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分担研究報告書 

 

 健康な食事（通称：スマートミール）における，1 食あたりの 

食塩相当量に関連する料理構造の分析 

 

研究分担者 柳沢 幸江    所属 和洋女子大学 

 

研究要旨 

 スマートミール外食部門の第 1 回から第 4 回までに認証を受けた外食 292 メニューおよびそ

れらを構成する 1,174 料理について，メニュー1 食当たりの食塩相当量，および 1 料理当たりの

食塩相当量に影響する料理構造の分析を行った。料理分析では，調味料に「酸味」および「辛

味」を使用する料理の方が，使用しない料理より有意に食塩濃度が低いことが明らかとなった。

また「甘味」を使用する料理は，食塩濃度が高い傾向にあることが示された。野菜重量の多い

料理ほど料理の食塩濃度は低かった。メニュー分析では，1 食の食塩相当量は，そのメニューの

エネルギーと高い相関性を持つため，500kcal 当たりの食塩相当量を求めた。4 分位のレベル 1

（食塩相当量／500E が最も少ない群）とレベル 4（（食塩相当量／500E が最も多い群）の 2 群

間で料理構造の比較をし、レベル 1 は主食が白飯である割合が高く，レベル 4 はメニュー構成

に汁が含まれることが有意に多かった。この他，研究Ⅱ：日常の料理頻度と調理方法別にみた

調理技能，研究Ⅲ：環境負荷低減につながる家庭内調理についても報告した。 

Ａ. 研究目的  

 「健康な食事」として提供されているスマー

トミール（通称）は，健康に資する要素を含む

栄養バランスのとれた食事として認証をうけ

たものである。認証の必須項目は，1 食の中で，

主食・主菜・副菜が揃い，野菜が 1 食当たり

140g 以上含まれ，食塩の摂りすぎに配慮する

ことと提示されている。食塩相当量の具体的数

値は，令和 2 年時点までは，「ちゃんと」で 3.0

ｇ未満，「しっかり」で 3.5g未満とされている。 

 これまでの第 1 回から 4 回までに認証を受

けたメニューについて，本研究班の令和 2 年度

総括・分担研究報告書で赤松らの分担研究によ

って，そのメニュー属性・栄養素等量・料理数・

食品数が報告された 1）。メニューや料理を構成

する食品や，調味料，さらに栄養素等量が詳細

に示されたスマートミール情報は，日本人の健

康な食事の在り方を検討するための重要な資

料となりうる。また，スマートミールは実際に

外食で提供されているものであり，メニューや

料理の点からも，食事として食べる上で，食味

の点や食事全体のバランスの点からも質的満

足度が高いものと推定される。 

 本研究は，スマートミールの外食を分析し，

食塩相当量，塩分濃度・野菜量を中心とし，そ

れらの量に影響する，料理レベル・メニューレ

ベルの特性を分析することを目的とした（研究

Ⅰ）。 

 加えて，日常的に料理を作る頻度別にみた，

調理技能（研究Ⅱ），および環境負荷の低減に

つながる，家庭内調理について（研究Ⅲ）検討

を行った。 

 

Ｂ．研究方法 

研究Ⅰ 

１．調査対象 
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 スマートミール外食部門の第 1 回～4 回の認

