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令和 4 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」 

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 

目的：健康寿命の延伸と地球環境への負荷の低減にむけた「健康な食事」のあり方と健康アウト

カムとの関連を検討し，健康で持続可能な食生活の実現に向けて活用可能な支援ガイド（以下，

実践ガイドとする）を作成する。 

方法： 

課題 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 

日本人の食事摂取基準（2020 年版）及び平成 29 年～令和元年国民健康・栄養調査結果を使用し，

線形計画法（食事最適化法）を用いて，男女全体および性・年齢階級別に，食事摂取基準を満た

す食品サブグループ別摂取重量（最適化値）を試算し，2015 年基準と比較した（横山）。 

課題 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 

1）JPHC コホート研究（1990 年・93 年）調査対象者のうち，5 年後調査に参加した 87,572 人を

解析対象者とした。「健康な食事」スコアは 5 年後調査 FFQ を用いて算出し，第1四分位を基準と

して，スコアの四分位ごとに全死因死亡率および死因別死亡率のハザード比と 95％信頼区間を推定した（石

原，他）。2）BDHQ の妥当性を検証し，高齢者の統合コホートデータ（1,165 名）を用いて横断

的・縦断的に「健康な食事」とフレイル・サルコペニアとの関連を検討した（新開，他）。 

課題 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 

1）作成した実践ガイドのフィジビリティテストのため，20～39 歳の男女 24 名を対象に，対面に

て 1 グループ 4 名のフォーカス・グループインタビューを実施し，質的に分析した（林，他）。

2）「健康な食事・食環境」認証の外食・中食事業者を対象に，インタビュー調査を実施し，健康

な食事づくりにおける，時間・手間，費用に関する工夫を調べた（赤松，他）。3）首都圏在住の

20～90 歳代の男女を対象とした質問紙調査データを分析し，実践ガイドに提示する具体的な料理

案を検討した（柳沢）。 

課題 4：持続可能な食事の視点で「健康な食事」の基準を検討 

1）スマートミール 509 食を対象に，主食・主菜・副菜の主材料の組み合わせ別の温室効果ガス

（GHGE）を調べた（赤松，他）。2）令和元年国民健康・栄養調査結果（18 歳以上）の男女 5，

008 名分のデータを用いて，GHGE と窒素フットプリント（NFP）を算出し，性・年代別，地域

別に比較した（林，他）。3）NFP を算出するのに必要なパラメータである仮想窒素係数（VNF 値）

の精緻化を検討し，食事メニューの NFP を計算する簡易ツールの開発・改良を進めた（江口）。

4）①国内における産業別就業者数の推移，②「持続可能」な食料の調達，③「健康で持続可能な

食事」に必要な最低限の基盤の構築について，文献・資料等を踏まえた検討を実施した（三石）。 

結果と考察： 

課題 1：「健康な食事」の基準について，現在の食習慣からの変化が最小となるような最適解が男
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女合計，性・年齢階級別に得られた。 

課題 2：JPHC 研究では，スコアが高いほど全死因死亡，脳血管疾患死亡，呼吸器疾患死亡と負の関連の

傾向がみられた。また，高齢者を対象とした横断研究において，「健康な食事」スコアは高齢者の

サルコペニアと関連が示された。 

課題 3：外食・中食事業者は「地球環境に配慮した取組」をしていたが，動物性食品から植物性

食品を選択するといった環境負荷を減らす取組はしていなかった。実践ガイドの料理例には，副

菜の主材料となる野菜料理を主体とし，調理頻度の少ない者でも手軽に作れるもの（電子レンジ

調理・炒め物等）が挙げられた。以上の要素を踏まえて作成した実践ガイドは，おおむね食事づ

くりのタイプ別に合った内容であることが確認された。 

課題 4：同じ健康な食事の基準に準じていても，使用食材の量・組み合わせによって，環境負荷

（GHGE）が異なることが明らかにされた。また，GHGE や NFP は地域や年代によって寄与する

食品が異なる可能性が示唆された。今後，持続可能な「健康な食事」を実現するには，フードシ

ステムや人口動態を想定して，国全体としての現実的な必要量を算出する必要がある。 

分担研究者 

横山徹爾（国立保健医療科学院 部長） 

石原淳子（麻布大学 教授） 

新開省二（女子栄養大学栄養学部 教授） 

赤松利恵（お茶の水女子大学 教授） 

柳沢幸江（和洋女子大学 教授） 

三石誠司（宮城大学 教授） 

江口定夫（国立研究開発法人農業・食品産業技術   

     総合研究機構 主席研究員） 

研究協力者 

津金昌一郎（国際医療福祉大学大学院 教授） 

成田美紀（東京都健康長寿医療センター） 

武見ゆかり（女子栄養大学大学院 教授） 

坂口景子（淑徳大学看護栄養学部栄養学科 講師） 

鮫島媛乃（前お茶の水女子大学大学院博士前期

課程） 

髙野真梨子（女子栄養大学大学院博士後期課程 1

年） 

阿部知紗（女子栄養大学大学院修士課程 2 年） 

 

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，実践ガイド）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」の基準に沿った実践ガイド・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。以上 4 つの課題を達

成するために，令和 4 年度は以下の【研究 1】か

ら【研究 10】の分担研究を実施した。 

 

課題１： 

【研究 1：「健康な食事」の基準の再評価】 （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

を目的とした。令和 4 年度は，2015 年の「健康

な食事」の基準（以下，2015 年基準）の作成に

用いたものと同様の線形計画法（食事最適化法）

により，日本人の食事摂取基準（2020 年版）」及

び平成 29(2017)年，30(2018)年，令和元(2019)年

国民健康・栄養調査結果のデータから，「健康な

食事」の基準の再評価を行った。 
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課題２： 

【研究 2：「健康な食事」の基準と健康アウトカ

ムとの関連～多目的コホート研究データを用い

た検討～】（担当：石原，津金） 

 大規模コホート研究集団を対象に「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目的とした。令和 3 年

までに開発と妥当性検証を行ってきた食物摂取

頻度調査票（FFQ）を用いた「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）を曝露とし，多目的コホ

ート研究（JPHC 研究）1 集団を対象として，追

跡後の疾患別死亡を健康アウトカムとして解析

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） 

 本研究では，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

に基づく食品摂取が高齢者の健康アウトカム，

特にフレイルやサルコペニアの予防に寄与する

のかどうかを調べることを目的とした。令和 4 年

度は，高齢者の食・栄養評価に簡易型自記式食事

歴法質問票  (Brief Diet History Questionnaire, 

BDHQ) を用いることの妥当性を確認し，「健康

な食事」の基準にもとづく食品摂取とフレイル

およびサルコペニアとの関連を横断的および縦

断的に検討した。 

 

課題３： 

【研究 4：食事づくりタイプに応じた「健康な食

事」の実践を促すガイドの普及にむけて：食情報

の入手と活用状況の実態把握】（担当＝林，阿部，

髙野） 

 本研究では，「健康な食事」の基準に沿った食

生活の実践を促すガイド（以下，「実践ガイド」

とする。）の作成・普及を目指し，フォーカス・

グループインタビューによりフィジビリティテ

ストを行い，食事づくりタイプ別にガイドの内

容が対象者に合ったものか確認した。 

 

【研究 5：外食・中食事業者における健康な食事

づくりの工夫および地球環境に配慮した取組に

関する質的研究】（担当＝赤松，鮫島） 

 本研究は，一般家庭でも参考になる健康な食

事づくりの工夫を探るため，「健康な食事・食環

境」認証制度（以下，認証制度）の外食・中食事

業者を対象に，インタビュー調査を実施し，健康

な食事づくりにおける，時間・手間，費用に関す

る工夫を把握することを目的とした。また，地球

環境に配慮した取組の状況についても調べた。 

 

【研究 6：活用支援ガイドの開発にむけた，調理

をする頻度と調理技能・食事状況との関連】（担

当＝柳沢） 

 「健康な食事」の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に向けて，ガ

イドに提示する具体的な料理を検討した。本研

究では，日常生活における調理をする頻度を調

査し，調理頻度別にそれぞれ実施可能な調理方

法を解析し，食事面での課題を検討することを

目的とした。 

 

課題４： 

【研究 7：主食・主菜・副菜の主材料の食品群数

からみた健康な食事の温室効果ガス排出量】（担

当＝赤松，鮫島） 

地球環境と健康の両方に資する食物選択の推進

に向けて，環境負荷の少ない健康な食事の特徴

を探るため，健康な食事（スマートミール）の主

食・主菜・副菜の主材料の食品群数別の温室効果

ガス（greenhouse gas emission: GHGE）を調べ，

最も多い組み合わせの食事の GHGE を調べた。 

 

【研究 8：日本人の食事の環境負荷の評価と地域
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による比較～温室効果ガス排出量と窒素      

フットプリントを用いた検討～】（担当＝林，武

見，髙野） 

 本研究では，温室効果ガス排出量（以下，GHGE）

及び，人間活動により環境中に排出される反応

性窒素の総量を示す指標である窒素フットプリ

ント（以下，NFP）を用い，国民健康・栄養調査

の食事記録データから，日本人の食事由来の環

境負荷を性・年代別に評価することとした。さら

に，これら環境負荷指標について地域別の評価

を行い，比較した。 

 

【研究 9：窒素フットプリントを用いた「健康な

食事」の持続可能性の検討】（担当＝江口） 

 環境負荷に配慮した「健康な食事」を推進する

ため，食料の生産～消費過程全体から排出され

る反応性窒素の総量を表す食の窒素フットプリ

ント（NFP）に着目し，NFP に基づく持続可能性

評価手法を検討した。さらに，NFP を算出する

ために必要なパラメータである仮想窒素係数

（VNF）値の精緻化を検討し，食事メニューの

NFP を計算できる簡易ツールの開発・改良を進

めた。 

 

【研究 10：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） 

 「健康で持続可能な食事」基準の再検討のた

め，①国内における産業別就業者数の推移，②

「持続可能」な食料の調達，「健康で持続可能な

食事」に必要な最低限の基盤の構築，の 3 点に

ついて，これまでに収集した文献・資料等を踏

まえ検討を実施した。 

 

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

29 年，30 年，令和元年国民健康・栄養調査の個

人別栄養素等摂取量データと「食事しらべ」のデ

ータを，目的外利用申請を行ったうえで使用し

た。「健康な食事」の基準作成では，6 食品群・

19 食品サブグループを用いた。年齢階級は食事

摂取基準の改定に合わせて，18—29 歳，30—49歳，

50—64 歳，65—74 歳，75 歳以上の 5 階級，男女別

計 10 グループごとに最適化値を算出し，これら

10 グループの最適化値の平均によって「健康な

食事」の基準に相当する値を試算した。最適化値

の計算には，Microsoft Excel のソルバーを用いた。 

 

【研究 2】 

 JPHC 研究は全国 11 地域において 1990 年(コ

ホート I)および 1993 年(コホートⅡ)から開始し

た前向きコホート研究で，ベースライン時の調

査対象者のうち，103,514 人が 5 年後調査に回答

している。そのうち，FFQ データの欠損があっ

た 1,088 人，極端な総エネルギー摂取量（上下

2.5％外）を報告した 5,118 人，がん，脳卒中，虚

血性心疾患，慢性肝臓病，慢性腎臓病などの疾病

歴を報告した 9,736 人を除外して，87,572 人（男

性 40,222 人，女性 47,350 人）を解析対象者とし

た。 

 「健康な食事」スコアは 5 年後調査 FFQ を用
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いて算出した。スコアの算出には，JPHC の DR

の摂取量データを用い，令和 3 年度までに妥当

性・信頼性が確認された方法を用いて算出した。

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，1 日の総摂

取量の 1/3 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) 

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。 

 死亡をエンドポイントとした解析では，追跡

期間は上記FFQのデータを収集した 5年後調査

時から 2018 年 12 月 31 日までとした。死因は

死亡診断書により確認し，国際疾病分類第 10 版

（ICD-10）に従って定義した。主要評価項目は，

全死亡，がん（ICD-10 コード，C00-C97），CVD
（I00-I99），心疾患（I20-I52），脳血管疾患（I60-
I69），呼吸器疾患（J10-J18 および J40-J47）と

して分類した。 
 解析ではスコアを残差法によりエネルギー調

整した上で四分位に分け，Cox 比例ハザードモ

デルを用いて，第 1 四分位を基準として，スコ

アの四分位ごとに全死因死亡率および死因別死

亡率のハザード比と 95％信頼区間を推定した。 
 

【研究 3】 

1. 高齢者を対象としたBDHQ使用に関する妥当

性の検証 

 2022年 3月に埼玉県鶴ヶ島市在住の 62～85歳

高齢者 117 名，2022 年 9 月に埼玉県鳩山町在住

の 64～87 歳高齢者 71 名に対し，BDHQL（高齢

者用 BDHQ 調査票）および不連続 3 日間食事記

録法と写真法を併用した食事調査（DR）を実施

した。そのうち，3 日間の食事記録が得られなか

った者，栄養素等摂取量に過大評価が見られた

者を除外した合計 183 名（年齢範囲：62～87 歳）

を分析対象者とした。 

 BDHQ については，DHQ-BOX system2021（ジ

ェンダーメディカル社）を用いて，食品群別摂取

量および栄養素等摂取量を算出した。DR につい

ては，栄養 Pro クラウド（女子栄養大学出版社）

を用い，日本標準食品成分表（八訂）による食品

群別摂取量および栄養素等摂取量（BDHQ と同

様）を算出した。 

 食品群別摂取量および栄養素等摂取量に関し

て，性・年齢調整平均値および性・年齢を調整し

た偏相関係数を求めた。なお，野菜は BDHQ に

おいて緑黄色野菜とその他の野菜の合計量，DR

において野菜類，きのこ類，藻類の合計量を用い

た。 

 

2．「健康な食事」の基準にもとづく食品摂取とフ

レイルおよびサルコペニアとの関連性の検討 

 鳩山コホート研究の2012年調査に参加した65

歳以上の地域高齢者 576 名のうち，データの欠

損がない 569 名と，草津町研究の 2013 年調査に

参加した 65 歳以上の地域高齢者 608 名のうち，

データの欠損がない 596 名の，合計 1,165 名のデ

ータを統合して，本研究の分析に用いた。 

 「健康な食事」に基づく食品摂取状況を比較す

る指標として DVS を用いた。DVS は，肉類，魚

介類，卵・卵類，大豆・大豆製品，牛乳，緑黄色

野菜，海藻類，いも，果物，油を使った料理の 10

食品群について，それぞれ「ほぼ毎日摂取してい

る」と回答した場合を 1 点として（それ以下の頻

度の場合は 0 点として），合計点を算出する指標

である（満点は 10 点）。 

 フレイルは，CHS 基準を日本版に修正した北

村らの定義を用いて，体重減少，低握力，活気な

し，低歩行速度，低外出頻度の 5 項目のうち 3 項

目以上が該当する場合とした。サルコペニアは，

アジアのサルコペニアワーキンググループよる

診断基準（AWGS2019）により判定した。 
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3．「健康な食事」に基づく食品摂取状況および食

品摂取多様性とフレイル，サルコペニアとの関

連 

 「健康な食事」に基づく食品摂取状況を評価す

るために開発した健康な食事スコア (Healthy 

Dietary Score, HDS) と DVS を用いて，フレイル，

サルコペニアとの関連について，2 のコホートデ

ータを用いて横断的・縦断的に解析した。横断的

関連の検討は，多重ロジスティック回帰モデル

を用いた。目的変数をフレイルもしくはサルコ

ペニアの有無，説明変数を HDS もしくは DVS，

調整変数を性，年齢，地域，BMI，独居の有無，

飲酒・喫煙・運動の習慣，主観的咀嚼能力，MMSE

（Mini Mental State Examination）得点，フレイル

と有意な関連のあった既往歴（高血圧，変形性膝

関節症）の有無もしくはサルコペニアと有意な

関連のあった既往歴（脂質異常症，関節炎，心筋

梗塞）の有無とした。縦断研究については，横断

研究に用いた 1,056 名のデータのうち，ベースラ

イン時のフレイル該当者を除外した 967 名，サ

ルコペニア該当者を除外した 957 名のデータを

使用した。HDS および DVS とフレイル，サルコ

ペニアとの縦断的関連の検討は，多重ロジステ

ィック回帰モデルを用い，目的変数をフレイル

もしくはサルコペニアの 2 年後の新規発症の有

無，説明変数を横断的関連の分析と同様の変数

とした。 

  

【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 2022 年 11 月に対面で実施した。対

象者は 20～39 歳の男女 24 名（男性 12 名，女性

12 名）である。事前調査の回答をもとに，性別

と食事づくりタイプ別に 6 グループ設定した。

インタビュー内容は，1）普段の食事づくりへの

関わり方，2）食事に関する情報を調べたり，参

考にしたことがあるか，3）ガイドを使用した感

想，4）ガイドの実行可能性・役立つ点，5）持続

可能で健康な食事の実践度，とした。インタビュ

ーは録音し，逐語録を作成して分析に用いた。分

析では対象者を自分で調理することが多い「進

化する」「そろえる（女性）」「そろえる（男性）」

「始める」タイプ，買って食べる・外食が多い「成

長する，決める，気付く」タイプの計 5 グループ

に分類した。本稿では，ガイドのフィジビリティ

を確認するために，実践ガイドのうち，対象者が

「自分向け」と思った内容（実践ガイドの各ペー

ジ）をグループごとにカウントし，タイプ別に合

ったカードが選択されたかを確認した。 

 

【研究 5】 

2021 年 12 月～2022 年 7 月，スマートミール

認証制度における外食部門（n = 3）と中食部門

（n = 3）の認証事業者を対象に半構造化インタ

ビュー法で各 1 時間の個別インタビュー調査を

実施した。ジャンルは，HP 等で提供メニューを

確認し，和洋中が偏らないようにした。インタビ

ューの回答者は，肩書を問わず，献立作成，調理，

経営等のいずれかに携わる者とした。インタビ

ューは，対象事業者の店舗で実施し，インタビュ

ーアーは全て同一の研究者が担当した。インタ

ビューの内容は，1）事業者の概要（所在地，ジ

ャンル等），2）調理にかかる時間や手間を減らす

工夫，3）費用を下げる工夫，4）地球環境に配慮

した取組の 4 つであった。インタビューは録音

し，逐語録を作成し分析に用いた。 

 分析では，テーマである「時間や手間を減ら

す工夫」「費用を下げる工夫等」「地球環境に配慮

した取組」に該当する部分を抽出し，文脈のまと

まりごとに区切った（コード）。次に，コードを

その類似性に基づいて集約し，カテゴリを生成

した。作成したカテゴリは，その類似性に基づい

てさらに集約し，抽象度を上げたカテゴリを作

成した。最終的に，本研究では，大カテゴリ，中

カテゴリ，小カテゴリの 3 段階でカテゴリ化を

した。本研究では，大カテゴリを【 】，中カテ
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ゴリを《 》，小カテゴリを〈 〉で示す。分析

は研究者 2 人で独立しておこない，意見が一致

しない場合は合意が得られるまで議論した。最

後に，研究者で議論を行い，カテゴリの整合性を

確認した。 

 

【研究 6】 

2021 年 3 月～4 月，首都圏在住の 20～90 歳

代の男女を対象に，質問紙調査を留め置き法に

て実施した。回答が得られた 1,011 名（男性 299
名・女性 693 名・不明 19 名）の内，性別が確認

できる 992 名を分析対象者とした。 
調査項目は，日常的に調理をする頻度，食事状

況，食物摂取状況，調理方法別にみた調理技能等

である。調査の実施において，調理をする頻度の

設問では，一般に使用される「料理」という用語

を用い，調理をすることを，「料理を作る」と表

現し，それらの頻度を調査した。 
 

【研究 7】 

1．使用したデータおよび栄養素量等の計算 

2018 年から 2020 年にかけて，スマートミール

の認証を受けた中食・外食事業者のうち，136 事

業者（外食 91，中食 45），602 食（外食 368，中

食 234）のデータを分析に用いた。 

栄養価等量の算出には，事業者が提出した申

請書類にある食材名，食材の使用量をもとに，研

究者が栄養計算を行った（Excel 栄養君 ver.8，株

式会社建帛社，東京）。栄養計算は，研究員 2 名

が行い，うち 1 名は，入力したデータが事業者の

申請書類と相違がないかを全て確認した。栄養

計算後，研究者はこれらの栄養素等量が認証基

準を満たすことを確認した。 

本研究では，食事バランスガイドで主食・主

菜・副菜の主材料となる食品群およびその他の

食品群（以下，主材料）別に使用量等を算出した。

それぞれの主材料に含まれる食品群は，原則と

して日本食品標準成分表 2015 年版（七訂，以下

食品標準成分表）の 18 群分類に準じた。例外と

して，令和元年国民健康・栄養調査における国民

健康・栄養調査食品群別表の中分類を参考に，豆

類は「大豆・加工品（以下，大豆）」「その他の豆・

加工品（以下，その他の豆）」に分けた。また，

食品群別の使用量を計算する前に，令和元年国

民健康・栄養調査で示されている方法を用いて，

食品重量の統一を行った。つまり，米は「蒸し」，

麺は「ゆで」，乾物は「浸し」，その他の食材は「生」

に統一した。 

 

2. 主食・主菜・副菜の主材料数 

食事バランスガイドの各料理区分の主材料の

食品群のうち，主食，主菜，副菜の主材料の数を

それぞれ数えた。1 食あたり各食品群を 0.1g 以

上使用した場合，使用有りとして食品数をカウ

ントした。 

 

3. 主菜の主材料の組み合わせ 

主菜の主材料の組み合わせは，牛肉，豚肉，鶏

肉，その他の畜肉，ハム・ソーセージ類（以下，

ハム），魚介類，大豆，卵類の 8 つの食品群の使

用状況をもとに調べた。肉類（牛肉，豚肉，鶏肉，

その他の畜肉，ハム）は食品群によって GHGE 負

荷が異なるため，細分化した。肉類の分類は，令

和元年国民健康・栄養調査における国民健康・栄

養調査食品群別表の小分類を参考にした。その

他の鳥肉（あいがもなど）は鶏肉に含め，肉類（内

臓）はすべて豚肉のものであったため豚肉に含

めた。 

 

4. 食事の温室効果ガス排出量の算出 

データベース作成の方法は先行研究で示され

た GLIO モデル（生産価格ベース）のデータベー

ス作成方法にほぼ準じて，新たにデータベース

を作成した。食品群別使用量と GHGE（g-CO2 

eq/g）は 650kcal あたりに調整した。主菜の主材

料の異なる食事の GHGE と食品群別使用量は，
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主食，主菜，副菜のそれぞれの主材料の数の組み

合わせが最も多い食事について GHGE 値を算出

した。 

 

【研究 8】 

1．使用したデータおよび対象者 

令和元年国民健康・栄養調査の個人別栄養素

等摂取量データと「食事しらべ」のデータを，目

的外利用申請を行った上で使用した。解析対象

者は，18 歳以上の男女 5,008 名（男性 2,337 名，

女性 2,671 名）である。 

 

2．GHGE 及び NFP の算出 

 GHGE の算出には，研究 7 で作成したデータ

ベースを用いた。「食事しらべ」のデータから得

られた各食品の摂取量（g）にそれぞれ該当する

食品重量あたりの GHGE を乗じて算出した。各

食品由来の GHGE を合計して，各対象者あたり

の GHGE（g-CO2-eq/日）を算出し，食品群別寄与

割合を求めた。 

 NFP は，「食事しらべ」のデータから，各食品

由来のたんぱく質摂取量（g）を算出，0.16 を乗

じて窒素量（NI）に換算し，食品群別の仮想窒素

係数（VNF）を以下の式に適用して算出した。な

お式中の i は食品群の種類を示す。 

    NFPi＝NIi×（VNFi＋1） 

 各食品群の NFP を合計して対象者あたりの

NFP（kg N/年）を算出し，食品群別寄与割合（％）

を求めた。 

 GHGE は 1 日あたり，NFP は 1 年あたりの数

値を算出した。 

 

3．統計解析 

 GHGE 及び NFP と食品群別寄与割合はそれぞ

れ性・年代別に記述統計を行った。年代による傾

向性がみられるかを一般線形モデルにより検定

した。次に，国民健康・栄養調査で用いられる 12

の地域ブロック別に，一般線形モデルを用いた

調整平均値を算出した。調整変数は，モデル 1 は

性別・年齢，モデル 2 はモデル 1＋エネルギー摂

取量とし，NFP のみモデル 3 として，モデル 2＋

たんぱく質摂取量とした。 

 

【研究 9】 

1．食事メニューの NFP 計算ツール 

 任意の食事メニューの NFP（食事 NFP）は，

研究8と同様の方法で算出した。食品群別のVNF

値は，輸入食料を考慮した値を使用した。 

食事メニューは，農林水産省の「料理の自給率

計算ソフト」等を参考に，料理レシピ 360 種類，

食材 330 種類のデータを整備した。料理レシピ

は，調理方法（煮る，焼く等）や料理ジャンル（和

食，中華等）によって検索可能なように分類した。

また，食材データを用いて，ユーザーが任意の料

理レシピを作成・登録できるようにした。食材毎

の栄養成分データ（栄養素 26 種類）は，文部科

学省の「日本食品標準成分表 2015 年版（七訂）」

より取得した。 

栄養成分の推奨量，必要量，エネルギー産生栄

養素のバランス（PFC バランス）の推奨割合等

は，厚生労働省の「日本人の食事摂取基準 2015

年版」より取得し，食事メニュー毎の栄養成分計

算結果と一緒に表示できるようにした。NFP の

計算結果は，たんぱく質の推奨量に基づく NFP

値や日本における食の NFP の平均値（2015 年）

と一緒に表示できるようにした。 

 

2．仮想窒素係数（VNF）の検討 

日本の穀類の VNF 値は，これまで，品目（米，

小麦，ソバ）別の値や精製度の低い食材（玄米，

玄麦）の値が設定されていない。そこで，農林水

産省の「食料需給表」，環境省の「日本国温室効

果ガスインベントリ報告書」等を参照して，VNF

値の精緻化を検討した。 

畜産物の VNF 値についても，これまでは，飼

料ロス（飼料が家畜に食べられずに廃棄される
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こと）や死廃体（飼養期間中）による窒素ロス，

可食副生物（屠畜体副産物のうち内臓等の食べ

られる部分）による窒素のアップサイクル等を

考慮せずに計算されていた。そこで，農林水産省

の「畜産統計」，「畜産物生産費統計」，「飼料月報」

等を参照して，特に，飼料から純食料（精肉など

の可食部）に至る過程に注目し，VNF 値の精緻

化を検討した。 

 このほか，植物性の代替蛋白質の一つとして

注目されているナッツ類について，国内生産量

は殆ど無く，ほぼ 100%を海外からの輸入に依存

していることから，ナッツ類のVNF値について，

海外の文献データを探索した。 

 

【研究10】 

 テーマ①②③のいずれも，公的機関等による

公表データ，昨年度までに収集した各種文献・資

料等を様々な角度から集計・分析し，思索を深め

る形で検討を実施した。 

 

（倫理的配慮） 

 研究 2 は，人権の保護及び法令等の遵守につ

いて，関連する法令及び指針（「人を対象とする

医学系研究に関する倫理指針」等）を遵守し，事

前に作成した研究実施計画書の記載に準じて実

施した。研究実施にあたっては，本研究代表者及

び分担研究者の所属機関及び共同研究機関の倫

理審査委員会の承認を得た（麻布大学倫理審査

委員会：承認日 2017 年 12 月 11 日）。研究 3 の

横断・縦断研究, 妥当性研究については，女子栄

養大学研究倫理審査委員会（BDHQ の妥当性の

検討。承認日 2022 年 1 月 19 日承認番号第 377

号）および東京都健康長寿医療センター研究部

門倫理委員会の承認を得て実施された（鳩山コ

ホート研究 2010 年 8 月 5 日受付番号 32，草津町

研究初回承認日 2003 年 8 月 13 日受付番号 19，

2008 年 5 月 20 日受付番号 3，2013 年 2 月 26 日

受付番号迅 84）。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 2022 年 10 月 19 日）。研究 5 につ

いては，お茶の水女子大学人文社会科学研究の

倫理審査委員会の承認を得て実施した（通知番

号：第 2021-147 号）。研究 6 については，和洋女

子大学の人を対象とする研究倫理委員会の審

査・承認を得て実施した（承認番号：2045）。研

究 7 は食事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理特別委員会の倫理

審査の対象外であった。 

 

Ｃ．研究結果 

【研究 1】 

 平成 29 年，30 年，令和元年国民健康・栄養調

査データをプールして計算したところ，次の 2 つ

の問題が生じた。(1)肉類の最適化値が 153g とな

り現状平均の 105g を大きく超えた。(2) 低脂肪

乳・乳製品の 90 パーセンタイルの現状値は 0 の

ため，制約条件により最適化値も 0 となる（2015

年基準は 64g）。そこで，現実的な基準とするた

めに，肉類の上限は現状平均，低脂肪乳・乳製品

の上限は 100g として再計算した。 

 その結果，「緑黄色野菜」と「その他の野菜」

を合わせて 343g となり，健康日本 21（第二次）

等の目標値 350g に近い値となった。肉類は全て

の性・年齢階級で現状平均となり，全体では 105g

であった。大豆・大豆製品は 153g，精製度の低

い穀類は 32g であった。 

 また，平成 29 年，30 年，令和元年国民健康・

栄養調査をそれぞれの年次毎に同様に計算した

結果，調査年次による大きな違いは認められな

かった。 

 

【研究 2】 

スコアが高い者は，BMIが18.5-24.9kg/m2，非

喫煙者，アルコール摂取量が少ない傾向があっ

た。エネルギー調整したスコアの中央値（25％お

よび75％）は，最低群では男性3.2（2.9，3.4），
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女性3.4（3.1，3.6）であり，最高群では男性5.0
（4.8，5.2），女性5.1（5.0，5.3）であった。「副

菜」「牛乳・乳製品」「果物」については，最低

群と最高群の間で大きな差が見られた。 
 死因別死亡をエンドポイントとした解析では，

平均 19.0 年の追跡期間中に，20,671 人の全死因

死亡（男性 12,370 人，女性 8,301 人）が確認さ

れた。スコアを男女それぞれ四分位数に分け，そ

れぞれの群の全死因および死因別（がん，循環器

疾患，心疾患，脳血管疾患，呼吸器疾患）の多変

量解析の結果，男性では全死因およびすべての

死因において負の関連の傾向がみられた。一方，

女性では全死因および脳血管疾患，呼吸器疾患

のみにおいて負の関連の傾向がみられた。 

 

【研究 3】 

 BDHQ の妥当性については，食品群別摂取量

の偏相関係数は，0.129（魚介類）～0.442（乳），

栄養素等摂取量の偏相関係数は，0.128（ビタミ

ン B12）～0.385（炭水化物）であった。魚介類を

除く全ての食品群別摂取量，ビタミン B12 を除く

全ての栄養素等摂取量において，有意な相関を

認めた。 

 横断研究対象者のうち，フレイルは 8.1%，サ

ルコペニアは 9.5%にみられた。多変量解析の結

果，フレイルの出現と有意な関連がみられたの

は DVS で，1 点上がる毎の多変量調整オッズ比

（OR; 点推定値と 95%信頼区間)は 0.88(0.79-

0.99)であった。その他にフレイルの出現と有意

な関連を示した要因は，年齢，定期的な運動，主

観的咀嚼能力，MMSE，高血圧の既往，膝関節症

の既往であった。一方，サルコペニアの出現と有

意な関連がみられたのは HDS で，1 点上がる毎

の多変量調整 OR は 0.73(0.55-0.97)であった。そ

の他にサルコペニア出現と有意な関連を示した

要因は，年齢，BMI，MMSE であった。 

 

 

【研究 4】 

 インタビューで把握した食事づくりタイプと，

具体的な食事づくりの状況から再度グルーピン

グしたグループごとの該当者数は，「進化する」

7 名，「そろえる」（女性）5 名，「そろえる」（男

性）3 名，「始める」2 名，「成長する，決める，

気付く」7 名（各 1 名，5 名，1 名）であった。 

 各グループの対象者の半数以上で「自分向け」

の内容として選択されたページとその内容で，

タイプと一致したページを選択していたグルー

プは，「進化する」グループ（栄養面および環境

面のページ），「そろえる」（女性）グループ（栄

養面および環境面のページ），「そろえる」（男性）

グループ（栄養面のページ），「成長する，決める，

気付く」グループ（栄養面のページ）であった。

「始める」グループでは，タイプ別のページの選

択は無く，2 名のうち 1 名は「健康な食事」の基

準のページを自分に合った内容であると選択し

ていた。 

 

【研究 5】 

 6 事業者の所在地は 1 事業者が東北地方，5 事

業者が関東地方であった。ジャンルは洋食が 1 事

業者，和食が 1 事業者，和洋中が 4 事業者であ

った。 

 時間や手間を減らす工夫は 15，費用を減らす

工夫は 11 の小カテゴリに分類される工夫がみら

れた。さらに，本研究は，近年の環境問題の深刻

化を鑑み，認証事業者における地球環境に配慮

した取組を調べた。その結果，14 の小カテゴリ

に分類される取組が抽出された。 

 最終的に生成された大カテゴリは，時間や手

間を減らす工夫は【調理の段取りの効率化】【調

理しやすい食材と道具の選択】の 2 つ，費用を減

らす工夫は【できるだけ安い食材購入】【食材の

使用量の調整】【食材の無駄のない活用】の 3つ，

地球環境に配慮した取組は【環境負荷が低いも

のの使用】【ごみの削減】の 2 つであった。 
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【研究 6】 

 調理をする頻度は男女で大きな差があり，「ほ

ぼ毎日」は，女性では 76.9％なのに対して，男性

は 13.4％に過ぎなかった。そこで，対象を女性に

絞り，調理をする頻度別に見た主観的健康感，食

事状況，作る自信についての比較を行った。 

 調理をする頻度と主観的健康感には有意差は

無かった（p＝0.056）。調理をする頻度と，主食・

主菜・副菜が揃う頻度には有意差（p＜0.001）が

認められ，調理をする頻度が「ほぼ毎日」群は，

他の群に比べて揃う頻度が高かった。調理をす

る頻度が「ほぼ毎日」群では，緑黄色野菜，牛乳，

大豆・大豆製品，果物，海藻類，魚介類，いもの

摂取頻度が有意に高かった。調理をする頻度が

「ほとんどない」群・「週に 1 回程度」群でも，

作る自信が高い調理法は，「炒める」「焼く」「和

え物・サラダ」であり 70％以上の者が作る自信

があるとした。一方，「煮る」調理は，調理頻度

の低い群では，作る自信があるとした者は少な

かった。「電子レンジ等で温める」は，調理をす

る頻度が「ほとんどない」群でも，大半が作る自

信があるとした。 
 

【研究 7】 

データ利用に同意した事業者から食事データ

を入手した 602 食のうち，最終的に 509 食を分

析対象とした（分析対象率：84.6%）。 

 本研究の食事の GHGE の平均値は，1044.7 g-

CO2 eq/650 kcal であった。主食，主菜，副菜のそ

れぞれの主材料の食品群数を調べた。その結果

全部で 17 つのパターンがあり，中でも，主食・

主菜・副菜のそれぞれ 1・2・3 の主材料数の組合

せが最多であった（n = 81, 15.9%）。最も GHGE

が低い組合せは，主食・主菜・副菜の組合せが，

1・4・1 であり，GHGE は，483.9 g-CO2 eq/650 

kcal であった。一方，最も GHGE が高い組合せ

は，主食・主菜・副菜各々1・3・1 であり，1,358.0 

g-CO2 eq/650 kcal であった。 

 主食・主菜・副菜が 1・2・3 の組合せの食事（n 

= 81）全体の GHGE の平均値は，1,099.4 g-CO2 

eq/650 kcal であった。 

 

【研究 8】 

 解析対象者は男性 2,337 名，女性 2,671 名，平

均年齢（標準偏差）は，男性 57.3（18.1）歳，女

性 58.1（18.1）歳であった。エネルギー摂取量及

びたんぱく質摂取量の平均値（標準偏差）は，そ

れぞれ男性 2,142（590）kcal，78.8（26.2）g，女

性 1,718（496）kcal，66.4（22.4）g であった。 

 GHGE（g-CO2-eq/日）の平均値（標準偏差）は，

男性 3,563（1,749），女性 2,937（1,424）であった。

最も寄与割合が高い食品群は肉類で，男性23.0％，

女性 20.4％であった。 

 NFP（kg N/年）の平均値（標準偏差）は，男性

20.6（9.0），女性 17.1（7.5）であった。最も寄与

割合が高い食品群は肉類で，男性 41.6％，女性

36.7％であった。 

年代別では，GHGE は女性においてのみ有意

な傾向性がみられ，年代が高いほど高かった。一

方，NFP は男女ともに有意な傾向性がみられ，

年代が高いほど低かった。 

 GHGE（g-CO2-eq/日）が最も高かった地域は近

畿Ⅱで，調整平均値（標準誤差）は 3,511（90）

であった。NFP（kg N/年）が最も高かった地域は

四国で，調整平均値（標準誤差）は 19.5（0.4）

であった。 

 

【研究 9】 

１．食事メニューの NFP 計算ツール 

 本ツールは，ユーザーのパソコンにインスト

ールして使用する。「簡易出力」画面では，NFP

のほか，エネルギー，たんぱく質，脂質の摂取量

と PFC バランスの数値等が表示される。「詳細出

力」画面では，食材別の NFP 値の棒グラフ等が

表示される。「解説」画面では，日本の食の NFP

平均値（食事 1 回当り 15.6 g N)が表示される。
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また，「日本人の食事摂取基準 2015 年版」のたん

ぱく質推奨量に基づくNFP値（食事 1回当り 11.8 

g N）を基準として，その 2 倍以上であれば「NFP

が高い」と判定し，NFP の低い食事を目指すた

めのアドバイス等が表示される。これらの計算

結果やグラフは，ユーザーがダウンロードして

パソコンに保存することが出来る。また，本ツー

ル内でユーザー登録すれば，毎日の食事メニュ

ーの計算結果を記録することが出来る仕様とし

た。 

 

２．仮想窒素係数（VNF）の検討 

 日本の穀類，畜産物及びナッツ類のVNFに
ついて，精緻化を検討した。穀類のうち，精製

度の低い品目（玄米，玄麦）は，精製度の高い

品目（白米，小麦）よりもVNF値（輸入考慮）

が，0.1～0.4小さい値となった。ソバのVNFは，

穀類の中で最も小さい値（0.6）だった。 
国産の畜産物のVNF（輸入考慮）は，牛肉9.7，

豚肉6.9，鶏肉5.1であった。可食副生物を考慮

（窒素のアップサイクル）した影響もあり，既

往のVNFよりも小さい値を示した。牛乳及び

乳製品のVNF値（輸入考慮）は3.2で，VNF値
（国産）は3.0であった。畜産物の中で唯一，米

国のVNF値よりも小さかった。 
ナッツ類のVNF値は，日本の自給率がゼロ

のため，米国のVNF値をそのまま使用し，0.4
とした。 
 

【研究 10】 

 就業者全体の人口動態,とくに医療・福祉分野

の動向を踏まえた労働力配分とフードシステム

との関係の重要性が高まっていること,食肉に顕

著だが大規模化と地域特化により，少数の飼養

者・組織に「健康で持続可能な食事」の原材料提

供に対する役割と責任が集中していること，さ

らに，グロ―バルとローカルのフードシステム

の適切なバランスが益々求められていることが

明らかとなった。  

 日本人が必要とする「健康な食事」につい

て，研究1において線形計画法を用いて算出

された最適化された摂取重量について，主に

肉類（105ｇ／日）を対象に「持続可能性」

を検討した。ゼロ歳と100歳でも平均は50歳
となるため，数字の解釈には注意が必要だ

が，便宜的に50歳，1億人と想定すると食肉

の必要量以下のとおりとなる。 
 105g/日 x 365 x 1億人＝383万トン 
 一方，わが国の，2021年における牛肉・豚

肉・鶏肉の国内生産量はおよそ286万トン，

輸入量はおよそ209万トン，あわせておよそ

495万トンである。「健康な食事」として他

の要素を全て固定した場合，肉類は383万ト

ンが必要になるが，在庫の問題はあるとして

も，概ね妥当な水準と見ることができる。 

 
Ｄ．考察 

【研究 1】 

 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た。現

状の摂取量から解離が生じないように現状の 0

～90 パーセンタイルに入るように制約条件を付

け，現実的な基準とするために，肉類の上限は

現状平均，低脂肪乳・乳製品の上限は 100g と

して再計算した。今後の課題として，供給量等

も勘案して実現可能な上限と下限を定めたうえ

で「健康な食事」の基準を検討する必要があると

思われる。 

 

【研究 2】 

 日本人を対象とした大規模な前向き研究に

おいて，「健康な食事」を遵守していることを

スコア化し，健康アウトカムとして死因別死
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亡リスクとの関連を調べた。「健康な食事」ス

コアの高い群は，肥満度が標準範囲内で，喫煙

者や飲酒量が少ない，健康に対する意識の高

い集団であった。また，スコアの構成要素ごと

の変動に特に寄与していたのは牛乳・乳製品

と野菜・果物であった。JPHC 研究の先行研究

においても，これらの個別食品群の摂取量が

多い群で，全死因死亡リスクおよび循環器疾

患死亡リスクが低いことが明らかになってお

り，本研究でも同様の結果が得られた。 
 

【研究 3】 

 料理区分由来の栄養素基準量をもとに算出し

た HDS と，食品群の摂取頻度をもとに算出され

る DVS では，フレイル，サルコペニアとの関連

性は異なっていたが，高齢期の健康アウトカム

に対し，多様な食品摂取を遵守していることが

有効であることが明らかになった。フレイルや

サルコペニアを予防するために多様な食品摂取

を推奨する際には，用いる指標の特性を理解し

た上で活用するよう留意すべきである。今後は，

食塩摂取量に対しても鋭敏な指標の改良が望ま

れる。 

 

【研究 4】 

 本研究では，栄養的視点及び持続可能な開発

目標の視点を踏まえた「健康な食事」の基準に沿

った食生活の実現を促す実践ガイドの作成・普

及を目指し，フォーカス・グループインタビュー

によりフィジビリティテストを行った。その結

果，分析に用いた食事づくりタイプ別の 5 グル

ープ中 4 グループにおいて，グループの半数以

上が自分向きであるとして対象者の該当タイプ

の内容を選択した。そのため，おおむね各食事づ

くりタイプの対象者に合った内容を作成するこ

とができたと考えられた。 

 

 

【研究 5】 

 一般家庭でも参考になる健康な食事づくりの

工夫を探るため，健康な食事を提供している外

食・中食事業者を対象に，インタビュー調査を実

施した。その結果，15 の「食事づくりの時間・

手間を減らす工夫」，11 の「費用を減らす工夫」

が抽出された。「地球環境に配慮した取組」では，

14 の取組が抽出されたが，動物性食品から植物

性食品を選択するといった環境負荷を減らす取

組は抽出されなかった。 

 

【研究 6】 

 調理をする頻度によって，主観的健康感には

差がなかったが，食事における主食・主菜・副菜

の組み合わせが揃う頻度は，調理をする頻度が

高い群の方が高く，主食・主菜・副菜の中では，

調理頻度によらず，副菜が揃わないとする者が

多かった。「健康な食事」の基準に沿った食事の

調理・選択に応じた実践ガイドで取り上げる料

理の要点として，以下の 3 点を取り上げる。 

①主食・主菜・副菜の中で最も揃えにくい，副

菜区分の料理，特に野菜を用いた料理。 

②調理頻度が低い人でも作る自信が高い調理方

法である電子レンジによる温め調理や炒め物調

理を多く取り入れた料理とする。 

③手間や時間がかからない料理とする。 
 

【研究 7】 

 環境負荷の少ない健康な食事の特徴を探るた

め，健康な食事の主食・主菜・副菜の主材料の食

品群数別の GHGE を調べた。その結果，主食・

主菜・副菜の主材料数の組合せで，最も多かった

組合せは， 各々1・2・3 であり，これらの食事

の GHGE は，474.5 ～2,353.7 g-CO2 eq/650 kcal

と幅があった。同じ基準で作られた健康な食事

でかつ同じ数の食品群数であっても，用いる食

品群によって，GHGE は異なることがわかった。

今後は，対象の食事数を増やして，解析する必要
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がある。 

 

【研究 8】 

 国民健康・栄養調査データを使用し，日本人の

代表的な集団における食事の環境負荷をGHGE

及びNFPを用いて評価した。その結果，いずれも

共通して肉類の寄与割合が最も高かったが，

GHGEに対するし好飲料類の寄与割合が高いな

ど，寄与の大きい食品の違いもみられた。GHGE

とNFPでは，年代による違いが異なっており，対

象者の属性により異なるアプローチが必要であ

ると考えられた。地域別の比較では，西日本の地

域が東日本の地域よりGHGE及びNFPが高い傾

向がみられ，地域の食品摂取量の違いなどを踏

まえた取り組みの必要性も示唆された。 

 
【研究 9】 

 食事メニューの NFP 計算ツールは，一般消費

者（子供を含む）・生産者・行政施策担当者等を

対象として，食育や環境教育を目的としたイベ

ント，講義，セミナー等での活用に有効と考えら

れる。多くの消費者にとって，食事メニューのエ

ネルギー（カロリー）や栄養バランスは大きな関

心事（自分事）であり，それとセットとなる科学

的知見として，持続可能性（ここでは窒素負荷）

の情報を伝えることが，地球環境問題を自分事

として身近に感じることに繋がる可能性がある。 

今後は，米国での取り組みのように，食事メニ

ューのNFPだけでなく，カーボンフットプリント

やウォーターフットプリントも計算できるツー

ルを開発し，それらの情報を食品成分表と同じ

ように表示することで，消費者による食品選択

の判断材料の一つとして使ってもらえるように

していく必要がある。また，より正確な科学的情

報を伝えるため，主な食品群別のVNF値の精緻

化を進め，ツール内部のデータを更新していく

必要がある。 

 

【研究 10】 

「健康で持続可能な食事」を提供するためには，

人口動態を想定した取り組み，主要な食品にお

ける一人当たりそして国全体としての必要量，

さらにこれらの内容を固定化せず，相互に代替

可能な形での複数選択肢の検討が必要である。

その上で，人間にとって「健康で持続可能な食事」

とはいかなるものか，それを提供するためには

本当に何がどの程度必要なのかを，現代諸科学

の最先端知見を総合して検討すべきではないか

と考える。 

 

Ｅ．結論 

 「健康な食事」の基準について，さらに持続可

能な視点を組み込むことが今後の課題であるが，

一食として何をどう食べたらよいかの目安を示

すことができた。また，JPHC コホート研究と高

齢者の統合コホートデータを用いた検討により，

「健康な食事」と健康アウトカムとの関連を明

らかにすることができた。そのため，生活習慣病

予防およびフレイル・サルコペニアの予防にお

いて，「健康な食事」を普及啓発していくことは

重要であると示唆された。 

 本研究班で作成した実践ガイドは，おおむね

対象者の食事づくりタイプに合ったものである

ことが確認されたため，今後一般家庭だけでな

く，外食・中食事業者に向けても広く普及し，持

続可能で健康な食事の実現を推進していく。 

 

Ｆ．健康危険情報 

  該当なし 
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の家庭料理 地域の特徴－多様な地域食品

を活かした料理－.日本調理科学会 2022 年度

大会（2022 年 9 月兵庫） 

21) 鮫島媛乃，赤松利恵，林芙美，武見ゆかり： 

たんぱく質供給源となる食品群を複数組み

合わせた健康な食事は，環境負荷低減につな

がるか，第 69 回日本栄養改善学会学術総会

（岡山）2022 年 9 月，栄養学雑誌，80(5):181 

(2022) 

22) 髙野真梨子，林芙美，江口定夫，武見ゆか

り. 望ましいたんぱく質摂取量で低い窒素フ

ットプリントを実現した食事の特徴. 第 76

回日本栄養・食糧学会大会 2022/6/11（兵庫県

西宮市）口頭 

23) 林芙美．健康で持続可能な食事の基本は「主

食・主菜・副菜」. 日本食品科学工学会第 69

回大会 研究小集会（5．穀物） 2022/8/25 特

別講演 

24) Takano M, Hayashi F, Takemi Y. A meal quality 

score based on Japanese healthy meal guidelines 

and its association with nutrient intakes in adult 

men and women. ICN 2022 poster 

25) 林芙美. 『健康で持続可能な食事』推進と活

用支援ガイドの開発：厚労科研の成果から. 

第 9 回日本栄養改善学会関東・甲信越支部会

学術総会シンポジウム 2023/2/2 

26) Eguchi S, Hirano N. Nitrogen footprint approach 

for linking sustainable healthy diet to circular 

agriculture. Proceedings of FFTC AP-VAAS 

Forum “Circular Agriculture for Sustainable 

Healthy Diets: Perspectives & Policy Implications 

in the Asian & Pacific Region”, FFTC, Taipei（オ

ンライン開催）. R4.7.19 
 

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 4 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 

 
研究分担者 横山徹爾 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（2017～2019年）

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。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た。その結果、2015年の「健康な

食事」の基準（以下、2015年基準）では「緑黄色野菜」と「その他の野菜」を合わせて418g

で当時の平均値を大きく超えていたが、今回は343gとなり、健康日本21（第二次）等の目標

値350gに近い値となった。肉類は全ての性・年齢階級で現状平均となり、全体では105gで

2015年基準の96gよりやや多くなった。大豆・大豆製品は153gで2015年基準の1.6倍だった。

精製度の低い穀類は32gで2015年基準の85gから大きく減少したが、現状の90パーセンタイ

ル33gを上限としているためと思われる。現状の摂取量から解離が生じないように現状の0

～90パーセンタイルに入るように制約条件を付けたが、それが望ましい値から著しく低い

場合には、供給量等も勘案して実現可能な上限と下限を定めたうえで「健康な食事」の基

準を検討する必要があると思われる。 

 
 

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。

2015年の「健康な食事」の基準（以下、2015

年基準）の作成に用いられたのと同様の線
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形計画法（食事最適化法）により、日本人の

食事摂取基準（ 2020年版）」及び平成

29(2017)年、30(2018)年、令和元(2019)年国

民健康・栄養調査結果のデータから、「健康

な食事」の基準の再評価を行った。 

 

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。 

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29年、30年、令和元年国民健康・栄養調

査の個人別栄養素等摂取量データと「食事

しらべ」のデータを、目的外利用申請を行っ

たうえで使用した。個人毎の栄養素等摂取

量と各食品摂取重量の関係を多元連立一次

方程式で表して、個人毎・食品毎の栄養素等

摂取量を最小二乗解として求め、性・年齢階

級別に食品群・食品サブグループ（後述）別

の栄養素等摂取量の平均値とパーセンタイ

ル値を算出し、最適化法の計算に用いた。 

2015年基準の作成では、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）。今回は、分類を一部見直

して、6食品群・19食品サブグループとした。

表１に示したように、国民健康・栄養調査食

品群別表における分類を見直して、以下の

通り分類した（「」は食品群名、『』は食品

サブグループ名、【】は国民健康・栄養調査

の大分類、[]は中分類、〈〉は小分類を示す）。

食品群の「1.穀類」では、【穀類】を『1-1.

