
 

食生活を見直そう！ 

～食事バランスガイドを活用した食育教材の開発と普及～ 
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① 事業内容 

厚生労働省の国民健康・栄養調査結果で示されているよ

うに、若年層の朝食の欠食率は高く、中でも特に男女とも

にその割合は20代が最も多い（平成29年度結果では男性

30.6％、女性 23.6％）。八王子市は学生が多いため、若い

内から望ましい食習慣を身につけられるよう、まずは朝食

の重要性を知ってもらい、総合的な食事改善に繋げていく

ことを目的とした。 

厚生労働省と農林水産省が作成した食教材である食事

バランスガイドに基づいて、バランスの良い食事や朝食の

重要性などを伝えるオリジナルの食育教材を今回企画開

発した。八王子の地域イベント（いちょう祭り・学生広場）

に出展し、この食育教材を使用して食育を行った。 

食育の対象は子供から高齢者まで全ての年代とし、食育で

得られた参加者の情報とアンケートを照らし合わせて解

析することで八王子市民の食生活の実態を把握し、今後の

食育活動に繋げることができる。また、八王子市は学生が

多い街でもあるため、学生に焦点を当てた食育活動を今後

行うため、アンケートには学生特有の食生活、朝食欠食の

実態や要因を調査できた。 

 

② 実施報告 

 １．アンケート調査票の作成 

 ・三澤ゼミの 2019年食事画像調査結果から若年層の

朝食内容の実態解明、問題点・課題の分析 

  

 

 

 

 

 

 

 

・アンケート調査票の作成 

 ・本学KVA祭でプレ調査実施、検証 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２.「食事バランスガイド」を活用した食育教材開

発：実物大紙製オリジナル料理カード 

 ・自作の料理・撮影 

 ・写真に SV、料理カードの淵に「食事バランス

ガイド」の料理群の5色 

 ・本学KVA祭でプレ調査実施、検証 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.

ご来場いただきありがとうございます。
アンケートへのご協力をお願いいたします。
あてはまるものに〇をつけてください。

性別：女性　　男性
身体活動量：低い・ふつう・ふつう以上
年代：9歳以下・10代・20代・30代・40代・50代・60代・70歳以上
　　　　（　　　歳）
　身長　：　　　　　　㎝　　　　　体重：　　　　　ｋｇ
    職業　：　会社員　　主婦　　自営業　　公務員　　アルバイト　　その他

　小学生　　中学生　高校生　大学生（大学院・短大を含む）　

　※大学生（大学院・短大を含む）　の方は、学年と学部学科をご記入ください
（1年生　2年生　3年生　4年生　大学院生）　　学部学科（　　　　　　　学部　　　　　　　　学科）
    お住まい：　一人暮らし　　　下宿・寮・アパート（自炊）　　　　下宿・寮・アパート（食事つき）

日常の朝食の内容について
＜主食＞
A
B

C

＜主菜＞

D ：サケの照り焼き　←3つ

E ：ソーセージゆでじゃがいも添え　←1つ（＋副菜1つ）

F ：納豆　←1つ

G ：目玉焼き　←1つ

＜副菜＞

H ：トマト　←1つ

I ：ほうれん草のお浸し　←1つ

J ：かぼちゃの含め煮　←1つ

K ：ポテトサラダ　←2つ

L ：野菜ジュース（180ml）　←1つ

M ：スムージー（250ml）　←1つ（＋果物1つ）

＜果物＞

N ：キーウィフルーツ　←1つ

O ：バナナ　←1つ

P ：オレンジジュース（200ml）　←1つ
＜牛乳・乳製品＞
Q ：プロセスチーズ　←1つ
R ：普通牛乳（200ml）　←2つ
S ：プレーンヨーグルト（150g）　←2つ　
＜その他＞
T ：豆腐のみそ汁　
U ：ブラックコーヒー（150ml）
V ：クリームパン　
W ：コーンフレーク（25g）＋牛乳（200ml）　

：ご飯（軽く一膳　120g）　←1つ
：ご飯（一膳　150g）　←1.5つ

：食パン（2枚　90g）　←1つ

　　　　　　家族と同居　　その他

〇現在の生活習慣についてお聞きします

1.      アルバイトの有無　　　あり　　　なし
※1でありと答えた方は、以下の項目にお答えください。
業種：　　飲食　　販売　　塾・家庭教師　　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　）

