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抄　録

　本研究では、家庭の食生活において一汁一菜献立の実用可能性を検討することを目的とした。
愛知県在住の主婦11名に対して、１日目は自身で考えた一汁一菜献立を、２日目は食品群別摂
取量のめやすを満たすように考えた一汁一菜献立を調理するよう求めた。その結果、目安量を
意識した場合には、食品群別摂取量では乳・乳製品、いも、果物の摂取量が増加し、栄養価で
はカルシウム、ビタミンB２、ビタミンＣが増加した。また、料理内容の分析から、一汁一菜
献立で栄養バランスをとるには、使用食品数を増やすだけではなく、特に汁物に使用する食品
を増やすこと、不足しがちな栄養素の供給源を使用することの必要性が推察された。以上の結
果から、一汁一菜のような品数が少ない献立で栄養バランスを整えるには、（１）目安量を意
識すること、（２）不足しがちになる栄養素を理解すること、（３）１品に使用する食品数を増
やすと共に特に不足しがちになる食物繊維、鉄、ビタミンＡの供給源を積極的に摂取すること、
が重要であると示唆された。

キーワード：一汁一菜、食品群別摂取量のめやす、主婦

緒　言

　「和食文化」が2013年にユネスコの無形文化遺産に登録され１）、「Washoku」として世界から
も注目されている。「和食」の献立構成として基本となるのが一汁三菜である２）。一汁三菜とは、
１つの主食と１つの汁物、そして３つのおかずで構成されており、品数が多いため食材数も栄
養価も豊富になる。栄養バランスの整う献立構成として、食育の場で用いられている３）。大石・
今井の報告では、「一汁三菜」の言葉の認知率は９割以上と高かったが、一汁三菜を満たす食
事は３割程度と実践率は低かった４）。また、民間の調査からも健康感を理由に和食の頻度が増
加している反面、品数を用意することを負担に感じる者も増加していることが示された５）−７）。
近年、「時間短縮」を略した「時短」という言葉がよく使用され、調理においても「時短調理」
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や「時短レシピ」などの言葉が多くの書籍やインターネットサイトで扱われている。このよう
に、調理負担感の緩和や調理時間の短縮が支持される今日、品数が多く栄養バランスが整う食
事を調理するように促すことは、困難であると推察される。このような現代の食の状況を案じ
て、土井により一汁一菜で栄養バランスを整える提案がなされた８）。一汁一菜とは、１つの主
食、１つの汁物、１つのおかずで構成された献立である。品数が多い一汁三菜に比べ、品数の
少ない一汁一菜は調理時間の短縮や調理負担感の緩和につながる。一方、一汁一菜は必要な栄
養素や食材を摂取することが容易ではなく、多くのエネルギーや栄養素を摂取する時期の子ど
もには不向きであることが指摘されている９）。
　これまでに筆者らは、高校生を対象とした一汁三菜と一汁一菜の献立作成についての調査を
行い、次のような知見を得ている。まず、一汁一菜は一汁三菜に比べて栄養バランスを整える
のは困難であるが、一汁一菜の方が実生活において継続して実践していくことができると認識
されたことである10）。次に、食品群別摂取量のめやすを用いて考えた献立は、食品使用量と栄
養価において、一汁三菜と一汁一菜の間ではほとんど差がみられなかったことである11）。食品
群別摂取量のめやすとは、健康な身体を維持するために必要な栄養素等摂取量の基準である「日
本人の食事摂取基準」の値に基づいて、１日に摂るべき食品の目安量を示したものである。つ
まり、食品群別摂取量のめやすを意識すれば、一汁一菜でも必要な栄養素を摂取できる可能性
が示唆された。しかし、高校生の調査からは、目安量を満たす献立を作成できないものや献立
に使用する食材がワンパターンであるものが多く見られた11）。これらの結果は、調理経験の少
なさも一要因であることが推察された。また、この調査は献立の立案のみで、実際に調理して
いないため、現実的でない献立の可能性もある。そのため、日常的に調理を行っているものが
作成する一汁一菜献立を分析することで、一汁一菜を実践する上での新たな知見を得られると
考える。
　そこで、本研究では、日常的に調理を行っている主婦が調理した一汁一菜の献立を、既報11）

