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研究要旨 

高齢者が普段利用する食事サービスで多いのは「外食」や「店で売っている弁当やお惣

菜」であり、利用する者の割合がそれぞれ 4割を占め、高齢期の食生活に外食、市販弁当・

惣菜等が占める割合は今後も高くなると推察される。このため地域高齢者の適切な栄養支

援に向けては、市販弁当・惣菜等の利用状況を考慮し地域高齢者の食生活の実態に即した、

食環境整備の推進を行っていく必要がある。しかし、これまでに本邦において地域高齢者

の食事調査及び惣菜等の購買状況を含めた食事パターン（惣菜等の利用頻度等）の把握や、

食事パターン別の栄養素等摂取量についての実態把握は十分ではない。また我が国では、

国民の健康状態や栄養素等摂取量等を把握するための調査として国民健康・栄養調査が行

われ、健康増進対策や生活習慣病対策に不可欠な調査となっている。しかし、国民健康・

栄養調査による栄養素等摂取量は手製の料理であるか否かを問わず、食品ごとの摂取量を

日本食品標準分析表の収載値を基に算出されている。市販弁当等は工場等で手製とは異な

る工程で加工され、手製の場合と栄養素等の量が異なることが推察される。そこで本研究

は、①地域高齢者の市販弁当等の購入状況を含めた食事調査を実施し食事パターン（市販

弁当等の利用頻度等）を把握すること、②食事調査から得られた市販弁当等の食品分析を

行い、より実態に近い栄養素等摂取量を把握すること、③食事パターン別に食事摂取基準

の推奨量と比較して過不足傾向のある栄養素等について検討し、地域高齢者の適切な食事

に資する普及啓発用素案をアウトカムとして設定し、調査研究事業を行った。 

本研究により、惣菜等を利用した食事においても組み合わせ等の提案により、適切な栄

養摂取が可能と考えられ、一方で欠食については特に低栄養リスクの増加があることから、

市販の弁当、総菜等の使用を含めた提案を行う必要性が示された。また秤量法による食事

調査と食品分析は高い一致率を示した。これらの結果をもとに、最終成果物として市販弁

当等の利用状況を考慮し高齢者の適切な栄養支援の一助とするための地域高齢者の適切な

食事に資する普及啓発用ツール素案を作成した。 

適切な栄養管理を可能とする食環境整備の推進や普及・啓発への貢献が期待される。 
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A.研究目的 

後期高齢者の急増とともに低栄養を有す

る者の割合が増加することが予想され、地

域における適切な栄養支援を可能とする食

環境整備が重要な課題となっている。平成

24 年内閣府調査によると高齢者が普段利

用する食事サービスで多いのは「外食」や

「店で売っている弁当やお惣菜」が多く、

利用する者の割合がそれぞれ 4 割を占め、

単身や高齢夫婦世帯の増加、スーパー、コ

ンビニエンスストアの充実等も伴い、高齢

期の食生活に外食・市販弁当等が占める割

合は今後も高くなると推察される。このた

め地域高齢者の適切な栄養支援に向けては、

市販弁当等の利用状況を考慮し地域高齢者

の食生活の実態に即した、食環境整備の推

進を行っていく必要がある。 

我が国では、国民の健康状態や栄養素等

摂取量等を把握するための調査として国民

健康・栄養調査が行われ、健康増進対策や

生活習慣病対策に不可欠な調査となってい

る。しかし、国民健康・栄養調査による栄

養素等摂取量は手製の料理であるか否かを

問わず、食品ごとの摂取量を日本食品標準

分析表の収載値を基に算出されている。市

販弁当、総菜等は工場等で手製とは異なる

工程で加工され、手製の場合と栄養素等の

量が異なることが推察される。そこで本研

究は、①地域高齢者の市販弁当等の購入状

況を含めた食事調査を実施し食事パターン

（市販弁当等の利用頻度等）を把握するこ

と、②食事調査から得られた市販弁当等の

食品分析を行い、より実態に近い栄養素等

摂取量を把握すること、③食事パターン別

に食事摂取基準の推奨量と比較して過不足

傾向のある栄養素等について検討し、地域

高齢者の適切な食事に資する普及啓発用ツ

ール素案をアウトカムとして設定し、調査

研究事業を行う。 

 