精白めし、パン、めん類』と『1-2.精製度の

低い穀類』に分類、さらに【いも類】の[で

んぷん・加工品]を『1-3.その他』として分

類した。「2.野菜類、いも類、きのこ類、海

藻類、豆類（大豆以外）」では、【野菜類】

の［緑黄色野菜］及び［漬け物］のうち〈葉

類漬け物〉を『2-1.緑黄色野菜』、［その他

の野菜］、［漬け物］のうち〈たくあん・そ

の他の漬け物〉、及び［野菜ジュース］を『2-

2.その他の野菜』として分類した。【いも類】

の［いも・加工品］及び［でんぷん・加工品］

のごま豆腐を『2-3.いも類』、【きのこ類】

を『2-4.きのこ類』、【藻類】を『2-5.海藻
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類』、【種実類】を『2-6.種実類』、【豆類】

の［その他の豆・加工品］を『2-7.豆類（大

豆以外）』として分類した。「3.魚介類、肉

類、卵類、豆類（大豆・大豆製品）」では、

【魚介類】を『3-1.魚介類』、【肉類】を『3-

2.肉類』、【卵類】を『3-3.卵類』、【豆類】

のうち［大豆・加工品］を『3-4.大豆・大豆

製品』、【穀類】の［小麦・加工品］のうち

〈その他の小麦加工品〉中の麩類及び【調味

料・香辛料類】のゼラチンを『3-5.その他』

として分類した。「4.乳製品」では、【乳類】

の［牛乳・乳製品］を『4-1.普通乳・乳製品』

と『4-2.低脂肪乳・乳製品』に分類した。「5.

果物」では、【果実類】の［生果］と［果汁・

果汁飲料］を『5-1.果物』として分類した。

なお、これらの分類に含めた食品群のうち、

梅干し、金山寺みそといった食塩濃度が高

い食品、加糖あん、ジャム、100％でない果

汁飲料といった砂糖の添加が多い食品は、

「健康な食事」において積極的な摂取を推

奨しないため、「6.その他の食品群」として

食品サブグループ別摂取重量（最適化値）の

試算には含めなかった。また、年齢階級は食

事摂取基準の改定に合わせて、18-29歳、30-

49歳、50-64歳、65-74歳、75歳以上の5階級、

男女別計10グループごとに最適化値を算出

し、これら10グループの最適化値の平均に

よって「健康な食事」の基準に相当する値を

計算した。 

 

C．研究結果 

最適化法を用いた計算用シート 

図１に、最適化法を用いた計算用シートの

一部（男性30-49歳）を示す。 

①に、性・年齢階級別、食品サブグループ

別摂取重量および栄養素等摂取量を入力す

る。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

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。 

 

最適化値の計算結果 

平成29年、30年、令和元年国民健康・栄養

調査データをプールして計算したところ、

次の2つの問題が生じた。(1)肉類の最適化

値が153gとなり現状平均の105gを大きく超

えた。(2) 低脂肪乳・乳製品の90パーセンタ

イルの現状値は0のため、制約条件により最



22 
 

適化値も0となる（2015年基準は64g）。そこ

で、現実的な基準とするために、肉類の上限

は現状平均、低脂肪乳・乳製品の上限は100g

として再計算した。以下、その結果を示す。 

表２Ａ，表２Ｂに、最適化値と現状平均等

を、性・年齢階級別に示した。また、表３は、

これらの男女別平均及び全体平均である。

表４に、最適化法による食品群ごとの１日

当たりの量（表３の全体平均）を2015年基準

（平成24年国民健康・栄養調査に基づく）と

並べて示した。 

 また、参考表H29-1～H29-4、参考表H30-1

～H30-4、参考表R01-1～R01-4には、それぞ

れ平成29年、30年、令和元年国民健康・栄養

調査をそれぞれの年次毎に同様に計算した

結果を示す。調査年次による大きな違いは

認められなかった。 

 

D．考察 

日本人の食事摂取基準（2020年版）」及び

平成29年、30年、令和元年国民健康・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、

男女別計10グループごとに最適化値を算出

し、これら10グループの最適化値の平均に

よって、2015年の「健康な食事」と同様の値

を計算した。 

2015年基準では「緑黄色野菜」と「その他

の野菜」を合わせて418gで当時の平均値を

大きく超えていたが、今回は343gとなり、健

康日本21（第二次）等の目標値350gに近い値

となった。肉類は全ての性・年齢階級で現状

平均となり、全体では105gで2015年基準の

96gよりやや多くなった。大豆・大豆製品は

153gで2015年基準の1.6倍だった。精製度の

低い穀類は32gで2015年基準の85gから大き

く減少したが、現状の90パーセンタイル33g

を上限としているためと思われる。現状の

摂取量から解離が生じないように現状の0

～90パーセンタイルに入るように１）制約条

件を付けたが、それが望ましい値から著し

く低い場合には、供給量等も勘案して実現

可能な上限と下限を定めたうえで「健康な

食事」の基準を検討する必要があると思わ

れる。 

 

Ｅ．結論 

食事摂取基準の改定と近年の国民の食事

の状況を考慮して、「健康な食事」の基準の

再評価を行うために、平成29年、30年、令和

元年国民健康・栄養調査データを用いて「食

事摂取基準(2020年版)」を満たす食品サブ

グループ別摂取重量（最適化値）を算出し、

2015年の「健康な食事」の基準と比較した。 
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Ｆ．健康危機情報 

 なし。 

 

Ｇ．研究発表 
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表１．食品群・食品サブグループの分類
料理区分 主食 副菜 主菜 牛乳・乳製品 果物 その他

食品群 穀類

野菜類
いも類
きのこ類
海藻類
豆類（大豆以外）

魚介類
肉類
卵類
豆類（大豆・大豆製品）

乳製品 果物 計算には含めない

1-1:精白めし、パン、めん類 2-1:緑黄色野菜 3-1:魚介類 4-1:普通乳・乳製品 5-1:果物 6:その他の食品群

穀類（その他の穀類） 緑黄色野菜 魚介類（生魚介類） 乳類（普通乳） 果実類（生果） 穀類（その他の穀類（その他））

穀類（その他の穀類（即席めん類）） 漬け物（緑黄色野菜） 魚介類（魚介加工品） 4-2:低脂肪乳・乳製品 果実類（生果（缶詰等）） 砂糖・甘味料類（その他）

穀類（その他の穀類（菓子パン）） 2-2:その他の野菜 3-2:肉類 乳類（低脂肪乳） 果実類（100％の果汁・果汁飲料） 豆類（大豆（その他））

1-2:精製度の低い穀類 その他の野菜 肉類（ハム・ソーセージ除く畜肉） 豆類（大豆以外（その他））

穀類（精製度の低い穀類） 野菜ジュース 肉類（ハム・ソーセージ） 種実類（その他）

1-3:その他 漬け物（その他の野菜） 肉類（鳥肉） 漬け物（梅（その他））

いも類（その他の穀類（でんぷん・加工品）） 2-3:いも類 肉類（内臓） 果実類（その他の果汁・果汁飲料（その他））

いも類（いも・加工品，ごま豆腐） 肉類（その他の肉類） 果実類（ジャム（その他））

2-4:きのこ類 3-3:卵類 乳類（その他）

きのこ類 卵類 油脂類（その他）

2-5:海藻類 3-4:大豆・大豆製品 菓子類（その他）

藻類 豆類（大豆・大豆製品） 嗜好飲料類（その他）

2-6:種実類 3-5:その他 調味料・香辛料類（その他）

種実類 穀類（麩）

2-7:豆類（大豆以外） 調味料・香辛料類（その他）（＝ゼラチン）

豆類（大豆以外）

食品サブ
グループ
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図１．最適化法による計算シート 

 

 

 

 

令和元年国民健康・栄養調査 男性30-49歳 エネルギー総たんぱく総脂質（C飽和脂肪酸一価不飽和n-6系脂肪酸n-3系脂肪 コレステロ炭水化物 総食物繊維水溶性食物不溶性食物ビタミンＡビタミンＤビタミンＥ亜鉛 銅

食品群別栄養素等摂取量 - 食品群、栄養素別、摂取量 - 男性30-49歳
 エネルギ

－
 たんぱく

質
 脂質

コレステ
ロール

 炭水化物
ビタミン

Ａ
ビタミン

D
ビタミン

E
亜鉛 銅

食品群（サブグループ）  摂取量 0%点 90%点 最大値
kcal g g

飽和
脂肪酸

一価不飽
和脂肪酸

n-6系
脂肪酸

n-3系
脂肪酸

mg g 総量 水溶性 不溶性 μgＲＥ μg mg mg mg

1 1-1:精白めし、パン、めん類 463.0 0 710 1530 868.8144 16.3882 4.80306 1.81195 1.27369 0.94892 0.04254 1.69251 182.3149 7.64321 0.68765 3.51853 2.19155 0.01344 0.43957 2.72209 0.47464
1 1-2:精製度の低い穀類 15.1 0 13.5 745 28.58391 0.66151 0.14827 0.03197 0.02971 0.04815 0.00249 0.00246 6.06225 0.31096 0.08348 0.21332 0.12547 0.00037 0.02294 0.0939 0.01707
1 1-3:その他 2.8 0 7.2 109 7.95233 0.00152 0.00305 0.00044 0.0004 0.00005 0.00048 0.00466 1.96715 0.02375 0.00005 0.0217 0.00559 0.00075 0.00042 0.00028 0.00055
2 2-1:緑黄色野菜 70.0 0 156.42 517 20.48405 0.95925 0.14166 0.01707 0.00887 0.02007 0.01799 0.01419 4.48541 1.75429 0.42781 1.32172 210.3326 0.00202 0.9446 0.1861 0.04003
2 2-2:その他の野菜 183.4 0 349 867.7 42.06974 1.78197 0.34977 0.0438 0.05281 0.06361 0.01978 0.05536 9.27036 3.05985 0.89535 2.14356 31.77322 0.0021 0.29231 0.33043 0.0736
2 2-3:いも類 44.6 0 125 517.5 30.28952 0.60826 0.13001 0.01456 0.04927 0.02477 0.0094 0.01577 6.88123 1.32676 0.36798 0.81835 0.10176 0.00005 0.12683 0.09232 0.04279
2 2-4:きのこ類 14.6 0 48.71 250 2.66506 0.35293 0.03541 0.0044 0.00219 0.01215 0.00096 0.00547 0.87576 0.59037 0.04475 0.54626 0.00441 0.1823 0.00066 0.08349 0.00973
2 2-5:海藻類 4.6 0 14 100 2.56132 0.28865 0.03873 0.00635 0.00406 0.00372 0.00771 0.08517 0.62369 0.41316 0.00006 0.03921 10.94009 0.00209 0.02537 0.02845 0.00408
2 2-6:種実類 2.1 0 4.5 300 12.5392 0.42974 1.11511 0.22097 0.45147 0.36486 0.01584 0.00313 0.4236 0.22998 0.02527 0.19737 0.02569 0.00023 0.14797 0.07911 0.02264
2 2-7:豆類（大豆以外） 0.5 0 0 80 0.87933 0.04037 0.00592 0.00063 0.00111 0.00137 0.00034 0.00057 0.16565 0.03885 0.00291 0.0359 0.00425 0.00047 0.00151 0.00568 0.00108
3 3-1:魚介類 57.7 0 145.96 408 89.88877 11.17812 4.14083 0.84856 1.33476 0.35354 0.7531 48.46185 1.07655 0.00373 0.00046 0.00313 14.73399 4.54598 0.77881 0.6371 0.07821
3 3-2:肉類 146.7 0 275 581.3 328.8511 25.41122 23.50837 8.40591 10.50607 2.14586 0.13307 103.3405 0.74049 0.02698 0.00962 0.01748 133.8441 0.31223 0.43688 2.92441 0.08162
3 3-3:卵類 40.4 0 100 189 60.85258 5.14178 4.04613 1.09358 1.43742 0.59025 0.0703 168.9233 0.17636 0.00064 0.0001 0.00064 56.88258 0.7079 0.40433 0.52297 0.03217
3 3-4:大豆・大豆製品 48.2 0 150 533 53.87398 4.34692 3.24322 0.47733 0.74498 1.46085 0.21391 0.00513 1.76198 0.95495 0.25525 0.54601 0.01055 0.00085 0.19125 0.44189 0.11372
3 3-5:その他 0.1 0 0 12 0.31583 0.03279 0.002 0.00045 0.0002 0.00101 0.00003 0.00055 0.03853 0.00223 0.00079 0.00146 0.00007 0.00001 0.00024 0.00158 0.00025
4 4-1:普通乳・乳製品 56.7 0 206 562 46.84054 2.56963 2.56064 1.55484 0.60528 0.05792 0.01417 8.37583 3.24299 0.00014 0.00004 0.00014 25.13475 0.11581 0.08068 0.3081 0.00738
4 4-2:低脂肪乳・乳製品 5.9 0 0 725 4.41151 0.39554 0.05019 0.03188 0.01122 0.0015 0 0.43453 0.59405 0.00003 0 0.00001 0.60434 0.00022 0 0.04334 0.00099
5 5-1:果物 40.2 0 120 1079.5 24.02909 0.24971 0.11252 0.01855 0.03712 0.01356 0.00406 0.00203 6.20946 0.46052 0.1261 0.33402 8.92196 0.00027 0.14206 0.04034 0.02217

食品群別加重平均成分表 - 男性30-49歳
 エネルギ

－
 たんぱく

質
 脂質

コレステ
ロール

 炭水化物
ビタミン

Ａ
ビタミン

D
ビタミン

E
亜鉛 銅

食品群（サブグループ）  摂取量
kcal g g

飽和
脂肪酸

一価不飽
和脂肪酸

n-6系
脂肪酸

n-3系
脂肪酸

mg g 総量 水溶性 不溶性 μgＲＥ μg mg mg mg

1 1-1:精白めし、パン、めん類 100 187.6408 3.539415 1.037333 0.391333 0.275083 0.204941 0.009188 0.365537 39.37517 1.65073 0.148514 0.759909 0.473316 0.002903 0.094935 0.587899 0.10251
1 1-2:精製度の低い穀類 100 188.7973 4.369287 0.979326 0.211162 0.196235 0.318032 0.016446 0.016248 40.04128 2.053897 0.551387 1.408983 0.828732 0.002444 0.151519 0.620211 0.112748
1 1-3:その他 100 285.0297 0.05448 0.109319 0.015771 0.014337 0.001792 0.017204 0.167025 70.50717 0.851254 0.001792 0.777778 0.200358 0.026882 0.015054 0.010036 0.019713
2 2-1:緑黄色野菜 100 29.27548 1.370945 0.202458 0.024396 0.012677 0.028684 0.025711 0.02028 6.410476 2.507203 0.611419 1.888981 300.6039 0.002887 1.350007 0.265971 0.05721
2 2-2:その他の野菜 100 22.93754 0.971577 0.190704 0.023881 0.028793 0.034682 0.010785 0.030184 5.054446 1.668311 0.488169 1.168726 17.3236 0.001145 0.159375 0.180159 0.040129
2 2-3:いも類 100 67.98994 1.365342 0.291829 0.032682 0.110595 0.0556 0.0211 0.035398 15.44608 2.978137 0.825993 1.836925 0.228418 0.000112 0.284691 0.207228 0.096049
2 2-4:きのこ類 100 18.22886 2.414022 0.242202 0.030096 0.014979 0.083105 0.006566 0.037415 5.99015 4.038098 0.306088 3.736389 0.030164 1.246922 0.004514 0.571067 0.066553
2 2-5:海藻類 100 56.29275 6.343956 0.851209 0.13956 0.089231 0.081758 0.169451 1.871868 13.70747 9.08044 0.001319 0.861758 240.4415 0.045934 0.557582 0.625275 0.08967
2 2-6:種実類 100 597.1048 20.46381 53.10048 10.52238 21.49857 17.37429 0.754286 0.149048 20.17143 10.95143 1.203333 9.398571 1.223333 0.010952 7.04619 3.767143 1.078095
2 2-7:豆類（大豆以外） 100 183.1938 8.410417 1.233333 0.13125 0.23125 0.285417 0.070833 0.11875 34.51042 8.09375 0.60625 7.479167 0.885417 0.097917 0.314583 1.183333 0.225
3 3-1:魚介類 100 155.8404 19.37954 7.17897 1.471151 2.314078 0.612933 1.305652 84.01846 1.866418 0.006467 0.000798 0.005426 25.54437 7.88138 1.350225 1.104542 0.135593
3 3-2:肉類 100 224.181 17.32308 16.02588 5.730391 7.16209 1.462854 0.090715 70.44824 0.504799 0.018393 0.006558 0.011916 91.24284 0.21285 0.297825 1.993599 0.055641
3 3-3:卵類 100 150.7371 12.73664 10.02262 2.708893 3.560614 1.462101 0.174139 418.4377 0.436859 0.001585 0.000248 0.001585 140.9031 1.75353 1.001561 1.295442 0.079688
3 3-4:大豆・大豆製品 100 111.8646 9.025997 6.734261 0.991134 1.546885 3.033326 0.444165 0.010652 3.658596 1.98287 0.530004 1.133742 0.021906 0.001765 0.397114 0.917546 0.23613
3 3-5:その他 100 350.9222 36.43333 2.222222 0.5 0.222222 1.122222 0.033333 0.611111 42.81111 2.477778 0.877778 1.622222 0.077778 0.011111 0.266667 1.755556 0.277778
4 4-1:普通乳・乳製品 100 82.62575 4.532775 4.516917 2.742706 1.067702 0.10217 0.024996 14.77479 5.720568 0.000247 7.06E-05 0.000247 44.33718 0.204286 0.142318 0.543482 0.013018
4 4-2:低脂肪乳・乳製品 100 74.39309 6.670152 0.846374 0.537605 0.189207 0.025295 0 7.327656 10.01771 0.000506 0 0.000169 10.19123 0.00371 0 0.73086 0.016695
5 5-1:果物 100 59.75899 0.621015 0.279831 0.046133 0.092315 0.033723 0.010097 0.005048 15.44258 1.145287 0.313604 0.830689 22.18841 0.000671 0.353295 0.100323 0.055136

脂肪酸　g 食物繊維　ｇ

脂肪酸　g 食物繊維　ｇ

①食品群別栄養素等摂取量

説明用のためビタミンK～亜鉛は表示省略
（実際の計算シートには入っている）

②食品群別加重平均成分表
（①を100gあたりに換算したもの）

説明用のためビタミンK～亜鉛は表示省略
（実際の計算シートには入っている）

食品群別栄養素等摂取量（最適化値）-  男性30-49歳
 エネルギ

－
 たんぱく

質
 脂質

コレステ
ロール

 炭水化物
ビタミン

Ａ
ビタミン

D
ビタミン

E
亜鉛 銅

食品群（サブグループ） 最適化値 現状値 |差|%
kcal g g

飽和
脂肪酸

一価不飽
和脂肪酸

n-6系
脂肪酸

n-3系
脂肪酸

mg g 総量 水溶性 不溶性 μgＲＥ μg mg mg mg

1 1-1:精白めし、パン、めん類 672.7058 463.02 0.452866 1262.271 23.80985 6.978201 2.63252 1.8505 1.378653 0.061805 2.45899 264.879 11.10456 0.999063 5.111951 3.184028 0.019527 0.638636 3.954831 0.689588
1 1-2:精製度の低い穀類 13.5 15.14 0.108322 25.48763 0.589854 0.132209 0.028507 0.026492 0.042934 0.00222 0.002194 5.405573 0.277276 0.074437 0.190213 0.111879 0.00033 0.020455 0.083729 0.015221
1 1-3:その他 2.818186 2.79 0.010102 8.032668 0.001535 0.003081 0.000444 0.000404 5.05E-05 0.000485 0.004707 1.987023 0.02399 5.05E-05 0.021919 0.005646 0.000758 0.000424 0.000283 0.000556
2 2-1:緑黄色野菜 156.42 69.97 1.23553 45.7927 2.144432 0.316685 0.03816 0.019829 0.044867 0.040217 0.031722 10.02727 3.921767 0.956382 2.954744 470.2047 0.004516 2.111681 0.416032 0.089488
2 2-2:その他の野菜 349 183.41 0.902841 80.05201 3.390805 0.665557 0.083344 0.100489 0.12104 0.037638 0.105341 17.64002 5.822407 1.703708 4.078853 60.45937 0.003996 0.556219 0.628756 0.140049
2 2-3:いも類 50.06089 44.55 0.123701 34.03637 0.683503 0.146092 0.016361 0.055365 0.027834 0.010563 0.017721 7.732447 1.490882 0.4135 0.919581 0.114348 5.62E-05 0.142519 0.10374 0.048083
2 2-4:きのこ類 14.94444 14.62 0.022192 2.724202 0.360762 0.036196 0.004498 0.002239 0.01242 0.000981 0.005591 0.895195 0.603471 0.045743 0.558382 0.004508 0.186346 0.000675 0.085343 0.009946
2 2-5:海藻類 5.990912 4.55 0.316684 3.372449 0.380061 0.050995 0.008361 0.005346 0.004898 0.010152 0.112142 0.821203 0.544001 7.9E-05 0.051627 14.40464 0.002752 0.033404 0.03746 0.005372
2 2-6:種実類 2.157117 2.1 0.027199 12.88025 0.441428 1.14544 0.22698 0.463749 0.374784 0.016271 0.003215 0.435121 0.236235 0.025957 0.202738 0.026389 0.000236 0.151995 0.081262 0.023256
2 2-7:豆類（大豆以外） 0 0.48 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
3 3-1:魚介類 145.96 57.68 1.530513 227.4647 28.28638 10.47842 2.147292 3.377628 0.894638 1.905729 122.6333 2.724224 0.009439 0.001164 0.007921 37.28456 11.50366 1.970789 1.61219 0.197911
3 3-2:肉類 256.4511 146.69 0.748252 574.9145 44.42521 41.09855 14.69565 18.36726 3.751504 0.23264 180.6653 1.294563 0.047168 0.016818 0.030559 233.9932 0.545857 0.763776 5.112605 0.142692
3 3-3:卵類 40.426 40.37 0.001387 60.937 5.148913 4.051743 1.095097 1.439414 0.591069 0.070398 169.1576 0.176605 0.000641 0.0001 0.000641 56.96149 0.708882 0.404891 0.523695 0.032215
3 3-4:大豆・大豆製品 150 48.16 2.114618 167.7969 13.539 10.10139 1.486701 2.320328 4.54999 0.666248 0.015978 5.487895 2.974304 0.795006 1.700613 0.032859 0.002647 0.595671 1.376319 0.354194
3 3-5:その他 0 0.09 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 4-1:普通乳・乳製品 206 56.69 2.633798 170.2091 9.337516 9.304848 5.649974 2.199465 0.21047 0.051491 30.43607 11.78437 0.000509 0.000145 0.000509 91.3346 0.42083 0.293175 1.119573 0.026817
4 4-2:低脂肪乳・乳製品 0 5.93 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5 5-1:果物 40.21 40.21 9.75E-08 24.02909 0.24971 0.11252 0.01855 0.03712 0.01356 0.00406 0.00203 6.209461 0.46052 0.1261 0.33402 8.921961 0.00027 0.14206 0.04034 0.02217

計 2023.31 1196.45 13.228 2700 132.789 84.62193 28.13244 30.26562 12.01871 3.110898 505.652 337.5 27.51717 5.158254 16.16427 977.0442 13.40066 7.82637 15.17616 1.797559
％エネルギー 15.22938 28.20731 4.167769 50

日本人の食事摂取基準（2020年版）- 男性30-49歳
 エネルギ

－
 たんぱく

質
 脂質

コレステ
ロール

 炭水化物
ビタミン

Ａ
ビタミン

D
ビタミン

E
亜鉛 銅

kcal g g
飽和

脂肪酸
一価不飽
和脂肪酸

n-6系
脂肪酸

n-3系
脂肪酸

mg g 総量 水溶性 不溶性 μgＲＥ μg mg mg mg

指標 RDA DG DG AI AI DG DG RDA AI AI RDA RDA
下限 . 65 20 . . 10 2 . 50 21 . . 900 8.5 6 11 0.9
上限 2700 . 30 7 . . . . 65 . . . 2700 100 900 45 7

食品群（６群）別重量（最適化値）- 男性30-49歳
食品群（６群） 現状値 0%点 90%点 最適化値

1 穀類 481.0 0.0 730.7 689.024
2 野菜、いも、きのこ、海藻類 319.7 0.0 697.6 578.5734
3 魚、肉、卵、豆類 293.0 0.0 671.0 592.8371
4 牛乳・乳製品 62.6 0.0 206.0 206
5 果物 40.2 0.0 120.0 40.21

計 1196.45 2106.644

脂肪酸　g 食物繊維　ｇ

脂肪酸　g 食物繊維　ｇ

③最適化後の食品群別摂取量
における栄養素等摂取量

説明用のためビタミンK～亜鉛は表示省略
（実際の計算シートには入っている）

④食事摂取基準

⑤食品サブグループを
食品群にまとめたもの
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表２Ａ　平成29～令和元年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）【男性】

男性18-29歳 男性30-49歳 男性50-64歳 男性65-74歳 男性75歳以上  

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 649.5 507.3 771.0 128% 707.9 480.9 732.0 147% 608.7 453.0 695.0 134% 505.1 417.9 640.0 121% 370.4 412.0 605.0 90%

1-2:精製度の低い穀類 7.5 14.8 7.5 51% 17.5 15.5 20.0 113% 45.0 20.9 45.0 216% 71.0 21.7 71.0 327% 20.0 13.7 20.0 146%

1-3:その他 3.1 3.1 7.1 100% 2.3 2.4 7.2 100% 2.0 2.0 5.5 100% 1.6 1.6 4.0 100% 1.3 1.3 3.5 100%

2-1:緑黄色野菜 142.4 66.3 147.2 215% 170.2 75.5 170.6 225% 178.9 82.3 181.0 217% 191.4 96.8 207.9 198% 209.8 94.5 213.5 222%

2-2:その他の野菜 242.1 186.7 354.5 130% 241.9 184.5 352.7 131% 164.7 210.3 411.5 78% 182.1 221.8 416.3 82% 193.5 209.9 402.5 92%

2-3:いも類 128.8 47.9 130.0 269% 122.6 43.7 122.8 280% 135.4 48.5 135.4 279% 138.6 54.1 149.8 256% 143.1 58.8 156.0 243%

2-4:きのこ類 38.4 12.3 40.0 313% 48.9 14.6 49.0 335% 50.3 17.0 51.3 295% 59.6 20.4 60.0 293% 46.0 17.1 50.0 270%

2-5:海藻類 4.1 4.1 13.1 100% 3.8 4.8 15.0 80% 0.2 5.8 16.3 3% 1.1 7.2 21.1 15% 8.4 7.0 20.0 120%

2-6:種実類 1.2 1.2 3.0 100% 1.9 1.9 3.8 100% 5.3 2.6 6.0 205% 8.0 3.0 8.1 265% 3.1 2.7 7.5 117%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.6 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0% 0.0 1.0 0.0 0%

3-1:魚介類 69.2 52.5 137.0 132% 70.5 58.8 152.0 120% 66.8 76.6 180.0 87% 78.1 92.4 200.0 85% 63.1 87.7 184.4 72%

3-2:肉類 164.9 164.9 164.9 100% 141.9 141.9 141.9 100% 129.5 129.6 129.6 100% 94.8 94.8 94.8 100% 78.0 78.1 78.1 100%

3-3:卵類 99.4 42.6 100.0 233% 93.0 38.9 94.0 239% 102.7 45.3 102.7 227% 51.6 46.5 102.0 111% 91.9 41.0 91.9 224%

3-4:大豆・大豆製品 129.4 46.3 130.6 279% 148.5 52.3 150.0 284% 141.6 67.5 180.0 210% 176.5 71.7 176.5 246% 180.0 73.8 180.0 244%

3-5:その他 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.4 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 186.2 77.1 227.8 242% 177.9 59.2 206.0 300% 165.6 71.9 218.9 230% 106.2 89.2 253.9 119% 161.1 110.4 290.0 146%

4-2:低脂肪乳・乳製品 43.8 3.9 100.0 1125% 32.1 4.9 100.0 658% 6.7 6.6 100.0 102% 30.8 13.4 100.0 231% 60.2 14.3 100.0 421%

5:果物 5-1:果物 100.9 41.3 164.0 245% 132.0 42.0 132.0 315% 147.1 68.8 205.9 214% 196.6 124.2 293.8 158% 218.9 160.7 357.0 136%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品

男性18-49歳（再掲） 男性18-64歳（再掲） 男性65歳以上（再掲）

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 678.7 494.1 751.5 137% 655.4 480.4 732.7 136% 437.7 415.0 622.5 105%

1-2:精製度の低い穀類 12.5 15.2 13.8 82% 23.3 17.1 24.2 137% 45.5 17.7 45.5 257%

1-3:その他 2.7 2.7 7.2 100% 2.5 2.5 6.6 100% 1.4 1.4 3.8 100%

2-1:緑黄色野菜 156.3 70.9 158.9 220% 163.8 74.7 166.3 219% 200.6 95.7 210.7 210%

2-2:その他の野菜 242.0 185.6 353.6 130% 216.2 193.8 372.9 112% 187.8 215.9 409.4 87%

2-3:いも類 125.7 45.8 126.4 274% 128.9 46.7 129.4 276% 140.8 56.4 152.9 250%

2-4:きのこ類 43.7 13.5 44.5 325% 45.9 14.6 46.8 313% 52.8 18.7 55.0 282%

2-5:海藻類 4.0 4.5 14.1 89% 2.7 4.9 14.8 55% 4.8 7.1 20.6 67%

2-6:種実類 1.6 1.6 3.4 100% 2.8 1.9 4.3 147% 5.6 2.9 7.8 195%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.4 0.0 0% 0.0 0.6 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0%

3-1:魚介類 69.9 55.6 144.5 126% 68.8 62.6 156.3 110% 70.6 90.1 192.2 78%

3-2:肉類 153.4 153.4 153.4 100% 145.4 145.5 145.5 100% 86.4 86.4 86.4 100%

3-3:卵類 96.2 40.7 97.0 236% 98.4 42.3 98.9 233% 71.7 43.7 96.9 164%

3-4:大豆・大豆製品 139.0 49.3 140.3 282% 139.8 55.4 153.5 253% 178.2 72.7 178.3 245%

3-5:その他 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 182.1 68.1 216.9 267% 176.6 69.4 217.6 254% 133.6 99.8 272.0 134%

4-2:低脂肪乳・乳製品 37.9 4.4 100.0 865% 27.5 5.1 100.0 538% 45.5 13.8 100.0 329%

5:果物 5-1:果物 116.5 41.6 148.0 280% 126.7 50.7 167.3 250% 207.8 142.5 325.4 146%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品
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表２Ｂ　平成29～令和元年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）【女性】

女性18-29歳 女性30-49歳 女性50-64歳 女性65-74歳 女性75歳以上  

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 406.9 340.4 528.5 120% 416.7 336.8 515.3 124% 348.6 310.6 486.0 112% 265.9 306.0 482.0 87% 320.2 325.1 488.0 98%

1-2:精製度の低い穀類 9.0 8.2 10.0 110% 24.8 14.1 24.8 176% 55.9 18.6 56.0 301% 60.0 17.1 60.0 351% 11.8 10.8 12.0 110%

1-3:その他 2.1 2.1 6.0 100% 1.8 1.8 5.0 100% 1.5 1.5 4.5 100% 1.3 1.3 3.0 100% 1.2 1.2 3.0 100%

2-1:緑黄色野菜 135.3 63.1 143.3 215% 130.6 73.9 164.0 177% 133.6 86.0 186.3 155% 126.6 107.3 226.6 118% 118.5 94.2 201.1 126%

2-2:その他の野菜 174.7 156.7 315.5 111% 172.1 161.4 314.0 107% 184.6 193.8 360.5 95% 182.3 208.3 385.0 88% 155.5 189.7 369.0 82%

2-3:いも類 112.0 41.2 117.2 272% 109.0 42.0 114.7 260% 107.3 46.2 124.9 232% 94.1 55.3 149.8 170% 94.1 51.8 138.7 182%

2-4:きのこ類 34.8 13.5 42.3 258% 42.7 13.8 42.8 310% 52.9 18.2 53.0 291% 56.4 19.8 56.4 285% 35.5 16.0 49.0 222%

2-5:海藻類 3.3 3.4 10.0 100% 2.4 3.7 10.0 63% 0.2 5.2 15.0 4% 1.2 7.1 20.0 17% 5.5 6.0 17.5 91%

2-6:種実類 1.2 1.2 3.2 100% 5.0 2.3 5.4 222% 8.7 3.0 9.0 292% 7.8 3.3 10.0 236% 2.5 2.6 7.0 100%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.5 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0% 0.0 1.1 0.0 0% 0.0 1.1 0.0 0%

3-1:魚介類 77.4 42.9 111.0 180% 70.4 46.7 118.0 151% 75.9 63.1 145.0 120% 73.2 76.3 160.0 96% 73.4 74.2 160.0 99%

3-2:肉類 115.1 115.1 115.1 100% 100.8 100.8 100.8 100% 87.0 87.0 87.0 100% 75.0 75.0 75.0 100% 63.1 63.1 63.1 100%

3-3:卵類 78.3 38.0 84.5 206% 83.4 37.3 86.0 224% 86.0 39.6 86.0 217% 87.4 41.8 91.0 209% 59.7 37.5 85.0 159%

3-4:大豆・大豆製品 134.2 48.7 136.7 276% 139.0 51.8 140.0 268% 170.0 65.7 170.0 259% 180.0 73.5 180.0 245% 131.4 63.7 158.0 206%

3-5:その他 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 150.3 73.1 222.7 206% 139.5 81.5 225.0 171% 114.9 100.3 262.0 115% 93.7 106.1 273.0 88% 113.3 103.3 269.0 110%

4-2:低脂肪乳・乳製品 85.2 5.0 100.0 1693% 1.7 5.4 100.0 32% 0.1 10.4 100.0 1% 0.9 15.9 100.0 6% 9.6 11.4 100.0 85%

5:果物 5-1:果物 116.4 58.6 200.0 199% 114.3 60.5 182.0 189% 151.7 99.9 256.4 152% 190.5 160.0 345.0 119% 153.7 152.5 340.0 101%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品

女性18-49歳（再掲） 女性18-64歳（再掲） 女性65歳以上（再掲）

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 411.8 338.6 521.9 122% 390.8 329.3 509.9 119% 293.0 315.6 485.0 93%

1-2:精製度の低い穀類 16.9 11.1 17.4 152% 29.9 13.6 30.3 220% 35.9 13.9 36.0 258%

1-3:その他 2.0 2.0 5.5 100% 1.8 1.8 5.2 100% 1.3 1.3 3.0 100%

2-1:緑黄色野菜 133.0 68.5 153.7 194% 133.2 74.3 164.5 179% 122.5 100.7 213.9 122%

2-2:その他の野菜 173.4 159.0 314.8 109% 177.1 170.6 330.0 104% 168.9 199.0 377.0 85%

2-3:いも類 110.5 41.6 116.0 266% 109.4 43.1 118.9 254% 94.1 53.6 144.3 176%

2-4:きのこ類 38.8 13.7 42.6 284% 43.5 15.2 46.0 287% 46.0 17.9 52.7 257%

2-5:海藻類 2.9 3.5 10.0 81% 2.0 4.1 11.7 48% 3.3 6.6 18.8 51%

2-6:種実類 3.1 1.7 4.3 180% 5.0 2.1 5.9 232% 5.2 2.9 8.5 177%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.6 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 1.1 0.0 0%

3-1:魚介類 73.9 44.8 114.5 165% 74.6 50.9 124.7 147% 73.3 75.2 160.0 97%

3-2:肉類 107.9 107.9 107.9 100% 101.0 101.0 101.0 100% 69.1 69.1 69.1 100%

3-3:卵類 80.8 37.6 85.3 215% 82.6 38.3 85.5 216% 73.5 39.6 88.0 186%

3-4:大豆・大豆製品 136.6 50.2 138.3 272% 147.7 55.4 148.9 267% 155.7 68.6 169.0 227%

3-5:その他 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 144.9 77.3 223.8 188% 134.9 84.9 236.6 159% 103.5 104.7 271.0 99%

4-2:低脂肪乳・乳製品 43.5 5.2 100.0 837% 29.0 6.9 100.0 418% 5.3 13.6 100.0 39%

5:果物 5-1:果物 115.3 59.6 191.0 194% 127.5 73.0 212.8 175% 172.1 156.2 342.5 110%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品
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表２C　平成29～令和元年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）

男性平均 女性平均 全体平均

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 568.3 454.2 688.6 125% 351.7 323.8 500.0 109% 460.0 389.0 594.3 118%

1-2:精製度の低い穀類 32.2 17.3 32.7 186% 32.3 13.8 32.6 235% 32.3 15.5 32.6 208%

1-3:その他 2.1 2.1 5.5 100% 1.6 1.6 4.3 100% 1.8 1.8 4.9 100%

2-1:緑黄色野菜 178.5 83.1 184.0 215% 128.9 84.9 184.3 152% 153.7 84.0 184.2 183%

2-2:その他の野菜 204.9 202.6 387.5 101% 173.8 182.0 348.8 96% 189.3 192.3 368.2 98%

2-3:いも類 133.7 50.6 138.8 264% 103.3 47.3 129.1 218% 118.5 49.0 133.9 242%

2-4:きのこ類 48.6 16.3 50.1 299% 44.5 16.3 48.7 274% 46.6 16.3 49.4 286%

2-5:海藻類 3.5 5.8 17.1 61% 2.5 5.1 14.5 50% 3.0 5.4 15.8 56%

2-6:種実類 3.9 2.3 5.7 171% 5.1 2.5 6.9 206% 4.5 2.4 6.3 189%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0%

3-1:魚介類 69.5 73.6 170.7 94% 74.1 60.6 138.8 122% 71.8 67.1 154.7 107%

3-2:肉類 121.8 121.8 121.8 100% 88.2 88.2 88.2 100% 105.0 105.0 105.0 100%

3-3:卵類 87.7 42.9 98.1 205% 79.0 38.8 86.5 203% 83.3 40.8 92.3 204%

3-4:大豆・大豆製品 155.2 62.3 163.4 249% 150.9 60.7 156.9 249% 153.1 61.5 160.2 249%

3-5:その他 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 159.4 81.6 239.3 195% 122.3 92.8 250.3 132% 140.9 87.2 244.8 162%

4-2:低脂肪乳・乳製品 34.7 8.6 100.0 404% 19.5 9.6 100.0 203% 27.1 9.1 100.0 298%

5:果物 5-1:果物 159.1 87.4 230.5 182% 145.3 106.3 264.7 137% 152.2 96.8 247.6 157%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各性年齢階級の値の平均。

4:乳製品

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

全体18-49歳平均 全体50-64歳平均 全体18-64歳平均（再掲） 全体65歳以上平均

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 545.3 416.3 636.7 131% 478.6 381.8 590.5 125% 523.1 404.8 621.3 129% 365.4 365.3 553.8 100%

1-2:精製度の低い穀類 14.7 13.2 15.6 112% 50.5 19.7 50.5 256% 26.6 15.3 27.2 173% 40.7 15.8 40.8 257%

1-3:その他 2.3 2.3 6.3 100% 1.8 1.8 5.0 100% 2.2 2.2 5.9 100% 1.3 1.3 3.4 100%

2-1:緑黄色野菜 144.6 69.7 156.3 207% 156.2 84.2 183.6 186% 148.5 74.5 165.4 199% 161.6 98.2 212.3 165%

2-2:その他の野菜 207.7 172.3 334.2 121% 174.7 202.0 386.0 86% 196.7 182.2 351.5 108% 178.3 207.4 393.2 86%

2-3:いも類 118.1 43.7 121.2 270% 121.3 47.4 130.1 256% 119.2 44.9 124.2 265% 117.5 55.0 148.6 214%

2-4:きのこ類 41.2 13.6 43.5 304% 51.6 17.6 52.2 293% 44.7 14.9 46.4 300% 49.4 18.3 53.9 270%

2-5:海藻類 3.4 4.0 12.0 85% 0.2 5.5 15.6 4% 2.3 4.5 13.2 52% 4.1 6.9 19.7 59%

2-6:種実類 2.3 1.6 3.9 142% 7.0 2.8 7.5 251% 3.9 2.0 5.1 192% 5.4 2.9 8.1 186%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.5 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 1.0 0.0 0%

3-1:魚介類 71.9 50.2 129.5 143% 71.4 69.8 162.5 102% 71.7 56.8 140.5 126% 72.0 82.6 176.1 87%

3-2:肉類 130.7 130.7 130.7 100% 108.3 108.3 108.3 100% 123.2 123.2 123.2 100% 77.7 77.7 77.7 100%

3-3:卵類 88.5 39.2 91.1 226% 94.4 42.5 94.4 222% 90.5 40.3 92.2 225% 72.6 41.7 92.5 174%

3-4:大豆・大豆製品 137.8 49.8 139.3 277% 155.8 66.6 175.0 234% 143.8 55.4 151.2 260% 167.0 70.7 173.6 236%

3-5:その他 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 163.5 72.7 220.4 225% 140.3 86.1 240.5 163% 155.7 77.2 227.1 202% 118.6 102.2 271.5 116%

4-2:低脂肪乳・乳製品 40.7 4.8 100.0 850% 3.4 8.5 100.0 40% 28.3 6.0 100.0 469% 25.4 13.7 100.0 185%

5:果物 5-1:果物 115.9 50.6 169.5 229% 149.4 84.3 231.2 177% 127.1 61.8 190.1 205% 189.9 149.4 333.9 127%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各性年齢階級の値の平均。

4:乳製品

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）
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表３　最適化法による食品群ごとの１日当たりの量
食事摂取基準(2020年版)／平成29～令和元年国民健康・栄養調査(*1) 食事摂取基準(2015年版)／平成24年国民健康・栄養調査(*2)
食品群 食品サブグループ g/日 g/食 食品群 食品サブグループ g/日 g/食
穀類 494 148 穀類 549 165

1-1:精白めし、パン、めん類 460 138 精白めし、パン、めん類 464 139
1-2:精製度の低い穀類 32 10 精製度の低い穀類 85 26
1-3:その他 2 1 0

野菜類，いも類，きのこ類，海藻類，豆類（大豆以外） 516 155 野菜類，いも，きのこ，海藻類 501 150
2-1:緑黄色野菜 154 46 緑黄色野菜 150 45
2-2:その他の野菜 189 57 その他の野菜 268 80
2-3:いも類 118 36 いも類 56 17
2-4:きのこ類 47 14 きのこ類 17 5
2-5:海藻類 3 1 海藻類 9 3
2-6:種実類 4 1 種実類 2 1
2-7:豆類（大豆以外） 0 0 0

魚介類，肉類，卵類，豆類（大豆・大豆製品） 413 124 魚，肉，卵，大豆・大豆製品 325 98
3-1:魚介類 72 22 魚介類 84 25
3-2:肉類 105 32 肉類 96 29
3-3:卵類 83 25 卵類 50 15
3-4:大豆・大豆製品 153 46 大豆・大豆製品 96 29
3-5:その他 0 0 0

乳製品 168 50 牛乳・乳製品 150 45
4-1:普通乳・乳製品 141 42 普通乳・乳製品 86 26
4-2:低脂肪乳・乳製品 27 8 低脂肪乳・乳製品 64 19

果物 果物
5-1:果物 152 46 果物 95 29

その他の食品群は除く その他の食品群は除く
*1: 値は試算である。
*2: 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）p.80
「3-2:肉類」は上限を現状平均値、「4-2:低脂肪乳・乳製品」は上限を100gとした。
１食当たりは１日当たりの量の３割。
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参考表H30-1　平成30年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）【男性】

男性18-29歳 男性30-49歳 男性50-64歳 男性65-74歳 男性75歳以上  

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 660.4 518.7 810.0 127% 702.9 484.6 742.0 145% 520.5 446.2 700.0 117% 489.8 418.3 643.0 117% 439.3 410.7 614.5 107%

1-2:精製度の低い穀類 35.6 22.5 36.0 158% 33.4 15.5 34.0 215% 95.6 25.4 96.0 377% 48.3 18.5 48.8 261% 2.8 13.5 19.8 21%

1-3:その他 2.7 2.7 6.0 100% 2.3 2.3 8.0 100% 2.3 2.3 6.5 100% 1.6 1.6 4.0 100% 1.6 1.6 3.6 100%

2-1:緑黄色野菜 146.6 68.4 146.6 214% 170.7 77.1 173.1 221% 173.9 79.9 174.3 218% 142.8 100.1 217.7 143% 218.7 97.2 218.7 225%

2-2:その他の野菜 256.0 193.3 370.0 132% 227.8 186.2 368.1 122% 220.2 209.5 415.3 105% 135.0 211.6 386.7 64% 93.6 208.4 411.8 45%

2-3:いも類 130.8 50.6 130.8 258% 109.3 42.8 122.8 255% 135.0 48.8 135.0 276% 147.7 51.8 147.7 285% 128.7 59.4 160.0 217%

2-4:きのこ類 40.1 13.4 45.0 299% 49.5 14.9 51.0 333% 49.3 16.6 50.0 298% 63.3 20.5 64.0 309% 48.9 16.6 50.0 296%

2-5:海藻類 4.2 4.2 14.7 101% 5.8 5.8 16.0 101% 1.6 6.1 17.4 26% 20.9 7.6 21.2 274% 2.8 7.0 20.4 40%

2-6:種実類 0.9 0.9 2.1 100% 1.8 1.8 3.6 101% 2.3 2.3 5.5 99% 4.2 2.8 6.3 150% 4.6 2.9 7.5 158%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0% 0.0 1.4 0.0 0%

3-1:魚介類 68.4 48.6 120.0 141% 110.5 61.0 160.0 181% 69.2 78.1 178.0 89% 123.6 92.2 197.0 134% 67.4 88.0 175.7 77%

3-2:肉類 142.1 178.5 178.5 80% 143.3 143.4 143.4 100% 139.4 139.4 139.4 100% 96.9 97.0 97.0 100% 78.6 78.6 78.6 100%

3-3:卵類 105.1 44.9 105.1 234% 90.0 40.7 97.5 221% 104.7 47.5 105.0 221% 96.4 46.8 102.0 206% 100.0 44.2 100.0 226%

3-4:大豆・大豆製品 130.0 48.4 130.0 269% 137.9 53.0 140.0 260% 132.3 66.4 170.5 199% 173.3 72.4 174.7 239% 188.6 77.1 188.6 245%

3-5:その他 0.0 0.0 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 150.8 73.2 214.0 206% 202.5 54.5 202.5 371% 174.9 71.7 222.6 244% 92.4 85.6 228.0 108% 289.0 111.9 290.0 258%

4-2:低脂肪乳・乳製品 35.7 4.8 100.0 738% 7.5 5.4 100.0 138% 2.0 5.5 100.0 37% 27.2 11.5 100.0 236% 14.2 15.4 100.0 93%

5:果物 5-1:果物 182.0 48.5 182.0 376% 109.1 39.8 125.0 274% 217.5 68.0 217.5 320% 213.2 122.6 291.4 174% 215.6 161.2 351.0 134%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品

参考表H30-2　平成30年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）【女性】

女性18-29歳 女性30-49歳 女性50-64歳 女性65-74歳 女性75歳以上  

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 419.9 339.5 510.0 124% 446.6 343.6 529.0 130% 393.5 307.4 488.0 128% 259.6 305.7 470.0 85% 310.1 326.1 480.0 95%

1-2:精製度の低い穀類 7.5 6.4 16.0 117% 20.5 12.9 23.0 158% 56.0 18.9 56.0 296% 59.7 18.6 60.0 322% 6.7 8.3 6.7 81%

1-3:その他 2.4 2.4 5.8 100% 1.8 1.8 4.9 100% 2.0 1.5 4.5 135% 1.4 1.4 2.5 100% 1.3 1.3 3.9 100%

2-1:緑黄色野菜 146.0 66.5 146.0 219% 133.2 74.2 161.9 179% 137.9 81.5 180.0 169% 120.1 110.0 224.0 109% 145.5 94.7 201.5 154%

2-2:その他の野菜 181.7 168.0 329.7 108% 142.3 160.0 322.8 89% 157.6 196.5 356.0 80% 172.5 194.9 371.0 88% 152.8 184.7 347.0 83%

2-3:いも類 130.0 45.0 130.0 289% 93.5 38.8 108.0 241% 8.6 48.5 130.0 18% 110.3 52.4 140.0 211% 100.9 49.7 135.0 203%

2-4:きのこ類 17.9 13.9 40.2 128% 27.1 13.0 40.7 208% 51.0 17.7 51.0 288% 59.8 20.3 59.8 294% 43.5 15.1 43.8 288%

2-5:海藻類 4.9 3.6 10.0 138% 5.7 3.9 11.8 147% 0.0 4.9 13.3 0% 6.9 7.6 20.0 92% 0.8 5.3 15.8 15%

2-6:種実類 1.2 1.3 3.0 100% 3.2 2.3 6.0 138% 9.4 3.2 9.5 291% 9.6 3.5 10.0 274% 6.3 2.5 6.3 257%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 1.3 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 1.0 0.0 0% 0.0 1.2 0.0 0% 0.0 1.5 0.0 0%

3-1:魚介類 79.9 40.8 107.1 196% 75.6 46.9 118.0 161% 140.3 68.0 150.6 207% 67.4 77.6 163.0 87% 78.7 75.2 153.0 105%

3-2:肉類 121.4 121.9 121.9 100% 105.2 105.2 105.2 100% 88.1 88.1 88.1 100% 73.7 73.8 73.8 100% 63.1 63.1 63.1 100%

3-3:卵類 68.5 38.5 83.9 178% 87.5 39.0 87.5 224% 54.6 41.2 87.5 132% 99.8 44.3 100.0 225% 69.7 39.0 86.7 179%

3-4:大豆・大豆製品 133.3 50.3 133.3 265% 139.8 56.4 146.7 248% 144.3 64.1 165.0 225% 162.0 71.7 162.0 226% 115.8 61.0 156.0 190%

3-5:その他 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 90.2 61.1 210.0 148% 142.3 79.0 222.5 180% 136.0 96.3 262.0 141% 93.4 113.8 298.0 82% 105.5 96.6 256.0 109%

4-2:低脂肪乳・乳製品 69.5 4.9 100.0 1426% 3.9 5.5 100.0 71% 2.1 8.1 100.0 25% 0.5 18.2 100.0 3% 14.7 11.1 100.0 132%

5:果物 5-1:果物 125.1 47.4 165.0 264% 113.2 61.9 195.0 183% 144.0 95.3 238.2 151% 206.7 161.7 340.8 128% 186.2 148.4 327.5 126%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品
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参考表H30-3　平成30年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）

男性平均 女性平均 全体平均

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 562.6 455.7 701.9 123% 365.9 324.4 495.4 113% 464.3 390.1 598.6 119%