の調査と同様に、食品・栄養・料理の視点から分析し、栄養バランスを考えた一汁一菜献立の
実用可能性について検討する。なお、筆者らは本研究の一部のデータを高校生の献立との比較
に用い、すでに報告している12）。本研究では、主婦が実際に調理した献立を分析する目的で未
発表部分を含めて報告する。

方　法

１．調査対象者の属性
　2018年７月から９月にかけて、愛知県Ｎ市にあるコミュニティセンターの文化教室に参加し
ている主婦に調査の協力を呼びかけ、研究の主旨および方法に賛同を得られた11名に対して調
査を依頼した。
　調査対象者の年齢は30代１名、40代８名、50代２名であり、職業形態はフルタイム２名、パー
トタイム８名、専業主婦１名であった。これまでに調理学や栄養学など食に関する学問を受け
たものは11名のうち２名であった。調理することは「とても好き」が３名、「どちらかといえ
ば好き」が４名、「どちらかといえば嫌い」が４名であった。
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２．調査方法および調査時期
　調査用紙、筆者らが準備した食器とランチョンマット、使い捨てカメラおよび重量の目安表
を同梱し、調査対象者の希望する日程に合わせて送付した。２週間の実施期間を設けて、実施
後返送するよう求めた。調査は、2018年９月から10月に実施した。

３．調査内容
　対象者には２日間の調理を依頼した。１日目は自身で考えた１日分の一汁一菜献立（以下、
目安なしと表記）を、２日目は１日に摂るべき４つの食品群別摂取量のめやすを示し、この目
安量を満たす１日分の一汁一菜献立（以下、目安ありと表記）を考えて調理するよう求めた。
４つの食品群は第１群が「乳・乳製品」「卵」、第２群が「魚介・肉」「豆・豆製品」、第３群が「野
菜（きのこ・海藻を含む）」「いも」「果物」、第４群が「穀物」「砂糖」「油脂」であり、10の下
位分類から成り立っている（以下、10食品群と表記）。使用する食材は両日共に対象者自身が
準備することを求めた。また、なるべく普段から調理している料理で考えるよう依頼した。調
理した献立１人分あたりの材料とその重量（ただし砂糖・油以外の調味料の重量は除く）を調
査用紙に記録するよう指示した。また、摂取量や食事内容の様子を視覚的に把握するために、
出来上がった料理はカメラを用いて撮影するよう指示した。