B.研究方法 

＜研究：食事調査および食品分析の実施＞ 

①対象者 

食事調査は地域の偏りがないよう、都市部

（東京都板橋区）、地方（愛知県、群馬県、

北海道）から対象者を選定した。都市部在

住高齢者のリクルートは、東京都健康長寿

医療センターが実施するお達者健診（板橋

区大山）、高島平 Study（板橋区高島平）、

東京都健康長寿医療センター増進センター

の研究参加者から参加希望者を募った。地

方在住高齢者のリクルートは当チームが実

施する口腔調査の対象地域および研究協力

者の研究対象地域とする。都市部、地方で

計 404名の対象者をリクルートし、すべて

の調査に参加が得られた 373名を分析対象

者とした。各地域の対象者は、都市部 283

名、愛知県 3名、群馬県 56名、北海道 31

名である。 

②食事調査方法 

食事調査方法は国民健康・栄養調査に準じ

た。特別な日を除く 1日分の食事について

秤量法（比例案分法）により栄養素等摂取

量、食品群別摂取量を算出する栄養素等摂

取量算出の解析にはエクセル栄養君 ver.8.0 

を用いた。秤量法実施にあたり、対象者へ

の説明、調査期間中の対応、記録のチェッ

クには秤量法による食事調査経験者の管理

栄養士または訓練を受けた調査員が行った。

尚、本調査で実施する食事調査は季節間変

動の影響を考慮し実施した（Sasaki et al., 

J Epidemiol, 2003）。 
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③食品分析 

食品分析は健康増進法に定める登録試験機

関に委託した。分析項目はエネルギー、炭

水化物、食物繊維、たんぱく質、脂質、食

塩相当量、カルシウム、カリウム、マグネ

シウム、亜鉛とした。分析方法を表 1に示

す。 

④研究各年度スケジュール 

研究 1年目： 第 1期食事調査を実施した

（2018年 12月～2019年 1月）。板橋区お

達者健診受診者および東京都健康長寿医療

センター健康増進センター参加者 90名を

対象に食事調査および食品分析を行い、解

析を行った。食品分析は食事記録および普

段良く食べる市販弁当等を記録してもらい、

そのうち購買頻度の高いものを抽出し、40

件の分析を行った。 

研究 2年目：第 2期食事調査（2019年 4

月～5月）および第 3期食事調査を実施し

た（2019年 10月～2020年 11月）。第 2

期は愛知県・群馬県在住高齢者 53名を対象

に食事調査および食品分析を行った。第 3

期は板橋区高島平 Study受診者 193名を対

象に食事調査および食品分析を行い、第 1

期・第 2期データを結合した。食品分析は

第 1期と同様で、第 2期、第 3期合わせて

55件の分析を行った。調査実施予定であっ

た静岡県の調査は通所施設利用者をリクル

ート予定としていたが、インフルエンザ感

染の拡大により中止となり、新たに群馬県

において調査を行い、第 4期に予定してい

た高島平 Study受診者の調査を前倒して実

施した。そのため次年度の第 4期の調査フ

ィールドの調整を行い、北海道の調査フィ

ールドを確保した。 

研究 3年目：第 4期食事調査を実施した

（2020年 12月～2021年 1月）。げんき発

見ドック受診者 31名を対象に食事調査お

よび食品分析を行い、第 1期～第 3期のデ

ータと結合した。また北海道の調査につい

ては新型コロナウイルス感染拡大の影響に

より聞き取りをすべて webで実施した。食

品分析は第1期と同様で15件の分析を行っ

た。 

以上、全 4期の食事調査から得られた適

切な食事摂取に資する普及啓発用素案の叩

き台を作成し、班員および専門職種へのヒ

アリングを行い、ブラッシュアップし、ツ

ール素案を作成した。 

 

