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脂肪酸の種類を考慮した献立作成のための知識と
技術を身に付ける教育プログラムの設計
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要旨
　脂肪酸の種類を考慮した献立作成のための知識と技術を身に付ける教育プログラムを設計・実施し、その
効果を検証した。対象者は、メタボリックシンドロームが気になる人を対象にした健康セミナー参加者 25
人（女性 23 人、男性 2 人）で、年齢は 61.5 ± 9.8 歳であった。教育プログラムは、到達目標を「普段の食
生活の中で脂肪酸の種類を考慮できる」と設定し、講義、グループワーク、調理実習で構成した。実施後の
アンケート結果より、脂肪酸の種類について理解できたものは 78.6 % であったが、調理実習後 1 か月間に実
際に家庭で脂肪酸の種類を考慮した献立を立てた人は 46.7 % に留まっていた。参加者の 93.3 % がセミナー
は役立ったと回答していることから、今回設計した教育プログラムは、理解と興味を引き出すことはできた
が、行動変容に結びつける点で不十分であったと考えられる。

　We designed and implemented an educational program to acquire the knowledge and skills of the menu 
planning considering the type of fatty acids, and verified its effect. Participants were 23 women and 2 men 
aged 61.5 ± 9.8 years who participated the health seminar for the people who were concerned about the 
metabolic syndrome. We set the goal of the program as “they can consider the type of fatty acids in the 
usual diet" and the program was composed by the lectures, group works, and cooking practice. 
Questionnaire after the program showed that 78.6% of the participants understood about the type of fatty 
acids, but only 46.7% of the participants actually made a menu in consideration of the type of fatty acids 
at home in a month after cooking practice. Almost all participants （93.3%） answered that the seminar was 
useful. This indicated that the program was effective to acquire the knowledge and the interest in type of 
fatty acids, but insufficient to link the knowledge to the behavior change.
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緒言
　生命を維持し、様々な生活活動をしていくために
摂取しなければならない栄養素に糖質、脂質、たん
ぱく質、ミネラル、ビタミンがある。これらのうち、
糖質、脂質、たんぱく質の 3 つの栄養素はその 1 日
摂取量が数十ｇから数百ｇにもなることから、三大
栄養素と呼ばれている 1）。食事として栄養素を摂取
する際には、この三大栄養素のバランスを考えるこ
とが重要となる。
　近年、低脂質食と低炭水化物食のどちらが健康の
保持・増進に良いか議論されている。低脂質 / 高炭
水化物食は、食後血糖値及び空腹時トリアシルグリ
セロール値を増加させ、血中 HDL コレステロール
値を減少させる 2）3）。また、極端な低脂質食は脂溶
性ビタミン（特にビタミン A やビタミン E）の吸収
を悪くする 4）。一方、高脂質食 / 低炭水化物食は、
HDL コレステロール値を増加させ、空腹時トリア
シルグリセロール値を減少させるが、LDL コレステ
ロール値を増加させ、食後遊離脂肪酸値 5）や食後ト
リアシルグリセロール値 6）を増加させる。
　日本人の食事摂取基準（2015 年版）7）では、三大
栄養素のバランスに加えて、飽和脂肪酸の目標量、
n-6 系脂肪酸と n-3 系脂肪酸の目安量が示され、脂
質の量だけでなく、脂肪酸の種類にも配慮すること
を求めている。飽和脂肪酸は、牛肉、豚肉、鶏肉、
バターなど動物性食品に多く含まれ、エネルギー源
となるが、過剰に摂取すると血清コレステロール値
が上昇し、動脈硬化を引き起こすリスクがある。一
価不飽和脂肪酸は、オリーブ油の主成分であり、動
脈硬化を予防する効果がある。n-3 系脂肪酸は、植
物油、魚油に多く、血中コレステロール減少、血栓
予防、虚血性心疾患予防が期待される。n-6 系脂肪
酸は、植物油に多く含まれ、血中コレステロール減
少、虚血性心疾患予防が期待される 8-10）。
　このように、最新の知見に基づいて脂質酸の種類
を考慮に入れた食生活を実践することには健康増
進効果が期待できるが、特定の食品摂取に偏るこ
となく、適切な食品選択と献立作成を実践すること
は、一般の人たちにとっては困難であると考えられ
る。そこで、本研究では、メタボリックシンドロー
ムが気になる人を対象とした健康セミナーにおい
て、一般の人たちが普段の食生活の中で脂肪酸の種
類を考慮にいれた献立を立てるための知識と技術
を修得する教育プログラムを開発・実施し、その効

