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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



14 
 

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 
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