
 

 

３． 実態調査 

３－１ 消費者の食意識状況と事業効果－食事実態調査（写真調査）― 

１）現状  

先に報告したように、食事実態調査（写真調査）は、「食卓の写真利用調査」と「２４時間思い出

し調査法」を組み合わせて実施した。特に国民の食生活改善で必要とされている野菜と水産物の

摂取の促進については、「写真利用調査」から１回の食事での野菜摂取量を把握することで、より

定量的な分析ができるよう調査設計を行った。 

店舗での食育活動の前と後の２回実施することとし、ひとりひとりの食卓に変化が見えるかどう

かにより、今回の食育活動の効果を測ることとした。 

 

 ２０１３年１０月～２０１４年１月にかけて「食育セミナー」（小学校、店舗、地域）や、店舗での店頭

活動のなかで参加を呼び掛け結果、全体アンケート（食意識アンケートと食事写真調査の総称）

参加者２８４人のうち、食事写真も送ってくれた人は１６８人であった。 

 この１６８人を対象に集まったデータを分析し改善方策を本人に知らせ、食卓を変える動機付け

を行うとともに、２０１４年１月～３月に第２回目のアンケートへの参加を呼び掛けたところ、第２回

目の全体アンケート参加者１２１人のうち、食事写真も送ってくれた人は８１人であった。 

 

 今回の食育活動の前と後での変化を食事写真によって評価できるのは、この８１人が対象とな

る。以下、そのなかの数人を紹介し報告する。 

 

＊また、当初の予定にはなかったが、食育セミナーの会場おいてセミナーの前後で簡単なアンケ

ート調査を実施した。これは、「「食事バランスガイド」を知っているか」、「１日に食べることが望ま

しい野菜（海藻、きのこも含む）の目安を知っているか」を聞くことで、食育セミナーの効果をより定

着させたいという意図で実施したものである。（有効数１２１人） 

 この１２１人のなかで、「武田先生の食育セミナーで学び」、かつ「全体アンケートに参加し」、か

つ「食事写真を２回提出した」人は７人であった。この７人のなかの１名の食卓の変化も報告する。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

食事写真調査から、３人の食卓を紹介する。 

A）－１ 最初は５０代女性の食事写真アンケート。 

栄養士が指摘しているように主食、副菜、主菜がバランスがよくとれており、献立が工夫されて

いるが、緑黄色野菜の含む野菜類が不足している。また果物や乳製品もバランスよく摂り、コマが

まんべんなく色がつくようにアドバイスを行った。（アドバイスシートは次ページ）。 

 

A) No.289     

１回目の食事写真アンケート調査 

 



 

 

A）－２ 栄養士の評価とアドバイス 

 

 

 

 



 

 

A）－３ ２回目の食事写真アンケート。 

栄養士によるアドバイスを受けて作成された食事レポート。指摘がよく反映されている。主菜

は少なめであるが、前回よりも緑黄色野菜を多くとりいれられ、バランスとてもよくなっている。 

 

A) No.289 

２回目の食事写真アンケート調査 

 

☆本人コメント 

「ふだん食事の量が多いと感じていて、今回、コ

マの見方を知ったので、１食の量やバランスを

考えて食事をしてみようと思った。おなかがすい

ていなくても３食食べていたが、そのようなとき

は食べないほうがいいということも知ったので、

実行してみたい。 

 

▲今回のコマの評価 



 

 

B）－１ 東京の大学に通う大学生男子が送ってくれた、ある１日の食事内容である。 

 

B) No.213 

１回目の食事写真アンケート調査 

 

 

 

 

 

 

 

 

（食事内容） 

【朝食】 

食パン二枚 

(チーズ＋ハム＋マーガリン、バター) 

キャベツ 

ハッシュドポテト 

ウィンナー三本 

目玉焼き 

スティックコーヒー 

 

 

【昼食】 

チーズクリームパン 

カレーパン 

缶コーヒー 

 

 

 

 

 

 

【夕食】 

＠ガスト 

ビーフシチューソースのチーズイン

ハンバーグ 

ハッシュドポテト 

ブロッコリー 

ライス 

コンソメスープ 

オレンジジュース 

 

  

 



 

 

B）－２ 栄養士の評価とアドバイス 

 

 



 

 

B）－３ ２回目の食事写真アンケート。 

前ページの栄養士によるアドバイスでとくに指摘していることは、もっと野菜類を食べること。そ

してコマの形の上から２つめの「主菜」を増やすことを指導している。また、この男子大学生は店舗

での活動や食育セミナーにも出席しており、なぜ野菜を食べるのが大切なのかも理解している。

（下欄に本人の感想）。前ページの栄養士による指導シートを本人に送り、資料も読んだうえで、 

２回目の食事写真を送ってもらったが、残念ながら大きな効果はみられなかった。 

 