果を検証することを目的とした。

方法
１．対象者
　対象者は、平成28年度山口県立大学サテライトカ
レッジとして開講した「YPU（山口県立大学）すこ
やかライフセミナー」の参加者 25 人である。「YPU

（山口県立大学）すこやかライフセミナー」は、メ
タボリックシンドロームの気になる人を対象に参
加者を募り、4 か月間にわたり生活習慣の改善に取
り組む健康セミナーである。セミナー参加者は、目
標体重を達成するための行動目標（食生活と運動習
慣）を設定し、自己記録表によるセルフモニタリン
グを行い、月 1 回の学習会に参加した。学習会は、
平成 28 年 6 月 25 日～ 10 月 29 日の期間中に 5 回開
催した。5 回の学習会のテーマは、①スタート、②
グループ学習 1（健康寿命を延ばす運動習慣）、③グ
ループ学習 2（脂肪をためない食生活の工夫）、④調
理実習（すぐに役立つ調理のコツ）、⑤ゴール、で
あった。対象者の性別は、女性 23 名、男性 2 名で、
年齢は 61.5 ± 9.8 歳であった。対象者にはセミナー
の内容について口頭及び書面にて十分な説明を行
い、同意を得た。

２．学習プログラムの構成
　到達目標を「普段の食生活の中で脂肪酸の種類を
考慮できる」と設定し、これを達成するための学習
プログラムを講義、グループワーク、調理実習で構
成した。講義とグループワークは、第 3 回学習会で
実施し、調理実習は第 4 回学習会で実施した。

（1）講義
　講義のテーマを「脂肪をためない食生活の工夫～
上手な脂質の摂り方～」とし、五大栄養素の働き、
三大栄養素のエネルギーバランス、脂肪酸の種類

（飽和脂肪酸、不飽和脂肪酸（n-9 系、n-6 系、n-3
系））、それぞれの脂肪酸の性質、健康機能、含有量
の多い食品について基本的事項を説明した。また、
脂肪の燃焼に必要なビタミン B2 とコレステロール
の吸収を抑制する食物繊維についても説明した。

（2）グループワーク
　講義に続いて 2 つのグループワークを行った。1
グループは 4 ～ 5 人で構成し、栄養学科の学生 1 人
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をファシリテーターとして各グループに 1 人配置
した。まず、講義で説明した脂肪酸の種類と食品及
び調理方法の関係を理解し、定着させるために、二
種類の料理を提示し、どちらの料理が飽和脂肪酸や
n-3 系脂肪酸が多いかを考えるクイズを実施した。
次に、脂肪酸と食品に関する知識を実際の献立に応
用する力を身に付けるために、利用可能な食品と調
味料を提示し、それを使って飽和脂肪酸が少なく、
不飽和脂肪酸が多い献立（主食、主菜、副菜、汁
物、デザートで構成）を机上で考えるワークを実施
した。ワークの最後では、各グループが作成した献
立をランチョンマットの絵にして発表し、各グルー
プの発想の共有を図った。

（3）調理実習
　調理実習では、飽和脂肪酸を少なくし、n-3 系脂
肪酸が多くなるように工夫した献立を提示し、調
理、試食を行った。試食後、食材や調理方法の工夫
についてグループで振り返りを行い、知識と技術の

定着を図った。表 1 に献立の栄養価、表 2 に脂肪酸
の構成を示す。

３．アンケート調査
　アンケート調査は、調理実習直後と調理実習 1 か
月後の 2 回実施した。調理実習直後のアンケートで
は、脂肪酸に関する講義の理解度、難易度に関する
質問と、試食に対する感想、満腹感、難易度、家庭
で作ってみたいという意欲に関する質問を行った。
調理実習 1 か月後のアンケートでは、家庭で脂肪酸
の種類を考慮した献立の実行状況、セミナーの役立
ち度、満足度に関する質問を行った。

結果
（1）グループワークで作成した献立
　表 3 にグループワークで作成した献立を示す。い
ずれのグループも不飽和脂肪酸の種類を理解して、
献立の食材を選択していた。図 1 にランチョンマッ
トの絵の例（グループ B と E）を示す。