証回（2018～2020 年実施）に提出された申請書

を用いて分析を行った。申請書の使用について

は，提出事業者の使用許可を得た。認証を受け

た業者の内，栄養素分析，使用材料重量分析が

可能となる根拠資料が提出されている業者に

限って分析を実施した結果，292 メニュー，

1,174 料理を分析対象として用いることができ

た。 

２．栄養素等量・食塩相当量・塩分濃度の分析 

 各料理は，提示されている食品名および 1 人

分の使用重量より，料理レベル・メニューレベ

ルでのエネルギー量・栄養素量（たんぱく質・

脂質・炭水化物・食塩相当量）・野菜量を求め

た。 

 さらに，各料理の食塩濃度（%）は，料理の

食品総重量当たりの食塩相当量から求めた。食

品重量は，乾物以外は生重量をそのまま用い，

ひじき・切り干し大根のような乾物は，日本食

品標準成分表に示された重量変化率から摂食

時重量を求めた。また，料理に含まれる水分量

については，煮物の場合は，調理時に加えられ

る水分は，加熱によって蒸発すると仮定し，水

重量の加算はしなかった。その他の，和え物・

蒸し物・焼き物・炒め物・揚げ物については，

調理時の加水は生じない。また汁物については，

使用する水重量が示されている場合はその値

を用い，提示がない場合は摂取時点での汁の水

分標準量である 2）150g の水分量を加算した。 

３．各料理の調理方法の評価 

 調理方法は，調理学による調理方法 3）を用

い，煮物・蒸し物・焼き物・炒め物・揚げ物に

加えて，生もの（生食のサラダ・漬物・冷奴），

和え物（加熱材料を用いた和え物・温野菜サラ

ダ），汁物の合計 8 種に区分した。 

 尚，米のみの使用である白飯については，メ

ニューレベルの分析では使用したが，料理レベ

ルでの分析では削除した。 

 

４．料理の味分析 

 食塩濃度に関連する味分析として，料理で使

用されている調味料を下記 6 項目で評価した。 

① 甘味：料理材料に砂糖・みりん・はちみつ 

等の甘味調味料を使用している場合。 

②塩味：料理材料にしょう油・みそ・ソース等

の塩味調味料を使用している場合。 

③酸味：料理材料に酢・柑橘類・トマト系調味

料を使用している場合。 

④油：料理材料に油類を使用している場合。  

⑤辛味：料理材料に胡椒・唐辛子・カレー粉等

の辛味を持つ調味料を使用している場合。 

⑥香味野菜：料理にしょうが，ニンニク，ネギ，

ゆず，三つ葉，大葉等の香味を呈する材料を使

用している場合。 

栄養素等の計算は，赤松の報告 1）の通りであ

る。 

５．統計解析 

分析項目について，相関は Spearman 順位相

関係数，群間比較はχ 2 検定または Mann-

Whitney の U 検定を用いた。統計ソフトは，

IBM SPSS Statistics 27.0 for Windows を使用

し，両側検定，有意水準は 5%とした。 

（倫理面への配慮） 

 本研究は，食事のデータのみを扱うため，和

洋女子大学の人を対象とする倫理委員会の倫

理審査の対象外であった。ただし，データは統

計的にまとめ，個別の業者の不利益にならない

ように，業者特定ができない形にし，個人情報

の保護に努めた。 

 

研究Ⅱ 

日常の料理頻度と調理方法別にみた調理技

能について，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食事

状況・調理実態と調理技能を調査した。回答が

得られた 1,011 人（男性 299 名・女性 693 名・

不明 19 名）を対象とした。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承認
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を得た（承認番号：2045）。 

研究Ⅲ 

環境負荷低減につながる家庭内調理に関し

て，先行研究を用いて検討した。 

 

Ｃ．研究結果 

研究Ⅰ 

１． 料理レベルの分析 

スマートミールの外食 292 メニューを構成

する 1,174 品目の料理について，料理の食塩濃

度と，味構成との関連性を検討した。表 1 に示

したように，調味料に酢や柑橘類等の「酸味」，

カレーや唐辛子等の「辛味」を使用することで，

料理の食塩濃度を有意に下げることが示され

た。また，「甘味」については，p=0.059 となり，

甘味の使用によって食塩濃度が高くなる傾向

があることが示された。この他の要素としては，

「油」および「香味野菜」の使用の有無では食

塩濃度の差は生じなかった。 

料理に対する，それぞれの味（調味料等）の

使用率は，甘味は 38.4%の料理で使用され，主

に酢の物のような生もの，煮物，照り焼きのよ

うな焼き物で頻度高く使用されていた。塩味は

91.7%の料理で使用されていた。酸味は 22.9%

で，主にサラダなどの生もの料理，蒸し物で使

用されていた。油は 48.1%の料理で使用。辛味

は 26.0%で，使用頻度の高い特徴的な調理方法

はなかった。香味野菜は 21.0%の使用で，蒸し

物・焼き物・炒め物に多く用いられていた。 

野菜重量と食塩濃度の相関性は，図 1 に示す

ように，r=－0.222（p<0.001）の，弱い負の相関

が認められた。 

 