B) No.213 

２回目の食事写真アンケート 

 
 

 

 

 

☆本人コメント 

「もっと意識して野菜をとらなければと感じ

た。将来、だらしない体型になりたくないの

で、若いうちから食生活には気を使っていき

たい」 

 

【朝食】 

・食パン(チーズ、ハム) 

・肉まん 4つ 

・ハッシュドポテト 

・目玉焼き 

・ソーセージ 3本 

・スティックコーヒー 

【昼食】 

・天丼 

(エビ 2本、まいたけ、ちくわ、なす、がり) 

【夕食】 

・ご飯一杯 

・焼き鳥(くし三本) 

・たつたあげ 

・キャベツ 

・ポテトサラダ 

・うどん 

(ほうれん草、人参、豚肉、しいたけ) 

 

▲今回のコマの評価 



 

 

C)－１ 次は６０代女性の食事写真アンケート。 

皿数が多く、食事を楽しんでいることがわかる食卓になっている。これを食事バランスガイドに

沿ってみると、主菜がかなり多目である一方、副菜が１日の必要量にはやや不足していることが

みてとれ、アドバイスを行った。 

 

C) No.235 

１回目の食事写真アンケート調査 

 



 

 

 C)－２ 栄養士による評価とアドバイス 

 

 



 

 

C)－３ ２回目の食事写真アンケート。 

前ページの栄養士によるアドバイスで指摘した、緑黄色野菜も摂れていて、彩りもよくなって

いる。またコマの絵に色を塗って評価をお返ししたので、ご自身の食卓の何か多く、何が少ない

かが一目でわかるため、全般に工夫がされた食事となっている。 

 

C) No.235 

２回目の食事写真アンケート調査 

 

☆本人コメント 

「いつも野菜を多く摂るように心がけてい

るが、きのこ類は別と考えていた。」 

 ▲今回のコマの評価 



 

 

２）講評と事業評価  

 

今回の食事写真調査は、全体のアンケートに協力してくれた有効数２８４人のうちの１６８名が

参加してくれた（１回目）。１回目の食事を食事バランスガイドに沿って評価し、アドバイスを添えて

２回目のアンケート調査への参加をお願いしたところ、９９人が参加してくれた。 

その９９人のなかで、１回目と２回目の食事内容を比較してみると、アドバイスにしたがって良く

なっている人、かわらない人（食事内容のなかでも朝食は比較的、変わらない）、かえってバラン

スが悪くなっている人と、実に多彩であった。いずれも、特別な一日ではなく、ごく普通の一日の食

事写真を送ってもらっているので、その日だけではなく、１週間のなかで調整されていることもあろ

うかと思われる。 

２回目のアンケートの際には、本人たちのコメントをもらうようにしたが、いずれも食への関心が

高い人で、相当にこだわりを持って毎日の食卓を用意している。けれども、これまでは自分の食卓

のバランスが良いのかどうか、基準がなくわからなかったと言っている。そこに今回の食育活動に

より「食事栄養バランス」という、ひとつの指標を知り、その考え方や使い方がわかったので、ぜひ

とも使いたいという声が多数寄せられた。 

 

今回の写真調査は、都内３カ所の小売店とその周辺で行った食育活動の一環として、一般消

費者に参加を求める、というものであった。当初は参加する側に大きな参加動機がないため、自

らの１日の食事写真を送ってくれた人たちは、相当に食への意識や関心が高い人であると考えら

れる。それにしても、食べる前に食事写真を撮って送る、ということは、簡単そうでなかなか難しい。

つい食べ始めてしまったり、一日のどこかが欠けてしまうなど、むずかしい点がいくつもあり、１回

目の１６８人の参加は実に意義深いと考える。 

 そして、食育セミナーや店舗内での食育活動、パンフレットや簡単料理レシピの贈呈などをへて、

第２回目の食事写真アンケートを呼び掛けたところ、９９人が食事写真を提出してくれた。その評

価については、さまざまな検討ができるが、今回は３例について報告する。 

 

１例目の５０代の女性（No.２８９）は、たいへんすばらしい結果が写真からみてとれた。栄養士

のアドバイスが食卓によく現れている。夫婦二人暮らしの専業主婦ということなので、自分が「こう

いう食卓が良い」と思えば食材から自分で賄える立場にあり、調理の技術もベテラン主婦であると

思われることから、アドバイスを実行に移すことができたのだろうと思われる。その結果、写真にも

すぐに反映されていた。 

２例目の大学生男子（No.２１３）は、祖父母、両親と兄弟の三世帯で暮らしており、食事の支度

は主として祖母が行っているという。朝食、昼食、夕食のなかで、自宅で食べる食事は朝食ぐらい

ということである。その１食に少しでも野菜類が増えると良いのだが、残念ながら写真アンケートを

見る限りでは、そのようにはなっていない。今回の事業で学んだ本人が自分で食事をつくる、とい



 

