
平成29～令和元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） 

総合研究報告書 研究分担者の報告書 

 

健康増進・生活習慣病予防のための食事の適切性の評価に関する研究 

 

研究分担者 村山 伸子 （新潟県立大学人間生活学部）  

研究協力者 小島 唯 （新潟県立大学人間生活学部） 

     

研究要旨 

国民健康・栄養調査を用いて、健康増進・生活習慣病予防の観点から食事の適切性の評

価をする方法について検討することを目的とした。特に食品群に着目し、１）食品群別摂

取量と栄養素摂取量との関係（食品摂取量の栄養素摂取量への寄与度）の検討、２）食品

数または食品群の多様性と栄養素摂取量との関係の検討、３）栄養素摂取状況が適切にな

る食品群別摂取量および食費の検討を行った。また、食費が安価で望ましい食事の特徴を

検討するため、食費低群において同様の検討を行った。 

平成 26（2014）年国民健康・栄養調査より、栄養摂取状況調査の 20～64 歳の男女のデ

ータを用いて検討した。 

その結果、１）成人のエネルギー、栄養素摂取量への各食品摂取の寄与度について提示

した。２）食品群数を用いて、食事の適切性の評価が可能であることが示唆された。３）

食品群別摂取量から食事の適切性を評価できる可能性が示唆された。さらに、食費を考慮

し（安価でも）適切な食事かどうかを食品群別摂取量から評価できる可能性が示唆された。 

以上より、国民健康・栄養調査を用いて、健康増進・生活習慣病予防の観点から食事の

適切性の評価をする方法について、食品レベルでの評価方法を提示した。 

 

Ａ．研究目的 

 国民健康・栄養調査を用いて、健康増進・

生活習慣病予防の観点から食事の適切性の

評価をする方法について検討することを目

的とした。特に食品群に着目し、１）食品

群別摂取量と栄養素摂取量との関係（食品

摂取量の栄養素摂取量への寄与度）の検討、

２）食品数または食品群の多様性と栄養素

摂取量との関係の検討、３）栄養素摂取状

況が適切になる食品群別摂取量および食費

の検討を行った。また、食費が安価で望ま

しい食事の特徴を検討するため、食費低群

において同様の検討を行った。 

 

Ｂ．方法 

１）食品群別摂取量と栄養素摂取量との関

係（食品摂取量の栄養素摂取量への寄与度）

の検討 

平成 26 年国民健康・栄養調査より、栄養

摂取状況調査の 20～64歳の男女 3685名の

データを用いた。23 食品群の食品群別摂取

量を用いて 14 栄養素について、各栄養素等

摂取量に対する食品群の寄与を重回帰分析

（ステップワイズ法）により解析した。次

に、各食品群の寄与する栄養素摂取量を満

たす摂取重量の基準を検討した。 
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２）食品数または食品群の多様性と栄養

素摂取量との関係の検討 

平成 26（2014）年国民健康・栄養調査よ

り、栄養摂取状況調査の 20～64 歳の男女

3,985 名のデータを用いた。対象者の食物

摂取状況より、摂取食品数、摂取食品群数

をカウントした。摂取食品数、摂取食品群

数と栄養素等摂取量を、それぞれ一元配置

分散分析（ANOVA）、Tukey 検定または t

検定を用いて比較した。栄養素等摂取量は

密度法により調整した値を用いた。 

 

３）栄養素摂取状況が適切になる食品群別

摂取量と食費の検討 

平成 26（2014）年国民健康・栄養調査よ

り、栄養摂取状況調査の 20～64 歳の男女

3,986 名のデータを用いた。栄養素等摂取

状況が良好な食事として、日本人の食事摂

取基準（2015 年版）の基準値を満たす栄養

素の個数を用い、基準を満たす栄養素の個

数による三分位別の食品群別摂取量および

食費を Jonkheere-Terpsta の検定を用いて

比較した。また、食費三分位の低群におい

て、同様に比較した。 

 

Ｃ．結果 

１）食品群別摂取量と栄養素摂取量との関

係（食品摂取量の栄養素摂取量への寄与度）

の検討 

各栄養素において寄与の高い食品群が示

された。寄与が最も高い食品群は、エネル

ギーは米・加工品、たんぱく質は魚類、脂

質は肉類、炭水化物は米・加工品、カリウ

ムは緑黄色野菜、カルシウムは乳類、鉄は

海藻類であった。 

 野菜類の栄養素に対する寄与として、緑

黄色野菜類はカリウム、鉄、レチノール当

量、ビタミン C、食物繊維、淡色野菜類は

カリウム、食物繊維に主に寄与していた。

主に寄与するすべての栄養素について、日

本人の食事摂取基準（2015 年版）の基準値

を満たす食品群別摂取量は、緑黄色野菜類

180g/day、淡色野菜類 350g/day であるこ

とが示唆された１）。 

 

２）食品数または食品群の多様性と栄養素

摂取量との関係の検討 

1 日の摂取食品数、摂取食品群数の平均

値（標準偏差）は、それぞれ 22.3（7.2）食

品、9.8（2.0）群であった。摂取食品数と

栄養素等摂取量の比較ではナトリウム、ビ

タミン D、ビタミン B1 を除くすべての栄

養素等で群間差がみられた。炭水化物以外

の栄養素で、摂取食品数が多い方が、

1000kcal あたりの栄養素等摂取量が相対

的に多かった（各々p< 0.0001）。摂取食品

群数と栄養素等摂取量の比較では、炭水化

物、ナトリウム、ビタミン D、ビタミン B1

を除く栄養素で、摂取食品群数の多い群で

相対的に栄養素等摂取量が多かった。 

 また、摂取食品数、食品群数が多いほど、

食費は高かった２）。 

 