２．メニューレベルの分析  

 1 食の食事は，主食・主菜・副菜等の料理を

組み合わせた献立（メニュー）によって構成さ

れる。料理レベルでは，味の濃さを示す食塩濃

度に着目して特性を示したが，メニューの場合

は，複数の料理の組み合わせであるため，1 食

の食塩摂取量となる「食塩相当量」を中心に，

それらに影響する要因を分析した。 

 表 2 に 1 食当たりの食塩相当量と栄養素等

量，味構成との関連性を示した。その結果，1

食当たりの食塩相当量は，食品総重量・エネル

ギーと高い相関性を持つことが示された。その

ため，たんぱく質・脂質・炭水化物量とも有意

な相関を示した。 

そこで食塩摂取量を検討する食塩指標とし

て，500kcal 当たりの食塩相当量「食塩相当量

/500E」を求めた。その結果表 2 に示すように，

食塩相当量/500E は，食品総重量，エネルギー

等との相関性は低下した。図 2・3 に「食塩相

当量/500E」・メニュー当たりの食塩濃度の分布

を示した。 

メニュー1 食当たりの食塩相当量/500E に関

与する要因を分析するため，表 3 に示した 14

項目を用いて判別分析を行った。得られた判別

関数係数から，メニューを構成している「料理

数」「野菜重量」「メニュー塩分濃度」の関与が

示された。また，料理の味構成の点からは，「油」

と「辛味」が，他の味より高く関与することが

示された。 

次いで，食塩相当量/500E の値を用いて，食

事での食塩相当量を減少させるための，食事計

画・食事選択における具体的な観点を検討した。

図 2 に示したように 292 メニューの「食塩相当

量/500E」は，約 1g～4g の広範囲に分布するた

め，4 分位に分け，最も食塩相当量の少ないラ

ンク 1（食塩相当量/500E：0.75g～1.86g）と，

最も食塩相当量の多いランク 4（2.41g～4.25g）

での 2 群間比較を行った。その結果，表 4～6

に示したように，①メニューにおける主食料理

②汁料理の有無，③メニューを構成する料理の

調理方法に有意な差が認められた。ランク 1 は，

主食で白飯の割合が高く，汁物が少なかった。

調理方法では，表 6 に示したように，ランク 1

はランク 4 に比べ揚げ物が使用されているケ

ースが多かった。 
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３．メニューにおける「汁」料理の位置づけ 

 「食塩相当量/500E」の高いメニューは，構成

料理の中に汁が含まれる頻度が高い事が示さ

れたため，1,174 料理を料理区分の点から分析

し，表 7 に示した。 

本研究では，メニューを構成する料理（申請

者が申請時に提示する料理名）を，すべて別区

分で分類するため，「主要料理」を 1 料理で

100kcal 以上の料理とし，100kcal 未満の料理は

「副料理」とした。また「汁料理」は，料理名

に「汁」または「スープ」と表示されている料

理とした。汁料理の多くはみそ汁であった。 

 4 種の料理区分の比較では，食塩濃度は，4

区分および全料理とも，平均値はほぼ 0.6%付

近であったが，「白飯以外の主食料理」には，

白飯以外のパン料理，麺料理，混ぜご飯，寿司

等が含まれ，食塩相当量，食品総重量，エネル

ギーが 4 区分の中で最も高かった。一方，「汁

料理」は，4 区分の中で最もエネルギーが低く，

たんぱく質・脂質・炭水化物もいずれも低値な

のにもかかわらず，食塩相当量は平均 1.01g と

「主要料理」と同等の高いレベルであった。一

方，野菜重量は平均値が 25.0gで最も低かった。 

以上の結果よりスマートミールの外食にお

ける汁料理は，食品の使用が少なく，1 食の平

均食塩相当量：2.80±0.58(g)（n=292）の約 36%

を占めることが示された。 

 

研究Ⅱ 

図 4・表 8 に対象者の属性を示した。回答が

得られた 299 名の男性の内，週 2 回以上料理を

作っているのは 31.8%で，残りは，ほとんど作

っていなかった。女性は 85.1%が週 2 回以上調

理していた。図 5・6 に日常的に料理を作って

いる者とほとんどしない者の，調理方法の調理

技能を示した。その結果，調理方法の容易度は，

日常の料理頻度によらず「温める」が最も高く，

大半が作る自信があるとした。また，短時間加

熱の「炒める」や調理操作が単純な「焼く」「ゆ

でる」は，容易度が高かった。一方，「煮る」

「蒸す」｢揚げる」調理方法は作れない・作る

自信がないとする割合が高かった。特に，ほと

んど料理を作らない男性では 7 割が作れない・

わからないと回答した。 

 