 

う行動にでれば、彼の食事は変わる可能性があるが、食事作りを自分以外の家族にまかせてい

ては、食事を変えることは難しい。 

  ３例目の６０代の女性（No.２３５）は３世代で同居されており、ご自身が主婦として食事を用意さ

れていると思われる。それぞれの世代で食べたいもの、食べやすいものは違うと思われるが、１

回目のアンケートで多様な食事をこころがけている様子がうかがわれた。そこにバランスガイドと

いう指標を利用されれば、より充実した食事をつくることにつながると思われる。 

 

 このようにみてくると、これからの食事アドバイスにおいて大切なことは、アドバイスしたことを実

行してもらうためには、「食べる＝料理する技術」もセットで伝える必要があるということがある。最

近は料理をする男子をカッコいいと思う若い女性たちが増え、男性タレントによる料理番組が劇的

に増えている。また、NHK ドラマの「ごちそうさん」が大きな話題を呼んだように、食べることの意

味を考えたり、食べるときや食べさせるときのみんなの幸せな顔を思い浮かべることが男性にとっ

ても幸せなことであると広く認知され、食事の支度をするということのハードルは、男性にとっても

低くなりつつあるように思われる。 

私たちは今回の事業においても、料理講習会や生産者との交流会には力を注いできた。しかし

イベントの機会だけではなく、日常において「自分と家族の食事は自分がつくる」というような男性

が増えることが、日本人全体の健康な食卓づくりへつながっていく、ということが見えてきたように

思われる。これまでも、日本各地の漁村から女性漁業者を招き、浜の話をききながら皆で一緒に

料理をする取組を行ってきたが、魚を食べるだけではなく、毎日の食卓をつくるための技術の伝

授にも努めてゆきたい。 

そこには特別な食材にこだわったり、料理技術にこだわるというよりも、世の中に普通に出回っ

ている半製品や調理済み食品を上手に使う智恵を大切にすることが肝心だと思われる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 今回の取組のなかで、食育セミナーを３つのエリアで開催してきた。そのなかで検討委員であり、

セミナーのメイン講師・武田三花委員のコメントを以下に紹介する。 

 

 

「食育アップセミナーの事業について」  武田三花委員（管理栄養士・看護師） 

 

「地域の小売業との連携」ということでしたが、地域の商店に、野菜や魚を買いに来る人は、「家

庭で料理をする、野菜を食べる、魚を食べる」人であり、問題が少ない層です。年齢的には、すで

に身体ができあがっている60歳すぎた高齢者が主であり、これから生活習慣病予防を考えていき

たい、子供を持つ30代、40代や、10代、20代の若い世代はほとんどいませんでした。この人たち

がどこで食材を得ているか、それを調べてアプローチすべきではないかと思われました。 

 

今回の１番の目的は、野菜を食べてもらうことであったと思います。地域の小売店で野菜や魚を

買うのが主流だったのは、専業主婦を軸とした家族の食卓が主流の昭和時代であり、平成時代の

単身者や多忙な人は、職場や学校の近くで出来合いの総菜、弁当を買ったり、休日に遠くへまと

めて買いにいったり、ネットでとりよせるなど、様々な買い方をしています。野菜を食べてもらうこと

に重きがあるなら、地域の小売店にこだわらず、コンビニやスーパーにある、できあいの野菜料理

を買ったり、刻んだ野菜のサラダのパックでもいいわけです。ことに食生活に問題のある若い層

は、小人数であるため、野菜を買ってもひとりでは使いきれない、生ごみが出る、などの理由で、

小売店を敬遠していることが考えられます。食生活に問題がある若年層、野菜や魚を食べない層

は、そもそも小売店には買い物には来ないため、深夜のスーパー、コンビニで食べ物を買う層に

働きかけなければ意味が薄いのではないかと思われました。 

 

 

 今回の事業においては、事業全体の評価や、現状調査のためのアンケート調査を今次事業の

前と後に実施してきたが、そのなかで、「武田先生の食育セミナーに参加」し、「全体の食事アンケ

ート調査にも参加した」、という人は７人であった。これは、食育セミナーの際には、セミナー内容

の理解度をみるために簡単アンケート調査も実施することにしたため、武田セミナーの参加者は

「私はもうアンケート調査に参加した」と思ってしまった人が多かったためと思われるが、以下の７

人についてみていくことでもひとつの動向がみられるので、以下に紹介する。 

 