表 1　栄養価

表 2　脂肪酸の構成

献　立　名 エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

食塩相当量
（g）

麦ごはん 260  4.5  0.7 56.8 0
さんまの梅しそロール焼き 233 13.2 17  5.7 0.7
キャベツの柚子胡椒和え  41  1.2  2.1  4.9 0.6
しょうが香る豆乳味噌汁 109  4.2  1.8 19.6 1
梨と紅茶のゼリー  29  0.1  0  7.4 0
合計 672 23.2 21.6 94.4 2.3
PFC 比 13.8 28.9 56.2

献　立　名 飽和脂肪酸（g） n-9 系脂肪酸（g） n-6 系脂肪酸（g） n-3 系脂肪酸（g）
麦ごはん 0.22 0.14 0.13 0.004
さんまの梅しそロール焼き 3.35 7.31 0.39 2.28
キャベツの柚子胡椒和え 0.31 0.76 0.84 0.006
しょうが香る豆乳味噌汁 0.31 0.33 0.75 0.12
梨と紅茶のゼリー 0 0 0 0
合計 4.19（5.6％） 8.54 2.1 2.4
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グループ 献立 材料 ねらい

A

サケのホイル焼き

野菜炒め

豚汁

フルーツヨーグルト

サケ、人参、えのき、しめじ、キャベツ、玉ねぎ、バ
ターとオリーブオイル（1：1）、塩、コショウ、しょう
ゆ、みりん

小松菜、えのき、トマト、玉ねぎ、人参、塩、コショ
ウ、ゴマ油

豚バラ肉、ごぼう、れんこん、人参、玉ねぎ、豆腐、み
そ、料理酒

ぶどう、みかん缶、桃缶、ヨーグルト

サケのホイル焼きでは、n-3
系脂肪酸含有率の高いサケ
を使用し、飽和脂肪酸含有
率の高いバターを半量に減
らして、その分 n-9 系脂肪
酸含有率の高いオリーブオ
イルを使用した。野菜炒め
でも n-6 系脂肪酸含有率の
高いゴマ油を使用した。

B

サケのホイル焼き

サラダ

豚汁

果物ゼリー

サケ、しめじ、えのき、じゃがいも、玉ねぎ、小松菜、
塩、コショウ、バターとオリーブオイル（1：1）

レタス、ミニトマト、キャベツ、人参、玉ねぎ、チー
ズ、卵、ドレッシング（オリーブオイル、しょうゆ、
酢）

豚バラ肉、豆腐、えのき、しめじ、ごぼう、れんこん、
人参、みそ、和風だし、砂糖、みりん

桃、ミカン缶、ヨーグルト、牛乳、ゼラチン

サケのホイル焼きでは、n-3
系脂肪酸含有率の高いサケ
を使用し、飽和脂肪酸含有
率の高いバターを半量に減
らして、その分 n-9 系脂肪
酸含有率の高いオリーブオ
イルを使用した。サラダで
は、ドレッシングを手作り
にした。豚汁には食物繊維
豊富な野菜を沢山入れ込ん
だ。

C

サケのマリネ

豚バラ肉の煮物

けんちん汁

果物三種盛り

サケ、玉ねぎ、レタス、ミニトマト、オリーブオイル

豚バラ肉、卵、じゃがいも、ニンジン、干しシイタケ、
しょうが、しょうゆ、砂糖、酒

人参、ごぼう、えのきだけ、しめじ、小松菜、豆腐、ご
ま油、和風だし、しょうゆ、砂糖、みりん、

なし、ぶどう、かき

サケのマリネでは、n-3 系脂
肪酸含有率の高いサケを使
用し、生食にすることで熱
に弱い n-3 系脂肪酸を効率
よく摂取できるようにした。
けんちん汁には食物繊維豊
富な野菜を沢山入れ込んだ。
果物は秋が旬のものを使用
した。

