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緒　言
　健康の維持増進における食生活習慣の重要性
が広く知られるようになった。2008年度より
実施されている「特定健診・特定保健指導」に
おいても、食生活習慣の改善は重要な課題と
なっている。しかし、食べることは日常であ
り、その食べ方（食習慣）は幼少期から体得し
たものであり、自身の食習慣にどのような解決
すべき課題があるかを把握する機会は意外に少
ない。各自が食習慣を把握するためには、食事
調査 1）や食物摂取頻度調査 2-8）などを行う必要
があるが、現在広く使用されている食事調査法
は、食事記録法（1日分から 7日分、1ヶ月分
など期間はさまざま）や 24時間思い出し法で
あり、これらでは、調査用紙に調査期間に口に
した（食した）全ての食品類や飲料類の名称と
量を記載する必要があるために、その記入に多

くの時間を費やすこととなる。加えて、その記
入内容の精度を向上させるために聞き取り調査
を追加しなければならないことが多く、そのた
めの人手と時間を必要とする。さらにその栄養
価計算と分析にも時間を要す。これらの理由か
ら、食事記録法や 24時間思い出し方は、調査
対象者にとっても、調査者にとっても、調査に
かかる負担が極めて大きい。そのために、調査
に応えるだけで疲弊してしまい、食習慣改善の
モチベーションを失ってしまうケースが散見さ
れる 1）。また、食物摂取頻度調査も目的に合わ
せて種々のものが開発されている 2-8）が、その
質問項目数は一般に多く、そのために、食事調
査ほどの負担はないものの、簡便な調査である
はずの食物摂取頻度調査であるにもかかわら
ず、比較的長い調査時間がかかることが、しば
しば問題となっている。近年、「食事バランス
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Abstract

 A new type of dietary assessment questionnaire was developed and its usefulness was evaluated in this study. 
Twenty-three healthy adults answered a new dietary assessment questionnaire and a three-day dietary record. 
Based on the dietary assessment questionnaire, intake of staple food, milk and dairy products were in a good 
condition, but intake of side dishes was insufficient. Intake of protein source was sufficient, otherwise intake of 
energy, minerals and dietary fiber were insufficient. On the other hand, the result of the nutritional intake by the 
dietary record suggests that intake of energy, dietary fiber, vitamin B1, calcium, and iron has been insufficient. 
In validity of new dietary assessment questionnaire, there were positive correlations between the score of the 
dietary assessment questionnaire and the % amount of the nutritional intakes from dietary record. These results 
indicate that the new dietary assessment questionnaire would be useful for evaluating dietary habits for ordinary 
adult population.
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ガイド」9-11）が発表され、日常の食生活をより
よくするための簡便な食べ方ガイドとして普及
しつつある。しかし、これはどのようなバラン
スで食事を摂ったらよいかに重点が置かれてお
り、現状把握と問題点の発見には不向きである。
また、食事調査や食物摂取頻度調査によって得
られる栄養素等摂取状況等の結果は、日常の食
卓にその改善を反映させるためには、栄養素か
ら食品、料理への展開が必要となるため、食習
慣改善のヒントとするには詳細すぎて利用しに
くいなどの問題点がある。
　したがって、食・栄養領域を専門としない一
般の生活者が、日常の食習慣を把握するために、
短時間で自身の食習慣を回答することができる
調査票を開発すること、さらに、日常の食に改
善のヒントを実践しやすい評価法を開発するこ
とは、健康寿命延伸に寄与し得る食生活習慣の
改善にとって重要である。そこで、本研究では、
特定の疾患を有さない一般成人用の食生活バラ
ンスチェック票を開発し、その妥当性を検討し
た。

方　法
1）対　象
　対象者は、20～ 35歳の特別な疾患を有して
いない健常な日本人 23人（男性 9人、女性 14人）
である。対象者の身体的特徴は表 1に示した。

2）調査内容
2）－ 1　調査の概要
　食生活バランスチェック票［成人版］（図 1）
を作成し、その記入を依頼した。また、食事調
査として、栄養素等摂取量は、平常の休日 1日
を含む連続 3日間の食事状況を記録法（秤量値
または目安量）により調査した。この食事調査
は、食生活バランスチェック票記入後に行っ
た。食事バランスチェエク票記入後に食事調査
を行ったのは、食事を記録することで、食事調

査を行った期間を含む 1週間の食事状況の記憶
が通常よりも鮮明となるために、食事調査後に
食生活バランスチェック票を記入すると、両者
の関係性が過大評価される可能性がある 12）た
めである。
　食生活バランスチェック票からは、各料理区
分の摂取状況に関する質問への回答から、主
食、主菜、副菜、牛乳 ･乳製品、果物の摂取状
況を『食事バランス得点』として、エネルギー
源、たんぱく質源、脂質源、ビタミン源、ミネ
ラル源、食物繊維源、食塩の摂取状況を『各栄
養素等供給源の摂取状況得点』として算出した。
食事記録は、できる限りデジタルカメラ等で食
事を撮影させ、回収時にそれらデータを持参さ
せた。また回収時には管理栄養士 1名がフード
モデルを用いて面接を行い、食事記録の精度を
高めた。栄養素等摂取量の算出は、データ回収
時に面接を行った管理栄養士がエクセル栄養君
ver.4.0（建白社）を用いて行った。また、日本
食品標準成分表に収載されない食品は、食事調
査マニュアル 13）を参照し算出した。

