回作成した統合データに

は，J-CHS と CL-15 および Fried らの 5 つの

phenotypes が含まれている。ただ，将来的には

ICF モデルの 3つのドメイン（生命レベルとし

ての心身機能構造，生活レベルとしての活動，

人生レベルとしての参加）を考慮したフレイル

評価尺度が必要と考えており，今後はそれを既

存の変数から合成するなどして，統合データに

追加していきたい。 

 

E. 結論 

3 つの高齢者コホートを統合し，BDHQ を用い

た「健康な食事」の基準とフレイルとの関連性

を調べるデータセット（約 2,000 名）を作成し

た。ただ，高齢者の食・栄養評価に BDHQ を用

いることの妥当性の検討が必要であり，そのた

めの調査は，コロナ禍の影響により次年度に持

ち越された。 

 

F. 研究発表 

1. 論文発表 

1) 新開省二. 高齢者の低栄養と認知症リス

ク. 日本臨床栄養学会雑誌, 印刷中 

2) 新開省二. ロコモ・フレイル対策として

の栄養・食生活の改善. Loco Cure 2020; 

6(4): 43(339)-47(343). 

3) 新開省二. 高齢期の食品摂取の多様性と

健康. イルシー 2020; No. 144(2020.12); 1-

14.（総説，査読なし）  

4) 成田美紀, 北村明彦, 谷口優, 清野諭, 横

山友里, 野藤悠, 天野秀紀, 西真理子, 武

見ゆかり, 新開省二. 地域在宅高齢者にお

ける食品摂取多様性の加齢変化パターン

とその関連要因 . 日本老年医学会雑誌 . 

2021; 58(1): 81-90. 

5) 横山友里，清野諭，光武誠吾，西真理子，

村山洋史，成田美紀，石崎達郎，野藤悠，

北村明彦，新開省二. フレイル改善のため

の複合プログラムが要介護・死亡リスクと

介護費に及ぼす影響： 傾向スコアマッチ

ングを用いた準実験的研究. 日本公衆衛

生雑誌. 2020; 67(10): 752-762. 

6) Yokoyama Y, Kitamura A, Seino S, Kim H, 
Obuchi S, Kawai H, Hirano H, Watanabe Y, 
Motokawa K, Narita M, Shinkai S. 
Association of nutrient-derived dietary 
patterns with sarcopenia and its components 
in community-dwelling older Japanese:  
cross-sectional study. Nutr J. 2021; 20(1):7. 
doi: 10.1186/s12937-021-00665-w. 

7) Kitamura A, Seino S, Abe T, Nofuji Y, 
Yokoyama Y, Amano H, Nishi M, Taniguchi 
Y, Narita M, Fujiwara Y, Shinkai S. 
Sarcopenia: prevalence, associated factors, 
and the risk of mortality and disability in 
Japanese older adults. J Cachexia Sarcopenia 
Muscle, 2020. doi: 10.1002/jcsm.12651. 

8) Seino S, Kitamura A, Abe T, Taniguchi Y, 
Yokoyama Y, Amano H, Nishi M, Nofuji Y, 
Narita M, Ikeuchi T, Fujiwara Y, Shinkai S. 
Dose-response relationships between body 
composition indices and all-cause mortality in 
older Japanese adults. J Am Med Dir Assoc 
2020; 21(6): 726-733.e4. . 

9) Hayakawa M, Motokawa K, Mikami Y, 
Yamamoto K, Shirobe M, Edahiro A, Iwasaki 
M, Ohara Y, Watanabe Y, Kawai H, Kojima 
M, Obuchi S, Fujiwara Y, Kim H, Ihara K, 
Inagaki H, Shinkai S, Awata S, Araki A, 
Hirano H. Low dietary variety and diabetes 
mellitus are associated with frailty among 
community-dwelling older Japanese adults: A 
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cross-sectional Study. Nutrients 2021, 13, 
641.  

 

2. 学会発表 

1) 新開省二. フレイル・ロコモ・サルコペニ

アの概念と定義をめぐる混乱を斬る！～

老年学の視座から～. 第 22 回日本健康支

援学会年次学術大会, 第 8 回日本介護予

防・健康づくり学会大会, （筑波大学：つ

くば市）．基調講演．R.3.3.6-7. 

2) 清野諭, 新開省二, 遠峰結衣, 西真理子, 

秦俊貴, 野藤悠, 横山友里, 成田美紀, 藤

原佳典, 北村明彦. 大都市在住高齢者の要

介護化リスク因子：3 年間の縦断分析によ

る検討. 第 31 回日本疫学会学術総会,（佐

賀市：オンライン開催）．口演．R.3.1.27-29. 

3) 新開省二，清野諭，秦俊貴，遠峰結衣，西

真理子，横山友里，野藤悠，成田美紀，北

村明彦. 孤食とフレイルまたは精神的健

康との関連に社会的支援および孤立は交

絡するか. 第 79回 日本公衆衛生学会総会

（京都市，オンライン開催）．口演．

R2.10.20-22. 

4) 成田美紀，横山友里，清野諭，遠峰結衣，

西真理子，秦俊貴，新開省二，北村明彦．

在宅高齢者における食品摂取多様性及び

その変化と二年後のフレイル発生との関

連. 第 79 回 日本公衆衛生学会総会（京都

市，オンライン開催）．口演．R2.10.20-22. 

5) 新開省二，清野諭，阿部巧，野藤悠，天野

秀紀，横山友里，西真理子，成田美紀，谷

口優，北村明彦．地域在住高齢者の血清ア

ルブミン濃度と総死亡リスクとの量・反応

関係．第 62 回日本老年医学会学術集会（京

王プラザホテル，Web 開催：東京）．口演．

R.2.8.4-6. 

6) 成田美紀，北村明彦，谷口優，池内朋子，

天野秀紀，西真理子，清野諭，横山友里，

野藤悠，新開省二．地域在住高齢者におけ

る食品摂取多様性の加齢変化パターンと

その予測要因．第 62 回日本老年医学会学

術集会（京王プラザホテル，Web 開催：東

京）．口演．R.2.8.4-6. 

7) Shinkai S, Ikeuchi T. Mission and activity of 

the Japanese Aging Institutes and plans for 

future aged society. Institute of Gerontology, 

Seuol National University, Seuol, Korea, 

2020.11.26. (invited speaker, Online) 

8) Seino S, Kitamura A, Tomine Y, Nishi M, 

Nofuji Y, Yokoyama Y, Amano H, Shinkai S. 

Cumulative Effects of Physical Activity, 

Dietary Variety, and Social Participation on 

Active Life Expectancy. The Gerontological 

Society of America’s 2020 Annual Scientific 

Meeting, ONLINE, USA. Poster. 2020.11.4-7. 

9) Ikeuchi T, Abe T, Taniguchi Y, Seino S, Tomine 

Y, Shimada C, Kitamura A, Shinkai S. The 

effects of dog ownership on psychological 

well-being among socially isolated older 

adults. The Gerontological Society of 

America’s 2020 Annual Scientific Meeting, 

ONLINE, USA. Poster. 2020.11.4-7. 

 

G. 知的財産権の出願・登録状況 

1. 特許取得     

なし 

2. 実用新案取得   

なし 

3. その他      

なし 

 

 

31



 
 

図１ 「健康な食事」とフレイルとの関連をみるデータセットの統合過程 
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令和 2 年度厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業） 
「「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発」

分担研究報告書

調理頻度別にみた単身者の食事づくりに関連する要因の検討：

フォーカス・グループインタビューによる質的分析

研究代表者 林 芙美 所属 女子栄養大学栄養学部
研究協力者 武見 ゆかり 所属 女子栄養大学大学院

坂口 景子  所属 女子栄養大学食生態学研究室
髙野 真梨子 所属 女子栄養大学大学院修士課程 1 年

研究要旨 

目的：本研究では，対象者の多様なライフスタイルに応じた「健康な食事」の支援ガイド作成

に資するために，対象者の調理頻度別に，普段の食事の内容や，食事づくり（作る行動，料理

を選択する行動）に関連する要因を把握し，ターゲットの根底にある価値観や行動特性を含む

ペルソナ（対象者像）を設定することを目的とした。

方法： 対象者は， 20～40 歳代のフルタイムで働く単身世帯の男女 40 名（男性 22 名，女性 18

名）である。事前調査の回答をもとに，性別と調理の頻度別に，1 グループ 3～5 名のグループ

を 10（男性 6 グループ，女性 4 グループ）設定した。インタビュー内容は，1）普段の生活で自

分らしい時間の使い方，2）健康のためにしていること，3）新型コロナウイルス感染拡大によ

る食生活の変化，4）普段の食事の内容（平日・休日），5）栄養バランスに配慮した食事のイメ

ージとその実現について，6）食事が健康に寄与する程度，とした。全てのインタビュー終了後

に発言録を基にコード化し，男女別に，対象者を 4 グループ（A: 調理をする＋主食・主菜・副

菜が１日２回以上そろう日多い，B: 調理をする＋主食・主菜・副菜が１日２回以上そろう日少

ない，Ｃ: 調理をしない＋調理したいけどできない，D: 調理をしない＋調理はあえてしない）

に再分類した後，類似したコードごとに，サブカテゴリー化，カテゴリー化を行った。本稿で

はカテゴリー（大項目）は【 】，サブカテゴリー（中項目）は＜ ＞，コード（小項目）は『 』

で示す。

結果：対象者の平均年齢および標準偏差は，男性 33.9±7.8 歳，女性 35.1±6.3 歳であった。居住

地は大阪府・東京都が全体の 6 割を占めていた。調理をする者では食 QOL が高い者が多かった

が，調理をしない者では，女性 C グループで＜自分の食事に満足していない＞がみられ，その

他の調理をしないグループでは食 QOL のカテゴリーは共通してみられなかった。また，調理を

する者では，＜過去の学習経験＞や＜調理の経験＞，＜実家の影響＞が認められたが，調理を

しない者では過去の事象に関してほとんど語られなかった。コロナによる食生活の変化では，

女性の AB グループにおいて『調理が増えた』『調理に時間かけるようになった』などが認めら

れたが，D グループでは『調理が減った』『食事回数が減った』などの変化がみられた。 

考察：調理をする者では食 QOL が高い者が多かったが，調理をしない者では少なかった。ま

た，調理をする者では，食事は重要と考えている者が多かったが，調理をしない者では，栄養

は気になるが，無理はしたくないといった特性がみられた。今後は，今回作成したペルソナを

もとに食事づくりのタッチポイント別の行動や心理などを整理し，調理頻度別に「健康な食事」

を実現するための戦略を検討し，教材を作成することが課題である。
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Ａ. 研究目的  

近年の注目すべき食生活の変化に，食の外部

化（外食や調理済み食品の利用増加）や主食に

占める米の割合の減少等がある。人々のライフ

スタイルが多様化する中で，「健康な食事」の

実現に向けた普及教材を作成するにあたって

は，栄養バランスに配慮した食事のイメージや，

普段の食事でそれを実現する意図や促進要因，

阻害要因などを把握し，実現可能な提案を検討

することが必要である。 

人々の食行動は，様々な要因の影響を受けて

形成されている。例えば，就業形態が食生活に

与える影響を調べた先行研究 1)では，フルタイ

ムで働く女性は，パートタイムや非正規雇用で

働く女性または専業主婦に比べて，夕食をつく

る回数が少ないことが報告されている。フルタ

イム勤務者は，出勤時間や勤務時間が限定され，

パートタイムやその他の就業形態に比べて，食

事づくりに時間をかけられない可能性が指摘

されている。また，年齢による食行動の違いも

報告されており，20～40 歳代までの世代は 50

～65 歳未満，65 歳以上の世代と異なる特徴を

有することが確認されている 2)。具体的には，

主食・主菜・副菜をそろえて食べる頻度，一週

間の食事でとる食材の種類別回数，食事の準備

時間等が若い世代で少なかった。さらに，健全

な食生活への関心度や栄養バランスに配慮し

た食生活の実践において，若い世代の男女間で

も差がみられている 3）。栄養バランスに配慮し

た食事を増やす上で必要なこととして，「時間

があること」「手間がかからないこと」などは

若い世代の男女間で共通していたが，男性では

「外食やコンビニ等で手軽に取ることができ

る環境があること」を選ぶ者も多いといった性

差が報告されている 3）。 

一方，我々が 20～69 歳の男女約 2,300 名分

の既存データをもとに，調理をする者としない

者別に対象者の特性や食品選択の理由等を把

握したところ，食事づくり行動は女性のみで年

齢と関連がみられ，年齢が上がるほど，調理頻

度が高いことが示された。一方，男性では暮ら

し向きと外食・中食の利用頻度に関連がみられ，

暮らし向きにゆとりがある者で利用頻度が高

かった。さらに，男性では世帯収入と調理頻度

に関連がみられ，世帯収入が少ない者でほぼ毎

日調理をすると回答した者が多かった。女性で

は，食生活への関心度と調理頻度に関連がみら

れ，関心度が高い者でほぼ毎日調理している者

の割合が有意に高かった。一方で，食品選択理

由は，調理頻度や外食・中食の利用頻度に関わ

らず，「価格」を重視するといった，共通項が

確認された。しかし，これらの量的研究では，

関連性を示すことができても，その背景にある

考え方や価値観，経験などをとらえることがで

きない。そのため，質的研究法により，対象者

の多様性を理解することが重要と考えた。 

そこで，本研究では，対象者の多様なライフ

スタイルに応じた「健康な食事」の支援ガイド

作成に資するために，対象者の調理頻度別に，

普段の食事の内容や，食事づくり（作る行動，

料理を選択する行動）に関連する要因を把握し，

ターゲットの根底にある価値観や行動特性を

含むペルソナ（対象者像）を設定することを目

的とした。 

 

Ｂ． 研究方法 

1．研究デザイン 

 本研究では，質的研究法であるフォーカス・

グループインタビューをオンラインで実施し

た。質的研究法を用いることにより，対象者の

食事づくりに関する価値観や信念，環境等との

関わり等について，対象者本人さえ気づいてい

ない潜在的なニーズやインサイトを引き出す

ことが可能となる。また，フォーカス・グルー

プインタビューを実施した理由は，グループダ

イナミクスによる参加者同士の相互作用が期

待できるためである。 
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2．対象者と手続き 

 対象者は，20～40 歳代のフルタイムで働く

単身世帯の男女である。対象者を単身者に設定

した理由は，主たる食事づくりの担当者に限定

するためである。インタビュー調査対象者のリ

クルートは，次の 2 つの方法で実施した。1 つ

目は，全国に事業所のある大手製薬会社（総社

員数約 1,500 名，男女比 6:4）の社員を対象に，

依頼内容を示した上で社内アンケートを実施

し，調査協力者を募った。さらに，オンライン

で説明会を実施し，調査内容や個人情報保護等

について口頭で説明を行った。説明会の映像は

録画され，オンデマンド形式で一定期間視聴で

きるようにした。その後，事前調査への回答を

もって，調査に協力する意思があることを確認

した。依頼文書，同意書は事前に郵送し，イン

タビュー当日に口頭で再度説明し，同意文書に

対象者本人による署名を得た。2 つ目は，調査

実績のある調査会社を通じて調査対象者のリ

クルートを行った。事前調査への回答をもとに，

研究者が候補者を選定し，調査会社が電話で回

答内容の確認と，調査内容や個人情報保護等の

説明を行い，最終的な協力者を採択した。最終

的に調査への協力に同意が得られた者には，依

頼文書・同意書を事前に郵送し，自署による同

意を得た。なお，食に関して近しい仕事をして

いる者（食品製造・卸・販売業，飲食店等），

保健医療職，教育関係，フィットネス関係，出

版・マスコミ関係の仕事に従事している者は対

象者から除外した。また，病気や宗教上の理由

で特別な食事制限をしている者も除外した。 

リクルートの過程で調査への協力に関心を

示し，対象者条件に合致した者は製薬会社 24

名，調査会社 96 名であった。最終的に製薬会

社から 24 名，調査会社から 16 名，計 40 名（男

性 22 名，女性 18 名）を調査対象者とした。 

 

（倫理面への配慮） 

本研究は，女子栄養大学研究倫理審査委員会

の審査・承認を得て実施した（承認日 2021 年

1 月 20 日）。個人情報の保護等については文書

および口頭で説明し，また対象者には謝金を支

払う旨を伝え，研究への参加を依頼した。最終

的に，書面にて同意を得た。 

 

3．調査項目 

1）事前調査 

 事前調査はオンラインアンケートフォーム

を用いて行い，性別，年齢，居住地などの基本

的な属性のほか，普段の食事回数，自宅での調

理の頻度，調理にかける 1 日あたりの総時間，

外食・持ち帰り弁当や惣菜の利用頻度，主食・

主菜・副菜が 1 日 2 回以上そろう頻度，食料品

の入手先，1 か月あたりの平均的な食費，現在

の仕事の状況，経済的・時間的なゆとり，主観

的健康感を把握した。 

 普段の食事回数は，「あなたは普段，1 日に何

回食事をとりますか。平日と休日それぞれにつ

いて最も近いものをお選びください。」と問い，

「1 食」から「4 食以上」の 4 肢で回答を得た。

質問文には「なお 「食事」とは，エネルギー

源となる食べ物，飲み物を飲食した場合のこと

をいい，砂糖・ミルクを加えないお茶類（日本

茶・コーヒー・紅茶など），水及び錠剤・カプ

セル・顆粒状のビタミン・ミネラルしか取らな

い場合は，「食事」をしたことにはなりません。

また間食は含みません。」と説明を加えた。 

 自宅での調理の頻度，外食・持ち帰り弁当や

惣菜の利用頻度は，「普段の食事についてそれ

ぞれの頻度を教えてください。朝食，昼食，夕

食など食べる場面は問いません。」と問い，外

食（飲食店での食事）の頻度，持ち帰りの弁当

や惣菜の頻度，自宅で調理の頻度の 3 つについ

て，「毎日 2 回以上」から「全く利用しない」

の 7 肢でそれぞれ回答を得た。 

 調理にかける 1 日あたりの総時間は，「あな

たが調理をする際にかける 1 日の総時間を教

えてください。」と問い，「0 分」から「3 時間
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以上」まで 30 分刻みの 7 肢で回答を得た。 

 主食・主菜・副菜が 1 日 2 回以上そろう頻度

は，「主食（ごはん，パン，麺など）・主菜（肉・

魚・卵・大豆製品などを使ったメインの料理）・

副菜（野菜・きのこ・いも・海藻などを使った

小鉢・小皿の料理）を 3 つそろえて食べること

が 1 日に 2 回以上あるのは，週に何日あります

か。」と問い，「ほぼ毎日」から「わからない」

までの 5 肢で回答を得た。質問文には，主食・

主菜・副菜についての説明を加えた。 

 食料品の入手先については，「現在，あなた

が食料品（惣菜・弁当含む）を購入する場所に

ついて教えてください。」と問い，「スーパーマ

ーケット」「食品専門店（八百屋，肉屋，魚屋

など）」「コンビニエンスストア」「デパート」

「飲食店（テイクアウト含む）」「宅配（ネット

スーパー，生協など）」「ドラッグストア」「そ

の他」で回答を得た。また，その他を選択した

場合には，具体的な入手先を自由記述で得た。 

 1 か月あたりの平均的な食費は，「あなたが 1

ヵ月の食事にかける平均的な食費（酒類代は含

まない）を教えてください。外食や弁当・惣菜

等を買って食べる費用も含みます。」と問い，

「1 万円未満」から「10 万円以上」の 1 万円刻

みの 11 肢で回答を得た。 

 現在の仕事の状況については，「ご自身の現

在のお仕事状況について最も近いものを教え

てください。」と問い，「週 5 日リモート」「週

3～4 日リモート」「週 1～2 日リモート」「週 5

日出勤（リモートしていない）」「その他」で回

答を得た。また，その他を選択した場合には，

具体的な仕事の状況を自由記述で把握した。 

 経済的・時間的なゆとり感については，「あ

なたは日々の生活にゆとりがありますか。「経

済的なゆとり」と「時間的なゆとり」それぞれ

教えてください。」と問い，「ゆとりがある」か

ら「全くゆとりはない」までの 5 肢でそれぞれ

回答を得た。 

 主観的健康感は，「あなたご自身の健康状態

について教えてください。」と問い，「とても良

い」から「良くない」までの 5 肢で回答を得た。 

 

