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分担研究総合報告書 

 

     「健康な食事」の実現に向けた調理行動および料理レベルの分析 

～対象者の調理頻度に応じた具体的な調理方法・レシピの提案～ 

 

 
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」の実現のための活用支援ガ

イドの開発に向け，本研究では対象者の調理

頻度に応じた具体的な調理方法・レシピの提

案をするための基礎データの収集を行った。

具体的には，調理行動および料理レベルの分

析をするために，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た。加えて，「健康

な食事」として提供されているスマートミー

ルのメニューを分析し，減塩にするための調

理上の要点を整理した。スマートミールは，

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。 

スマートミールの必須項目としては，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，食塩の取りすぎに

配慮することと提示されている。栄養バラン

スに加えて，野菜摂取量・塩分摂取量に明確

研究要旨 

健康な食事の実現にむけた活用支援ガイドの開発に向けて，本研究では対象の調理行動に応

じた具体的な調理方法・レシピの提案をした。そのために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。加えて，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1174料理につ

いて，食塩の摂取量を減らすための要点を見出すため，メニュー1食当たりの食塩相当量や，

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。 

分析の結果，調理をする頻度によって，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。 

スマートミールを用いた料理・メニュー分析では，調味料に「酸味」および「辛味」を使用

する料理の方が，料理の食塩濃度が有意に低いことが明らかとなった。また，食塩濃度と野菜

重量との関連については，メニュー単位でも料理単位でも，野菜重量が多いほど食塩濃度は低

いことが示された。これらのスマートミールの分析から，食事において減塩を促すためには，

野菜の摂取を増やす事が有効であること，また，料理に用いる調味料の配慮が有用であること

が示された。 
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な基準値を示していることが特徴であり，

「健康な食事」の実現には，この2項目の実

践が重要であることが示されている。本研究

では，すでに認証を受けたスマートミールの

食塩相当量，食塩濃度・野菜量を中心に，メ

ニューレベルおよび料理レベルの特性を分析

することを目的とした。 

 

Ｂ． 研究方法 

1．調理実態と食事状況・調理技能調査 

1）調査概要 

調理をする頻度，食事状況，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。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月とした。 

 

（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。 

 

2．スマートミールの分析 

1）調査概要 

 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，1174料理を分析対象として用いるこ

とができた。 

 

（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。 

 

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。 

 食品重量の扱いについては，令和2年・3年

の報告書1．2）の通りである。 

 

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，②塩味，③酸味，④油，⑤辛味 

⑥香味野菜 それぞれの味の判断基準は令和

3 年度報告 2）の通りである。栄養素等の計算

は，赤松の報告４）の通りである。 
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3.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χ2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 （日

本アイ・ビー・エム株式会社）を使用し，両

側検定，有意水準は5％とした。 

 

 

C．研究結果 

1．調理をする頻度と食事状況・調理可能な 

料理 

 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った。加えて料

理を作る自信に関しても，同一調理頻度でも

男女の差が大きかったため，本報告では対象

を女性に絞り，食事状況，作る自信について

の比較を行った。 

 

1）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，調理頻度によらず，副菜とする者

が圧倒的に多かった。 

 図1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。 

 

2）作る自信がある調理方法の検討 

 図2に示した4種の調理方法は，調査した8

種の調理方法の中でも，自分で作る自信の高

い調理方法である。調理をする頻度別に作る

自信の程度を示したが，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，「炒める」

「焼く」調理は，調理をする頻度が「ほとん

どない」群・「週に1回程度」群でも，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。 

 

2．減塩を目指したスマートミールの料理・

メニュー分析 

1) 料理レベルからの食塩濃度分析 

外食292メニューを構成する1174品目の料

理について，料理の食塩濃度と，味構成との

関連性を表3に示した。料理に使用される調

味料と料理レベルの食塩濃度との関連を分析

した結果，調味料に酢や柑橘類等を用いた

「酸味」，カレーや唐辛子等を用いた「辛

味」を，調味に使用することで，料理の食塩

濃度を有意に下げることが示された。 

料理レベルにおける，野菜重量と食塩濃度

の相関性は，図3に示したように低い負の相

関が認められた。また，野菜量と減塩の関係

性は，図4に示したようにメニュー単位で

も，野菜の使用重量と1食全体の食塩濃度に

有意な負の相関が認められた。 

 