４．分析方法
（１）食品群の評価
　調査用紙に記入された10食品群の重量に対して、既報11）と同様に、食品群別摂取量のめや
すの80％未満を「少ない」、80％以上120％未満を「適正」、120％以上を「多い」と分類し、集
計した。対象者の年齢区分の10食品群の目安量は、「乳・乳製品」250ｇ、「卵」50ｇ、「魚介・
肉」100ｇ、「豆・豆製品」80ｇ、「野菜」350ｇ、「いも」100ｇ、「果物」200ｇ、「穀類」270ｇ、
「油脂」20ｇ、「砂糖」10ｇである。
（２）栄養価の評価
　調査用紙に記入された材料と重量をもとに既報11）と同じ栄養素について栄養価計算を行っ
た。日本人の食事摂取基準2015年版（30-49歳または50-64歳）を基に評価した。エネルギーは
参考表として示されている推定エネルギー必要量（身体活動レベルⅡ）、各栄養素は推奨量ま
たは目標量を基に以下の視点で分類した。エネルギーは推定平均必要量（身体活動レベルⅡ）
2000kcal（30-49歳）または1900kcal（50-64歳）の80％未満を「少ない」、80％以上120％未満を「適
正」、120％以上を「多い」とした。たんぱく質については、たんぱく質エネルギー比率が目標
量の下限である13％未満を「少ない」、目標量13～20％未満を「適正」、目標量20％以上を「多
い」とした。脂質については、脂肪エネルギー比率が目標量の下限の20％未満を「少ない」、
目標量20～30％未満を「適正」、目標量30％以上を「多い」とした。食物繊維は食事摂取基準
の目標量である18ｇ未満を「少ない」、18ｇ以上を「適正」とした。カルシウム、鉄、ビタミ
ン類については、推奨量未満を「少ない」、推奨量以上を「適正」とした。各推奨量は、カル
シウム650mg、鉄10.5mg、ビタミンＡ 700μgレチノール活性当量、ビタミンB１ 1.1mg（30-49
歳）または1.0mg（50-64歳）、ビタミンB２ 1.2mg（30-49歳）または1.1mg（50-64歳）、ビタミ
ンＣ 100mgである。
（３）料理内容、使用食品数および各調査対象者の献立評価
　調査において調理された目安なしと目安ありの料理内容について「主食」、「汁物」、「おかず」
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に分類した。献立構成が明確でない献立に関しては、使用食品の重量により、糖質源となる料
理を「主食」、たんぱく源となる料理を「おかず」として分類し、それ以外の献立を「汁物」
とした。なお、「ハンバーグサンド」や「スープパスタ」など主食とおかず、主食と汁物のよ
うに２品を兼ねる料理は、料理名や使用食品から筆者らで協議して分類した。また、「主食」、
「汁物」、「おかず」の料理に使用された食品数を集計し、使用された食品１つを１点と得点化
した平均値と１日分の総使用食品数の平均値を算出した。なお、４つの食品群別摂取量のめや
すには、砂糖と油脂以外の調味料は示されていないため、食品数の集計には、２つ以外の調味
料は含めないこととした。
　次に、調査対象者の調理した献立について、個別に食品群と栄養価の評価を行った。食品群
および栄養価の評価は、前述の（１）（２）のとおり食品群別摂取量のめやすおよび日本人の
食事摂取基準2015年版の値に対する割合を算出し、目安なしと目安ありを比較した。

５．統計処理および栄養価計算
　集計および検定には、統計用ソフトIBM SPSS Statistics（Version28）を使用した。栄養価
計算にはエクセル栄養君（Version８）を使用した。食品群と栄養価の評価についてはクロス
集計し、χ２検定を行った。５未満の期待値が20％以上または１未満の期待値が１つでもある
場合は、フィッシャーの正確確率検定を行った。使用食品数については平均値を算出し、t 検
定により目安なしと目安ありを比較した。統計的有意水準は0.05以下で示した。

６．倫理的配慮
　本研究は、名古屋女子大学「ヒトを対象とする研究」審査委員会において審査され、実施し
た（受付番号30-3）。

結　果

１．食品群の評価
　食品群の評価の結果を図1に示した。目安なしの乳・乳製品、豆・豆製品、いも、果物、穀
類および砂糖は「少ない」割合が50％以上であり、魚介・肉は「多い」割合が50％を超えていた。
目安なしと目安ありを比較すると、乳・乳製品（p < 0.01）、いも（p < 0.01）および果物（p < 
0.05）で有意差が見られ、目安ありの方が「少ない」割合が減少し、「適正」の割合が増加した。

２．栄養価の評価
　栄養価の評価の結果を図２に示した。目安なしでは、エネルギーとたんぱく質、食物繊維、
カルシウム、鉄、ビタミンＡ、ビタミンB１、ビタミンB２、ビタミンＣにおいて「少ない」割
合が60％以上と高く、脂質は「多い」が約50％であった。食物繊維、鉄およびビタミンＡは目
安ありにおいても「少ない」割合が高かった。目安なしと目安ありを比較すると、カルシウム
（p < 0.01）、ビタミンB２（p < 0.05）およびビタミンＣ（p < 0.05）において有意差が見られ、
目安ありの方が「少ない」割合が減少し、「適正」の割合が増加した。
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図１　食品群の評価
＊＊p < 0.01　＊p < 0.05