2）－ 2　『食事バランス得点』および『各栄養
素等供給源の摂取状況得点』の算出方法

　『食事バランス得点』は、主食、主菜、副菜、
牛乳・乳製品、果物の摂取状況をそれぞれ 3点
満点（0～ 3点）で算出した。すなわち、主食
においては、「食べない」0点、「小盛り」0.5点、
「普通盛り」「大盛り」1点として、朝食、昼食、
夕食のそれぞれの得点を合計して 1日の得点と
して求め、それを主食得点とした。主菜および
副菜は、「毎日食べた」3点、「週 3～ 4回食べ
た」2点、「週 1回位食べた」1点、「食べなかっ
た」0点とし、各食品群ごとの点数を平均し主
菜得点あるいは副菜得点とした。牛乳・乳製品
および果物では、［普通量］あるいは［普通量
より多］の「毎日」を 3点、「週 3～ 4日」を
2点、「週 1日」を 1点とし、さらに「食べなかっ

表 1　対象者の身体的特徴
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た」を 0点とした。なお、［普通量より少］を
選択している場合は、それぞれ半分の点数（1.5
点、1点、0.5点）とした。『各栄養素等供給源
の摂取状況得点』として求めた、エネルギー源、
たんぱく質源、脂質源、ビタミン源、ミネラル
源、食物繊維源、食塩の摂取状況の各得点は、
0～ 5点で算出し、【良好】の基準点を 3点とし、
【良好】の範囲が概ね 3点± 1点となるように
結果表を作成した。なお、エネルギー源得点の
算出は、主食得点に、主食の「大盛り」の出現
回数（2回以上で＋ 0.2点）、ファーストフード、
揚げ物の摂取頻度（「毎日食べた」で各 0.5点）
を加味した。たんぱく質源得点は、主菜得点に、
朝食、昼食、夕食での摂取量を「食べない」が
あると－ 1点（「食べない」の欄に○がついた
回数に関係なく）、「1皿未満」が 2回以上で－ 0.5
点、「大盛りまたは 2皿以上」は＋ 0.5点づつ
加算として算出した。脂質源得点は、主菜の肉
類点（0～ 3点）を基礎点として、ファーストフー
ド、揚げ物の摂取頻度（「毎日食べた」で各 1点）
を加算した。ビタミン源得点は、副菜得点を基
礎点として、朝食、昼食、夕食のそれぞれの摂
取量（「食べない」0点、「1品以下」0.5点、「2
品」1点、「3品以上」1.5点とし、摂取量の平
均点を求めた）を乗じて求めた。なお、果物の
摂取が「毎日」で「普通量より多」場合は＋ 0.5
点として加算した。ミネラル源得点は、ビタミ
ン源得点と同様に副菜得点を基礎点として、朝
食、昼食、夕食のそれぞれの摂取量を乗じて求
めた点数に、牛乳・乳製品の摂取状況を加算し
て（「普通量より少」が－ 0.5点、「普通量」で
「週 1日」が－ 0.5点、「普通量より多」で「毎日」
が＋ 0.5点）求めた。食物繊維源得点は、副菜
のいも類点（0～ 3点）、海草類点（0～ 3点）、
きのこ類点（0～ 3点）の平均点とした。塩分は、
3点を基礎点として、「麺類を食べた場合のスー
プを全部飲んだ」場合 1点、「汁物の 1日に飲
む回数」が 2杯で 0.5点、3杯以上で 1点、「ファー
ストフードを毎日食べた」を 1点、「揚げ物を
毎日食べた」を 1点として、その平均点を求め
加算した。

3）食生活バランスチェック票の評価
　食生活バランスチェック票の評価は、食事記
録法から得られる栄養素等摂取量および各栄養

素等の食事摂取基準に対する摂取割合の値との
相関（スピアマンの順位相関係数）に基づいた。
種々の食物摂取頻度調査の妥当性検討におい
て、それぞれにおいて、食物摂取頻度調査から
えられる結果と食事記録からえられる栄養素等
摂取量の結果の間に有意な相関が見られるかを
検討している 14-23）ことから、本研究においても、
食生活バランスチェック票の結果と食事記録の
結果の相関を検討した。
　なお、実際の栄養素等摂取量の多少を反映で
きるように、食事バランスチェック票により算
出される得点は、食事摂取基準に基づいて各栄
養素等の摂取量が望ましい摂取量となるときの
得点が、食事バランスや各栄養素等供給源の摂
取量が、各項目ごとにそれぞれ 3点となるよう
設計した（2）－ 2参照）。
　また、栄養素等摂取状況が適切かどうかを検
討するための基準には、日本人の食事摂取基準
を用いた。これは 5年ごとに改訂される。そこ
で、日本人の食事摂取基準（2005年版）と（2010
年版）を用いて栄養素等摂取の過不足を評価し、
評価結果に差が生じるか否かを、対応のある 
t検定を用いて検討した。
　いずれの検定も、SPSS（ver12）を用い、p＜0.05
を有意差ありとした。