1-2:精製度の低い穀類 43.1 19.1 46.9 226% 30.1 13.0 32.3 231% 36.6 16.0 39.6 228%

1-3:その他 2.1 2.1 5.6 100% 1.8 1.7 4.3 106% 1.9 1.9 5.0 103%

2-1:緑黄色野菜 170.5 84.6 186.1 202% 136.6 85.4 182.7 160% 153.6 85.0 184.4 181%

2-2:その他の野菜 186.5 201.8 390.4 92% 161.4 180.8 345.3 89% 173.9 191.3 367.8 91%

2-3:いも類 130.3 50.7 139.2 257% 88.7 46.9 128.6 189% 109.5 48.8 133.9 224%

2-4:きのこ類 50.2 16.4 52.0 307% 39.8 16.0 47.1 249% 45.0 16.2 49.5 278%

2-5:海藻類 7.1 6.1 17.9 115% 3.7 5.0 14.2 73% 5.4 5.6 16.1 96%

2-6:種実類 2.8 2.1 5.0 129% 6.0 2.6 7.0 233% 4.4 2.3 6.0 186%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 1.1 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0%

3-1:魚介類 87.8 73.6 166.1 119% 88.4 61.7 138.3 143% 88.1 67.6 152.2 130%

3-2:肉類 120.0 127.4 127.4 94% 90.3 90.4 90.4 100% 105.2 108.9 108.9 97%

3-3:卵類 99.2 44.8 101.9 221% 76.0 40.4 89.1 188% 87.6 42.6 95.5 206%

3-4:大豆・大豆製品 152.4 63.5 160.7 240% 139.1 60.7 152.6 229% 145.7 62.1 156.7 235%

3-5:その他 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 181.9 79.4 231.4 229% 113.5 89.4 249.7 127% 147.7 84.4 240.6 175%

4-2:低脂肪乳・乳製品 17.3 8.5 100.0 203% 18.1 9.6 100.0 190% 17.7 9.0 100.0 196%

5:果物 5-1:果物 187.5 88.0 233.4 213% 155.0 102.9 253.3 151% 171.3 95.5 243.3 179%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各性年齢階級の値の平均。

4:乳製品

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

参考表H30-4　最適化法による食品群ごとの１日当たりの量
食事摂取基準(2020年版)／平成30年国民健康・栄養調査(*1) 食事摂取基準(2015年版)／平成24年国民健康・栄養調査(*2)
食品群 食品サブグループ g/日 g/食 食品群 食品サブグループ g/日 g/食
穀類 503 151 穀類 549 165

1-1:精白めし、パン、めん類 464 139 精白めし、パン、めん類 464 139
1-2:精製度の低い穀類 37 11 精製度の低い穀類 85 26
1-3:その他 2 1 0

野菜類，いも類，きのこ類，海藻類，豆類（大豆以外） 492 148 野菜類，いも，きのこ，海藻類 501 150
2-1:緑黄色野菜 154 46 緑黄色野菜 150 45
2-2:その他の野菜 174 52 その他の野菜 268 80
2-3:いも類 109 33 いも類 56 17
2-4:きのこ類 45 14 きのこ類 17 5
2-5:海藻類 5 2 海藻類 9 3
2-6:種実類 4 1 種実類 2 1
2-7:豆類（大豆以外） 0 0 0

魚介類，肉類，卵類，豆類（大豆・大豆製品） 427 128 魚，肉，卵，大豆・大豆製品 325 98
3-1:魚介類 88 26 魚介類 84 25
3-2:肉類 105 32 肉類 96 29
3-3:卵類 88 26 卵類 50 15
3-4:大豆・大豆製品 146 44 大豆・大豆製品 96 29
3-5:その他 0 0 0

乳製品 165 50 牛乳・乳製品 150 45
4-1:普通乳・乳製品 148 44 普通乳・乳製品 86 26
4-2:低脂肪乳・乳製品 18 5 低脂肪乳・乳製品 64 19

果物 果物
5-1:果物 171 51 果物 95 29

その他の食品群は除く その他の食品群は除く
*1: 値は試算である。
*2: 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）p.80
「3-2:肉類」は上限を現状平均値、「4-2:低脂肪乳・乳製品」は上限を100gとした。
１食当たりは１日当たりの量の３割。
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参考表H29-1　平成29年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）【男性】

男性18-29歳 男性30-49歳 男性50-64歳 男性65-74歳 男性75歳以上  

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 686.3 497.1 750.0 138% 735.4 487.7 735.4 151% 598.7 465.1 697.7 129% 469.0 425.8 645.0 110% 356.8 419.8 607.8 85%

1-2:精製度の低い穀類 0.0 10.0 0.0 0% 12.3 15.7 12.3 78% 40.0 19.8 40.0 202% 75.0 22.6 75.0 332% 15.8 10.7 15.8 148%

1-3:その他 2.3 2.5 5.9 94% 0.0 2.1 7.0 0% 1.9 1.9 4.9 100% 1.4 1.4 4.5 100% 1.0 1.0 3.2 100%

2-1:緑黄色野菜 151.2 69.5 151.2 218% 180.3 78.0 180.3 231% 176.7 88.5 196.7 200% 201.4 90.6 201.4 222% 125.5 95.2 210.5 132%

2-2:その他の野菜 272.5 191.7 361.0 142% 218.9 183.5 345.3 119% 187.1 218.3 418.0 86% 185.2 227.3 428.8 81% 285.5 209.5 400.0 136%

2-3:いも類 135.0 50.6 135.0 267% 120.0 44.0 120.0 273% 144.0 53.2 144.0 271% 140.0 54.8 140.0 256% 152.5 60.6 152.5 252%

2-4:きのこ類 38.0 10.7 38.0 354% 47.0 14.4 47.0 327% 57.6 17.9 58.0 322% 58.3 20.1 58.3 291% 51.9 17.3 53.9 299%

2-5:海藻類 4.7 4.4 12.5 108% 13.5 4.1 13.5 330% 3.9 5.0 13.9 78% 8.0 6.6 20.0 120% 13.7 7.0 16.8 196%

2-6:種実類 1.8 1.8 5.5 100% 3.8 1.8 3.8 210% 2.9 2.7 6.6 108% 8.5 3.1 9.0 273% 2.9 2.9 8.0 101%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.5 0.0 0% 0.0 0.5 0.0 0% 0.0 0.6 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0%

3-1:魚介類 84.0 52.7 145.8 159% 133.7 57.4 148.0 233% 60.8 81.4 199.5 75% 67.3 93.7 200.0 72% 61.5 83.3 184.5 74%

3-2:肉類 156.3 156.3 156.3 100% 137.0 137.0 137.0 100% 123.5 123.5 123.5 100% 89.7 89.7 89.7 100% 76.6 76.6 76.6 100%

3-3:卵類 87.0 39.8 87.0 218% 58.2 36.0 86.0 162% 100.0 43.3 100.0 231% 91.6 44.6 91.9 205% 61.7 39.4 87.0 156%

3-4:大豆・大豆製品 130.0 45.3 130.0 287% 135.1 54.7 150.0 247% 173.0 67.9 173.0 255% 180.0 72.6 180.0 248% 171.1 76.2 171.1 225%

3-5:その他 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 1.0 0.0 0% 0.0 0.4 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 122.9 78.3 262.5 157% 112.0 65.6 207.4 171% 99.1 74.5 223.0 133% 111.7 96.6 264.7 116% 206.8 113.6 291.0 182%

4-2:低脂肪乳・乳製品 100.0 2.4 100.0 4255% 100.0 3.6 100.0 2793% 38.3 7.5 100.0 509% 26.6 14.7 100.0 181% 100.0 13.3 100.0 750%

5:果物 5-1:果物 156.0 38.3 156.0 407% 146.0 45.0 146.0 325% 217.0 75.7 217.0 287% 218.6 131.5 300.0 166% 334.3 171.0 388.0 196%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品

参考表H29-2　平成29年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）【女性】

女性18-29歳 女性30-49歳 女性50-64歳 女性65-74歳 女性75歳以上  

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 521.0 350.4 528.5 149% 499.0 335.2 510.0 149% 411.2 309.1 483.5 133% 321.6 314.1 500.0 102% 364.7 331.1 500.0 110%

1-2:精製度の低い穀類 3.5 9.5 6.0 37% 19.7 14.5 20.0 136% 64.7 20.9 65.0 310% 54.0 15.9 54.0 339% 0.5 10.4 11.0 5%

1-3:その他 1.5 1.5 5.0 100% 1.5 1.5 4.5 100% 1.5 1.5 4.1 100% 1.2 1.2 3.4 100% 1.0 1.1 2.2 100%

2-1:緑黄色野菜 141.0 64.7 141.0 218% 123.7 75.6 173.0 164% 138.1 93.9 203.0 147% 142.5 102.5 217.4 139% 144.8 95.6 203.0 152%

2-2:その他の野菜 156.0 151.8 287.0 103% 228.9 163.2 311.6 140% 131.6 199.0 383.4 66% 197.0 213.7 390.7 92% 114.7 199.6 400.0 57%

2-3:いも類 127.3 45.0 127.5 283% 130.0 47.6 130.0 273% 0.0 50.5 135.0 0% 146.7 53.5 148.5 274% 126.3 56.4 150.0 224%

2-4:きのこ類 37.5 12.8 37.5 292% 42.5 13.4 42.5 317% 54.4 19.2 55.0 283% 55.0 18.2 55.0 302% 49.7 17.2 50.0 290%

2-5:海藻類 8.4 3.2 9.0 263% 5.2 3.6 10.0 145% 1.1 5.2 14.1 21% 17.7 7.4 20.0 239% 0.9 6.4 19.5 14%

2-6:種実類 1.2 1.2 3.0 100% 4.4 2.1 5.4 208% 7.5 3.0 9.0 253% 9.3 3.2 10.4 288% 6.0 2.8 7.5 212%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0% 0.0 0.9 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0%

3-1:魚介類 125.0 46.0 125.0 272% 75.8 47.3 114.0 161% 147.6 64.5 147.6 229% 68.0 74.3 162.0 92% 59.7 73.4 159.5 81%

3-2:肉類 108.3 108.3 108.3 100% 93.2 93.2 93.2 100% 84.5 84.5 84.5 100% 74.2 74.2 74.2 100% 61.8 61.8 61.8 100%

3-3:卵類 32.4 40.8 88.0 79% 73.6 34.7 83.6 212% 85.3 39.0 85.3 219% 39.9 37.7 85.0 106% 84.5 35.0 84.5 241%

3-4:大豆・大豆製品 138.1 48.9 138.1 282% 118.9 51.2 148.8 232% 101.5 68.4 171.7 148% 180.0 70.8 180.0 254% 125.7 65.9 154.0 191%

3-5:その他 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.4 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 37.7 84.6 236.0 45% 232.0 85.4 232.0 272% 101.3 108.6 275.2 93% 66.9 108.4 274.0 62% 120.0 115.0 281.0 104%

4-2:低脂肪乳・乳製品 99.3 5.7 100.0 1738% 4.3 4.4 100.0 99% 62.5 12.5 100.0 500% 1.7 10.6 100.0 16% 0.6 10.1 100.0 6%

5:果物 5-1:果物 145.1 71.4 200.0 203% 109.4 63.5 193.0 172% 221.0 109.5 273.6 202% 225.0 156.8 350.5 143% 187.7 162.0 346.0 116%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品
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参考表H29-3　平成29年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）

男性平均 女性平均 全体平均

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 569.2 459.1 687.2 124% 423.5 328.0 504.4 129% 496.4 393.5 595.8 126%

1-2:精製度の低い穀類 28.6 15.8 28.6 181% 28.5 14.2 31.2 200% 28.6 15.0 29.9 190%

1-3:その他 1.3 1.8 5.1 75% 1.3 1.3 3.8 100% 1.3 1.6 4.5 86%

2-1:緑黄色野菜 167.0 84.3 188.0 198% 138.0 86.4 187.5 160% 152.5 85.4 187.8 179%

2-2:その他の野菜 229.8 206.1 390.6 112% 165.6 185.4 354.5 89% 197.7 195.8 372.6 101%

2-3:いも類 138.3 52.6 138.3 263% 106.1 50.6 138.2 210% 122.2 51.6 138.3 237%

2-4:きのこ類 50.5 16.1 51.0 314% 47.8 16.2 48.0 296% 49.2 16.1 49.5 305%

2-5:海藻類 8.8 5.4 15.3 161% 6.6 5.1 14.5 129% 7.7 5.3 14.9 146%

2-6:種実類 4.0 2.5 6.6 162% 5.7 2.5 7.1 230% 4.8 2.5 6.8 196%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.6 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0%

3-1:魚介類 81.5 73.7 175.6 110% 95.2 61.1 141.6 156% 88.3 67.4 158.6 131%

3-2:肉類 116.6 116.6 116.6 100% 84.4 84.4 84.4 100% 100.5 100.5 100.5 100%

3-3:卵類 79.7 40.6 90.4 196% 63.1 37.4 85.3 169% 71.4 39.0 87.8 183%

3-4:大豆・大豆製品 157.8 63.3 160.8 249% 132.9 61.1 158.5 218% 145.3 62.2 159.7 234%

3-5:その他 0.0 0.4 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 130.5 85.7 249.7 152% 111.6 100.4 259.6 111% 121.0 93.1 254.7 130%

4-2:低脂肪乳・乳製品 73.0 8.3 100.0 880% 33.7 8.7 100.0 388% 53.3 8.5 100.0 629%

5:果物 5-1:果物 214.4 92.3 241.4 232% 177.6 112.6 272.6 158% 196.0 102.5 257.0 191%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各性年齢階級の値の平均。

4:乳製品

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

参考表H29-4　最適化法による食品群ごとの１日当たりの量
食事摂取基準(2020年版)／平成29年国民健康・栄養調査(*1) 食事摂取基準(2015年版)／平成24年国民健康・栄養調査(*2)
食品群 食品サブグループ g/日 g/食 食品群 食品サブグループ g/日 g/食
穀類 526 158 穀類 549 165

1-1:精白めし、パン、めん類 496 149 精白めし、パン、めん類 464 139
1-2:精製度の低い穀類 29 9 精製度の低い穀類 85 26
1-3:その他 1 0 0

野菜類，いも類，きのこ類，海藻類，豆類（大豆以外） 534 160 野菜類，いも，きのこ，海藻類 501 150
2-1:緑黄色野菜 153 46 緑黄色野菜 150 45
2-2:その他の野菜 198 59 その他の野菜 268 80
2-3:いも類 122 37 いも類 56 17
2-4:きのこ類 49 15 きのこ類 17 5
2-5:海藻類 8 2 海藻類 9 3
2-6:種実類 5 1 種実類 2 1
2-7:豆類（大豆以外） 0 0 0

魚介類，肉類，卵類，豆類（大豆・大豆製品） 406 122 魚，肉，卵，大豆・大豆製品 325 98
3-1:魚介類 88 27 魚介類 84 25
3-2:肉類 101 30 肉類 96 29
3-3:卵類 71 21 卵類 50 15
3-4:大豆・大豆製品 145 44 大豆・大豆製品 96 29
3-5:その他 0 0 0

乳製品 174 52 牛乳・乳製品 150 45
4-1:普通乳・乳製品 121 36 普通乳・乳製品 86 26
4-2:低脂肪乳・乳製品 53 16 低脂肪乳・乳製品 64 19

果物 果物
5-1:果物 196 59 果物 95 29

その他の食品群は除く その他の食品群は除く
*1: 値は試算である。
*2: 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）p.80
「3-2:肉類」は上限を現状平均値、「4-2:低脂肪乳・乳製品」は上限を100gとした。
１食当たりは１日当たりの量の３割。
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参考表R01-1　令和元年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）【男性】

男性18-29歳 男性30-49歳 男性50-64歳 男性65-74歳 男性75歳以上  

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 636.8 506.1 764.0 126% 680.2 466.4 710.0 146% 608.0 447.0 680.0 136% 475.9 409.7 619.3 116% 384.6 404.7 600.0 95%

1-2:精製度の低い穀類 12.0 11.5 12.0 104% 13.5 15.1 13.5 89% 2.6 16.7 18.0 16% 89.6 24.0 89.7 374% 26.4 17.3 26.5 153%

1-3:その他 9.0 4.3 9.0 209% 2.8 2.8 7.2 100% 1.9 1.9 5.2 100% 1.8 1.8 3.5 100% 1.1 1.1 3.5 100%

2-1:緑黄色野菜 134.2 60.0 136.8 224% 155.3 70.0 156.4 222% 164.4 77.9 173.0 211% 197.1 99.7 211.6 198% 154.0 90.8 204.8 170%

2-2:その他の野菜 240.1 172.7 316.8 139% 200.4 183.4 349.0 109% 154.4 201.7 396.5 77% 198.5 226.4 439.7 88% 195.9 211.9 394.9 92%

2-3:いも類 96.0 41.5 120.0 231% 125.0 44.6 125.0 281% 125.6 42.6 125.6 295% 120.7 55.6 151.6 217% 130.3 56.1 152.3 232%

2-4:きのこ類 36.1 12.8 36.3 283% 48.7 14.6 48.7 333% 49.2 16.5 50.0 298% 58.0 20.6 59.4 282% 53.9 17.3 54.1 312%

2-5:海藻類 8.1 3.6 12.0 223% 5.7 4.6 14.0 125% 0.1 6.3 20.0 2% 6.8 7.4 21.8 92% 6.4 7.2 22.0 89%

2-6:種実類 1.0 1.0 2.5 100% 4.4 2.1 4.5 211% 6.8 2.8 7.0 240% 3.3 3.2 8.5 102% 4.8 2.2 6.0 222%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.5 0.0 0% 0.0 1.4 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0%

3-1:魚介類 83.4 56.8 141.7 147% 69.9 57.7 146.0 121% 69.8 69.1 170.5 101% 65.0 91.3 193.5 71% 60.5 92.4 190.0 65%

3-2:肉類 159.0 159.0 159.0 100% 146.7 146.7 146.7 100% 124.8 124.8 124.8 100% 97.6 97.6 97.6 100% 79.1 79.1 79.1 100%

3-3:卵類 103.4 43.2 103.4 239% 98.4 40.4 100.0 244% 102.2 45.3 102.2 226% 89.0 48.1 102.0 185% 88.6 39.2 88.7 226%

3-4:大豆・大豆製品 133.3 45.1 133.3 296% 150.0 48.2 150.0 311% 176.4 68.3 190.0 258% 175.0 70.0 175.0 250% 180.0 67.5 180.0 267%

3-5:その他 0.0 0.8 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.2 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 210.1 80.2 230.0 262% 102.9 56.7 206.0 182% 210.9 69.0 210.9 306% 114.1 85.5 258.0 133% 127.8 105.2 289.4 121%

4-2:低脂肪乳・乳製品 19.9 4.6 100.0 433% 51.1 5.9 100.0 861% 1.8 6.8 100.0 26% 23.2 13.9 100.0 167% 34.7 14.2 100.0 243%

5:果物 5-1:果物 117.1 36.2 150.0 323% 120.0 40.7 120.0 295% 108.2 61.5 182.0 176% 178.5 118.7 287.8 150% 199.1 148.6 347.5 134%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品

参考表R01-2　令和元年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）【女性】

女性18-29歳 女性30-49歳 女性50-64歳 女性65-74歳 女性75歳以上  

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 413.3 330.0 517.0 125% 415.3 330.3 516.3 126% 399.9 316.3 483.4 126% 282.2 297.2 480.0 95% 326.6 317.5 480.0 103%

1-2:精製度の低い穀類 20.0 8.8 20.0 227% 35.6 15.1 35.7 237% 48.0 15.6 48.0 307% 60.0 16.8 60.0 357% 14.1 14.1 31.0 100%

1-3:その他 2.5 2.5 7.4 100% 2.2 2.2 5.7 100% 1.7 1.7 4.5 100% 1.4 1.4 2.9 100% 1.3 1.3 3.0 99%

2-1:緑黄色野菜 122.4 57.3 142.4 213% 123.3 71.4 160.0 173% 132.6 82.4 182.6 161% 111.8 109.6 235.0 102% 111.4 92.1 197.0 121%

2-2:その他の野菜 155.3 149.5 302.7 104% 167.0 160.7 307.7 104% 179.8 184.6 355.3 97% 190.2 216.8 407.5 88% 172.4 184.3 350.0 94%

2-3:いも類 94.5 32.6 97.0 290% 110.0 38.8 110.0 284% 88.9 38.7 105.2 230% 93.9 60.6 158.0 155% 102.9 49.1 133.3 210%

2-4:きのこ類 38.9 13.8 44.3 281% 43.2 15.3 45.0 283% 52.2 17.5 52.2 299% 55.7 21.1 58.8 264% 36.9 15.8 48.7 234%

2-5:海藻類 2.9 3.3 10.5 87% 2.5 3.7 10.0 68% 0.5 5.6 16.5 10% 4.7 6.3 20.0 75% 8.1 6.5 18.0 125%

2-6:種実類 1.1 1.1 3.6 100% 2.3 2.4 5.0 98% 7.5 2.7 7.5 274% 6.5 3.2 9.5 205% 2.4 2.4 6.0 104%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0% 0.0 1.4 0.0 0% 0.0 1.0 0.0 0%

3-1:魚介類 77.6 41.8 108.0 186% 70.1 45.7 127.2 153% 75.4 55.5 132.1 136% 69.1 77.2 159.2 90% 69.0 73.8 160.8 93%

3-2:肉類 115.1 115.1 115.1 100% 105.0 105.0 105.0 100% 79.1 88.7 88.7 89% 77.4 77.4 77.4 100% 64.4 64.4 64.4 100%

3-3:卵類 81.6 34.1 81.6 239% 89.2 38.4 89.2 232% 85.0 38.6 85.0 220% 94.0 43.6 94.0 216% 71.2 38.5 85.0 185%

3-4:大豆・大豆製品 115.3 46.5 130.0 248% 105.3 46.8 120.0 225% 172.0 64.5 174.0 267% 139.2 78.6 200.0 177% 84.9 64.2 165.0 132%

3-5:その他 0.0 0.6 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.1 0.0 0% 0.0 0.4 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 153.7 73.6 222.7 209% 166.4 79.5 221.5 209% 124.4 95.5 251.0 130% 106.7 95.1 250.0 112% 131.6 97.7 255.0 135%

4-2:低脂肪乳・乳製品 3.6 4.5 100.0 80% 3.5 6.4 100.0 54% 0.0 10.9 100.0 0% 25.1 19.1 100.0 131% 23.8 13.1 100.0 181%

5:果物 5-1:果物 106.1 56.9 200.0 186% 103.7 54.9 167.0 189% 135.8 94.3 250.8 144% 191.6 161.7 352.0 118% 147.2 146.4 337.0 101%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各年齢階級の値の平均。

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

4:乳製品
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参考表R01-3　令和元年国民健康・栄養調査結果に基づいて算出した、食事摂取基準(2020年版)満たす食品サブグループ別摂取重量（最適化値）

男性平均 女性平均 全体平均

食品群 食品サブグループ
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比
最適化

値
現状
平均

90%ile 現状比

1-1:精白めし、パン、めん類 557.1 446.8 674.7 125% 367.5 318.3 495.3 115% 462.3 382.5 585.0 121%

1-2:精製度の低い穀類 28.8 16.9 31.9 170% 35.5 14.1 38.9 253% 32.2 15.5 35.4 208%

1-3:その他 3.3 2.4 5.7 140% 1.8 1.8 4.7 100% 2.6 2.1 5.2 122%

2-1:緑黄色野菜 161.0 79.7 176.5 202% 120.3 82.6 183.4 146% 140.6 81.1 180.0 173%

2-2:その他の野菜 197.9 199.2 379.4 99% 172.9 179.2 344.6 97% 185.4 189.2 362.0 98%

2-3:いも類 119.5 48.1 134.9 249% 98.0 43.9 120.7 223% 108.8 46.0 127.8 236%

2-4:きのこ類 49.2 16.3 49.7 301% 45.4 16.7 49.8 272% 47.3 16.5 49.7 286%

2-5:海藻類 5.4 5.8 18.0 93% 3.8 5.1 15.0 74% 4.6 5.4 16.5 84%

2-6:種実類 4.0 2.2 5.7 180% 4.0 2.3 6.3 169% 4.0 2.3 6.0 175%

2-7:豆類（大豆以外） 0.0 0.7 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0% 0.0 0.8 0.0 0%

3-1:魚介類 69.7 73.5 168.3 95% 72.2 58.8 137.4 123% 71.0 66.1 152.9 107%

3-2:肉類 121.4 121.4 121.4 100% 88.2 90.1 90.1 98% 104.8 105.8 105.8 99%

3-3:卵類 96.3 43.2 99.2 223% 84.2 38.6 87.0 218% 90.2 40.9 93.1 220%

3-4:大豆・大豆製品 162.9 59.8 165.7 272% 123.3 60.1 157.8 205% 143.1 60.0 161.7 239%

3-5:その他 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0% 0.0 0.3 0.0 0%

4-1:普通乳・乳製品 153.1 79.3 238.9 193% 136.5 88.3 240.0 155% 144.8 83.8 239.4 173%

4-2:低脂肪乳・乳製品 26.1 9.1 100.0 288% 11.2 10.8 100.0 104% 18.7 9.9 100.0 188%

5:果物 5-1:果物 144.6 81.2 217.5 178% 136.9 102.8 261.4 133% 140.7 92.0 239.4 153%

その他の食品群は除く。最適化値、現状平均、90%ileは、各性年齢階級の値の平均。

4:乳製品

1:穀類

2:野菜類，いも
類，きのこ類，
海藻類，豆類
（大豆以外）

3:魚介類，肉
類，卵類，豆類
（大豆・大豆製
品）

参考表R01-４　最適化法による食品群ごとの１日当たりの量
食事摂取基準(2020年版)／令和元年国民健康・栄養調査(*1) 食事摂取基準(2015年版)／平成24年国民健康・栄養調査(*2)
食品群 食品サブグループ g/日 g/食 食品群 食品サブグループ g/日 g/食
穀類 497 149 穀類 549 165

1-1:精白めし、パン、めん類 462 139 精白めし、パン、めん類 464 139
1-2:精製度の低い穀類 32 10 精製度の低い穀類 85 26
1-3:その他 3 1 0

野菜類，いも類，きのこ類，海藻類，豆類（大豆以外） 491 147 野菜類，いも，きのこ，海藻類 501 150
2-1:緑黄色野菜 141 42 緑黄色野菜 150 45
2-2:その他の野菜 185 56 その他の野菜 268 80
2-3:いも類 109 33 いも類 56 17
2-4:きのこ類 47 14 きのこ類 17 5
2-5:海藻類 5 1 海藻類 9 3
2-6:種実類 4 1 種実類 2 1
2-7:豆類（大豆以外） 0 0 0

魚介類，肉類，卵類，豆類（大豆・大豆製品） 409 123 魚，肉，卵，大豆・大豆製品 325 98
3-1:魚介類 71 21 魚介類 84 25
3-2:肉類 105 31 肉類 96 29
3-3:卵類 90 27 卵類 50 15
3-4:大豆・大豆製品 143 43 大豆・大豆製品 96 29
3-5:その他 0 0 0

乳製品 163 49 牛乳・乳製品 150 45
4-1:普通乳・乳製品 145 43 普通乳・乳製品 86 26
4-2:低脂肪乳・乳製品 19 6 低脂肪乳・乳製品 64 19

果物 果物
5-1:果物 141 42 果物 95 29

その他の食品群は除く その他の食品群は除く
*1: 値は試算である。
*2: 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）p.80
「3-2:肉類」は上限を現状平均値、「4-2:低脂肪乳・乳製品」は上限を100gとした。
１食当たりは１日当たりの量の３割。
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令和 4 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 
～多目的コホート研究データを用いた検討～ 

 
 

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

国際医療福祉大学大学院 
 

 
 

Ａ. 研究目的 
大規模コホート研究集団を対象に「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目的

とした。令和3年までに開発と妥当性検証を

行ってきた食物摂取頻度調査票（FFQ）を

用いた「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）を曝露とし、多目的コホー

ト研究（JPHC研究）1集団を対象として、

追跡後の疾患別死亡を健康アウトカムとし

て解析する。 
Ｂ． 研究方法 
 JPHC研究は全国11地域において1990年
(コホートI)および1993年(コホートⅡ)から

開始した前向きコホート研究で、コホートⅠ

は5保健所管轄地域（岩手、秋田、長野、

沖縄中部、東京）在住40～59歳、コホート

IIは6地域（茨城、新潟、高知、長崎、沖

縄・宮古、大阪）在住40～69歳の計

140,420人の住民を対象としている。ベー

スラインおよび5年後に、病歴や喫煙、飲

酒、食生活などの生活習慣に関する情報を

得るための自記式アンケートを実施してい

る。ベースライン時の調査対象者のうち、

103,514人が5年後調査に回答し、FFQデー

タの欠損があった1,088人、極端な総エネ

ルギー摂取量（上下2.5％外）を報告した

5,118人、がん、脳卒中、虚血性心疾患、

慢性肝臓病、慢性腎臓病などの疾病歴を報

告した9,736人を除外して、87,572人（男

性40,222人、女性47,350人）を解析対象者

とした。 
「健康な食事」スコアは5年後調査FFQ

を用いて算出した。「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、Healthy Eating 
Index(HEI)20152,3および食事バランスガイ

ド順守得点4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＞ 

研究要旨 

 多目的コホート（JPHC）研究集団を対象に「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目的とした。JPHC研究は全国11地域において

1990および1993年から開始した前向きコホート研究である。「健康な食事」スコアは食物

摂取頻度調査票を用いて、主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物、食塩相当量の望ま

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して算出し

た。エンドポイントを全死因および死因別死亡として、スコアを四分位に分けてリスクを推

定した。スコアの高い群は、肥満度が標準範囲内で、喫煙者や飲酒量が少ない、健康に対す

る意識の高い集団であった。また、スコアの構成要素ごとの変動に特に寄与していたのは牛

乳・乳製品と野菜・果物であった。スコアが高いほど全死因死亡、脳血管疾患死亡、呼吸器

疾患死亡と負の関連の傾向がみられた。 
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 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×（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-｛（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でないため、

DRの値からFFQの予測式を算出し、カッ

トポイント値を補正した。 
 JPHCの集団における、このスコア推定方

法については、令和3年までに本研究班におい

て検討され、妥当性、再現性が示されている
5。JPHC研究の一部集団を対象に実施され

FFQ妥当性研究において収集した561名のDR
（28日または14日の平均）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

ところ、Spearmanの順位相関係数の値は男性

では0.40（p<0.01）、女性で0.32（p<0.01）、

DRおよびFFQから推定されたスコアの一致に

関するκ係数は男性で0.82、女性で0.81であっ

た。さらに2回（1年間隔）のFFQから推定し

たスコアの再現性については2回の推定値に大

きな差はなく、両者の間のSpearmanの順位相

関係数の値は男性では0.50（p<0.01）、女性

で0.59（p<0.01）であった。  
 死亡をエンドポイントとした解析では、追

跡期間は上記FFQのデータを収集した5年後調

査時から2018年12月31日までとした。死因は

死亡診断書により確認し、国際疾病分類第10
版（ICD-10）に従って定義した。主要評価項

目は、全死亡、がん（ICD-10コード、C00-
C97）、CVD（I00-I99）、心疾患（I20-
I52）、脳血管疾患（I60-I69）、呼吸器疾患

（J10-J18およびJ40-J47）として分類した。 
 解析では，スコアを男女別に残差法を用い

てエネルギー調整した上で四分位に分け、

Cox比例ハザードモデルを用いて、第1四分位

を基準として、スコアの四分位ごとに全死因

死亡率および死因別死亡率のハザード比と

95％信頼区間を推定した。 
 
（倫理面への配慮） 

本研究は多目的コホート研究（国立がん研究

センター 研究開発費(26-A-2) 「多目的コホ

ートに基づくがん予防など健康の維持・増進

に役立つエビデンスの構築に関する研究－予

防研究基盤としてのコホート研究の維持と規

模の拡大」、主任研究者：澤田典絵 （国立

がん研究センターがん対策研究所））におい

て収集された、匿名化された既存情報を用い

て実施する研究である。本研究遂行にあたっ

ては、人権の保護及び法令等の遵守につい

て、関連する法令及び指針(「人を対象とする

医学系研究に関する倫理指針」等)、を遵守

し、事前に作成した研究実施計画書の記載に

準じて実施した。 
研究実施にあたっては、本研究代表者及び

分担者の所属機関及び共同研究機関の倫理審

査委員会の承認を得た。麻布大学について

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（承認日：2017年12月11日）。 
 

C．研究結果 
対象者の特性を四分位別に示した（表1-

1、1-2）。スコアが高い者は、BMIが18.5-
24.9kg/m2、非喫煙者、アルコール摂取量

が少ない傾向があった。スコアの分布（合

計と構成要素）を表2に示した。スコアの

中央値（25％および75％）は、最低群では

男性3.2（2.9、3.4）、女性3.4（3.1、3.6）
であり、最高群では男性5.0（4.8、5.2）、

女性5.1（5.0、5.3）であった。「副菜」

「牛乳・乳製品」「果物」については、最

低群と最高群の間で大きな差が見られた。 
死因別死亡をエンドポイントとした解析

では、平均19.0年の追跡期間中に、20,671
人の全死因死亡（男性12,370人、女性

8,301人）が確認された。スコアを男女そ

れぞれ四分位数に分け、それぞれの群の全

死因および死因別（がん、循環器疾患、心

疾患、脳血管疾患、呼吸器疾患）の多変量

解析の結果、男性では全死因およびすべて

の死因において負の関連の傾向がみられ

た。一方、女性では全死因および脳血管疾

患、呼吸器疾患のみにおいて負の関連の傾

向がみられた。 

 

D．考察 

 日本人を対象とした大規模な前向き研究に
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おいて、「健康な食事」を遵守していること

をスコア化し、健康アウトカムとして死因別

死亡リスクとの関連を調べた。「健康な食

事」スコアの高い群は、肥満度が標準範囲内

で、喫煙者や飲酒量が少ない、健康に対する

意識の高い集団であった。また、スコアの構

成要素ごとの変動に特に寄与していたのは牛

乳・乳製品と野菜・果物であった。JPHC研
究の先行研究において、これらの個別食品群

の摂取量が多い群で、全死因死亡リスクおよ

び循環器疾患死亡リスクが低いことが明らか

になっている6,7)。 

E．結論 

日本人を対象とした大規模な前向き研究に

おいて、男女ともに「健康な食事」スコアが

肥満度や喫煙、飲酒などの生活習慣と関連し

ていることが明らかになった。またスコアが

高いほど全死因死亡、脳血管疾患死亡、呼吸

器疾患死亡と負の関連の傾向がある可能性が

示唆された。 
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表1-1  「健康な食事」スコア対象者特性（男性、四分位別） 
表1-2「健康な食事」スコア対象者特性（女性、四分位別） 
表2「健康な食事スコア」の構成要素（男女、四分位別） 
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表1-1  「健康な食事」スコア対象者特性（男性、四分位別） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

P 値
Men(n=40,222) (n= 10,055) (n= 10,056) (n= 10,056) (n= 10,055)

スコア範囲 -
年齢（歳）** <0.001

BMI (kg/m2)*** <18.5 317 (3.2) 288 (2.9) 271 (2.7) 278 (2.8) <0.001
18.5-24.9 6,677 (66.4) 6,740 (67.0) 6,802 (67.6) 6,851 (68.1)
25.0-29.9 2,523 (25.1) 2,602 (25.9) 2,572 (25.6) 2,583 (25.7)
≥30.0 227 (2.3) 224 (2.2) 211 (2.1) 163 (1.6)

身体活動量 (メッツ・時/日)** <0.001

喫煙状況*** 非喫煙 3,028 (30.1) 3,195 (31.8) 3,463 (34.4) 3,814 (37.9) <0.001
過去喫煙 1,417 (14.1) 1,676 (16.7) 1,764 (17.5) 1,857 (18.5)
現在喫煙 (≦20本/日) 3,216 (32.0) 3,092 (30.7) 2,837 (28.2) 2,725 (27.1)
現在喫煙 (>20本/日) 1,764 (17.5) 1,611 (16.0) 1,529 (15.2) 1,241 (12.3)

アルコール摂取量*** 0 (g) 2,670 (26.6) 2,500 (24.9) 2,397 (23.8) 2,283 (22.7) <0.001
(エタノール当量) 0<-<150 (g) 2,188 (21.8) 2,446 (24.3) 2,581 (25.7) 2,686 (26.7)

150≦-<300 (g) 1,797 (17.9) 1,851 (18.4) 1,910 (19.0) 2,056 (20.4)
300≦ (g) 3,249 (32.3) 3,161 (31.4) 3,066 (30.5) 2,949 (29.3)

服薬有*** 高血圧 2,102 (20.9) 2,100 (20.9) 2,168 (21.6) 2,475 (24.6) <0.001
糖尿病 734 (7.3) 813 (8.1) 878 (8.7) 1,008 (10.0) <0.001
高脂血症 341 (3.4) 381 (3.8) 411 (4.1) 420 (4.2) 0.017

職業*** 農業 2,372 (23.6) 2,293 (22.8) 2,287 (22.7) 2,185 (21.7) 0.019
林業 124 (1.2) 101 (1.0) 84 (0.8) 53 (0.5) <0.001
漁業 378 (3.8) 333 (3.3) 260 (2.6) 267 (2.7) <0.001
勤務 3,210 (31.9) 3,827 (38.1) 3,860 (38.4) 3,982 (39.6) <0.001
自営 1,783 (17.7) 1,796 (17.9) 1,807 (18.0) 1,789 (17.8) 0.976
専門職 827 (8.2) 918 (9.1) 922 (9.2) 861 (8.6) 0.048
主婦 19 (0.2) 14 (0.1) 22 (0.2) 17 (0.2) 0.595
無職 893 (8.9) 835 (8.3) 908 (9.0) 1,076 (10.7) <0.001
その他 858 (8.5) 750 (7.5) 730 (7.3) 638 (6.3) <0.001

緑茶摂取*** ほとんど飲まない 2,336 (23.2) 2,131 (21.2) 1,994 (19.8) 1,751 (17.4) <0.001
1杯／日未満 1,919 (19.1) 2,106 (20.9) 2,094 (20.8) 2,115 (21.0)
1杯／日 920 (9.1) 1,052 (10.5) 1,069 (10.6) 1,132 (11.3)
2-3杯／日 1,923 (19.1) 2,069 (20.6) 2,165 (21.5) 2,357 (23.4)
4杯／日以上 2,218 (22.1) 2,373 (23.6) 2,494 (24.8) 2,495 (24.8)

コーヒー摂取*** ほとんど飲まない 3,123 (31.1) 2,994 (29.8) 2,727 (27.1) 2,729 (27.1) <0.001
1杯／日未満 3,099 (30.8) 3,387 (33.7) 3,515 (35.0) 3,466 (34.5)
1杯／日 1,298 (12.9) 1,513 (15.0) 1,560 (15.5) 1,707 (17.0)
2杯／日以上 1,540 (15.3) 1,653 (16.4) 1,894 (18.8) 1,875 (18.6)

エネルギー摂取量 (kcal)** <0.001
*残差法エネルギー調整後のスコア

**値は中央値（25,75パーセンタイル値）、p値はKruskal-Wallis testを用いた

***値は人数（割合％）、p値はChi-square testを用いた

2,093 (1,812, 2,414)

55 (49, 62) 55 (49, 62) 55 (49, 62) 55 (50, 62)

31.9 (27.1, 36.1)

四分位別「健康な食事」スコア*
第１四分位(最低) 第２四分位

0.2-3.6 3.6-4.1 4.1-4.7 4.7-6.2

第４四分位第３四分位

31.9 (26.1, 36.1) 31.9 (26.7, 36.1) 31.9 (27.1, 36.1)

1,976 (1,461, 2,735) 2,086 (1,666, 2,623) 2,115 (1,759, 2,527)
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表1-2「健康な食事」スコア対象者特性（女性、四分位別） 

 
  

P value
Women (n=47,350) (n= 11,837) (n= 11,838) (n= 11,838) (n= 11,837)

スコア範囲 -
年齢（歳）** <0.001

BMI (kg/m2)*** <18.5 489 (4.1) 442 (3.7) 438 (3.7) 455 (3.8) <0.001
18.5-24.9 7,519 (63.5) 7,795 (65.8) 8,053 (68.0) 8,052 (68.0)
25.0-29.9 2,922 (24.7) 2,907 (24.6) 2,761 (23.3) 2,809 (23.7)
≥30.0 386 (3.3) 378 (3.2) 352 (3.0) 317 (2.7)

身体活動量 (メッツ・時/日)** <0.001

喫煙状況*** 非喫煙 9,944 (84.0) 10,334 (87.3) 10,513 (88.8) 10,569 (89.3) <0.001
過去喫煙 130 (1.1) 120 (1.0) 98 (0.8) 126 (1.1)
現在喫煙 (≦20本/日) 707 (6.0) 612 (5.2) 528 (4.5) 506 (4.3)
現在喫煙 (>20本/日) 73 (0.6) 67 (0.6) 46 (0.4) 45 (0.4)

アルコール摂取量*** 0 (g) 9,389 (79.3) 9,285 (78.4) 9,202 (77.7) 8,979 (75.9) <0.001
(エタノール当量) 0<-<150 (g) 1,558 (13.2) 1,854 (15.7) 2,007 (17.0) 2,268 (19.2)

150≦-<300 (g) 264 (2.2) 244 (2.1) 227 (1.9) 225 (1.9)
300≦ (g) 156 (1.3) 131 (1.1) 123 (1.0) 121 (1.0)

服薬有*** 高血圧 2,669 (22.5) 2,624 (22.2) 2,607 (22.0) 2,553 (21.6) 0.336
糖尿病 522 (4.4) 475 (4.0) 488 (4.1) 522 (4.4) 0.308
高脂血症 817 (6.9) 952 (8.0) 864 (7.3) 859 (7.3) 0.008

職業*** 農業 2,657 (22.4) 2,454 (20.7) 2,383 (20.1) 2,331 (19.7) <0.001
林業 29 (0.2) 21 (0.2) 20 (0.2) 17 (0.1) 0.305
漁業 57 (0.5) 53 (0.4) 28 (0.2) 36 (0.3) 0.004
勤務 2,325 (19.6) 2,552 (21.6) 2,695 (22.8) 2,824 (23.9) <0.001
自営 1,261 (10.7) 1,343 (11.3) 1,332 (11.3) 1,376 (11.6) 0.113
専門職 449 (3.8) 555 (4.7) 551 (4.7) 617 (5.2) <0.001
主婦 4,646 (39.2) 4,832 (40.8) 5,160 (43.6) 5,170 (43.7) <0.001
無職 1,100 (9.3) 1,030 (8.7) 897 (7.6) 891 (7.5) <0.001
その他 984 (8.3) 968 (8.2) 964 (8.1) 960 (8.1) 0.946

緑茶摂取*** ほとんど飲まない 2,641 (22.3) 2,317 (19.6) 2,163 (18.3) 1,929 (16.3) <0.001
1杯／日未満 1,947 (16.4) 2,170 (18.3) 2,199 (18.6) 2,213 (18.7)
1杯／日 992 (8.4) 1,101 (9.3) 1,079 (9.1) 1,208 (10.2)
2-3杯／日 2,123 (17.9) 2,414 (20.4) 2,584 (21.8) 2,684 (22.7)
4杯／日以上 3,316 (28.0) 3,406 (28.8) 3,482 (29.4) 3,550 (30.0)

コーヒー摂取*** ほとんど飲まない 3,478 (29.4) 3,294 (27.8) 2,991 (25.3) 2,734 (23.1) <0.001
1杯／日未満 3,464 (29.3) 3,883 (32.8) 4,070 (34.4) 4,199 (35.5)
1杯／日 1,996 (16.9) 2,092 (17.7) 2,224 (18.8) 2,378 (20.1)
2杯／日以上 1,804 (15.2) 2,047 (17.3) 2,143 (18.1) 2,210 (18.7)

エネルギー摂取量 (kcal)** <0.001
*残差法エネルギー調整後のスコア

**値は中央値（範囲）、p値はKruskal-Wallis testを用いた

***値は人数（割合％）、p値はChi-square testを用いた

57 (51, 63) 56 (50, 62)
0.1-3.8 3.8-4.4 4.4-4.8

四分位別「健康な食事」スコア*
第１四分位(最低) 第２四分位 第３四分位 第４四分位

4.8-6.2
56 (50, 62) 55 (49, 61)

1,780 (1,494, 2,141) 1,798 (1,592, 2,044)1,678 (1,195, 2,460) 1,779 (1,406, 2,258)

31.9 (27.1, 34.3) 31.9 (27.1, 34.3) 31.9 (27.1, 34.3)31.9 (26.1, 34.3)
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表2「健康な食事スコア」の構成要素（男女、四分位別） 

 

男性 (n=40,222)
エネルギー調整済み総スコア 3.2 (2.9 , 3.4) 3.9 (3.7 , 4.0) 4.4 (4.3 , 4.5) 5.0 (4.8 , 5.2)
（粗スコア）

総スコア 3.2 (2.8 , 3.4) 3.9 (3.7 , 4.0) 4.4 (4.2 , 4.5) 5.0 (4.8 , 5.2)
主食のスコア 1.0 (0.7 , 1.0) 1.0 (0.8 , 1.0) 1.0 (0.9 , 1.0) 1.0 (1.0 , 1.0)
主菜のスコア 0.6 (0.4 , 0.9) 0.9 (0.6 , 1.0) 1.0 (0.8 , 1.0) 1.0 (0.9 , 1.0)
副菜のスコア 0.4 (0.2 , 0.7) 0.5 (0.3 , 0.8) 0.6 (0.4 , 0.9) 0.7 (0.5 , 0.9)
牛乳・乳製品のスコア 0.1 (0.0 , 0.4) 0.4 (0.1 , 0.8) 0.7 (0.4 , 1.0) 1.0 (0.8 , 1.0)
果物のスコア 0.2 (0.1 , 0.5) 0.5 (0.3 , 0.9) 0.7 (0.4 , 1.0) 1.0 (0.8 , 1.0)
食塩相当量のスコア 0.8 (0.1 , 1.0) 0.8 (0.3 , 1.0) 0.8 (0.4 , 1.0) 0.8 (0.6 , 1.0)

主食由来炭水化物 (g/日/3) 59.1 (48.9 , 81.4) 59.0 (50.6 , 75.8) 59.4 (51.2 , 72.5) 58.1 (51.2 , 69.2)
主菜由来たんぱく質 (g/日/3) 9.4 (5.7 , 19.3) 11.5 (7.8 , 17.2) 12.2 (9.0 , 16.5) 12.3 (9.8 , 15.4)
野菜類 (g/日/3) 47.3 (26.2 , 90.9) 63.9 (40.8 , 101.9) 72.3 (49.5 , 105.0) 86.8 (63.6 , 115.5)
牛乳・乳製品 (g/日) 21.4 (2.5 , 200.0) 78.8 (23.3 , 236.9) 142.0 (57.9 , 226.9) 178.0 (110.0 , 215.5)
果物 (g/日) 36.8 (17.6 , 135.8) 70.9 (36.0 , 171.3) 96.6 (53.9 , 170.6) 124.9 (86.9 , 176.9)
食塩相当量 (g/日/3) 3.5 (2.1 , 5.7) 3.7 (2.6 , 5.2) 3.7 (2.8 , 4.8) 3.5 (2.9 , 4.3)

女性 (n=47,350)
エネルギー調整済み総スコア 3.4 (3.1 , 3.6) 4.1 (4.0 , 4.2) 4.6 (4.5 , 4.7) 5.1 (5.0 , 5.3)
（粗スコア）

総スコア 3.4 (3.0 , 3.7) 4.1 (3.9 , 4.3) 4.6 (4.5 , 4.8) 5.2 (5.0 , 5.4)
主食のスコア 1.0 (0.9 , 1.0) 1.0 (1.0 , 1.0) 1.0 (1.0 , 1.0) 1.0 (1.0 , 1.0)
主菜のスコア 0.6 (0.4 , 0.9) 0.9 (0.6 , 1.0) 0.9 (0.8 , 1.0) 1.0 (0.9 , 1.0)
副菜のスコア 0.5 (0.3 , 0.8) 0.7 (0.4 , 0.9) 0.7 (0.5 , 1.0) 0.8 (0.6 , 1.0)
牛乳・乳製品のスコア 0.1 (0.0 , 0.5) 0.5 (0.1 , 0.9) 0.8 (0.4 , 1.0) 0.9 (0.8 , 1.0)
果物のスコア 0.3 (0.0 , 0.6) 0.6 (0.3 , 0.9) 0.8 (0.5 , 1.0) 1.0 (0.8 , 1.0)
食塩相当量のスコア 0.8 (0.0 , 1.0) 0.8 (0.3 , 1.0) 0.8 (0.5 , 1.0) 0.9 (0.6 , 1.0)

主食由来炭水化物 (g/日/3) 51.0 (39.8 , 60.6) 52.2 (42.9 , 60.2) 52.8 (44.2 , 60.0) 53.2 (45.7 , 59.8)
主菜由来たんぱく質 (g/日/3) 9.0 (5.4 , 18.2) 10.9 (7.4 , 16.0) 11.3 (8.3 , 15.2) 11.8 (9.5 , 14.8)
野菜類 (g/日/3) 68.8 (37.5 , 142.3) 80.4 (52.3 , 125.2) 85.3 (60.5 , 119.2) 95.7 (71.9 , 122.9)
牛乳・乳製品 (g/日) 72.9 (13.9 , 364.3) 184.2 (50.9 , 311.1) 200.0 (100.0 , 269.4) 193.2 (121.9 , 228.2)
果物 (g/日) 118.6 (34.5 , 396.2) 151.6 (68.5 , 309.0) 148.7 (86.7 , 242.4) 151.4 (108.8 , 201.6)
食塩相当量 (g/日/3) 3.6 (2.0 , 5.9) 3.6 (2.5 , 5.1) 3.5 (2.7 , 4.5) 3.4 (2.8 , 4.1)

中央値 (25, 75パーセンタイル値)

四分位別「健康な食事」スコア*
第１四分位(最低) 第２四分位 第３四分位 第４四分位

(n=10,055) (n=10,056) (n=10,056) (n=10,055)

(n=11,837) (n=11,838) (n=11,838) (n=11,839)
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令和 4 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 女子栄養大学 
研究協力者 成田 美紀   東京都健康長寿医療センター研究所 

 
研究要旨 
まず、地域高齢者 183 名を対象に、高齢者の食・栄養評価に簡易型自記式食事歴法質問票

（BDHQ） を用いることの妥当性を確認した。次に、「健康な食事」の基準をもとに算出した

健康な食事スコア（HDS）の改良を行った。さらに、２つの高齢者コホートを統合し、65 歳以

上の高齢者約 1,000 名について、比較指標として食品摂取多様性スコア（DVS）を用い、HDS

および DVS のフレイルおよびサルコペニアとの関連を横断的および縦断的に検討した。点数

が高くなるとエネルギーが低値かつたんぱく質エネルギー比が高値になる HDS はサルコペニ

アと、エネルギーおよびたんぱく質・脂質エネルギー比が高値かつ炭水化物エネルギー比が低

値になる DVS はフレイルと、それぞれ横断的な関連が見られた。しかし、2 年後のそれぞれの

新規発症をアウトカムとした分析ではこれらの関連性は消失した。高齢期にフレイルやサルコ

ペニアを予防するためには、日頃から食品摂取の多様性を確保することが大切であるが、用い

る指標の特性を理解した上での活用が求められる。今後は多様な食品摂取状況の変化に留意し

た検討を進める必要がある。 

Ａ. 研究目的  
本研究では、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

基準にもとづく食品摂取が高齢者の健康アウ

トカム、特にフレイルやサルコペニアの予防

に寄与するのかどうかを調べることを目的と

している。本年度は、高齢者の食・栄養評価

に簡易型自記式食事歴法質問票 (Brief Diet 

History Questionnaire, BDHQ) を用いることの

妥当性を確認し、「健康な食事」の基準にもと

づく食品摂取とフレイルおよびサルコペニア

との関連を横断的および縦断的に検討した。 

 