一日の勤務時間：　　　　　　　時間　　　　　　分
1週間でアルバイトをする日数:　　　　　　　　　 　日

２.　1週間で朝食を食べる回数は何回ですか

　平日　:　　  　　　　時　　　　　　分      

土日祭日：　　　　　　　時　　　　　　分

　平日　:　　  　　　　時　　　　　　分      

土日祭日：　　　　　　　時　　　　　　分

　平日　:　　  　　　　時　　　　　　分      

土日祭日：　　　　　　　時　　　　　　分

　平日　:　　  　　　　時　　　　　　分      

土日祭日：　　　　　　　時　　　　　　分

　平日　:　　  　　　　時　　　　　　分      

土日祭日：　　　　　　　時　　　　　　分

　平日　:　　  　　　　時間　　　　　分      

土日祭日：　　　　　　　時間　　　　　分

9.　自宅での勉強時間は1日平均してどれくらいですか　　　　　　　平日　:　　  　　　　時間　　　　　分      

土日祭日：　　　　　　　時間　　　　　分

10.　スマホの使用時間は1日平均してどれくらいですか　　　　　　平日　:　　  　　　　時間　　　　　分      

土日祭日：　　　　　　　時間　　　　　分

11.　1週間の便通頻度を教えてください

※女性の方のみお答えください
月経は正常ですか 正常である　　　　　不順である 無し

〇朝食の食事内容についてお聞きします
1週間のうち、朝食で主食、主菜、副菜の食事がそろっている回数はどれくらいですか

主菜として、以下の食品をどのくらい食べますか　

主菜として摂取する魚介類の種類はどのような種類ですか

＊ご協力有難うございました。全体の集計結果を今後の食育に役立て学会等で報告することがありますが、

個人情報は保護され開示されることはありません。東京家政学院大学　現代生活学部　食物学科　食育研究会

週に０〜1回　　　週に2〜3回　　　週に４〜５回　　　週に６〜7回

肉:週に　　回　　魚介類：週に　　回　　大豆製品：週に　　回　　卵：週に　　回

7.　起床時間は何時ですか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

8.　朝食の準備にかける時間はどれくらいですか　　　　　　　　　

白身魚：週に　　回　　赤身魚：週に　　　回　　青魚：週に　　回

週に０〜1回　週に2〜3回　週に４〜５回　週に６〜7回

週に０〜1回　週に2〜3回　週に４〜５回　週に６〜7回

週に０〜1回　週に2〜3回　週に４〜５回　週に６〜7回

朝食として、サプリメント、菓子、栄養ドリンク、栄養補助食品のみ摂取する頻度は1週間のうちどれくらいですか

5.　家を出る時間は何時ですか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

6.　就寝時刻は何時ですか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

3.　朝食開始時刻は何時ですか　　　　

4.　朝食終了時刻は何時ですか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　



３．オリジナル食育リーフレット作成 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

４．いちょう祭りへの出展 

 ・オリジナル料理カードを使った食育（開発した教材

を使用） 

 ・アンケート実施（食習慣・生活習慣の実態調査） 

 ・オリジナル食育リーフレット 

・参加賞景品 

（マーカーペン・ 

食育消しゴム） 

の配布 

 

５．アンケートの集計・分析 

 ・全体の集計結果、大学生に特化した集計結果 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

男女ともに朝食では果物と牛乳・乳製品は足り

ているが、主食と主菜と副菜が足りておらず、残

りの摂取しなければいけない量を昼食・夕食で補

う必要があると考える。 

→積極的に主食・主菜・副菜の揃った組み合わせ

の食事を摂取することが今後の課題である。 

③ 事業を実施した感想 

今回初めて自分達で一から企画を立てて実施し、食

育関連以外のイベントに出展するのも初めてなので、

集客の対策や、欠損値のないアンケートのデータを収

集するための対策に苦労したが、地域と交流すること

ができ、八王子の食の実態について調査でき、良い経

験となった。調査結果と今回の経験を八王子に還元

できるよう、今後も活動を続けたい。 

参考文献 

1) 農林水産省「食事バランスガイド」とは：2020.2.6アクセ

スhttps://www.maff.go.jp/j/balance_guide/  

2) H29年「国民健康・栄養調査」の結果：2020.2.6アクセス, 

https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/0000177189_00001.html,  

 