・食品群別摂取量のめやすの80％未満を「少ない」、80％以上120％未満を「適正」、120％以上を「多い」と評価して集計した。
・目安ありと目安なしの比較はχ２検定またはフィッシャーの正確確率検定を行った。
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図２　栄養価の評価
＊＊p < 0.01　＊p < 0.05

・栄養価の評価は日本人の食事摂取基準2015年版（30−49歳または50−64歳）を基に以下の通りに行った。
エネルギー：推定エネルギー必要量（身体活動レベルⅡ）の80％未満＝「少ない」、80％以上120％未満＝「適正」、
120％以上＝「多い」
たんぱく質：たんぱく質エネルギー比率の目標量13％未満＝「少ない」、13～20％未満＝「適正」、20％以上＝「多い」
脂質：脂質エネルギー比率の目標量20％未満＝「少ない」、20～30％未満＝「適正」、30％以上＝「多い」
食物繊維：�目標量未満＝「少ない」、目標量以上＝「適正」
カルシウム、鉄、ビタミン類：推奨量未満＝「少ない」、推奨量以上＝「適正」

・目安ありと目安なしの比較はχ２検定またはフィッシャーの正確確率検定を行った。
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３．料理内容、使用食品数および個別の献立評価
　調査対象者11名の料理内容を表１、使用食品数については表２に示した。主食に使用された
食品数は３品、汁物は４品、おかずは５品程度であった。各料理に使用された食品数について、
目安なしと目安ありで比較したところ、有意な差は認められなかった。１日に使用された総使
用食品数は目安なしも目安ありも33.64食品であった。

表１　調査対象者の料理内容

表２　使用食品数の比較

2 ( )

1

A A
B B
C C
D D
E E
F F
G G
H H
I I
J J
K K

A A
B B
C C
D D
E E
F F
G G
H H
I I
J J
K K

A A
B B
C C
D D
E E
F F
G G
H H
I I
J J
K K

n.s.

1 1
1

t

t
3.48 2.85 -0.97 n.s.
4.23 4.17 -0.10 n.s.
4.77 5.17 0.62 n.s.

33.64 33.64
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　調査対象者の献立について、個別に食品群と栄養価の評価を行った。食品群の評価において、
目安ありで10食品群全て「適正」だったものは11人中３名（対象者Ａ、Ｃ、Ｆ）であり、残り
の８名は目安量を満たすことができていない食品群があった。目安ありで10食品群全て「適正」
となり栄養価の評価が最も改善された１名（対象者Ａ）と目安量を満たすことができず栄養価
の評価が最も改善されなかった１名（対象者Ｈ）の食品群および栄養価の評価結果を図３に示
した。

　対象者Ａは、目安なしでも10食品群の全ての食品を使用していたが、乳・乳製品およびいも
で目安量に対して50％以下と低かった。目安ありで乳・乳製品、豆・豆製品、野菜、いも、果
物、穀類および砂糖の使用量が100％を超えて「適正」となり、その結果、栄養価のうちエネ
ルギー、たんぱく質、食物繊維、カルシウムおよび鉄が「適正」、脂質は「多い」評価になった。

図３　対象者Ａおよび対象者Ｈの食品群および栄養価の評価

・食品群の評価は、10食品群の食品群別摂取量のめやすに対する割合を示した。
・�栄養価の評価は、日本人の食事摂取基準2015年版（30−49歳または50−64歳）に基づき、エネルギーは推定エネルギー

必要量（身体活動レベルⅡ）、たんぱく質、脂質、食物繊維は目標量、カルシウム、鉄、ビタミン類は推奨量に対する割
合を示した。

A                            H 

A

B1

B2

C

A

B1

B2

C
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対象者Ｈは、目安なしで乳・乳製品、いもおよび果物を全く使用しておらず、卵と魚介・肉は
120％以上と「多い」評価であった。目安ありでも魚介・肉および穀類以外の多くの食品群で「少
ない」評価であり、栄養価も脂質以外は「少ない」評価であった。