D

牛ロースのきんぴら風

豆腐サラダ

味噌汁

季節のフルーツの
ヨーグルト和え

牛ロース、人参、ごぼう、れんこん、しらたき、サラ
ダ油、しょうゆ、砂糖、みりん、料理酒

豆腐、人参、ミニトマト、玉ねぎ、卵、チーズ、ドレッ
シング（オリーブオイル、しょうゆ、みりん、酢、コ
ショウ）

みそ、和風だし、小松菜、しめじ

なし、ぶどう、かき、ヨーグルト和え

豆腐サラダでは、n-9 系脂肪
酸含有率の高いオリーブオ
イルを使用し、ドレッシン
グを手作りにした。果物は
秋が旬のものを使用した。

E

さんまロール
オリーブ焼き（3色）

おひたし

野菜スープ

フルーツの
ヨーグルト和え

さんま、大葉、梅、チーズ、レタス、れんこん（チッ
プ）、塩、レモン、オリーブオイル

小松菜、えのき、しょうゆ、みりん

玉ねぎ、人参、じゃがいも、しめじ、ミニトマト、洋
風だし、塩、コショウ

みかん缶、桃缶、ぶどう、なし、ヨーグルト

さんまロールオリーブ焼き
（3 色）では、n-3 系脂肪酸
含有率の高いさんま、n-9 系
脂肪酸含有率が高く熱に強
いオリーブオイルを使用し、
抗酸化作用のあるビタミン
C を多く含んだレモンを添
えた。

表 3　グループワークで作成した献立（主食を除く）
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図 1　グループワークで作成した献立の絵の例（グループ B と E）

（2）アンケート結果
　1）調理実習直後
　「脂肪酸についての講義はわかりやすかったです
か」という質問に対して、「とてもわかりやすかっ
た」と回答した人は 8 名（53.3 %）、「まあわかりや
すかった」、「少し難しかった」と回答した人はそれ
ぞれ 3 名（20 %）、「とても難しかった」と回答した
人は 1 名（6.7 %）であった（表 4）。

　「脂肪酸の種類について理解できましたか」とい
う質問に対して、「よく理解できた」と回答した人
は 7 名（50 %）、「まあ理解できた」と回答した人は
4 名（28.6 %）、「あまり理解できていない」と回答し
た人は 2 名（14.3 %）、「全く理解できていない」と
回答した人は 1 名（7.1 %）であった（表 5）。

　「脂肪酸の種類を考慮した献立を立てることがで
きましたか」という質問に対して、「よくできた」

「あまりできなかった」と回答した人はそれぞれ 3
名（21.4 %）、「できた」と回答した人は 7 名（50 %）、

「全くできなかった」と回答した人は 1 名（7.1 %）で
あった（表 6）。

　「脂肪酸の種類を考慮した献立を立てることは易
しかったですか、難しかったですか」という質問に
対して、「とても易しかった」「とても難しかった」
と回答した人はそれぞれ 1 名（7.7 %）、「まあ易し
かった」と回答した人は 6 名（46.2 %）、「少し難し
かった」と回答した人は 5 名（38.5 %）であった（表
7）。

　「今日のメニューはおいしかったですか」という
質問に対して、「とてもおいしい」と回答した人は麦
ごはん 9 名（60 %）、しょうが香る豆乳味噌汁 14 名

（93.3 %）、さんまの梅しそロール焼き 15 名（100 %）、
キャベツのゆずこしょう和え 15 名（100 %）、梨と
紅茶のゼリー 9 名（60 %）であった。「まあおいし
い」と回答した人は麦ごはん 6 名（40 %）、しょう
が香る豆乳味噌汁 1 名（6.7 %）、梨と紅茶のゼリー
6 名（40 %）であった。「あまりおいしくない」「お

表 4　脂肪酸についての講義はわかりやすかったか（n=15）
人数 割合（％）

とてもわかりやすかった 8 53.3
まあわかりやすかった 3 20.0
少し難しかった 3 20.0
とても難しかった 1  6.7

表 5　脂肪酸の種類について理解できたか（n=14）
人数 割合（％）

よく理解できた 7 50.0
まあ理解できた 4 28.6
あまり理解できていない 2 14.3
まったく理解できていない 1  7.1

表 6　脂肪酸の種類を考慮した献立を立てることができたか（n=14）
人数 割合（％）

よくできた 3 21.4
できた 7 50.0
あまりできなかった 3 21.4
全くできなかった 1  7.1

表 7　脂肪酸の種類を考慮した献立を立てることについて（n=13）
人数 割合（％）

とても易しかった 1  7.7
まあ易しかった 6 46.2
少し難しかった 5 38.5
とても難しかった 1  7.7
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いしくない」という回答は得られなかった。（表 8）
　「今日の１食で満足感は得られましたか」という
質問に対して、「多すぎた」と回答した人は 6 名