Ｂ． 研究方法 
1. 高齢者を対象とした BDHQ 使用に関する

妥当性の検証 

 

1.1. 対象者 

 2022 年 3 月に埼玉県鶴ヶ島市在住の 62～85

歳高齢者 117 名、2022 年 9 月に埼玉県鳩山町

在住の 64～87 歳高齢者 71 名に対し、BDHQL

（高齢者用 BDHQ 調査票）および不連続 3 日

間食事記録法と写真法を併用した食事調査

（DR）を実施した。鶴ヶ島市の調査協力者の

うち、3 日間の食事記録が得られなかった者

（2 日間の記録を収集）1 名、食事記録法によ

り算出した栄養素等摂取量のうちたんぱく質

量に過大評価が見られた者 3 名を除外した

113 名、鳩山町の調査協力者のうち、BDHQ

より推定した栄養素等摂取量のうちエネルギ

ーが過剰評価であった者 1 名を除外した 70

名、合計 183 名（年齢範囲：62～87 歳）を分

析対象者とした（図 1.1）。 
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1.2. 分析方法 

 BDHQ については、DHQ-BOX system2021

（ジェンダーメディカル社）を用いて、食品

群別摂取量（穀類、いも類、砂糖・甘味料、

豆類、緑黄色野菜、その他の野菜、果実類、

魚介類、肉類、卵類、乳類、油脂類、菓子

類、嗜好飲料類、調味料・香辛料）および栄

養素等摂取量（エネルギー、たんぱく質、脂

質、コレステロール、飽和脂肪酸、n-3 系脂

肪酸、n-6 系脂肪酸、炭水化物、食物繊維総

量、食塩相当量、カリウム、カルシウム、マ

グネシウム、リン、鉄、亜鉛、マンガン、

銅、α-トコフェロール、ビタミン D、ビタミ

ン K、ビタミン B1、ビタミン B2、ナイアシ

ン、ビタミン B6、ビタミン B12、葉酸、パン

トテン酸、ビタミン C）を算出した。DR につ

いては、栄養 Pro クラウド（女子栄養大学出

版社）を用い、日本標準食品成分表（八訂）

による食品群別摂取量（穀類、いも及びでん

粉類、砂糖及び甘味類、豆類、種実類、野菜

類、果実類、きのこ類、藻類、魚介類、肉

類、卵類、乳類、油脂類、菓子類、嗜好飲料

類、調味料及び香辛料類）および栄養素等摂

取量（BDHQ と同様）を算出した。 

食品群別摂取量および栄養素等摂取量に関

して、性・年齢調整平均値および性・年齢を

調整した偏相関係数を求めた。なお、野菜は

BDHQ において緑黄色野菜とその他の野菜の

合計量、DR において野菜類、きのこ類、藻

類の合計量を用いた。 

 

2. 「健康な食事」の基準にもとづく食品摂取

とフレイルおよびサルコペニアとの関連性の

検討 

2.1. 対象者 

鳩山コホート研究の 2012 年調査に参加した

65 歳以上の地域高齢者 576 名のうち、食品摂

取多様性スコア (Dietary Variety Score, DVS) 

もしくはフレイル、サルコペニアに関するデ

ータが欠損している 7 名を除く 569 名と、草

津町研究の 2013 年調査に参加した 65 歳以上

の地域高齢者 608 名のうち、DVS もしくはフ

レイル、サルコペニアに関するデータが欠損

している 12 名を除く 596 名の、合計 1,165 名

のデータを統合して、本研究の分析に用いた

（図 2.1）。 

 

2.2. 分析に用いた変数 

対象者の基本属性として、性、年齢、地

域、身体状況として BMI を用いた。社会経済

的変数として、家族構成（独居か否か）およ

び教育歴を、生活習慣変数として飲酒、喫

煙、定期的な運動習慣を用いた。口腔機能と

して主観的咀嚼能力、認知機能として Mini 

Mental State Examination (MMSE)、既往歴とし

て高血圧、脂質異常症、脳卒中、心疾患、糖

尿病、COPD、関節炎、脊椎系疾患、骨粗鬆

症、がんの 10 疾患、食物摂取状況として 1 日

あたりのエネルギー、エネルギー産生栄養素

バランスとしてたんぱく質・脂質・炭水化物

のエネルギー比率を用いた。微量栄養素は、

ビタミンとしてビタミン B6、ビタミン B12、

葉酸、ビタミン C、ビタミン D、ビタミン

K、ミネラルとしてカルシウム、鉄、食塩相

当量を用いた。 

「健康な食事」に基づく食品摂取状況と比

較する指標として DVS を用いた。DVS は、

肉類、魚介類、卵、大豆・大豆製品、牛乳、

緑黄色野菜、海藻類、いも、果物、油を使っ

た料理の 10 食品群について、それぞれ「ほぼ

毎日摂取している」と回答した場合を 1 点と

して（それ以下の頻度の場合は 0 点として）、

合計点を算出する指標である（満点は 10 点）

1)。 

フレイルは、CHS 基準を日本版に修正した

北村らの定義 2)を用いて、体重減少、低握
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力、活気なし、低歩行速度、低外出頻度の 5

項目のうち 3 項目以上が該当する場合とし

た。サルコペニアは、アジア のサルコペニア

ワーキンググループよる診断基準 

（AWGS2019）により判定した 3)。  

 

2.3. 健康な食事スコア (HDS) の算出 

「健康な食事」に基づく食品摂取状況を評

価するために健康な食事スコア (Healthy Diet 

Score, HDS) を開発した。HDS は、日本人の

長寿を支える「健康な食事」（厚生労働省）の

うち生活習慣病予防その他の健康増進を目的

として提供する食事 1 食 650kcal 未満の場合 4)

をもとに基準量を設定した。BDHQ は、密度

法でエネルギー調整を行い、1 食 650kcal×3 食

＝1 日 1,950kcal 当たりに算出して使用した。

料理の分類と得点化については、主食は穀物

由来の炭水化物量の 30%量、主菜は魚介類、

肉類、卵類、豆類由来のたんぱく質量の 30%

量、副菜は緑黄色野菜、淡色野菜、いも類、

きのこ類、海藻類摂取量の 30%量、牛乳・乳

製品は乳類摂取量、果物は生果摂取量、食塩

は食塩相当量の 30%量を用いた。昨年度は 1

日 1,800kcal 当たりで算出し、基準の下限値以

上（食塩相当量は基準量未満）を 1 点として

いたが（表 2.1.1）、基準を満たす者の割合が

多かったため、今年度 1 日 1,950kcal 当たりで

算出し、上限値以上（食塩相当量は昨年度と

変更なし）を 1 点に改め合計点を算出した（0

～6 点）（表 2.1.2）。作成した指標の分布より

0～1 点を低群、2 点を中群、3～6 点を高群と

した。 

 

2.4. HDS および DVS と栄養素摂取量との関

連 

HDS の栄養学的特徴を検討した。指標の各

区分と栄養素等摂取量との関連については、

これらの項目に影響を及ぼすと考えられる性

と年齢を調整し、低群=1、中群=2、高群=3 で

投入し、一般線形モデルを用い、高群と比較

した低群、中群の対比推定量を算出した。栄

養素等摂取量は、BDHQ の粗摂取量を密度法

によりエネルギー調整し、高齢期のフレイ

ル・サルコペニアと関連する指標とした。比

較指標である DVS については、0～3 点を低

群、4～6 点を中群、7～10 点を高群と定義

し、同様に分析を行った。 

 

2.5. HDS および DVS とフレイル、サルコペニ

アとの関連 

横断研究については、鳩山コホート研究

2012 年と草津町研究 2013 年の参加者のう

ち、BDHQ から算出された一日総エネルギー

が 600kcal 未満ないし 4,000kcal 以上、および

MMSE が 18 点未満のものを除外した 1,056 名

のデータを使用した。健康な食事スコアおよ

び DVS とフレイル、サルコペニアとの横断的

関連の検討は、多重ロジスティック回帰モデ

ルを用いた。目的変数をフレイルもしくはサ

ルコペニアの有無、説明変数を HDS もしくは

DVS、調整変数を性、年齢、地域、BMI、独

居の有無、飲酒・喫煙・運動の習慣、主観的

咀嚼能力、MMSE 得点、フレイルと有意な関

連のあった既往歴（高血圧、変形性膝関節

症）の有無もしくはサルコペニアと有意な関

連のあった既往歴（脂質異常症、関節炎、心

筋梗塞）の有無とした。 

縦断研究については、横断研究に用いた

1,056 名のデータのうち、ベースライン時のフ

レイル該当者を除外した 967 名、サルコペニ

ア該当者を除外した 957 名のデータを使用し

た。HDS および DVS とフレイル、サルコペ

ニアとの縦断的関連の検討は、多重ロジステ

ィック回帰モデルを用い、目的変数をフレイ

ルもしくはサルコペニアの 2 年後の新規発症

の有無、説明変数を横断的関連の分析と同様
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の変数とした。 

本研究は、女子栄養大学研究倫理審査委員

会（BDHQ の妥当性の検討。承認日 2022 年 1

月 19 日承認番号第 377 号）および東京都健康

長寿医療センター研究部門倫理委員会の承認

を得て実施された（鳩山コホート研究 2010 年

8 月 5 日受付番号 32、草津町研究初回承認日

2003 年 8 月 13 日受付番号 19、2008 年 5 月 20

日受付番号 3、2013 年 2 月 26 日受付番号迅

84）。 

 

Ｃ．研究結果 
1. 高齢者を対象とした BDHQ 使用に関する

妥当性の検証 

 BDHQ と食事記録法 (DR) による食品群別

摂取量の性・年齢調整平均値および偏相関係

数を表 1.1、栄養素等摂取量（主要栄養素）の

性・年齢調整平均値および偏相関係数を表

1.2、栄養素等摂取量（ミネラル）の性・年齢

調整平均値および偏相関係数を表 1.3、栄養素

等摂取量（ビタミン）の性・年齢調整平均値

および偏相関係数を表 1.4 に示した。食品群

別摂取量では、DR に比し BDHQ のいも、

豆、野菜、果実、魚介、肉、卵、乳、菓子、

飲料の摂取量が多く、栄養素等摂取量では、

エネルギー、たんぱく質、脂質、コレステロ

ール、炭水化物、食塩相当量、カリウム、マ

グネシウム、リン、鉄、亜鉛の摂取量が多か

った。食品群別摂取量の偏相関係数は、0.129

（魚介類）～0.442（乳）、栄養素等摂取量の

偏相関係数は、0.128（ビタミン B12）～0.385

（炭水化物）であった。魚介類を除く全ての

食品群別摂取量、ビタミン B12を除く全ての

栄養素等摂取量において、有意な相関性を認

めた。 

 

 

 

2. 「健康な食事」の基準にもとづく食品摂取

とフレイルおよびサルコペニアへの関連性の

検討 

2.1. 健康な食事スコア (HDS)の算出 

2021 年と 2022 年の異なる基準量をもとに

して各料理分類の基準を満たす者の割合と

HDS の分布を図表 2.1 に示した。HDS に用い

た各料理の基準量を満たす者の割合は、2021

年度に作成した指標では、各料理分類の基準

量を満たす者の割合が 6.4%（食塩）～90.2%

（主菜）で 90%を超えるものもみられたが、

今回は 4.3%（主食）～49.6%（主菜）となっ

た。合計得点化した健康な食事スコアの分布

については、0 点 45 人(4.3%)、1 点 305 人

(28.9%)、2 点 460 人(43.6%)、3 点 192 人

(18.2%)、4 点 51 人(4.8%)、5 点 3 人(0.3%)、6

点 0 人(0.0%)であった。得点分布に基づき、0

～1 点を低群、2 点を中群、3～6 点を高群と

した。 

 HDS と食品群別摂取量との関連を表 2.2.1、

HDS と栄養素等摂取量との関連を表 2.3.1、

DVS と食品群別摂取量との関連を表 2.2.2、

DVS と栄養素等摂取量との関連を表 2.3.2 に

示した。HDS が高くなるほど、食品群別摂取

量においてはたんぱく質を多く含む乳類、豆

類、卵類、魚介類の摂取量が高値、ビタミ

ン・ミネラルを多く含む緑黄色野菜、その他

の野菜、果実類、いも類の摂取量が高値、菓

子類、嗜好飲料類の摂取量が低値を示した。

加えて、HDS 低群で砂糖量が高値、調味料お

よび油脂量が低値を示した。栄養素等摂取量

においては、エネルギーが低値かつタンパク

質エネルギー比が高値を示した。一方、DVS

が高くなるほど、食品群別摂取量においては

油脂を除く DVS を構成する食品群別摂取量が

高値となり、穀物量や調味料が低値を示し

た。菓子、嗜好飲料、砂糖の摂取量において

は、得点の高低による有意差はみられなかっ
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た。栄養素等摂取量においては、エネルギー

およびたんぱく質・脂質エネルギー比が高値

を示す一方、炭水化物エネルギー比は低値を

示した。HDS、DVS 共に高くなるほど、種々

の微量栄養素量は高値を示した。 

 

2.2. HDS および DVS とフレイル・サルコペニ

アとの関連 

横断研究対象者のうち、フレイルは 8.1%、

サルコペニアは 9.5%にみられた。多変量解析

の結果、フレイルの出現と有意な関連がみら

れたのは DVS で、1 点上がる毎の多変量調整

オッズ比（OR; 点推定値と 95%信頼区間)は

0.88(0.79-0.99)であった（表 2.4.1）。その他に

フレイルの出現と有意な関連を示した要因

は、年齢、定期的な運動、主観的咀嚼能力、

MMSE、高血圧の既往、膝関節症の既往であ

った。一方、サルコペニアの出現と有意な関

連がみられたのは HDS で、1 点上がる毎の多

変量調整 OR は 0.73(0.55-0.97)であった（表

2.4.2）。その他にサルコペニア出現と有意な関

連を示した要因は、年齢、BMI、MMSE であ

った。 

しかし、横断研究においてみられた HDS、

DVS の有意な関連は、2 年後のフレイル、サ

ルコペニアの新規発症においては消失した。2

年後のフレイルの新規発症と有意な関連を示

した要因は年齢、2 年後のサルコペニアの新

規発症と有意な関連を示した要因は、年齢お

よび BMI であった。 

 

Ｄ．考察 
1. 高齢者を対象とした BDHQ 使用に関する

妥当性の検証 

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

いにくいという問題点などが以前から指摘さ

れていた。本研究においても同様の傾向を確

認することができた。多くの食品群別摂取量

および栄養素等摂取量において、BDHQ と

DR に有意な偏相関が得られた一方、BDHQ

により算出された値は食事記録法に比し多め

に算出されていた。したがって、栄養バラン

スの確保からみた「健康な食事」に関する基

準を用いる際は、このような BDHQ の限界を

考慮しながら健康アウトカムとの関連を検討

する必要がある。 

 

2. 「健康な食事」の基準にもとづく食品摂取

とフレイルおよびサルコペニアとの関連性 

2021 年度に試作した HDS は、得点が高く

なるほどたんぱく質・炭水化物量が増え、エ

ネルギーや脂質量は得点による有意差はみら

れなかった。この時は、1 日 1,800kcal 当たり

で算出し、料理区分における基準量範囲の下

限をカットオフとして得点化を行ったが、構

成要素である主菜、牛乳・乳製品、果物の基

準量を満たす者の割合が高く、90%を超える

ものもあった。そのため、合計得点化を行っ

た場合、作成した指標の点数が高値となって

も、これらの食品群別摂取量の有意な増加を

見込むことができなかった。2022 年度は、1

日 650kcal×3 食=1,950kcal で算出し、基準値

範囲の上限をカットオフにした場合の得点化

を行い、より食品群別摂取量の変化に鋭敏な

指標に改良した。 

今回作成した HDS は、その点数が高くなる

ほど、サルコペニアの出現オッズが有意に低

かった。サルコペニアは、加齢による筋肉量

の減少および筋力の低下を指す。サルコペニ

ア診療ガイドライン 2017 年版において、その

予防や治療のために、運動に並び、たんぱく

質（アミノ酸）を摂取することが推奨されて

いる 5)。HDS は、得点が高い群であるほど、

エネルギーは低値となるが、サルコペニアの
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予防に有効なたんぱく質のエネルギー比が高

い特徴を有していた。食品群別摂取量をみる

と、乳、豆、卵、魚など主菜や、野菜、果

物、いもなど副菜の摂取量が多く、穀類とい

った主食の摂取量が減少することはないが、

代わりに菓子、嗜好飲料、調味料、油脂量が

少なかった。いわゆる「菓子や嗜好飲料、

油、調味料は控え、野菜や果物などを意識

し、主食もきちんといただく」といった従来

行われてきた生活習慣病予防のための食事で

あり、かつ「健康な食事」の基準を満たす食

品摂取状況を具現しているといえる。年齢、

BMI、MMSE などサルコペニアに関連する要

因を考慮してもなお、このような食品摂取を

遵守する者にサルコペニアの出現オッズが低

かったことが、今回の分析により明らかにな

った。 

一方、DVS は、その点数が高くなるほどフ

レイルの出現オッズが有意に低かった。フレ

イルは、運動機能や認知機能などの機能的健

康度が低下し、複数の慢性疾患の併存などの

影響もあり、生活機能が障害され、要介護と

なるリスクの高い状態である 6)。先行研究よ

り、DVS はフレイル、プレフレイル群と比較

してロバスト群が有意に高値を示すことが報

告されており 7)、今回の結果でも同様の傾向

を示した。DVS は、得点の構成要素に主食を

含まないが、得点が上がるほどエネルギー、

たんぱく質および脂質の摂取量が増える一方

で、炭水化物の摂取量は減少するという特徴

を有している 8）。本研究においても、得点が

高い群ほど、フレイルの重要な原因の一つで

ある低栄養の予防に効果的なエネルギーおよ

びたんぱく質のエネルギー比が共に高値を示

し、加えて脂質エネルギー比が高値となり、

炭水化物エネルギー比は低値を示した。食品

群別摂取量をみると、主食である穀類の摂取

量が少ない一方、DVS を構成する食品群の摂

取量が総じて多くなることから、「ごはんは控

えめ、おかずをしっかり」という形で、油脂

や菓子、嗜好飲料などを控えることはしてい

ない食品摂取状況であるといえる。年齢、運

動、口腔機能、認知機能、疾病既往などフレ

イルに関連する要因の影響を除外してもな

お、DVS の高い食品摂取をしている者にフレ

イルの出現オッズが低かった、ということが

今回明らかになった。 

2 年後のフレイルやサルコペニアの新規発

症に対する HDS や DVS との有意な関連性は

認められなかった。フレイルの新規発症と有

意な関連を示した要因は年齢、サルコペニア

の新規発症と有意な関連を示した要因は年齢

および BMI であり、多様な食品摂取を遵守す

ることよりも加齢や体格による影響が大きか

ったといえる。今回は、過去の一時点におけ

る HDS や DVS など多様な食品摂取を遵守す

ることが 2 年後の新規発症をどのように予測

できるかを検討したものであり、2 年間にお

ける食品摂取状況の変化を考慮することはで

きていない。HDS や DVS など多様な食品摂

取を遵守できるようになることがフレイルや

サルコペニアにどのような影響を与えるかに

ついては、今後検討する必要がある。 

「『健康な食事』とは、健康な心身の保持・

増進に必要とされる、減塩で主食・主菜・副

菜がそろった食事を基本とする食生活が、無

理なく持続している状態を意味します。」と定

義されている。HDS、DVS 共に得点が高い群

になるに従い、主食・主菜・副菜量の摂取量

の増減を確認できた一方、食塩相当量が低値

を示すような有意差は見られず、減塩を反映

できる指標までには至っていない。そのた

め、「健康な食事」の構成要素として食塩量を

より反映できる指標となるよう改良を進めて

いく必要がある。 

 DVS は、基準量を考慮することなく、10 種
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類の食品群における摂取頻度により自身で簡

便に記入し採点できることから、介護予防・

フレイル予防を目的とした高齢者の栄養教育

におけるセルフモニタリングツールとしての

使用や介入研究の結果評価などに利用されて

いる。HDS においても、高齢期の健康アウト

カムとしてサルコペニアとの関連が明らかに

なったことから、「健康な食事」を遵守するこ

とによる評価指標としての活用が期待され

る。 

 

Ｅ．結論 
 料理区分由来の栄養素基準量をもとに算出

した HDS と、食品群の摂取頻度をもとに算出

される DVS では、フレイル、サルコペニアと

の関連性は異なっていたが、高齢期の健康ア

ウトカムに対し、多様な食品摂取を遵守して

いることが有効であることが明らかになっ

た。フレイルやサルコペニアを予防するため

に多様な食品摂取を推奨する際には、用いる

指標の特性を理解した上で活用するよう留意

すべきである。今後は、食塩摂取量に対して

も鋭敏な指標の改良が望まれる。 
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１．特許取得 
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２．実用新案登録 
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３．その他  
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令和 4 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 

 

食事づくりタイプに応じた「健康な食事」の実践を促すガイドの普及にむけて：                 

食情報の入手と活用状況の実態把握 
 

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

髙野 真梨子 女子栄養大学大学院博士後期課程 1 年 
阿部 知紗  女子栄養大学大学院修士課程 2 年 

 
研究要旨 
目的：本研究では，日本人の健康寿命の延伸と環境負荷の低減に資する，栄養的視点及び持続

可能な開発目標の視点を踏まえた「健康な食事」の基準に沿った食生活の実践を促すガイド（以

下，「実践ガイド」とする。）の作成・普及を目指し，フォーカス・グループインタビューによ

りフィジビリティテストを行った。普段の食事づくりへの関わり方の違いにより設定したセグ

メントごとに，実践ガイドの理解しやすさ，課題などの他，いつ，どのように食情報を入手し

食事づくりに活用されているのかを把握した。そこで，本研究では，実践ガイドの実用可能性

のほか，実践ガイドをどのように普及することで，人々の食事づくり行動に変容をもたらすの

か，有用なコミュニケーションチャネルについての示唆を得ることを目的に，食情報の入手お

よび活用状況について食事づくりタイプ別に実態を把握することとした。 

方法：対象者は 20～39 歳の男女 24 名（男性 12 名，女性 12 名）である。事前調査の回答をも

とに，性別と食事づくりタイプ別に，対面にて 1 グループ 4 名のフォーカス・グループインタ

ビューを実施した。インタビュー内容は，1）普段の食事づくりへの関わり方，2）食事に関す

る情報を調べたり，参考にしたことがあるか，3）ガイドを使用した感想，4）ガイドの実行可

能性・役立つ点，5）持続可能で健康な食事の実践度，とした。4）では，読んだページの中か

ら，「自分向け」と思ったものを尋ねた。インタビューは録音し，逐語録を作成して分析に用い

た。類似したコードごとに，カテゴリー化を行った。本稿では大項目は【 】，中項目は＜ ＞，

小項目は『 』，コードは“ ”で示す。ガイドの内容のうち「自分向け」と選んだ内容が食事づ

くりタイプと合致していたかを確認し、さらに食情報の入手と活用状況を整理した。 

結果：インタビューで把握した食事づくりタイプと，具体的な食事づくりの状況から 5 つの食

事づくりのタイプに分類した。このうち 4 グループ（「進化する」，「そろえる」（女性），「そろ

える」（男性），「成長する，決める，気付く」）では，グループの半数以上が「自分向き」であ

るとして対象者に該当するタイプの内容を選択していた。グループ間共通して，環境面に関す

る内容を「自分向け」として選んだ者は少なかった。食情報の入手・活用状況では，「進化する」

「そろえる」（女性）グループにおいて，【レシピの情報源】として＜ウェブでレシピを検索す

る＞＜SNS でレシピを検索する＞＜特定の人をフォローする＞を挙げる者が多く，SNS とフォ

ローの項目は「そろえる」（男性）グループでも挙げられた。一方，「始める」「成長する，決め

る，気付く」グループでは，他者からの情報や働きかけ，＜食情報を検索しない＞が共通して
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見られた。 

考察： 実践ガイドは，おおむね各食事づくりタイプの対象者に合った内容を作成することがで

きたと考えられる。しかし，環境面に関する情報を「自分向け」として選んだ者は少なかった

ことから，地球や社会の環境に配慮した持続可能な食事づくりを推進するには，自分ごととし

てとらえるための工夫が必要であると示唆された。そこで，改訂版では動機付けのための情報

を追加した。食情報の入手・活用状況では，食事づくりタイプ別の特徴に違いがみられ，食へ

の関心の低さと自発的な食情報へのアクセスは関連していることが示唆された。 

Ａ. 研究目的  
 本研究では，日本人の健康寿命の延伸と環境

負荷の低減に資する，栄養的視点及び持続可能

な開発目標の視点を踏まえた「健康な食事」の

基準に沿った食生活の実践を促すガイド（以下，

「実践ガイド」とする。）の作成を目指してい

る。そこで，作成する実践ガイドが，利用者に

とってなじみやすく，行動変容を促しやすいも

のであるかを確認するために，フォーカス・グ

ループインタビューによりフィジビリティテ

ストを行った。普段の食事づくりへの関わり方

の違いにより設定したセグメントごとに，実践

ガイドの理解しやすさ，課題などの他，いつ，

どのように食情報を入手し食事づくりに活用

されているのかを把握した。そこで，本研究で

は，実践ガイドの実用可能性のほか，実践ガイ

ドをどのように普及することで，人々の食事づ

くり行動に変容をもたらすのか，有用なコミュ

ニケーションチャネルについての示唆を得る

ことを目的に，食情報の入手および活用状況に

ついて食事づくりタイプ別に実態を把握する

こととした。 

 

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対面で実施した。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。 

 

2．対象者と手続き 

 対象者は，20～39 歳男女とし，食事づくりへ

の関わり方に応じて男女別のグループを設定

した。対象者のリクルーティングにあたっては，

インタビュー調査の実績のある株式会社アス

マークに委託し，登録モニター（約 91 万人）

のうち，首都圏（一都三県）在住者を対象に事

前スクリーニングを 2022 年 10 月下旬から 11

月上旬にかけて実施した。インタビュー調査は，

2022 年 11 月 19 日，26 日の 2 日間に実施し，

食事づくりへの関わり方に応じて男女それぞ

れ 3 グループ（1 グループ 4 名），計 6 グルー

プ（24 名）を対象とした。 

 インタビュー当日は，1 グループ 2 時間程度

でフォーカス・グループインタビューを実施し

た。会場は，バックルームおよびミラールーム

のあるインタビュー専用の会議室を使用した。

インタビューは録画・録音し，後日発言録を作

成した。また，観察者がバックルームにて対象

者のうなずきや表情の変化などを観察して記

録した。対象者には事前課題として，ガイド案

の精読を依頼し，普段の自分らしい食事（１食

分）の写真を 1 枚撮影するよう依頼した。イン

タビュー当日は，インタビューガイドに基づき，
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フォーカス・グループインタビューを実施した。 

 インタビューに先立ち，事前のスクリーニン

グ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 218 名であっ

た。最終的に条件に合う対象者を選定し，24 名

（男性 12 名，女性 12 名）を調査対象者とし

た。 

 なお，インタビュアーは，過去に個別（対面）・

グループインタビュー（対面およびオンライン）

の実施経験のある研究代表者が担当した。観察

者は管理栄養士の資格を持つ研究協力者が担

当した。インタビューに先立ち，模擬参加者を

対象に，インタビュアーおよび観察者のトレー

ニングを行った。 

 

（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 2022 年

10 月 19 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，基本的な属性（性別，年齢，婚

姻状況，同居家族，居住地など）のほか，社会

経済状況（職業，職種，最終学歴，経済的な暮

らし向き），時間的ゆとり，特別な食事制限の

有無，食行動（食事回数，調理頻度，外食，持

ち帰り弁当・惣菜頻度，インスタント・レトル

ト食品利用頻度，冷凍食品利用頻度，主食・主

菜・副菜を組み合わせた食事頻度），食態度（食

生活の改善意欲，毎食野菜を食べることへの関

心），1 か月の食費，ヘルスリテラシー（CCHL），

環境問題への関心，人前で話すことへの抵抗感

を把握した。このうち，対象者のセグメント分

けには，調理頻度，調理時間，主食・主菜・副

菜がそろう頻度，食生活の改善意欲，毎食野菜

を食べることへの関心，ヘルスリテラシー，環

境問題への関心を用いた。さらに，グループ内

のメンバー構成を調整するために，経済的・時

間的ゆとり感，外食・中食・加工食品の利用状

況，平日・休日の欠食状況，同居者の有無等を

用いた。本研究では，単身者を優先的に抽出し，

該当者がいない場合には，配偶者または親と同

居など，同居者がなるべく少なく，食事づくり

に主体的にかかわると想定される者を優先し

た。 

 自宅での調理頻度などの食行動は，「あなた

が自分や家族のために用意する，普段の食事に

ついてそれぞれの頻度を教えてください。」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，冷

凍食品の頻度，インスタント・レトルト食品の

頻度の 5 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

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・
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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。

 食生活の改善意欲は，「あなたは，食習慣を

改善してみようと考えていますか。」との問い

に対して，「改善することに関心がない」から

「食習慣に問題はないため，改善する必要はな

い」までの７肢で回答を得た。

 毎食野菜を食べることへの関心は，「あなた

は，毎食野菜料理を食べることに関心がありま

すか。」との問いに対して，「関心がない」から

「関心がある」の 4 肢で回答を得た。 

ヘルスリテラシーは，石川らの相互作用的・

批判的ヘルスリテラシー（CCHL）1)の 5 項目

を用い，それぞれ「まったくそう思わない」か

ら「強くそう思う」の 5 肢で把握した。 

 環境問題への関心は，農林水産省の食育に関

する意識調査 2)を参考に，「あなたは，地球温

暖化，生物多様性，熱帯雨林の減少などの地球

環境問題に関心がありますか。」と尋ね，「関心

がない」から「関心がある」の 4 肢で把握した。 

対象者の食事づくりのパターンは，表 1 のよ

うに設定した。実践ガイドでは，普段の食事づ

くりへの関わり方や栄養バランスのとれた食

事の実践状況等をもとに対象者のタイプを診

断し，タイプ別に栄養面と環境面の 2 つの側面

についての知識やスキルが習得できるよう情

報提供している。そこで，本研究では，①食事

づくりパターン（1 日 1 回以上調理している，

主に買って食べている），② 野菜を食べること

への意識（している，していない），③ 地球環

境問題への関心（関心あり，関心なし）の大き

く 3 点で対象者を選定した。なお，②について

は，併せて食生活の改善意欲も確認した。本研

究では，なるべくヘルスリテラシーの低い方で

も，実践ガイドが利用可能かを把握するために，

ユーザーがガイドの目的を理解し，自分が探す

べき情報にアクセスでき，情報を活用できるか

を把握するために，ヘルスリテラシー1）の低い

者を優先対象者とした。さらに，経済的・時間

的ゆとりが「全くない」と回答した者も除外し

た。

過去に実施した WEB 調査データをもとに，

20～39 歳の者（男性 428 名，女性 452 名）の

対象者特性を確認した。その結果，1 日 1 回以

上自分で調理をしていた者は男性 23％，女性

52%であった。一方，外食あるいは惣菜・持ち

帰り弁当等のいずれかを週 2 回以上利用して

いた者は男性 53%，女性 22％であった。この

ように，食行動に性差がみられたことから，1

日 1 回以上調理しているグループの対象は女

性とし，主に買って食べるグループの対象者は

男性とした。

表 1： 対象者の選定条件マトリックス 

② 野菜を食べることへの意識

意識

している

意識

していない

① 食事づくり

のパターン

1 日 1 回以上調理している A B C＊ 

主に買って食べる D E F＊ 

関心なし 関心あり

③ 地球環境問題への関心

＊：環境に関心がある者の中で，野菜を食べることを意識していない者がいなかったことから，食習

慣改善意欲「改善するつもり」「関心はあるが改善するつもりない」（後者を優先）を用いた
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2）フォーカス・グループインタビュー 

 インタビューガイドを用いた半構造化イン

タビューを実施した。インタビュー内容は，1）

普段の食事づくりへの関わり方，2）食事に関

する情報を調べたり，参考にしたことがあるか，

3）ガイドを使用した感想，4）ガイドの実行可

能性・役立つ点，5）持続可能で健康な食事の

実践度，とした。また，インタビューの冒頭で

のアイスブレイクとして，自己紹介の中で，今

はまっていること（好きなこと，得意なこと）

を尋ね，自由な発言を促した。 

 普段の食事づくりへの関わり方については，

事前に「自分らしい食事」として依頼した写真

を確認しながら，次の点について確認を行った。

1）この写真をとったのは，どのような過ごし

方をした日だったか，2）この日の食事に点数

をつけるとしたら，何点くらいか，またそれは

なぜか，3）自分らしい食事は，どのくらいで

きているか，またどのくらい実現したいか。3）

について，できていない方には，いつ頃からで

きていないのか，何かきっかけがあったのかな

ど追加質問をした。 

続いて，食情報の入手・活用について確認し

た。具体的には，「普段から食事について，何

か参考にしていることはありますか？」と尋ね，

「ある」と回答した方には，その様子を把握す

るために，参考にした時期や内容，調べたきっ

かけなどを追加で質問した。「ない」と回答し

た者には，その理由などをたずねた。 

実践ガイドのフィジビリティテストは，以下

の手順で実施した。まず，事前に送付した実践

ガイドの冊子版と使用し，ガイドの使い方のペ

ージの手順に沿って，改めて目を通していただ

いた。その際，1 人ずつかかった時間を測定し

た。全員が読み終わったことを確認したのちに，

冊子版と同じ内容のカードを 1 人 1 セット配

布し，読んだカードと，読まなかったカードを

仕分けしてもらった。その後，読んだカードの

中から，「自分向け」と思ったカードを選り分

けていただき，その中から「特に生活の中で取

り入れていきたいと思ったもの」を一番上にし

て，選んだカードの順番を並べ替えてもらった。

これら一連の作業が終了後，それぞれに選んだ

カードについて，選んだ理由や選ばなかった理

由など，率直な感想をうかがった。その際，同

じグループ内で同様の意見の者がいるか都度

確認しながら進めた。 

次に，改めて全員にガイドで示すタイプ別の

流れ図を確認し，自身はどのタイプに当てはま

るか回答してもらった。その後，総合的なガイ

ドの評価を星の数（最大 5 つ）で答えてもらい，

その理由も一人ずつ尋ねた。なお，流れ図は以

下の 2 段階で構成され，最終的に 7 タイプに分

類される。まず，「1 日 1 回以上，自分で調理

している」「買って食べる，外食することが多

い」「用意されたものを食べている」の 3 タイ

プから，自分に合ったページを参照する。さら

に，「1 日 1 回以上，自分で調理している」者

で，1 日 2 回以上主食・主菜・副菜がそろう日

がほぼ毎日の者を「進化する」タイプ，1 日 2

回以上主食・主菜・副菜がそろう日がほぼ毎日

ではないが，その中でも野菜を摂ることを意識

している者を「そろえる」タイプ，野菜を摂る

ことを意識していない者を「始める」タイプと

した。また，「買って食べる，外食することが

多い」者で，1 日 2 回以上主食・主菜・副菜が

そろう日がほぼ毎日の者を「成長する」タイプ，

1 日 2 回以上主食・主菜・副菜がそろう日がほ

ぼ毎日ではないが，その中でも野菜を摂ること

を意識している者を「決める」タイプ，野菜を

摂ることを意識していない者を「気付く」タイ

プとした。「用意されたものを食べている」と

回答した者は，「踏み出す」タイプとした。こ

れら計 7 つの食事づくりタイプを表 2，ガイド

の主要な内容やページ数等を表 3 に示す。 

最後に，実践ガイドの実行可能性として，す
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ぐにできそうな点などを確認し，最初に答えて

もらった自分らしい食事の実現に実践ガイド 

 

が役立つかをたずね，インタビューを終了した。 

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，個人の意見に他

の人も同意するか，あるいは異なる意見がある

のかを都度確認し，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。そこで，発言者の意見が単独のものか，複

数で共通する内容かを把握するために，同意す

る場合は挙手を依頼し，追加の発言を促した。

また，同意しない場合でも，ほかに意見や実践

していることがあるか，追加の発言を促す工夫

をした。 

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

研究代表者が務めた。また，記録者として協力研

究者が同席し，必要に応じて追加の指示を出し

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。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，対象

者をインタビュー中に把握した食事づくりタ

イプや，具体的な食事づくりの状況から再度グ

ルーピングし，それぞれのグループごとに独立

して分析を行った。具体的には，自分で調理す

ることが多い「進化する」「そろえる（女性）」

「そろえる（男性）」「始める」タイプ，買っ

て食べる・外食が多い「成長する，決める，

気付く」タイプの計 5 グループに分類した。

本研究では，特に食情報の入手・活用について

焦点を当てて分析を行ったことから，発言録か

らはその内容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。 

 類似したコードごとに，カテゴリー化を行っ

た。本稿では大項目は【 】，中項目は＜ ＞，

小項目は『 』，コードは“ ”で示す。分析はグ

ループごとに行った。 

 コード化および初期のカテゴリー化は管理

栄養士の資格を持つ協力研究者と学生の 2 名

が担当し，合意形成を図った。さらに，カテゴ

リー化の信頼性を確保するために，研究代表者

と別の研究協力者の 2 名が参加し，全員の総意

が得られるまで検討を重ねた。 

 

C. 結果 
1）対象者の特性と食事づくりタイプ 
 インタビューで把握した食事づくりタイ

プと，具体的な食事づくりの状況から再度グ

ルーピングしたグループごとの該当者数の

結果を，表 4 に示す。各グループの該当者数

は，「進化する」7 名，「そろえる」（女性）5
名，「そろえる」（男性）3 名，「始める」2 名，

「成長する，決める，気付く」7 名（各 1 名，

表2．対象者の食事づくりタイプ

ほぼ毎日

意識あり 意識なし
自分で調理する
ことが多い

「進化する」
「そろえる」
（女性，男性）

「始める」

買って食べる・
外食が多い

「成長する」 「決める」 「気付く」

※太枠は分析用のグルーピングを示す

野菜を摂る意識
ほぼ毎日より少ない

1日2回以上主食・主菜・副菜がそろう頻度
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5 名，1 名）であった（表 4）。また，事前調

査で得られた対象者の年齢，性別，居住状況

等の基本的属性や，調理頻度，調理時間等の

食事づくり行動，野菜摂取・環境問題への関

心等の食態度などの詳細を，付表 1～5 に示

した。なお，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と

対象者番号である。 
 
2）各グループの対象者が「自分向け」とし

て選択した内容 
 各グループの対象者の半数以上で「自分向

け」の内容として選択されたページとその内

容を，表 5～9 に示す。「進化する」グループ

の半数以上で選択されたのは，「進化する」

タイプの栄養面および環境面のページ，「自

分で調理することが多い」タイプ共通の環境

面のページ，「健康な食事」の解説ページ（主

菜，副菜，牛乳・乳製品および果物」であっ

た。「そろえる」（女性）グループでは，「そろ

える」タイプの栄養面および環境面のページ，

「健康な食事」の解説ページ（主食，副菜，

牛乳・乳製品および果物）が選択された。「そ

ろえる」（男性）グループでは，「進化する」

タイプの栄養面のページ，「そろえる」タイ

プの栄養面のページ，「健康な食事」の解説

ページ（副菜，牛乳・乳製品および果物）が

挙げられた。「始める」グループで選択され

たのは，「健康な食事」の解説ページ（主食，

主菜，副菜，牛乳・乳製品および果物，量的

基準）であった。「成長する，決める，気付

く」グループでは，「成長する」タイプの栄

養面のページ，「決める」タイプの栄養面の

ページ，「気付く」タイプの栄養面のページ，

「健康な食事」の解説ページ（副菜）が選択

された。 
 
 

3）食情報の入手・活用パターン 
 各グループにおけるカテゴリー化の結果

を，表 10～14 に示す。 
 「進化する」グループでは，【レシピの情

報源】として，＜ウェブでレシピを検索する

＞＜SNS でレシピを検索する＞＜特定の人

をフォローする＞を挙げる者が多かった（表

10）。また，＜ウェブレシピ検索のこだわり

＞や＜飲食店検索のこだわり＞など，何らか

のこだわりを持つ者が多かった。【調べたレ

シピを作る】では，＜作る頻度は多い＞もの

として『一般のレシピサイトから得たレシピ

を作る』という意見が多かった。＜食情報を

得る（情報源不明）＞では，『ダイエットや

美容に関する情報を得る』が複数人から挙げ

られ，＜情報の内容を実践する＞として『炭

水化物・糖質を控える』者も多かった。 
 「そろえる」（女性）グループでも，【レシ

ピの情報源】として，＜ウェブでレシピを検

索する＞＜SNS でレシピを検索する＞＜特

定の人をフォローする＞を挙げる者が多か

った（表 11）。また，＜ウェブレシピ検索の

こだわり＞や＜飲食店検索のこだわり＞な

ど，何らかのこだわりを持つ者が多かった。

【調べたレシピを作る】では，＜作る頻度は

多い＞ものとして，『一般のレシピサイトか

ら得たレシピを作る』だけでなく『SNS から

得たレシピを作る』という意見も多かった。

＜情報をきっかけにさらに飲食店を調べる

＞では，『SNS をきっかけに飲食店を調べる』

を挙げる者が多かった。 
 「そろえる」（男性）グループでは，【レシ

ピの情報源】として，＜SNS でレシピを検索

する＞が多かった（表 12）。【レシピの情報源

に対する認識】では，＜肯定的な認識＞で『動

画のメリット』『Instagram のメリット』が挙

げられた。また，【調べたレシピを作る】で

は，＜作る頻度は多い＞ものとして『SNS か
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ら得たレシピを作る』が多かった。 
 「始める」グループにおいては，【レシピ

の情報源】として＜書籍でレシピを調べる＞

が挙げられた（表 13）。一方で，＜食情報を

検索しない＞＜レシピを調べない＞も見ら

れた。また，【調べたレシピを作る】では，＜

作る頻度は少ない＞，【調べたレシピを作る

以外の食行動の変化】では＜情報の内容を実

践しない＞の項目のみとなった。 
 「成長する，決める，気付く」グループは，

【レシピの情報源】として，＜SNS でレシピ

を検索する＞＜SNS でレシピが目に入る＞

＜特定の人をフォローする＞，【レシピ・飲

食店以外の情報源】として＜他者からの情報

＞が多かった（表 14）。一方で，＜食情報を

検索しない＞『栄養情報の検索を行わない』

も挙げられた。また，【調べたレシピを作る】

の＜レシピ活用のレベル＞では，『調味料を

量らずに作る』が多かった。 
 
D．考察 
 本研究では，栄養的視点及び持続可能な開発

目標の視点を踏まえた「健康な食事」の基準に

沿った食生活の実践を促すガイドの作成・普及

を目指し，フォーカス・グループインタビュー

によりフィジビリティテストを行った。その結

果，食事づくりタイプ別の 5 グループ中 4 グル

ープにおいて，グループの半数以上が「自分向

き」であるとして、対象者に該当するタイプの

内容を選択していた。そのため，おおむね各食

事づくりタイプの対象者に合った内容を作成

することができたと考えられる。しかし，グル

ープ間に共通して，環境面に関する内容を「自

分向け」として選んだ者は少なかった。そのた

め，地球や社会の環境に配慮した持続可能な

食事づくりを推進するには，自分ごととして

とらえるための情報提供の工夫が必要であ

ると示唆された。 

 食情報の入手・活用状況では，自分で調理す

ることが多く，1 日 2 回以上主食・主菜・副菜

がそろう頻度がほぼ毎日の「進化する」グルー

プ，1 日 2 回以上主食・主菜・副菜がそろわな

いが，野菜を摂ることを意識している「そろえ

る」（女性）グループでは，【レシピの情報源】

として，＜ウェブでレシピを検索する＞＜SNS

でレシピを検索する＞＜特定の人をフォロー

する＞が共通して挙げられた。また，これらの

2 グループにおいては，【調べたレシピを作る】

として複数の中項目が生成された。先行研究で

は，女性における食行動の変容において，家族

と新聞が有用なチャネルである可能性が示唆

されている 3）。また，女性は食生活リテラシー

（個人が健康的な食生活を送るための相互作

用的・批判的リテラシー）の向上による情報へ

のアクセスの認知が主食・主菜・副菜がそろう

食事の頻度に直接好影響を与えることが示唆

されている 4）。本研究では，ウェブや SNS で

レシピを検索する者，特定の人をフォローする

者が多かったが，それはインターネットや SNS

の普及によって情報収集の手段が発展したた

めと考えられる。また，何らかのこだわりや基

準をもって検索したり，特定の人をフォローす

るなど，自発的に自分向きの情報を集める工夫

をしていた。そのため，より効率的に情報を集

めていることが，望ましい食行動や食態度に関

連している可能性がある。ただし，「進化する」

グループでは，入手した情報を実践する行動と

して，炭水化物や糖質を控えている者も多く，

必ずしも適切なエビデンスに基づいた情報が

選択されていない可能性もうかがえた。適切な

知識に基づき，情報を批判的に取捨選択するた

めの支援の必要性も示唆された。 

 「そろえる」（男性）グループでは，【レシピ

の情報源】として，＜SNS でレシピを検索する

＞＜特定の人をフォローする＞が挙げられた。

先行研究において，男性は情報へのアクセスの
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認知から主食・主菜・副菜がそろう食事の頻度

への直接的な関連は認められないものの，情報

へのアクセスの認知から食物へのアクセスの

認知を媒介して主食・主菜・副菜がそろう食事

の頻度に影響していることが示唆されている

4）。本研究では，「そろえる」（女性）グループ

で見られた＜ウェブでレシピを検索する＞は

見られなかったものの，【調べたレシピを作る】

＜作る頻度は多い＞ものとして『SNS から得た

レシピを作る』が多く，動画や Instagram，書籍

など特定の情報源に対するメリット・デメリッ

トを感じていた。そのため，性別の違いによっ

て情報へのアクセスと食行動との関連が異な

るというよりも，自身の食事づくりスタイルや

考え方に合わせて最適な方法を選び，実際の食

行動に落とし込んでいる可能性が示唆された。

しかし，「そろえる」（男性）では，＜情報の内

容を実践しない＞＜実践意欲は変わらない＞

が共通してみられていたことから，主食・主菜・

副菜がそろう食事を実現するには，ついやって

みたくなるような仕掛けが情報提供において

必要であると示唆された。 

自分で調理することが多いが，主食・主菜・

副菜が 1 日 2 回以上そろわず，野菜を摂ること

を意識していない「始める」グループでは，「進

化する」「そろえる（女性，男性）」グループで

は出現しなかった＜食情報を検索しない＞＜

レシピを調べない＞が見られた。また，情報

による食行動の変化においては，＜作る頻度

は少ない＞＜情報の内容を実践しない＞等

が挙げられた。対象者は自身で日常的に調理

を行っていたが，現在に行っている食情報検

索は必ずしも良好な食事づくりを目的とし

たものではないと思われた。また，先行研究

では，食生活リテラシー尺度得点と正の関連

を示した食情報源として，男性，女性ともに

「友人・知人」，「インターネット」，男性に

おいては「医療従事者・専門家」が挙げられ

ていた 5）。本研究においても，＜医療機関か

らの情報＞や＜他者からの働きかけ＞によ

って食行動が変化した旨の発言が見られた

ことから，同様の傾向が見られた可能性があ

る。 
買って食べる・外食が多い「成長する，決

める，気付く」グループにおいては，【レシ

ピの情報源】として，＜SNS でレシピを検索

する＞＜SNS でレシピが目に入る＞＜特定

の人をフォローする＞等が挙がった一方で，

＜食情報を検索しない＞『栄養情報の検索を

行わない』も複数人から挙がった。さらに，

『食に興味がない』というカテゴリーも得ら

れた。ウェブや SNS において，アルゴリズ

ムで上がってくる広告やおすすめの投稿な

どは，その人の過去の閲覧などから推測され

ると考えられることから，レシピに関する情

報を見ない者や，食関係の投稿をしている人

をフォローしていない者などは，食情報を入

手しにくいという構造上の課題が懸念され

る。魅力的な食情報を得て，それにより食態

度や食行動が変化するサイクルが回ること

は，より健康的な食生活を送る上で重要な促

進要因となり得ると考えられることから，こ

れらの情報格差が食事づくりの格差を拡大

させる可能性がある。そのため，対象者の情

報格差が生じにくい食環境整備を行うこと

が必要であると考えた。 

 本研究にはいくつかの限界がある。まず 1 点

目に，サンプリングによる一般化の問題である。

調査会社を通じてリクルートを行ったが，「食

事（栄養）に関する座談会」として参加者を募

集した。そのため，野菜摂取など食事に関する

項目に関心がない者が非常に少なく，もともと

食への関心が高い者が集まったことが結果に

影響した可能性がある。2 点目に，すべてのイ

ンタビュー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
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い。また，同一タイプで複数グループのインタ

ビューが実施できなかった。しかし，発言者の

意見が単独のものか，複数で共通する内容かを

把握するために，同意する場合は挙手を依頼し，

同意しない場合でも，他に意見や実践している

ことがあるか，追加の発言を促す工夫をした。

3 点目に，対象者の食情報の入手・活用に関わ

らない基本的な価値観や，食態度・食行動との

関連付けができていないことである。今後は，

食情報の入手・活用に関わらない対象者自身の

価値観や，食態度・食行動と併せ，さらに分析

する必要がある。 

 
Ｅ．結論 
 本研究では，栄養的視点及び持続可能な開

発目標の視点を踏まえた「健康な食事」の基

準に沿った食生活の実践を促すガイド（以下，

「実践ガイド」とする。）の作成・普及を目

指し，フォーカス・グループインタビューに

よりフィジビリティテストを行った。その結

果，食事づくりタイプ別の 5 グループ中 4 グ

ループにおいて，グループの半数以上が自分

向きであるとして対象者の該当タイプの内

容を選択していた。そのため，おおむね各食

事づくりタイプの対象者に合った内容を作

成することができたと考えられる。また，食

事づくりタイプ別の各グループにおいて，食

情報の入手および活用状況の実態を把握す

ることができた。今後は，食情報の収集に関

わらない対象者自身の価値観や，食態度・食

行動と併せ，さらに分析する必要がある。 
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表3．ガイドの主要な内容一覧
ページ数