考　察

　本研究では、品数が少なく栄養バランスが取りにくいと指摘される一汁一菜献立について、
実際に調理された献立の特徴を食品・栄養・料理の視点から分析し、栄養バランスの整う一汁
一菜献立の実用可能性を検討することを目的とした。日常的に調理を行っている主婦に、自分
で考えた一汁一菜献立（目安なし）と食品群別摂取量のめやすを意識して考えた一汁一菜献立
（目安あり）を調理してもらい分析した。

１．食品の視点からみた一汁一菜献立
　食品群の評価から、目安なしの乳・乳製品、豆・豆製品、いも、果物、穀類および砂糖は「少
ない」評価が50％以上であり、魚介・肉は「多い」評価が50％を超えていた。令和元年国民健康・
栄養調査報告13）の食品群別摂取量の結果によると、40−49歳の年齢区分では乳類、卵類、豆類、
野菜類、いも類、果実類、油脂類および砂糖・甘味料類において本研究の分析の基準である食
品群別摂取量のめやすの80％を満たしておらず、穀類、魚介類および肉類においてはめやすの
120％を超えていた。このように、本研究における主婦の調理した一汁一菜献立は、卵と穀類
を除いて同様の結果であったため、現代の日本人の食事を反映していることが伺えた。特に、
目安なしにおいて乳・乳製品、いもおよび果物は「少ない」評価が90％以上と高く、目安量を
意識しないと献立に使用しない、または使用量が少ないことが示された。「少ない」評価が高かっ
た穀類、油脂および砂糖は、エネルギーに関わる食品である。栄養価の評価結果からエネルギー
は目安なしで６割、目安ありで４割が「少ない」評価であった。国民健康・栄養調査報告13）でも、
対象者と同じ30−50歳代の女性の摂取エネルギーは日本人の食事摂取基準で参考表として示さ
れている推定エネルギー必要量と比較して少なかったことから、本研究の対象者を含め、この
年代の女性の摂取エネルギー量の少なさは課題といえる。「多い」評価が高かった魚介・肉は
たんぱく源であると共に、選ぶ食品や部位によっては脂質含量も多い。栄養価の評価結果から、
目安なしと目安ありのどちらも脂質が「多い」評価が４割前後であった。この結果は魚介・肉
の摂取過剰が一因であることが推察された。国民健康・栄養調査報告13）でも同様の傾向であり、
日本人の女性の約44.4％が脂質摂取過剰である。脂質のとりすぎは、肥満や心筋梗塞をはじめ
とする循環器疾患などの健康リスクを高めるため、国民の栄養素摂取状況を案じて農林水産省
から「脂質のとりすぎに注意」の情報も出された14）。この情報や食生活指針15）でも脂質の量や
質を考えるよう指摘されているため、一汁一菜献立を実践する上でも脂質の少ない魚介・肉の
種類や部位などを周知する必要があると考えられた。
　次に、目安量を意識した目安ありでは、目安なしでほとんど取り入れられなった乳・乳製品、
いもおよび果物について「適正」の割合が増加し、「少ない」割合が減少した。特に、乳・乳
製品といもでは、目安量を意識したことで７割以上の者が「適正」評価になった。しかし、果
物は目安ありでも約５割の者は「少ない」評価のままであった。この結果から、一汁一菜献立
では果物を多量に使用できないことが推察された。普段、果物は間食やデザートとしてそのま
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ま摂取する場合が多く、この場合は果物を多量に摂取できる。しかし、一汁一菜献立は品数が
少ないため、果物を1品にしてしまうと他の食品が取りにくくなる。実際に表１からも目安あ
りで果物をおかずにしている対象者がいるが、10食品群の目安量を満たすことはできていない。
一方、10食品群の目安量を全て満たすことのできた対象者（Ａ、Ｃ、Ｆ）はフルーツヨーグル
トやグリーンスムージーなどで果物を摂取する工夫が見られた。しかし、日頃から調理を行っ
ている主婦においても11名中３名しか工夫できなかったことから、一汁一菜献立の実践におい
て果物の摂取方法について検討する必要があると考えられた。