2）フォーカス・グループインタビュー 

 事前調査の回答をもとに，性別と調理の頻度

別に，1 グループ 3～5 名のグループを 10（男

性 6 グループ，女性 4 グループ）設定した。な

お，調査会社を通じてのリクルートでは，主食・

主菜・副菜がそろう頻度もセグメントの設定に

用いたが，製薬会社では選定可能な対象者数に

限りがあることから，主食・主菜・副菜がそろ

う頻度は設定条件に用いなかった。 

 インタビュー内容は，1）普段の生活で自分

らしい時間の使い方，2）健康のためにしてい

ること，3）新型コロナウイルス感染拡大によ

る食生活の変化，4）普段の食事の内容（平日・

休日），5）栄養バランスに配慮した食事のイメ

ージとその実現について，6）食事が健康に寄

与する程度，とした。また，参加者の意見に応

じて，グループごとに質問を追加した。 

普段の食事（平日・休日）については，事前

に提出された食事記録の内容を確認しながら，

インタビューを実施した。食事記録には，1）

食事（食品・料理）の内容，2）その食事（食

品・料理）を選んだ理由，3）食べた時間，4 ）

食事量，5）食べた場所や入手先，6）食べた場

所や入手先を選んだ理由，7）食事を食べてい

る時・食べ終わった後の気持ちについて，食事

区分ごとに記載してもらった。また，1 日の食

事全体について 100 点満点で点数をつけ，その

点数の理由を記載してもらった。インタビュー

時は，1）記録をした日の過ごし方，2）何を食

べようか，何をつくろうかなどを考える際のメ

ニューの選び方，3）メニューを考えるうえで，

大事にしたいこと，4）食事をとる時の意識や

目的，5）実際の食事における目的の実現状況

や，実現を促進するもの，阻んでいるもの，6）

点数の理由，100 点満点にするのに足りないも

のや不満なこと，7）不満や未充足で，自分が
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できそうな順に順位をつけるとしたらどうな

るか，あと何点くらいなら上げられそうか，ま

たそれは何をすれば上がるのか，などを追加質

問した。また，現在の食事や食べ方はいつごろ

からの習慣であるのか，食生活が変化したこと

があれば，そのきっかけもたずねた。 

「栄養バランスに配慮した食事のイメージ」

とその実現については，イメージとしてパッと

思いつくものをたずね，それに対して対象者自

身はどう感じるか（実現したいか・実現できる

と思うか。またその理由）を確認した。 

食事が健康に寄与する程度については，まず

健康を 10 とした場合に食事が占める割合を把

握し，それ以外に寄与すると考えている要因を

確認した。 

インタビュー全体を通じて，対象者自身にと

っての食事とはどういうものか，何が実現でき

たら良いことと捉えているのかを把握するよ

うにした。インタビュー時は各自の記録用紙が

全員に見えるよう画面共有し，どの人の意見に

も他の人が発言できるよう工夫した。また，イ

ンタビューに先立ち，何か正しいことを決めた

り，判断したりする場ではないことを伝え，率

直な意見を求めた。グループインタビューの最

大のメリットは，参加者同士の自由な会話の中

から，対象者の相互作用（グループダイナミク

ス）を利用して，幅広い思考や価値観を引き出

すことである。オンラインインタビューは，オ

フラインでのインタビューに比べて，グループ

ダイナミクスの効果を享受することが難しい。

そこで，発言者に対して同意や反対の意見があ

るかは，モデレーターやバックルーム参加者が

画面越しの表情やジェスチャーを読み取り，そ

の人に追加の発言を求めるよう工夫した。                               

 なお，インタビューのモデレーターは，対象

者に面識がなく，インタビュー調査の経験があ

る者が務めた。調査会社を通じて行った男性 4

グループでは調査会社が委託したモデレータ

ーがインタビューを実施し，著者らはバックル

ームから様子を確認して，適宜追加の質問を依

頼した。製薬会社の対象者 6 グループへのイン

タビューは分担研究者がモデレーターを務め，

記録者として協力研究者が同席し，追加の指示

を出した。実施後は毎回関係者間でブリーフィ

ングを行い，調査の目的・内容の確認を行った。 

 インタビューは 1 グループ 2 時間を目安と

した。人数の多いグループは少し時間を延長し，

インタビュー内容の標準化を図った。インタビ

ューは対象者の同意を得て録画し，後日発言録

を作成した。 

 

4．分析方法 

 全てのグループのインタビュー終了後，それ

ぞれのグループごとに独立して分析を行った。

分析手順は，発言録から，食事づくり行動に関

連すると思われる発言のエピソードごとにデ

ータの断片化を行い，続いて文脈を損なわない

ようにコード化を行った。続いて，事前調査，

2 日間の食事記録，およびインタビュー内容を

もとに，対象者のセグメントを設定した。具体

的には，まず調理をほぼ毎日する者としない者

に分けた。続いて，調理をする者は主食・主菜・

副菜が 1 日 2 回以上ほぼ毎日そろう者（A グル

ープ）と，そろう日が少ない者（B グループ）

の 2 グループに分けた。また，調理をしない者

に関しては，調理をしたほうがいいと思ってい

るができない者（C グループ）と，あえて調理

をしていない者（D グループ）の 2 グループに

分けた。男女別に，対象者を 4 つのグループに

再分類した後，類似したコードごとに，サブカ

テゴリー化，カテゴリー化を行った。本稿では

カテゴリー（大項目）は【 】，サブカテゴリ

ー（中項目）は＜ ＞，コード（小項目）は『 』

で示す。なお，本報では，グループごとに共通

していた（半数以上でみられた）サブカテゴリ

ーから，グループのペルソナ（対象者像）を作

成した。全ての作業は，管理栄養士およびそれ

と同等の資格を持つ 3 名で実施し，全員の総意
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が得られるまで検討を重ねた。 

 

調

理 

す

る 

主食・主菜・副菜が 1 日 2 回以上 

そろう日多い そろう日少ない 

グループ 

A 

グループ 

B 

し

な

い 

したいけどできない あえてしない 

グループ 

C 

グループ 

D 
図１ セグメントのマトリックス 

 

Ｃ．研究結果 

1）対象者の特性 

 事前調査で得られた対象者の年齢，居住地，

主観的健康感，経済的なゆとり，時間的なゆと

り，平均的な食費，現在の仕事の状況を男女別

にまとめ，表 1 に示した。また，付表１～8 に

は，グループごとの対象者の特性および食行動

等の詳細を示した。No にあるアルファベット

は元のグループインタビュー時のグループ（男

性 A から F，女性 A から D）である。 

 対象者の平均年齢および標準偏差は，男性

33.9±7.8 歳，女性 35.1±6.3 歳であった。居住地

は大阪府・東京都が全体の 6 割を占め，男性で

は東京都，女性では大阪府が最も人数が多いが，

男女間で有意な差はなかった。主観的健康感は

まあ良い，とても良いを合わせた割合が，全体

の 8 割を超えていた。経済的なゆとり，時間的

なゆとりは男女ともややゆとりがあるが最も

多かった。経済的なゆとりに比べて，時間的な

ゆとりについてあまりゆとりはない，ゆとりな

しと回答する者が多かった。1 か月の平均的な

食費は 2 万円～3 万円未満が最も多く，次いで，

4 万円～5 万円未満が多かった。現在の仕事の

状況は，週 1～2 日リモートと回答した者が最

も多く，完全にリモートワークをしている者は

男性のみで 4 人いた。なお，対象者の特性で男

女間に有意な差がある項目はなかった。 

 

2）セグメントごとにみた対象者のペルソナ 

 カテゴリー化において，カテゴリーでは【過

去】【食 QOL】【食嗜好】【食態度】【食知識】【食

スキル】【食行動】【その他の行動】【環境】の

9 つが得られた。そのうち，各グループから半

数以上に共通していたサブカテゴリーを共通

事項として取り上げ，表 2～3 に示した。 

 男女とも，調理をし，且つ主食・主菜・副菜

が 1 日 2 回以上そろう日が多い A グループの

者は，【食 QOL】が高い者が多かった。また，

＜食事は重要と感じている＞者が多かった。男

性では＜過去の学習経験＞や＜調理の経験＞

があり，女性では＜実家の影響＞を受けている

者が多かった。＜栄養バランスを整える工夫を

している＞や＜野菜をとる工夫をしている＞

などの良好な食行動がみられ，食事を＜定番化

＞している者も多かった。 

 調理はするが，主食・主菜・副菜がそろう頻

度が少ない B グループでは，女性のみ【食 QOL】

が高い者が多くみられた。また，女性のみ＜健

康は重要＞や＜食事は重要＞と思っている者

が多かった。また女性では＜作り置き・下処理

する＞が全員で認められたが，男性ではする者

は少なかった。男女とも，【食知識】では，＜

バランスの良い食事についての知識の偏り（ゆ

がみ）＞がみられた。食行動では，男性で＜平

日と休日で食べ方変わる＞，女性で＜その場の

気分＞がみられた。 

 調理をしない者のうち，きちんとした食事へ

の負担感が強くやる気になれない，面倒さが勝

り結局調理をしない C グループでは，男女と

も全員が＜おいしさ優先＞で，＜野菜を無理し

て食べない＞（男性全員），＜無理しない＞（女

性全員）といった共通点が示された。女性は【食

QOL】が低く，＜自分の食事に満足していない

＞＜食生活を改善したい＞が全員に認められ
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た。一方，男性では，＜食生活を改善しようと

思っていない＞＜現状を維持したい＞＜理想

の食事は大変そう＞と改善に前向きではない

者が多かった。しかし，男性でも＜調理の工夫

＞や＜野菜をとる工夫＞はしており，食生活改

善に完全に無関心である訳ではないことが分

かった。女性は，食情報へのアクセスも多く，

過去に取り組んだこともあるが，『限界を感じ

てやめた』などの＜あきらめ＞や，＜調理は面

倒＞＜手間は省きたい＞という気持ちが勝り，

結局＜調理しない＞になっていることが分か

った。 

 調理をしない者のうち，あえて調理をしない

D グループでは，＜バランスの良い食事につい

ての知識の偏り（ゆがみ）＞が男女で共通して

みられた。男性は＜おいしさ優先＞で，＜野菜

を無理して食べない＞者が多かった。一方で，

＜栄養成分は気にしている＞者が多く，食事よ

り＜栄養補助食品をとる＞者が多かった。女性

では，＜無理しない＞＜食事は二の次＞＜休日

と平日で食べ方変わる＞＜運動習慣あり＞が

全員にみられ，食生活以外のライフスタイルの

優先度が高いことが分かった。一方で，＜食事

は重要＞と考えており，＜食事としての最低限

のこだわり＞が全員にみられた。例えば，『市

販の冷凍野菜はおいしそうじゃない』『少し割

高でもこだわったものを選びたい』『完全食ピ

ンとこない』『食材を無駄にしたくない』など

が挙げられた。また＜調理の定義＞も，『ちょ

い足しやレンチンは調理と思わない』『包丁で

切ったら調理』『市販のソースを使うのは調理

じゃない』などの，独自の自炊観がそれぞれあ

ることが分かった。 

 

D．考察 

 本研究では，20 歳～40 歳代のフルタイムで

働く単身世帯の男女を対象に，フォーカス・グ

ループインタビューを実施した。調理頻度別に

対象者をセグメント化し，調理をする者としな

い者での，食事づくり行動やその関連要因につ

いて検討し，各群のペルソナを作成した。セグ

メントの設定において，調理をしない者では，

主食・主菜・副菜がそろう頻度が少なかったた

め，調理をしていない根底にある価値観に基づ

き対象者を分類した。その結果，調理をしたい

ができていない者とあえてしていない者に区

分することができた。 

調理をする者では主食・主菜・副菜がそろう

頻度に関わらず，食 QOL が高い者が多かった

が，調理をしない者では，食生活に満足してい

なかったり，＜食事が楽しい＞といったカテゴ

リーは共通してみられなかった。食行動として，

内食頻度が高いことは，良好な食物摂取状況 4)

との関連が示されている。また，食行動・食態

度の積極性には，食生活満足度の要素が含まれ

ることが示されている 5)。そこで，食行動とし

て調理をすることは，主体的な食事づくりへの

関わりを示し，栄養バランスの整った「健康な

食事」の実現につながるだけでなく，食生活満

足度を高める，望ましい食行動である可能性が

示唆された。そのため，調理をしようと思うが

できていない人については，その妨げとなって

いるボトルネックを明らかにし，調理の実現を

促す働きかけを検討する必要がある。一方，あ

えて調理をしていない者で食 QOL を高めるに

は，料理を選択する場面でどのような支援がで

きるか，さらに検討していく必要がある。 

調理をする者では，＜過去の学習経験＞や＜

調理の経験＞，＜実家の影響＞が認められたが，

調理をしない者では過去の事象に関してほと

んど語られなかった。安部ら 6）も，子どもの頃

の経験が，食を楽しむという成人後の日常的な

食の在り方に影響を与えている可能性を示唆

している。本研究でも調理をする者では食

QOL が高い者が多く，先行研究を支持する結

果が得られた。また，コロナによる食生活の変

化では，女性の調理をする AB グループにおい

て『調理が増えた』『調理に時間かけるように
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なった』などの変化が認められたが，調理をし

ない D グループでは『調理減った』『食事回数

減った』『宅配増えた』『糖質制限始めた』など

の変化が認められた。なお，男性 A グループ

の一人が，『調理は人間力を高める』と語って

いた。調理をしている者でも面倒さを感じてい

たり，調理をしない者では食 QOL が高い者は

みられなかったが，食事づくりを通じて，様々

なことを変えられる可能性があることを実感

できるような，毎日の食事が楽しみになるよう

な，支援教材の作成が重要であると考えた。 

 なお，調理をするグループでも，男性 A グ

ループで＜調理は面倒＞，女性 A グループで

＜手間は省きたい＞といったカテゴリーも抽

出された。したがって，調理をしていて，主食・

主菜・副菜がそろう頻度が多い人でも，面倒さ

や手間を省くための支援を求めている可能性

がある。また，栄養バランスに配慮した食事の

イメージでは，『野菜・魚がそろう』『一汁三菜』

などが多く挙げられていたが，一方で，＜バラ

ンスの良い食事についての知識の偏り（ゆがみ）

＞も複数グループで共通してみられた。『ごは

んよりおかず』『糖質制限』『糖質がないものは

ヘルシー』『1 日 1 食がいい』『お肉は悪のイメ

ージ』など，主食・主菜・副菜がそろわない背

景には，知識の偏りや，それに伴う食行動の偏

りが影響している可能性が示唆された。また，

食事で本当に栄養がとれるのかといった不信

感を持つ者もおり，栄養をとるために＜栄養補

助食品をとっている＞者も多かった。 

 「健康な食事」の実現には，主食・主菜・副

菜といった食事のバランスが整うだけでなく，

食塩の適切な摂取も重要である。今回のインタ

ビューでは，食品の品数や料理の皿数，野菜や

魚などの食材料，主食・主菜・副菜，一汁三菜

などの食事のとり方などが理想の食事として

話題に挙がったが，食塩についてはほとんど語

られなかった。在宅時の昼食にカップ麺などを

とっていたのをやめたと語った D グループの

男性でも，その理由は『カロリーや油を気にし

て』であり，食塩については語られなかった。

唯一，C グループの男性（E1）が，インスタン

ト味噌汁にカットわかめを入れるのは『塩分の

とりすぎにならないように，カリウムがとれた

ら』とナトリウム／カリウム比を意識している

発言をしていたのみである。今後，「健康な食

事」の実現を支援する上では，適塩摂取につな

がるような情報提供で減塩に関するリテラシ

ーを高めるほか，関心の低い者に対しては無意

識に適塩につながるような食環境整備が重要

であると考えた。 

 本研究にはいくつかの限界がある。まず 1 つ

目は，サンプリング方法による一般化の問題で

ある。対象者のリクルートにおいて，女性は製

薬会社に勤務する者に限定した。当該企業は全

国に事業所があり，今回のインタビューでも対

象者の所属する部署は様々で，首都圏以外から

の参加者も含まれたが，一般化には課題が残る。

男性については，調査会社を通じてのリクルー

トに加えて，製薬会社からの参加者もいた。女

性に比べて製薬会社の男性では希望者が少な

かったことから，より食生活に関心の高い者に

偏った可能性はある。また，すべての調査を終

えてから分析を行ったため，理論的飽和が得ら

れたかは確認できていない。2 つ目は，オンラ

インでグループインタビューを実施した点で

ある。オンラインでのインタビューは，オフラ

インでのインタビューに比べてグループダイ

ナミクスの効果を享受することが難しいとい

うデメリットがある。しかし，自宅や職場にい

ながらインタビューに参加することができる

ため，リクルート難度が高い対象者を，居住地

を制限せずにリクルートすることができる。ま

た，対象者は自宅など，リラックスした環境で

インタビューを受けるため，よりプライベート

な内容や率直な意見を聴取できるというメリ

ットがある。実際に，今回のインタビューでも，

食事をとりながら参加していた者もいた。また，
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参加者の生活スタイルが視覚的に把握できる

こともオンラインインタビューのメリットで

ある。今回も画面越しにキッチンや生活の様子

が見え，調理の環境などを把握することにつな

がったグループもあった。 

 以上のような限界はあるものの，調理頻度別

に対象者のセグメントを設定し，各群のペルソ

ナを作成することができた。今後，調理をする

者としない者別に「健康な食事」の支援ガイド

や関連教材を作成する上で，貴重な資料が得ら

れたと考える。今後は，今回作成したペルソナ

をもとに食事づくりのタッチポイント別の行

動や心理などを整理し，調理頻度別に「健康な

食事」を実現するための戦略を検討し，教材を

作成することが課題である。 

 

Ｅ．結論 

 本研究では，20 歳代から 40 歳代のフルタイ

ムで働く単身世帯の男女を対象に，調理頻度別

の食事づくり行動および関連要因を検討する

ことを目的に，フォーカス・グループインタビ

ューによる質的分析を行った。調理をする者で

は食 QOL が高い者が多かったが，調理をしな

い者では高い者は少なかった。また，調理をす

る者では，食事は重要と考えている者が多かっ

たが，調理をしない者では，栄養は気になるが，

無理はしたくないといった特性がみられた。今

後は，今回作成したペルソナをもとに食事づく

りのタッチポイント別の行動や心理などを整

理し，調理頻度別に「健康な食事」を実現する

ための戦略を検討し，教材を作成することが課

題である。 
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表1 対象者の特性

n % n % n %
年齢（平均値±標準偏差）
居住地

宮城県 1 2.5 0 0.0 1 5.6
⼭形県 1 2.5 0 0.0 1 5.6
東京都 13 32.5 7 31.8 6 33.3
神奈川県 4 10.0 4 18.2 0 0.0
⼤阪府 14 35.0 6 27.3 8 44.4
京都府 1 2.5 1 4.5 0 0.0
奈良県 2 5.0 0 0.0 2 11.1
福岡県 3 7.5 3 13.6 0 0.0
沖縄県 1 2.5 1 4.5 0 0.0