8 自分で調理することが多い 進化する 栄養 減塩（食塩過剰摂取）
9 自分で調理することが多い 進化する 環境 エシカル消費
10 自分で調理することが多い そろえる 栄養 主食・主菜・副菜のそろえ方
11 自分で調理することが多い そろえる 環境 エコ調理
12 自分で調理することが多い 始める 栄養 野菜摂取増加
13 自分で調理することが多い 始める 環境 食品ロス削減（野菜使い切り）
14 自分で調理することが多い 共通 環境 環境に配慮した食事づくり行動の具体例
16 買って食べる・外食が多い 成長する 栄養 減塩（食塩過剰摂取）
17 買って食べる・外食が多い 成長する 環境 エシカル消費
18 買って食べる・外食が多い 決める 栄養 主食・主菜・副菜（パターン化）
19 買って食べる・外食が多い 決める 環境 環境負荷（食品選択）
20 買って食べる・外食が多い 気付く 栄養 野菜摂取量，サプリメント
21 買って食べる・外食が多い 気付く 環境 食品ロス削減（てまえどり）
22 買って食べる・外食が多い 共通 環境 環境に配慮した食事づくり行動の具体例
24 用意されたものを食べることが多い 踏み出す 栄養 食事づくりの各場面でできること
25 用意されたものを食べることが多い 踏み出す 環境 食事づくりの各場面でできること
27 共通 「健康な食事」 量的基準
28 共通 「健康な食事」 主食（目安量など）
29 共通 「健康な食事」 主菜（目安量など）
30 共通 「健康な食事」 副菜（目安量など）
31 共通 「健康な食事」 牛乳・乳製品，果物（目安量など）

タイプ 内容

 

 

表4．各グループの該当者数
男性　n=12 女性　n=12

n  (%) n  (%)
分析用グループ 食事づくりタイプ
　進化する 　進化する 0  (―)   7  (58.3)
　そろえる 　そろえる 3  (25.0) 5  (41.7)
　始める 　始める 2  (16.7) 0  (―)   
　成長する，決める，気付く 　成長する 1  (8.3)  0  (―)   

　決める 5  (41.7) 0  (―)   
　気付く 1  (8.3)  0  (―)   
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表5．「進化する」グループの半数以上で自分向けの内容として選択されたページ

A1 A4 B2 B4 C1 C2 C3
8 自分で調理することが多い 進化する  栄養 減塩（食塩過剰摂取） 5 〇 〇 〇 〇 〇
9 自分で調理することが多い 進化する  環境 エシカル消費 5 〇 〇 〇 〇 〇
14 自分で調理することが多い 共通  環境 環境に配慮した食事づくり行動の具体例 5 〇 〇 〇 〇 〇
29 共通 「健康な食事」 主菜とは（目安量など） 4 〇 〇 〇 〇
30 共通 「健康な食事」 副菜とは（目安量など） 4 〇 〇 〇 〇
31 共通 「健康な食事」 牛乳・乳製品，果物（目安量など） 4 〇 〇 〇 〇

〇：自分に合った内容として該当ページを回答

「進化する」グループ該当者
ページ数 各ページの食事づくりタイプ 内容 選択者数

 
 
 

表6．「そろえる」（女性）グループの半数以上で自分向けの内容として選択されたページ

A2 A3 B1 B3 C4
10 自分で調理することが多い そろえる  栄養 主食・主菜・副菜のそろえ方 4 〇 〇 〇 〇
11 自分で調理することが多い そろえる  環境 エコ調理 4 〇 〇 〇 〇
28 共通 「健康な食事」 主食とは（目安量など） 3 〇 〇 〇
30 共通 「健康な食事」 副菜とは（目安量など） 3 〇 〇 〇
31 共通 「健康な食事」 牛乳・乳製品，果物（目安量など） 3 〇 〇 〇

〇：自分に合った内容として該当ページを回答

ページ数 各ページの食事づくりタイプ 内容 選択者数
「そろえる」（女性）グループ該当者
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表7．「そろえる」（男性）グループの半数以上で自分向けの内容として選択されたページ

D3 D4 F3
8 自分で調理することが多い 進化する  栄養 減塩（食塩過剰摂取） 2 〇 〇
10 自分で調理することが多い そろえる  栄養 主食・主菜・副菜のそろえ方 2 〇 〇
30 共通 「健康な食事」 副菜とは（目安量など） 2 〇 〇
31 共通 「健康な食事」 牛乳・乳製品，果物（目安量など） 2 〇 〇

〇：自分に合った内容として該当ページを回答

ページ数 各ページの食事づくりタイプ 内容 選択者数
「そろえる」（男性）

グループ該当者

 
 
 
表8．「始める」グループの半数以上で自分向けの内容として選択されたページ

D2 E2
28 共通 「健康な食事」 主食とは（目安量など） 1 〇
29 共通 「健康な食事」 主菜とは（目安量など） 1 〇
30 共通 「健康な食事」 副菜とは（目安量など） 1 〇
31 共通 「健康な食事」 牛乳・乳製品，果物（目安量など） 1 〇
27 共通 「健康な食事」 量的基準 1 〇

〇：自分に合った内容として該当ページを回答

ページ数
各ページの

食事づくりタイプ
内容 選択者数

「始める」
グループ該当者
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表9．「成長する，決める，気付く」グループの半数以上で自分向けの内容として選択されたページ

D1* E1† E3† F1† F2† F4† E4‡

16 買って食べる・外食が多い 成長する  栄養 減塩（食塩過剰摂取） 4 〇 〇 〇 〇
18 買って食べる・外食が多い 決める  栄養 主食・主菜・副菜（パターン化） 6 〇 〇 〇 〇 〇 〇
20 買って食べる・外食が多い 気付く  栄養 野菜摂取量，サプリメント 5 〇 〇 〇 〇 〇
30 共通 「健康な食事」 副菜とは（目安量など） 4 〇 〇 〇 〇

〇：自分に合った内容として該当ページを回答
＊：「成長する」タイプ
†：「決める」タイプ
‡：「気付く」タイプ

ページ数 各ページの食事づくりタイプ 内容 選択者数
「成長する，決める，気付く」グループ該当者
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表10．「進化する」グループにおける食情報の入手・活用（7名）
大項目 中項目 小項目 主なコード

食事づくり観 安さを重視 自炊は安い（1） （自分で作った方が安いため）冷凍野菜は買わなくなった
　 　 安く買ったもので調理する（3） ブリもダイコンも安くなるため，ブリ大根を冬に作ることが多くなる
レシピの情報源 ウェブでレシピを検索する Googleで検索する（3） （レシピ検索は）Googleが圧倒的に多い

決まったレシピサイトを検索する（2） クックパッドかデリッシュキッチンで出てきたものを見ることが多い
SNSでレシピを検索する 決まったSNSで検索する（3） 最近はインスタかYouTubeが多い
特定の人をフォローする 気になった人（2） お気に入りの人をフォローしておくと自分好みのレシピが見られる

自炊をしている人（1） 自炊をアップしているインスタグラマーを沢山フォローしている
専門家（1） TwitterやInstagramで料理研究家や管理栄養士をフォロー

他者に聞く 家族に聞く（1） どうしてもわからないときは親に聞く
売り場のレシピを見る 売り場で見たレシピを参考にする（2） スーパーの野菜コーナーにあるレシピを参考にする
特定の情報媒体を使用しない SNSを使用しない（1） SNSはやらない

Webを使用しない（1） サイトはほぼ見ない
　 　 テレビを使用しない（1） 家にテレビがない
レシピの検索方法 ウェブレシピ検索のこだわり 状況に応じてレシピの検索サイトを

変える（1）
その日作りたいものを具材から検索する際はクラシルやクックパッド
などウェブ

状況に応じてレシピの検索ワードを
変える（1）

米粉のクッキーを作るのにバターを使いたくないので「米粉　バターな
し」で調べる

自分のスキルに合ったレシピを
調べる（2）

自分で作れそうなレシピに出会えるまで調べ続ける

手元にある食材や調味料で作れる
レシピを調べる（2）

野菜買ってみたはいいけど使い方が分からないというときにググる

作る料理によっては検索する（1） お菓子は面倒でもレシピを探す
レシピを選ぶ基準 おいしそうなレシピを選ぶ（1） 時短ではなく，どうしたらおいしく作れるかなどこだわりをもって

調べている
手間は気にしない（2） 手間がかかるかどうかは見ていない
いいね・リツイート数で選ぶ（1） いいねやリツイートが多いツイートは気になってよく読む
口コミを参考に選ぶ（2） 口コミの星の数など評価が高いものから作る
上から出てきた順に見る（3） ググって上に出てきたものを参考にする

レシピの情報を保存する SNSでレシピの投稿を保存する（5） 知らなかった話や少しでもやってみたいと思ったものは保存する
　 レシピの情報を保存しない フォルダを作っただけでレシピは

保存しない（1）
フォルダを作って満足

肯定的な認識 フォローするメリット（1） フォローしておくと自分好みのレシピが見られるのが便利
売り場の情報のメリット（1） スーパーの野菜コーナーにあるレシピはとても助かる

否定的な認識 レシピサイトのデメリット（1） レシピ通りに作っても好みの味より濃い
飲食店の情報源 SNSで飲食店を検索する 決まったSNSで検索する（2） 行きたいお店を探すときはInstagramからが多い
　 飲食店の情報が目に入る 飲食店の情報がSNSから目に入る（4） リールに流れてくるお店を見て行く計画を立てることが多い
飲食店の検索方法 飲食店検索のこだわり SNSの写真で効率よく調べる（3） 写真が並んでいるため手っ取り早い
　 　 おいしそうなお店を選ぶ（2） おいしそうだから行ってみたい

テレビでレシピ・飲食店以外の情
報を見る

テレビで食情報を見る（4） 生野菜が体に良いと思うようになったきっかけは，大体テレビ

他者に聞く 友人に聞く（1） 先に1人暮らしを始めた友人が冷凍野菜をすすめてくれた
SNSでダイエット情報を得る SNSでダイエットに関する情報を得る（1） （糖質や脂質を控えたい等の理由は）ダイエットや体づくりのSNSの情報

食情報を得る（情報源不明） きのこの保存法を見る（1） きのこは冷凍した方が栄養価が上がると何かで見た
　 ダイエットや美容に関する情報を得る（3） 炭水化物を取らな過ぎるのも駄目というのを聞いた

調べたレシピを作る 作る頻度は多い 一般のレシピサイトから得たレシピを作る
（5）

困ったときに調べるため，やることが多い

作る頻度は少ない 作ることもある（6） Twitterで流れてきて保存したものは，3割ほどしかやっていない
作っていない SNS等で保存したレシピを作っていない

（1）
保存したレシピは作っていない気がする

作るかわからない 保存したレシピを作るかわからない（2） 実際にやるかやらないかは別
　 レシピ活用のレベル レシピをアレンジして作る（5） 自分好みにしょうゆを減らすなどする

情報の内容を実践する 食材の保存方法を変える（1） きのこを冷凍するようになった

インフルエンサーを参考にする（2） 参考にしているユーチューバーの方のライフスタイルをまねしている

炭水化物・糖質を控える（4） 夜はご飯などの炭水化物を取らないようにしている

情報が無いため行動をやめた 情報が無いため購入をやめた（1） 冷凍野菜は産地がどこかわからないので，全く買わなくなった

情報をきっかけにさらにレシピを
調べる

作りたい条件を追加して再度検索
する（1）

調べるときは作りたいもので検索し，さらに「卵なし」などで再検索

情報をきっかけにさらに飲食店を
調べる

SNSをきっかけに飲食店を調べる（3） 詳しいメニューを見たくなった時はホームページを調べる

得た情報の満足度 満足している（1） 大体満足している
満足とは言えない（2） レシピ通りに作っても自分好みの味付けではないときが定期的にある

モチベーションの高まり SNSをモチベーション維持のために使う
（3）

自炊のモチベーションを維持するために見ている

実践意欲の高まり 作りたいと思う（1） レシピや献立を考えるときに作ってみようかなとは思う
　 実践しようと思う（2） 下ゆでの仕方を変えるだけでおいしくなるなどは，やってみようかなと

情報による知識の変化 知識として得る 情報を見るだけ（1） 実際にやるかやらないかは別なので，知識として知っておきたい
物理的なアクセスが良い 飲食店の距離が近い（1） 調べたお店が割と近かったので行った

小売店の営業時間が長い（1） 家の前の小さいスーパーが12時頃まで開いている

物理的なアクセスが良くない 小売店への距離が遠い（1） 魚をさばいてくれるスーパーもあるらしいが，行きづらい

( )内の数値はコード数を示す

調べたレシピを作る
以外の食行動の変化

食行動・食態度の変化に影
響を及ぼす環境要因

レシピの情報源に
対する認識

レシピ・飲食店以外の
情報源

情報による態度の変化
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表11．「そろえる」（女性）グループにおける食情報の入手・活用（5名）
大項目 中項目 小項目 主なコード

食事づくり観 安さを重視 価格が高い（1） 外食はお金を使ってしまう
自炊は安い（1） 家で作れば，外食と同じようなものを安く食べられる

　 　 安く買ったもので調理する（2） ステーキがセールで安くなっていたため，2枚セットで買った
レシピの情報源 ウェブでレシピを検索する Googleで検索する（5） （レシピを探すとき）まずはグーグルで検索する

決まったレシピサイトを検索する（6） キッコーマンや味の素など公式が出しているものを重要視している
SNSでレシピを検索する レシピ動画を見る（3） レシピの情報を見るきっかけは動画などが多い

決まったSNSで検索する（1） （食の情報を）見る機会のみで言うと，TwitterやYouTubeが多い
特定の人をフォローする 簡単レシピの投稿者（2） 簡単なレシピを載せている人をフォローしている

　 　 専門家（1） 料理研究家などをリストにインしている
レシピの検索方法 ウェブレシピ検索のこだわり 状況に応じてレシピの検索サイトを変える（3） 時間があるときはきょうの料理

状況に応じてレシピの検索ワードを変える（2） 作りたいものが決まっているときは，メニュー名＋レシピなど，その時々に応
じたワードで調べる

自分のスキルに合ったレシピを調べる（1） 調べてもいろいろ入って面倒くさい，または作れなそうだと，別のものを見る

手元にある食材や調味料で作れるレシピを
調べる（8）

この具材を使って何か作りたいというときは，インターネットで具材のワード
を入れて調べる

わからないときに調べる（1） 調味料をどの程度の量使えば良いのか分からないときに，確認で検索する
自分が信用するサイトを調べる（2） 写真ではなく，信頼できる情報元のところをかなり見る

SNSレシピ検索のこだわり ハッシュタグで検索する（1） ハッシュタグ検索してトップに出てくるものを順に見ていく
自分のスキルに合ったレシピを調べる（2） （Twitterで）自分で作るレシピ系の情報を得ることが多い

レシピを選ぶ基準 おいしそうなレシピを選ぶ（5） いくつか見比べて，おいしそうだと思ったものを選ぶ
フォローしている人が紹介している（1） フォローしている人がアップしているレシピを見て作ってみる
いいね・リツイート数で選ぶ（2） （Twitterの）いいねやリツイートが多いものを見る
口コミを参考に選ぶ（1） レシピサイトやキッコーマンなど，つくレポのようなものを参考にする

ことが多い
上から出てきた順に見る（4） 検索して出てきた料理の写真や動画を上の方だけいくつか見比べる
簡単・時短レシピを選ぶ（3） 時短，電子レンジだけ，作り置きのレシピが気になる

レシピの情報を保存する SNSでレシピの投稿を保存する（5） Twitterなどで流れてくるお薦めの動画の中で，良さそうなレシピがあったらス
トックしておく

保存したレシピ動画を繰り返し見直す（1） Instagramで気になる動画を保存しておき，後で見返すようにしておく
　 レシピの情報を保存しない 特別なレシピは保存しない（1） 特殊な調味料の場合他のレシピに生かせないため，特別なレシピは保存

しない

肯定的な認識 フォローするメリット（1） 自分が作りやすいレシピだけ集中して見られる
投稿レシピサイトの種類の豊富さ（1） クックパッドはレシピがとても多く幅は広い

否定的な認識 投稿レシピサイトへの不信感（1） クックパッドは作っているのが一般の方なので，味の好みにかなりぶれがある
という認識

飲食店の情報源 SNSで飲食店を検索する 決まったSNSで検索する（3） Instagramは外食をするお店を探すために使っている
　 飲食店の情報が目に入る 飲食店の情報がSNSから目に入る（1） 流れてくるものを見た
飲食店の検索方法 飲食店検索のこだわり エリアで決める（3） エリアで絞る

ジャンルで決める（1） 和食，韓国料理などのジャンルで検索
ハッシュタグで検索する（1） エリアやジャンルで絞ってハッシュタグ検索する

飲食店の情報を保存する SNSで飲食店の投稿を保存する（2） 行きたいお店は一旦全部保存する
　 　 Googleマップで飲食店の位置情報を

保存する（2）
おいしそうなお店を探して，行きたい所はGoogleマップに保存する

飲食店の情報源に
対する認識

肯定的な認識 SNSは探しやすい（1） Instagramはお店を探しやすい

ネットで食情報を得る 野菜の保存法を見る（1） ネットなどで野菜の冷凍保存は長持ちするというのを見た

様々な情報源から情報を得る 環境への配慮の啓発を目にする（1） 環境のことを考えるといったニュースなどを，テレビやネットで目にする
調べたレシピを作る 作る頻度は多い 一般のレシピサイトから得たレシピを作る（5） Googleなどで調べて作ることが多い

SNSから得たレシピを作る（5） Twitterで保存したものは7,8割くらい後で作る
作る頻度は少ない 作ることもある（1） 見てストックはするが，それが食卓に登場する回数は少なめ
作っていない SNS等で保存したレシピを作っていない（2） インスタに保存してあるレシピは忘れた頃に見返し，作らないことが多い
レシピ活用のレベル レシピをアレンジして作る（3） 1品，2品ないなら，何かで代用するか，なしで作ることが多い

レシピを忠実に作る（1） 作るときにしょうゆ大さじ何など，保存したレシピの分量を見る
　 　 レシピを覚えて作る（3） 何回か作ると何となく覚え，もう適当で良いかとなってしまう

情報をきっかけにさらにレシピを
調べる

作りたい条件を追加して再度検索する（3） 自分が求める情報が得られるまで何度か調べなおす

情報をきっかけにさらに飲食店を
調べる

SNSをきっかけに飲食店を調べる（4） （Twitterで調べて気になったものを）さらにGoogleマップや食べログ，
お店のサイトなどを見る

情報検索をやめる 情報が多すぎる（2） 検索してもいろいろなものが出てき過ぎて，結局面倒くさくなってやめること
は多い

情報の内容を実践する 食材の保存方法を変える（1） 野菜の冷凍保存はネットなどで長持ちするというのを見て，やるように
なった

情報の内容を実践しない 食材の保存方法を変えない（1） 冷蔵庫で保存するときの野菜をペーパーやラップに包む情報は，少しは
ある

　 環境に関する取り組みを行わない（1） （環境のことを考えるといったニュースなどを目にするが）何もやって
いない

健康意識の高まり 自分の健康状態が気になる（1） （同僚が塩分の摂り過ぎにより健診の何かに引っかかったことを聞き）
自分も考えていかなければまずいと思った

減塩を意識している（1） （同僚が塩分の摂り過ぎにより健診の何かに引っかかったことを聞き）
減塩を意識するようになった

得た情報の満足度 満足している（1） 検索することで調味料の分量や茹で時間等を知れるため満足
情報による知識の
変化

知識は変わらない 情報の内容を理解できなかった（1） （ウェルビーイングを向上させましょうと聞くことは多いが）結局何かわから
ない

( )内の数値はコード数を示す

レシピの情報源に
対する認識

レシピ・飲食店以外の
情報源

情報による態度の
変化

調べたレシピを作る以
外の食行動の変化
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表12．「そろえる」（男性）グループにおける食情報の入手・活用（3名）
大項目 中項目 小項目 主なコード

レシピの情報源 SNSでレシピを検索する レシピ動画を見る（3） レシピ情報を調べる時はYouTubeが多い
決まったSNSで検索する（6） Instagramは，これが作りたいという感じで調べている

SNSでレシピが目に入る SNSで上がってくるレシピが目に
入る（1）

Instagramなどはアルゴリズムで上がってきてしまうので，流
れで見る

特定の人をフォローする 気になった人（1） フォローして見ている人もいる
テレビでレシピを見る テレビで料理番組を見る（2） 料理番組を見て参考にする
書籍でレシピを調べる 料理本をレシピの参考にする（1） 料理本は参考にする

レシピの検索方法 SNSレシピ検索のこだわり 作りたい料理を調べる（1） カルボナーラなど普通の物に飽きてしまい，少し変なレシピ
を探っている

使いたい食材で調べる（1） 食材から検索して料理の国の系統で見て作ったりする
作りたい料理が決まっていない
段階で調べる（1）

何を作りたいかわかっていない段階で見て，興味があった
ものを作ってみようという感じ

専門家の情報を調べる（4） プロの方の情報を利用する
肯定的な認識 動画のメリット（6） 動画は材料を火に入れるタイミングや火加減など進めている

状態が見られる
Instagramのメリット（2） Instagramは迷っているときに作りたいものを決められる
料理本のメリット（2） レシピの文章を自分で見て，失敗しながらやりたい
情報の多さに困らない（1） （Instagramで調べても）情報が多すぎることはない

否定的な認識 動画のデメリット（4） 完成品を動画の作り方で見て，自分ができないとショックを
受ける

Instagramのデメリット（1） Instagramは食材では調べづらい
情報の難易度が分からない（1） ネットで情報を挙げている人のレベルが自分に合っているか

わからない
レシピ・飲食店以外の
検索方法

食情報発信源へのこだわり こだわりは特にない（3） （発信源へのこだわりは）料理のトピックに関しては気にし
ない

調べたレシピを作る 作る頻度は多い SNSから得たレシピを作る（3） InstagramやYouTubeなどで載っているレシピを真似する
レシピ活用のレベル レシピを忠実に作る（1） 基本的にはレシピの分量をはかって作る

調べたレシピを作る以外
の食行動の変化

情報の内容を実践しない おすすめ情報があっても自分の食
べたいものを食べる（4）

おすすめよりも，自分が気になったものを食べる

商品の選択を変えない（1） （栄養成分表示を見て）食塩が多いからといって，欲しいも
のをやめたことはない

情報による態度の変化 実践意欲は変わらない 実践しようとは思わない（2） 見るのは好きだが，やってみようとは思わない
（ ）内の数値はコード数を示す

レシピの情報源に対する
認識
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表13．「始める」グループにおける食情報の入手・活用（2名）
大項目 中項目 小項目 主なコード

食全般に関する情報検索 食情報を検索しない 食情報を自発的に調べない（1） 食事のことはあまり調べない
レシピの情報源 書籍でレシピを調べる 漫画をレシピの参考にする（2） 美味しんぼ（漫画）を参考にすることが多い

特定の情報媒体を使用しない SNSを使用しない（1） TwitterもInstagramもやっていない
レシピの検索方法 レシピを調べない レシピを調べて作らない（1） レシピを調べて作ることはあまりしない

肯定的な認識 漫画のメリット（2） 本の見開きで材料や工程を見れた方が速い
否定的な認識 動画のデメリット（1） 動画は3分見なければいけない

飲食店の情報源 飲食店を検索する 飲食店を探すためにSNSを使う（1） 外食の店はYouTubeなどを参考にする
テレビで飲食店の情報を見る 飲食店を探すためにテレビを使う（1） 外食の店はテレビなどを参考にする
医療機関からの情報 健診結果を受け取った（1） 健康診断で言われたことなどがきっかけで（玄米を

食べている）
ウェブからの情報 Googleで検索する（1） （食事以外のことで情報収集するときは）圧倒的に

Google
広告からの情報を見る 広告で見る（1） 駅や車内の広告などは意外と見る
体の症状について調べる 口内炎の対処方法を調べる（2） 口内炎の対処方法について軽く調べて，ビタミン

かなと
情報を見る基準 文字に注目する（2） キャッチコピーには目がいく
健康情報発信源へのこだわり 信頼できるところ（3） 薬を調べるのなら，医者か行政か製薬会社が正しい

情報かと
調べたレシピを作る 作る頻度は少ない 作ることもある（2） （漫画で見た料理を）やるときはたまにある
調べたレシピを作る以外の
食行動の変化

情報の内容を実践しない 健康に関する取り組みを行わない（1） 人間ドックで指摘されると生命保険に入れなくなる
などデメリットがあるため意識するが，それまでは
好きに食べていい

食物へのアクセスが良くない 価格が高い（2） ランチでも1回1000円，1500円かかる
物理的なアクセスが良い 惣菜店の距離が近い（1） 近所でお弁当を売っているところがあるので，それ

を買う
他者からの働きかけ 親しい人からの声かけあり（1） 彼女に痩せろと言われたことなどがきっかけ（で玄

米を食べている）
（ ）内の数値はコード数を示す

食行動・食態度の変化に
影響を及ぼす環境要因

レシピの情報源に対する
認識

レシピ・飲食店以外の
情報源

レシピ・飲食店以外の
検索方法
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表14．「成長する，決める，気付く」グループにおける食情報の入手・活用（7名）
大項目 中項目 小項目 主なコード

食事づくり観 食への興味 食に興味が無い（1） そこまで食べることに興味が無い

食全般に関する情報検索 食情報を検索しない 食情報を自発的に調べない（2） 食べ物になると，やはり自発的にはあまり調べない
レシピの情報源 ウェブでレシピを検索する Googleで検索する（1） 検索するとクックパッドが出てくることが多い

SNSでレシピを検索する レシピ動画を見る（3） インスタなどで料理の動画を見る
SNSでレシピが目に入る SNSで上がってくるレシピが目に入る（3） （自分に合うものが出てくるので）見ている
レシピを検索する（媒体不明） レシピを検索する（1） たまに（レシピを）調べる
特定の人をフォローする 気になった人（1） フォローして見ている人もいる

レシピサイトのアカウント（2） クラシルのInstagramのアカウントをフォローしている
他者からの情報 親戚に聞く（1） （親戚から）サトイモで作ればと言われた

レシピの検索方法 ウェブレシピ検索のこだわり 手元にある食材や調味料で作れるレシピを調
べる（1）

食材など手元にあるものから探す

SNSレシピ検索のこだわり 作りたい料理が決まっていない段階で調べる
（1）

何作ろうかなと思った時に色々調べる

レシピを選ぶ基準 おいしそうなレシピを選ぶ（1） 体に良いというよりも，おいしそうで
肯定的な認識 動画のメリット（1） 映像で見た方が（内容が）入ってくる

レシピサイトのメリット（1） （よく使うサイトは）すごく簡単なレシピがまとめられて
いる

否定的な認識 文字のデメリット（1） 読まないといけないので，堅苦しい，面倒くさい
飲食店の情報源 SNSで飲食店を検索する 飲食店を探すためにSNSを使う（1） おいしいお店をSNSで調べることが多い

飲食店を検索する（媒体不明） 飲食店を検索する（1） 誰かと行くとなったら，（店を）探す
飲食店の情報源に対する
認識

否定的な認識 口コミサイトへの不信感（1） 食べログなどはかなりさくらが多い

レシピ・飲食店以外の SNSからの情報 SNSの情報を参考にすることが多い（2） インスタから情報を得ることが多い
メールからの情報 メールで情報収集を行う（1） メールの機能を見られるような形にしている
他者からの情報 友人に聞く（2） 友人が（健康に）気を使っていると聞く

トレーナーに聞く（1） （トレーナーから）たんぱく質を摂ってくださいと言わ
れる

情報源不明の健康関連情報 健康関連情報を検索する（1） 買う前に（サプリメントの）効果を調べた
健康関連情報を聞いたことがある（1） タバコを吸うとビタミンが不足しがちだと聞いたことが

あった
栄養情報の検索を行わない（2） （栄養という面では調べることは）あまりない

食情報発信源へのこだわり こだわりは特にない（1） ソースは別に気にしない
飲食店のおすすめから おすすめされたものを選ぶ（3） これ食べたいよりもおすすめされたものを選ぶ
店舗で販売されている商品から 店舗で気になったものを買う（2） お菓子が目につくと買いすぎてしまう

調べたレシピを作る 飲食店のメニューを参考にする 飲食店で食べたメニューを作る（1） 居酒屋で出ていたものをまねする
他者からの助言を参考にする 他者からの助言でレシピをアレンジする （親戚から）サトイモでやってみればと言われ作った
レシピ活用のレベル レシピをアレンジして作る（1） 家にあるものでアレンジしたり代用したり

レシピを覚えて作る（1） 大体キャッチできたら（動画を）見ないで作る
調味料を量らず作る（5） 計量などはそこまで気にしない

調べたレシピを作る以外の
食行動の変化

情報をきっかけにさらに飲食店を
調べる

SNSをきっかけに飲食店を調べる（1） （SNSとウェブの）両方を照らし合わせたりする

情報の内容を実践する サプリメントを摂取する（2） （友達の話を聞いて）飲んでいた

プロテインを摂取する（1） （たんぱく質をとるよう言われ）プロテインで済ます
情報の内容の実践が継続しない サプリメント摂取が続かない（1） （サプリメントは）飲まなくなった

情報による態度の変化 健康意識の高まり 自分の健康状態が気になる（3） （同級生が健康を意識している話を聞き）考えなければと

実践意欲の高まり たんぱく質の摂取を意識する（1） （たんぱく質を摂るように言われるので）意識はしている
態度は変わらない 興味が無ければ参考にしない（1） あまり興味が無ければ無視する

情報による知識の変化 知識は変わらない 情報の内容を理解できなかった（1） 言葉は聞いたことがあるが，どんなことか分かっていない
( )内の数値はコード数を示す

レシピの情報源に対する
認識

店舗等での購入時の情報
の曝露
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No 年齢
性別

婚姻状況
居住状況
同居家族

職業
業種／職種

居住
地域

最終学歴 1日の食事回数 普段の食事のそれぞれの頻度 調理にかける時間
主食・主菜・副菜
がそろう頻度

1か月の食費
食習慣を改善することに

対しての気持ち
野菜摂取・環境問題

への関心
ヘルスリテラシー 暮らし向き

インタビュー時
自己申告のグループ

A1 26歳
女性
未婚

一人暮らし
公務員

公的サービス／事務職
東京都 大学卒業

平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日2回以上
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回

平日：1.5～2時間未満
休日：1.5～2時間未満

週に2～3日 3～4万円未満
すでに改善に取り組んで

いる（6か月未満）

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

進化する

A4 39歳
女性
既婚

同居
2人

（配偶者）

会社員
人材派遣／事務職

東京都 大学卒業
平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週2～3回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日2回以上
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回

平日：30分～1時間未満
休日：30分～1時間未満

週に4～5日 3～4万円未満
すでに改善に取り組んで

いる（6か月未満）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：どちらでもない
⑤決定：まあそう思う

【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

進化する

B2 30歳
女性
既婚

同居
2人

（配偶者）

会社員
教育／事務

千葉県 大学卒業
平日：2食
休日：2食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回未満
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日2回以上
冷凍食品を利用する頻度：週1回未満
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回未満

平日：30分～1時間未満
休日：30分～1時間未満

週に4～5日 3～4万円未満
関心はあるが改善する

つもりはない

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

進化する

B4 35歳
女性
未婚

一人暮らし
会社員

不動産／事務
東京都 大学卒業

平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週2～3回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日2回以上
冷凍食品を利用する頻度：週2～3回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週2～3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 2～3万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がない

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

進化する

C1 27歳
女性
既婚

同居
2人

（配偶者）

派遣・契約社員
コンサルティング／事務

東京都 大学卒業
平日：2食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回未満
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日1回
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回

平日：30分～1時間未満
休日：1.5～2時間未満

週に4～5日 6～7万円未満
関心はあるが改善する

つもりはない

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
関心がある

①収集：あまりそう思わない
②選択：どちらでもない
③伝達：まあそう思う
④判断：どちらでもない
⑤決定：どちらでもない

【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

進化する

C2 31歳
女性
未婚

一人暮らし
会社員

製薬／学術
東京都 大学院卒業

平日：2食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回未満
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日1回
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回未満

平日：1～1.5時間未満
休日：1.5～2時間未満

週に4～5日 2～3万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：どちらでもない
③伝達：まあそう思う
④判断：どちらでもない
⑤決定：まあそう思う

【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

進化する

C3 34歳
女性
未婚

一人暮らし
会社員

IT／プロモーション
神奈川県 大学卒業

平日：3食
休日：2食

外食（飲食店での食事）の頻度：週2～3回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日2回以上
冷凍食品を利用する頻度：週1回未満
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回未満

平日：30分未満
休日：1～1.5時間未満

週に4～5日 4～5万円未満
関心はあるが改善する

つもりはない

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：強くそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：どちらでもない
⑤決定：まあそう思う

【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

進化する

付表1　「進化する」グループの基本的特性
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No 年齢
性別

婚姻状況
居住状況
同居家族

職業
業種／職種

居住
地域

最終学歴 1日の食事回数 普段の食事のそれぞれの頻度 調理にかける時間
主食・主菜・副菜
がそろう頻度

1か月の食費
食習慣を改善することに

対しての気持ち
野菜摂取・環境問題

への関心
ヘルスリテラシー 暮らし向き

インタビュー時
自己申告のグループ

A2 31歳
女性
未婚

一人暮らし
会社員

医薬品(製造業)／
商品企画

東京都 大学卒業
平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回未満
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日1回
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回未満

平日：30分未満
休日：30分未満

ほとんどない 3～4万円未満
すでに改善に取り組んで

いる（6か月未満）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

そろえる

A3 34歳
女性
未婚

一人暮らし
会社員

医療福祉／人事
東京都 専門学校卒業

平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：毎日1回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日2回以上
冷凍食品を利用する頻度：全く利用しない
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回未満

平日：30分未満
休日：30分～1時間未満

週に2～3日 3～4万円未満
すでに改善に取り組んで

いる（6か月未満）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がない

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：どちらでもない
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【経済的なゆとり】
どちらともいえない

【時間的なゆとり】
あまりゆとりはない

そろえる

B1 34歳
女性
既婚

同居
2人

（配偶者）
専業主婦 神奈川県 大学卒業

平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回未満
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日1回
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回未満

平日：1～1.5時間未満
休日：1～1.5時間未満

週に2～3日 3～4万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がない

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

そろえる

B3 32歳
女性
未婚

一人暮らし
会社員

精密機器メーカー／広報
東京都 大学卒業

平日：3食
休日：2食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回未満
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：毎日2回以上
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日1回
冷凍食品を利用する頻度：週1回未満
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
毎日1回

平日：30分～1時間未満
休日：1～1.5時間未満

ほとんどない 2～3万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：強くそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：どちらでもない
⑤決定：まあそう思う

【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

そろえる

C4 37歳
女性
既婚

同居
2人

（配偶者）

パート・アルバイト
運送会社／受付・内勤

東京都 専門学校卒業
平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：毎日2回以上
冷凍食品を利用する頻度：週4～5回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週4～5回

平日：30分～1時間未満
休日：1～1.5時間未満

週に2～3日 4～5万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：どちらでもない
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

そろえる

付表2　「進化する」グループ（女性）の基本的特性
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No 年齢
性別

婚姻状況
居住状況
同居家族

職業
業種／職種

居住
地域

最終学歴 1日の食事回数 普段の食事のそれぞれの頻度 調理にかける時間
主食・主菜・副菜
がそろう頻度

1か月の食費
食習慣を改善することに

対しての気持ち
野菜摂取・環境問題

への関心
ヘルスリテラシー 暮らし向き

インタビュー時
自己申告のグループ

D3 24歳
男性
未婚

一人暮らし
会社員

通信／窓口
東京都 大学卒業

平日：2食
休日：2食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：毎日1回
自宅で調理（自炊）の頻度：週4～5回
冷凍食品を利用する頻度：週2～3回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週2～3回

平日：1～1.5時間未満
休日：1～1.5時間未満

週に4～5日 4～5万円未満
近いうち（概ね1か月以内）

に改善するつもりである

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

そろえる

D4 33歳
男性
未婚

同居
2人

（知人・友人）

会社員
IT／システム設計

東京都 大学卒業
平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：週4～5回
冷凍食品を利用する頻度：毎日1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
毎日1回

平日：30分～1時間未満
休日：30分～1時間未満

週に4～5日 3～4万円未満
すでに改善に取り組んで

いる（6か月以上）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がない

①収集：強くそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：どちらでもない
④判断：どちらでもない
⑤決定：まあそう思う

【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

そろえる

F3 36歳
男性
未婚

同居
2人

（母親）

会社員
アパレル／販売

神奈川県 高等学校卒業
平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週2～3回
自宅で調理（自炊）の頻度：週4～5回
冷凍食品を利用する頻度：週2～3回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週4～5回

平日：1～1.5時間未満
休日：1～1.5時間未満

週に4～5日 8～9万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
関心がある

①収集：強くそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：どちらでもない
⑤決定：どちらでもない

【経済的なゆとり】
どちらともいえない

【時間的なゆとり】
あまりゆとりはない

そろえる

付表3　「そろえる」グループ（男性）の基本的特性

 
 

No 年齢
性別

婚姻状況
居住状況
同居家族

職業
業種／職種

居住
地域

最終学歴 1日の食事回数 普段の食事のそれぞれの頻度 調理にかける時間
主食・主菜・副菜
がそろう頻度

1か月の食費
食習慣を改善することに

対しての気持ち
野菜摂取・環境問題

への関心
ヘルスリテラシー 暮らし向き

インタビュー時
自己申告のグループ

D2 30歳
男性
未婚

一人暮らし
会社員

IT／システムコンサル
東京都 大学卒業

平日：2食
休日：2食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回未満
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週4～5回
自宅で調理（自炊）の頻度：週4～5回
冷凍食品を利用する頻度：週1回未満
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
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 6～7万円未満
すでに改善に取り組んで

いる（6か月未満）

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がない

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

気付く#1

E2 25歳
男性
未婚

一人暮らし
会社員

IT／インフラエンジニア
神奈川県 大学卒業

平日：2食
休日：2食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週4～5回
自宅で調理（自炊）の頻度：週4～5回
冷凍食品を利用する頻度：週2～3回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
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 3～4万円未満
関心はあるが改善する

つもりはない

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がない

【環境問題】
関心がない

①収集：あまりそう思わない
②選択：あまりそう思わない
③伝達：あまりそう思わない
④判断：あまりそう思わない
⑤決定：あまりそう思わない

【経済的なゆとり】
どちらともいえない

【時間的なゆとり】
ややゆとりがある

始める

#1 インタビュー時の発言で，味噌汁を作るなど調理をよく行っている旨の発言があったため「始める」に変更

付表4　「始める」グループの基本的特性
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No 年齢
性別

婚姻状況
居住状況
同居家族

職業
業種／職種

居住
地域

最終学歴 1日の食事回数 普段の食事のそれぞれの頻度 調理にかける時間
主食・主菜・副菜
がそろう頻度

1か月の食費
食習慣を改善することに

対しての気持ち
野菜摂取・環境問題

への関心
ヘルスリテラシー 暮らし向き

インタビュー時
自己申告のグループ

「成長する」

D1 26歳
男性
未婚

一人暮らし
会社員

金融業／販促支援
神奈川県 大学卒業

平日：3食
休日：2食

外食（飲食店での食事）の頻度：週2～3回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週2～3回
自宅で調理（自炊）の頻度：週4～5回
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回

平日：30分～1時間未満
休日：30分未満

週に2～3日 3～4万円未満
すでに改善に取り組んで

いる（6か月未満）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【経済的なゆとり】
どちらともいえない

【時間的なゆとり】
ゆとりがある

決める#1

「決める」

E1 23歳
男性
未婚

同居
2人

（母親）

会社員
サービス／接客

埼玉県 高等学校卒業
平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週4～5回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週1回未満
自宅で調理（自炊）の頻度：週1回
冷凍食品を利用する頻度：週4～5回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週2～3回

平日：30分未満
休日：30分未満

ほとんどない 3～4万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がない

【環境問題】
どちらかといえば関心がない

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：どちらでもない
④判断：どちらでもない
⑤決定：どちらでもない

【経済的なゆとり】
あまりゆとりはない

【時間的なゆとり】
全くゆとりはない

決める

E3 28歳
男性
未婚

一人暮らし
パート・アルバイト

サービス／販売
東京都 高等学校卒業

平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週1回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週4～5回
自宅で調理（自炊）の頻度：週2～3回
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週2～3回

平日：30分～1時間未満
休日：30分未満

ほとんどない 3～4万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がない

①収集：どちらでもない
②選択：どちらでもない
③伝達：どちらでもない
④判断：どちらでもない
⑤決定：どちらでもない

【経済的なゆとり】
あまりゆとりはない

【時間的なゆとり】
あまりゆとりはない

決める

F1 26歳
男性
未婚

一人暮らし
会社員

IT／企画
東京都 大学卒業

平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：週2～3回
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：週4～5回
自宅で調理（自炊）の頻度：週1回
冷凍食品を利用する頻度：週1回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週2～3回

平日：30分～1時間未満
休日：30分未満

週に2～3日 4～5万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：あまりそう思わない

【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

決める

F2 34歳
男性
未婚

一人暮らし
会社員

卸売業／営業
東京都 大学卒業

平日：2食
休日：2食

外食（飲食店での食事）の頻度：毎日2回以上
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：毎日2回以上
自宅で調理（自炊）の頻度：週1回未満
冷凍食品を利用する頻度：全く利用しない
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週1回

平日：30分未満
休日：30分～1時間未満

週に2～3日 7～8万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
関心がある

【環境問題】
関心がある

①収集：強くそう思う
②選択：あまりそう思わない
③伝達：あまりそう思わない
④判断：まあそう思う
⑤決定：あまりそう思わない

【経済的なゆとり】
あまりゆとりはない

【時間的なゆとり】
全くゆとりはない

そろえる#2

F4 35歳
男性
未婚

同居
2人

（母親）

会社員
IT／営業

東京都 大学卒業
平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：毎日2回以上
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：毎日1回
自宅で調理（自炊）の頻度：週2～3回
冷凍食品を利用する頻度：週2～3回
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
週2～3回

平日：30分未満
休日：1.5～2時間未満

週に2～3日 4～5万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がある

①収集：まあそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【経済的なゆとり】
どちらともいえない

【時間的なゆとり】
あまりゆとりはない

決める

「気付く」

E4 32歳
男性
未婚

一人暮らし
会社員

不動産／マンション管理
東京都 大学卒業

平日：3食
休日：3食

外食（飲食店での食事）の頻度：毎日2回以上
持ち帰りの弁当や惣菜の頻度：全く利用しない
自宅で調理（自炊）の頻度：全く利用しない
冷凍食品を利用する頻度：毎日2回以上
インスタント・レトルト食品を利用する頻度：
毎日2回以上

平日：0分
休日：0分

週に2～3日 3～4万円未満
改善するつもりである

（概ね6か月以内）

【野菜を食べること】
どちらかといえば関心がある

【環境問題】
どちらかといえば関心がない

①収集：強くそう思う
②選択：まあそう思う
③伝達：まあそう思う
④判断：まあそう思う
⑤決定：まあそう思う

【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

気付く

#1 インタビューより，野菜類やきのこ類は摂っているが丼ものが多く，朝食が欠食や軽食となることも多いことから，1日2回以上主食・主菜・副菜がそろう日がほぼ毎日とは言い切れない。しかし，1日1回以上ではなくとも日常的に調理を行っているため「成長する」に変更
#2 インタビュー中にガイドを読んでもらった際，フローチャートから「外食・買って食べることが多い」人向けのページを参照していたため変更

付表5　「成長する」「決める」「気付く」グループの基本的特性
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令和 4 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・中食事業者における健康な食事づくりの工夫および地球環境に 

配慮した取組に関する質的研究 

 
研究分担者 赤松利恵 お茶の水女子大学基幹研究院自然科学系 教授 

研究協力者 鮫島媛乃 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2年 
 

 

Ａ. 研究目的  

本研究は，一般家庭でも参考になる健康

な食事づくりの工夫を探るため，「健康な

食事・食環境」認証制度1)（以下，認証制

度）の外食・中食事業者を対象に，インタ

ビュー調査を実施し，健康な食事づくりに

おける，時間・手間，費用に関する工夫を

調べた。また，地球環境に配慮した取組の

状況も調べた。 
 

Ｂ． 研究方法 

1. 対象と手続き 
2021年12月～2022年7月，認証制度1)にお

ける，外食部門（n = 3）と中食部門（n = 3）
の認証事業者を対象に半構造化インタビュ

ー法で各1時間の個別インタビュー調査を

おこなった。対象の候補事業者は，研究者

のネットワークを活用して認証制度の事務

局から候補事業者の紹介を受けた。その候

補事業者に対し，研究目的と内容を説明し，

理解を得られた事業者を対象とした。この

ほか，外食・中食区分，ジャンル，所在地

を考慮して対象候補事業者を選定し，研究

協力を依頼した。ジャンルは，HP等で提供

メニューを確認し，和洋中が偏らないよう

にした。インタビューの回答者の肩書は問

わず，献立作成，調理，経営等のいずれか

に携わる者とした。インタビューの実施場

所は，研究者の所属大学または対象事業者

の店舗等とし，対象者が選択した。その結

果，全てのインタビューは対象事業者の店

舗で行われた。インタビューは全て同一の

研究者が実施した。インタビューガイドは

事前に各事業者の連絡担当者に送付した。

事前に回答を記入していた事業者には，同

意を得たうえで，記入済のインタビューガ

イドをもらった。インタビュー内容は，イ

ンタビュー実施者とは別のもう一人の研究

者がインタビュー中に筆記で記録するとと

もに，ICレコーダーで記録した。 
2. 調査項目 
 インタビューガイドの項目は，1）事業

研究要旨 

本研究では，一般家庭でも参考になる健康な食事づくりの工夫を探るため，「健康な

食事・食環境」認証の外食・中食事業者を対象に，インタビュー調査を実施し，健康な

食事づくりにおける，時間・手間，費用に関する工夫を調べた。加えて，地球環境に配

慮した取組の状況もたずねた。2021年12月～2022年7月，「健康な食事・食環境」認証制

度における，外食部門（n = 3）と中食部門（n = 3）の認証事業者を対象に半構造化イン

タビュー法で各1時間の個別インタビュー調査をおこなった。逐語録を作成し，分析テー

マである「食事づくりの時間や手間を減らす工夫」「費用を減らす工夫」「地球環境に

配慮した取組」について，複数人で，カテゴリ化した。その結果，「食事づくりの時

間・手間を減らす工夫」では，15の工夫，「費用を減らす工夫」では，11の工夫が抽出

され，家庭でも実現可能と考えられる工夫も含まれていた。「地球環境に配慮した取

組」では，14の取組が抽出されたが，動物性食品から植物性食品を選択するといった環

境負荷を減らす取組は抽出されなかった。一般家庭も含め，外食・中食事業者に向け，

環境負荷の少ない健康な食事についての普及啓発の必要性が示唆された。 
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者の概要（所在地，ジャンル等），2）調

理にかかる時間や手間を減らす工夫，3）
費用を下げる工夫，4）地球環境に配慮し

た取組の4つであった。 
3. 倫理的配慮 
 本研究では，調査依頼時に研究目的と内

容を説明し，研究協力に同意した事業者を

対象とし，インタビュー当日にも，実施前

に再度，研究の目的と内容を説明し，研究

協力の同意書にサインをもらった。研究代

表者からは，個人情報の保護等に関する誓

約書にサインをして渡した。録音データか

ら書き起こした研究データは，事業者名や

個人名等の情報は記号に置き換え，事業者

および個人を特定できない形にした。イン

タビュー結果を集計した後，事業者にその

内容について確認を依頼した。「健康な食

事・食環境」コンソーシアムにおいて，研

究の実施の許可は得ている。また，本研究

は，お茶の水女子大学人文社会科学研究の

倫理審査委員会の承認を得て実施した（通

知番号：第2021-147号）。 
 
4. 分析方法 
 インタビュー終了後，研究者1人が，IC
レコーダーと筆記の記録から逐語録を作成

した。その後，逐語録を熟読し，分析テー

マである「時間や手間を減らす工夫」「費

用を下げる工夫等」「地球環境に配慮した

取組」に該当する部分を抽出し，文脈のま

とまりごとに区切った（コード）。次に，

コードをその類似性に基づいて集約し，カ

テゴリを生成した。作成したカテゴリは，

その類似性に基づいてさらに集約し，抽象

度を上げたカテゴリを作成した。最終的に，

本研究では，大カテゴリ，中カテゴリ，小

カテゴリの3段階でカテゴリ化をした。本

研究では，大カテゴリを【 】，中カテゴ

リを《 》，小カテゴリを〈 〉で示す。

また，実際の語りの中で，意味内容を分か

りやすくするために，筆者が補った言葉は

（ ）で示す。分析は研究者2人で独立し

ておこない，意見が一致しない場合は合意

が得られるまで議論した。最後に，研究者

で議論を行い，カテゴリの整合性を確認し

た。 
 
C．研究結果 

1. 事業者の概要（表1） 
 6事業者のうち，4事業者からは1人，2事

業者からは2人が調査に参加した。1人で参

加した者は，献立作成と調理の両方の業務

を担当していた。2人で参加したのは事業

者Cと事業者Fであり，どちらの事業者も，

業務全体を把握している者と主な調理担当

者が1人ずつ参加した。事業者の概要を表1
に示す。所在地は1事業者が東北地方，5事
業者が関東地方であった。ジャンルは洋食

が1事業者，和食が1事業者，和洋中が4事
業者であった。 
 

2. 健康な食事の調理に対する時間や手間を

減らす工夫（表2） 
 健康な食事の調理に対する時間や手間を

減らす工夫は，15の小カテゴリに分類され

る工夫が得られた。これら15の小カテゴリ

は，《時間と手間がかかる作業を事前に一

括調理》《時間と手間がかからない調理方

法の選択》《時間と手間がかからない食材

の選択》《調理しやすい器具・機器の使

用》の4の中カテゴリになり，これらの中

カテゴリは，【調理の段取りの効率化】

【調理しやすい食材と道具の選択】の2つ
の大カテゴリに分けられた（表2）。 
【調理の段取りの効率化】には，《時間と

手間がかかる作業を事前に一括調理》《時

間と手間がかからない調理方法の選択》の

2つの中カテゴリに含まれた。まず，《時

間と手間がかかる作業を事前に一括調理》

の中カテゴリには，〈切った食材の保存〉

等の3つの小カテゴリが含まれ，時間や手

間がかかると認識されている食材を切る工

程や調味の工程，副菜の調理を，事前にま

とめておこなうような工夫があげられた。

《時間と手間がかからない調理方法の選

択》の中カテゴリには，〈予備的な加熱調

理の活用〉等の3つの小カテゴリが含まれ，

調理方法の工夫によって，加熱時間短縮や

調理の手間削減を狙った工夫がみられた。

そのほか，この大カテゴリには，〈レシピ

の把握〉〈役割分担〉〈作業の同時進行〉

の小カテゴリが含まれた。 
【調理しやすい食材と道具の選択】には，

2つの中カテゴリが含まれた。《時間と手

間がかからない食材の選択》の中カテゴリ

には，〈冷凍野菜の使用〉等の4つの小カ

テゴリが含まれ，すぐに加熱や調味ができ

る食材を使用したり，食材自体のうま味を

活用したりするような工夫が含まれた。

《調理しやすい器具・機器の使用》の中カ
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テゴリには，〈使いやすい道具の使用〉等

の2つの小カテゴリが含まれ，食事づくり

の環境を整えるような工夫であった。 

 