２．栄養の視点からみた一汁一菜献立
　栄養価の評価結果から、目安なしでは脂質以外の栄養素とエネルギーにおいて「少ない」割
合が60％以上と高く、脂質は「多い」が約50％であった。脂質については、前項で述べたとお
り魚介・肉の摂取過剰が一因であると考えられた。
　目安量を意識したことでカルシウム、ビタミンB２およびビタミンＣにおいて「適正」の評
価が増加し、「少ない」評価が減少した。食品群の評価結果において摂取量の増えた乳・乳製
品はカルシウム供給源であり、いもや果物はビタミンＣを豊富に含む食品である。食品群別摂
取量のめやすを意識したことによりこれらの食品の摂取量が増加し、栄養価に反映されたと推
察された。ビタミンB２は、様々な食品に含まれる栄養素である。国民健康・栄養調査報告13）

においてもビタミンB２の摂取源は、肉類、卵類、乳類から約14％、魚介類と茶から約10％と
限定されていない。目安量を意識したことで、乳・乳製品などを含め様々な食品を摂取したこ
とがビタミンB２の摂取量増加につながったと考えられた。一方、目安の有無に関わらず、食
物繊維、鉄およびビタミンＡは「少ない」割合が７割を超えていた。これは、以前の高校生の
考えた一汁一菜献立においても同様の結果であった11）。また、国民健康・栄養調査報告13）にお
いてもこれらの栄養素の摂取量は不足しており、我が国の栄養上の問題点といえる。本研究で
用いた４つの食品群別摂取量のめやすは、日本人の食事摂取基準を満たす献立が簡単につくれ
るよう分量が決められていると説明されている16）。しかし、目安量を満たすだけでは食物繊維、
鉄およびビタミンＡを充足させるのは難しいことが明らかになった。特に、ビタミンＡについ
ては国民健康・栄養調査報告13）から、その供給源の約７割は緑黄色野菜であった。４つの食
品群別摂取量のめやすでは「野菜類（きのこ・海藻を含む）」となっており、緑黄色野菜につ
いては、注釈として「野菜の３分の１以上は緑黄色野菜でとることとする」の記載があるのみ
である。このため、緑黄色野菜について意識しづらかったのではないかと考えられる。この点
は４つの食品群別摂取量のめやすを使う上で注意すべきところである。このように、栄養バラ
ンスの整う一汁一菜献立の実用を可能にするためには、食物繊維、鉄、ビタミンＡの供給源に
ついて知識を向上させること、また具体的に供給源となる食品を複数指定し、１日にどのくら
い摂取するべきかを提案することも必要であろう。