主観的健康感
良くない 0 0.0 0 0.0 0 0.0
あまり良くない 1 2.5 1 4.5 0 0.0
どちらともいえない 4 10.0 2 9.1 2 11.1
まあ良い 25 62.5 11 50.0 14 77.8
とても良い 10 25.0 8 36.4 2 11.1

経済的なゆとり
ゆとりなし 1 2.5 1 4.5 0 0.0
あまりゆとりはない 6 15.0 5 22.7 1 5.6
どちらともいえない 4 10.0 3 13.6 1 5.6
ややゆとりがある 18 45.0 9 40.9 9 50.0
ゆとりがある 11 27.5 4 18.2 7 38.9

時間的なゆとり
ゆとりなし 1 2.5 0 0.0 1 5.6
あまりゆとりはない 7 17.5 3 13.6 4 22.2
どちらともいえない 9 22.5 4 18.2 5 27.8
ややゆとりがある 17 42.5 11 50.0 6 33.3
ゆとりがある 6 15.0 4 18.2 2 11.1

平均的な⾷費／⽉
1万円〜2万円未満 7 17.5 4 18.2 3 16.7
2万円〜3万円未満 11 27.5 6 27.3 5 27.8
3万円〜4万円未満 6 15.0 3 13.6 3 16.7
4万円〜5万円未満 9 22.5 5 22.7 4 22.2
5万円〜6万円未満 4 10.0 2 9.1 2 11.1
6万円〜7万円未満 3 7.5 2 9.1 1 5.6

現在の仕事の状況
週5⽇リモート 4 10.0 4 18.2 0 0.0
週3〜4⽇リモート 10 25.0 3 13.6 7 38.9
週1〜2⽇リモート 17 42.5 8 36.4 9 50.0
週5⽇出勤 8 20.0 6 27.3 2 11.1
週6⽇出勤 1 2.5 1 4.5 0 0.0

合計（N=40) 男性 (n=22) ⼥性 (n=18)
性別

34.4±7.1 33.9±7.8 35.1±6.3
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ち
は

あ
る

が
、

⾯
倒

が
勝

る
 

4⼈
野

菜
を

と
る

こ
と

を
意

識
し

て
い

る
 

4⼈
→

 し
か

し
、

栄
養

バ
ラ

ン
ス

は
意

識
し

て
い

な
い

3⼈
（

栄
養

バ
ラ

ン
ス

意
識

2⼈
）

外
⾷

の
メ

リ
ッ

ト
を

感
じ

て
い

る
 

4⼈
バ

ラ
ン

ス
の

良
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
の

偏
り

（
ゆ

が
み

）
6⼈

（
全

員
）

調
理

ス
キ

ル
の

不
⾜

 
4⼈

定
番

化
 

5⼈
平

⽇
と

休
⽇

で
⾷

べ
⽅

変
わ

る
 

5⼈
作

り
置

き
は

し
な

い
 

（
す

る
⼈

1⼈
）

既
製

品
に

⼿
を

加
え

な
い

 
4⼈

好
き

嫌
い

が
あ

る
 

3⼈
（

ジ
ャ

ン
ク

好
き

、
野

菜
嫌

い
、

⾁
が

好
き

）
調

理
観

 
3⼈

（
う

ち
、

2⼈
は

調
理

へ
の

期
待

感
が

低
く

、
積

極
的

で
は

な
い

）
栄

養
バ

ラ
ン

ス
に

配
慮

し
た

⾷
事

の
イ

メ
ー

ジ
に

、
「

野
菜

」
が

あ
る

 
3⼈

野
菜

を
無

理
し

て
⾷

べ
な

い
 

4⼈
（

全
員

）
そ

の
時

⾷
べ

た
い

も
の

を
⾷

べ
る

（
計

画
性

な
し

）
 

3⼈
お

い
し

さ
優

先
 

4⼈
（

全
員

）
無

理
し

な
い

 
3⼈

価
格

観
 

4⼈
（

野
菜

は
⾼

い
3⼈

、
⾷

費
を

気
に

す
る

1⼈
）

改
善

に
前

向
き

で
は

な
い

 
3⼈

→
⾷

⽣
活

を
改

善
し

よ
う

と
思

っ
て

い
な

い
 

1⼈
（

E1
）

→
現

状
を

維
持

し
た

い
 

1⼈
（

E3
）

→
理

想
の

⾷
事

は
⼤

変
そ

う
 

2⼈
（

E3
,C

3）
バ

ラ
ン

ス
の

よ
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
の

偏
り

（
ゆ

が
み

）
3⼈

調
理

ス
キ

ル
の

不
⾜

 
3⼈

定
番

化
 

3⼈
調

理
の

⼯
夫

や
野

菜
を

と
る

⼯
夫

を
し

て
い

る
 

3⼈
（

→
何

か
し

ら
し

よ
う

と
は

し
て

い
る

？
）

外
⾷

・
弁

当
惣

菜
の

選
び

⽅
 

4⼈
（

⾷
べ

た
い

も
の

1⼈
、

値
引

き
1⼈

、
バ

ラ
ン

ス
意

識
し

な
い

1⼈
で

、
1⼈

の
時

は
栄

養
を

意
識

す
る

⼈
は

1⼈
）

栄
養

補
助

⾷
品

を
と

っ
て

い
る

 
3⼈

作
る

環
境

は
あ

る
 

3⼈

実
家

の
影

響
な

ど
、

過
去

の
事

象
が

ほ
と

ん
ど

出
て

こ
な

い
 

（
1⼈

だ
け

）
お

い
し

さ
優

先
 

5⼈
（

全
員

）
（

バ
ラ

ン
ス

よ
り

お
い

し
く

、
⾷

べ
た

い
も

の
を

⾷
べ

る
）

栄
養

成
分

を
気

に
し

て
い

る
 

4⼈
（

カ
ロ

リ
ー

を
気

に
し

て
い

る
 

3⼈
）

→
で

も
、

栄
養

成
分

は
⽬

に
⾒

え
な

い
（

不
信

感
）

2⼈
→

そ
の

結
果

、
栄

養
補

助
⾷

品
を

と
る

 
3⼈

野
菜

を
無

理
し

て
⾷

べ
な

い
 

4⼈
バ

ラ
ン

ス
の

良
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
の

偏
り

（
ゆ

が
み

）
4⼈

（
⼀

⽅
で

、
適

切
な

知
識

は
出

て
こ

な
い

）
定

番
化

 
4⼈

栄
養

成
分

表
⽰

の
活

⽤
 

3⼈
⼣

⾷
の

時
間

は
不

規
則

 
3⼈

調
理

す
る

環
境

は
、

「
作

る
環

境
が

整
っ

て
い

な
い

」
が

2⼈
、

「
作

る
環

境
は

あ
る

」
が

3⼈
。

ペ
ル
ソ
ナ

過
去

の
学

習
経

験
や

調
理

の
経

験
が

あ
る

。
⾷

QO
Lが

⾼
く

、
料

理
も

好
き

あ
る

い
は

当
た

り
前

と
思

っ
て

い
る

。
⾷

事
は

重
要

と
感

じ
て

い
て

、
野

菜
を

と
る

こ
と

を
意

識
し

て
い

る
。

栄
養

・
機

能
性

に
関

す
る

知
識

も
あ

り
、

野
菜

を
と

る
⼯

夫
を

し
て

い
る

者
が

多
い

が
、

調
理

が
⾯

倒
と

も
思

っ
て

い
て

、
定

番
化

し
て

い
る

者
も

多
い

。
な

お
、

全
員

が
価

格
・

コ
ス

パ
を

重
要

と
感

じ
て

い
る

。
運

動
習

慣
が

あ
る

者
が

多
く

、
半

数
以

上
が

サ
プ

リ
も

と
っ

て
い

る
。

実
家

の
影

響
は

あ
る

が
、

き
ち

ん
と

し
て

い
た

と
答

え
た

者
は

少
な

い
。

バ
ラ

ン
ス

の
良

い
⾷

事
に

つ
い

て
の

知
識

の
偏

り
が

全
員

に
み

ら
れ

る
。

調
理

⾃
体

は
負

担
で

は
な

く
、

理
想

の
⾷

事
に

近
づ

け
た

い
気

持
ち

は
あ

る
が

、
⾯

倒
が

勝
り

、
そ

れ
を

実
現

す
る

こ
と

に
は

前
向

き
で

は
な

い
。

買
い

物
も

含
め

た
⾷

事
づ

く
り

全
体

へ
の

負
担

感
は

全
員

に
み

ら
れ

た
。

し
か

し
、

既
製

品
に

⼿
を

加
え

た
り

、
作

り
置

き
す

る
な

ど
の

⼯
夫

は
み

ら
れ

な
か

っ
た

。
外

⾷
の

メ
リ

ッ
ト

を
感

じ
て

い
る

も
の

も
半

数
以

上
で

、
平

⽇
と

休
⽇

で
⾷

べ
⽅

は
変

わ
る

。

好
き

嫌
い

が
あ

り
、

お
い

し
さ

優
先

で
、

そ
の

時
⾷

べ
た

い
物

を
⾷

べ
る

者
が

多
い

。
栄

養
バ

ラ
ン

ス
に

配
慮

し
た

⾷
事

の
イ

メ
ー

ジ
に

「
野

菜
」

は
あ

る
が

、
野

菜
を

無
理

し
て

⾷
べ

よ
う

と
し

て
い

な
い

。
野

菜
が

⾼
い

な
ど

、
価

格
や

⾷
費

を
気

に
す

る
者

も
多

い
。

調
理

ス
キ

ル
の

不
⾜

、
バ

ラ
ン

ス
の

よ
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
の

偏
り

（
ゆ

が
み

）
も

み
ら

れ
、

⾷
⽣

活
の

改
善

に
前

向
き

で
は

な
い

。
し

か
し

、
調

理
の

⼯
夫

や
野

菜
を

と
る

⼯
夫

を
し

て
お

り
、

完
全

に
⾷

⽣
活

改
善

に
無

関
⼼

で
あ

る
訳

で
は

な
い

。

栄
養

は
気

に
な

る
が

、
お

い
し

さ
優

先
で

、
バ

ラ
ン

ス
の

良
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
の

偏
り

も
み

ら
れ

る
。

栄
養

成
分

表
⽰

を
活

⽤
し

て
い

る
者

も
い

る
が

、
⾷

事
か

ら
栄

養
を

摂
る

こ
と

へ
の

不
信

感
も

あ
り

、
サ

プ
リ

で
と

れ
ば

よ
い

と
思

っ
て

い
る

。
作

る
環

境
は

あ
る

が
、

無
理

し
て

野
菜

を
⾷

べ
た

り
、

調
理

は
し

な
い

。
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表
3 

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
直
後
の
分
析
か
ら
得
ら
れ
た
、
⼥
性
の
グ
ル
ー
プ
別
ペ
ル
ソ
ナ