3. 費用を下げる工夫（表3） 
 健康な食事にかかる費用（家庭におけ

る食費）を下げる工夫は，11の小カテゴリ

に分類される工夫がみられ，これらは，

【できるだけ安い食材購入】【食材の使用

量の調整】【食材の無駄のない活用】の3
つの大カテゴリに分けられた（表3）。 

【できるだけ安い食材購入】には，8つ
の小カテゴリが含まれ，これらは《価格変

動への対応》《食材を安く調達できる入手

先の選択》《安い形態の野菜を選択》の3
つの中カテゴリに分類された。《価格変動

への対応》の中カテゴリには，〈食材の変

更〉等の3つの小カテゴリが含まれ，特に

高いと認識されている，野菜や魚などの食

品に対する工夫がみられた。《食材を安く

調達できる入手先の選択》の中カテゴリに

は，〈自家栽培〉等の3つの小カテゴリが

含まれた。《安い形態の野菜を選択》の中

カテゴリには，〈冷凍野菜の使用〉〈生野

菜の使用〉の小カテゴリが含まれた。 
【食材の使用量の調整】には，〈少量の

食材へのボリューム感の追加〉〈安い食材

をおいしく調理〉の2つの小カテゴリが含

まれた。前者は，価格が比較的に高い食材

について，ボリュームを出すことで，その

使用量を少量で済ませる工夫であった。後

者は，比較的に価格が安い食材について，

おいしく調理することで，その食材の継続

的な使用を促す工夫であった。【食材の無

駄のない活用】には，〈食材の使い切り〉

の小カテゴリが含まれ，食材を無駄にしな

いことで余計な支出を増やさないようにす

るといった工夫が含まれた。 
 

4. 地球環境に配慮した取組（表4） 
地球環境に配慮した取組は，【環境負荷

が低いものの使用】【ごみの削減】の2つ
の大カテゴリに分けられた。【環境負荷が

低いものの使用】には，《環境負荷が低い

食材の選択》《環境負荷が低い資源の選

択》の2つの中カテゴリが含まれた（表4）。 
【環境負荷が低いものの使用】の《環境

負荷が低い食材の選択》の中カテゴリには，

〈食品ロスに配慮した事業者からの食材購

入〉〈地元の食材の使用〉の小カテゴリが

含まれ，食品ロスや食品輸送にかかるエネ

ルギーに配慮した取組がまとめられた。

《環境負荷が低い資源の選択》の中カテゴ

リには，〈プラスチックの不使用〉等の2
つの小カテゴリが含まれた。 
【ごみの削減】には，《通常ごみになる

ものの活用》《提供量の調整》《余った食

材の使い切り》《使い捨てのものの不使

用》の4つの中カテゴリが含まれた。【環

境負荷が低いものの使用】より多くの小カ

テゴリがまとめられた。《通常ごみになる

ものの活用》には，豚のえさにするといっ

た〈生ごみの活用〉等5つの小カテゴリが

含まれた。《提供量の調整》には，〈予約

販売〉〈おかわり自由〉による過剰な量の

調理や提供を防ぐ取組があげられた。《余

った食材の使い切り》には，うまく残り物

を活用することや（〈残り物の活用〉），

今後の取組の希望として〈子ども食堂への

提供〉があげられた。4つめの中カテゴリ

《使い捨てのものの不使用》は，〈割り箸

の不提供〉や〈使い捨て容器の不使用〉と

いった食物以外についての取組であった。 
 

D．考察 

本研究では，認証制度1）の認証事業者に

おける，健康な食事づくりに対する，時間

や手間および費用に関する工夫を調べた。

その結果，時間や手間を減らす工夫は15，
費用を減らす工夫は11の小カテゴリに分類

される工夫がみられた。さらに，本研究は，

近年の環境問題の深刻化を鑑み，認証事業

者における地球環境に配慮した取組を調べ

た。その結果，14の小カテゴリに分類され

る取組が抽出された。 
家庭でも応用できる工夫として，食事づ

くりにおける時間と手間を減らす工夫をみ

ると，【調理の段取りの効率化】では〈切

った食材の保存〉〈加熱調理前までの事前

の準備〉〈作り置き〉〈レシピの把握〉

〈作業の同時進行〉の5の工夫が考えられ

る。〈作り置き〉は，海外の先行研究であ

げられていた，時間管理に関する食事づく

りの工夫の「食事を前もって準備する」と

一致する2)。この〈作り置き〉は，〈切っ

た食材の保存〉〈加熱調理前までの事前の

準備〉とともに《時間と手間がかかる作業

を事前に一括調理》の中カテゴリに含まれ

る工夫である。この中カテゴリの工夫は，

計画的に調理を行うような特徴を持つ。し
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かし，先行研究において，「次の週の献立

を事前に立てる」「食事を前もって作る」

といった計画性を要する工夫をとる者には，

大学卒の者が多いことが示されている2)。

よって，対象者の属性を把握した上で，こ

の中カテゴリの工夫を提案する必要がある

と考えられる。残りの2つの工夫〈レシピ

の把握〉〈作業の同時進行〉も，家庭でも

応用できる工夫と考えられるが，調理頻度

や調理スキルが高い者に限定される可能性

がある。そのため，これらの工夫を提案す

る際は，対象者の調理スキル等にあわせた

レシピとあわせて提案する必要があるとい

える。 
さらに，食事づくりにおける時間と手間

を減らす工夫について，【調理しやすい食

材と道具の選択】では，ここに含まれた9
つすべての工夫が家庭でも応用できると考

えられた。家庭での健康な食事づくりのイ

メージを調べた質的研究では，健康な食事

づくりのイメージとして，野菜を取り入れ

ること，異なる食品グループを組み合わせ

ること（たんぱく質，炭水化物，野菜な

ど），加工食品をあまり使わないこと，多

様な食品を使用することがあげられていた
3)。これらのイメージから生じる負担感に

対して，〈冷凍野菜の使用〉〈既製品の使

用〉〈切られた肉や魚の使用〉など，本研

究で得られた具体的な工夫が対処し得る可

能性がある。しかし，家庭における食事づ

くりにおける利便性志向4)や調理加工食品

の使用5)は，食事の質との負の関連が示さ

れている。そこで，〈既製品の使用〉を提

案する際には，他の食品との組み合わせに

ついての助言を添えるなどの注意が必要で

あるといえる。 
費用を減らす工夫は11の小カテゴリとし

て工夫が抽出され，その全てが家庭で応用

できると考えられた。食品の値上げを感じ

た時の消費者行動として「購入しない」者

は最も少なく，多くの者が「安く販売して

いる店で購入」「安い価格帯の商品を購入」

「割安になる分量で購入」などの対策を講

じることが2022年7月実施の消費者動向調

査で示されている6）。食材の購入場所につ

いて「安さ」は最大の理由であり（同調査

2016年1月実施）6)，スーパーでの食材購入

が最も多いものの，野菜や果物は直売所で

の購入が他の食品と比較して多い（同調査

2020年1月実施）6)。よって，【できるだけ

安い食材購入】【食材の使用量の調整】は

家庭でも既に実践されていると考えられる。

この2つの大カテゴリについて，本研究で

得られた発言を見ると，食材や使用量を変

更する際，栄養バランスを維持するために

栄養素等量の特徴が似ている食品を補って

いることがわかる。よって，家庭に食事づ

くりの費用を削減する工夫を提案する際，

栄養的観点で交換可能な食品を提案する必

要がある。また，【食材の無駄のない活用】

は，在庫管理を徹底している事業者だから

こそ得られた発言である。【食材の無駄の

ない活用】は食品ロスの削減にも繋がる。

食品ロス削減に関する消費者動向調査

（2021年7月実施）6)によると，食品ロス削

減に取り組む理由として「食費が節約でき

るから（37.7%）」が最も多かった6)ことか

ら，【食材の無駄のない活用】が食事づく

りの費用の節約に繋がるという認識は家庭

でも共通しており，家庭でも応用できると

考えられる。 
地球環境に配慮した取組には，14の取組

が抽出され，その中にはごみの削減に関す

る工夫が多く，環境負荷の低い食品の選択

に関する工夫は少なかった。この環境負荷

の低い食品の選択に関する工夫には，〈食

品ロス削減に配慮した事業者からの食材購

入〉〈地元の食材の利用〉が含まれた。前

者の食品ロスは，「食品ロスの削減の推進

に関する法律」や基本方針の制定7)，後者

の〈地元の食材の利用〉は，食育推進基本

計画8)で，地産地消の推進がとりあげられ

たことにより，各種政策や普及啓発を通し

て，問題意識が人々に浸透していった結果

であると考えられる。今後は，地球環境に

配慮した取組として，動物性食品から植物

性食品を中心とした食生活への移行が欠か

せないが，これに関する取組は，本研究で

は得られなかった。よって，地球環境に配

慮した食事内容についての普及啓発は今後

の課題であると考えらえた。 
本研究の限界として，本研究で得られた

取組や工夫は，対象者の主観であり，実際

にそれらが調理の時間や手間の削減に繋が

るかは確認していない。本研究で得られた

工夫は，調理スキルや調理経験をそなえた

外食・中食事業者から得たものである。今

後の課題として，これらの工夫が家庭で応

用可能かを確認する必要がある。 
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E．結論 

 一般家庭でも参考になる健康な食事づく

りの工夫を探るため，健康な食事を提供し

ている外食・中食事業者を対象に，インタ

ビュー調査を実施した。その結果，15の
「食事づくりの時間・手間を減らす工夫」，

11の「費用を減らす工夫」が抽出された。

「地球環境に配慮した取組」では，14の取

組が抽出されたが，動物性食品から植物性

食品を選択するといった環境負荷を減らす

取組は抽出されなかった。 
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表1 事業者の概要  

 事業者 A 事業者 B  事業者 C  事業者 D  事業者 E  事業者 F  

外食・中食区

分  
外食  外食  中食  外食  中食  中食  

所在地  東北  関東  関東  関東  関東  関東  

ジャンル  洋食  和食  
和食  
(洋・中含

む )  

洋食  
(和・中含

む )  

和食  
(洋・中含

む )  

和食  
（洋・中含

む）  

営業開始  2 0 2 0 年  2 0 1 7 年  2 0 1 4 年  2 0 1 4 年  2 0 1 5 年  2 0 0 0 年  

店舗数  1 店舗  1 店舗  1 工場  1 店舗  1 店舗  1 店舗  

スマートミー

ル  
提供時間帯  

昼，夜  昼  昼  昼  昼  昼，夜  

調理従事者数  
（昼の 1 店舗

あたり）  
1 人  2〜3 人  1 5 人  3 人  2 人  5 人  

提供食数  
（内，スマー

トミール食

数）  

5 ~ 1 0 食  
( 5 ~ 1 0 食 )  

1 0〜2 0 食  
( 1 0 ~ 2 0 食 )  

3 , 0 0 0 食  
( 2 ,5 0 0 食 )  

5 0 食  
( 3 0 食 )  

1 0 0 ~ 1 3 0 食  
( 5 0 食 )  

1 7 0 ~ 2 5 0 食  
( 3 食 )  

客単価  
5 0 0 ~ 1 ,0 0 0
円  

1 , 0 0 0 ~ 1 , 5 0 0
円  

5 0 0 ~ 1 ,0 0 0
円  

5 0 0 ~ 1 ,0 0 0
円  

5 0 0 ~ 1 ,0 0 0
円  

5 0 0 ~ 1 ,0 0 0
円  

客のリピート

頻度  
毎日~月 1
回  

不明 (3 ~ 5 割

リピート客 )  
週 2 ~ 3 回

以上  

不明 (7 割

リピート

客 )  

不明 (9 割

リピート

客 )  
月に 2 ~ 3 回  

客層  
地域住民，  
6 割が女性  

女性，家族  
医療法人，

会社等の職

員，社員  

地域住民，  
5 0 ~ 7 0 歳代

女性  

4 0～7 0 歳

代男女  

女性，高齢

者，医療関

係者  
1 メニューあた

りの食品数  
（平均値）  

1 1 .0  1 3 .3  1 6 .8  1 8 .4  1 5 .0  2 2 .0  

スマートミール：「健康な食事・食環境」認証制度 1 )の事業者が提供する健康な食事の名称。認証基準

を満たし，主食・主菜・副菜が揃った栄養バランスが整った食事。   
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表2 健康な食事づくりにおける調理の時間と手間を減らす工夫  
大カテゴリ  中カテゴリ  小カテゴリ  代表的な語り  
調理の段取
りの効率化
( 3 4 )  

時間と手間
がかかる作
業を事前に
一括調理
( 2 1 )  

切った食材の
保存 ( 9 )  

・調理の準備としてっていうことですね。1 回の仕込みで，結構まとめて，野菜を切るやお肉を切るなどしてしまって，そ
の後冷凍でストックさせていただくんですね（事業者 D）。  

・自分もやっているのは，買ってきたらその日のうちに仕込んじゃう。ほうれん草だったら買ってきて，もうその日のうち
に茹でちゃう。もう小分けして冷凍しちゃう。…（中略）毎回茹でたりとかっていうのをするぐらいだったら，もう新鮮
なうちに茹でて，一口大にして，ラップしてくるんじゃって，使いたいときだけ使うとかですかね（事業者 F）。  

加熱調理前ま
での事前の準
備 ( 5 )  

・ハンバーグはこねた状態で保管しています。たれは作って冷蔵庫に保管しています。こちらも（鮭），塩麴をつけた状態
だと，長持ちもしますし。唐揚げも下味付けた状態で冷凍して，何日か分ずつ解凍して使っています（事業者 B）。  

・肉料理とかだったら，結構前もって仕込みした段階で，味付けをつけて，次の日にもう焼くだけっていう段階になってい
る。…（中略）味付けしたものを保存しておけば，次の料理がもう頭にそれがあるっていうのが浮かぶから。何か応用で
きませんかね。焼けばいいだけだってなるからね。味付けも，何分間つけておかなくちゃとかなくって，もう染み込んで
いて，冷凍していたら余計染み込んでいるし（事業者 E）。  

作り置き ( 7 )  ・かえって味を染みこませた方が薄味にできるものもあるので，煮つけとかは当日に出すよりも前の日に作ります。前の日
に副菜を作ってしまえば，当日はキャベツ切って，汁作って，これ（主菜）は焼いたり炒めたりだから。副菜は，お客さ
んは意識していないかもしれないけど，副菜が面倒だなって。切ったりとか，煮たりとか副菜が結構時間かかる（事業者
A）。  

・（スマートミールをつくるときに工夫していることは）甘酢漬けとか，お漬物とか，日持ちするもの，傷みにくいもので
すね。日持ちするお惣菜を取り入れる（事業者 B）。  

時間と手間
がかからな
い調理方法
の選択 ( 8 )  

予備的な加熱
調理の活用
( 6 )  

・調理自体は多分，比較的お湯を使うとか。ボイルを先に全部してしまって，それから炒めちゃうとか。加熱処理をしてか
らやった方が，早いのは早いですよ（事業者 C）。  

・お野菜自体を切らないで，大きい状態でスチームコンベクションにかけて，それを切ってあげたりするんですよ。…（中
略）切る前に，軟らかくして。キャベツは 4 分の 1 ぐらいにして。キャベツでもはくさいでもピーマンでも，ヘタのと
ころだけちょっと残して。バラバラになったら，ちょっとまた扱いにくいので，最低を残して（切りやすくしている）。
そういう野菜の使い方っていうのが，ちょっと（家庭でも）応用できないかなって思いますけどね（事業者 E）。  

漬けて焼くだ
けの調理方法
の利用 ( 1 )  

・ほっておける料理が一番と思いますね。簡単で美味しい。味噌漬けとかね。タンドリーチキンなんかもヨーグルトをつ
けたりとか。塩麹漬けとか（事業者 E）。  

さしすせその
遵守 ( 1 )  

・（さしすせそを守ると）時間短縮になる。…（中略）早く煮える。どうしても塩分入れちゃうと硬くなる。そうする
と，煮づらいので。それは芋とか特に，ありますね（事業者 C）。  

 レシピの把握
( 2 )  

・頭に工程が入っていると，楽ですけどね。新しいものを作るとなるとやっぱりあたふたしてしまうので（事業者 A）。  
・写真に撮り大きく引き伸ばしそこに g 数など書き込んだものを貼りだす。材料準備の段階から目で見て頭にインプット

しておけば当日確認しながらの作業がスムーズに進むようになった（事業者 F）。  
 役割分担 ( 2 )  ・お店やる上では役割分担だなって。効率よくやるためにはね（事業者 B）。  

 作業の同時進
行 ( 1 )  

・時間を無駄にしないように，お味噌汁のだしを取っている間にキャベツを切るとか，時間の使い方ですね。でももう，1 年
も経つので，次に何をしなきゃっていうのがあるので。お湯を沸かしている時間に，何かするってくらいですかね（事業
者 A）。  

(  )内の数値は，コード数  
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表2 健康な食事づくりにおける調理の時間と手間を減らす工夫（続き）  
大カテゴリ  中カテゴリ  小カテゴリ  代表的な語り  
調理しやす
い食材と道
具の選択
( 1 5 )  

時間と手間
がかからな
い食材の選
択 ( 11 )  

冷凍野菜の使
用 ( 7 )  

・お家で，野菜たっぷりで健康的な食事ってなると，やっぱり生のものを 1 から揃えるのはとても大変だと思うので。冷
凍物を使うのもおすすめだと思いますね（事業者 D）。  

・今，カットの冷凍野菜も売っているし（家庭で使うのが良いのでは）。保存も結構効くし，便利ですね。使うだけ解凍
して使えばいいそうですよね。バラバラになって冷凍されているので（事業者 E）。  

既製品の使用
( 2 )  

・（時間がないときは）既製品を使うんですよ。納豆であったりとか，のりであったりとか，そういうものを使うので，
その分，手間がちょっと楽になるからというところです（事業者 C）。  

切られた肉や
魚  
の使用 ( 1 )  

・肉や魚は g 指定で切ってもらっています。3 0 g を何切とかで注文できるので，仕込みがいらないです。家庭の時は鶏肉
1 枚で買ってきますよね。その方が，値段的には安いし，新鮮さも保たれますからね（事業者 E）。  

良質な食材の
使用 ( 1 )  

・新鮮なものと調味料にこだわることで，すごいシンプルに調理しただけで美味しいよということですとか（事業者 B）。  

調理しやす
い器具・機
器の使用 ( 4 )  

使いやすい道
具  
の使用 ( 2 )  

・道具と材料をシンプルにというのをお店の中では気を付けている。お子様にも切れる包丁をぜひって言っているんです
（事業者 B）。  

機器の導入
( 2 )  

・簡略化できたのが，一番大きいのは，去年か一昨年に，スチームコンベクションオーブンを入れたんですよ。私は使っ
た経験がなかったので，入れてみたら…（中略）茹で野菜がめちゃめちゃ楽になりましたね（事業者 E）。  

(  )内の数値は，コード数  
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表3 費用を減らす工夫  

大カテゴリ  中カテゴリ  小カテゴリ  代表的な語り  
できるだけ安
い食材購入
( 2 4 )  

価格変動への対応
( 1 2 )  

食材の変更 ( 5 )  ・同じ野菜炒めであっても，例えばキャベツが高騰しちゃったってなれば，もやしを多少多めにしたりと
かね。要するに比率を変えることによって原価を下げたっていう（事業者 C）。  

・お豆腐とか，そういったものってなかなか値段が変わらなかったりだとか。あとは，安くなっているも
のでいうと，練り物だとか，豆類だとかっていうものを，ちょっとお肉とかの代わりに代用して使うだ
とか（事業者 D）。  

上限価格の設定
( 4 )  

・価格は，ある程度メインの価格を決めています。コロナで，養殖の魚が値上がりしているんです（事業
者 B）。  

旬の食材の使用
( 3 )  

・やっぱり，旬のもので食事を作ると安く仕上がりますよね。ほうれん草 2 0 0 円のものを出すよりも，雪
菜が 1 0 0 円だったらそれを出すっていう。…（中略）届けてもらうだけだと，野菜の情報が入ってこな
いので。たまに行って（野菜屋さんの）おじちゃんと喋らないと。「今これは高くなっている」とか，
「今これはもう出てこない」とか。やっぱり旬のものを意識しているので，旬の情報は野菜屋さんがす
ごくわかっていて，教えてくれる（事業者 A）。  

食材を安く調達でき
る入手先の選択 ( 7 )  

直売所・地元農家
等の食材の使用
( 3 )  

・お野菜は直売所で買ったり，農家さんに直接買いに行ったりするので，お野菜の価格の高騰はそんなに
ないです（事業者 B）。  

自家栽培 ( 2 )  ・うちは農家ではないですけれども，家庭菜園的な感じで。例えば，今だったらじゃがいもとかたまねぎ
とかっていうのは，無料でもってきたりとか（事業者 E）。  

食材の譲受・割引
( 2 )  

・お野菜を持ってきてくれる人もいるので，いただきものでやったりとか。「お宅，野菜使うでしょう」
と言って持ってきてくれます（事業者 A）。  

安い形態の野菜を選
択 ( 5 )  

冷凍野菜の使用
( 4 )  

・ずっとってなるとやっぱり，安定供給で考えたら冷凍物の野菜はおすすめですかね（事業者 D）。  

生野菜の使用 ( 1 )  ・案外，生野菜を使うことによって，材料原価が抑えられるんですよ。出来合いのものよりは，素材原価
が抑えられてね。その分人件費は上がるんですけど（事業者 C）。  

食材の使用量
の調整 ( 2 )  

 少量の食材へのボ
リューム感の追加
( 1 )  

・魚は高くなっているので，ある程度ボリューム感を出さないといけないということで，かたくり粉をま
ぶして揚げて，それに野菜餡をかけて，食べさせたりとか。焼き魚だと，それだけではボリューム感が
でないので，満足できるボリューム感にしています（事業者 C）。  

 安い食材をおいし
く調理 ( 1 )  

・鶏むね肉とか，メインのおかずですよね。むね肉でもいかに美味しく食べるのかが大事ですよね。軟ら
かいねっていわれるんですけど，薄く切って，麺棒でたたいてそうしたら軟らかくなるよとか，（費用
を下げる工夫を話すとしたら）そういう感じですかね（事業者 A）。  

食材の無駄の
ない活用 ( 2 )  

 食材の使い切り
( 2 )  

・食材を使いきれず腐らせたりしてダメにしないようにする。アレンジして使い切る（事業者 F）。  

(  )内の数値は，コード数  
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表4 地球環境に配慮した取組  

大カテゴリ  中カテゴリ  小カテゴリ  代表的な語り  
環境負荷が低
いものの使用
( 6 )  

環境負荷が
低い食材の
選択 ( 2 )  

食品ロスに配慮し
た事業者からの食
材購入 ( 1 )  

・豚なんですけれども，国産小麦を飼料にしている珍しいところなんです。養豚業は，ほぼ輸入で，ほぼ遺伝子組
み換えの飼料を食べているんですけれども，国産小麦をベースにした，お菓子屋さんの工場の廃棄のお菓子，主
にバームクーヘンを食べているんです。ロスになっちゃったやつをうまく飼料にするサイクルができているみた
いで（事業者 B）。  

地元の食材の使用
( 1 )  

・地元のものを使うことですかね。肉類も，野菜もできるだけ地場産のものを使うようにしています（事業者
A）。  

環境負荷が
低い資源の
選択 ( 4 )  

プラスチックの不
使用 ( 3 )  

・ストローを紙ストローにしております（事業者 A）。  
・お弁当屋さんによっては，布のお包みで包んであげるような，そういうところもあるようなんですけど。ここは

ビニール袋でやっている。お弁当箱だけだと，ぱかって蓋が開いちゃったり，中がこぼれちゃったりっていうト
ラブルがあったので，ビニール袋が必要で（事業者 E）。  

電気自動車の使用
( 1 )  

・ガソリン代が急激に上がったりしていたじゃないですか。このままじゃデリバリーはやっていけないって思っ
て。…（中略）だから，電気自動車に切り替えたんです。環境への取り組みとして，お弁当配達時に電気自動車
を活用しています。配達しているお客様の約 8 割は，電気自動車で配達をしています（事業者 C）。  

ごみの削減
( 2 7 )  

通常ごみに
なるものの
活用 ( 1 3 )  

生ごみの活用 ( 5 )  ・当店で出る生ごみはすべて畑に返しているということですかね（事業者 B）。  
・生野菜が多いものですから，重量がだいぶね。なのでごみ代がすごく高くて。いや参ったなって思って，いろい

ろ工夫しなきゃと思って，たまたま養豚業者さんが，うちの弁当自体が残飯はほとんど野菜類が多いので，豚ち
ゃんの餌にっていうことで，引き取っていただいたんですね。ですから，ある意味知らず知らずのうちに環境に
優しい（事業者 C）。  

野菜の皮等の使用
( 5，内 2 は取組希
望 )  

・食材に関しては皮とかそういうのをできるだけ使ってみたりとか。廃棄量を減らすように工夫しております（事
業者 A）。  

・（野菜の）芯をなるべく，残したものを，切る人がスライスして，やっぱり入れたり。ロスを少なくするようなや
り方ですね（事業者 E）。  

（取組希望の例）  ・はじめは，にんじんも皮は剥かないようにしてみたりしたんですけど，やっぱり，ヒゲみたいなものがあり，ち
ょっとその苦情があったりなんかもしたので。にんじんもだいこんも今，全部皮を剥いています（事業者 E）。  

資源ごみの回収
( 2 )  

・店舗では，リサイクルのやつが始まっていて，段ボールとかペットボトルとかそういうのが始まった感じですね
（事業者 D）。  

箸のごみの活用
( 1 )  

・お客さんが使われた箸を，うち薪ストーブがあるのでそれに使ったり。ごみを少なくするために（事業者 A）。  

提供量の調
整 ( 3 )  

予約販売 ( 2 )  ・お弁当の出る数を大体見込んでいるので，出すぎちゃうこともない。うちはなるべくデリバリーとお取り置き
をメインにしているので。1 回来て，ないよってなったときには，「次は電話してください，取っておきますか
ら。」っていう形をしていて。陳列にはもう空っぽのときもずいぶんあります。常に陳列しておくっていう，コ
ンビニ方式は取らないです。（事業者 F）。  

おかわり自由 ( 1 )  ・ご飯とお味噌汁はお代わり自由なんですけど，そのへんもね，食べ残しが少ない店だと思いますけど。…（中
略）提供の仕方もあるでしょう。お客様のお腹の具合はお客様に決めていただくということで。お店の在り方
とお客様の反応がマッチしているということじゃないですかねそこは（事業者 B）。  

余った食材
の使い切り
( 4 )  

残り物の活用 ( 3 )  ・やっぱりそう食品ロスですかね。なんか，無駄にしないようにって。特にうちなんかはそんなに，食品ロスっ
て言っても，何か置いといて全部ゴミに捨てちゃうみたいなことはないので。作っている途中でも，ちょっと
今日作りすぎちゃったねっていうと，もうそこそこで切り上げて，これ次に何か使えないかとか，次のメニュ
ーを変更したりとかして，食材はもう絶対に使い切るっていう（事業者 F）。  

・作りすぎたらみんなのまかないにするのと，あとスタッフに持って帰ってもらって夕飯にするとか。残った食
材は冷凍して別メニューにアレンジしたりする（事業者 F）。  

子ども食堂への提
供（取組希望）
( 1 )  

・これ（余る食材・料理）が子ども食堂とかに繋げればいいんですけど。でも，そこまで残らないんですよね。
やはりある程度見当がついているので（事業者 F）。  

(  )内の数値は，コード数  
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表4 地球環境に配慮した取組（続き）  

大カテゴリ  中カテゴリ  小カテゴリ  代表的な語り  
ごみの削減  
（続き） ( 2 7 )  

使い捨ての
ものの不使
用 ( 7 )  

割り箸の不提供
( 1 )  

・基本，おかずだけの人は割り箸つけないとかね（事業者 E）。  

使い捨て容器の不
使用 ( 6，内 5 は取
組希望 )  

・日替り弁当など毎日提供するお弁当に関しては，使い捨てのプラスチックの弁当箱は使用せずに再利用できる
容器を利用しております。全体の約 9 5 %は再利用できる弁当の容器を利用しております（事業者 C）。  

（取組希望の例）  ・うち，使い捨ての容器なので。1 番環境に悪いかなと思っていて。もちろん使い捨てじゃない容器の選択肢もあ
るんですけど，それを回収して，洗ってとか考えると，時間的にもコスト的にも（難しくて）（事業者 E）。  

(  )内の数値は，コード数  
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  令和4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 

 

 

活用支援ガイドの開発にむけた，調理をする頻度と 
調理技能・食事状況との関連 

 
研究分担者 柳沢 幸江 和洋女子大学   

 

 

Ａ. 研究目的 

 「健康な食事」の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に

向けて，ガイドに提示する具体的な料理を

検討した。本研究では，日常生活における

調理をする頻度を調査し，調理頻度別にそ

れぞれ実施可能な調理方法を解析し，食事

面での課題を検討することを目的とした。 

 

Ｂ． 研究方法 
1．調査概要 

日常的に調理をする頻度，食事状況，食

物摂取状況，調理方法別にみた調理技能等

について，首都圏在住の20～90歳代の男女

を対象とし，調査用紙留め置き法によって

調査した。なお，調査の実施において，調

理をする頻度の設問では，一般に使用され

る「料理」という用語を用い，調理をする

ことを，「料理を作る」と表現し，それら

の頻度を調査した。 
調査の同意については，配布依頼した調

査用紙に，調査目的，個人情報保護，調査

実施者，質問受付先等を加え，郵送による

回答の返送をもって同意とした。また氏名

の記入なしの返送を依頼した。調査実施期

間は2021年3月～4月である。 
 
（倫理面への配慮） 
本研究は和洋女子大学の人を対象とする

研究倫理委員会の審査・承認を得て実施し

研究要旨 
食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発に向けて，ガイドに提示する具体的

な料理を検討するため，本研究では毎日の調理をする頻度別に実施可能な調理方法を解

析し，食事面での課題を検討することを目的とした。首都圏在住の20～90歳代の男女を

対象とし，調査用紙留め置き法によって食事状況・調理実態と調理技能を調査した。調

査実施期間は2021年3月～4月である。回答が得られた1,011名（男性299名・女性693名・

不明19名）の内，性別が確認できる992名を研究の対象とした。 
分析の結果，男女の調理をする頻度および作る自信がある料理レベルに大きな差がある

ため，女性のみを対象とした。調理をする頻度によって，主観的健康感には差がなかっ

たが，食事における主食・主菜・副菜の組み合わせが揃う頻度は，調理をする頻度が高

い群の方が高く，また食物摂取状況も，油を使った料理，卵，肉以外の緑黄色野菜，牛

乳，大豆・大豆製品，果物，海藻類，魚介類，いもは摂取頻度に有意差が認められた。

主食・主菜・副菜の中では，調理をする頻度によらず，副菜が揃わないとする者が多か

った。これらの結果から，支援ガイドでは，副菜の主材料となる野菜料理を主体とし，

調理頻度の少ない者でも容易にできる，電子レンジを用いた料理や炒め物を主に提案す

ることができた。 
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た。（承認番号：2045）。 
 
2．対象者 

回答が得られた1,011名（男性299名・女

性693名・不明19名）の内，性別が確認で

きる992名を本研究の対象とした。 
 
3．統計解析 

分析項目について，群間比較はχ2検定を

用い，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）を使用した。 
 

C．研究結果 
 調査対象は表1に示したように，調理を

する頻度は男女で大きな差があり，「ほぼ

毎日」は，女性では76.9％なのに対して，

男性は13.4％に過ぎなかった。さらに，

「ほぼ毎日」調理をする群でも，小学校の

家庭科の教科書に記載があったり，食事バ

ランスガイドに料理が提示されているよう

な日常的な32品目の料理を作る自信に関し

て，男女の差が大きかった。例えば32品目

の中で，「何も見なくても作れる」とした

割合が中央値となった「野菜の炒め物」に

ついて，「何も見なくても作れる」とした

のは，女性の場合，調理頻度が「ほとんど

ない」群でも74.6%であったのに対し，男

性では，調理頻度が「ほぼ毎日」群でも

67.5%であった。女性の「ほぼ毎日」群は

93.3%が，「野菜炒め」は何も見なくても

作れるとした。 
以上の事から本報告では，男女を合わせ

て分析することをせず，対象を女性に絞

り，調理をする頻度別に見た主観的健康

感，食事状況，作る自信についての比較を

行うこととした。 
 

1．調理をする頻度と主観的健康感の関連 

 図1に示したように，調理をする頻度と

主観的健康感には有意差は無かった(ｐ＝

0.056)が，「ほとんどない」群は，主観的

な健康状態が「あまりよくない」と回答す

る割合が高かった。 
 
2．食事における主食・主菜・副菜の組み

合わせ 
 表2に示したように，調理をする頻度

と，主食・主菜・副菜が揃う頻度には有意

差（ｐ＜0.001）が認められ，調理をする頻

度が「ほぼ毎日」群は，他の群に比べて揃

う頻度が高かった。尚，揃う頻度は，食育

に関する意識調査や国民健康栄養調査と同

様に1日に2回以上ある場合である。 
一方，主食・主菜・副菜が揃わない場合

に，食べられていない料理群は何かの設問

に対しては，図2に示すように，頻度によ

らず，副菜とする者が圧倒的に多かった。 
 図3に主食・主菜・副菜が揃わない理由

と揃うために必要な項目を示した，調理を

する頻度によらず，いずれの群でも，「手

間がかかる」こと，「時間がない」ことが

理由として最も多く，必要な事は「手間が

かからないこと」「時間があること」をあ

げる者が多かった。 
 
3．調理をする頻度と食物摂取状況 
 図4で調理をする頻度が「ほぼ毎日」の

群と「ほとんどない」群との食物摂取状況

を比較した。「ほぼ毎日」群の，食べる頻

度の高い順に食品を示した。その結果，両

者に有意差が認められなかったのは，油を

使った料理，卵，肉のみであり，それ以外

の緑黄色野菜，牛乳，大豆・大豆製品，果

物，海藻類，魚介類，いもは，調理をする

頻度の高い方が，有意に摂取頻度が高いこ

とが示された。 

 
4．作る自信がある調理方法の検討 
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 図5に調査した6種の調理方法は，先に報

告した1）8種の調理方法の中で，作る自信

の低い「蒸す」と｢揚げる」を除いた6項目

である。これらの調理方法について，調理

する頻度別に作る自信の程度を示した。 
調理頻度による差が無かったものは，

「電子レンジ等で温める」調理のみで，そ

れ以外は全て有意差が認められた。「電子

レンジ等で温める」は，調理をする頻度が

「ほとんどない」群でも，大半が作る自信

があるとした。 
 また，「温める」以外では，調理をする

頻度が「ほとんどない」群・「週に1回程

度」群でも，作る自信が高い調理法は，

「炒める」「焼く」「和え物・サラダ」で

あり70％以上の者が作る自信があるとし

た。一方6項目の中で，「煮る」調理は，

調理頻度の低い群では，作る自信があると

した者は少なかった。 
 
D．考察 
 主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の健

康・栄養状態との比較，ならびに食物・栄養

素摂取との関連については，多くの研究成果

が報告され，国内文献データベースに基づく

レビューでも，主食・主菜・副菜を組み合わ

せた食事は必要な栄養素の十分な摂取に関連

していることが示唆されている2）。今回，日

常生活での調理の実施実態に着目し，調理を

する頻度による主観的健康感や，主食・主

菜・副菜が揃った食事状況を分析した。 
主観的健康感については，坂本ら3）が主

食・主菜・副菜を組み合わせた食事が1日2回
以上の日がほぼ毎日であることは，年齢，婚

姻状況，雇用状況，住居規模の都市規模とい

った属性に加えて，時間的なゆとりや主観的

な暮らし向きの影響を調整しても主観的健康

感の良好さと関連していることを示した。こ

れらの研究では，対象の調理頻度は示されて

いない。 

本研究では，調理をする頻度と主観的な健

康感には有意差が認められなかったが，主

食・主菜・副菜がそろう頻度については，調

理頻度による差があり，調理をほぼ毎日する

群は，主食・主菜・副菜が揃う頻度が高かっ

た。 
主食・主菜・副菜がそろうことで，食物摂

取が良好になることはすでに多くの報告があ

る2）が，本研究でも調理をする頻度が高い群

の方が，食品摂取多用性スコア（Dietary 
Variety Score:DVS）4)で取り上げられている10
項目の食品群の摂取の状況が良好であった。

すなわち卵・肉・油を使った料理以外の食品

全てで，調理をする頻度が高い群の方が摂取

頻度が高くなった。これらの食品の中で，特

に野菜・果物，牛乳・乳製品，豆類，魚につ

いては，食生活指針5)においても，積極的に

食べることが推奨されている食品群であり，

調理をする頻度が高い群の方が，健康な食事

の実現ができていることが示唆された。 
林による報告6）では，調理をする群でも，

主食・主菜・副菜が1日2回以上そろう状態が

異なることから，多いグループと少ないグル

ープに分けたセグメントを提案している。第

4次食育推進基本計画7）では，「主食・主

菜・副菜を組み合わせた食事を1日2回以上ほ

ぼ毎日食べている国民の割合を令和7年の目

標値として50％以上と掲げているが，表2で
示したように，調理をする頻度が「ほぼ毎

日」である群は，50％を超え，62.1%に達し

ている。一方，調理頻度が「ほぼ毎日」以外

では，いずれも主食・主菜・副菜が1日2回以

上ほとんど毎日揃う割合は約30％程度と少な

い。調理をすることを，より容易なものとし

て日常の生活の中に取り入れられるような工

夫が必要であり，そのためにも，本研究で示

した，電子レンジ等で温める程度の容易な調

理方法で主菜・副菜の組み合わせができる料

理の提案が重要と考える。 
加えて，主食・主菜・副菜の3区分の中
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で，最もそろいにくい料理区分は，圧倒的に

副菜であった。これは国民健康・栄養調査8）

でも提示され，食事において「副菜のみ」が

組み合わせて食べにくい割合は，20歳以上の

男女合わせた総数で65.0％，複数回答で副菜

が組み合わせて食べられないとした割合が総

数で75.3%であった。この割合は，年齢が低

いほど高い傾向にあった。今回の女性を対象

とした調査でも調理をする頻度によらず，い

ずれの群も副菜が揃いにくいとした割合が

70％を超えており，主食・主菜・副菜が組み

合わされた食事の実現には，副菜を揃えるこ

とをより積極的に示すことが重要であること

が再確認された。 
このような現状から，ガイドの作成におい

ては，副菜を設定しやすくできるように，特

に野菜を主体とした料理を提案をすることと

し，調理をする頻度が低い者でも作ることが

できる調理方法を用いた。図5に示したよう

に，調理をする頻度によらず，電子レンジで

温める調理は，ほとんどの者が作る自信があ

るとしている。また，調理をする頻度がほと

んどない者も，できるとする，炒める・焼く

は，調理工程が単純であり，調理時間も短

い。手間と時間の要素は，主食・主菜・副菜

を揃えることができない要因として最も影響

が大きく，ガイドで提示する料理は，手間が

かからず，短時間で仕上がる料理を中心とし

た。働く女性の「夕食の調理」に関する調査

9）でも，691名の72.1%がほぼ毎日夕食を自炊

するとしていたが，夕食作りの悩みとして，

副菜の設定が難しいことや，手間なく，限ら

れた時間で作ることができる料理レパートリ

ーが少ないことなどがあげられていた。 
これらの現状を踏まえて，ガイドでは電子

レンジを用いたえのき明太子あえ・かぼちゃ

のレンチン，カットレタスのカップ焼きそば

や，ニラ卵やピーマンのきんぴらといった炒

め物などを提示することができた。 

E．結論 

調理をする頻度によって，主観的健康感

には差がなかったが，食事における主食・

主菜・副菜の組み合わせが揃う頻度は，調

理をする頻度が高い群の方が高く，主食・

主菜・副菜の中では，調理頻度によらず，

副菜が揃わないとする者が多かった。「健

康な食事」の基準に沿った食事の調理・選択に

応じた活用支援ガイドで取り上げる料理の要

点として，以下の3点を取り上げることがで

きた。 
①主食・主菜・副菜の中で最も揃えにくい，

副菜区分の料理，特に野菜を用いた料理。 
②調理頻度が低い人でも作る自信が高い調理

方法である電子レンジによる温め調理や炒め

物調理を多く取り入れた料理とする。 
③手間や時間がかからない料理とする。 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 70.0% 80.0% 90.0% 100.0%

ほぼ毎日

週2回以上

週1回程度

ほとんどない

とても良い まあ良い あまり良くない 良くない 無回答

調理をする頻度 （人） （％） （人） （％）

ほぼ毎日 533 76.9 40 13.4

週に2回以上 52 7.5 55 18.4

週に1回程度 31 4.5 48 16.0

ほとんどない 71 10.2 156 52.2

不明 6 0.9 0

合計 693 100.0 299 100.0

女性　 男性　
 表 1  男女別にみた調理をする頻度 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 1 調理をする頻度と主観的健康感 
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15.4 
11.5 

22.6 

8.5 
13.0 

7.7 

16.1 18.3 

71.6 
76.9 

71.0 

78.9 

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0

ほぼ毎日 週2回以上 週1回程度 ほとんどない

調理をする頻度

主食 主菜 副菜

調理をする頻度 （％） （％） （％） （％）

ほぼ毎日 62.1 19.1 12.8 6.1

週に2回以上 28.8 17.3 44.2 9.6

週に1回程度 35.5 16.1 41.9 6.5

ほとんどない 32.4 19.7 25.4 21.1

ほとんど毎日揃う 週に4-5日揃う 週に2-3日揃う ほとんど揃わない

主食・主菜・副菜のそろう頻度

表 2 調理をする頻度と主食・主菜・副菜のそろう頻度             

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

       
 
 
 
 

 

図 2 調理をする頻度と食事でそろわない料理群    

                                   
 

 

 

（％） 

(複数回答) 
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0.0%

20.0%

40.0%

60.0%

80.0%

主食・主菜・副菜が揃わない理由

ほぼ毎日 週2回以上 週1回程度 ほとんどない

0.0%

20.0%

40.0%

60.0%

80.0%
主食・主菜・副菜が揃うために必要なこと

ほぼ毎日 週2回以上 週1回程度 ほとんどない

   

 

 

 

 

 

   

 

図 3 調理をする頻度別にみた主食・主菜・副菜がそろわない理由と揃うために必要な要素 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  図 4 調理をする頻度の違いと食物摂取頻度との関連   

**：p<0.001 （χ2検定） 



95 
 

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0%100.0%

ほぼ毎日

週2回以上

週1回程度

ほとんどない

「ゆでる」調理ができる＊＊

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

ほぼ毎日

週2回以上

週1回程度

ほとんどない

「煮る」調理ができる＊＊

作る自信がある

作っているが自信はない

作れない

分からない

 
 
 

  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
図 5 調理をする頻度別にみた作る自信がある調理方法 

                       **：p<0.001 （χ2検定） 
 

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0%100.0%

ほぼ毎日

週2回以上

週1回程度

ほとんどない

電子レンジ等で「温める」調理ができる

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

ほぼ毎日

週2回以上

週1回程度

ほとんどない

「炒める」調理ができる＊＊

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

ほぼ毎日

週2回以上

週1回程度

ほとんどない

「和え物・サラダ」ができる＊＊

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

ほぼ毎日

週2回以上

週1回程度

ほとんどない

「焼く」調理ができる＊＊
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令和 4 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 

 

主食・主菜・副菜の主材料の食品群数からみた健康な食事の温室効果ガス排出量 

 
研究分担者 赤松利恵 お茶の水女子大学基幹研究院自然科学系 教授 

研究協力者 鮫島媛乃 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2年 
 

 

Ａ. 研究目的 

 地球環境と健康の両方に資する食物選択

の推進に向けて，環境負荷の少ない健康な

食事の特徴を探るため，健康な食事（スマ

ートミール）の主食・主菜・副菜の主材料

の食品群数別の温室効果ガス（greenhouse 
gas emission: GHGE）を調べ，最も多い組合

せの食事のGHGEを調べた。 
 

Ｂ． 研究方法 

1. データ収集と対象 
日本で2018年から2020年にかけて「健康な

食事と食環境」認証制度1)で認証された事業者

が提供した健康な食事の食事データを使用し

た。本制度は，食環境の整備を目的として

2018年に開始され，外食，中食，給食事業者

において，健康的な食事を健康的な環境で継

続的に提供している事業者を認証する1)。認証

事業者が提供する食事は，認証基準 2)を満た

した栄養バランスの良い主食・主菜・副菜が

そろった食事である。認証基準は，450～650 
kcal未満，650～850 kcalの2つのエネルギー区分

のそれぞれに設定されている。1つの事業者は，

1メニュー以上を登録している。 
事業者から提出された申請書類からデータ

を収集した。136事業者（外食91，中食45）か

ら，602食（外食368，中食234）のデータを得

た。データ収集に先立ち，認証制度運営事務

局を通じて，「申請書類の内容をコンソーシ

アムまたは事務局で集計・分析し，広報や学

会等で発表する」ことに同意するかどうかを

事業者に問い合わせ，同意した事業者を分析

対象とした。「健康な食事・食環境」コンソ

ーシアムには，本調査のデータを使用するこ

とを伝え，許可を得た。データは統計的にま

とめ，事業者が特定できないようにし，個人

情報の保護に努めた。なお，本研究では，食

事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理特別委員会の倫理審査

の対象外であった。 
 
2. 食事の基本特性 
事業者が提出した申請書類には，各食事の

事業者業種，価格，栄養素等量，食材名，食

材の使用量が記載されていた。栄養素等量に

研究要旨 

 地球環境と健康の両方に資する食物選択の推進に向けて，環境負荷の少ない健康な食

事の特徴を探るため，健康な食事の主食・主菜・副菜の主材料の数別の温室効果ガス

（greenhouse gas emission: GHGE）を調べた。主食・主菜・副菜の主材料数の組合せ

で，最も多かった組合せは， 各々1・2・3であった（n = 81, 15.9%）。この組合せの食

事について，GHGEを調べた結果，81食全体の平均値は1,099.4 g-CO2 eq/650 kcalであ

り，このGHGEを占める割合が高かった食品群は，魚類，肉類，野菜類であった。ま

た，81食のGHGEの最小値，最大値は，各々が474.5，2,353.7 g-CO2 eq/650 kcalであり，

これらの食事で使われていた主菜の主材料は，低い食事では肉（鶏肉，ハム）と魚介

類，高い食事では魚介類と卵類であった。主食・主菜・副菜の主材料の数の観点から解

析したため，それぞれの食数が少なくなった点が限界である。事例的に示すことで，食

事内容がイメージがしやすい結果を示すことができたが，統計的な結果とはいえない。

今後は対象の食事数を増やして，健康な食事のGHGEを検討する必要がある。 



97 
 

ついて，栄養計算ソフトが各事業者によって

異なっていたため，統一するために研究者が

栄養計算を行った（Excel 栄養君ver.8，株式会

社建帛社，東京）。この栄養計算には，各事

業者から報告された食材の使用量（グラム）

を用いた。栄養計算は，研究員2名が行い，う

ち1名は，入力したデータが事業者の申請書類

と相違がないかを全て確認した。栄養計算後，

研究者はこれらの栄養素等量が認証基準を満

たすことを確認した。 
本研究では，食事バランスガイドで主食・

主菜・副菜の主材料となる食品群およびその

他の食品群（以下，主材料）別に使用量等を

算出した。この主材料の定義は，食事バラン

スガイド3)を参考に，主食の主材料（穀類），

主菜の主材料（肉類，魚介類，大豆，卵類），

副菜の主材料（野菜類，いも類，きのこ類，

藻類），果実（果物類），牛乳・乳製品（乳

類），その他（砂糖・甘味料類，その他の豆，

種実類，油脂類，菓子類，嗜好飲料類，調味

料・香辛料類を含む）とした。それぞれの主

材料に含まれる食品群は，原則として日本食

品標準成分表2015年版（七訂，以下食品標準

成分表）4)の18群分類に準じた。例外として，

令和元年国民健康・栄養調査における国民健

康・栄養調査食品群別表5)の中分類を参考に，

豆類は「大豆・加工品（以下，大豆）」「そ

の他の豆・加工品（以下，その他の豆）」に

分けた（食事バランスガイドでは大豆のみが

主食とされているため）。 
事業者から提出された食材量のデータには，

同じ食品でも「生」や「ゆで」など形状が異

なるものがあった。そこで，食品群別の使用

量を計算する前に，令和元年国民健康・栄養

調査で示されている方法を用いて，食品重量

の統一を行った6)。つまり，米は「蒸し」，麺

は「ゆで」，乾物は「浸し」，その他の食材

は「生」に統一した。 
 
3. 主食・主菜・副菜の主材料数 
食事バランスガイドに基づき，主食・主

菜・副菜の主材料を定義した3)。つまり，各料

理の主材料は，主食は穀類，主菜は肉類，魚

介類，大豆，卵類，副菜は野菜類，いも類，

きのこ類，藻類とした。これらの食品群のう

ち，主食，主菜，副菜の主材料の数をそれぞ

れ数えた。食品数をカウントした先行研究7)を

参考に，1食あたり各食品群を0.1g以上使用す

ることを使用有りの基準とした。 
 

4. 主菜の主材料の組み合わせ 
主菜の主材料の組み合わせは，牛肉，豚肉，

鶏肉，その他の畜肉，ハム・ソーセージ類

（以下，ハム），魚介類，大豆，卵類の8つの

食品群の使用状況をもとに調べた。肉類（牛

肉，豚肉，鶏肉，その他の畜肉，ハム）は食

品群によってGHGE負荷が異なるため，細分

化した。肉類の分類は，令和元年国民健康・

栄養調査における国民健康・栄養調査食品群

別表5)の小分類を参考にした。なお，対象の食

事中に出現しなかった小分類は使用せず，そ

の他の鳥肉（あいがもなど）は鶏肉に含め，

肉類（内臓）はすべて豚肉のものであったた

め豚肉に含めた。 
 

5. 食事の温室効果ガス排出量の算出 
データベース作成の方法はSugimotoら8)が示

したGLIOモデル（生産価格ベース）のデータ

ベース作成方法にほぼ準じた。論文内で

Sugimotoら8)は3つの方法でデータベースを作成

し比較検討しており，GLIOモデル（生産価格

ベース）の方法は他の方法（文献ベースの方

法およびGLIOモデル（消費価格ベース）の方

法）と比較して，より妥当である可能性があ

ると述べている。 
 本研究では外食・中食で提供される食事を

使用しているため，食品標準成分表に収載さ

れていない調理加工食品が多く見られた。ま

た，魚介類の養殖・天然が区別できなかった。

そのため，食品標準成分表に収載されていな

い食品のデータと，魚介類の養殖・天然の生

産比率を考慮したデータを作成することを目

的として，データベースを本研究の研究者ら

で新たに作成した。 
データベース作成方法はSugimotoら8)に詳細

が記載されている。簡単には，以下のステッ

プでデータベースが作成される。 
 

1) 生産単価データの収集 
産業連関表に付随する「部門別品目別国内

生産額表」9)から，食品に該当する品目につい

て，単価のデータを収集する。 
2) 生産単価データの補填 

1)で単価が収集できなかった品目について，

国の統計資料9~18)から生産量と生産額のデータ

を収集し，単価を算出する。本研究で使用し

た統計資料は付表1に記載した。 
3) 食品標準成分表の食品と産業連関表の品

目の紐づけ 
食品標準成分表の全ての食品および本研
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究の食事に使用された全ての食品について，