研究Ⅲ 

環境負荷の低減につながる，家庭内調理に関

わる事について，これまでの論文・報告書 4～7）

から以下の要点を整理した。 

1．加熱に要する時間を短縮 

①加熱時間の短い電子レンジによる下処理や

調理を利用する。 

②加熱前処理として，食材の切り方を小ぶりに

する。 

③熱効率を高めるため蓋を活用する。 

④加熱媒体となる水の量を減らため，ゆで汁や

煮汁量を少なくする。 

⑤加熱消火後に，加熱器具の余熱を利用して加

熱する。  

⑥異なる料理を，同一の加熱器具等を利用して，

同時加熱調理を取り入れる。 

2．電気炊飯器の保温時間を短縮 

3．食品ロスを減らすための家庭での調理要点 

①食べられる量を推定して，料理を作りすぎな

い 

②購入した食材を使い切る。 

 

Ｄ．考察 

 本研究では，外食として提供されているスマ

ートミールを用いて，食塩濃度の低い料理，食

塩相当量の少ないメニュー構成について検討

した。分析対象として用いたスマートミールは，

外食として提供され，あるレベルのおいしさを

兼ね備えた料理・メニューであることが推定さ

れる。 

今回分析した 1,174 品目の料理(白飯は除く)

は，塩分濃度の分布として 0%～2.0%の範囲で

あり，その濃度に影響する味要因としては，酸

味・辛味・甘味を挙げることができた。 
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料理における減塩効果については，素材の持