グ
ル
ー
プ

⼥
性
A

⼥
性
B

⼥
性
C

⼥
性
D

⼈
数

5⼈
6⼈

3⼈
4⼈

セ
グ
メ
ン
ト

調
理
を
す
る
＋
主
⾷
・
主
菜
・
副
菜
が
1⽇

2回
以
上
そ

ろ
う
頻
度
が
多
い

調
理
を
す
る
＋
主
⾷
・
主
菜
・
副
菜
が
1⽇

2回
以
上
そ

ろ
う
頻
度
は
少
な
い

調
理
を
し
な
い
︓
調
理
は
し
た
⽅
が
良
い
と
思
っ
て
い

る
が
、
⾯
倒
さ
が
勝
り
、
結
局
調
理
し
な
い

調
理
を
し
な
い
︓
⾷
事
は
重
要
だ
が
、
他
に
優
先
す
べ

き
こ
と
が
あ
り
、
調
理
は
あ
え
て
し
な
い

共
通
事
項

実
家

の
影

響
 

3⼈
（

⼿
作

り
・

品
数

多
い

、
栄

養
の

話
、

な
ど

）
コ

ロ
ナ

に
よ

る
⾷

⽣
活

の
変

化
 

3⼈
（

調
理

が
増

え
た

、
調

理
に

時
間

か
け

る
よ

う
に

な
っ

た
3⼈

）
過

去
の

体
調

不
良

の
経

験
あ

り
 

3⼈
⾷

QO
L（

⾷
事

が
楽

し
い

）
 5

⼈
（

全
員

）
栄

養
は

⾷
べ

も
の

か
ら

摂
り

た
い

 
3⼈

健
康

は
重

要
 

5⼈
（

全
員

）
⾷

事
は

重
要

 
5⼈

（
全

員
）

果
物

へ
の

意
識

 
3⼈

栄
養

バ
ラ

ン
ス

に
配

慮
し

た
⾷

事
の

イ
メ

ー
ジ

は
バ

ラ
バ

ラ
だ

が
、

野
菜

2
⼈

、
素

材
1⼈

、
品

数
1⼈

な
ど

⼿
間

は
省

き
た

い
 

4⼈
バ

ラ
ン

ス
の

良
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
の

偏
り

（
ゆ

が
み

）
4⼈

（
糖

質
制

限
2⼈

、
ご

は
ん

よ
り

お
か

ず
2⼈

）
献

⽴
に

関
す

る
知

識
、

フ
レ

イ
ル

に
関

す
る

知
識

な
ど

適
切

な
知

識
が

あ
る

者
も

4⼈
⿂

の
調

理
ス

キ
ル

乏
し

い
 

5⼈
（

全
員

）
（

加
⼯

品
を

使
う

の
は

、
⼿

間
を

省
く

と
い

う
点

も
あ

る
か

も
）

栄
養

バ
ラ

ン
ス

を
整

え
る

⼯
夫

を
し

て
い

る
 

4⼈
定

番
化

 
4⼈

休
⽇

を
活

⽤
 

3⼈
⽋

⾷
し

な
い

 
4⼈

買
い

物
の

仕
⽅

に
⼯

夫
あ

り
 

4⼈
理

想
に

近
づ

け
る

⼯
夫

を
し

て
い

る
 

3⼈
そ

の
場

の
気

分
 

3⼈
⽣

活
リ

ズ
ム

を
整

え
て

い
る

 
4⼈

W
eb

/S
NS

か
ら

情
報

を
得

て
い

る
 

4⼈

実
家

の
影

響
 

5⼈
（

品
数

が
多

い
3⼈

、
野

菜
3⼈

、
⾷

卓
で

栄
養

の
話

題
2

⼈
、

⼿
作

り
2⼈

）
コ

ロ
ナ

に
よ

る
⾷

⽣
活

の
変

化
 

5⼈
（

調
理

が
増

え
た

、
時

間
が

と
れ

る
）

⾷
Ｑ

Ｏ
Ｌ

 
6⼈

（
⾷

⽣
活

に
満

⾜
し

て
い

る
な

ど
す

べ
て

の
項

⽬
を

合
わ

せ
る

と
全

員
）

⾷
事

は
重

要
 

5⼈
健

康
は

重
要

 
6⼈

（
全

員
）

栄
養

バ
ラ

ン
ス

へ
の

意
識

 
4⼈

野
菜

を
と

る
こ

と
を

意
識

し
て

い
る

 
4⼈

栄
養

バ
ラ

ン
ス

に
配

慮
し

た
⾷

事
の

イ
メ

ー
ジ

は
「

⼀
汁

三
菜

」
 

5⼈
バ

ラ
ン

ス
の

良
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
の

偏
り

（
ゆ

が
み

）
 

5⼈
栄

養
・

機
能

性
に

関
す

る
知

識
 

4⼈
 

＞
＞

 
献

⽴
に

関
す

る
知

識
 

2⼈
⿂

の
調

理
ス

キ
ル

乏
し

い
 

5⼈
栄

養
バ

ラ
ン

ス
を

整
え

る
⼯

夫
を

し
て

い
る

 
5⼈

作
り

置
き

・
下

処
理

す
る

 
6⼈

（
全

員
）

そ
の

場
の

気
分

 
4⼈

（
昼

は
流

動
的

2⼈
、

時
間

が
不

規
則

1⼈
）

⾷
情

報
へ

の
ア

ク
セ

ス
 

6⼈
全

員
（

会
社

3⼈
、

⼩
売

店
3⼈

、
そ

の
他

SN
S、

メ
デ

ィ
ア

、
書

籍
な

ど
）

⾷
QO

L 
⾃

分
の

⾷
事

に
満

⾜
し

て
い

な
い

 
3⼈

（
全

員
）

⾷
⽣

活
を

改
善

し
た

い
 

3⼈
（

全
員

、
調

理
を

増
や

し
た

い
と

思
っ

て
い

る
）

⾷
事

は
重

要
 

2⼈
野

菜
を

と
る

こ
と

を
意

識
し

て
い

る
 

2⼈
調

理
は

⾯
倒

 
3⼈

（
全

員
）

無
理

し
な

い
 

3⼈
（

全
員

）
あ

き
ら

め
 

2⼈
（

仕
⽅

な
い

と
割

り
切

っ
て

い
る

、
限

界
を

感
じ

て
や

め
た

）
お

い
し

さ
優

先
 

3⼈
（

全
員

）
⼿

間
は

省
き

た
い

 
3⼈

（
全

員
）

外
⾷

の
メ

リ
ッ

ト
 

2⼈
（

外
⾷

し
た

⽅
が

バ
ラ

ン
ス

整
う

、
バ

ラ
ン

ス
は

外
⾷

の
⽅

が
い

い
）

栄
養

・
機

能
性

に
関

す
る

知
識

 
3⼈

（
全

員
）

糖
質

制
限

し
て

い
る

 
2⼈

調
理

し
な

い
 

3⼈
（

全
員

）
平

⽇
と

休
⽇

で
⾷

べ
⽅

変
わ

ら
な

い
 

2⼈
新

し
い

も
の

取
り

⼊
れ

な
い

 
2⼈

運
動

習
慣

あ
り

 
3⼈

（
全

員
）

⾷
情

報
へ

の
ア

ク
セ

ス
 3

⼈
（

全
員

）
（

会
社

3⼈
、

そ
の

他
SN

S、
メ

デ
ィ

ア
な

ど
）

コ
ロ

ナ
に

よ
る

⾷
⽣

活
の

変
化

 
4⼈

（
調

理
が

減
っ

た
2⼈

、
⾷

事
回

数
が

減
っ

た
2⼈

、
宅

配
増

え
た

1⼈
、

糖
質

制
限

始
め

た
1⼈

）
無

理
し

な
い

 
4⼈

（
全

員
）

調
理

は
⾯

倒
 

3⼈
栄

養
は

と
り

た
い

 
3⼈

⾷
事

は
重

要
 

4⼈
（

全
員

）
⾷

事
と

し
て

の
最

低
限

の
こ

だ
わ

り
 

4⼈
（

全
員

）
⾷

事
は

⼆
の

次
 

4⼈
（

全
員

）
理

想
と

現
実

が
⼀

致
し

て
い

る
⼈

 
3⼈

調
理

の
定

義
 

3⼈
（

ち
ょ

い
⾜

し
や

レ
ン

チ
ン

は
調

理
じ

ゃ
な

い
、

包
丁

で
切

っ
た

ら
調

理
、

な
ど

）
バ

ラ
ン

ス
の

良
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
の

偏
り

（
ゆ

が
み

）
 

3⼈
糖

質
制

限
し

て
い

る
 

3⼈
定

番
化

 
3⼈

探
究

す
る

 
3⼈

休
⽇

と
平

⽇
で

⾷
べ

⽅
変

わ
る

 
4⼈

（
全

員
）

運
動

習
慣

あ
り

 
4⼈

（
全

員
）

ペ
ル
ソ
ナ

現
在

の
⾷

QO
Lは

⾼
く

（
⾷

事
が

楽
し

い
）

、
健

康
も

⾷
事

も
重

要
と

全
員

が
感

じ
て

い
る

。
ま

た
、

実
家

の
影

響
を

受
け

て
い

る
者

も
多

い
。

栄
養

バ
ラ

ン
ス

を
整

え
る

⼯
夫

や
、

⾷
事

を
定

番
化

し
て

い
る

者
も

多
く

、
⽋

⾷
は

し
て

い
な

い
。

献
⽴

に
関

す
る

知
識

も
あ

り
、

買
い

物
の

仕
⽅

に
も

⼯
夫

が
あ

る
。

⼀
⽅

で
、

糖
質

制
限

な
ど

バ
ラ

ン
ス

の
良

い
⾷

事
に

つ
い

て
の

知
識

の
偏

り
も

み
ら

れ
、

⿂
に

つ
い

て
は

共
通

し
て

調
理

ス
キ

ル
が

乏
し

い
。

⾷
情

報
を

W
eb

/S
NS

な
ど

ネ
ッ

ト
で

得
て

い
る

者
も

多
い

。

現
在

の
⾷

QO
Lは

⾼
く

、
健

康
や

⾷
事

は
重

要
だ

と
思

っ
て

い
る

。
現

在
の

⾷
⽣

活
に

は
実

家
の

影
響

も
あ

る
が

、
コ

ロ
ナ

に
よ

り
⾷

⽣
活

に
変

化
が

⾒
ら

れ
た

者
が

多
い

。
な

お
、

そ
の

変
化

は
調

理
が

増
え

た
、

時
間

が
と

れ
る

な
ど

、
良

好
な

変
化

と
い

え
る

。
⼀

⽅
で

、
バ

ラ
ン

ス
の

良
い

⾷
事

に
つ

い
て

の
知

識
に

偏
り

が
み

ら
れ

て
い

る
。

な
お

、
栄

養
バ

ラ
ン

ス
に

配
慮

し
た

⾷
事

の
イ

メ
ー

ジ
は

「
⼀

汁
三

菜
」

で
あ

る
と

い
う

固
定

概
念

も
あ

る
。

栄
養

・
機

能
性

に
関

す
る

知
識

は
あ

る
が

、
献

⽴
に

関
す

る
知

識
は

不
⾜

し
、

⿂
の

調
理

ス
キ

ル
が

乏
し

い
。

そ
の

場
の

気
分

で
⾷

事
を

選
ぶ

者
が

多
い

が
、

作
り

置
き

・
下

処
理

を
す

る
な

ど
、

計
画

的
な

側
⾯

も
み

ら
れ

た
。

⾷
情

報
に

は
全

員
が

ア
ク

セ
ス

し
て

い
る

。

現
在

の
⾷

⽣
活

に
不

満
を

持
っ

て
い

て
、

⾷
⽣

活
を

改
善

し
た

い
（

調
理

し
た

⽅
が

良
い

）
と

は
思

っ
て

い
る

。
野

菜
を

と
る

こ
と

も
意

識
し

て
い

る
。

栄
養

・
機

能
性

に
関

す
る

知
識

は
あ

る
が

、
調

理
は

⾯
倒

だ
と

思
っ

て
い

て
、

⼿
間

は
省

き
た

い
し

、
無

理
し

た
く

も
な

い
。

⼀
⽅

、
お

い
し

さ
優

先
で

、
外

⾷
へ

の
期

待
も

あ
る

の
で

、
結

局
調

理
し

な
い

。
⾷

情
報

へ
の

ア
ク

セ
ス

は
み

ら
れ

、
会

社
か

ら
の

情
報

も
認

知
し

て
い

る
。

運
動

習
慣

は
全

員
あ

る
。

⾷
事

は
重

要
で

、
⾷

事
と

し
て

の
最

低
限

の
こ

だ
わ

り
を

持
っ

て
い

る
。

し
か

し
、

⾷
事

は
⼆

の
次

だ
と

思
っ

て
い

て
、

無
理

も
し

た
く

な
い

。
休

⽇
と

平
⽇

で
⾷

べ
⽅

が
変

わ
る

な
ど

、
ラ

イ
フ

ス
タ

イ
ル

を
優

先
し

て
い

る
。

糖
質

制
限

な
ど

ゆ
が

ん
だ

理
想

と
現

実
が

⼀
致

し
て

い
る

こ
と

に
満

⾜
し

て
い

て
、

現
状

を
変

え
る

必
要

性
は

感
じ

て
い

な
い

。
な

お
、

ち
ょ

い
⾜

し
や

レ
ン

チ
ン

な
ど

の
⼿

間
を

省
く

⽅
法

は
調

理
と

思
っ

て
お

ら
ず

、
⾃

ら
調

理
の

ハ
ー

ド
ル

を
上

げ
て

い
る

。
探

求
⼼

は
強

く
、

運
動

習
慣

も
全

員
あ

る
。
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N
o

年
齢

性
別

婚
姻

状
況

職
業

業
種

／
職

種
居

住
地

平
⽇

と
休

⽇
⾷

事
の

回
数

外
⾷

の
頻

度
持

ち
帰

り
弁

当
や

惣
菜

の
頻

度
⾃

宅
で

調
理

の
頻

度
調

理
に

か
け

る
1⽇

の
総

時
間

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

頻
度

⾷
料

品
の

⼊
⼿

⽅
法

1ヶ
⽉

の
⾷

事
に

か
け

る
平

均
的

な
⾷

費

現
在

の
仕

事
状

況
⽣

活
の

ゆ
と

り
に

つ
い

て
ご

⾃
⾝

の
健

康
状

態
に

つ
い

て

A1
26

歳
男

性
未

婚

会
社

員
IT

／
エ

ン
ジ

ニ
ア

⼤
阪

府
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

1回
未

満
週

1回
未

満
毎

⽇
2回

以
上

平
⽇

︓
1時

間
〜

1.
5時

間
未

満
休

⽇
︓

1.
5時

間
〜

2時
間

未
満

ほ
ぼ

毎
⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

3万
円

〜
4万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

あ
ま

り
ゆ

と
り

は
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

A2
27

歳
男

性
未

婚

会
社

員
電

気
メ

ー
カ

ー
／

法
⼈

営
業

⼤
阪

府
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

2〜
3回

週
2〜

3回
毎

⽇
2回

以
上

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

休
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

ほ
ぼ

毎
⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

コ
ン

ビ
ニ

エ
ン

ス
ス

ト
ア デ

パ
ー

ト
飲

⾷
店

2万
円

〜
3万

円
未

満
週

3〜
4⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
ゆ

と
り

が
あ

る

と
て

も
良

い

A3
28

歳
男

性
未

婚

公
務

員
公

務
員

／
総

務
、

備
品

調
達

、
⾃

動
⾞

調
達

福
岡

県
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
全

く
利

⽤
し

な
い

週
2〜

3回
毎

⽇
2回

以
上

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

休
⽇

︓
1時

間
〜

1.
5時

間
未

満

ほ
ぼ

毎
⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

ド
ラ

ッ
グ

ス
ト

ア

2万
円

〜
3万

円
未

満

週
5⽇

出
勤

（
リ

モ
ー

ト
し

て
い

な
い

）

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
ど

ち
ら

と
も

い
え

な
い

ま
あ

良
い

A4
26

歳
男

性
未

婚

会
社

員
⾃

動
⾞

部
品

の
商

社
／

営
業

東
京

都
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

1回
未

満
週

1回
毎

⽇
2回

以
上

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

休
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

ほ
ぼ

毎
⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
1万

円
〜

2万
円

未
満

週
5⽇

出
勤

（
リ

モ
ー

ト
し

て
い

な
い

）

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

あ
ま

り
ゆ

と
り

は
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

C1
44

歳
男

性
未

婚

会
社

員
通

信
／

サ
ー

ビ
ス

企
画

福
岡

県
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
全

く
利

⽤
し

な
い

毎
⽇

2回
以

上
全

く
し

な
い

＃
-

ほ
ぼ

毎
⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア

5万
円

〜
6万

円
未

満
週

5⽇
リ

モ
ー

ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る

ま
あ

良
い

F1
31

歳
男

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

機
器

開
発

沖
縄

県
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

1回
未

満
毎

⽇
1回

週
4〜

5回
平

⽇
︓

30
分

未
満

ほ
ぼ

毎
⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア ド
ラ

ッ
グ

ス
ト

ア

6万
円

〜
7万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

と
て

も
良

い

F2
27

歳
男

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

基
礎

研
究

開
発

⼤
阪

府
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

1回
週

1回
週

4〜
5回

平
⽇

︓
30

分
未

満
週

2〜
3⽇

 ＃
2

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
2万

円
〜

3万
円

未
満

週
5⽇

出
勤

（
リ

モ
ー

ト
し

て
い

な
い

）

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
あ

ま
り

ゆ
と

り
は

な
い

ま
あ

良
い

＃
1 

C1
は

事
前

ア
ン

ケ
ー

ト
で

⾃
宅

で
調

理
を

「
全

く
し

な
い

」
と

回
答

し
て

い
た

が
、

平
⽇

・
休

⽇
問

わ
ず

、
買

っ
た

も
の

を
組

み
合

わ
せ

て
で

は
あ

る
が

⾃
宅

で
調

理
し

て
い

た
た

め
、

Aグ
ル

ー
プ

に
含

め
た

。

付
表

1 
男

性
Aグ

ル
ー

プ
︓

「
調

理
頻

度
」

1⽇
1回

以
上

 &
 「

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

こ
と

が
1⽇

2回
以

上
」

そ
ろ

う
頻

度
が

多
い

＃
2  F

2は
事

前
ア

ン
ケ

ー
ト

で
主

⾷
・

主
菜

・
副

菜
が

1⽇
2回

以
上

そ
ろ

う
⽇

が
「

週
2〜

3⽇
」

と
回

答
し

て
い

た
が

、
事

前
課

題
（

2⽇
間

の
⾷

事
記

録
）

及
び

イ
ン

タ
ビ

ュ
ー

か
ら

平
⽇

の
昼

⾷
は

社
⾷

で
定

⾷
を

選
び

、
⼣

⾷
は

⾃
炊

し
て

い
る

こ
と

が
分

か
っ

た
。

そ
こ

で
、

週
5⽇

以
上

は
そ

ろ
う

と
し

、
Ａ

グ
ル

ー
プ

に
含

め
た

。
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N
o

年
齢

性
別

婚
姻

状
況

職
業

業
種

／
職

種
居

住
地

平
⽇

と
休

⽇
⾷

事
の

回
数

外
⾷

の
頻

度
持

ち
帰

り
弁

当
や

惣
菜

の
頻

度
⾃

宅
で

調
理

の
頻

度
調

理
に

か
け

る
1⽇

の
総

時
間

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

頻
度

⾷
料

品
の

⼊
⼿

⽅
法

1ヶ
⽉

の
⾷

事
に

か
け

る
平

均
的

な
⾷

費
現

在
の

仕
事

状
況

⽣
活

の
ゆ

と
り

に
つ

い
て

ご
⾃

⾝
の

健
康

状
態

に
つ

い
て

B1
31

歳
男

性
未

婚

会
社

員
協

同
組

合
／

物
流

東
京

都
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

2⾷
毎

⽇
1回

毎
⽇

1回
週

4〜
5回

平
⽇

︓
30

分
未

満
休

⽇
︓

30
分

未
満

ほ
と

ん
ど

な
い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

コ
ン

ビ
ニ

エ
ン

ス
ス

ト
ア

2万
円

〜
3万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

あ
ま

り
ゆ

と
り

は
な

い

と
て

も
良

い

B2
29

歳
男

性
未

婚
会

社
員

建
築

／
総

務
東

京
都

平
⽇

︓
2⾷

休
⽇

︓
2⾷

週
4〜

5回
週

2〜
3回

毎
⽇

1回

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

休
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

ほ
と

ん
ど

な
い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア 飲
⾷

店

1万
円

〜
2万

円
未

満
週

3〜
4⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

と
て

も
良

い

B3
44

歳
男

性
未

婚

会
社

員
電

機
メ

ー
カ

ー
／

シ
ス

テ
ム

エ
ン

ジ
ニ

ア

東
京

都
平

⽇
︓

2⾷
休

⽇
︓

3⾷
全

く
利

⽤
し

な
い

週
1回

毎
⽇

2回
以

上
平

⽇
︓

30
分

未
満

休
⽇

︓
30

分
未

満
ほ

と
ん

ど
な

い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

コ
ン

ビ
ニ

エ
ン

ス
ス

ト
ア 飲

⾷
店

ド
ラ

ッ
グ

ス
ト

ア

2万
円

〜
3万

円
未

満
週

5⽇
リ

モ
ー

ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

ま
あ

良
い

B4
47

歳
男

性
未

婚

会
社

員
組

み
込

み
機

器
／

開
発

神
奈

川
県

平
⽇

︓
3⾷

休
⽇

︓
3⾷

週
4〜

5回
週

2〜
3回

毎
⽇

1回
平

⽇
︓

30
分

未
満

休
⽇

︓
30

分
未

満
ほ

と
ん

ど
な

い
ス

ー
パ

ー
マ

ー
ケ

ッ
ト

ド
ラ

ッ
グ

ス
ト

ア
1万

円
〜

2万
円

未
満

週
1〜

2⽇
リ

モ
ー

ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

あ
ま

り
ゆ

と
り

は
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
あ

ま
り

ゆ
と

り
は

な
い

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

E2
23

歳
男

性
未

婚
会

社
員

製
薬

／
営

業
福

岡
県

平
⽇

︓
3⾷

休
⽇

︓
2⾷

週
1回

未
満

全
く

利
⽤

し
な

い
週

2〜
3回

 ＃
1

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

週
4〜

5⽇
ス

ー
パ

ー
マ

ー
ケ

ッ
ト

3万
円

〜
4万

円
未

満

週
5⽇

出
勤

（
リ

モ
ー

ト
し

て
い

な
い

）

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

ま
あ

良
い

F3
41

歳
男

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

農
畜

産
業

沖
縄

県
平

⽇
︓

1⾷
休

⽇
︓

2⾷
週

2〜
3回

週
1回

毎
⽇

1回
平

⽇
︓

30
分

未
満

ほ
と

ん
ど

な
い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
飲

⾷
店

宅
配

⾷
品

専
⾨

店

1万
円

〜
2万

円
未

満
週

6⽇
出

勤

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

ま
あ

良
い

＃
1 

E2
は

事
前

ア
ン

ケ
ー

ト
で

⾃
宅

で
調

理
を

「
週

2〜
3回

」
と

回
答

し
て

い
た

が
、

作
り

置
き

で
は

な
く

、
同

じ
⾷

材
を

同
じ

⼯
程

で
繰

り
返

し
作

る
パ

タ
ー

ン
で

ほ
ぼ

毎
⾃

炊
し

て
い

る
こ

と
が

分
か

っ
た

た
め

、
Bグ

ル
ー

プ
に

含
め

た
。

付
表

２
 

男
性

Bグ
ル

ー
プ

︓
「

調
理

頻
度

」
1⽇

1回
以

上
 &

 「
主

⾷
・

主
菜

・
副

菜
が

そ
ろ

う
こ

と
が

1⽇
2回

以
上

」
そ

ろ
う

頻
度

は
少

な
い
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N
o

年
齢

性
別

婚
姻

状
況

職
業

業
種

／
職

種
居

住
地

平
⽇

と
休

⽇
⾷

事
の

回
数

外
⾷

の
頻

度
持

ち
帰

り
弁

当
や

惣
菜

の
頻

度
⾃

宅
で

調
理

の
頻

度
調

理
に

か
け

る
1⽇

の
総

時
間

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

頻
度

⾷
料

品
の

⼊
⼿

⽅
法

1ヶ
⽉

の
⾷

事
に

か
け

る
平

均
的

な
⾷

費

現
在

の
仕

事
状

況
⽣

活
の

ゆ
と

り
に

つ
い

て
ご

⾃
⾝

の
健

康
状

態
に

つ
い

て

C3
37

歳
男

性
未

婚
会

社
員

設
備

／
技

⼠
神

奈
川

県
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

1回
毎

⽇
2回

以
上

週
1回

平
⽇

︓
30

分
未

満
休

⽇
︓

30
分

未
満

ほ
ぼ

毎
⽇

＃
1

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

コ
ン

ビ
ニ

エ
ン

ス
ス

ト
ア デ

パ
ー

ト
飲

⾷
店

宅
配

ド
ラ

ッ
グ

ス
ト

ア
そ

の
他

(A
m

az
on

等
)