産業連関表上の食品の品目を紐づける。1
つの食品に1つまたは複数の品目が紐づけ

される。この紐づけのルールはSugimotoら
8)に準じた。 
4) 未調整GHGEの算出 

紐づけされた品目の単価と，その品目の

排出原単位を掛け合わせて，食品各々の食

品重量あたりのGHGE（g-CO2 eq/g）を得

る。排出原単位は，GLIOモデルの値をダ

ウンロードすることで得られる19)。この排

出原単位の設定方法はNansaiら20)によって

説明されている。 
5) 調整GHGEの算出 

4) で得られたGHGEを，食品の廃棄率，

重量変化率で調整する。廃棄率と重量変化

率は食品標準成分表から得る。 
 特に，食品標準成分表上の複数の品目が

紐づけされる食品について，下記のような

特別な対応をする。 
 ・くり：果実と林業特産物の2つの品目

が紐づけされたため，両者のGHGEの平均

を用いた。  
 ・浸出液（茶，コーヒー，だし）：食品

標準成分表に記載された材料（茶葉など）

と水の分量を参考にGHGE値を調整する。

例えば，食品標準成分表によると，緑茶

浸出液は，茶葉10gを430mlの熱湯で作る

ことができる。 したがって，「緑茶浸出

液」のGHGE値は，「緑茶（品目コード

1129011101）」のGHGE値に10/440を乗じ

た 値 と 「 緑 茶 飲 料 （ 品 目 コ ー ド

1129021301）」のGHGE値の平均を取るこ

とで決定した。Sugimotoら8)は茶とコーヒ

ーにこの方法を適用していたが，本研究

ではだしにもこの方法を用いた。 
 ・調理加工食品：材料から作ったと仮定

してGHGEを計算する。本研究では食品標

準成分表の惣菜のレシピを参考にした。

惣菜の総重量を基に，惣菜の単位重量当

たりのGHGE（g-CO2 eq/g）に換算した。 
 ・魚介類，藻類：魚介類，藻類の一部は

海面漁業，内水面漁業，海面養殖業，内

水面養殖業のうち，2つ以上の品目が紐づ

けられる。Sugimotoら 8)は複数の品目の

GHGEの平均値を用いた。しかし，いくつ

かの魚種は，いずれかの漁業種に生産量

が偏っていた16)。よって，本研究では，天

然と養殖の各々の生産量のデータから天

然と養殖の生産量の比率を求め，この比

率でGHGE値を調整した。例えば，「ぶり」

は2つの品目と結びついており，海面漁業

の「ぶり（品目コード171011112）」と海

面 養 殖 の 「 ぶ り （ 品 目 コ ー ド

311041102）」）であった。この2品目の

生産比率は3：7となる。したがって，

「ぶり」のGHGE値は，海面漁業における

「ぶり」のGHGE値×0.3＋海面養殖におけ

る「ぶり」のGHGE値×0.7とした。この調

整を行ったのは，まあじ，あゆ，こい，

うなぎ，さけ類，ひらめ，ふぐ類，ぶり

類，ぼら，その他の貝類，ほたてがい，

くるまえび，その他の藻類，こんぶ類，

わかめ類である。 
 なお，GLIOモデルのほかに，3EIDの排

出原単位21)も公開されている。GLIOモデル

の最新の更新は2005年であり，2015年に更

新された3EIDと比較すると古い。しかし，

3EIDは全ての食料を国内生産したと仮定し

た値である一方で，GLIOモデルは，計算

上は国外での食料生産システムを考慮でき

ている19)。日本は食料を輸入に頼っており
22)，食品のGHGE負荷は生産国によって大

きく異なる23)ことが報告されていることか

ら，本研究では，GLIOモデルの排出原単

位を用いた。 
 また，日本では食品標準成分表が2020年
に改訂されたが，本研究では2015年に改訂

された食品標準成分表を使用している。そ

の理由は，本研究で対象とした食事が2015
年に改訂された食品標準成分表で栄養計

算・認証されたためである。完成したデー

タベースの食品群別の食品数，及びGHGE
の代表値を付表2に示す。 
 
6. 統計解析 
 すべての統計解析は，統計ソフトIBM 
SPSS Statistics 27 for Windows（日本アイ・

ビー・エム株式会社）を使用した。すべて

の変数について，カテゴリ変数は分布を，

連続変数は平均値と標準偏差を記述した。

食品群別使用量とGHGEは650kcalあたりに

調整した。主菜の主材料の異なる食事の

GHGEと食品群別使用量は，主食，主菜，

副菜のそれぞれの主材料の数の組み合わせ

が最も多い食事についてのみ実施した。 

C．研究結果 
データ利用に同意した事業者から食事デ

ータを入手した602食のうち，食材量のデ

ータが不足している食事や，事業者間でメ
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ニューが重複している食事は除外した。最

終的に509食を分析対象とした（分析対象

率：84.6%）。 
 

1. 食事の基本的な特徴（表1） 
 食事データを表1に示した。本研究の対

象は健康な食事であり，認証基準2)を満た

している。エネルギー及び脂質，たんぱく

質，炭水化物の基準値は範囲で示されてお

り，本研究の食事の栄養素等量は，その認

証基準の中央の値とおおよそ一致した。食

品群別使用量は，主食の穀類の使用量の平

均値は169.2 g/650 kcalであった。主菜の主

材料となる肉類，魚介類，大豆，卵類の使

用量の平均値は，各々41.4 g/650 kcal，29.8 
g/650 kcal，15.5 g/650 kcal，10.2 g/650 kcalで
あり，大豆と卵類は使用量が比較的少なか

った。野菜類の使用量の平均値は167.1 
g/650 kcalであった。 
 
2. 温室効果ガス排出量（表1） 
 本研究では，Sugimotoら8)と類似の方法

で，GLIOモデルの排出原単位から生産価

格ベースの，GHGEデータベースを作成し，

食事のGHGEを推定した。その結果，本研

究の食事のGHGEの平均値は，1044.7 g-
CO2 eq/650 kcal であった。食品群別の

GHGEの詳細は，付表3に示す。 
 
3. 主食・主菜・副菜の主材料数の組合せ

（表2） 
 主食，主菜，副菜のそれぞれにいくつの

主材料となる食品が使用されていたかを調

べた。その結果を表2に示す。全部で17つ
のパターンがあり，主菜の主材料数が2つ
である組み合わせが上位に見られた。中で

も，主食・主菜・副菜のそれぞれ1・2・3
の主材料数の組合せが最多であった（n = 
81, 15.9%）。 
 最もGHGEが低い組合せは，主食・主

菜・副菜の組合せが，1・4・1であり，

GHGEは，483.9 g-CO2 eq/650 kcalであった。

一方，最もGHGEが高い組合せは，主食・

主菜・副菜各々1・3・1であり，1,358.0 g-
CO2 eq/650 kcalであった。しかし，これら

の食事の出現数は少なく，それぞれ，全体

（n = 509）の0.2%，2.0%であった。 
 
4. 主菜の主材料の異なる食事の温室効果ガ

ス排出量（表3） 

 表3に最も組合せが多かった主食・主

菜・副菜が1・2・3の組合せの食事（n = 81）
について，主菜の主材料の異なる食事間で

GHGEを示した。81食全体のGHGEの平均

値は，1,099.4 g-CO2 eq/650 kcalであり，こ

のうち，最も高い割合を示していたのは，

魚類（33.9%）であり，肉類（16.0%）に続

き，野菜類（14.2%）の占める割合が高か

った。 
個々の組合せについて，表3では，GHGE

が低いものから並べ替えて示した。最も

GHGEが低い食事の主菜の主材料は，肉

（鶏肉，ハム）と魚介類であり，この食事

のGHGEは474.5 g-CO2 eq/650 kcalであった。

反対に，最もGHGEが高い食事の主菜の主

材料は，魚介類，卵類であり，GHGEは

2353.7 g-CO2 eq/650 kcalであった。最も

GHGEが高い食事のGHGEは，最もGHGEが
低い食事のGHGEの5.0倍であった。GHGE
が低い食事で鶏肉，卵類が使用される傾向

にある一方で，中程度の食事で豚肉，大豆，

GHGEが高い食事で牛肉，魚介類が使用さ

れていた。 
  

5. 主菜の主材料の異なる食事の食品群別使

用量（表4） 
 表4は，表3と同じ食事について，それぞ

れの食事にどれだけの食品が使用されたか

を示す。項目は表3と同じ順番で並んでい

る。GHGEが最も低い食事の1食の総重量は， 
480.1 g/650 kcalであり，GHGEが最も高い食

事での平均総重量は588.0 g/650 kcalであっ

た。同様に，主菜の総重量はGHGEが最も

低い食事では85.7 g/650 kcalであり，GHGE
が最も高い食事での平均総重量は87.1 g/650 
kcalであった。GHGEが最も高い食事の総

重量と主菜の総重量は，GHGEが最も低い

食事のそれぞれ1.2倍，1.0倍であった。 
  

D．考察 

 本研究は，日本の持続可能性な食事のガ

イドを作成に向けて，健康と環境の2つの

視点から，望ましい食事を検討した。その

結果，本研究の健康な食事では主食，主菜，

副菜で用いられた主材料は，1・2・3が多

く，GHGEが最も高い食事（2,353.7 g-CO2 
eq/650 kcal）のGHGEは，GHGEが最も低い

食事（474.5 g-CO2 eq/650 kcal）の5.0倍の幅

があった。つまり，同じ基準で作成された

健康な食事でも，GHGEには大きな差があ
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ることが分かった。また，GHGEが低い食

事で鶏肉，卵類が使用され，中程度の食事

で豚肉，大豆が使用され，GHGEが高い食

事で牛肉，魚介類が使用されていた。

GHGEを占める割合が高かった食品群は，

魚類，肉類，野菜類であった。 
 本研究の限界は，健康な食事（スマート

ミール）の主食・主菜・副菜の主材料の数

の観点から解析したため，それぞれの食数

が少なくなった点である。本研究の結果は

事例的であり，1食あたりのGHGEとその食

事で使用されている食品群の重量が把握で

き，食事内容がイメージがしやすい結果で

あるが，統計的な結果とはいえない。今後

は対象の食事数を増やして，解析する必要

がある。 
 

E．結論 

環境負荷の少ない健康な食事の特徴を探

るため，健康な食事の主食・主菜・副菜の

主材料の食品群数別のGHGEを調べた。そ

の結果，主食・主菜・副菜の主材料数の組

合せで，最も多かった組合せは， 各々1・
2・3であり，これらの食事のGHGEは，

474.5 ～2,353.7 g-CO2 eq/650 kcalと幅があっ

た。同じ基準で作られた健康な食事でかつ

同じ数の食品群数であっても，用いる食品

群によって，GHGEは異なることがわかっ

た。今後は，対象の食事数を増やして，解

析する必要がある。 
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表1 属性 
   全体 （n = 509） 

   n % 
エネルギー区分  450 kcal以上650 kcal未満 264 51.9 
  650 kcal以上850 kcal未満 245 48.1 
認証部門  外食 316 62.1 
  中食 193 37.9 
   平均値 ± SD 
メニュー価格  (JPY) 940 ± 549 
栄養素等量 エネルギー (kcal) 658.2 ± 93.0 
 たんぱく質 (% Energy) 16.4 ± 2.1 
 脂質 (% Energy) 25.7 ± 2.9 
 炭水化物 (% Energy) 56.7 ± 3.5 
 食塩相当量 (g/650 kcal) 2.7 ± 0.5 
食品群別使用量 穀類 (g/650 kcal) 169.2 ± 29.0 
 いも類 (g/650 kcal) 17.5 ± 20.4 
 大豆 (g/650 kcal) 15.5 ± 29.5 
 野菜類 (g/650 kcal) 167.1 ± 56.9 
 果実類 (g/650 kcal) 10.5 ± 20.3 
 きのこ類 (g/650 kcal) 9.7 ± 15.1 
 藻類 (g/650 kcal) 5.6 ± 11.6 
 魚介類 (g/650 kcal) 29.8 ± 35.4 
 肉類 (g/650 kcal) 41.4 ± 33.7 
 卵類 (g/650 kcal) 10.2 ± 14.9 
 乳類 (g/650 kcal) 7.8 ± 19.2 
 その他† (g/650 kcal) 85.6 ± 80.9 
GHGE  (g-CO2 eq/650 kcal) 1044.7 ± 614.9 

n =509, GHGE：Greenhouse gas emissions，温室効果ガス排出量 
† 砂糖・甘味料類，その他の豆・加工品，種実類，油脂類，菓子類，嗜好飲料類，調味料・香辛料類を含む 
 

表2 主食，主菜，副菜の各々の主材料の数の組み合わせ 

主食/主菜/副菜の各々の主材料の数† n % 
GHGE (g-CO2 eq/650 kcal) 

平均値 ± SD 
1/ 2/ 3 81 15.9 1099.4 ± 691.0 
1/ 2/ 2 69 13.6 958.9 ± 420.1 
1/ 3/ 3 60 11.8 1221.7 ± 701.0 
1/ 2/ 4 45 8.8 816.0 ± 401.6 
1/ 4/ 3 42 8.3 1060.7 ± 497.3 
1/ 1/ 2 36 7.1 802.7 ± 297.6 
1/ 3/ 4 34 6.7 891.2 ± 705.8 
1/ 4/ 4 30 5.9 1338.8 ± 623.3 
1/ 3/ 2 28 5.5 995.8 ± 568.6 
1/ 1/ 3 26 5.1 1060.4 ± 514.5 
1/ 2/ 1 23 4.5 1259.0 ± 972.0 
1/ 4/ 2 14 2.8 1203.0 ± 678.2 
1/ 3/ 1 10 2.0 1358.0 ± 925.6 
1/ 1/ 1 7 1.4 681.5 ± 301.8 
1/ 1/ 4 2 0.4 689.7 ± 114.4 
0/ 3/ 3 ‡ 1 0.2 1128.2 ± 0.0 
1/ 4/ 1 1 0.2 483.9 ± 0.0 

n = 509, GHGE：Greenhouse gas emissions，温室効果ガス排出量 
† 食事バランスガイドに基づき，主菜の主材料を決定した。主食：穀類，主菜：肉類，魚介類，大豆・加工品，

卵類，副菜：野菜類，いも類，きのこ類，藻類 
‡ でんぷん麺（いも類）を主食とする食事  



 

 
 

103 

表3 主菜の主材料が異なる健康な食事の温室効果ガス排出量（主食/主菜/副菜に各々1/2/3つの主材料を使用した食事，n = 81，100%） 
 1 食 主食  主菜  副菜† 

果実類 乳類 その他‡  穀類  肉類 魚介類 大豆 卵類  野菜類 いも類 きのこ類 藻類 
全体 1099.4 155.8  176.2 372.5 19.5 11.5  156.6 20.3 45.7 5.4 10.6 10.8 114.3 
（n = 81） 100 14.2  16.0 33.9 1.8 1.0  14.2 1.8 4.2 0.5 1.0 1.0 10.4 

主菜の主材料                
肉類（鶏肉，ハム），魚介類 474.5 154.2  115.9 43.0 - -  121.0 3.8 0.0 0.6 0.0 0.0 36.1 
（n = 1） 100 32.5  24.4 9.1 - -  25.5 0.8 0.0 0.1 0.0 0.0 7.6 
肉類（鶏肉，ハム），大豆 502.9 163.0  146.6 - 15.7 -  127.8 4.8 0.0 1.1 0.0 0.0 43.9 
（n = 1） 100 32.4  29.2 - 3.1 -  25.4 1.0 0.0 0.2 0.0 0.0 8.7 
肉類 （鶏肉），卵類 561.3 143.2  78.1 - - 63.4  147.2 5.7 36.0 0.0 7.9 1.8 78.0 
（n = 8） 100 25.5  13.9 - - 11.3  26.2 1.0 6.4 0.0 1.4 0.3 13.9 
肉類（豚肉，鶏肉），卵類 658.8 166.1  318.6 - - 7.3  43.6 11.3 0.0 23.1 16.7 0.0 72.3 
（n = 1） 100 25.2  48.4 - - 1.1  6.6 1.7 0.0 3.5 2.5 0.0 11.0 
肉類（豚肉），卵類 738.2 157.1  319.6 - - 20.2  153.9 8.8 0.0 10.5 0.0 0.0 68.0 
（n = 1） 100 21.3  43.3 - - 2.7  20.8 1.2 0.0 1.4 0.0 0.0 9.2 
肉類（豚肉，鶏肉），大豆 741.6 138.4  366.4 - 43.9 -  124.4 6.7 0.0 6.0 0.0 0.0 55.9 
（n = 1） 100 18.7  49.4 - 5.9 -  16.8 0.9 0.0 0.8 0.0 0.0 7.5 
肉類（鶏肉），大豆 779.6 142.8  101.3 - 72.8 -  217.7 0.5 185.7 2.3 0.0 0.0 56.5 
（n = 6） 100 18.3  13.0 - 9.3 -  27.9 0.1 23.8 0.3 0.0 0.0 7.2 
肉類（鶏肉），魚介類 802.8 176.4  96.2 141.2 - -  162.4 38.8 24.8 6.9 19.7 28.8 107.6 
（n = 9） 100 22.0  12.0 17.6 - -  20.2 4.8 3.1 0.9 2.5 3.6 13.4 
肉類（ハム），魚介類 817.6 155.7  40.8 215.1 - -  144.5 5.5 77.4 0.0 20.0 51.7 106.8 
（n = 2） 100 19.0  5.0 26.3 - -  17.7 0.7 9.5 0.0 2.4 6.3 13.1 
大豆，卵類 818.8 69.1  - - 5.5 100.0  156.2 0.0 101.9 20.3 41.5 130.4 194.0 
（n = 1） 100 8.4  - - 0.7 12.2  19.1 0.0 12.4 2.5 5.1 15.9 23.7 
肉類（豚肉），大豆 867.3 140.7  308.8 - 53.2 -  127.8 25.7 26.4 0.0 0.0 0.0 184.6 
（n = 8） 100 16.2  35.6 - 6.1 -  14.7 3.0 3.0 0.0 0.0 0.0 21.3 
肉類（豚肉，ハム），卵類 886.0 156.8  473.7 - - 10.0  139.9 9.2 37.6 0.0 0.0 0.0 58.8 
（n = 4） 100 17.7  53.5 - - 1.1  15.8 1.0 4.2 0.0 0.0 0.0 6.6 
肉類（豚肉），魚介類 983.4 142.8  225.2 244.9 - -  153.1 10.0 36.4 0.6 0.1 22.2 148.2 
（n = 10） 100 14.5  22.9 24.9 - -  15.6 1.0 3.7 0.1 0.0 2.3 15.1 
肉類（牛肉，豚肉，鶏肉，ハム），魚介類 1059.5 151.2  373.9 165.3 - -  210.3 1.9 27.2 0.0 0.7 2.0 127.0 
（n = 2） 100 14.3  35.3 15.6 - -  19.8 0.2 2.6 0.0 0.1 0.2 12.0 
魚介類，大豆 1289.4 138.7  - 693.5 43.7 -  178.9 52.3 58.7 15.1 7.5 4.6 96.4 
（n = 15） 100 10.8  - 53.8 3.4 -  13.9 4.1 4.6 1.2 0.6 0.4 7.5 
肉類（豚肉，ハム），魚介類 1870.4 177.2  163.3 1287.2 - -  168.2 28.7 12.7 0.0 0.0 0.0 33.2 
（n = 1） 100 9.5  8.7 68.8 - -  9.0 1.5 0.7 0.0 0.0 0.0 1.8 
肉類（牛肉），魚介類 2304.5 163.5  1650.5 223.0 - -  147.6 4.6 40.9 3.0 19.3 0.0 52.1 
（n = 2） 100 7.1  71.6 9.7 - -  6.4 0.2 1.8 0.1 0.8 0.0 2.3 
魚介類，卵類 2353.7 225.1  - 1688.8 - 32.6  130.6 4.4 8.4 7.6 45.2 9.3 201.5 
（n = 8） 100 9.6  - 71.8 - 1.4  5.5 0.2 0.4 0.3 1.9 0.4 8.6 

上：温室効果ガス排出量（GHGE，g-CO2 eq/650 kcal），下：1食のGHGEに占める割合（%） 
† 4つの主材料のうち3つが使用されているが，どの3つが使用されているかは食事によって異なるため，いずれか1つの主材料のGHGEが必ずしも0.0 g-CO2 eq/650 kcalになるわけではない。 
‡ 砂糖・甘味料類，その他の豆・加工品，種実類，油脂類，菓子類，嗜好飲料類，調味料・香辛料類 
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表4 主菜の主材料が異なる健康な食事の食品群別使用量（主食/主菜/副菜に各々1/2/3つの主材料を使用した食事，n = 81，100%） 
 1 食 主食  主菜  副菜† 

果実類 乳類 その他‡  穀類  肉類 魚介類 大豆 卵類  野菜類 いも類 きのこ類 藻類 
全体 612.5 165.5  40.6 34.3 10.7 6.3  180.3 21.8 14.1 4.9 9.5 5.5 119.0 
（n = 81） 100 27.0  6.6 5.6 1.7 1.0  29.4 3.6 2.3 0.8 1.6 0.9 19.4 

主菜の主材料                
肉類（鶏肉，ハム），魚介類 480.1 171.4  45.4 40.3 - -  186.5 3.0 0.0 3.0 0.0 0.0 30.3 
（n = 1） 100 35.7  9.5 8.4 - -  38.8 0.6 0.0 0.6 0.0 0.0 6.3 
肉類（鶏肉，ハム），大豆 423.0 180.3  81.6 - 8.8 -  96.8 26.8 0.0 1.1 0.0 0.0 27.6 
（n = 1） 100 42.6  19.3 - 2.1 -  22.9 6.3 0.0 0.3 0.0 0.0 6.5 
肉類 （鶏肉），卵類 481.6 160.9  52.5 - - 34.6  137.6 24.1 12.6 0.0 10.2 1.5 47.7 
（n = 8） 100 33.4  10.9 - - 7.2  28.6 5.0 2.6 0.0 2.1 0.3 9.9 
肉類（豚肉，鶏肉），卵類 595.1 179.4  78.4 - - 3.9  109.8 12.1 0.0 20.9 18.6 0.0 171.9 
（n = 1） 100 30.1  13.2 - - 0.7  18.5 2.0 0.0 3.5 3.1 0.0 28.9 
肉類（豚肉），卵類 659.1 172.5  64.5 - - 10.7  218.2 34.4 0.0 0.4 0.0 0.0 158.4 
（n = 1） 100 26.2  9.8 - - 1.6  33.1 5.2 0.0 0.1 0.0 0.0 24.0 
肉類（豚肉，鶏肉），大豆 473.6 163.3  93.9 - 24.5 -  117.2 26.1 0.0 0.2 0.0 0.0 48.3 
（n = 1） 100 34.5  19.8 - 5.2 -  24.7 5.5 0.0 0.0 0.0 0.0 10.2 
肉類（鶏肉），大豆 635.7 189.0  68.1 - 40.7 -  220.3 0.4 48.2 3.8 0.1 0.0 65.1 
（n = 6） 100 29.7  10.7 - 6.4 -  34.7 0.1 7.6 0.6 0.0 0.0 10.2 
肉類（鶏肉），魚介類 613.3 185.2  64.3 29.7 - -  179.1 24.9 7.2 1.4 18.8 4.7 97.9 
（n = 9） 100 30.2  10.5 4.8 - -  29.2 4.1 1.2 0.2 3.1 0.8 16.0 
肉類（ハム），魚介類 533.9 176.5  3.2 76.6 - -  148.9 13.3 23.1 0.0 6.3 42.1 43.9 
（n = 2） 100 33.1  0.6 14.3 - -  27.9 2.5 4.3 0.0 1.2 7.9 8.2 
大豆，卵類 635.1 84.9  - - 4.8 53.1  184.3 0.0 21.2 12.6 63.7 106.1 104.3 
（n = 1） 100 13.4  - - 0.8 8.4  29.0 0.0 3.3 2.0 10.0 16.7 16.4 
肉類（豚肉），大豆 677.7 151.8  62.3 - 29.7 -  153.4 50.1 9.0 0.0 0.0 0.0 221.4 
（n = 8） 100 22.4  9.2 - 4.4 -  22.6 7.4 1.3 0.0 0.0 0.0 32.7 
肉類（豚肉，ハム），卵類 499.6 174.4  82.1 - - 5.0  190.5 6.9 9.5 0.0 0.0 0.0 31.3 
（n = 4） 100 34.9  16.4 - - 1.0  38.1 1.4 1.9 0.0 0.0 0.0 6.3 
肉類（豚肉），魚介類 644.7 152.3  45.4 29.1 - -  177.1 22.1 14.9 0.8 0.2 11.9 190.9 
（n = 10） 100 23.6  7.0 4.5 - -  27.5 3.4 2.3 0.1 0.0 1.8 29.6 
肉類（牛肉，豚肉，鶏肉，ハム），魚介類 533.9 161.6  42.8 32.2 - -  193.2 1.4 4.2 0.0 1.1 1.2 96.2 
（n = 2） 100 30.3  8.0 6.0 - -  36.2 0.3 0.8 0.0 0.2 0.2 18.0 
魚介類，大豆 724.6 165.3  - 80.6 22.9 -  230.5 20.0 19.1 15.5 8.1 2.5 160.2 
（n = 15） 100 22.8  - 11.1 3.2 -  31.8 2.8 2.6 2.1 1.1 0.3 22.1 
肉類（豚肉，ハム），魚介類 522.6 197.0  20.8 109.4 - -  125.6 42.7 4.4 0.0 0.0 0.0 22.7 
（n = 1） 100 37.7  4.0 20.9 - -  24.0 8.2 0.8 0.0 0.0 0.0 4.3 
肉類（牛肉），魚介類 532.0 181.8  61.4 47.0 - -  162.0 24.4 21.4 0.1 6.1 0.0 27.9 
（n = 2） 100 34.2  11.5 8.8 - -  30.5 4.6 4.0 0.0 1.1 0.0 5.2 
魚介類，卵類 588.0 151.9  - 68.8 - 18.3  163.6 22.1 2.6 10.7 35.3 5.0 109.8 
（n = 8） 100 25.8  - 11.7 - 3.1  27.8 3.8 0.4 1.8 6.0 0.9 18.7 
上：使用量（g /650 kcal），下：1食の総重量に占める割合（%） 
† 4つの主材料のうち3つが使用されているが，どの3つが使用されているかは食事によって異なるため，いずれか1つの主材料の使用量が必ずしも0.0 g /650 kcalになるわけではない。 
‡ 砂糖・甘味料類，その他の豆・加工品，種実類，油脂類，菓子類，嗜好飲料類，調味料・香辛料類 
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付表1 データベース作成過程における単価情報の収集時に使用した統計資料9~18) 
統計資料（年） 管轄 該当食品（品目） 

作物統計（2005）：作況調査（水

陸稲，麦類，豆類，かんしょ，

飼料作物，工芸農作物） 

農林水産省 穀類（水陸稲など） 
いも類（かんしょなど） 
豆類（小豆など） 

農林水産物輸出入情報：農林水

産省 
農林水産省 小麦，大麦，大豆 

作物統計（2005）：作況調査（野

菜） 
農林水産省 野菜類（かぼちゃ，ピーマン，きゅうりなど） 

作物統計（2005）：作況調査（果

樹） 
農林水産省 果実類（みかん，りんご，ぶどうなど） 

特用林産物生産統計（2005） 農林水産省 種実類（くり，くるみ） 
きのこ類（しいたけ，えのきたけなど） 

漁業産出額（2005） 農林水産省 魚介類（まぐろ類，かじき類など） 
藻類（こんぶなど） 

海面漁業生産統計調査（2005） 農林水産省 魚介類（まぐろ類，かじき類など） 
藻類（こんぶなど） 

畜産物流通調査（2005） 農林水産省 鶏卵 
工業統計（2005） 経済産業省 酒類（清酒，みりん，ビールなど） 

食塩 
 

付表2 本研究で作成したデータベースにおける食品別の温室効果ガス排出量 
 

データベース 
収載食品数 

GHGE (kg-CO2 eq/kg) 

 中央値 25パーセン 
タイル値 

75パーセン 
タイル値 

穀類 196 1.1 0.8 2.8 
いも類 66 0.8 0.4 1.2 
砂糖・甘味料類 33 2.2 1.0 2.2 
豆類 113 1.3 1.1 1.8 
大豆 69 1.8 1.1 1.8 
その他の豆 44 1.3 0.8 1.3 

種実類 52 2.1 1.3 2.3 
野菜類 387 0.8 0.5 1.5 
果実類 182 0.8 0.7 1.6 
きのこ類 56 3.6 2.8 5.8 
藻類 59 6.2 1.7 6.5 
魚介類 446 5.1 3.2 10.9 
肉類 313 7.2 5.0 26.9 
牛肉 128 26.9 26.9 26.9 
豚肉 88 5.0 5.0 6.7 
鶏肉 49 1.5 1.5 2.1 
その他の畜肉 17 4.8 4.7 5.7 
ハム 23 7.2 7.2 11.1 

卵類 29 1.9 1.6 2.5 
乳類 65 5.4 2.4 7.5 
油脂類 32 1.7 1.7 2.3 
菓子類 150 4.7 3.7 5.2 
嗜好飲料類 63 1.1 0.6 1.8 
調味料・香辛料類 302 1.5 1.0 4.0 
水 2 0.0 0.0 0.0 

GHGE：Greenhouse gas emissions，温室効果ガス排出量 
データベースには，日本食品標準成分表2015年版（七訂）の収載食品と，本研究の食事で使用された七訂に未

収載の食品を含む。データベースでは，食品の1つ1つに対し，食品重量あたりのGHGE値が設定されており，

表中の値はデータベースの概要を示す代表値である。 
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付表3 食品群別温室効果ガス排出量（n = 509） 
 GHGE (g-CO2 eq/650 kcal) 
 Mean ± SD 

穀類 152.5 ± 47.4 
いも類 11.1 ± 32.3 
砂糖・甘味料類 6.5 ± 6.7 
豆類 26.8 ± 49.5 
大豆 25.3 ± 49.5 
その他の豆 1.4 ± 5.7 

種実類 1.7 ± 4.1 
野菜類 145.2 ± 71.1 
果実類 12.0 ± 22.5 
きのこ類 33.7 ± 61.2 
藻類 12.8 ± 90.7 
魚介類 246.9 ± 447.0 
肉類 255.9 ± 380.4 
牛肉 138.0 ± 378.9 
豚肉 77.4 ± 131.6 
鶏肉 28.1 ± 46.9 
その他の畜肉 3.0 ± 25.5 
ハム 9.3 ± 28.8 

卵類 18.3 ± 27.3 
乳類 22.3 ± 52.8 
油脂類 11.7 ± 11.5 
菓子類 4.8 ± 25.3 
嗜好飲料類 13.3 ± 25.9 
調味料・香辛料類 69.1 ± 142.1 
水 0.0 ±0.0 
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令和 4 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 

 
日本人の食事の環境負荷の評価と地域による比較 

～温室効果ガス排出量と窒素フットプリントを用いた検討～ 
 

研究分担者 林 芙美 女子栄養大学栄養学部  
研究協力者 武見 ゆかり  女子栄養大学大学院 

髙野 真梨子  女子栄養大学大学院博士後期課程 1 年 
 

研究要旨  

目的：日本人の食事の環境負荷を温室効果ガス排出量（GHGE）及び窒素フットプリント（NFP）
を用いて評価し，地域別に比較する。 

方法：令和元年国民健康・栄養調査の調査対象者のうち，食事記録に回答を得た 18 歳以上の男女

5,008 名（男性 2,337 名，女性 2,671 名）を解析対象者とした。分析には、目的外利用申請を行った

上で、食事しらべの個票データと個人別栄養素等摂取量データを用いた。GHGE（g-CO2-eq/日）は，

本研究班の分担研究により作成されたデータベースの食品重量あたりの GHGE を各食品摂取量に

乗じて算出した。NFP（kg N/年）は，各食品群由来のたんぱく質摂取量を窒素に換算し，先行研究

により報告された係数を適用して算出した。いずれも各食品の値を合計し，食品群別寄与割合を算

出した。性・年代別に記述統計を行い，年代による傾向性を一般線形モデルにより評価した。地域

別に性別，年齢，エネルギー摂取量，たんぱく質摂取量（NFP のみ）を調整した調整平均値を算出

し，比較した。 

結果：GHGE（g-CO2-eq/日）の平均値（標準偏差）は，男性 3,563（1,749），女性 2,937（1,424）で

あった。最も寄与割合が高い食品群は肉類（男性 23.0％，女性 20.4％）で，次いで穀類，魚介類，

し好飲料類が高かった。NFP（kg N/年）の平均値（標準偏差）は，男性 20.6（9.0），女性 17.1（7.5）

であった。最も寄与割合が高い食品群は肉類（男性 41.6％，女性 36.7％）で，次いで穀類，卵類，

魚介類が高かった。年代別では，GHGE は女性においてのみ有意な傾向性がみられ，年代が高いほ

ど高かった。一方，NFP は男女ともに有意な傾向性がみられ，年代が高いほど低かった。地域別に

みると，GHGE が最も高かった地域は近畿Ⅱ，NFP が最も高かった地域は四国で，最も低かった地

域はいずれも北陸であった。 

考察・結論：GHGE と NFP に共通して肉類の寄与割合が最も高かったが，GHGE に対するし好

飲料類の寄与割合が高いなど，寄与の大きい食品の違いもみられた。GHGE と NFP では，年代

による違いが異なっており，対象者の属性により異なるアプローチが必要であると考えられ

た。地域別の比較では，西日本の地域が東日本の地域より GHGE 及び NFP が高い傾向がみら

れ，地域の食品摂取量の違いなどを踏まえた取り組みの必要性も示唆された。 

Ａ. 研究目的  

 近年，栄養的に望ましいだけでなく，環境負

荷を減らす食事を実現する必要性が高まって

いる 1）。人間の活動が地球システムに及ぼす影

響を客観的に評価する一つとして提唱されて

いる地球の限界（プラネタリー・バウンダリー）
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では，9 つの指標のうち，気候変動は「不安定

な領域（リスク増大）」，窒素は「不安定な領域

を超えている（高リスク）」と示されている 2）。

これらの要因に対する食事の寄与は大きく，気

候変動をもたらす温室効果ガスの約 30％3），人

間活動から排出される反応性窒素（N2 以外の

窒素化合物の総称で，地球温暖化，オゾン層の

破壊，土壌・水質汚濁など多様な環境負荷をも

たらす）の 70％以上 4）は食料システム由来で

あるとされている。 

FAO/WHO の報告書 5）によると，持続可能で

健康な食事を実現するためのステップとして，

年齢や性別などの属性別や地域別に現在の食

事を評価し，どのような食事の摂り方が健康や

環境に影響を与えるか特定することが求めら

れている。これまで日本人を対象にした研究で

は，一地域に在住する者など限られた集団の食

事の環境負荷は検討されてきたが 6, 7），日本人

の代表的な集団において，食事由来の温室効果

ガスや反応性窒素の排出量を評価した研究や，

地域別の比較をした研究はない。 

そこで本研究では，温室効果ガス排出量（以

下，GHGE）及び，人間活動により環境中に排

出される反応性窒素の総量を示す指標である

窒素フットプリント（以下，NFP）を用い，国

民健康・栄養調査の食事記録データから，日本

人の食事由来の環境負荷を性・年代別に評価す

ることとした。さらに，これら環境負荷指標に

ついて地域別の評価を行い，比較した。 

 

Ｂ． 研究方法 

1．研究デザイン 

研究デザインは，横断研究である。令和元年

国民健康・栄養調査の個人別栄養素等摂取量デ

ータと「食事しらべ」のデータを，目的外利用

申請を行った上で使用した。 

 

 

2．分析方法 

1）解析対象者 

解析対象者は，18 歳以上の男女 5,008 名（男

性 2,337 名，女性 2,671 名）である。 

 

2）GHGE 及び NFP の算出 

 GHGE は，本研究班の分担研究である「主食・

主菜・副菜の主材料の食品群数からみた健康な

食事の温室効果ガス排出量（分担研究者：赤松

利恵）」で作成した GHGE データベースを用い

て算出した 8)。「食事しらべ」のデータから得

られた各食品の摂取量（g）にそれぞれ該当す

る食品重量あたりのGHGEを乗じて算出した。

各食品由来の GHGE を合計して，各対象者あ

たりの GHGE（g-CO2-eq/日）を算出し，食品群

別寄与割合を求めた。 

 NFP は，「食事しらべ」のデータから，各食

品由来のたんぱく質摂取量（g）を算出，0.16 を

乗じて窒素量（NI）に換算し，先行研究 9）で報

告された仮想窒素係数（VNF）を以下の式に適

用して算出した。なお式中の i は食品群の種類

を示す。 

    NFPi＝NIi×（VNFi＋1） 

VNF は，最終的に摂取される食品に含まれる

窒素量当たりの，生産過程で環境中に排出され

る総窒素量を表す係数である。この値は一般的

に牛肉で最も高く，次いでそれ以外の肉類，給

餌養殖の魚介類，野菜類，穀類，豆類，天然及

び無給餌養殖の魚介類の順に高い 4）。本研究で

は，先行研究に示された，穀類，いも類，豆類，

野菜類，果実類，藻類，魚介類，肉類（牛肉，

豚肉，鳥肉，その他の肉），卵類，乳類，みそ，

しょうゆ，その他の VNF を用いた。きのこ類，

種実類，みそとしょうゆ以外の調味料及び香辛

料類には，その他の VNF を適用した。菓子類

は，食品標準成分表の食品群別留意点 10）に示

された原材料を参考に，原材料中で最も使用割

合の高い主材料の食品群の VNF を適用した。
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各食品群の NFP を合計して各対象者あたりの

NFP（kg N/年）を算出し，食品群別寄与割合（％）

を求めた。なお，先行研究 6, 7）と同様に，GHGE

は 1 日あたり，NFP は 1 年あたりの数値を算

出した。 

 

3）統計解析 

 GHGE 及び NFP と食品群別寄与割合はそれ

ぞれ性・年代別に記述統計を行った。年代によ

る傾向性がみられるかを一般線形モデルによ

り検定した。なお，食品群別寄与割合は正規分

布に従わなかったため，対数変換した上で検定

を行った。次に，国民健康・栄養調査で用いら

れる 12 の地域ブロック別に，一般線形モデル

を用いた調整平均値を算出した。調整変数は，

モデル 1 は性別・年齢，モデル 2 はモデル 1＋

エネルギー摂取量とし，NFP のみモデル 3 と

して，モデル 2＋たんぱく質摂取量とした。 

 統 計 解 析 は IBM SPSS Statistics 28 for 

Windows（日本アイ・ビー・エム株式会社）を

使用し，有意水準は 5％（両側検定）とした。 

 

Ｃ．研究結果 

1．対象者特性 

 解析対象者は男性 2,337 名，女性 2,671 名，

平均年齢（標準偏差）は，男性 57.3（18.1）歳，

女性 58.1（18.1）歳であった。エネルギー摂取

量及びたんぱく質摂取量の平均値（標準偏差）

は，それぞれ男性 2,142（590）kcal，78.8（26.2）

g，女性 1,718（496）kcal，66.4（22.4）g であ

った。 

 

2. 性・年代別 GHGE・NFP 及び食品群別寄与

割合（表 1-1，1-2，2-1，2-2） 

 GHGE（g-CO2-eq/日）の平均値（標準偏差）

は，男性 3,563（1,749），女性 2,937（1,424）で

あった。最も寄与割合が高い食品群は肉類で，

男性 23.0％，女性 20.4％であった。次いで寄与

割合が高いのは穀類（男性 18.1％，女性 16.5％），

魚介類（男性 14.5％，女性 13.8％），し好飲料

類（男性 11.8％，女性 9.5％）であった。肉類

のうち，牛肉が男性 9.6％，女性 8.3％と最も寄

与割合が高く，次いで豚肉が男性 7.4％，女性

6.3％，加工肉が男女とも 4.1％，鶏肉が男性

1.9％，女性 1.7％であった。年代別の GHGE は，

女性でのみ有意な傾向性がみられ，年代が高い

ほど GHGE が高かった。食品群別寄与割合で

は，いも類，豆類，種実類，野菜類，果実類，

きのこ類，藻類，魚介類，し好飲料類は男女と

も有意な傾向性がみられ，年代が高いほど割合

が高かった。一方，穀類，肉類（牛肉，豚肉，

鶏肉，加工肉），油脂類は年代が高いほど割合

が低かった。 

 NFP（kg N/年）の平均値（標準偏差）は，男

性 20.6（9.0），女性 17.1（7.5）であった。最も

寄与割合が高い食品群は肉類で，男性 41.6％，

女性 36.7％であった。次いで寄与割合が高いの

は穀類（男性 14.7％，女性 13.9％），卵類（男

性 11.8％，女性 12.8％），魚介類（男性 8.6％，

女性 8.4％）であった。肉類のうち，豚肉が男

性 21.7％，女性 19.0％と最も高く，次いで鶏肉

が男性 11.0％，女性 10.0％，牛肉が男性 8.9％，

女性 7.7％であった。年代別の NFP は，男女と

も有意な傾向性がみられ，年代が高いほど NFP

が低かった。食品群別寄与割合では，いも類，

豆類，種実類，野菜類，果実類，きのこ類，魚

介類，卵類，乳類，し好飲料類，調味料類は男

女とも有意な傾向性がみられ，年代が高いほど

割合が高かった。一方，肉類（豚肉，鶏肉）は

年代が高いほど割合が低かった。 

 

3. 地域ブロック別 GHGE・NFP（表 3，図 1～

4） 

 GHGE（g-CO2-eq/日）が最も高かった地域は

近畿Ⅱで，調整平均値（標準誤差）は 3,511（90）

であった。次いで，近畿Ⅰが 3,382（52），四国



110 
 

が 3,354（92）であった。GHGE が最も低かっ

たのは北陸で 2,873（69），次いで北海道が 3,036

（102），北九州が 3,094（71）であった。 

 NFP（kg N/年）が最も高かった地域は四国で，

調整平均値（標準誤差）は 19.5（0.4）であった。

次いで，近畿Ⅱが 19.2（0.3），北九州が 19.2（0.3）

であった。NFP が最も低かったのは北陸で 17.7

（0.3），次いで北海道が 18.2（0.4），東海が 18.4

（0.2）であった。 

 

Ｄ．考察 

 本研究は令和元年国民健康・栄養調査の食事

記録データを用い，日本人の食事の環境負荷を

GHGE及びNFPを用いて評価した。その結果，

GHGE，NFP 共通して寄与割合が最も高いのは

肉類であるが，その程度は NFP が GHGE に比

べ約 2 倍高かった。一方，NFP と異なり，GHGE

ではし好飲料類の寄与割合も高かった。年代に

よる影響は GHGE と NFP では異なり，男女と

も年代が低いほど NFP は高かった。地域別の

比較では，GHGE，NFP 共通して西日本の地域

で環境負荷の高い地域が多くみられ，北陸や北

海道は共通して低かった。 

 本研究で評価された日本人の食事の GHGE

は，先行研究で報告された同様の方法で作成さ

れたデータベースを用いた値（男女計の平均値

が 4,031g-CO2-eq/日）11）に比べ，やや低い結果

であった。この要因として，調味料類の GHGE

の算出結果が大きく異なること（先行研究では

379 g-CO2-eq/日に対し，本研究では男性 107 g-

CO2-eq/日，女性 95 g-CO2-eq/日），水の GHGE

を加味していないことが挙げられる。本研究で

用いたデータベースにおいて，調味料類のうち，

液体だしは先行研究 11)と異なる方法で算出し

た 8）。液体だしと顆粒だしは一般的に摂取量が

大きく異なる（標準的な汁物 1 杯あたり，液体

だしは 150g，顆粒だしは 1g 程度 12, 13））。本研

究において，液体だしの GHGE は顆粒だしと

異なる方法で検討したことで，過大評価を防ぐ

ことができたと考える。一方，国民健康・栄養

調査では調理に用いる水は考慮しないなど，水

摂取量の把握を正確に行っていないため，水由

来の GHGE は算出できなかった。 

 本研究で算出された NFP は，先行研究で報

告された埼玉県民の食事データを用いて算出

された値 7）や国民健康・栄養調査（1960 年か

ら 2015 年まで）で得られたたんぱく質摂取量

の代表値から算出された値 9）に比べ，やや高い

値となった。この要因として，埼玉県民の食事

データを分析した先行研究に比べ，本研究の対

象者は 18～29 歳という若い世代を含んでおり，

平均エネルギー摂取量が多いこと，VNF が高

い肉類の摂取量が多く，VNF が低い魚介類の

摂取量が少ないことが考えられる。国民健康・

栄養調査によると，2015 年の肉類の平均摂取

量（1 歳以上，男女計）は 91.0g，魚介類は 69.0g14），

2019 年はそれぞれ 103.0g，64.1g15）であった。

NFP を低減するために畜産物の摂取を減らす

必要性が示されており 7），本研究の結果からも，

その重要性が改めて示唆された。 

 GHGE 及び NFP の食品群別寄与割合の違い

から，それぞれを低減するためのターゲットが

異なる可能性が示唆された。どちらも共通して

肉類の寄与割合が高かったが，NFP は約 40％

と GHGE の 2 倍であり，畜産物の摂取を減ら

すことによる環境負荷低減の程度がより大き

いことが示された。一方 NFP と異なり，GHGE

はし好飲料類の寄与も約 1 割と高かったこと

から，アルコール飲料や甘味飲料など，生活習

慣病予防等の観点から積極的な摂取を推奨し

ない食品を控えることも GHGE 低減につなが

ることが示唆された。 

 年代の影響は，GHGE と NFP では異なる傾

向がみられ，特に NFP では男女とも年代が低

い者ほど高い値であった。この要因として，

NFPでは肉類の寄与割合がGHGEよりも高く，



111 
 

若い世代ほど肉類の摂取量が多い 15）ことが考

えられる。GHGE は，女性のみ年代が高いほど

高い値であったが，これは年代が高い者ほど肉

類由来のGHGEが低い一方で，魚介類や豆類，

野菜類，果実類などに由来する GHGE が高か

ったためである。GHGE と NFP で共通して植

物性食品や魚介類の寄与割合は年代が高いほ

ど高く，肉類の寄与割合は年代が低いほど高い

ことが明らかとなった。そのため，GHGE 及び

NFP 低減のためには，特に若い世代に向けては，

主菜となる食品源を肉類だけでなく，魚介類や

大豆製品など多様な食品群から摂取するよう

推奨する必要があることが確認された。 

 GHGE 及び NFP の地域別の比較では，全体

的に西日本の地域で高く，東日本の地域で低い

傾向がみとめられた。その理由として，畜産物

や魚介類の摂取状況の違いが影響している可

能性がある。令和元年国民健康・栄養調査 15）

では，近畿Ⅰ，近畿Ⅱ，四国の牛肉の摂取量（1

歳以上，男女計）が 19.5～26.2g と，北陸，北

海道，東海の 5.6～12.9g に比べて高かった。魚

介類の摂取量は，GHGE・NFP がともに低かっ

た北陸，北海道でそれぞれ 75.2，79.6g と，全

国平均の 64.1g に比べ高かった。そこで，地域

の食文化や食習慣の違いに配慮しつつ、食事の

環境負荷の低減を実現するためには，地域に応

じた取り組みを行う必要性が示唆された。 

 本研究の限界は，2 点挙げられる。1 点目は，

国民健康・栄養調査のデータを用いたものの，

1 年分のみの分析であり，対象者数も都道府県

ごとに偏りがみられた。そのため都道府県によ

る違いは検討できず，地域ブロックによる比較

を行った。2 点目は，GHGE や NFP の算出方法

についてである。GHGE は，GLIO モデル（生

産価格ベース）に基づいて作成されたデータベ

ースを用いて算出したが，データソースである

産業部門の分類が食品成分表の分類と必ずし

も一致しないため，誤分類の懸念が指摘されて

いる 11）。NFP を算出するために用いた VNF は

データが限られており，種実類やきのこ類など

個別の VNF が設定されていない食品群はその

他として一律の数値を適用した。 

 上記のような限界があるものの，本研究は日

本人の代表的な集団における食事データを用

い，GHGE 及び NFP を評価した最初の研究で

ある。食事の環境負荷低減のため，これら環境

負荷指標に対する各食品群の寄与の違いや，地

域による食品摂取量の違いを踏まえた取り組

みを検討する必要がある。 

 

Ｅ．結論 

 国民健康・栄養調査データを使用し、日本人

の代表的な集団における食事の環境負荷を

GHGE及びNFPを用いて評価した。その結果，

いずれも共通して肉類の寄与割合が最も高か

ったが，GHGE に対するし好飲料類の寄与割合

が高いなど，寄与の大きい食品の違いもみられ

た。GHGE と NFP では，年代による違いが

異なっており，対象者の属性により異なるア

プローチが必要であると考えられた。地域別

の比較では，西日本の地域が東日本の地域より

GHGE 及び NFP が高い傾向がみられ，地域の

食品摂取量の違いなどを踏まえた取り組みの

必要性も示唆された。 
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表 1-1 男性における年代別 トータルおよび食品群別 GHGE (g-CO2-eq/日) 

 
 
表 1-2 女性における年代別 トータルおよび食品群別 GHGE (g-CO2-eq/日) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％
GHGE 3,563 ± 1,749 (100.0) 3,564 ± 1,763 (100.0) 3,439 ± 1,756 (100.0) 3,677 ± 1,850 (100.0) 3,570 ± 1,610 (100.0) 0.526
(食品群別)
穀類 552 ± 254 (18.1) 613 ± 291 (20.1) 570 ± 268 (19.7) 560 ± 274 (17.6) 525 ± 220 (17.0) <0.001
いも類 23 ± 37 (0.7) 20 ± 37 (0.6) 20 ± 30 (0.6) 19 ± 36 (0.6) 27 ± 41 (0.8) 0.025
砂糖類 13 ± 17 (0.4) 13 ± 21 (0.4) 11 ± 17 (0.4) 12 ± 16 (0.4) 14 ± 17 (0.4) 0.122
豆類 111 ± 134 (3.5) 79 ± 125 (2.5) 88 ± 124 (2.9) 124 ± 152 (3.7) 124 ± 129 (3.9) <0.001
種実類 5 ± 27 (0.2) 3 ± 11 (0.1) 5 ± 39 (0.2) 5 ± 26 (0.2) 6 ± 20 (0.2) 0.025
野菜類 218 ± 164 (6.7) 168 ± 135 (5.3) 184 ± 136 (5.8) 219 ± 167 (6.6) 249 ± 175 (7.4) <0.001
果実類 73 ± 104 (2.2) 37 ± 73 (1.2) 39 ± 84 (1.2) 57 ± 94 (1.7) 108 ± 113 (3.2) <0.001
きのこ類 68 ± 355 (1.8) 44 ± 87 (1.3) 48 ± 112 (1.5) 82 ± 619 (1.8) 76 ± 277 (2.0) 0.001
藻類 34 ± 92 (1.1) 26 ± 44 (0.8) 25 ± 48 (0.8) 36 ± 64 (1.2) 41 ± 124 (1.2) 0.022
魚介類 587 ± 982 (14.5) 521 ± 849 (13.1) 498 ± 1,005 (12.2) 554 ± 941 (13.3) 669 ± 1,012 (16.8) <0.001
肉類 933 ± 1,251 (23.0) 1,213 ± 1,746 (29.5) 1,052 ± 1,186 (27.5) 1,005 ± 1,383 (24.0) 767 ± 1,043 (18.5) <0.001
　牛肉 502 ± 1,236 (9.6) 668 ± 1,765 (12.1) 525 ± 1,166 (10.4) 554 ± 1,385 (10.3) 425 ± 1,027 (8.2) 0.015
　豚肉 235 ± 304 (7.4) 268 ± 340 (8.8) 304 ± 348 (9.8) 248 ± 309 (7.5) 182 ± 253 (5.6) <0.001
　鶏肉 55 ± 98 (1.9) 86 ± 116 (2.9) 73 ± 115 (2.7) 57 ± 97 (1.9) 37 ± 79 (1.2) <0.001
　その他肉 2 ± 34 (0.1) 0 ± 0 (0.0) 0 ± 2 (0.0) 3 ± 51 (0.1) 3 ± 36 (0.1) 0.077
　加工肉 139 ± 220 (4.1) 191 ± 283 (5.6) 149 ± 215 (4.6) 143 ± 240 (4.1) 120 ± 191 (3.5) <0.001
卵類 78 ± 73 (2.5) 78 ± 77 (2.4) 73 ± 70 (2.4) 82 ± 74 (2.5) 80 ± 73 (2.5) 0.494
乳類 195 ± 254 (5.6) 212 ± 313 (6.2) 159 ± 233 (4.7) 184 ± 259 (5.1) 217 ± 245 (6.2) 0.141
油脂類 33 ± 36 (1.0) 35 ± 32 (1.1) 36 ± 37 (1.1) 34 ± 35 (1.1) 30 ± 36 (0.9) 0.002
菓子類 140 ± 259 (4.0) 168 ± 318 (4.7) 140 ± 283 (3.9) 133 ± 267 (3.8) 137 ± 225 (4.0) 0.775
し好飲料類 393 ± 316 (11.8) 226 ± 226 (7.1) 383 ± 345 (11.8) 466 ± 349 (13.5) 395 ± 280 (11.9) <0.001
調味料類 107 ± 95 (3.3) 109 ± 105 (3.6) 108 ± 92 (3.4) 106 ± 108 (3.2) 106 ± 87 (3.2) 0.118
SD: 標準偏差
1) 一般線形モデルを用いて検定を行った。なお食品群別GHGEは，寄与割合（％）の傾向性を検定した。正規分布に従わなかったため，対数変換した上で分析を行った。