（46.2%）、「ちょうどよかった」と回答した人は 7 名
（53.8%）、「少し足りなかった」「足りなかった」と
いう回答は得られなかった（表 9）。

　「今日の献立は脂っぽく感じましたか」という質
問に対して、「とても脂っぽかった」という回答は
得られなかった。「少し脂っぽかった」と回答した
人は 1 名（8.3 %）、「ちょうどよかった」と回答した
人は 8 名（66.7 %）、「さっぱりしていた」と回答し
た人は 3 名（25 ％）であった（表 10）。

　「今日のメニューは簡単でしたか」という質問に
対して、「とても簡単」と回答した人は、しょうが香
る豆乳味噌汁 10 名（66.7 %）、さんまの梅しそロール

焼き 2 名（13.3 %）、キャベツのゆずこしょう和え 12
名（80 %）、梨と紅茶のゼリー 8 名（53.3 %）であっ
た。「まあ簡単」と回答した人は、しょうが香る豆
乳味噌汁 4 名（26.7 %）、さんまの梅しそロール焼き
11 名（73.3 %）、キャベツのゆずこしょう和え 2 名

（13.3 %）、梨と紅茶のゼリー 6 名（40 %）であった。
「少し難しい」と回答した人は、しょうが香る豆乳味
噌汁 1 名（6.7 %）、さんまの梅しそロール焼き 1 名

（6.7 %）、キャベツのゆずこしょう和え 1 名（6.7 %）、
梨と紅茶のゼリー 0 人（0 %）であった。「とても難
しい」と回答した人は、しょうが香る豆乳味噌汁 0
名（0 %）、さんまの梅しそロール焼き 1 名（6.7 %）、
キャベツのゆずこしょう和え 0 名（0%）、梨と紅茶
のゼリー 1 人（6.7 %）であった（表 11）。
　「今日の調理実習のメニューを家庭でも作ってみ
たいと思いますか」という質問に対して、「とて
も作ってみたい」と回答した人は、麦ごはん 7 名

（46.7 %）、しょうが香る豆乳味噌汁 10 名（66.7 %）、
さんまの梅しそロール焼き 9 名（60 %）、キャベツ
のゆずこしょう和え 14 名（93.3 %）、梨と紅茶のゼ
リー 9 名（60 %）であった。「まあ作ってみたい」と
回答した人は、麦ごはん 5 名（33.3 %）、しょうが香
る豆乳味噌汁 4 名（26.7 %）、さんまの梅しそロール
焼き 4 名（26.7 %）、キャベツのゆずこしょう和え 0
名（0 %）、梨と紅茶のゼリー 4 名（26.7 %）であっ
た。「あまり作ろうと思わない」と回答した人は、
麦ごはん 2 名（13.3 %）、しょうが香る豆乳味噌汁 0

表 11　メニューは簡単だったか

表 8　料理の味について（n=15）

表 9　一食分の満足感（n=13）
人数 割合（％）

多すぎた 6 46.2
ちょうどよかった 7 53.8
少し足りなかった 0 0
足りなかった 0 0

表 10　献立は脂っぽく感じたか（n=12）
人数 割合（％）

とても脂っぽかった 0 0
少し脂っぽかった 1  8.3
ちょうどよかった 8 66.7
さっぱりしていた 3 25.0

とてもおいしい まあおいしい あまりおいしくない おいしくない

献　立　名 人数 割合
（％） 人数 割合

（％） 人数 割合
（％） 人数 割合

（％）
麦ごはん  9  60.0 6 40.0 0 0 0 0
しょうが香る豆乳味噌汁 14  93.3 1  6.7 0 0 0 0
さんまの梅しそロール焼き 15 100 0  0 0 0 0 0
キャベツのゆずこしょう和え 15 100 0  0 0 0 0 0
梨と紅茶のゼリー  9  60.0 6 40.0 0 0 0 0