5万
円

〜
6万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る

と
て

も
良

い

D4
32

歳
男

性
未

婚

会
社

員
卸

売
（

IT
機

器
）

／
セ

ー
ル

ス
エ

ン
ジ

ニ
ア

東
京

都
平

⽇
︓

2⾷
休

⽇
︓

2⾷
週

1回
週

2〜
3回

週
1回

未
満

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

休
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

ほ
と

ん
ど

な
い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
2万

円
〜

3万
円

未
満

週
5⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

あ
ま

り
ゆ

と
り

は
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

E1
30

歳
男

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

研
究

企
画

京
都

府
平

⽇
︓

2⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

1回
週

4〜
5回

週
1回

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

ほ
と

ん
ど

な
い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

4万
円

〜
5万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

ま
あ

良
い

E3
26

歳
男

性
未

婚
会

社
員

製
薬

／
営

業
東

京
都

平
⽇

︓
2⾷

休
⽇

︓
1⾷

毎
⽇

1回
週

2〜
3回

週
1回

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
未

満
ほ

と
ん

ど
な

い
ス

ー
パ

ー
マ

ー
ケ

ッ
ト

コ
ン

ビ
ニ

エ
ン

ス
ス

ト
ア

 
ド

ラ
ッ

グ
ス

ト
ア

4万
円

〜
5万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

と
て

も
良

い

＃
1 

C3
は

事
前

ア
ン

ケ
ー

ト
で

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
1⽇

2回
以

上
そ

ろ
う

⽇
が

「
ほ

ぼ
毎

⽇
」

と
回

答
し

て
い

た
が

、
事

前
課

題
（

2⽇
間

の
⾷

事
記

録
）

及
び

イ
ン

タ
ビ

ュ
ー

か
ら

朝
⾷

以
外

は
ほ

と
ん

ど
そ

ろ
わ

な
い

こ
と

が
分

か
っ

た
。

付
表

３
 

男
性

Cグ
ル

ー
プ

︓
 「

調
理

頻
度

」
ほ

と
ん

ど
し

な
い

 &
  ス

キ
ル

不
⾜

等
で

負
担

感
も

強
く

、
作

れ
な

い
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N
o

年
齢

性
別

婚
姻

状
況

職
業

業
種

／
職

種
居

住
地

平
⽇

と
休

⽇
⾷

事
の

回
数

外
⾷

の
頻

度
持

ち
帰

り
弁

当
や

惣
菜

の
頻

度
⾃

宅
で

調
理

の
頻

度
調

理
に

か
け

る
1⽇

の
総

時
間

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

頻
度

⾷
料

品
の

⼊
⼿

⽅
法

1ヶ
⽉

の
⾷

事
に

か
け

る
平

均
的

な
⾷

費

現
在

の
仕

事
状

況
⽣

活
の

ゆ
と

り
に

つ
い

て
ご

⾃
⾝

の
健

康
状

態
に

つ
い

て

C2
45

歳
男

性
未

婚

会
社

員
IT

サ
ー

ビ
ス

／
営

業
⼤

阪
府

平
⽇

︓
2⾷

休
⽇

︓
2⾷

毎
⽇

1回
週

4〜
5回

週
1回

未
満

平
⽇

︓
30

分
未

満
休

⽇
︓

30
分

未
満

週
に

4〜
5⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア

4万
円

〜
5万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

と
て

も
良

い

C4
47

歳
男

性
未

婚

派
遣

・
契

約
社

員
携

帯
電

話
部

品
の

製
造

業
／

技
術

⼤
阪

府
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
全

く
利

⽤
し

な
い

毎
⽇

2回
以

上
全

く
し

な
い

-
ほ

ぼ
毎

⽇
＃

1

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア 飲
⾷

店
宅

配

4万
円

〜
5万

円
未

満

週
5⽇

出
勤

（
リ

モ
ー

ト
し

て
い

な
い

）

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

あ
ま

り
ゆ

と
り

は
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
ゆ

と
り

が
あ

る

あ
ま

り
良

く
な

い

D1
37

歳
男

性
未

婚

会
社

員
通

信
機

器
(製

造
業

)／
開

発
、

検
証

神
奈

川
県

平
⽇

︓
3⾷

休
⽇

︓
2⾷

週
1回

未
満

毎
⽇

1回
週

1回
未

満
平

⽇
︓

30
分

未
満

休
⽇

︓
30

分
未

満
ほ

と
ん

ど
な

い
ス

ー
パ

ー
マ

ー
ケ

ッ
ト

4万
円

〜
5万

円
未

満
週

3〜
4⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

D2
30

歳
男

性
未

婚

会
社

員
財

団
法

⼈
／

塗
料

の
化

学
分

析
・

物
理

試
験

神
奈

川
県

平
⽇

︓
2⾷

休
⽇

︓
2⾷

週
4〜

5回
週

4〜
5回

週
1回

未
満

平
⽇

︓
30

分
未

満
休

⽇
︓

30
分

未
満

ほ
と

ん
ど

な
い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
飲

⾷
店

ド
ラ

ッ
グ

ス
ト

ア

6万
円

〜
7万

円
未

満

週
5⽇

出
勤

（
リ

モ
ー

ト
し

て
い

な
い

）

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

全
く

ゆ
と

り
は

な
い

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

D3
38

歳
男

性
未

婚

会
社

員
IT

／
シ

ス
テ

ム
保

守
東

京
都

平
⽇

︓
2⾷

休
⽇

︓
2⾷

週
2〜

3回
週

2〜
3回

週
1回

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

休
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

ほ
と

ん
ど

な
い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア

3万
円

〜
4万

円
未

満
週

5⽇
リ

モ
ー

ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

と
て

も
良

い

付
表

4 
男

性
D

グ
ル

ー
プ

︓
「

調
理

頻
度

」
1⽇

1回
未

満
 &

 お
い

し
さ

重
視

で
、

調
理

は
あ

え
て

し
な

い

＃
1 

C4
は

事
前

ア
ン

ケ
ー

ト
で

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
1⽇

2回
以

上
そ

ろ
う

⽇
が

「
ほ

ぼ
毎

⽇
」

と
回

答
し

て
い

た
が

、
事

前
課

題
（

2⽇
間

の
⾷

事
記

録
）

及
び

イ
ン

タ
ビ

ュ
ー

か
ら

朝
⾷

は
栄

養
補

助
⾷

品
の

み
、

昼
⾷

・
⼣

⾷
は

フ
ァ

ス
ト

フ
ー

ド
も

し
く

は
持

ち
帰

り
弁

当
で

あ
る

た
め

、
実

際
に

そ
ろ

う
頻

度
は

少
な

い
と

考
え

ら
れ

る
。
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N
o

年
齢

性
別

婚
姻

状
況

職
業

業
種

／
職

種
居

住
地

平
⽇

と
休

⽇
⾷

事
の

回
数

外
⾷

の
頻

度
持

ち
帰

り
弁

当
や

惣
菜

の
頻

度
⾃

宅
で

調
理

の
頻

度
調

理
に

か
け

る
1⽇

の
総

時
間

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

頻
度

#
1

⾷
料

品
の

⼊
⼿

⽅
法

1ヶ
⽉

の
⾷

事
に

か
け

る
平

均
的

な
⾷

費

現
在

の
仕

事
状

況
⽣

活
の

ゆ
と

り
に

つ
い

て
ご

⾃
⾝

の
健

康
状

態
に

つ
い

て

A2
30

歳
⼥

性
未

婚
会

社
員

製
薬

／
広

報
東

京
都

平
⽇

︓
3⾷

休
⽇

︓
3⾷

週
2〜

3回
週

1回
毎

⽇
1回

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

週
2〜

3⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア 飲
⾷

店

4万
円

〜
5万

円
未

満
週

3〜
4⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

A3
40

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

品
質

管
理

奈
良

県
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

1回
未

満
全

く
利

⽤
し

な
い

毎
⽇

2回
以

上
平

⽇
︓

30
分

未
満

週
2〜

3⽇
ス

ー
パ

ー
マ

ー
ケ

ッ
ト

⾷
品

専
⾨

店
1万

円
〜

2万
円

未
満

週
1〜

2⽇
リ

モ
ー

ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

あ
ま

り
ゆ

と
り

は
な

い

ま
あ

良
い

A4
29

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

研
究

企
画

東
京

都
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

2⾷
週

1回
週

1回
毎

⽇
1回

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

週
4〜

5⽇
ス

ー
パ

ー
マ

ー
ケ

ッ
ト

2万
円

〜
3万

円
未

満

週
5⽇

出
勤

（
リ

モ
ー

ト
し

て
い

な
い

）

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

ま
あ

良
い

B1
26

歳
⼥

性
未

婚
会

社
員

製
薬

／
広

報
宮

城
県

平
⽇

︓
3⾷

休
⽇

︓
2⾷

週
1回

全
く

利
⽤

し
な

い
毎

⽇
1回

平
⽇

︓
1~

1時
間

半
未

満
週

4〜
5⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

ド
ラ

ッ
グ

ス
ト

ア

2万
円

〜
3万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

B3
40

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

事
業

開
発

⼤
阪

府
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

2〜
3回

週
2〜

3回
毎

⽇
1回

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

週
4〜

5⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

デ
パ

ー
ト

飲
⾷

店

4万
円

〜
5万

円
未

満
週

3〜
4⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

#
1 
事

前
ア

ン
ケ

ー
ト

で
は

、
主

⾷
・

主
菜

・
副

菜
が

1⽇
2回

そ
ろ

う
頻

度
が

「
ほ

ぼ
毎

⽇
」

で
は

な
か

っ
た

が
、

事
前

課
題

（
2⽇

間
の

⾷
事

記
録

）
と

イ
ン

タ
ビ

ュ
ー

の
様

⼦
か

ら
、

ど
ち

ら
か

と
い

え
ば

揃
う

⽇
が

多
い

者
を

グ
ル

ー
プ

Aに
含

め
た

。

付
表

5 
⼥

性
Aグ

ル
ー

プ
︓

「
調

理
頻

度
」

1⽇
1回

以
上

&
 「

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

こ
と

が
1⽇

2回
以

上
」

そ
ろ

う
頻

度
が

多
い
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N
o

年
齢

性
別

婚
姻

状
況

職
業

業
種

／
職

種
居

住
地

平
⽇

と
休

⽇
⾷

事
の

回
数

外
⾷

の
頻

度
持

ち
帰

り
弁

当
や

惣
菜

の
頻

度
⾃

宅
で

調
理

の
頻

度
調

理
に

か
け

る
1⽇

の
総

時
間

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

頻
度

#
2

⾷
料

品
の

⼊
⼿

⽅
法

1ヶ
⽉

の
⾷

事
に

か
け

る
平

均
的

な
⾷

費

現
在

の
仕

事
状

況
⽣

活
の

ゆ
と

り
に

つ
い

て
ご

⾃
⾝

の
健

康
状

態
に

つ
い

て

A1
41

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

経
営

企
画

東
京

都
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
毎

⽇
1回

週
2〜

3回
毎

⽇
2回

以
上

平
⽇

︓
30

分
未

満
週

4〜
5⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

デ
パ

ー
ト

宅
配

飲
⾷

店

4万
円

〜
5万

円
未

満
週

3〜
4⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

ま
あ

良
い

A5
47

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

事
業

推
進

⼤
阪

府
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

4〜
5回

週
2〜

3回
週

4〜
5回

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

ほ
ぼ

毎
⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

コ
ン

ビ
ニ

エ
ン

ス
ス

ト
ア デ

パ
ー

ト

2万
円

〜
3万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
ど

ち
ら

と
も

い
え

な
い

ま
あ

良
い

B2
39

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

⼈
事

総
務

⼤
阪

府
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

2⾷
週

4〜
5回

週
4〜

5回
週

4〜
5回

平
⽇

︓
30

分
未

満
ほ

と
ん

ど
な

い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

飲
⾷

店
ド

ラ
ッ

グ
ス

ト
ア

3万
円

〜
4万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

ま
あ

良
い

B4
30

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

製
品

開
発

⼤
阪

府
平

⽇
︓

2⾷
休

⽇
︓

2⾷
週

1回
週

1回
未

満
毎

⽇
2回

以
上

平
⽇

︓
30

分
〜

1時
間

未
満

週
2〜

3⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

コ
ン

ビ
ニ

エ
ン

ス
ス

ト
ア

1万
円

〜
2万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

と
て

も
良

い

B5
34

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

⼈
事

総
務

東
京

都
平

⽇
︓

3⾷
休

⽇
︓

2⾷
週

4〜
5回

週
4〜

5回
週

4〜
5回

平
⽇

︓
1~

1時
間

半
未

満
週

2〜
3⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
⾷

品
専

⾨
店

コ
ン

ビ
ニ

エ
ン

ス
ス

ト
ア デ

パ
ー

ト
飲

⾷
店

6万
円

〜
7万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

あ
ま

り
ゆ

と
り

は
な

い
時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
あ

ま
り

ゆ
と

り
は

な
い

ま
あ

良
い

D2
45

歳
⼥

性
離

婚
・

死
別

会
社

員
製

薬
／

営
業

⼭
形

県
平

⽇
︓

2⾷
休

⽇
︓

3⾷
週

1回
未

満
週

1回
週

1回
＃

1
平

⽇
︓

1~
1時

間
半

未
満

週
2〜

3⽇
ス

ー
パ

ー
マ

ー
ケ

ッ
ト

産
直

2万
円

〜
3万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

や
や

ゆ
と

り
が

あ
る

時
間

的
な

ゆ
と

り
︓

ど
ち

ら
と

も
い

え
な

い

と
て

も
良

い

＃
1 

事
前

ア
ン

ケ
ー

ト
で

の
⾃

宅
で

調
理

す
る

頻
度

を
「

週
1回

」
と

答
え

て
い

た
が

、
事

前
課

題
（

2⽇
間

分
の

⾷
事

記
録

）
と

イ
ン

タ
ビ

ュ
ー

内
容

か
ら

、
1⽇

1回
以

上
⾏

っ
て

い
た

た
め

、
グ

ル
ー

プ
Bに

含
め

た
。

#
2 

  事
前

ア
ン

ケ
ー

ト
で

把
握

し
た

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
1⽇

2回
そ

ろ
う

頻
度

は
様

々
で

あ
っ

た
が

、
事

前
課

題
（

2⽇
間

の
⾷

事
記

録
）

と
イ

ン
タ

ビ
ュ

ー
の

様
⼦

か
ら

、
ど

ち
ら

か
と

い
え

ば
揃

う
⽇

が
少

な
い

者
を

グ
ル

ー
プ

Bに
含

め
た

。

付
表

６
 

⼥
性

Bグ
ル

ー
プ

︓
「

調
理

頻
度

」
1⽇

1回
以

上
&

 「
主

⾷
・

主
菜

・
副

菜
が

そ
ろ

う
こ

と
が

1⽇
2回

以
上

」
そ

ろ
う

頻
度

は
少

な
い
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N
o

年
齢

性
別

婚
姻

状
況

職
業

業
種

／
職

種
居

住
地

平
⽇

と
休

⽇
⾷

事
の

回
数

外
⾷

の
頻

度
持

ち
帰

り
弁

当
や

惣
菜

の
頻

度
⾃

宅
で

調
理

の
頻

度
調

理
に

か
け

る
1⽇

の
総

時
間

主
⾷

・
主

菜
・

副
菜

が
そ

ろ
う

頻
度

⾷
料

品
の

⼊
⼿

⽅
法

1ヶ
⽉

の
⾷

事
に

か
け

る
平

均
的

な
⾷

費

現
在

の
仕

事
状

況
⽣

活
の

ゆ
と

り
に

つ
い

て
ご

⾃
⾝

の
健

康
状

態
に

つ
い

て

C3
34

歳
⼥

性
未

婚
会

社
員

製
薬

／
営

業
東

京
都

平
⽇

︓
3⾷

休
⽇

︓
3⾷

週
4〜

5回
毎

⽇
1回

週
2〜

3回
平

⽇
︓

30
分

未
満

週
2〜

3⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア ウ
ー

バ
ー

デ
パ

ー
ト

飲
⾷

店

1万
円

〜
2万

円
未

満
週

3〜
4⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

C4
28

歳
⼥

性
未

婚

会
社

員
製

薬
／

マ
ー

ケ
テ

ィ
ン

グ
⼤

阪
府

平
⽇

︓
3⾷

休
⽇

︓
3⾷

週
4〜

5回
週

4〜
5回

週
2〜

3回
平

⽇
︓

30
分

未
満

ほ
と

ん
ど

な
い

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア 飲
⾷

店

4万
円

〜
5万

円
未

満
週

1〜
2⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

D4
30

歳
⼥

性
未

婚
会

社
員

製
薬

／
広

報
⼤

阪
府

平
⽇

︓
3⾷

休
⽇

︓
2⾷

週
4〜

5回
週

4〜
5回

週
2〜

3回
平

⽇
︓

30
分

未
満

ほ
ぼ

毎
⽇

ス
ー

パ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
コ

ン
ビ

ニ
エ

ン
ス

ス
ト

ア

5万
円

〜
6万

円
未

満
週

3〜
4⽇

リ
モ

ー
ト

経
済

的
な

ゆ
と

り
︓

ゆ
と

り
が

あ
る 時

間
的

な
ゆ

と
り

︓
や

や
ゆ

と
り

が
あ

る

ま
あ

良
い

付
表

７
 

⼥
性

Cグ
ル

ー
プ

︓
 「

調
理

頻
度

」
ほ

と
ん

ど
し
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令和2年度厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業）

「「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発」 

分担研究報告書 

外食・中食における「健康な食事（通称：スマートミール）」の 

食品・料理レベルの特徴 

Ａ．研究目的 

 「健康な食事・食環境」認証制度は，外食・

中食・事業所給食において，「健康な食事（通

称：スマートミール）」を，継続的に，健康

的な空間（栄養情報の提供や受動喫煙防止

等に取り組んでいる環境）で，提供している

店舗や事業所を認証する制度である1)。本制

度は2018年に始まり，2020年8月時点で，認

証事業者数は外食92，中食45，事業所給食

282，計419事業者に達している2)。 
認証事業者で提供されているスマートミ

ールを分析することは，今後の外食・中食・

事業所給食におけるメニュー作成に限らず，

我々の日常の食事作りの参考になる知見が

得られると考える。本研究では，外食・中食

事業者で提供されているスマートミールを

対象に，その栄養素等量，食品数，食品群数，

料理数の概要を調査する。

Ｂ． 研究方法 

１．調査対象

対象となるスマートミールは，「健康な食

事・食環境」認証制度で2020年までに認証を

受けた外食・中食事業者のうち，調査への同

意が得られた外食91事業者，中食45事業者

の登録メニューから収集した（N = 597，外

食n = 368，中食n = 229）。認証事業者は，1
メニューから申請ができ，事業者によって

は，複数メニューを申請している。

２．調査項目

メニューに関する情報は，事業者から提

出された次の2つの資料から収集した。1）メ
ニューの基本情報，2）スマートミールの基

準を満たすことを示す資料（メニュー中の

料理名，使用食品名とその使用量，栄養計算

の結果を記載）。1）の資料から価格，提供

時間帯などの情報を得た。そして，2）の資

料をもとに栄養計算を実施し，スマートミ

ールの基準3)（表1）に合致していることの確

認した後，食品群数・食品数のカウントを行

った。

３．倫理的配慮

本研究では，食事のデータのみを扱うた

め，お茶の水女子大学生物医学的研究の倫

研究分担者 赤松 利恵 所属  お茶の水女子大学基幹研究院自然科学系  

研究協力者 鮫島 媛乃 所属  お茶の水女子大学大学院人間文化創成科学研究科 博士前期課程1年 

研究要旨 

 人々の健康に資する食環境づくりを目的とした「健康な食事・食環境」認証制度が2018年

に始まった。認証事業者は，認証基準に合致した「健康な食事（通称：スマートミール）」

を提供している。しかし，認証基準は栄養素を中心とした基準であり，「健康な食事」で，

使用される食品や調理方法は様々である。そこで，本研究では，「健康な食事」の食品レベ

ル，料理レベルの特徴を探ることを目的とした。認証を受けた外食75事業者の260メニュー，

中食38事業者の172メニュー，計432メニューを解析対象とした。その結果，外食と中食の1

メニュー当たり食品数の中央値は各々20品，18.5品であったが，いずれも分布に大きなばら

つきがみられた。料理数も，外食と中食いずれも1～13皿と幅があり，「健康な食事」として

同じ栄養素等量を満たした食事でも，様々な工夫により食品レベル・料理レベルでは多様で

あることがわかった。食品数の少ない食事や価格別の食事の分析など，「健康な食事」の普

及ために今後，さらなる研究が必要である。
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理特別委員会の倫理審査の対象外であった。

ただし，データは統計的にまとめ，個別の事

業者を特定できない形にし，個人情報の保

護に努めた。 
 
４．栄養計算 
本研究では事業者から提出された資料

（食品名と重量）に基づき，Excel栄養君

Ver.8（建帛社）を使用して，研究者2人で再

度，栄養計算を行った。これは，申請時の栄

養計算は，各々の事業者が所有するソフト

を用い，算出しており，本研究内で算出方法

を統一するためである。 
資料上で特定の商品等を指定されている場

合も，栄養君に収載がある類似の食品とし

て入力した。栄養君に収載がない食品は，資

料に記載されている栄養素等量を入力した。 
 

５．食品群数・食品数のカウント 
食品群・食品の数は，原則として国民健

康・栄養調査の方法に準じて計数した4)。よ

って，日本食品標準成分表（七訂）5)の18食
品群のうち，砂糖・甘味類，し好飲料類，調

味料及び香辛料類，調理加工食品類の4つの

食品群はカウントから除外し，食品群数は1
～14の範囲とした（補足資料1）。また，食

品の使用量が0.1 g以上であることを条件と

した6)。なお，類似の栄養素等量を持つ食品

は1食品とした7)。例えば，野菜の加熱前後，

食肉の異なる部位などを区別せずに1食品

とした。栄養計算時に栄養君に収載がなく，

栄養素等量を手入力した食品は，日本食品

標準成分表の分類を参考に，該当食品群に

分類した。食品数・食品群数のカウントは，

研究者2人で行い，意見が異なる場合は，話

し合いをもって，最終結果を決定した。 
 
表1 スマートミールの基準3) 
1 エネルギー量 a 「ちゃんと」450～650 kcal未満「しっかり」650～850 kcalの2パターン 

2 料理の組み合わせ方 「主食＋主菜＋副菜」b「主食＋副食（主菜，副菜）」c の2パターン 

3 PFCバランス d たんぱく質13～20%E， 脂質20～30%E， 炭水化物50～65%E 

4 野菜の使用量 野菜等（野菜・きのこ・海藻・いも）を140 g以上使用する 
5 食塩相当量 「ちゃんと」3.0 g未満「しっかり」3.5 g未満 
6 推奨食品 牛乳・乳製品，果物を適宜取り入れる 
7 使用不可食品 特定の保健の用途に資することを目的とした食品や素材を使用しない 

a 「ちゃんと」は女性や中高年男性の方向け，「しっかり」は男性や身体活動量の高い女性の方向け 
b 主食は飯の場合に150～180/170～220 g，主菜は魚，肉，卵，大豆製品を60～120/90～150 g，副菜は野菜，きのこ，いも，海