表 1 栄養成分分析方法 

 

 

（統計解析） 

統計解析にはすべて SPSS ver. 26.0、

stata16.1を用いた。 

 

（倫理面への配慮） 

本研究は東京都健康長寿医療センター研

究所研究倫理委員会の承認を得て行った

（2018年 11月 19日 承認番号 56、2019

年 1月 11日 承認番号 迅 46）。 

1）資金源からの独立性 

食品表示基準

水分 105℃5時間，（減圧70℃5時間）

たんぱく質 燃焼法（ケルダール法）係数：6.25

脂質 酸分解法

灰分 灰化法550℃

炭水化物 差し引き

食物繊維 酵素重量法

ナトリウム 原子吸光光度法

食塩相当量 係数:Na×2.54

カルシウム ICP発光分析法

カリウム 原子吸光光度法

マグネシウム ICP発光分析法

亜鉛 ICP発光分析法
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本研究は平成 31年~令和 2年度度厚生労

働科学研究費補助金によって執り行われて

おり企業等からの資金提供はない。 

2）利益相反 

本研究は上記に記載した研究助成金によ

り執り行なったものである。 

研究者全員がこの研究について経済的な利

益相反はない。 

 

C.研究結果 

 食事調査のデータが揃った 363 名を解析

対象者とした。 

1）市販群、自炊群、欠食群、外食群のグル

ープ分け 

市販群は 24％、自炊群が 67％、欠食群が

3％、外食群は 6％であった。本研究では市

販群の栄養素等摂取量を把握することを目

的としたため、以降の解析は外食群を除外

した。 

 

2）市販群と自炊群の摂取量の比較 

 市販群、自炊群の基本特性の比較を表 2 

に示す。有意差が認められたのは性別、喫

煙習慣であった。栄養素等摂取の比較を表

3、食品群別摂取量の比較を表 4に示す。有

意差が認められたのは、脂質、カリウム、

カルシウム、マグネシウム、鉄、α－トコフ

ェロール、ビタミンＫ、ビタミンＢ６、葉

酸、ビタミンＣ、食物繊維であり、脂質の

み市販群で有意に高値であった。食品群別

摂取量は、穀類、淡色野菜、海藻類、果実

類で有意差が認められ、穀類のみ市販群で

有意に高値であった。 

 

3）欠食群を含めた摂取量の比較 

 市販群、自炊群、欠食群の基本特性の比

較を表 5 に示す。有意差が認められたのは

教育年数、喫煙習慣、食欲の問題ありの割

合であった。栄養素等摂取量の比較を表 6、

食品群別摂取量の比較を表 7 に示す。有意

差が認められたのは、炭水化物、ナトリウ

ム、カリウム、カルシウム、マグネシウム、

鉄、レチノール活性当量、α－トコフェロー

ル、ビタミンＢ2、ナイアシン当量、ビタミ

ンＢ６、葉酸、ビタミンＣ、食塩相当量、

食物繊維であり、すべての項目で欠食群が

最も低値であった。食品群別摂取量は、穀

類、淡色野菜、海藻類、果実類で有意差が

認められ、穀類は欠食群が最も低値であり、

淡色野菜、海藻類、果実類は市販群で最も

低値であった。 

 

4）朝昼夕別の市販、自炊の分類別検討 

 朝、昼、夕別に市販、自炊の使用状況で

群分けし、８グループに分類した。分類の

結果を図１に示す。朝食に市販を使用する

群（図１の⑤～⑧）は該当する者が少なく、

朝食の市販群は少ないことが明らかとなっ

た。また８グループの基本特性の比較を表

8 に示す。有意差が認められたのは性別で

あった。表 9 に栄養素等摂取量の比較、表

10に食品群別摂取量の比較を示す。有意差

が認められたのは、脂質、炭水化物、カリ

ウム、マグネシウム、セレン、ビタミン K、

葉酸、ビタミン C、食物繊維総量で、群間

の差が認められたのは、脂質、セレン、ビ

タミン C、食物繊維であった。市販の惣菜

等を摂取するほど脂質が多く、ビタミン C,

食物繊維が低い傾向が認められた。食品群

別摂取量では、穀類、海藻類で有意差が認

められた。穀類は３食すべて自炊、昼夜自

炊群で他のグループに比較して摂取量が低
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い傾向が認められたが、群間の差は認めら