とても簡単 まあ簡単 少し難しい とても難しい

献　立　名 人数 割合
（％） 人数 割合

（％） 人数 割合
（％） 人数 割合

（％）
しょうが香る豆乳味噌汁 10 66.7  4 26.7 1 6.7 0 0
さんまの梅しそロール焼き  2 13.3 11 73.3 1 6.7 1 6.7
キャベツのゆずこしょう和え 12 80.0  2 13.3 1 6.7 0 0.0
梨と紅茶のゼリー  8 53.3  6 40.0 0 0 1 6.7
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表 12　家庭で作ってみたいか
とても作ってみたい まあ作ってみたい あまり作ろうとは思わない 作ろうとは思わない

献　立　名 人数 割合
（％） 人数 割合

（％） 人数 割合
（％） 人数 割合

（％）
麦ごはん  7 46.7 5 33.3 2 13.3 0 0
しょうが香る豆乳味噌汁 10 66.7 4 26.7 0 0 1 6.7
さんまの梅しそロール焼き  9 60.0 4 26.7 1  6.7 1 6.7
キャベツのゆずこしょう和え 14 93.3 0 0 1  6.7 0 0
梨と紅茶のゼリー  9 60.0 4 26.7 1  6.7 1 6.7

表 13　家庭で脂肪酸を考慮した献立を立てたいか（n=15）
人数 割合（％）

とてもそう思う 6 40.0
そう思う 7 46.7
あまりそう思わない 2 13.3
全くそう思わない 0 0

名（0 %）、さんまの梅しそロール焼き 1 名（6.7 %）、
キャベツのゆずこしょう和え 1 名（6.7 %）、梨と紅
茶のゼリー 1 名（6.7 %）であった。「作ろうと思わ
ない」と回答した人は、麦ごはん 0 名（0 %）、しょ
うが香る豆乳味噌汁 1 名（6.7 %）、さんまの梅しそ
ロール焼き 1 名（6.7 %）、キャベツのゆずこしょう
和え 0 名（0 %）、梨と紅茶のゼリー 1 名（6.7 %）で
あった（表 12）。
　「家庭で脂肪酸の種類を考慮した献立を立ててみ
ようと思いますか」という質問に対して「とてもそ
う思う」と回答した人は 6 名（40 %）、「そう思う」
と回答した人は 7 名（46.7 %）、「あまりそう思わな
い」と回答した人は 2 名（13.3 %）、「全くそう思わ
ない」という回答は得られなかった（表 13）。

　2）調理実習 1 か月後
　「家庭で脂肪酸の種類を考慮した献立を立ててみ
ましたか」という質問に対して、「立ててみた」と
回答した人は 7 名（46.7 %）、「立ててない」と回答
した人は 8 名（53.3 %）であった（表 14）。

　「どんな献立を立てましたか」（表 14 で「立てて
みた」と回答した人のみ）という質問に対して次の
ような回答が得られた。
・納豆にオリーブオイルをかけた

・青魚を使用した料理
・手作りドレッシング
 （オリーブオイル・えごま油・アマニ油）
・えごま油を使った野菜の卵とじ
・肉料理が多かったが魚料理中心にした
・オリーブオイルの炒め物
　「健康セミナーのワーク（クイズ・献立作成・調理
実習）は役に立ちましたか」という質問に対して、

「とても役に立った」と回答した人は 11 名（73.3 %）、
「まあ役に立った」と回答した人は 3 名（20 %）、「あま
り役に立たなかった」と回答した人は 1 名（6.7 %）、

「全く役に立たなかった」と回答した人はいなかっ
た（表 15）。

　「健康セミナーのワーク（クイズ・献立作成・調理
実習）に満足できましたか」という質問に対して、

「とても満足した」と回答した人は 6 名（40 %）、「ま
あ満足した」と回答した人は 9 名（60 %）、「あまり
満足していない」、「全く満足していない」と回答し
た人はいなかった（表 16）。

　「調理実習で作ったメニューを実際に作ってみま
したか」という質問に対して、「はい」と回答した
人は 7 名（46.7 %）、「いいえ」と回答した人は 8 名

（53.3 %）であった（表 17）。

表 14　家庭で脂肪酸の種類を考慮した献立を立てたか（n=15）
人数 割合（％）

立ててみた 7 46.7
立てていない 8 53.3

表 15　健康セミナーのワークは役に立ったか（n=15）
人数 割合（％）

とても役に立った 11 73.3
まあやくに立った  3 20.0
あまり役に立たなかった  1  6.7
全く役に立たなかった  0 0

表 16　健康セミナーのワークに満足したか（n=15）
人数 割合（％）

とても満足した 6 40.0
まあ満足した 9 60.0
あまり満足していない 0 0
全く満足していない 0 0
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表 18　どの料理を作ったか（n=7）
人数 割合（％）