藻を140 g以上であることをいずれも目安とする（ちゃんと/しっかり） 
c 主食は飯の場合に150～180/170～220 g，副食は魚，肉，卵，大豆製品を70～130/100～160 g，野菜，きのこ，いも，海藻を

140 g以上であることをいずれも目安とする（ちゃんと/しっかり） 
dエネルギー総量に対し，エネルギー産生栄養素であるたんぱく質，脂質，炭水化物の各々が占める割合 
 
 
統計解析 
 本研究では，外食・中食それぞれのスマー

トミールの特徴を把握するため，外食・中食

別に各種比較検討を行った。比較検討は，ス

マートミールの基準のうちエネルギー量

（表1，項目1）が異なる「ちゃんと」「しっ

かり」の2つの食事パターン間で行い，χ2検

定，またはMann-WhitneyのU検定を用いた。

統計ソフトは IBM SPSS Statistics 27.0 for 
Windows（日本アイ・ビー・エム株式会社）

を使用し，両側検定，有意水準は5%とした。 
 
 

C．研究結果 

 スマートミールの基準（表1）3)であるエネ

ルギー量，PFCバランス，食塩相当量を満た

すことが確認できたメニューは，432メニュ

ーであった（N = 432，解析対象率72.4 %）。

この内訳は，外食75事業者から260メニュー

（60.2 %），中食38事業者から172メニュー

（39.8 %）であった。 
なお，1事業者あたりのメニュー数は，外

食1～29メニュー，中央値（25%タイル値，

75%タイル値）は2（1，4），中食1～29メニ

ュー，中央値（25%タイル値，75%タイル値）

は3.5（1，5）であった。
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表2 外食メニューの属性（N = 260） 

† 
χ2検定, n (%) 

‡ Mann-WhitneyのU検定，中央値（25%タイル値, 75%タイル値） 
a 

欠損を除外し, 全体N = 259, しっかりn = 140 
b 

めん「あり」のみを対象とし, 全体N = 18 
c 

欠損を除外し, 全体N = 251, ちゃんとn = 116, しっかりn = 135 
  

  全体  ちゃんと しっかり p値   （N = 260）  （ n = 119,  45.8% ） （ n = 141,  54.2% ） 
食事パターン † 主食＋主菜＋副菜 204 (78.5)  96 (80.7) 108 (76.6) 0.45 
 主食＋副食 56 (21.5)  23 (19.3) 33 (23.4)  
認証年度 † 2018 131 (50.4)  55 (46.2) 76 (53.9) 0.46 
 2019 76 (29.2)  38 (31.9) 38 (27.0)  
 2020 53 (20.4)  26 (21.8) 27 (19.1)  
認証回 † 第一回 70 (26.9)  25 (21.0) 45 (31.9) 0.27 
 第二回 61 (23.5)  30 (25.2) 31 (22.0)  
 第三回 76 (29.2)  38 (31.9) 38 (27.0)  
 第四回 53 (20.4)  26 (21.8) 27 (19.1)  
提供 朝 a† あり 4 (01.5)  4 (03.4) 0 (00.0) 0.043 
 なし 255 (98.5)  115 (96.6) 140 (100)  

 昼 a† あり 231 (89.2)  115 (96.6) 116 (82.9) <0.001 
 なし 28 (10.8)  4 (3.4) 24 (17.1)  

夜 a† あり 67 (25.9)  18 (15.1) 49 (35.0) <0.001 
 なし 192 (74.1)  101 (84.9) 91 (65.0)  
主食の材料 ご飯   † あり 239 (91.9)  109 (91.6) 130 (92.2) 1.0 
 なし 21 (08.1)  10 (08.4) 11 (07.8)  

 パン   † あり 5 (01.9)  3 (02.5) 2 (01.4) 0.66 
 なし 255 (98.1)  116 (97.5) 139 (98.6)  

 めん  † あり 18 (06.9)  6 (05.0) 12 (08.5) 0.33 
 なし 242 (93.1)  113 (95.0) 129 (91.5)  
めんの種類 b† スパゲティ 13 (72.2)  5 (83.3) 8 (66.7) 0.25 
 そば 3 (16.7)  0 (00.0) 3 (25.0)  
 うどん 1 (05.6)  1 (16.7) 0 (00.0)  
 中華麺 1 (05.6)  0 (00.0) 1 (08.3)  
主菜の主材料 魚 † あり 100 (38.5)  46 (38.7) 54 (38.3) 1.0 
 なし 160 (61.5)  73 (61.3) 87 (61.7)  

 肉 † あり 148 (56.9)  57 (47.9) 91 (64.5) 0.008 
 なし 112 (43.1)  62 (52.1) 50 (35.5)  

 卵 † あり 22 (08.5)  5 (04.2) 17 (12.1) 0.026 
 なし 238 (91.5)  114 (95.8) 124 (87.9)  

 大豆 † あり 54 (20.8)  33 (27.7) 21 (14.9) 0.014 
 なし 206 (79.2)  86 (72.3) 120 (85.1)  
価格（円）c‡   1045 (650, 1280)  875 (500, 1200) 1130 (800， 1300) <0.001 
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表3 中食メニューの属性（N = 172） 

† 
χ2検定, n (%) 

‡ Mann-WhitneyのU検定，中央値（25%タイル値, 75%タイル値） 
a めん「あり」のみを対象とし, 全体N = 4 
b 

欠損を除外し, 全体N = 167, ちゃんとn = 103, しっかりn = 64 
  

  全体  ちゃんと しっかり p値   （N =172）  （ n = 106,  61.6% ） （ n = 66,  38.4% ） 

食事パターン † 主食＋主菜＋副菜 136 (79.1)  78 (73.6) 58 (87.9) 0.033 
 主食＋副食 36 (20.9)  28 (26.4) 8 (12.1)  
認証年度 † 2018 62 (36.0)  33 (31.1) 29 (43.9) 0.19 
 2019 79 (45.9)  54 (50.9) 25 (37.9)  
 2020 31 (18.0)  19 (17.9) 12 (18.2)  
認証回 † 第一回 25 (14.5)  18 (17.0) 7 (10.6) 0.022 
 第二回 37 (21.5)  15 (14.2) 22 (33.3)  
 第三回 79 (45.9)  54 (50.9) 25 (37.9)  
 第四回 31 (18.0)  19 (17.9) 12 (18.2)  
提供 朝 † あり 6 (03.5)  4 (03.8) 2 (03.0) 1.0 
 なし 166 (96.5)  102 (96.2) 64 (97.0)  

 昼 † あり 148 (86.0)  83 (78.3) 65 (98.5) <0.001 
 なし 24 (14.0)  23 (21.7) 1 (01.5)  

 夜 † あり 53 (30.8)  44 (41.5) 9 (13.6) <0.001 
 なし 119 (69.2)  62 (58.5) 57 (86.4)  
主食の材料 ご飯  † あり 170 (98.8)  105 (99.1) 65 (98.5) 1.0 
 なし 2 (01.2)  1 (00.9) 1 (01.5)  

 パン  † あり 0 (00.0)  0 (00.0) 0 (00.0)  
 なし 172 ( 100)  106 ( 100) 66 ( 100)  

 めん  † あり 4 (02.3)  2 (01.9) 2 (03.0) 0.64 
 なし 168 (97.7)  104 (98.1) 64 (97.0)  
めんの種類 a† スパゲティ 1 (25.0)  0 (00.0) 1 (50.0) 0.14 
 うどん 2 (50.0)  2 ( 100) 0 (00.0)  
 米粉麺 1 (25.0)  0 (00.0) 1 (50.0)  
主菜の主材料 魚 † あり 91 (52.9)  49 (46.2) 42 (63.6) 0.029 
 なし 81 (47.1)  57 (53.8) 24 (36.4)  

 肉 † あり 110 (64.0)  76 (71.7) 34 (51.5) 0.009 
 なし 62 (36.0)  30 (28.3) 32 (48.5)  

 卵 † あり 24 (14.0)  20 (18.9) 4 (06.1) 0.023 
 なし 148 (86.0)  86 (81.1) 62 (93.9)  

大豆 † あり 22 (12.8)  11 (10.4) 11 (16.7) 0.25 
 なし 150 (87.2)  95 (89.6) 55 (83.3)  
価格（円）b‡   500 (430, 600)  500 (410, 550) 500 (475, 800) 0.015 
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表4 外食の栄養素等量・食品数・食品群数・料理数（N = 260） 
 全体  ちゃんと しっかり p値  （N = 260）  （n = 119, 45.8%） （n = 141, 54.2%） 
エネルギー（kcal） 664.7 

 (585.5, 747.8) 
 573.2 

(541.1, 619.3) 
738.4 
(702.1, 783.5) 

<0.001 

たんぱく質E比（%） 16.3 (14.7, 18.5)  17.3 (15.0, 19.1) 15.7 (14.3, 17.7) <0.001 
脂質E比（%） 26.4 (23.7, 28.2)  26.4 (23.6, 28.2) 26.3 (23.8, 28.4) 0.80 
炭水化物E比（%） 56.2 (53.8, 59.2)  56.2 (53.4, 59.1) 56.3 (53.8, 59.5) 0.55 
食塩相当量（g） 2.8 (02.4, 03.1)  2.6 (02.2, 02.8) 3.0 (02.6, 03.3) <0.001 
たんぱく質（g） 26.9 (24.0, 30.2)  24.3 (21.9, 27.0) 29.4 (26.4, 32.8) <0.001 
脂質（g） 19.0 (16.4, 21.9)  16.6 (15.0, 18.2) 21.7 (19.4, 23.5) <0.001 
炭水化物（g） 95.0 (82.1, 105.6)  81.3 (74.9, 88.0) 104.9 (98.0, 111.1) <0.001 
食品数 20 (16, 24)  19 (15, 22) 21 (17, 25) 0.002 
食品群数 8 (07, 10)  8 (07, 10) 8 (07, 10) 0.53 
主食量（g） 170 (150, 200)  150 (150, 160) 200 (170, 200) <0.001 
主菜量（g） 90 (080, 106)  87 (070, 100) 95 (090, 120) <0.001 
副菜量（g） 183 (152, 224)  177 (154, 206) 186 (152, 235) 0.084 
料理数 a 5 (4, 8)  5 (4, 8) 5 (5, 8) 0.55 

中央値（25%タイル値,75%タイル値） 
Mann-WhitneyのU検定 
a 欠損値を除外,全体N = 249,ちゃんとn = 113,しっかりn = 136 

  
図1 外食の料理数（N = 249）    図2 外食の食品群数（N = 260） 
料理名の記載がない11メニューを欠損とした 

 
図3 外食の食品数（N = 260）  
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表5 中食の栄養素等量・食品数・食品群数・料理数（N = 172） 
 全体  ちゃんと しっかり p値  （N =172）  （n = 106, 61.6%） （n = 66, 38.4%） 
エネルギー（kcal） 636.2 

(582.9, 690.6) 
 597.9 

(567.3, 626.1) 
711.7 
(675.4, 738.2) 

<0.001 

たんぱく質E比（%） 15.4 (14.3, 16.7)  15.3 (14.0, 16.9) 15.7 (14.7, 16.5) 0.36 
脂質E比（%） 25.2 (23.7, 27.5)  25.2 (23.1, 27.6) 25.1 (24.3, 27.4) 0.72 
炭水化物E比（%） 57.4 (55.4, 58.9)  57.3 (55.5, 59.2) 57.4 (55.1, 58.8) 0.38 
食塩相当量（g） 2.4 (2.2, 2.8)  2.4 (2.1, 2.7) 2.8 (2.4, 3.2) <0.001 
たんぱく質（g） 24.7 (21.7, 27.8)  22.4 (21.1, 24.7) 28.2 (25.9, 29.5) <0.001 
脂質（g） 17.9 (16.1, 20.2)  16.5 (15.3, 18.1) 20.3 (18.7, 21.2) <0.001 
炭水化物（g） 90.8 (83.8, 99.0)  84.8 (78.7, 91.5) 101.6 (95.9, 106.7) <0.001 
食品数 18.5 (15, 23)  17 (14, 22) 21 (18, 24) <0.001 
食品群数 9 (07, 10)  8 (07, 10) 10 (08, 11) <0.001 
主食量（g） 170 (150, 200)  150 (150, 170) 200 (180, 200) <0.001 
主菜量（g） 90 (072, 103)  80 (070, 091) 97.7 (090, 116) <0.001 
副菜量（g） 152 (146, 175)  155 (147, 172) 151 (146, 176) 0.74 
料理数 a 8 (5, 10)  5 (4, 9) 9 (7, 10) <0.001 

中央値（25%タイル値,75%タイル値） 
Mann-WhitneyのU検定 
a 欠損値を除外,全体N = 151,ちゃんとn = 88,しっかりn =63 

  
図4 中食の料理数（N = 151）     図5 中食の食品群数（N = 172） 
料理名の記載がない21メニューを欠損とした 

 
図6 中食の食品数（N = 172） 
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対象メニューの属性を外食・中食別に表2，
表3に示す。栄養素等量・食品数・食品群数・

料理数について，外食は表4と図1～3に，中

食は表5と図4～6に示す。外食では，「ちゃ

んと」「しっかり」間で基準値に差がある項

目（表1の項目1，5，主食量・主菜量），食

品数で有意差がみられた。これに加え，中食

では食品群数，料理数でも有意差がみられ

た。 
外食の食品数は，全体で8～37品の範囲を

とり，中央値は全体，「ちゃんと」，「しっ

かり」の順に20，19，21であった。中食の食

品数は，全体で9～33品の範囲をとり，中央

値は全体，「ちゃんと」，「しっかり」の順

に18.5，17，21であった。 
外食の料理数は，全体で1～13品の範囲を

とり，中央値は全体，「ちゃんと」，「しっ

かり」のいずれも5であった。中食の料理数

は，全体で1～13品の範囲をとり，中央値は

全体，「ちゃんと」，「しっかり」の順に8，
5，9であった。 

 

D．考察 

 本研究では，「健康な食事・食環境」認証

制度の外食・中食認証事業者が提供する432
メニューの特徴を検討した。その結果，スマ

ートミールの食品数は外食・中食いずれも

全体の中央値は20品程度であった。食品群

数の中央値は，外食全体で8群，中食全体で

9群であった。Kojima et al.（2020）は，20～
64歳の健康な成人の食事を分析した結果，1
食につき5～11品程度の食品，4～6群程度の

食品群が使用されていることを示している
7)。これと比較すると，本研究は食品数・食

品群数ともに高い。Kojima et al.（2020）は，

食品数や食品群数は，各種の栄養素摂取量

と正の相関がある7)ことも示しており，本研

究の対象がスマートミール，すなわち，バラ

ンスの取れた栄養価の高い食事であったこ

とが，一般的な成人の日常の食事よりも食

品数・食品群数が高くなった原因と考えら

れる。加えて，本研究では，外食・中食事業

者が提供している食事であることから，家

庭での食事と異なり，調理する食数が多い

ため，多くの種類の食品を使いやすかった

り，販売競争により魅力的な食事を作るた

め，多様な食品を使っている可能性がある。 

 本研究では，価格についても検討したと

ころ，外食・中食ともに，「ちゃんと」のメ

ニューと比較して「しっかり」のメニューで

高かった。これは，「しっかり」は栄養素等

量の基準が高く，食材の使用量増加と，それ

に伴うメニュー原価の上昇が生じることが

原因と考えられる。また，本研究で「ちゃん

と」「しっかり」間でみられた主菜の主材料

の違いも，価格に影響した可能性がある。例

えば，外食の「ちゃんと」では，大豆を使用

している割合が高かった。大豆を主材料と

する主菜として，麻婆豆腐や揚げ出し豆腐

など，豆腐を使用した料理がみられており，

エネルギー量が肉などと比較して低い豆腐

が，「ちゃんと」の食事で多く使用されたと

考えられる。豆腐は比較的に安価な食材で

もあるため，価格に影響している可能性が

ある。 
 これらの結果を，事業者だけでなく，国民

の「健康な食事」の実践に繋げるためには，

今後も継続的な研究が必要である。本研究

において，スマートミールは満たしている

栄養素の基準は同じでも，食品レベル・料理

レベルでみると，数の少ないものから多い

ものまで，多様であった。先にも述べた通り，

家庭では外食や中食のように，食品数の数

を増やすことは，手間や時間につながり，健

康な食事をとる妨げとなる8)ため，今後は，

少ない食品数であってもスマートミールの

基準を満たしているメニューの分析等が必

要である。また，「食費に余裕があること」

は栄養バランスのとれた食事をとることに

関係し8)，飲食店でのメニューの「価格」は，

「味」や「満足感」よりも，健康な食事選択

の障壁となる9)と報告されている。そのため，

価格の視点も重要である。今後追加される

認証事業者のメニュー等を含めた，継続的

な研究により，「健康な食事」の食品レベル，

料理レベルの知見を蓄積させることが必要

である。 
 
Ｅ．結論 

 本研究は，「健康な食事・食環境」認証制

度における2020年までの認証事業者，外食

75事業者260メニュー，中食38事業者172メ
ニューを分析し，スマートミールの栄養素

等量・食品数・食品群数の概要を調べた。そ

の結果，同じスマートミールの基準を満た

した食事でも，食品数や料理数にはばらつ
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きがみられた。「健康な食事」の普及に適応

しうる知見を得るためには，栄養素等量や

価格との関係を視野に，使用食品や料理の

数や内容について，さらなる研究が必要で

ある。 
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令和2年度厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業）

「「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発」 

分担研究報告書 

健康な食事（通称：スマートミール）の塩分濃度・野菜量を中心とした， 

メニューレベルおよび料理レベルの特性分析

研究分担者 柳沢 幸江 所属 和洋女子大学 

Ａ．研究目的 

 「健康な食事」として提供されているスマ

ートミールは，健康に資する要素を含む栄養

バランスのとれた食事として認証をうけたも

のである。スマートミールの必須項目として

は，1食の中で，主食・主菜・副菜が揃い，野

菜が1食当たり140g以上含まれ，食塩の取りす

ぎに配慮することと提示されている。塩分相

当量の具体的数値は，令和2年時点までは，

「ちゃんと」で3.0ｇ未満，「しっかり」で

3.5g未満とされていた(現在変更)。栄養バラ

ンスに加えて，野菜摂取量・塩分摂取量に明

確な基準値を示していることが特徴であり，

「健康な食事」の実現には，この2項目の実践

が重要であることが示されている。 

そこで本研究では，すでに認証を受けたス

マートミールの食塩相当量，塩分濃度・野菜

量を中心とし，それらの量に影響する，メ

ニューレベルおよび料理レベルの特性を分

析することを目的とした。スマートミール

は実際に外食で提供されているものであ

り，メニュー・料理の点からも，食事とし

て食べる上で味的にも食事全体のバランス

の点からも質的満足度が高いものと推定さ

れる。 

 これらを用いて，1食あたりのメニューや

各構成料理で使用されている食塩相当量，

塩分濃度，野菜量の特性を明らかにするこ

とは，本研究班の目的である「健康な食

事」の基準にそった食事の調理・選択に応

じた活用支援が意図の作成に有効であると

考えている。 

Ｂ． 研究方法 

１）分析対象

スマートミール外食部門の第4回認証回

（2020年8月）に提出された申請書（様式3）

を用いて分析を行った。申請書の使用につい

研究要旨 

本研究では，すでに認証を受けたスマートミールの食塩相当量，塩分濃度・野菜量に重

点をおき，それらに影響する，メニューレベルおよび料理レベルの特性を分析することを

目的とした。塩分濃度に影響する因子は，甘味の使用・酸味の使用であり，甘味はメニュ

ーレベルでも料理レベルでも使用によって，塩分濃度が有意に高くなることが示された。

酸味は料理レベルで，使用によって料理の塩分濃度が低くなった。野菜量と塩分濃度には

負の相関性が認められた。調理方法では，甘味を使用する煮物は，揚げ物・焼き物より塩

分濃度が有意に高かった。 
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ては，提出事業者の使用許可を得た。認証を