 まず、全体のアンケート調査に参加した２８４人のなかの、その７名の動向を武田委員のコメント

から収録する。 

 

 



 

 

 武田委員のコメントは、食事バランスガイドに沿っているので、以下に掲載する 

 

（参考） 

 

 

 



 

 

「食事の写真からみたバランスガイドとの関連について―野菜摂取を中心に― 」 

（武田三花） 

  

1日の食事写真の提出があったのは１６８名で、２回提出した人を加えると、延べ２７０名であ

った。セミナー受講後に提出された食事写真は７名であった。 

 

Ｎ＝（  全体数・２７０  ） 

評価 主食 副菜 主菜 乳製品 果物 菓子・嗜好飲料 

適正 ５～７ ５～６ 

以上 

３～５ ２ ２ 適量 

最小～最大 ０．５～７ ０．３～８ ０.５ 

～１０.５ 
０～５．５ ０～３ ― 

評価

（人） 

適正 ２１ ４５ １４０ ４８ ３１ ５４ 

不足 ２４９ ２２５ ５２ １９０ ２２２ ― 

過剰 ０ ― ７８ ３２ １７ １４ 

 

「食事バランスガイド」（前ページ）と照らし合わせて、とくに問題が多かったのは、副菜（野

菜、きのこ、海藻。目標は１日５～６つ）であるが、充足していた食事写真は７名中２名であっ

た。２例とも２回提出した人のうちの１例ずつであった。そのうち１例は、最初の提出では適正

であったが２回目の提出では副菜が３．５つであった。 

もう１例は、食育セミナー参加者がセミナーの講演聴取後に２回目に提出した食事記録であ

った。食育セミナー参加者方は、食生活のバランスに関心が高い方が多く、セミナー前の食事

記録もバランスは全体の中では良好だった。この２回の食事バランスガイドの数を 表２－１に

示した。 

表２－１   講演をきいた方の食事記録の評価 38 歳 女性  4 人家族 D) No.266 

 （目標） （第１回目の評価） （目標）  （第２回目の評価） 

食事 

バランス

ガイド 

主食 （５～７）   ４．５          

副菜 （５～６）   ４．５ 

主菜 （３～５）   ４ 

乳製品（２～３）  ０．５ 

果物 （２）     ０ 

 

 

主食  （５～７）    ４．５ 

副菜  （５～６）    ５ ←目標値達成 

主菜  （３～５）    ５．５ 

乳製品 （２～３）    １ 

果物   （２）       ０ 

 
 



 

 

表２－２   講演をきいた方の食事記録の例 38 歳 女性  4 人家族 D) No.266 

 １回目（セミナー参加前）  D)－１ ２回目（セミナー参加後）  D)－２ 

朝

食 

ごはん (茶碗かるく 1杯) 

味噌汁（なめこ）、納豆 

 

 

ごはん (茶碗かるく 1杯)、味噌汁（大根）、 

納豆、たまご、キノコの炒め物、つけもの、 

ヨーグルト 

 

昼

食 

ピザパン、あんパン、白身魚のサンドパ

ン、大根とシーチキンのサラダ 

キャベツとニンジンの温野菜 

スープ（セロリ、ウインナー） 

 

野菜パスタ 

(ニンジン、チンゲン菜、ひき肉、 キャベツ、パ

セリ、パスタ) 

 

 
 

夕

食 

 

 

ごはん (茶碗かるく 1杯) 

味噌汁（わかめ、ネギ） 

ハンバーグ、レタス、ニンジン 

小松菜のみそあえ 

 

ごはん (茶碗かるく 1杯)、たらのバター炒め 

キャベツの千切り（ワカメ入り） 

ネギと牡蠣のオリーブオイル炒め 

 

＊素材の野菜は緑色とした。 

http://www.google.co.jp/imgres?start=300&client=firefox-a&hs=gem&sa=X&rls=org.mozilla:ja-JP-mac:official&hl=ja&biw=1280&bih=687&tbm=isch&tbnid=oD7w_ObIe37MdM:&imgrefurl=http://blogs.yahoo.co.jp/makuuchi44/51599069.html&docid=WC49SSJeYyYlHM&imgurl=http://img2.blogs.yahoo.co.jp/ybi/1/40/9a/makuuchi44/folder/360924/img_360924_51599069_0&w=352&h=264&ei=yvcoU6jMOcLnkAW6hIDQCg&zoom=1&ved=0CCQQhBwwCTisAg


 

 

D)－３ 栄養士による評価とアドバイス  １回目 

 

 

 



 

 

D)－４ 栄養士による評価とアドバイス  ２回目 

 

 

 