2)  メニューレベルからの食塩相当量分析 

 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。そこで１食の食塩摂取量となる「食
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塩相当量」を算出し，それらに影響する要因

を分析した。 

1食当たりの食塩相当量と栄養素等量，味

構成を分析した結果，１食当たりの食塩相当

量は，食品総重量・エネルギーと相関性を持

つことが示された(r=0.440，r=0.413 共に

p<0.001)2）。そこで500kcal当たりの食塩相当

量「食塩相当量/500E」を求め，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5に示したように292メニューの「食塩相

当量/500E」は，約1g～4gの広範囲に分布し

た。これらを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・5に示したように，メニューにお

ける主食料理と汁料理の有無に有意な関係性

が認められた。食塩相当量が低いランク1の

メニューは，主食が白飯の割合が高く，汁物

が少なかった。 

 

3）メニューにおける汁料理の在り方 

 「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，1174料理を料理区分の点から分

析し表6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と高か

った。加えて，汁料理の野菜重量は平均値が

25.0gで4区分で最も低かった。 

これらの結果から，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。 

 

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5）。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6）や，主食・主菜・副菜が揃った

食事状況を分析した。 

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。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，負担感の少ない，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
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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，20歳以上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%であり，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。 

このような実態調査から，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，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て

提案した。 

スマートミールを用いた，減塩を目指した

料理や調理方法の提案は，スマートミール自

体が外食として既に提供されている料理やメ

ニューであるため，あるレベルのおいしさを

兼ね備えており，これらの成果は，減塩をし

てもおいしさが保証される提案となる。 

今回分析した白飯を除いた1174品目の料理

は，食塩濃度の分布として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・辛味を挙げることができた。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9），酸味の効果についても多くの

報告がすでに示されている10～12）。今回料理

のレシピ分析からもこれらの味の作用が明ら

かとなった。 

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13）。しか

し，今回分析したスマートミールは表6に示

したように，全料理の平均食塩濃度は，

0.62％であった。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，汁物の扱いの2点が

確認できたことは興味深い。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

ましくないため，お茶等の塩味のない液体を

添えたり，野菜やたんぱく質性食品等が含ま

れるような汁の設定が望まれる。 
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E．結論 

「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とす

る。 

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。 

 

スマートミールの外食の分析から， 

食塩摂取量を少なくするための方法として，

以下の3項目を取り上げることができた。 

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。 

② 野菜を多く使用するほど，料理の食塩濃度

も，1食当たりの食塩相当量も低下した。 

③ 食塩相当量が低いメニューの特性は，白飯

を主食とする事，汁物なしメニューが多い

ことが示された。 

 

尚，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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            表 1  男女別にみた調理をする頻度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 2 調理をする頻度と主食・主菜・副菜のそろう頻度   

 

 

 

 

 

 

 

 

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　

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
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図 1 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 2 調理をする頻度別にみた作る自信がある調理方法 
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                       **：p<0.001 （χ2検定） 

        表 3 料理に使用される調味料と料理の食塩濃度との関連 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3 料理レベルにおける野菜重量と食塩濃度との相関   

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50

0.0 100.0 200.0 300.0 400.0 500.0

食
塩
濃
度
（
％
）

野菜重量

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

ｒ=-0.222 

P<0.001 

 



117 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

       図 4 メニューレべルにおける野菜総重量と食塩濃度との相関  

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 5 メニューレベルでの食塩相当量の比較－食塩相当量/500Eの分布－ 
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表 4 食塩相当量/500Eランクとメニューにおける主食との関連 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 5 食塩相当量/500Eランクとメニューにおける汁料理との関連  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

表 6 料理レベルでの料理区分別に見た栄養素等量 

       

 

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

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

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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