ち味やダシのうま味を活かし，酸味や辛味・香

味，コク，食感を利用するなどの調理の工夫が

指摘されている 8）。酸味の効果，多くの報告が

すでにされている 9～11）。 

今回の調査でもこれらの味の作用が明らか

となった。また甘味については，p=0.059 とな

り，甘味を使用する料理の方が，食塩濃度が高

い傾向が，昨年の報告 12）同様に認められた。

料理に甘味を使用することは，和風料理の特徴

であり，和風の煮物料理は甘味が使用され，調

理方法別にみた食塩濃度も煮物が最も高かっ

た 12）。また，古閑による報告 13）でも「煮物類」

は食塩摂取寄与率が，分析された料理区分の中

で最も高かった。 

塩味の好ましさは，摂取量ではなく口腔内に

入る時の塩味の濃度による。各味成分の閾値や

好ましい濃度の表示も溶液としての濃度で示

されている。好ましい塩味濃度は，一般的に生

理的食塩濃度 0.85%付近であるとされている

14）。平成 30 年国民健康・栄養調査の報告 15）で

は，食塩摂取量として示されている食塩相当量

は 20 歳以上で 10.1g であった。同年調査の 20

歳以上の主食・主菜・副菜等より摂取する（果

物・調味料・嗜好飲料以外の食品重量合計）食

物摂取量は平均 1,172g14）であり，単純に計算

すると 0.86%の食塩濃度となり，上記の好まし

いとされる食塩濃度と一致する。（ただし，本

計算値には汁等に用いられる水重量は入って

いない）。しかし，今回分析したスマートミー

ルは図 3 に示したように，メニュー1 食当たり

の食塩濃度平均値は 0.46%である。このことか

ら，スマートミールでの食塩相当量の分析は，

健康な食事の実践での，食塩摂取削減方法とし

て有効であると考える。 

食塩相当量/500E の少ないメニュー（レベル

1）と多いメニュー（レベル 4）の比較によっ

て，主食を白飯とすること，汁物を付けないこ

との 2 点が確認できたことは興味深い。 

小麦粉を用いた主食であるパン・麺は，食品

自体の食塩相当量が飯に比べて高い。また白飯

ではない味付け飯・寿司等も主食に塩味を付加

する料理である。そのため，食塩相当量/500E

が高くなることは十分推定できる。尚，麺料理

はかけ汁・つけ汁の食べ方によって食塩摂取量

が異なる 16）が，本研究では提供量を用いてい

る。 

メニューにおける汁料理の設置については， 

みそ汁が多く，その汁に，一定量の野菜やたん

ぱく質性食品である豆腐や大豆加工品，卵，肉，

魚等を加えることで，汁料理に主菜や副菜とし

ての要素を含める事ができる。しかし，スマー

トミールのような外食では，汁料理は，野菜重

量が平均 33.5gと少なく塩味を付けた液体主体

の料理であることが示された。その汁によって，

平均 1.01g の食塩相当量が 1 食のメニューに付

加される。 

 「和食」として代表される日本の食事構成は

1 汁 2 菜，あるいは 1 汁 3 菜として，汁のある

1 食のメニューが料理の代表構成とされてい

る。しかし食塩相当量は，成人男性では 7.5g 未

満，成人女性は 6.5g 未満を目標量とし，1 食が

2.5～2.2g の食塩相当量（1/3 比として算出）と

なる。従って，汁料理からの約 1g の食塩相当

量はメニューにおいて高割合を占めることと

なる。 

 食事に液体を加えることは，水分摂取や咀嚼

性の点からも有益であり，液体の除去は好まし

くないが，塩味のある料理としての汁ではなく，

お茶等の塩味のない液体を設置したり，食事バ

ランスガイドで規定される野菜 46g 以上（副菜

1 つカウント可能重量），たんぱく質 4g 以上

（主菜 1 つカウント可能重量）が含まれるよう

な汁の設定が望まれる。 

研究Ⅱについては，来年度更に分析を行う。 

 

Ｅ．結論 

 スマートミールの外食の分析から，食塩摂取
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量を少なくするための方法として，以下の項目

が挙げられた。 

1．料理レベルとしては，「酸味」「辛味」を利

用することによって，料理の食塩濃度を減らす

ことができる。「甘味」の使用によって，料理

の食塩濃度が高くなる傾向がある。 

2．メニューレベルとしては，食塩相当量は，

メニュー全体の食品総重量，エネルギーとの相

関が高い。500kcal 当たりの食塩相当量：（食塩

相当量/500E）が最も低いメニュー群では，高

いメニュー群に比べ，白飯を主食とするメニュ

ーが主体で，汁物なしメニューが多いことが示

された。 

本研究は，研究分担者である赤松利恵教

授によるスマートミール分析データの提供

よって実現した。心より感謝申し上げる。 
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図 1 料理レベルでの野菜重量と料理の食塩濃度の相関    
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表1　料理における味構成と料理の食塩濃度との関連

料理の食塩濃度（％）

料理数 平均値 標準偏差 p値

甘味 あり 450 0.659 0.402 0.059

なし 724 0.598 0.370

酸味 あり 269 0.549 0.329 0.004

なし 905 0.643 0.396

油 あり 565 0.619 0.369 0.694

なし 609 0.624 0.399

辛味 あり 305 0.555 0.512 0.008

なし 869 0.645 0.406

香味野菜 あり 245 0.632 0.314 0.084

なし 929 0.619 0.400

Mann-WhitneyのU検定 ｎ=1174



 

88 

 

       表 2 1食当たりの食塩相当量・食塩濃度と栄養素等量、味構成の関連性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食塩相当量（ｇ）
食塩相当量（ｇ）

/500E

メニュー食塩濃度

（％）
野菜重量（ｇ）

相関係数 .440
**

.153
**

-.541
**

.533
**

有意確率

(両側)

0.000 0.009 0.000 0.000

相関係数 .413
**

-.353
** 0.017 .134

*

有意確率

(両側)

0.000 0.000 0.777 0.022

相関係数 .324
**

-.185
** 0.046 .141

*

有意確率
(両側)

0.000 0.001 0.437 0.016

相関係数 .345** -.280** 0.099 .145*

有意確率
(両側)

0.000 0.000 0.091 0.013

相関係数 .352** -.313** -0.081 .135*

有意確率

(両側)

0.000 0.000 0.169 0.021

相関係数 0.109 0.107 -.218
**

.480
**

有意確率

(両側)

0.064 0.068 0.000 0.000

相関係数 1.000 .664** .437** .279**

有意確率
(両側)

0.000 0.000 0.000

相関係数 .664** 1.000 .434** .160**

有意確率
(両側)

0.000 0.000 0.006

相関係数 .437** .434** 1.000 -.273**

有意確率
(両側)

0.000 0.000 0.000

相関係数 -0.064 -0.093 .282
**

-.184
**

有意確率

(両側)

0.279 0.114 0.000 0.002

相関係数 .129* .132* -0.051 .256**

有意確率

(両側)

0.027 0.024 0.387 0.000

相関係数 -.135* -.161** .119* 0.005

有意確率
(両側)

0.021 0.006 0.042 0.928

相関係数 0.101 0.048 -0.035 .175**

有意確率
(両側)

0.084 0.419 0.551 0.003

相関係数 0.075 0.055 0.001 -0.063

有意確率

(両側)