３）栄養素摂取状況が適切になる食品群別

摂取量の検討 

 食事摂取基準を満たす栄養素の個数が多

い群では相対的に、米・加工品、小麦・加

工品、肉類、油脂類、菓子類等の摂取量が

少なく、大豆・加工品、野菜類、生果、海

草類、魚介類等の摂取量が多かった。また、

食費は基準を満たす栄養素の個数が多い群

で高かった。食費低群における検討では、

同様に基準を満たす栄養素の個数が多い群

で、ハム・ソーセージ(加工肉)、油脂類、菓

子類の摂取量が少なく、大豆・加工品、野

菜類、生果、海草類等の摂取量が多かった３）。 
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Ｄ． 考察 

１）食品群別摂取量と栄養素摂取量との関

係（食品摂取量の栄養素摂取量への寄与度）

の検討 

寄与の高い食品群については、日本人を

対象とした食品や食品群の寄与に関する先

行研究４）５）と類似していた。しかしながら、

これまでの研究では寄与の高い食品や食品

群についてどの程度の摂取量が必要である

かはほとんど示されておらず、本研究で初

めて提示した。 

 本研究では、各栄養素の寄与の高い食品

群について、具体的にどの程度の摂取量で

栄養素摂取量が適切となるか指標を示すた

め、食事摂取基準の基準値を用いて検討を

行った。その結果、寄与の高いすべての栄

養素の摂取量を満たす食品群別摂取量は、

緑黄色野菜類では 180g/ day、淡色野菜類で

は 350g/ day であると示された。健康日本

21 では、野菜摂取量の目標値は 1 日 350g

以上としている。この目標値設定に際し、

本研究と同様に各栄養素摂取量に対する食

品群別摂取量の寄与を求め、寄与の高い栄

養素について、食事摂取基準を満たす食品

群重量を検討している６）。その際には、食

事摂取基準を全て満たすという条件ではな

かったため、本報告より低い値となったと

考えられる。 

 

２）食品数または食品群の多様性と栄養素

摂取量との関係の検討 

摂取食品数と栄養素等摂取量の関連では、

ナトリウム、ビタミン D、ビタミン B1 を

除く栄養素等で群間差がみられ、炭水化物

を除く栄養素等では、摂取食品数が多いほ

ど、栄養素等摂取量が相対的に多かった。

これより、先行研究７）８）と同様に、摂取食

品数、摂取食品群数が食事評価方法の指標

となることが示唆された。 

炭水化物と栄養素等摂取量は負の相関を示

したが、類似の先行研究における男性の結

果と同様であった７）。同先行研究では摂取

食品数が増加すると主食の摂取量が減少し、

主菜や副菜の摂取量が増加したことが示さ

れており７）、本調査でも同様に、摂取食品

数が多いことで食事の多様性が増加し、主

食に多く含まれる炭水化物の摂取量が減少

したことが示唆された。 

 

３）栄養素摂取状況が適切になる食品群別

摂取量の検討 

食事摂取基準を満たす栄養素の個数 6 個

以上の群において緑黄色野菜とその他野菜

の摂取量の平均値合計は 203g/1000kcal で

あった。健康日本 21 の野菜摂取量の目標値

は 1 日 350g であるが９）、おおよそ妥当な結

果であると示唆される。また、同様に、豆

類の目標値 100g、牛乳・乳製品の目標値

130g においても、本研究の基準値を満たす

個数の多い群の結果では結果が近似してい

た。 

食費低群を抽出した検討では、食費が安

価であっても 156g/1000kcal の野菜摂取量

を維持すると、栄養素摂取状況が比較的良

好である可能性が示唆された。また、他の

食品群では、加工肉、油脂類、菓子類等の

摂取量が少なく、野菜、海草、生果等の多

い食事で、相対的に栄養素摂取状況が良好

となることが示唆された。 

 

Ｅ．結論 

 主に、食品レベルでの、適正な食事の評

価方法について検討した。 

国民健康・栄養調査を用いて、成人のエ

ネルギー、栄養素摂取量への食品摂取の寄

与度について提示した。 
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食品群数を用いて、食事の適切性の評価

が可能であることが示唆された。ただし、

国民健康・栄養調査は 1 日の調査であるこ

とから、その人の食事評価ではなく、あく

まで食事内容の評価法であることに留意が

必要である。 

 栄養素摂取状況が適切な食事について、

食品群別摂取量、かかる食費を提示した。

栄養素等摂取状況の良好な食事では、相対

的に米、小麦、肉類、油脂類、菓子類等の

摂取量が少なく、大豆、野菜類、生果、海

草類等の摂取量が多いこと、および

1000kcal あたりの重量が示された。食費が

安価であっても良好な栄養素摂取となるに

は、加工肉、油脂類、菓子類等の摂取量が

少なく、野菜、海草、生果等の多い食事に

することが有効であることが示唆された。

従って、食品群別摂取量から食事の適切性

を評価できる可能性が示唆された。さらに、

食費を考慮し（安価でも）適切な食事かど

うかを食品群別摂取量から評価できる可能

性が示唆された。 

以上より、国民健康・栄養調査を用いて、

健康増進・生活習慣病予防の観点から食事

の適切性の評価をする方法について、食品

レベルでの評価方法を提示した。 
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