結果・考察
　食生活バランスチェック票から得られた食事
バランス得点および栄養素等摂取状況得点を表
2,表 3に示した。本調査対象者においては、主
食の摂取状況は良好、牛乳・乳製品の摂取状況
は比較的良好であったが、副菜の摂取状況は不
足であった（表 2）。また、たんぱく質源の摂
取は良好であったが、エネルギー源の摂取の不
足、ミネラル源の摂取の不足が懸念され、食物
繊維の摂取は極端に不足していた（表 3）。
　食事記録から求めた栄養素等摂取量を表 4
に、日本人の食事摂取基準（2005年版）に対
する各栄養素等の摂取割合を表 5に示した。エ
ネルギー摂取量の不足（食事摂取基準に対して
81.7％）、食物繊維摂取量の不足（50.6％）、ビ
タミン B1摂取量の不足（74.8％）、カルシウム
摂取量の不足（58.8％）、鉄摂取量の不足（64.1％）
だった（表 5）。
　食生活バランスチェック票の結果において不
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参考　表 A　日本人の食事摂取基準

表 2 食事バランスチェック表から求めた各料理区
分別食事バランス得点

表 3 食事バランスチェック表から求めた各栄養素
摂取状況得点

表 4　食事記録から求めた栄養素摂取量



114 麻見直美

足の可能性が指摘された栄養素等（表 3）と、
食事記録から求められた栄養素等摂取状況にお
いて不足であった栄養等（表 5）が一致（エネ
ルギー、食物繊維、ミネラル（カルシウム、鉄））
しており、食生活バランスチェック票で食習慣
を正しく評価できる可能性が示唆された。
　食生活バランスチェック票の妥当性検討の結
果を表 6に示した。食事記録から算出された各
栄養素等摂取源の摂取割合と、食生活バランス
チェック票から求めた各栄養素等摂取状況得点
の関係については、相関係数 0.321～ 0.700の
中程度の正の相関が認められ、エネルギー源、

食物繊維源、ビタミン源、ミネラル源、食塩は
有意であった。
　なお、日本人の食事摂取基準は、5年ごとに
改訂される。現在施行されている日本人の食事
摂取基準は 2010年版で、2010年 4月より使用
されている。そこで、本研究の調査対象者の
栄養素等摂取状況の食事摂取基準に対する摂
取割合を 2010年版の食事摂取基準を用いて再
度算出した（表 7）。食生活バランスチェック
票から求められる各栄養素等摂取状況得点の
区分に従い、食事記録結果の摂取割合を 2010
年版を用いて求めると、エネルギー源 85.6％、

表 5 食事記録から求めた日本人の食事摂取基準
（2005年版）に対する各栄養素等の摂取割合

表 6　食事バランスチェック表の妥当性検討

表 7 食事記録から求めた日本人の食事摂取基準
（2010年版）に対する各栄養素等の摂取割合
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たんぱく質源 157.9％、脂質源 97.3％、食物繊
維源 50.6％、ビタミン源 180.3％、ミネラル源
108.6％、食塩 103.3％となり、2005年版を用い
た場合との間に差は見られなかった。このこと
から、日本人の食事摂取基準の 2005年版から
2010年版の改訂は、食生活バランスチェック
票による食習慣評価の結果に影響しないことも
確認した。
　以上、開発を試みた「食生活バランスチェエ
ク票」は、食事記録法から得られた栄養素等摂
取状況の結果との比較検討から、食生活バラン
スを評価する調査法として妥当であると考えら
れた。本調査票は、他の多くの食習慣を把握す
る調査法と比べて、質問数が少ない（選択する
項目は 25項目）ことから、調査者にとっても、
調査対象者にとっても調査への負担が少ないこ
とから、有用であると考えられる。
　食生活バランスチェック票の結果は、図 2の
様なフィードバックシートにより調査対象者に
返却する。これにより、実際の食生活において、
主食、主菜、副菜、牛乳 ･乳製品、果物の摂取
頻度や摂取量を意識し、望ましい食習慣になる
ような行動変容の可能性が期待される。今後は、
この食生活バランスチェック票による食習慣評
価を行うことが、実際の食生活における栄養素
等摂取状況の改善に有効であるかを検討する必
要がある。

まとめ
　特定の疾患を有することのない健常成人の、
日常の食習慣における、主食、主菜、副菜、牛
乳・乳製品、果物と主な栄養素の供給源の摂取
の過不足を把握することができ、短時間で回答
が可能な「食事バランスチェック票」を作成す
ることができた。
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図 2　体育授業理論・実習Ⅱの展開方法（平成 18年度：10時間 75分授業）