0.201 0.350 0.992 0.281

相関係数 .279
**

.160
**

-.273
** 1.000

有意確率

(両側)

0.000 0.006 0.000

野菜重量

*. 相関係数は 5% 水準で有意 (両側)

**. 相関係数は 1% 水準で有意 (両側) Spearmanの順位相関係数

メニュー食
塩濃度

甘味

酸味

油

辛味

香味野菜

炭水化物

食物繊維

食塩相当量

食塩相当量
500E

食品総重量

エネルギー

たんぱく質

脂質
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図 2 食塩相当量/500Eの分布 

         図 3 メニュー当たりの食塩濃度の分布  
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表 3 食塩相当量/500Eの判別分析     表 4 食塩相当量/500Eランクと主食 

  

 

 

表 5 食塩相当量/500Eランクと汁料理の有無  

               

 

 

 

 

 

 

      

 

          表 6 食塩相当量/500Eランクと主菜的料理の調理方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

1 4 p値

なし
39

（54.2)
23

(33.3)
62

（43.9)
0.013

あり
33

(45.8)
46

(66.7)
79

(56.0)

該当メニュー数（％） χ2検定

食塩相当量／500E
ランク

合計

汁料理

1 4 p値

白飯
71

（98.6)
57

(82.6)
128

（90.8)
0.001

味付飯
パン
麺

1
(1.4)

12
(17.4)

13
(9.2)

該当メニュー数（％） χ2検定

食塩相当量／500E
ランク

合計

主食

固有値：1.674 ｐ<0.001 

 

1 4
p値

生もの 1
(1.4)

6
(8.7)

7
<0.001

和え物 2
(2.8)

3
(4.3)

5

煮物 8
（11.1)

10
(14.5)

18

汁物 1
(1.4)

3
（4.3)

4

蒸し物 5
（6.9)

1
(1.4)

6

焼き物 27
（37.5)

31
(45.0)

58

炒め物 4
(5.6)

13
(18.9)

17

揚げ物 24
(33.3)

2
(2.8)

26

該当メニュー数（％） χ2検定

主要
料理

食塩相当量／500E
ランク

合計
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           表 7 料理レベルでの料理区分別に見た栄養素等量 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

                図 4 対象者の年齢分布        

            

表 8 対象者の属性 

 

 

 

男性 女性 全体

（人） （％） （人） （％）（人） （％）

1人世帯 21 7.0 76 11.0 97 9.8

2人以上で同世代のみで同居 120 40.1 195 28.2 315 31.7

2人以上で２世代のみで同居 139 46.5 373 53.8 512 51.6

3人以上で3世帯以上で同居 19 6.4 44 6.3 63 6.4

無回答 0 5 5 0.5

人数 299 693 992

0

50

100

150

200

250

20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代 80歳代 90歳代

男性 女性

(人) 

料理数 食塩相当量 食塩濃度 食品総重量 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 野菜重量

(品） (g) (%) (g) (kcal) (g) (g) (g) (g)
白飯以外の
主食料理

平均値 69 1.79 0.62 338.0 423.6 16.8 9.9 64.2 108.1

(丼含む） 標準偏差 1.00 0.39 169.1 172.4 9.3 6.8 24.4 92.5

主要料理 平均値 288 1.02 0.58 189.6 228.5 14.6 11.8 14.7 73.9

標準偏差 0.56 0.29 106.4 103.7 7.0 5.9 14.3 61.8

副料理 平均値 668 0.35 0.64 62.2 42.1 1.9 1.8 4.9 37.9

標準偏差 0.26 0.44 40.4 22.6 1.8 1.6 3.5 31.0

汁料理 平均値 149 1.01 0.60 173.1 33.2 2.0 1.2 3.8 25.0

標準偏差 0.33 0.20 42.5 29.0 1.9 1.8 2.7 24.5

全料理 平均値 1174 0.68 0.62 123.8 109.1 5.9 4.6 10.7 49.3

標準偏差 0.60 0.38 108.7 131.8 7.5 5.8 17.0 50.6
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週 2回以上料理を作る男性 (n=95)        ほとんど料理を作らない男性 （n=156） 

図 5 料理を作る頻度別にみた作る自信がある調理方法（男性） 

 

週 2回以上料理を作る女性 (n=516)          ほとんど料理を作らない女性 （n=71） 

         図 6 料理を作る頻度別にみた作る自信がある調理方法（女性） 
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