３．料理の視点からみた一汁一菜献立
　料理内容の結果から、朝食は主食にパンを摂取しているものが多く、昼食は麺や丼など主食
と汁物、主食とおかずのように２品兼ねる料理が多く、生活スタイルや家事時間に合わせて実
践した様子が伺えた。実生活では様々な献立構成がある。実際に本研究対象者の普段の食事の
献立パターンは、特にひとりで食べる昼食において汁物のない「主食とおかず２−３品」や「主
食とおかず１品」の献立パターンが多い12）。本研究でも、回答の一部にヨーグルトやコーヒー
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など一般的に「汁物」に定義されない献立も見られ、１日３食の全てを一汁一菜の献立パター
ンにする難しさが伺えた。汁物は一般的に塩分の高い料理であり、１杯あたり１ｇ以上の塩分
が含まれている。本研究で用いた４つの食品群別摂取量のめやすでは、塩分については重量等
を把握できず、食塩相当量を算出していないため明らかではないが、１日分の食事が全て一汁
一菜献立の場合には、塩分は過剰になる可能性が高いと考えられた。このように、塩分の過剰
摂取も我が国の長年の栄養上の問題点として挙げられており17）、一汁一菜献立のように毎食汁
物を加えることについては検討する必要が示された。
　目安ありでは食品群別摂取量のめやすを満たすよう指示した。高校生の調査11）では、10食
品群の食品を献立に取り入れたものは３割弱であったが、本研究の対象者である主婦は１名を
除いた10名が10食品群を献立に使用できていた。しかし、10食品群全ての目安量を満たして献
立を調理したものは対象者Ａ、Ｃ、Ｆの３名のみであり、目安量を満たす一汁一菜献立の調理
は可能であるが、実践することの難しさも示された。なお、対象者Ａ、Ｃ、Ｆはこれまでに食
に関する学問を受けておらず、対象者の学歴は関連していない。高校生の調査11）から、一汁
三菜献立に比べて品数の少ない一汁一菜献立を考えるには１つの料理に取り入れる食品を増や
すなどの工夫点が抽出された。本研究において、目安なしに比べて目安ありでは使用食品数が
増えると推測していたが、表２の結果のとおり目安なしと目安ありの使用食品数に有意な差は
認められなかった。しかし、高校生の考えた一汁一菜献立の使用食品数は、主食が3.18、汁物2.86、
おかず3.19であり、この数と比較すると主婦の献立では目安の有無に関係なく特に汁物とおか
ずの使用食品数が多いことが示された。このことから、主婦は日頃から１つの料理に様々な食
品を使用する習慣があることが示された。食品群別摂取量のめやすを満たすことができて栄養
バランスが改善された対象者Ａと目安量を満たせず栄養バランスが改善されなかった対象者Ｈ
の料理写真や使用食品数を比較した。総使用食品数については、対象者Ａの目安なしが45、目
安ありが41、対象者Ｈの目安なしが24、目安ありが21であり、特に汁物において違いが見られ
た。汁物に野菜を使用したことで加熱されてかさが減り、１つ１つの食品摂取量を増やすこと
ができたと考えられた。これらの結果から、一汁一菜献立で栄養バランスをとるためには、料
理１品の中に様々な食品を使用する必要があることが示され、汁物を具だくさんにする工夫が
有効であることも示唆された。しかし、対象者Ａと同程度の食品数を使用していても、目安量
を満たすことができないものもいたため、栄養バランスを考えた一汁一菜献立の実用には多く
の食品を使用する工夫だけでは解決できないことが示された。
　目安量を満たして献立を調理した３名の共通点として、特に一汁一菜献立に使いづらい乳・
乳製品、いもおよび果物をうまく献立に取り入れていたことが挙げられる。例えば、ミルクスー
プ、シチュー、グラタンなどで乳製品を用いたり、いもや果物をサラダに加えたりしていた。
果物については前述のとおりである。このように、栄養バランスの整う一汁一菜献立の実践に
は、摂取する必要のある食品をいかに料理に取り入れるかの応用力が必要であると考えられた。

４．一汁一菜献立の実用可能性
　最後に、今回の実践研究から一汁一菜献立の実用可能性についてまとめる。最も大切なこと
は食品群別摂取量のめやすを意識することである。目安量を意識することでカルシウム、ビタ
ミンB２、ビタミンＣの摂取量は増加し、栄養バランスが改善されることが示された。次に、
目安量を意識しても不足しがちになる栄養素（食物繊維、鉄、ビタミンＡ）を把握し、これら
の栄養素の供給源を積極的に献立に取り入れることである。さらに、目安量を満たすには料理
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１品に多くの食品を使用する工夫が必要であり、特に汁物の使用食品数を増やすことが有効で
あった。これらの点は、以前の高校生の考えた献立から知見を得ていた11）が、本研究におい
て実際に調理された一汁一菜献立を分析したことで明らかになった。一方、一汁一菜献立の実
用については、食品群別摂取量のめやすを意識させるだけではなく、どのような食品を選択し、
どのくらい使用するかが栄養バランスをとる上で重要であることが示された。そのためには、
食品の知識だけでなく食品の概量を知ることや献立のレパートリーを増やすことなども重要に
なるであろう。前述のとおり、日頃から調理を行う主婦でも多くの知識・技術を要し、実践の
難しさが明らかになったことから、毎食一汁一菜の献立構成で栄養バランスをとることは現実
的ではないと考えられた。特に一汁一菜献立における果物の摂取は、以前の高校生の調査11）