れなかった。海藻類についても群間の差は

認められなかった。 

 また８グループで朝昼夕の市販、自炊別

でエネルギー摂取量、エネルギー産生栄養

素の摂取割合の差を把握する目的で、１日

のエネルギー摂取量、エネルギー産生栄養

素のエネルギー％について割合を算出した

結果を表 11に示す（１日あたりのエネルギ

ー摂取量の検討のため間食も含めている）。

エネルギー摂取量、エネルギー産生栄養素

のすべてで有意差は認められなかった。 

 

4）日本人の食事摂取基準 2020年版推奨量

（以下、ＲＤＡ）の比較 

 市販群、自炊群のＲＤＡの達成割合の比

較を表 12に示す。有意差が認められたのは

ビタミンＢ２、ビタミンＢ６、葉酸、ビタ

ミンＣ、カルシウム、鉄であり、すべて市

販群で達成割合が低くなっていた。 

 欠食群も含めたＲＤＡの達成割合の比較

を表 13に示す。有意差が認められたのはビ

タミンＢ2、葉酸、ビタミンＣ、鉄、食塩相

当量、食物繊維であった。すべての項目で

欠食群の達成割合が低くなっていた。 

 朝昼夕別の市販、自炊の８グループの 

ＲＤＡ達成割合を表 14に示す。 

 

5）食品分析の結果 

 秤量法で算出された値（計算値）に食品

分析の値を代入し、比較を行った結果を表

15に示す。すべて有意な差は認められなか

った。また計算値と、分析値の一致率を表

16に示す。最も一致率が低いのは食塩相当

量で 0.7であった。 

 

6）ツール素案の作成 

 1）～5）の結果をもとにツール素案を作

成した（資料）。 

 

D.考察 

 都市部在住高齢者の惣菜等の購入状況を

含めた食事調査による食事パターンについ

て検討したところ、惣菜等使用の割合は、

24％であった。平成 24 年内閣府「平成 24

年度 高齢者の健康に関する意識調査」によ

ると店で売っている弁当やお惣菜を利用す

ると回答した者は 65歳以上 39.9％、75歳

以上 39.0％であり、本調査結果が 15％程度

低くなっていた。 

 自炊群、市販群の比較では、ビタミン、

ミネラルで市販群で低値を示し、ＲＤＡの

達成割合も同様の結果であった。これらの

結果は淡色野菜、海藻、果実類の摂取が低

いことが要因であると考えられた。市販の

惣菜等の活用については、これらの食品の

摂取が少なくなりがちであることを踏まえ、

惣菜の追加、果実類の追加等を提案するこ

とで、市販群を利用した食事においても適

切な栄養摂取につなげることが可能である

と考える。 

 また欠食群との比較では炭水化物、ビタ

ミン、ミネラル、食塩相当量、食物繊維総

量で欠食群が低値であり、ＲＤＡの達成割

合も同様の結果であった。エネルギー摂取

量には有意差は認められなかったものの自

炊群とは平均値の差が 300kcal 程度、市販

群とは 200kcal 程度あった。1 日 3 食の食

事については後期高齢者の質問票 15 項目

に「1 日 3 食きちんと食べていますか？」

の項目があり、欠食による低栄養リスクへ

の注意が必要であるとされている 1）。本調
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査対象者では、欠食群のうち朝食と昼食を