受けた18業者の内，栄養素分析，使用材料重

量分析が可能となる根拠資料が提出されてい

る業者に限って分析を実施した結果，16業者

による64メニュー，337料理を分析対象として

用いることができた。 

２）栄養素・食塩相当量・塩分濃度の分析 

 各料理は，提示されている食品名および1人

分の使用重量より，メニューレベル・料理レ

ベルでのエネルギー量・栄養素量（たんぱく

質・脂質・炭水化物・食塩相当量）・野菜量

を求めた。 

 さらに，各料理の塩分濃度（％）は，料理

単位での食品重量当たりの塩分相当量から求

めた。食品重量は，乾物以外は生重量をその

まま用い，ひじき・切り干し大根のような乾

物は，日本食品標準成分表に示された重量変

化率から摂食時重量を求めた。また，料理に

含まれる水分量については，煮物の場合は，

調理時に加えられる水分は，加熱によって蒸

発すると仮定し，水分量の負荷は行わなかっ

た。その他の，和え物・蒸し物・焼き物・炒

め物・揚げ物については，調理時の加水は生

じない。また汁物については，使用するだし

量が示されている場合は，その値を用い，水

量の提示がない場合は，摂取時点で汁の水分

標準量である１）150ｇの水分量を加算した。 

３）各料理の調理方法の評価 

 調理方法は，調理学による調理方法２）を用

い，煮物・蒸し物・焼き物・炒め物・揚げ物

に加えて，生もの（生食のサラダ・漬物・冷

奴），和え物（加熱材料を用いた和え物・温

野菜サラダ），さらに塩分摂取に関連する，

汁物，ご飯の合計9種に区分した。 

４）料理の味分析 

 塩分濃度に関連する事として，料理で使用

されている調味料を下記６項目で評価した。 

①甘味：料理材料に砂糖・みりん・はちみつ

等の甘味調味料が使用されている場合。 

②塩味：料理材料にしょう油・みそ・ソース

等の塩味調味料を使用している場合。 

③酸味：料理材料に酢・レモン・トマト系調

味料を使用している場合。 

④油：料理材料に油類を使用している場合。  

⑤辛味：料理材料に胡椒・唐辛子・カレー粉

等の辛味を持つ調味料を使用している場合。 

⑥香味野菜：料理にしょうが，ニンニク，ネ

ギ，ゆず，三つ葉，大葉等の香味を呈する材

料を使用している場合。 

５）統計処理には，SPSSVer.27(IBM)を用い

た。 

 

C.研究結果 

１）スマートミールのメニュー概要 

 1食当たりに使用する食材料合計(図1)，食

塩相当量(図2)，1食全体としての塩分濃度(図

3)，野菜量(図4)を示した。

 

 図1 スマートミールの食材料合計分布 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  図2 スマートミールの食塩相当量分布 
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 食材料合計は，スマートミールの認証条件

にはなく，1食の材料合計量は475.7～849.0ｇ

と広範囲であった。最小値は，主食がパンの

メニューで，最大値は主食がご飯200のメニュ

ーであった。 

食塩相当量は，1食1.41～3.48gの範囲で，

この時点での「しっかり」の基準が3.5g未満

であることを満たしていた。また，「ちゃん

と」が2.5～3.0g未満であり，この範囲の頻度

が最も高く，41メニューで全体の64.0％を占

めていた。最小値のメニューは「生姜香るグ

リルサーモンサラダ仕立て」であり，ご飯150

を主食とし，甘味なし，酸味・油味・辛味・

香味野菜の使用のあるメニューであった。こ

のメニューは，塩分濃度についても最小レベ

ルの0.296％であった。 

 

  図3 スマートミールの塩分濃度分布 

 

図4 スマートミールの野菜量分布 

 

 塩分濃度は，最大でも0.632％であり全体的

に低い水準となっていた。最も頻度が高いの

は，0.40～0.45％未満で22メニュー(34.4%)で

あった。１食の野菜量は96.0～299.0ｇと広範

囲の分布であった。スマートミールの認証に

は，副菜に相当する野菜，きのこ，海藻，い

もを合わせた重量が140gとなっているが，本

分析では野菜量のみの分析とした。最高値の

メニューは「手ごねハンバーグごろっと野菜

のトマトソース」で，野菜の切り方が大き

く，トマト水煮缶を用いたメニューだった。 

２）食塩相当量・塩分濃度・野菜量と栄養

素・料理の味構成との関連性 

 表1に，食塩と野菜の使用状況と栄養・味構

成との関連性を示した。食塩相当量と有意な

相関を示したのは，塩分関連項目を除いて，

甘味(r=0.410)，エネルギー(r=0.383)，脂質

(r=0.379)であった。塩分濃度に関しては，多

くの項目との相関性が認められ，特に甘味あ

り料理数とは極めて高い有意の相関関係

(r=0.704)が認められ，図５に散布図を示し

た。甘味を使った料理数が多いほど，メニュ

ー全体の塩分濃度が高い事が示された。一

方，塩分濃度は，野菜量とは有意な負の相関

が得られた(r=-0.418 p=0.001)。また，油使

用料理数と有意な正の相関が得られたが，酸

味，辛味，香味野菜とは有意な相関性は認め

られなかった。 

 野菜量と正の相関が認められたのは，食材

料合計（r=0.665 p<0.001）のみで，その他

の相関は，すべて負の相関であり，メニュー

を構成する料理数・甘味ありの料理数であっ

た。特に料理数との関係では，図7に示したよ

うに，1メニューの料理数は，最小が3料理か

ら最大8料理に分布しているが，料理数が7

品・8品と多くなっても，野菜量は多くなって

いないことが示された。最も頻度が高い，4料

理・5料理のメニューの場合，野菜量が100～

300ｇまで広範囲に分布してることが示され

た。 
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表 1 64 メニューにおける食塩と野菜の使用状況と栄養素・味構成との関連性 

  食塩相当量(g) 塩分濃度(%) 野菜量(g) 

食材料合計（g） Pearson の相関係数 0.174 -.575** .665** 

有意確率 (両側) 0.170 0.000 0.000 

エネルギー Pearson の相関係数 .383** 0.175 .289* 

有意確率 (両側) 0.002 0.166 0.021 

たんぱく質 Pearson の相関係数 0.061 -0.079 .290* 

有意確率 (両側) 0.630 0.534 0.020 

脂質 Pearson の相関係数 .379** .247* 0.175 

有意確率 (両側) 0.002 0.049 0.167 

炭水化物 Pearson の相関係数 0.132 0.159 -0.069 

有意確率 (両側) 0.298 0.209 0.587 

食塩相当量 Pearson の相関係数 1 .698** 0.082 

有意確率 (両側) 

 

0.000 0.521 

野菜量 Pearson の相関係数 0.082 -.418** 1 

有意確率 (両側) 0.521 0.001 

 

塩分濃度 Pearson の相関係数 .698** 1 -.418** 

有意確率 (両側) 0.000 

 

0.001 

料理数 Pearson の相関係数 0.235 .451** -.486** 

有意確率 (両側) 0.062 0.000 0.000 

甘味あり料理数 Pearson の相関係数 .410** .704** -.380** 

有意確率 (両側) 0.001 0.000 0.002 

塩味あり料理数 Pearson の相関係数 .319* .448** -.394** 

有意確率 (両側) 0.010 0.000 0.001 

酸味あり料理数 Pearson の相関係数 -0.080 -0.193 0.102 

有意確率 (両側) 0.530 0.126 0.421 

油使用料理数 Pearson の相関係数 0.162 .423** -.279* 

有意確率 (両側) 0.200 0.000 0.026 

辛味あり料理数 Pearson の相関係数 0.102 0.121 0.155 

有意確率 (両側) 0.422 0.341 0.223 

香味野菜使用料理数 Pearson の相関係数 -0.058 -0.070 -0.090 

有意確率 (両側) 0.651 0.584 0.480 

***. 相関係数は 0.1% 水準で有意 (両側)  **. 1% 水準で有意 (両側)   *.  5% 水準で有意 (両側)  
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先に述べたように野菜量と食塩濃度には負の

有意な相関があり，メニュー全体の野菜の量

が多いほど，料理全体の塩分濃度が低下する

ことが示された。

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 図5 塩分濃度と甘味料理数との相関      図6 塩分濃度と油使用料理数との相関 

 

 

           図7 塩分濃度と野菜量との相関 
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図8 塩分濃度と料理数との相関 

  表2 メニュー2区分の特性比較 

 

３）「ちゃんと」「しっかり」の料理特性比

較 

 スマートミールの基準では，1メニューのエ

ネルギー量や主食量の違いから２区分のメニ

ューに分けられ，「ちゃんと」「しっかり」

との名称を付けている。表２に2区分のエネル

ギー量，栄養素量等を示した。「ちゃんと」

では，450～650kcal未満の基準に加え，主食

量の目安がご飯として150～180g，主菜材料目

安が60～120gとされているのに対して，「し

っかり」はそれぞれ650～850kcal未満，ご飯

として170～220g，主菜が90～150gと基準がし

めされているため，本研究で対象としたメニ

ュー分析では，当然これらの成分の平均値に

有意差が得られた。加えて，脂質，食塩相当

量に有意差が得られた。さらに塩分濃度にも

有意差が得られ，しっかりの方が，メニュー

レベルの塩分濃度も高いことが示された。野

菜量については，基準での副菜量が同量であ

るため，メニューで用いている野菜量にも差

が無かった。 

 主食で用いるご飯量は，「ちゃんと」では

150ｇを設定するメニューが最も多く，「しっ

かり」は200ｇ設定が多かった。 

 

    図9 主食でのご飯量の2区分比較 

 

 次に，メニューの料理分析・味分析の結果

を示す。図9に示すように，1メニューを構成

する料理数は，双方に差が無く，共に5料理が

最も多くなっていた。また，主菜の調理方法

も有意差がなく，共に，焼き物の頻度が高く

次いで揚げ物であった。蒸し物を主菜にして

いるメニューは無かった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図10 メニューに含まれる料理数の比較 
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平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 p値

食材料合計（ｇ） 620.57 56.402 630.30 96.836 0.635

エネルギー（kcal) 583.2 49.4 742.9 50.6 <0.001

たんぱく質(g) 24.1 3.7 31.3 4.9 <0.001

脂  質(g) 16.7 2.6 22.3 2.3 <0.001

炭水化物(g) 82.7 7.9 95.9 16.7 <0.001

野菜量(g) 171.4 34.4 185.1 56.0 0.257

食塩相当量(g) 2.5 0.4 2.8 0.3 0.001

塩分濃度(%) 0.41 0.07 0.46 0.08 0.015

しっかり（n=35)ちゃんと（n=29)
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表3 主菜の調理方法の2区分比較 

 

  

 一方，味との関連については，図11に示す

ように，「ちゃんと」では，甘味を用いてい

る料理が0ないしは1料理であるのに対して，

「しっかり」の方は，甘味を用いた料理数が

3料理であるメニューも多かった

（p=0.022）。 

 

 図11 甘味を用いた料理数の2区分比較 

         （ｶｲ２乗検定による） 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

図12 油を用いた料理数の2区分比較 

（ｶｲ２乗検定による） 

 

この他に有意差があったのは，図12に示した

油の使用で，「しっかり」では，油使用料理

が，3品・5品のメニューもあった。一方酸

味・辛味・香辛料の使用についてはメニュー

の2区分間に有意差はなかった。  

   図13 料理の食材料合計分布 

   図14 料理のエネルギー量分布 

 

４）メニューを構成する全料理分析 

 図13～17に全料理（337品目）の項目ごとの

ヒストグラムを示した。また，料理の調理方

法は図18に示した通りである。最も多いの

は，生野菜のサラダ等を含む生ものであっ

た。調理方法としては，煮物と焼き物が多

く，油を用いた炒め物，揚げ物は少なかっ

た。また蒸し物は1品のみであった。 

 食材料合計は2つのピークがあり，副菜で多

い100ｇ以下の料理と，主菜で多い100～200ｇ 
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    図15 料理の食塩相当量分布 

    図16 料理の塩分濃度分布 

 

 

   図17 料理の野菜量分布 

 

の料理であった。1料理のエネルギー量は明確

なピークは無く6.6～410.5gまで分布してい

た。食塩相当量0gの料理は，大半が主食であ

った。スマートミールは，食塩の基準値が低

いため，ご飯食の場合は，すべてが味なしの

白飯ないしは，雑穀米であった。すし飯や味

付けご飯の場合，塩分濃度が低くても，料理

重量が多いため，食塩摂取量が多くなる。野

菜量は，0～198gまで分布していた。野菜の使

用量には，明確なピークはないが，1料理の使

用量が100gを超えた料理は，全体の10%以下で

あった。  

 

５）調理方法別にみた料理特性 

調理方法の内，ご飯は食材料が米類のみ

であり，食塩も含めて調味料の添加が無い

料理であった。そこで，ご飯料理を削除し

ての276種の料理を用いて，調理方法別の料

理特性，および塩分濃度との関連を検討し

た。 

表4には各調理方法別にみた特性を示し

た。まず，塩分濃度の比較を行う。図19に 

詳細を示したが，調理方法として最も塩分 

濃度が高かったのは，煮物で46料理の平均

塩分濃度は0.932％であった。次いで炒め物

で0.919％であった。最も低かったのは，生

ものの0.484％であった。 

 Tukeyの多重比較では調理方法による塩分

濃度の有意差が得られたが，個別に２試料

間でのt-検定も行い，その結果煮物と揚げ

物ではp=0.003の有意差が認められた。 

 煮物とゆでた和えにも同様に有意差が認

められ，煮物は塩分濃度が高い料理である

ことが示された。 

 その他の調理方法の特性を以下に述べる 

生ものは最も野菜量が多く，塩分濃度や 

たんぱく質・脂質の量が少ない調理方法で 

あった。 
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            図18 全料理の各調理方法出現数 

 

            表４ 調理方法別にみた料理の特性分析 

 

 

          図19 各種調理方法別料理の塩分濃度の比較 

 

 汁物の平均塩分濃度は，0.59％でほぼ0.6%

であることが示された。主菜料理としては，

煮物・焼き物が多いが，焼き物の方が食材料

合計が多いため，塩分濃度は低いが，塩分相

生もの（n=76) ゆでた和え物（n=35) 煮物（n=46) 汁物（n=42) 　焼き物（n=44) 　炒め物（n=17) 　揚げ物（n=15)
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差

塩分濃度（％） 0.484 0.426 0.620 0.532 0.932 0.487 0.590 0.183 0.615 0.343 0.919 0.216 0.676 0.163

食塩相当量（ｇ） 0.31 0.30 0.37 0.29 0.73 0.50 0.88 0.34 0.81 0.51 0.77 0.69 1.09 0.37

野菜量（ｇ） 54.14 36.91 44.12 31.01 31.60 37.87 19.67 26.35 55.01 56.88 43.91 28.70 22.89 39.66

食材料合計（ｇ） 73.55 44.65 67.82 47.17 89.10 59.28 152.38 53.40 156.52 102.72 89.61 83.47 167.14 67.05

エネルギー（kcal) 35.53 30.27 51.24 50.04 91.80 91.03 32.92 34.16 192.98 101.48 96.00 106.43 311.93 74.05
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当量は高くなった。炒め物は油で炒める調理

方法であるが，脂質が4.28ｇであり，焼き物

より少なく，脂肪が17.3ｇの揚げ物に比べ

て，かなり低値を示した。揚げ物は，1料理

のエネルギー量が平均311.9kcalと最も高

く，野菜量が少ない料理であった。 

 表5～表10にそれぞれの味の有無による料

理特性を示した。以下，塩分濃度と野菜量と

の関連に着目して述べていく。 

①料理における甘味の使用の有無(表5)  

 塩分濃度は，甘味の使用なし・あり間で有

意差が認められ，図20にも示したように，

0.35％の差が認められた。使用無しの料理で

は，塩分濃度が0.529％と低値であったが，

有りは0.881%であった。また，野菜量には有

意差がなかった。エネルギー・たんぱく質・

脂質でも有意差があった。 

②料理における塩味の使用の有無(表6) 

 塩味なし料理は付け合わせの野菜等であ

り，25品目のみであるため特性分析は省略す

る。 

 ③料理における酸味の使用の有無(表7) 

 酸味の使用によって，塩分濃度と食塩相当

量が有意に減少することが示された。酸味を

使用する料理の平均塩分濃度は0.454％で(図

21)，味区分の中で最も低かった。野菜量へ

の影響は認められなかったが，酸味あり料理

の方が，食材料合計が有意に少ながった。 

④料理における油の使用の有無(表8) 

 塩分濃度以外は，すべてに有意差が認めら

れた。 

⑤辛味・香味野菜の使用の有無（表9・10） 

 辛味の使用・香味野菜の使用によって，塩

分濃度が有意に低下することはなかった。こ

れらの味の使用は，主菜で用いられる場合が

多く，双方とも野菜量・材料合計・エネルギ

ー・各栄養素量すべてで，使用有りの方が，

有意に高い値となった。 

 

 

 

 

  

 