でも問題点として抽出されたが、今回の実践研究においても検討すべき点であった。また、毎
食汁物を加えることにも疑問が残る。本研究では、一汁一菜献立の特徴を捉えるため、１日３
食の献立を全て一汁一菜で調理するよう依頼した。しかし、実際の食生活では、汁のない献立
があったり、間食があったりと様々である。取り入れにくい食品は間食や飲み物に用いるなど
生活の状況に合わせて摂取することが望ましいと考えられた。
　本研究の対象者の６割は一汁一菜献立を活用したいと回答しており12）、近年の時短調理の流
行を考慮すると少ない品数でも栄養バランスをとれるよう食育活動を行う必要があると考え
る。そこで、今後は一汁一菜の献立構成に限定せず、主食・主菜・副菜をそろえた食事18）や
主食・菜２品なども含め、少ない品数で栄養バランスの整う食事についての検討が必要である
と考えている。また、食品群別摂取量のめやすも４つの食品群の他に６つの食品群19）がある。
本研究において４つの食品群の注意点として挙げた「野菜（キノコ・海藻を含む）」の分類に
ついて、６つの食品群別摂取量のめやすでは、３群「緑黄色野菜類」と４群「その他の野菜類、
果物類、きのこ類」とに分類されるため、６つの食品群別摂取量のめやすを献立作成の目安量
として用いることでビタミンＡの摂取量の増加が期待できる。今後は食事づくりをする上で扱
いやすい目安量に関しても検討を進めたい。

まとめと今後の課題

　本研究では、家庭の食生活において一汁一菜献立の実用可能性を検討することを目的とした。
愛知県在住の主婦11名に対して、１日目は自身で考えた一汁一菜献立を、２日目は食品群別摂
取量のめやすを満たすように考えた一汁一菜献立を調理するよう求めた。その結果、目安量を
意識した場合には、食品群別摂取量では乳・乳製品、いも、果物の摂取量が増加し、栄養価で
はカルシウム、ビタミンB２、ビタミンＣが増加した。また、料理内容の分析から、一汁一菜
献立で栄養バランスをとるには使用食品数を増やすだけではなく、特に汁物に使用する食品を
増やしたり、不足しがちな栄養素の供給源を使用したりすることの必要性が推察された。以上
の結果から、一汁一菜のような品数が少ない献立で栄養バランスを整えるには、（１）目安量
を意識すること、（２）不足しがちになる栄養素を理解すること、（３）１品に使用する食品数
を増やすと共に特に不足しがちになる食物繊維、鉄、ビタミンＡの供給源を積極的に摂取する
こと、が重要であると示すことができた。しかし、日頃から調理を行う主婦でも10食品群全て
の目安量を満たすように一汁一菜献立を調理することは困難であり、一汁一菜献立のみで栄養
バランスを整えることは現実的ではないことが示された。また、本研究結果から、一汁一菜献
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立には取り入れづらい果物の摂取方法や食品群別摂取量のめやすを満たしても不足になる栄養
素などの問題点が抽出されたため、今後は、これらの問題点解決につながるよう、一汁一菜の
献立構成に限定せず少ない品数で栄養バランスの整う食事について検討する。
　本研究の限界点として、調査対象者が少なく、一般化は難しいことが挙げられる。さらに、
今回の調査は２日間の調査であるため、対象者の習慣的な食品摂取量や栄養素等摂取量は把握
できていない。しかし、日頃から調理を行う主婦が実際に調理した一汁一菜献立を分析したこ
とは大変貴重であると考える。今後も引き続き、対象者を増やしたり、数日間の調査を実施し
たり、実践研究を継続して進めて現代の生活に合わせた食育方法を検討していきたい。
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