一緒に済ませるという回答が多くなってい

た（約 6割）。惣菜パン、おにぎり等の市販

の使用を含めた食生活改善の支援が必要で

あると考える。 

 朝昼夕別の市販、自炊の８グループ別の

比較により、市販の使用状況による栄養素

の差を明らかにすることを目的に検討を行

ったところ、脂質、海藻類といった栄養素、

食品群で差が認められたが、群間の差は認

められなかった。市販の使用状況というよ

りは、前述のように欠食の有無への対応を

市販の弁当、総菜等も含めて検討していく

ことが必要であると考えられる。 

計算値と分析値の検討では一致率はすべ

て 0.7 以上であった。国民健康・栄養調査

と同様の方法で市販品の栄養素等摂取量の

計算を行っても、分析値と比較的高い一致

率を示すことができると考えられる。エネ

ルギー産生栄養素の中では、脂質の一致率

が最も低く 0.8 であった。また、食塩相当

量の一致率も 0.7 とすべての項目の中で最

も低い値であった。さば等の水産物は脂質

含有量に季節変動があることが報告されて

おり 2）、五訂日本食品標準成分表からほう

れん草とかつおについて、季節による成分

変動の値が記載されている 3）。また、その

場で調理し、提供される市販弁当、総菜等

については、調味油の量や吸収率、調理時

の食塩の添加の差が結果に影響していると

考えられたが、この点については今後の研

究課題であると考える。 

 本研究では上記のデータから、市販弁当

等の利用状況を考慮し高齢者の適切な栄養

支援の一助とするための地域高齢者の適切

な食事に資する普及啓発用ツール素案を作

成した。本事業においては、普及啓発用の

ツール素案作成までを事業の目的としてい

たが、今後本ツールの効果検証からブラッ

シュアップを行う予定である。 

   

E.結論 

本研究により、地域高齢者の惣菜等を含

めた食事パターンが明らかとなった。惣菜

等を利用した食事においても組み合わせ等

の提案により、適切な栄養摂取が可能と考

えられ、一方で欠食については特に低栄養

リスクの増加があることから、市販の弁当、

総菜等の使用を含めた提案を行う必要性が

示された。また秤量法による食事調査と食

品分析は高い一致率を示した。これらの結

果をもとに、最終成果物として市販弁当等

の利用状況を考慮し高齢者の適切な栄養支

援の一助とするための地域高齢者の適切な

食事に資する普及啓発用ツール素案を作成

した。 

今後本研究結果の普及・啓発により、地

域包括ケアシステムの下、できるだけ住み

慣れた地域で在宅を基本とした生活の継続

を目指すための、適切な栄養管理を可能と

する食環境整備の推進や普及・啓発に大き

く貢献すると考えられる。 
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表 2 市販群、自炊群の基本特性の比較 
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表 3 市販群、自炊群の栄養素等摂取量の比較 
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表 4 市販群、自炊群の食品群別摂取量の比較 
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表 5 市販群、自炊群、欠食群の基本特性の比較 
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表 6 市販群、自炊群、欠食群の栄養素等摂取量の比較 
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表 7 市販群、自炊群、欠食群の食品群別摂取量の比較 
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表 8 朝昼夕別の市販、自炊の８パターンの基本特性の比較 
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表 9 朝昼夕別の市販、自炊の８パターンの栄養素等摂取量の比較 
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表 10 朝昼夕別の市販、自炊の８パターンの食品群別摂取量の比較 
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表 11 朝昼夕別の市販、自炊の８パターンのエネルギー摂取量、エネルギー産生栄養素の摂取割合の比較 
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表 12 市販群、自炊群の推奨量（RDA）の達成割合の比較 
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表 13 市販群、自炊群、欠食群の推奨量（RDA）の比較 
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表 14 朝昼夕別の市販、自炊の８パターンの推奨量（RDA）の比較 
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表 15 計算値と分析値の比較 
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表 16 計算値と分析値の一致率 

全体

N=110

エネルギー 0.93

たんぱく質 0.94

脂質 0.80

炭水化物 0.96

ナトリウム 0.81

カリウム 0.93

マグネシウム 0.89

カルシウム 0.77

亜鉛 0.87

食物繊維総量 0.86

食塩相当量 0.70
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図１ 朝昼夕別の市販、自炊の８パターン 
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