男性全体（n=2,337) p for
trend1)

18-29歳（n=223) 30-49歳 (n=561) 50-64歳（n=542) 65歳以上 (n=1,011)

平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％
GHGE 2,937 ± 1,424 (100.0) 2,643 ± 1,162 (100.0) 2,826 ± 1,342 (100.0) 2,954 ± 1,436 (100.0) 3,045 ± 1,494 (100.0) ＜0.001
(食品群別)
穀類 417 ± 196 (16.5) 417 ± 209 (17.9) 431 ± 195 (17.8) 423 ± 193 (16.5) 406 ± 194 (15.6) <0.001
いも類 21 ± 35 (0.8) 14 ± 21 (0.6) 17 ± 27 (0.6) 18 ± 29 (0.7) 27 ± 42 (1.0) <0.001
砂糖類 12 ± 17 (0.5) 11 ± 14 (0.5) 11 ± 17 (0.4) 11 ± 15 (0.4) 14 ± 18 (0.5) 0.400
豆類 104 ± 117 (3.9) 79 ± 103 (3.2) 80 ± 98 (3.3) 106 ± 121 (3.9) 120 ± 124 (4.4) <0.001
種実類 5 ± 16 (0.2) 2 ± 7 (0.1) 4 ± 13 (0.2) 5 ± 15 (0.2) 6 ± 20 (0.2) 0.0498
野菜類 210 ± 154 (7.6) 156 ± 117 (6.4) 173 ± 128 (6.7) 205 ± 141 (7.7) 243 ± 173 (8.4) <0.001
果実類 92 ± 109 (3.3) 52 ± 89 (2.0) 50 ± 74 (1.9) 81 ± 94 (3.0) 128 ± 123 (4.5) <0.001
きのこ類 60 ± 186 (2.0) 41 ± 73 (1.6) 49 ± 88 (1.8) 55 ± 92 (1.9) 73 ± 263 (2.2) 0.007
藻類 30 ± 115 (1.0) 20 ± 37 (0.8) 22 ± 90 (0.8) 29 ± 68 (1.1) 37 ± 152 (1.2) 0.010
魚介類 459 ± 758 (13.8) 314 ± 608 (10.9) 372 ± 712 (11.2) 452 ± 765 (13.2) 539 ± 795 (16.0) <0.001
肉類 692 ± 947 (20.4) 822 ± 957 (27.3) 789 ± 933 (24.6) 690 ± 956 (20.3) 614 ± 942 (16.9) <0.001
　牛肉 364 ± 928 (8.3) 451 ± 960 (11.5) 399 ± 922 (9.3) 361 ± 939 (8.2) 330 ± 918 (7.1) <0.001
　豚肉 171 ± 237 (6.3) 175 ± 226 (7.2) 204 ± 249 (8.0) 170 ± 243 (6.2) 152 ± 226 (5.2) <0.001
　鶏肉 41 ± 76 (1.7) 74 ± 102 (3.5) 51 ± 83 (2.2) 43 ± 79 (1.8) 28 ± 60 (1.1) <0.001
　その他肉 1 ± 23 (0.0) 1 ± 19 (0.0) 1 ± 15 (0.0) 2 ± 35 (0.1) 1 ± 19 (0.1) 0.620
　加工肉 114 ± 182 (4.1) 121 ± 171 (5.0) 135 ± 198 (5.0) 114 ± 173 (4.0) 102 ± 179 (3.4) <0.001
卵類 70 ± 65 (2.7) 62 ± 62 (2.6) 69 ± 67 (2.7) 69 ± 63 (2.6) 73 ± 66 (2.7) 0.525
乳類 227 ± 291 (7.9) 189 ± 220 (7.7) 203 ± 258 (7.2) 240 ± 382 (8.0) 241 ± 257 (8.2) 0.051
油脂類 29 ± 33 (1.1) 33 ± 37 (1.4) 33 ± 34 (1.3) 29 ± 31 (1.1) 27 ± 32 (1.0) <0.001
菓子類 153 ± 253 (5.3) 144 ± 225 (5.4) 162 ± 274 (5.7) 152 ± 265 (5.2) 151 ± 240 (5.0) 0.561
し好飲料類 259 ± 206 (9.5) 192 ± 191 (8.0) 257 ± 208 (9.7) 293 ± 224 (10.7) 255 ± 194 (9.1) <0.001
調味料類 95 ± 114 (3.5) 95 ± 134 (3.7) 104 ± 180 (3.9) 95 ± 74 (3.6) 91 ± 72 (3.3) 0.119
SD: 標準偏差
1) 一般線形モデルを用いて検定を行った。なお食品群別GHGEは，寄与割合（％）の傾向性を検定した。正規分布に従わなかったため，対数変換した上で分析を行った。

p for
trend1)

女性全体（n=2,671) 18-29歳（n=223) 30-49歳 (n=641) 50-64歳（n=649) 65歳以上 (n=1,158)
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表 2-1 男性における トータルおよび食品群別 NFP (kg N/年) 

 
 
表 2-2 女性における トータルおよび食品群別 NFP (kg N/年) 

 
 
 
 
 
 
 
 

平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％
NFP 20.6 ± 9.0 (100.0) 23.0 ± 11.0 (100.0) 21.8 ± 9.6 (100.0) 21.0 ± 9.1 (100.0) 19.3 ± 7.9 (100.0) <0.001
（食品群別）
穀類 2.6 ± 1.3 (14.7) 2.9 ± 1.4 (14.5) 2.7 ± 1.5 (14.8) 2.6 ± 1.4 (14.5) 2.5 ± 1.2 (14.8) 0.746
いも類 0.2 ± 0.4 (1.3) 0.2 ± 0.3 (1.0) 0.2 ± 0.4 (1.2) 0.2 ± 0.4 (1.0) 0.3 ± 0.4 (1.5) 0.004
豆類 0.8 ± 1.0 (4.3) 0.5 ± 0.7 (2.4) 0.6 ± 0.8 (3.1) 0.9 ± 1.2 (4.6) 1.0 ± 1.1 (5.2) <0.001
種実類 0.0 ± 0.2 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.1) 0.0 ± 0.2 (0.2) 0.0 ± 0.2 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.002
野菜類 1.3 ± 0.9 (6.7) 1.0 ± 0.8 (4.8) 1.2 ± 0.8 (5.8) 1.3 ± 1.0 (6.7) 1.4 ± 1.0 (7.7) <0.001
果実類 0.3 ± 0.4 (1.4) 0.1 ± 0.2 (0.5) 0.1 ± 0.3 (0.7) 0.2 ± 0.3 (1.0) 0.4 ± 0.4 (2.1) <0.001
きのこ類 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.1) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) <0.001
藻類 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.1) 0.0 ± 0.0 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.003
魚介類 1.5 ± 1.6 (8.6) 1.2 ± 1.3 (5.9) 1.2 ± 1.5 (6.3) 1.4 ± 1.5 (7.5) 1.9 ± 1.7 (11.0) <0.001
肉類 9.7 ± 8.1 (41.6) 12.9 ± 9.9 (51.2) 12.0 ± 8.5 (50.0) 10.2 ± 8.2 (43.4) 7.5 ± 6.6 (33.9) <0.001
　牛肉 2.4 ± 5.9 (8.9) 3.2 ± 8.4 (10.3) 2.5 ± 5.7 (9.4) 2.6 ± 6.5 (9.5) 2.0 ± 4.9 (8.0) 0.083
　豚肉 4.7 ± 5.1 (21.7) 5.7 ± 5.8 (24.8) 5.9 ± 5.8 (26.2) 4.9 ± 5.0 (22.2) 3.7 ± 4.3 (18.2) <0.001
　鶏肉 2.6 ± 4.6 (11.0) 4.0 ± 5.6 (16.1) 3.5 ± 5.5 (14.4) 2.6 ± 4.4 (11.5) 1.7 ± 3.5 (7.6) <0.001
　その他肉 0.0 ± 0.4 (0.1) 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.0 ± 0.1 (0.0) 0.0 ± 0.6 (0.1) 0.0 ± 0.4 (0.2) 0.125
　鯨肉 0.0 ± 0.1 (0.0) 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.0 ± 0.1 (0.0) 0.256
卵類 2.4 ± 2.2 (11.8) 2.4 ± 2.4 (10.6) 2.2 ± 2.1 (10.3) 2.5 ± 2.3 (12.1) 2.4 ± 2.2 (12.7) 0.007
乳類 0.9 ± 1.2 (4.6) 1.0 ± 1.4 (4.8) 0.7 ± 1.0 (3.4) 0.8 ± 1.2 (4.4) 1.0 ± 1.2 (5.3) 0.011
菓子類 0.3 ± 0.6 (1.7) 0.4 ± 0.8 (2.0) 0.3 ± 0.6 (1.5) 0.3 ± 0.6 (1.7) 0.3 ± 0.6 (1.8) 0.892
し好飲料類 0.1 ± 0.1 (0.5) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.1 ± 0.1 (0.4) 0.1 ± 0.1 (0.5) 0.1 ± 0.1 (0.5) <0.001
調味料類 0.4 ± 0.3 (2.3) 0.4 ± 0.2 (1.8) 0.4 ± 0.2 (2.0) 0.4 ± 0.2 (2.1) 0.5 ± 0.3 (2.7) <0.001
SD: 標準偏差
1) 一般線形モデルを用いて検定を行った。なお食品群別GHGEは，寄与割合（％）の傾向性を検定した。正規分布に従わなかったため，対数変換した上で分析を行った。

p for
trend1)

男性全体（n=2,337) 18-29歳（n=223) 65歳以上 (n=1,011)50-64歳（n=542)30-49歳 (n=561)

平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％ 平均値 SD ％
NFP 17.1 ± 7.5 (100.0) 17.8 ± 7.5 (100.0) 17.6 ± 7.5 (100.0) 16.9 ± 7.2 (100.0) 16.8 ± 7.7 (100.0) 0.025
（食品群別）
穀類 2.1 ± 1.1 (13.9) 2.1 ± 1.3 (13.9) 2.2 ± 1.1 (14.3) 2.1 ± 1.0 (14.2) 1.9 ± 1.0 (13.6) 0.887
いも類 0.2 ± 0.3 (1.4) 0.2 ± 0.2 (0.9) 0.2 ± 0.3 (1.2) 0.2 ± 0.3 (1.2) 0.3 ± 0.4 (1.8) <0.001
豆類 0.8 ± 1.0 (5.1) 0.5 ± 0.7 (3.2) 0.6 ± 0.8 (3.8) 0.8 ± 0.9 (5.2) 1.0 ± 1.2 (6.0) <0.001
種実類 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.0 (0.1) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.001
野菜類 1.2 ± 0.9 (7.6) 1.0 ± 0.7 (5.8) 1.1 ± 0.7 (6.4) 1.2 ± 0.8 (7.9) 1.4 ± 1.0 (8.5) <0.001
果実類 0.3 ± 0.4 (2.1) 0.2 ± 0.3 (1.1) 0.2 ± 0.3 (1.2) 0.3 ± 0.3 (1.9) 0.5 ± 0.5 (2.9) <0.001
きのこ類 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.008
藻類 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.0 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.0 ± 0.1 (0.2) 0.167
魚介類 1.2 ± 1.3 (8.4) 0.8 ± 1.0 (6.2) 0.9 ± 1.2 (6.3) 1.1 ± 1.1 (7.6) 1.5 ± 1.4 (10.5) <0.001
肉類 7.2 ± 6.3 (36.7) 9.5 ± 6.8 (47.7) 8.6 ± 6.5 (43.8) 7.2 ± 6.3 (37.2) 6.0 ± 5.9 (30.5) <0.001
　牛肉 1.8 ± 4.5 (7.7) 2.2 ± 4.7 (9.5) 2.0 ± 4.7 (8.5) 1.8 ± 4.6 (7.9) 1.6 ± 4.4 (6.8) 0.015
　豚肉 3.5 ± 4.0 (19.0) 3.7 ± 3.8 (20.7) 4.1 ± 4.2 (22.6) 3.4 ± 3.9 (18.9) 3.1 ± 3.8 (16.6) <0.001
　鶏肉 1.9 ± 3.5 (10.0) 3.5 ± 4.9 (17.5) 2.5 ± 4.0 (12.7) 1.9 ± 3.5 (10.3) 1.3 ± 2.7 (6.9) <0.001
　その他肉 0.0 ± 0.4 (0.1) 0.0 ± 0.2 (0.1) 0.0 ± 0.3 (0.0) 0.0 ± 0.4 (0.1) 0.0 ± 0.4 (0.1) 0.508
　鯨肉 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.0 ± 0.0 (0.0) 0.424
卵類 2.2 ± 2.0 (12.8) 1.9 ± 1.9 (10.7) 2.1 ± 2.1 (12.2) 2.1 ± 2.0 (12.7) 2.3 ± 2.0 (13.6) 0.002
乳類 1.0 ± 1.1 (6.3) 0.9 ± 1.1 (5.8) 0.9 ± 1.2 (5.5) 1.0 ± 1.2 (6.5) 1.1 ± 1.1 (6.7) 0.003
菓子類 0.3 ± 0.6 (2.1) 0.3 ± 0.5 (2.0) 0.4 ± 0.7 (2.3) 0.3 ± 0.6 (2.1) 0.3 ± 0.5 (2.1) 0.517
し好飲料類 0.1 ± 0.1 (0.5) 0.0 ± 0.0 (0.2) 0.1 ± 0.1 (0.4) 0.1 ± 0.1 (0.5) 0.1 ± 0.1 (0.5) <0.001
調味料類 0.4 ± 0.2 (2.4) 0.3 ± 0.2 (2.0) 0.3 ± 0.2 (2.1) 0.4 ± 0.2 (2.4) 0.4 ± 0.3 (2.7) <0.001
SD: 標準偏差
1) 一般線形モデルを用いて検定を行った。なお食品群別GHGEは，寄与割合（％）の傾向性を検定した。正規分布に従わなかったため，対数変換した上で分析を行った。

p for
trend1)

女性全体（n=2,671) 18-29歳（n=223) 30-49歳 (n=641) 50-64歳（n=649) 65歳以上 (n=1,158)
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表 3 地域ブロック別 NFP 及び GHGE の調整平均値 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

GHGE（g-CO2-eq/日）
モデル1 3,138 (125) 3,182 (74) 3,302 (48) 3,046 (77) 2,966 (84) 3,177 (62)
モデル2 3,036 (102) 3,200 (60) 3,297 (39) 3,105 (63) 2,873 (69) 3,225 (51)

NFP（kg N/年）
モデル1 18.9 (0.6) 18.3 (0.4) 19.1 (0.2) 18.4 (0.4) 17.6 (0.4) 17.9 (0.3)
モデル2 18.3 (0.5) 18.4 (0.3) 19.0 (0.2) 18.7 (0.3) 17.0 (0.3) 18.2 (0.2)
モデル3 18.2 (0.4) 18.4 (0.2) 18.9 (0.1) 18.7 (0.2) 17.7 (0.3) 18.4 (0.2)

GHGE（g-CO2-eq/日）
モデル1 3,405 (64) 3,617 (110) 3,207 (94) 3,437 (112) 3,065 (87) 3,199 (95)
モデル2 3,382 (52) 3,511 (90) 3,249 (76) 3,354 (92) 3,094 (71) 3,278 (77)

NFP（kg N/年）
モデル1 19.5 (0.3) 19.7 (0.6) 18.8 (0.5) 19.7 (0.6) 18.9 (0.5) 19.2 (0.5)
モデル2 19.4 (0.2) 19.1 (0.4) 19.0 (0.4) 19.2 (0.4) 19.1 (0.3) 19.7 (0.4)
モデル3 18.8 (0.2) 19.2 (0.3) 19.2 (0.3) 19.5 (0.4) 19.2 (0.3) 19.1 (0.3)

数値：平均値（標準誤差）
モデル1：性別・年齢を調整
モデル2：性別・年齢・エネルギー摂取量を調整
モデル3：性別・年齢・エネルギー摂取量・たんぱく質摂取量を調整

北九州 南九州
(n=610) (n=204) (n=283) (n=197) (n=329) (n=276)
近畿Ⅰ 近畿Ⅱ 中国 四国

北海道 東北 関東Ⅰ 関東Ⅱ 北陸 東海
(n=161) (n=460) (n=1,073) (n=420) (n=350) (n=645)
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図 1 GHGE 調整平均値（モデル 2）による地域ブロック別分布 

 

 
図 2 NFP 調整平均値（モデル 3）による地域ブロック別分布 

 
 
 

>3,311 (g-CO2-eq/日)
3,237-3,311 (g-CO2-eq/日)
3,102-3,236 (g-CO2-eq/日)
<3,102 (g-CO2-eq/日)

>19.18 (kg N/年)
18.89-19.18 (kg N/年)
18.41-18.88 (kg N/年)
<18.41 (kg N/年)
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令和 4 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 

 

窒素フットプリントを用いた「健康な食事」の持続可能性の検討 

 
研究分担者 江口 定夫 農研機構農業環境研究部門 

 

 

Ａ. 研究目的 

人間活動に由来する地球環境への窒素負荷

は，大気・水・土壌の質，温室効果ガス収支，

生態系及び生物多様性等に対して様々な負の

影響を及ぼし1)，窒素循環の人為的攪乱は，人

間が安全に活動できる範囲（地球の限界

［planetary boundary］）を大幅に超えたと報告

されている2)。2019年10月には，国連加盟国に

よる「持続可能な窒素管理に関するコロンボ

宣言」の中で，具体的な数値目標「2030年ま

でに窒素廃棄（nitrogen waste）を半減」が提示

され，2022年2月の第5回国連環境総会では，

「窒素廃棄の顕著な減少」に関する決議が行

われた。窒素廃棄の大部分は，食料システム

（食料生産～消費システム）由来であり3)，環

境負荷に配慮した「健康な食事」を推進する

上で，食料システムからの窒素負荷削減を考

慮することは必要不可欠である。 
窒素フットプリント（nitrogen footprint, NFP）

は，様々な人間活動により環境中へ排出され

る反応性窒素（reactive nitrogen, Nr）（大気中の

窒素分子［N2］以外で生物が利用可能な全て

の窒素）の総量を表し，環境中へのNr排出に

対する消費者の役割を，消費者に知ってもら

うために開発された簡易ツールである4)。例え

ば，私達の毎日の食事の量や嗜好（食品選択）

が，国内外の環境中に排出されるNr量にどの

ように影響しているか？といった情報を，定

量的に「見える化」することが出来る。これ

まで，多くの国々にNFPが適用されたが，ど

の国でも，NFPの大部分は食料システム由来

（食のNFP）である5)。また，食品ロス・食べ

過ぎを削減したり，窒素負荷の少ない食品を

選択することが，食のNFPの大幅な削減に繋

がることが示されている6)。したがって，消費

者に窒素負荷の実態や構造を知ってもらうこ

とが，一人一人の食生活の変容をもたらし，

地球社会全体としての窒素負荷削減に繋がる

ことが期待できる。 
本研究では，食料システムからの窒素負荷

の実態や「健康な食事」との関係を消費者に

身近に感じてもらう手段の一つとして，任意

の食事メニューのNFPと栄養バランスを同時

に計算・表示できる簡易ツール（食事メニュ

ーのNFP計算ツール）の開発・改良を行った。

本ツールの原型は，これまで農研機構農業環

境研究部門で開発を進めてきたものである。

NFPの計算方法は，N-Calculator法4)に従い，そ

の計算に必要となる仮想窒素係数（virtual 
nitrogen factor, VNF）の値は，日本の主な食品群

別に整理すると共に，特に穀類と畜産物につ

いては，更なる精緻化を検討した。 

研究要旨 

 環境負荷に配慮した「健康な食事」を推進するため，食料の生産～消費過程全体から

排出される反応性窒素の総量を表す食の窒素フットプリント（NFP）に着目し，NFPに
基づく持続可能性評価手法を検討した。食品を食べる前に環境中に放出される総窒素量

を食品中の窒素量で除した値は，仮想窒素係数（VNF）と呼ばれ，NFPを算出するため

に必要なパラメータであるが，このVNF値を主な食品群別に整理すると共に，特に穀類

と畜産物については，VNF値の精緻化を検討した。また，食事メニューのNFPを計算で

きる簡易ツールの開発・改良を進めた。本ツールでは，ユーザーが設定した任意の食事

メニューのNFPと栄養成分が表示できるだけでなく，日本の消費者による食のNFPの平

均値や「日本人の食事摂取基準」のたんぱく質推奨量に基づくNFPとの比較，それに対

応したアドバイス等が表示でき，一般消費者を対象とした食育等での活用が可能であ

る。 
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Ｂ．研究方法 

１．食事メニューのNFP計算ツール 
 任意の食事メニューのNFP（食事NFP）は，

N-Calculator法4)に基づき，次式で算出した（江

口・平野［2019］6)と同様に，下水処理過程で

の脱窒によるNr除去を考慮しない式）。 

食事NFP = �食材N𝑖𝑖 × (VNF𝑖𝑖 + 1)
16

𝑖𝑖=1

 

ここで，i は表１に示す日本の主な食品群別の

番号（1~16），食材Ni はその料理に含まれる

食品群 i の食材中の窒素量，VNFi は食品群 i の
仮想窒素係数（VNF）（表１）である。VNF
は次式で定義される。 

VNF =
摂取前の全排出N

摂取N
 

主な食品群別のVNF値は，日本の食料システ

ム内の窒素フローの実態解析に基づき，算定

される（図１）7)。本ツールでは，既往文献デ

ータ6,8-11)を取りまとめ（表１），輸入食料を考

慮したVNF値を使用した。 
食事メニューは，農林水産省の「料理の自

給率計算ソフト」12) 等を参考に，料理レシピ

360種類，食材330種類のデータを整備した。

料理レシピは，調理方法（煮る，焼く等）や

料理ジャンル（和食，中華等）によって検索

可能なように分類した。また，食材データを

用いて，ユーザーが任意の料理レシピを作

成・登録できるようにした。食材毎の栄養成

分データ（栄養素26種類）は，文部科学省の

「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」よ

り取得した。 
栄養成分の推奨量，必要量，三大栄養素の

栄養バランス（PFCバランス）の推奨割合等

は，厚生労働省の「日本人の食事摂取基準

2015年版」より取得し，食事メニュー毎の栄

養成分計算結果と一緒に表示できるようにし

た。NFPの計算結果は，たんぱく質の推奨量

に基づくNFP値や日本における食のNFPの平均

値（2015年）6)と一緒に表示できるようにした。 
 

２．仮想窒素係数（VNF）の検討 
日本の穀類のVNF値は，これまで，品目

（米，小麦，ソバ）別の値や精製度の低い食

材（玄米，玄麦）の値が設定されていない。

そこで，農林水産省の「食料需給表」，環境

省の「日本国温室効果ガスインベントリ報告

書」等を参照して，図１と同様の窒素フロー

解析を行い，VNF値の精緻化を検討した。 

畜産物のVNF値については，これまで，飼

料ロス（飼料が家畜に食べられずに廃棄され

ること）や死廃体（飼養期間中）による窒素

ロス，可食副生物（屠畜体副産物のうち内臓

等の食べられる部分）による窒素のアップサ

イクル等を考慮せずに計算されている。そこ

で，農林水産省の「畜産統計」，「畜産物生

産費統計」，「飼料月報」等を参照して，特

に，飼料から純食料（精肉などの可食部）に

至る過程に注目した窒素フロー解析を行い

（図２）13)，VNF値の精緻化を検討した。 
 このほか，植物性の代替たんぱく質の一つ

として注目されているナッツ類について，国

内生産量は殆ど無く，ほぼ100%を海外からの

輸入に依存していることから，ナッツ類の

VNF値は，海外の文献データを探索した。 
 

C．研究結果 

１．食事メニューのNFP計算例 
食事メニューの例として「カツ丼となめ

このみそ汁」を設定し，NFPを計算した結

果の画面表示を図３に示す。「簡易出力」

画面では，NFPのほか，エネルギー，たん

ぱく質，脂質の摂取量とPFCバランスの数

値等が表示される（図３a）。「詳細出力」

画面では，食材別のNFP値の棒グラフ等が

表示される（図３b）。「解説」画面では，

日本の食のNFP平均値（食事1回当り15.6 g 
N）6)が表示されたり，「日本人の食事摂取

基準2015年版」のたんぱく質推奨量に基づ

くNFP値（食事1回当り11.8 g N）を基準と

して，その2倍以上であれば「NFPが高い」

と判定し，NFPの低い食事を目指すための

アドバイス等が表示される（図３c）。 
本ツールは，ユーザーのパソコンにイン

ストールして使用する。上記の計算結果や

グラフは，ユーザーがダウンロードしてパ

ソコンに保存することが出来る。また，本

ツール内でユーザー登録すれば，毎日の食

事メニューの計算結果を記録することが出

来る仕様とした。 
 
２．VNFの精緻化へ向けた検討 
日本の穀類，畜産物及びナッツ類のVNF

について，精緻化を検討した結果を表２に

示す。穀類のうち，精製度の低い品目（玄

米，玄麦）は，精製度の高い品目（白米，

小麦）よりもVNF値（輸入考慮）が，0.1～
0.4小さい値となった。ソバのVNFは，穀類

の中で最も小さい値（0.6）だった。 
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国産の畜産物のVNFは，可食副生物を考

慮（窒素のアップサイクル）した影響もあ

り，既往のVNF（表１）よりも小さい値を

示した。牛乳及び乳製品のVNF値は，国産

畜産物の中で唯一，米国のVNF値14)よりも

小さかった。 
ナッツ類のVNF値は，日本の自給率がゼ

ロのため，米国のVNF値14)をそのまま使用

した。 
 

D．考察 

食事メニューのNFP計算ツールは，一般消

費者（子供を含む）・生産者・行政施策担当

者等を対象として，食育や環境教育を目的と

したイベント，講義，セミナー等での活用に

有効と考えられる。多くの消費者にとって，

食事メニューのエネルギー（カロリー）や栄

養バランスは大きな関心事（自分事）であり，

それとセットとなる科学的知見として，持続

可能性（ここでは窒素負荷）の情報を伝える

ことが，地球環境問題を自分事として身近に

感じることに繋がる可能性がある。また，食

事は栄養を摂るための行為であり，NFP削減

のための食事が「健康な食事」の範囲から逸

脱していないかどうかを確認する上でも，栄

養の情報とセットで伝える必要がある。 
今後は，米国での取り組み14)のように，食

事メニューのNFPだけでなく，カーボンフッ

トプリントやウォーターフットプリントも計

算できるツールを開発し，それらの情報を食

品成分表と同じように表示することで，消費

者による食品選択の判断材料の一つとして使

ってもらえるようにしていく必要がある。ま

た，より正確な科学的情報を伝えるため，主

な食品群別のVNF値の精緻化を進め，ツール

内部のデータを更新していく必要がある。 

 

E．結論 

環境負荷に配慮した「健康な食事」を推進

するため，本研究では，食のNFPに基づく持

続可能性評価手法を検討した。食事メニュー

のNFPを計算できる簡易ツールの開発・改良

を進めると共に，NFPを計算する上で必要な

パラメータであるVNFの精緻化を検討した。

食事メニューのNFP計算ツールは，ユーザー

が設定した任意の食事メニューのNFPと栄養

成分を表示するだけでなく，日本の消費者に

よる食のNFPの平均値や「日本人の食事摂取

基準」のたんぱく質推奨量に基づくNFPとの

比較，それに対応したアドバイス等が表示で

きる。本ツールは，一般消費者を対象とした

食育等での活用が可能である。 

 

参考文献 

1) Sutton MA, Howard CM, Erisman JW, et al. 
The European nitrogen assessment: sources, 
effects and policy perspectives. pp. 664. 
Cambridge Univ Press, Cambridge. 

2) Rockström J, Steffen W, Noone K, et al. Planetary 
Boundaries: Exploring the safe operating space for 
humanity. Ecol Soc  2009; 14, 32. 

3) Sutton MA, Howard CM, Kanter DR, et al., The 
nitrogen decade: mobilizing global action on 
nitrogen to 2030 and beyond. One Earth  2021; 4(1), 
10-14. 

4) Leach AM, Galloway JN, Bleeker A, et al. A 
nitrogen footprint model to help consumers 
understand their role in nitrogen losses to the 
environment. Environ Dev 2012; 1, 40-60. 

5) Galloway JN, Winiwarter W, Leip A, et al. Nitrogen 
footprints: past, present and future. Environ Res Lett 
2014; 9, 115003. 

6) 江口定夫，平野七恵．日本の消費者の食

生活改善による反応性窒素排出削減ポテ

ンシャルと国連SDGsシナリオに沿った将

来予測．日本土壌肥料学雑誌  2019; 90, 32-
46. 

7) Eguchi S, Hirano N. Nitrogen footprint 
approach for linking sustainable healthy diet 
to circular agriculture. Proceedings of FFTC 
AP-VAAS Forum “Circular Agriculture for 
Sustainable Healthy Diets: Perspectives & 
Policy Implications in the Asian & Pacific 
Region”, July 19, 2023 (online), FFTC, 
Taipei. 

8) Shibata H, Cattaneo LR, Leach AM, 
Galloway JN. First approach to the Japanese 
nitrogen footprint model to predict the loss 
of nitrogen to the environment. Environ Res 
Lett  2014; 9, 115013. 

9) Oita A, Nagano I, Matsuda H. An improved 
methodology for calculating the nitrogen 
footprint of seafood. Ecol Indic 2016; 60, 
1091-1103. 

10) Oita A, Nagano I, Matsuda H. Food nitrogen 
footprint reductions related to a balanced 
Japanese diet. Ambio  2018; 47, 318-326. 

11) 種田あずさ，柴田英昭，新藤純子．窒

素フットプリント：環境への窒素ロス



122 
 

を定量する新たな指標．日本LCA学会

誌  2018; 14(2), 120-133. 
12) 農林水産省．やってみよう！自給率計

算．https://nippon-food-

shift.maff.go.jp/calc/#/（2023年） 
13) 平野七恵，江口定夫，織田健次郎，松

本成夫．物流データに基づく日本の食

飼料供給システム及び畜産業セクター

における過去40年間の窒素フローと窒

素利用効率の解析．日本土壌肥料学雑

誌  2023; 94(1), 11-26. 
14) Leach AM, Emery KA, Gephart J, et al. 

Environmental impact food labels 
combining carbon, nitrogen, and water 
footprints. Food Policy  2016; 61, 213-223. 

 

Ｆ．健康危機情報 

該当なし 

 

Ｇ．研究発表 

１．論文発表 

1) Takano M, Hayashi F, Eguchi S, Takemi Y. 
Desirable diet to lower the Japanese nitrogen 
footprint: Analysis of the Saitama Prefecture 
Nutrition Survey 2017. J Nutr Sci Vitaminol  
2022; 68(5), 429-437. 

2) 江口定夫．窒素フットプリントによるフ

ードシステムからの温室効果ガス排出の見

える化に向けて．JATAFFジャーナル 2022; 
10(10), 9-13. 

3) 平野七恵，江口定夫，織田健次郎，松本

成夫．物流データに基づく日本の食飼料供

給システム及び畜産業セクターにおける過

去40年間の窒素フローと窒素利用効率の解

析．日本土壌肥料学雑誌 2023; 94(1), 11-26. 

２．学会発表 

1) Eguchi S, Hirano N. Nitrogen footprint 
approach for linking sustainable healthy diet to 
circular agriculture. Proceedings of FFTC AP-
VAAS Forum “Circular Agriculture for 
Sustainable Healthy Diets: Perspectives & 
Policy Implications in the Asian & Pacific 
Region”, FFTC, Taipei（オンライン開催）. 
R4.7.19 

 

 

Ｈ．知的所有権の取得状況 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



123 
 

表１ 日本の主な食品群別の仮想窒素係数（VNF） 

 
 

主な品目名*1

1.　穀類 米、小麦、その他 1.5 *3 3.3 *3

2.　いも類 かんしょ、ばれいしょ 4.9 *3 6.1 *3

3.　でんぷん - *4 - *4

4.　豆類 大豆、その他 1.3 *3 2.8 *3

5.　野菜 緑黄色野菜、その他 5.5 *3 4.6 *3

6.　果実 みかん、りんご、その他 7.5 *5 4.6 *3

7.　肉類 牛肉 12.4 *3 27.3 *3

豚肉 6.7 *3 12.9 *3

鶏肉 6.0 *3 10.7 *3

羊肉，その他 5.2 *5 5.2 *5

鯨 0.2 *6 0.2 *6

8.　鶏卵 6.7 *7 6.7 *7

9.　牛乳及び乳製品 牛乳、乳製品 2.7 *3 3.9 *3

10.　魚介類 鮮魚、かん詰、その他 0.8 *8 0.8 *8

11.　海藻類 海藻類 0.2 *6 0.2 *6

12.　砂糖類 粗糖、精糖、その他 - *4 - *4

13.　油脂類 植物油脂、動物油脂 - *4 - *4

14.　みそ 1.3 *9 2.8 *9

15.　しょうゆ 1.3 *9 2.8 *9

16.　その他食料 きのこ類、その他 0.2 *6 0.2 *6

*1 農林水産省の食料需給表の番号・類別名及び品目名
*2 食料の輸入（国産食料による自給率）を考慮した値
*3 Shibata et al（2014）8)のVNF値
*4 食料需給表の供給純食料蛋白質がゼロのため計算対象外
*5 種田ら（2018）11)のVNF値
*6 Oita et al（2016）9)の天然漁獲・無給餌養殖水産物のVNF値を適用
*7 Oita et al（2018）10)のVNF値
*8 Oita et al（2016）9)の水産物全体の加重平均VNF値を適用
*9 Shibata et al（2014）8)の豆類のVNF値を適用

番号・類別名*1

国産のみ
仮想窒素係数（VNF）
輸入考慮*2
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図１ 日本産の主食用の水稲米（上）と日本産の牛肉（下）の生産～消費過程における窒

素（N）フローの実態とその解析に基づく仮想窒素係数（VNF）値の算定（Eguchi & Hirano 
[2022]7)を一部改変） 
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図２ 主な畜種別の窒素（N）フロー（平野ら［2023］13)を一部改変） 
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(a) 「簡易出力」の画面例 

 
 

(b) 「詳細出力」の画面例 

 
図３ 食事メニュー（例：カツ丼となめこの味噌汁）の窒素フットプリント（NFP）計算

ツールの計算結果の表示例：(a)「簡易出力」，(b) 「解説」，(c) 「詳細出力」の画面例

（次頁へ続く） 
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（前頁からの続き） 
 
(c) 「解説」の画面例 

 
 

 

図３ 食事メニュー（例：カツ丼となめこの味噌汁）の窒素フットプリント（NFP）計算

ツールの計算結果の表示例：(a)「簡易出力」，(b) 「詳細出力」，(c) 「解説」の画面例 
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表２ 食品群別の仮想窒素係数（VNF）の精緻化へ向けた検討 

 

 

 

 

 

 

 

海外VNF

輸入考慮 国産のみ USA*1

1 穀類
白米 1.8 1.8 0.98 0.7
玄米 1.4 1.4 0.98 -
小麦 0.8 1.1 0.15 0.7
玄麦（全粒粉） 0.7 0.7 0.15 -
ソバ 0.6 0.6 1.00 -

7 肉類
牛肉（可食副生物を含む） 9.7 13.8 0.40 6.9
豚肉（可食副生物を含む） 6.9 9.8 0.51 3.8
鶏肉（可食副生物を含む） 5.1 6.3 0.66 2.7

8 鶏卵 6.4 6.6 0.96 3.8

9 牛乳及び乳製品 3.2 3.0 0.62 3.6

16 その他食料
ナッツ類 0.4 - 0.00 0.4

*1 Leach et al（2016）14)で使用されているVNF値

食料自給率
仮想窒素係数（VNF）（改定案）

番号・類別名 品目名
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令和 4 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 宮城大学 

 

 

Ａ. 研究目的 

 日本社会の高齢化が進展するなかで，誰

もが健康を維持したいと考えるのは自然な

感情である。しかし，理論上の「健康な食

事」が一時的に実現出来ても「持続性」が

なければ健康の維持には繋がらない。今後

は，「健康で持続可能な食事」という２つ

の制約条件をいかに克服していくかが鍵と

なる。 

 本研究は初年度に，①わが国のフードシ

ステムの各段階において進展中の変化，②

緊急時に顕在化した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農業の海外展開，と

いう３つの小テーマをもとに，我が国のフ

ードシステムが直面している国内外の課題

の把握を実施した。 

 昨年度は，「持続性」という観点を重視

し，④過去の日本の飢饉発生頻度，⑤フー

ドシステムの観点から見た食料の基本的需

給と生産構造の変化，⑥国際情勢の変化に

よる人為的影響，を中心に検討を実施し

た。 

 この２か年の研究で判明したことは，内

部（国内）と外部（国外）のフードシステ

ムに関わる関係者のパワー・バランスの急

速な変化と，一見矛盾あるいは対立してい

るような数多くの事象がフードシステムの

各段階で頻繁に生起していることである。 

 例えば，フードシステムの上流では基幹

的農業従事者が着実に減少している一方

で，事業所に勤務しながらの就業先として

の農業という形態が増加している。 

 一方，下流では，すし・弁当・調理パン

などの需要が増加するとともに，個人商店

からコンビニ・スーパーへのシフトが進展

している。全体として，国内の「農」の大

半は厳しい状況に直面しているが「食」は

分野により盛衰はあるものの堅調である。 

 目を海外に転じて見れば，中国の桁違い

の食料需要が年々身近な脅威として顕在化

している。さらに，2019年以降のCovid-

19，2022年以降のロシアのウクライナ侵攻

により世界中が様々な影響を受けている。

これらは全て，「健康で持続的な食事」の

大前提となるサプライチェーンに対する持

続性と信頼性に関する諸課題を出現させ

研究要旨 

 「健康で持続可能な食事」基準の再検討のため,①国内における産業別就業者数の推

移,②「持続可能」な食料の調達,③「健康で持続可能な食事」に必要な最低限の基盤の

構築,の３点について,これまでに収集した文献・資料等を踏まえ検討を実施した。 

 結果は,就業者全体の人口動態,とくに医療・福祉分野の動向を踏まえた労働力配分と

フードシステムとの関係の重要性が高まっていること,食肉に顕著だが大規模化と地域

特化により,少数の飼養者・組織に「健康で持続可能な食事」の原材料提供に対する役

割と責任が集中していること,さらに,グロ―バルとローカルのフードシステムの適切な

バランスが益々求められていることが明らかとなった。           

 今後,「健康で持続可能な食事」を提供するためには,人口動態を想定した取り組み,主要

な食品における一人当たりそして国全体としての現実的な必要量,さらにこれらの内容を固

定化せず,どのような形であれば健康を損なわず,相互に代替可能かに対する複数選択肢ある

いは組み合わせの検討が必要である。この点については,現代諸科学の最先端知見を総合し

て検討すべきと考える。 
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た。 

 以上を踏まえ，今年度は，①国内におけ

る産業別就業者数の再検討，②「持続可

能」な食料の調達，そして，③「健康で持

続可能な食事」に必要な最低限の基盤の検

討，を３か年の研究のまとめを意識して実

施した。 

 

Ｂ． 研究方法 

テーマ①②③のいずれも，公的機関等によ

る公表データ，昨年度までに収集した各種

文献・資料等を様々な角度から集計・分析

し，思索を深める形で検討を実施した。 

 

C．研究結果 
 テーマ①国内における産業別就業者数の

再検討 

 表１は総務省「労働力調査」の各年をも

とにまとめた国内の産業別就業者数の推移

である。わが国の経済成長と生活水準の向

上に伴い，一次産業の就業者数は過去半世

紀で急減し，2021年には208万人となって

いる。 

 一方，長年「モノ作り」大国としての成

功経験が強いこともあり，国内では日本の

強さの中心を製造業に求めがちである。 

 実際，製造業を中心とした第二次産業の

従事者数は1990年代には2000万人水準と総

就業者数の約3分の１弱を占めていた。  

 しかしながら，その後は1，500万人水準

に減少し，2021年の数字は製造業に限れば

1045万人に過ぎない．2021年時点では，国

内総従事者の74％を占め4972万人が第三次

産業に従事している。 

 第三次産業の中でも，販売小売りは今の

ところ1069万人と全産業中，分野別の最大

数を構成し，第二次産業の製造業従事者と

双璧を為している。 

 だが，第三次産業も社会の高齢化に伴い，

医療・福祉従事者が急速に増加し，2021年

には891万人，2023年1月の公表数字では

909万人にまで達している。現在の傾向が

継続すれば，それほど遠くない将来，医

療・福祉分野の就業者数は1000万人を超え，

日本の全産業中最大分野となる可能性が読

み取れる。 

 そして，これらの結果として消費面で進

展する「食の外部化」は，生産・供給面で

の役割と責任の多くが家庭外の食品関連産

業にシフトしていることを意味している。 

 そうなると，「持続可能」という時間的

枠組みの想定期間にもよるが，対象の割合

そのものが変化する。即ち，「健康で持続

可能な食事」の主たる提供者として，食品

を提供する食品関連産業の構成要素である

飲食店・スーパー等の役割が拡大するだけ

でなく，その内容も仕事に従事する人達の

中長期的な人口動態と密接に連携した形で

検討する必要がある。 

 具体的には，製造業，販売小売，医療福

祉，これら各々に1000万人が従事する社会

など，フードシステムの各段階への適切な

労働力配分を具体的に想定した上で，「健

康で持続可能な食事」の内容を検討する必

要性が示唆された。 

 

 
  

テーマ②「持続可能」な食料の調達 

 日本人が必要とする「健康な食事」の内

容について，栄養学的観点からの接近を試

みたものとしては，横山（2022）がある。

線形計画法を用いたこの研究では，例え

ば，国民健康・栄養調査に基づいて算出し

た食事摂取基準（2020年版）を満たす食品

サブグループ別の最適化された摂取重量が

示されている。 

 本研究の趣旨から見た場合，国内で自給

可能な品目や，国産と輸入が明確に分類不

可能なものは検討が難しい。そこで，マク

ロ分析においては最も判別が容易な肉類を

対象として「持続可能性」を検討した。 

 横山（2022）が算出した2020年版の肉類

の数量は1日当たり105ｇ，2015年版は96ｇ

である。１日あたりの差は9ｇだが，年間

では3kg以上に相当する。これは人口1.2億

人なら36万トンに相当する。 

 高齢化が進展しているとはいえ，日本人

の年齢は幼児から高齢者まで幅広い。国立

社会保障・人口問題研究所によれば，2000

年には41.4歳であった日本人の平均年齢

（出生中位・死亡中位）は2022年には48.8

歳，2050年には52.3歳となる見込みであ

表１　産業別就業者数 単位：万人
二次産業
うち製造業 販売小売 医療・福祉 その他

1960 4,436 1,340 1,242 1,854 946 899 - -
1970 5,094 886 1,791 2,417 1,377 1,012 - 1,273
1980 5,536 577 1,926 3,033 1,367 1,248 - 1,594
1990 6,249 451 2,099 3,699 1,505 1,415 - 2,025
2000 6,446 326 1,979 4,141 1,321 1,474 - 2,419
2010 6,298 255 1,567 4,476 1,060 1,062 620 2,794
2020 6,710 213 1,547 4,950 1,051 1,062 862 3,026
2021 6,713 208 1,533 4,972 1,045 1,069 891 3,012
出典：総務省「労働力調査」より作成。

総就業
者数

一次
産業

二次
産業

三次
産業

三次産業内訳
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る。ゼロ歳と100歳でも平均は50歳となる

ため，数字の解釈には注意が必要だが，便

宜的に50歳，1億人と想定すると食肉の必

要量以下のとおりとなる。 

 

 105g/日 X 365 X １億人＝383万トン 

 

 一方，わが国の，2021年における牛肉・

豚肉・鶏肉の国内生産量と輸入量は以下の

とおりである。 

 

 
 これを見ると，「健康な食事」として他

の要素を全て固定した場合，肉類は456万

トンが必要になるが，そのうち国内生産量

は295万トン（58.9％）と約6割である。そ

れでも，実際の国内生産と輸入の合計数字

383万トンは在庫の問題はあるとしても，

概ね妥当な水準と見ることができる。 

 ここからさらに，「持続可能性」を考慮

する必要がある。昨年度の研究で，過去20

年間に世界の鶏肉の生産・消費数量が倍増

していることを確認した。その傾向はわが

国においても顕著に表れており，2020年の

国内食肉生産量の６割弱は鶏肉である。 

 これら鶏肉を生産する国内の農家戸数は

全国で2100戸だが，岩手，宮崎，鹿児島に

集中しており，この3県で全国の飼養戸数

の53％，飼養羽数の55％を占めている．北

海道ではわずか９戸が518万羽を生産して

いる（農林水産省「畜産統計」）。 

 こうした状況から示唆される「鶏肉生産

の持続性」とは，少なくとも当面の間，特

定の大規模飼養者の経営に対する安定的継

続を保ちつつ，国内各地の生産振興を図り

リスクの分散化を図ることに他ならない。 

 しかしながら，現実には鶏肉生産者ゼロ

の県（東京・神奈川・富山・石川・大阪）

や僅少県（秋田・埼玉が各１戸）が存在す

ることと合わせて，サプライチェーンのよ

り具体的な状況と流通上のボトルネックを

精査する必要性があることが明らかとなっ

た。 

テーマ③「健康で持続可能な食事」に必要

な最低限の基盤の検討 

 フ―ドシステムの各段階における対立あ

るいは相反する事象はマクロからミクロま

で数多くみられるが，研究テーマに直結し

た内容の代表例は以下のとおりである。 

 

・海外の人口増加と国内の人口減少 

・世界の小麦需要増加と生産量の減少 

・海外のコメ需要増加と国内コメ需要減少 

・大規模な食肉生産への諸対応・代替策 

 

 例えば，需要が堅調な世界の小麦の在庫

数量は過去３年間で約3000万トン減少して

いる。コメはＵＲ合意当時には地場消費が

多く，貿易には回りにくい商品という位置

づけであったが，現在では世界で年間5500

万トンの貿易商品に成長し，今後も海外の

コメ需要はアフリカ・中東などを中心に堅

調な様子が見込まれている。 

 さらに，食肉生産では国内・海外ともに 

需要増加への対応のための大規模生産に対

し，環境問題や動物愛護，さらには防疫を

含めた生産方法や新製品の検討（この視点

から代替肉や培養肉，昆虫食などの展開な

ど）が認められる。 

 以上の変化から帰納的に導き出される最

大のポイントは， 

 

・グローバル・フードシステムとローカ

ル・フ―ドシステムの適切な共存 

 

であり，これが「健康で持続可能な食事」

を提供する際に留意すべき内容となる。 

 

D. 考察  

世界と日本の人口の変化，日本における食

生活の変化と産業別就業人口の推移，さら

に海外と国内において必要とされる食品・

食品原材料の変化など，フ―ドシステムを

めぐる環境は常に変化している。 

 テーマ①からは国内の農業・食品関連産

業だけでなく，医療・福祉という分野まで

含めた「健康かつ持続可能な食」とは何か

という視点を持つ必要性が不可欠であるこ

とがわかる．農業分野と食品製造・流通・

販売分野という単純な分類では今回の医

表2　日本の食肉(2021年度） 単位：トン
　 国内生産量 輸入量 単純合計
牛肉 336,115 569,107 905,222
豚肉 922,666 928,994 1,851,660
鶏肉 1,605,351 594,223 2,199,574
合計 2,864,132 2,092,324 4,956,456
注：牛肉・豚肉は部分肉ベース、鶏肉は骨付き肉ベース
出典：（独）農畜産業振興機構「令和３年度の食肉の需
給動向について」より作成。
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療・福祉の従事者数のように見落とす点が

多々あるように考えられるが，その点は今

後の要検討事項となろう。 

 テーマ②からは，わが国における将来的

な食料自給は本当に可能なのかという根源

的な問題へ取り組む糸口が見える．食肉ひ

とつを見ても，今や100％自給とは程遠

い．だからといって全面的に輸入に依存す

れば物事は解決するというものでもない。

国内生産は重要であり守るべきものではあ

るが，それで必要が満たされない場合，ど

こで誰がどれだけの物を支えているのかと

いう現状と，時間をかけて何を何で置き換

えていくのかという具体的な選択肢を複数

検討する必要性が見えてきたのではないか

と考える。 

 テーマ③からは，国内の食肉生産を最大

限活用しても依然として当面は輸入に依存

せざるを得ない状況が見える。その場合，

いくつかの選択肢が見える。国産と輸入で

長期にわたりバランスを取ること，どちら

かにウエイトを置くこと，どちらかの一部

を他の食品などに置き換えること，さら

に，あるいは食品ロスの削減を含め，必要

量そのものを見直すことなどである。 

 

E．結論 

 「健康で持続可能な食事」を提供するた

めには，人口動態を想定した取り組み，主

要な食品における一人当たりそして国全体

としての必要量，さらにこれらの内容を固

定化せず，相互に代替可能な形での複数選

択肢の検討が必要である。その上で，人間

にとって「健康で持続可能な食事」とはい

かなるものか，それを提供するためには本

当に何がどの程度必要なのかを，現代諸科

学の最先端知見を総合して検討すべきでは

ないかと考える。 
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