表５　甘味の使用の有無と料理特性との関連

使用なし（n=182) 使用あり（n=94)
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｐ値

塩分濃度（％） 0.529 0.372 0.881 0.419 ＜0.00１

食塩相当量（ｇ） 0.59 0.49 0.69 0.48 0.108

野菜量（ｇ） 43.86 42.06 36.89 37.52 0.177

食材料合計（ｇ） 112.85 74.10 94.48 75.16 0.053

エネルギー（kcal) 79.33 96.40 111.91 111.18 0.012

たんぱく質(g) 4.74 6.80 6.83 8.42 0.026

脂  質(g) 3.69 5.47 5.80 6.85 0.006

炭水化物(g) 6.15 5.98 7.42 6.00 0.094

p値：t-検定

表６　塩味の使用の有無と料理特性との関連

使用なし（n=25) 使用あり（n=251)
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｐ値

塩分濃度（％） 0.097 0.208 0.704 0.398 ＜0.00１

食塩相当量（ｇ） 0.14 0.37 0.67 0.47 ＜0.00１

野菜量（ｇ） 24.94 30.84 43.13 41.17 0.033

食材料合計（ｇ） 59.21 90.60 93.53 103.42 0.066

エネルギー（kcal) 67.88 54.98 110.45 75.53 0.111

たんぱく質(g) 1.92 4.05 5.80 7.61 0.013

脂  質(g) 1.10 3.31 4.74 6.17 0.004

炭水化物(g) 5.32 4.11 6.71 6.15 0.272

p値：t-検定

　　　表７　酸味の使用の有無と料理特性との関連

使用なし（n=212) 使用あり（n=64)
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｐ値

塩分濃度（％） 0.705 0.400 0.464 0.445 ＜0.00１

食塩相当量（ｇ） 0.70 0.48 0.37 0.42 ＜0.00１

野菜量（ｇ） 40.15 42.646 45.90 33.046 0.321

食材料合計（ｇ） 112.57 76.70 86.80 64.99 0.015

エネルギー（kcal) 94.42 105.54 77.19 91.96 0.240

たんぱく質(g) 5.89 7.60 3.99 6.72 0.074

脂  質(g) 4.61 6.28 3.72 5.21 0.301

炭水化物(g) 6.49 6.02 6.89 5.97 0.637

p値：t-検定

表8　油使用の有無と料理特性との関連

使用なし（n=165) 使用あり（n=111)
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｐ値

塩分濃度（％） 0.667 0.485 0.622 0.305 0.385

食塩相当量（ｇ） 0.57 0.44 0.70 0.54 0.031

野菜量（ｇ） 33.53 39.43 53.31 39.68 <0.001

食材料合計（ｇ） 98.12 71.57 119.18 78.08 0.022

エネルギー（kcal) 58.76 74.72 137.50 119.49 <0.001

たんぱく質(g) 3.57 5.00 8.25 9.38 <0.001

脂  質(g) 2.33 4.15 7.49 7.06 <0.001

炭水化物(g) 5.14 5.39 8.72 6.24 <0.001

p値：t-検定
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図20 料理における甘味の使用と    

塩分濃度比較

 

図21 料理における酸味の使用と 

塩分濃度比較 

D．考察 

今回スマートミールを用いて分析することによ

って，メニューレベルと料理レベルの双方で，塩

分濃度に影響をおよぼす料理特性と，野菜量に

影響する因子の検討を行った。考察では，調理

方法からの分析と味構成の影響とに分けて検討

する。 

 

１）塩分濃度に影響する調理方法 

調理方法は，湿式加熱調理である煮物・蒸し

物と乾式加熱による，焼き物・炒め物・揚げ物と

に区分される。今回はこれに加えて，サラダ等の

生の和え物，加熱食材を用いた和え物，汁

物，ご飯の９区分に分類した。調理方法によ

って，塩分濃度は有意に異なり，塩分濃度が

高かったのは，煮物と炒め物で，揚げ物・焼

き物・和え物は低かった。 

 煮物は，日本では甘味を加えた料理が多

く，砂糖を使うことによって，塩分濃度が高

くなったことが考えられた。最も塩分濃度が

低かった生野菜等の和えもの(生もの)は，サ

ラダで提供される場合が多く，甘味の使用が

少ないこと・酸味が用いられる事等によって

塩分濃度が低かったことが予想された。 

２）塩分濃度に影響する味構成 

 料理における減塩効果については，素材の

持ち味やダシのうま味を活かし，酸味や辛

味・香味，コク，食感を利用するなどの調理

の工夫が指摘されている３）。特にうま味や酸

味では，多くの報告がすでにされている４～

8）。うま味の添加については，だし，たんぱ

く質性食品の利用によって，料理に付加され

るため，提示された根拠資料からは評価でき

ないため，本研究では対象から外し，甘味・

塩味・油・酸味・辛味・香草野菜の使用に限

って分析した。 

 その結果，料理における甘味の使用は，メ

ニューレベルでも，料理レベルでも塩分濃度

を上げることが示された。和食の特徴とし

表9　辛味の使用の有無と料理特性との関連

使用なし（n=210) 使用あり（n=66)
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｐ値

塩分濃度（％） 0.636 0.454 0.689 0.297 0.379

食塩相当量（ｇ） 0.52 0.40 0.94 0.59 <0.001

野菜量（ｇ） 36.14 34.74 58.49 52.15 <0.001

食材料合計（ｇ） 93.63 63.37 147.83 92.26 <0.001

エネルギー（kcal) 58.27 66.01 192.74 128.82 <0.001

たんぱく質(g) 3.34 4.87 12.16 9.89 <0.001

脂  質(g) 2.42 3.65 10.73 7.66 <0.001

炭水化物(g) 5.24 4.81 10.85 7.34 <0.001

p値：t-検定

表10　香味野菜の使用の有無と料理特性との関連

使用なし（n=183) 使用あり（n=93)
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｐ値

塩分濃度（％） 0.676 0.459 0.595 0.335 0.131

食塩相当量（ｇ） 0.53 0.38 0.80 0.60 <0.001

野菜量（ｇ） 34.21 32.60 55.79 50.23 <0.001

食材料合計（ｇ） 90.20 59.59 138.84 90.16 <0.001

エネルギー（kcal) 70.24 89.62 130.14 114.90 <0.001

たんぱく質(g) 3.76 5.88 8.77 8.96 <0.001

脂  質(g) 3.26 5.36 6.66 6.70 <0.001

炭水化物(g) 5.60 5.15 8.51 7.04 <0.001

p値：t-検定
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て，料理に砂糖を用い，その代表が煮物であ

るが，煮物も調理方法の中では，最も塩分濃

度が高い料理であり，料理の塩分濃度を下げ

るためには，料理の甘味の利用を少なくする

事の効果が示唆された。 

 この他，料理レベルでは酸味の影響を明確

に示すことができた。また，料理レベルでは

有意差が認められなかったが，メニューレベ

ルでは，油使用の料理が多くなるほど，塩分

濃度が高くなることが示された。 

なお，今回の分析では，辛味・香味野菜の

効果は明確に示されなかったが，64メニュー

の中で，最も塩分濃度が低かったメニュー

は，砂糖を用いず，それ以外の味要素が含ま

れるメニューであった。 

３）野菜量への影響因子 

 野菜量は食材料合計と正の相関があり，野

菜量が増えることによって全体の合計量が増

加した。それに伴い，メニューにおける塩分

濃度の低下が認められた。また，味との関連

では，甘味ありと負の相関性が示された。料

理レベルでは，生野菜サラダのような生食の

和え物が，焼き物とともに，他の料理より野

菜量が多く，また塩分濃度も低かった。この

料理は，酸味を加えることが予想され，酸味

による塩分濃度低下の効果も反映されている

ことが示唆された。 

  煮物料理は，加熱野菜を用いることで，1

食での野菜量が多くなることが考えられる

が，外食の場合，煮物を小鉢物として複数設

置する傾向があり，その事が，煮物の野菜量

平均値が多くないこと，また，塩分濃度が高

い事に繋がったと推察する。 

今回，外食として提供されているメニュー

では，甘味を含む方が塩分濃度が高いという

結果が得られたが，この点は，家庭レベルで

のメニュー・料理での検証が求められる。一

方，小川らの報告9）でも，甘味に対する閾値

が高い者の方が，血圧が高いとの有意な相関

を得ており，甘味と塩分濃度の関係について

は，今後さらに検討を加えていきたい。 

  

Ｅ．まとめおよび次年度の研究展開 

 塩分濃度に影響する因子として，甘味の使

用・酸味の使用が示された。甘味はメニュー

レベルでも料理レベルでも使用によって，塩

分濃度が有意に高くなることが示された。酸

味は料理レベルで，使用によって料理の塩分

濃度が低くなった。野菜量と塩分濃度には負

の相関性が認められた。調理方法では，甘味

を使用する煮物は，揚げ物・焼き物より塩分

濃度が有意に高かった。 尚，今回64メニュ

ーでの分析であり，加えて多変量解析に至っ

ていない。今後，味構成・調理方法・野菜量

を用いての，総合的分析を行う必要がある。

また，スマートミールは，現在，食塩基準値

を下げての認定を実施している。これらの基

準で認証されたメニュー分析も行い，実際に

提供している食事分析によって，①食塩を減

らす，②野菜量を増やすための調理の要点を

検討していく。 

また，今回試料として用いたスマートミー

ルの外食部門のメニューは，実際に提供され

ているものであり，食味的にも高い満足感が

得られるメニューであることが推測され，本

研究によって明らかとする，塩分濃度低下要

素・野菜量の増加効果は，家庭での健康な食

事の実現にとっても有効になるものと考えて

いる。 

 次年度は，スマートミールの分析に加え，

習慣的に調理をする対象としない対象の，食

事に対する意識，実際の食事状況等を調査

し，それぞれの対象に必要な健康な食事の実

現のために必要な情報の整理をする。 

 

尚，本研究は，研究分担者である赤松利恵

教授によるスマートミール分析データの提供に
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よって実現した。心より感謝申し上げる。 
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令和2年度厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業） 

「「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発」 

分担研究報告書 

持続可能な食事の視点での「健康な食事」の再検討 

研究分担者  三石誠司 所属 宮城大学 

Ａ. 研究目的 

 「持続可能」な形で「健康な食事」を提供す

ることは少子高齢化を迎え、自然災害の多いわ

が国にとり、大きな社会的意義がある。 

また、従来、「健康な食事」か否かの検討は

主として栄養学的な観点から行われてきたが、

食料自給率が4割を切るわが国においては大量

の農産物や食品原材料を輸入しているため、農

産物等の輸出国の動向を注視し、グローバルお

よびローカルのサプライチェーンの安定的な

確保・確立が不可欠である。 

以上を踏まえ、今年度の分担研究では、テー

マ①わが国のフードシステムの各段階におい

て進展中の構造変化の具体的内容、テーマ②

（東日本大震災・Covid-19等の）緊急時に顕在

化したわが国のフードシステムの脆弱性、そし

て、テーマ③わが国が（生鮮野菜等を中心に）

農産物を輸入している中国の農業の海外展開、

の3点について、検討を実施した。

Ｂ． 研究方法 

テーマ①は、総務省「経済センサス」（活動

調査）の中からフードシステムに直接関係する

分野である農業および食料品製造業以下、持ち

帰り・配達飲食サービス業までを選定し、2回

のセンサス期間における事業所数と従業者数

の変化を確認した。 

テーマ②③は、公表されている国内外の文献

や各種データ等を収集し、その内容を定性的観

点から分析し、中長期的にフードシステムに影

響を与えている要因が何であるかを確認した。 

（倫理面への配慮） 

 特になし。 

Ｃ．研究結果 

テーマ① わが国のフードシステムの各段階

における構造変化

 2012年および2016年の総務省「経済センサス」

（活動調査）を対象に、フードシステムの各段

研究要旨 

持続可能な食事の視点での「健康な食事」基準の再検討に資するため、初年度は小テーマ

として、①わが国のフードシステムの各段階において進展中の構造変化の具体的内容、②緊

急時に顕在化したわが国のフードシステムの脆弱性、そして、③わが国が農産物を輸入して

いる相手先である中国の農業の海外展開、の3点について公表されている資料・文献などを収

集し、定性的な検討を中心に実施した。 

結果は、①は、特に小売業や飲食店において形態が特定業種に集中してきており、そこに

「持続可能」な形での「健康な食事」を提供する機能や責任が生じ始めていること、②は、

持続性・頑強性の観点から個人商店などローカル・フードシステムの役割が重要であるこ

と、そして、③は、中国国内で食料安全保障の理念が微妙に変化してきていることと、土地

所有権など基本的な法制度の違いなどが海外のサプライソースを確保する際に「持続性」と

いう点で重要な役割を担っていること、などが明らかになった。 

 以上より、「持続可能」な形で「健康な食事」を提供するには、栄養学的観点に加え、そ

の結果に重要な影響を与える諸々の諸要因・周辺条件を同時並行的に十分に整備していくことが

必要であることが判明した。また、これらはフードシステムの各段階だけでなく、消費者を含めた社

会全体で継続的な理解・共有化が必要であると考えられる。 
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階（農業、食料品製造業、食料品卸売業・小売

業、飲食サービス業、持ち帰り・配達サービス

業）における従業者数の変化から、以下が判明

した。 

第1に、耕種農業においては家族経営ではな

く「事業所の従事者」が2万人以上増加してお

り、これは「農林業センサス」の結果とも整合

性がある。 

家族経営の農業者は減少しているが、事業所

における従業者として農業を行う者は増加し

ていると理解できる。 

第2に、食料品製造業全体ではそれほど大き

な変化は見られないが、内容としては、合理化

が着実に進展し、管理・補助的業務に従事する

人間が1.7万人減少していること、逆に、すし・

弁当・調理パン製造業の従業者が管理・補助的

業務の従業者の減少とほぼ同数増加している

ことが判明した。 

第3に、食料品卸売業では、農畜産物・水産

物卸売業の従業者が1万人弱減少しているのに

対し、食料・飲料卸売業の従業者は、酒類、菓

子・パン等卸売業を中心にほぼ同数が増加して

いる。ここでも全体は若干の減少だが、内容は

業種により大きく増減が分かれている。 

第4に、飲食料品小売業では、個人商店が大

きく減少し、かわりにコンビニ・スーパーへの

シフトが急速に進展していることである。各種

食料品小売業の従業者数は対象期間で約6.8万

人減少しているのに対し、コンビニエンススト

アの従業者は約29万人増加している。 

第5に、飲食店従業者は、対象期間で8万人以

上減少しているが、その中心は専門料理店を除

くいわゆる「食堂・レストラン」（7.7万人）

である。 

第6に、専門料理店は種類により従業者の増

減に著しい差が生じていることである。ラーメ

ン店と中華料理店は厳密な区別が難しいが、中

華料理店全体として見れば、従業者はほぼ一定

である。これに対し、そば・うどん店が減少し、

すし店や焼肉店は従業者数が大きく増加して

いるなど種類による差が極めて大きい。 

さらに、対象期間では酒場、ビヤホールが6.7

万人増加しているのに対し、バー・キャバレー・

ナイトクラブは4.2万人減少している。その他

の飲食店も約6.6万人の減少である。 

第7に、持ち帰り・配達飲食サービス業は対

象期間で従業者数が6.6万人増加しているが、

正確には持ち帰り飲食サービス業は約7千人減

少し、配達飲食サービス業は約7万人増加して

いること、以上が判明した。 

 

テーマ② 緊急時に顕在化したわが国のフー

ドシステムの脆弱性 

 事例として東日本大震災でフードシステム

がどのような影響を受けたかを過去の文献等

から再検討した。その結果、以下の3点が再確

認できた。 

第1は、輸送問題の重要性、とくに優先度の

問題である。復旧段階においては、被害を受け

た複数の社会システムが同時並行的に対応を

求められるが、「健康な食事」を提供するため

には、その食品や食事を運ぶ配送・輸送基盤が

確立していなければならない。グローバル・フ

ードシステムは大量の食を供給可能だが、一旦

それが途切れると、影響を受ける人の数も大き

いという単純な事実である。 

 第2は、フードシステムの復旧段階ではあら

ためて「古人の知恵」が再認識されたことであ

る。これは現実に津波被害を受けた場所では物

流センター等の機能が停止したことなどに象

徴される。 

将来的に同じ過ちを繰り返さないためにも、

効率性・生産性だけでなく、土地の選択などに

は「古人の知恵」を踏まえておく必要がある。 

 第3は、被災直後から大手の物流システムが

回復するまでの間、被災地の人々に食を提供し

たにもかかわらず見過ごされがちな役割を担

ったものとして、地域の中小零細規模の個人商

店が一定数存在したとの実証報告が複数ある

ことであり、これは、フードシステムの重要な

機能であることが再確認された。 

 

テーマ③ 中国農業の海外展開 

 中国の海外農業投資については数多く報道

されているが、米国農務省の報告書を中心にそ

の内容を詳細に見ていくと、大半が近隣諸国へ

の投資であり、規模としてそれほど大きなもの

ではない。 

さらに、近年では資金力を活用した単純な買

収ではなく、ビジネスの手法としてのM&Aを活

用する形に洗練化されてきている。それよりも

重要な点は大きく2点存在することが判明した。 

第1は、中国国内における食料安全保障に関

する理念の微妙な変化である。これは「食糧安

全」から「食物安全」であり、自給率は「始終

95％以上」から「通常95％以上」の維持という

言葉などに表れている。この変化は国際貿易市

場にも影響を与える可能性がある。 

 第2は、中国は海外に農業展開をするに際し、

相手国の法制度、とくに土地所有権に関する制

度を徹底的に検討した上で、サプライチェーン

を構築していることである。 
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Ｄ．考察 

 以上、3つの観点をまとめると以下のとおり

となる。 

テーマ①からは、厳密なリンクは証明できな

いものの、例えば、飲食店では通常の食堂・レ

ストランが減少し、その影響を受けた人々がス

ーパーやコンビニ、あるいは持ち帰り・配送飲

食サービスへシフトしている可能性がある。労

働力の移動はさらなる調査が必要である。 

なお、これは食産業の各段階で大きな人の動

きが確実に進展していることを意味している。

一部を除き、新型コロナウイルス感染症はこの

動きを加速する可能性が高いと考えられる。 

また、小売店がコンビニやスーパーに集約化

されている事実からは、誰が「健康な食事」を

提供するのかという点が焦点となる。つまり、

これらの店舗が「持続可能」な形で「健康な食

事」を提供する新たな機能と責任を持ちつつあ

ることがわかる。これは、現代社会においては

コンビニやスーパーがもはやビジネス上だけ

ではなく、社会的にも重要な責任を担いつつあ

るということであり、同時に、次に述べる代替

策あるいは選択肢が無い場合には「持続可能」

で「健康な食事」を提供する機能と責任という

意味で、どこまでコンビニやスーパーに依存し

て大丈夫なのか、そして当のコンビニやスーパ

ーにどこまでこうした意識があるのかを再検

討する必要があることを示している。 

 テーマ②からは、個人商店の役割、つまりサ

プライチェーンの短い地域と密接な関係にあ

るローカル・フードシステムの重要性があらた

めて示唆されている。 

 東日本大震災の時の実例でも大手のサプラ

イチェーンが回復するまでの期間、地域の人々

の食を誰が提供したかと言えば、激甚被害地域

では行政や自衛隊などだが、軽微な被害かつサ

プライチェーンが途絶えた地域では地元の中

小零細商店がその機能を担っていた。 

彼らが大震災直後から農産物や食品を提供

できたという事実は、フードシステムの頑強性

とは何かということを示している。取扱量は少

なくてもサプライチェーンが短く、回復の早い

地元の中小零細企業を複数残している地域こ

そが、「健康な食事」を「持続可能」な形で提

供できる可能性、すなわち頑強性があることを

示唆している。 

そして、最後にテーマ③からは、グローバル

なサプライチェーンを確実なものとするため

には、海外の農産物輸出入大国の動向を冷静に

理解しておく必要があることが再確認された。

中国が食料自給率についても「始終」から「通

常」に変更した意味は、国内産農産物の豊凶に

より「通常」ではない時には必要数量は輸入す

るという意味である。 

だが、その数量は桁違いであることを十分に

理解しておかないと、わが国に必要な「健康な

食事」の原材料を「持続可能」な形で調達する

ことも難しくなる。  

そして、安定的な農産物輸入のためには海外

の法制度（とくに土地所有権）の理解と活用が

鍵の１つであると、少なくとも中国は考えてい

ることがわかる。 

 

Ｅ．結論 

 「持続可能」な形で「健康な食事」を提供するた

めには、食事そのものはもちろん重要だが、食事を

提供するまでに関係する諸々の周辺条件を同時に

十分に整備していくことが必要である。          

また、こうした点については、フードシステムの

持続性・頑強性といった観点からも、各段階の関係

者だけでなく、消費者を含めた社会全体で継続的な

理解・共有化が必要と考えられる。 
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