麦ごはん 3 42.9
しょうが香る豆乳味噌汁 3 42.9
さんまの梅しそロール焼き 6 85.7
キャベツのゆずこしょう和え 4 57.1
梨と紅茶のゼリー 0 0

表 17　調理実習で作ったメニューを実際に作ったか（n=15）
人数 割合（％）

はい 7 46.7
いいえ 8 53.3

表 19　作らなかった理由（n=8）
人数 割合（％）

これから作ろうと思っている 6 75.0
時間がない 0 0
大変そう 1 12.5
面倒くさい 1 12.5
その他 2 25.0

考察
　本研究では、メタボリックシンドロームが気にな
るセミナー参加者が、生活習慣の改善に取り組むこ
との一環として、「普段の食生活の中で脂肪酸の種
類を考慮できること」を到達目標とし、これを達成
するために、講義、グループワーク、調理実習で構
成した学習プログラムを開発・実施し、その効果を
検証した。その結果、講義のわかりやすさについて
は、「とてもわかりやすかった」53.3 %、「まあわか
りやすかった」20.0%、「少し難しかった」20.0%、

「とても難しかった」6.7 % であり、脂肪酸の種類に
ついては、「よく理解できた」50.0%、「まあ理解で
きた」28.6 %、「あまり理解できていない」14.3 %、

「全く理解できていない」7.1 % であったことから、
約7割の参加者は脂肪酸の種類について理解できて
いたが、約 3 割は理解が不十分であった。この理由
としては、自由記述欄に「もう少し馴染みのある油
脂の名前で分類できたらより理解が深まったと思
う。」との記述があるように、脂質の種類について
の説明が難しかったことと、今回のセミナー参加者
が 61.5 ± 9.8 歳と比較的年齢層の高い集団であった
ことが関係している可能性がある。
　献立作成については、「よくできた」「あまりでき
なかった」はそれぞれ 21.4 %、「できた」50.0%、「全
くできなかった」7.1 % であり、講義の理解度とほぼ
同様であったが、献立作成の難易度については、「と
ても易しかった」「とても難しかった」7.7 %、「まあ
易しかった」46.2 %、「少し難しかった」38.5 % であ
り、知識を実際の献立に応用することは少し難易度
が高いことが示唆された。
　食生活を改善するために行う調理実習は、主食・
主菜・副菜の揃った理想的な 1 食分の料理を作るこ
とで、実際の量や味、食品のバランスなどを参加者
に体験してもらうことが望ましい 12）13）ため、昼食 1
食分の献立を作成した。飽和脂肪酸を少なくし、n-3
系脂肪酸が多くなるように工夫した献立を提示し、
調理、試食を行った。試食後、食材や調理方法の工
夫についてグループで振り返りを行い、知識と技術
の定着を図った。アンケート結果より、味について
は、参加者全員がすべてのメニューに「とてもおい
しい」「まあおいしい」と回答したことから、今回の
メニューは参加者の嗜好に合っていたと推察され
た。さらに、グループワークで行った献立作成のメ
ニューを一部取り入れたことも影響していると考

　「どの料理を作りましたか」（表 4 の質問で「はい」
と回答した人のみ）という質問に対して、「麦ごは
ん」と回答した人は 3 名（42.9 %）、「しょうが香る豆
乳味噌汁」と回答した人は 3 名（42.9 %）、「さんまの
梅しそロール焼き」と回答した人は 6 名（85.7 %）、

「きゃべつのゆずこしょう風味和え」と回答した人
は 4 名（57.1 %）、「梨と紅茶のゼリー」と回答した
人はいなかった（複数回答）（表 18）。

　「作られなかった理由を教えてください」（表 4 の
質問で「いいえ」と回答した人のみ）という質問に
対して、「これから作ろうと思っている」と回答した
人は 6 名（75 %）、「時間がない」と回答した人は 0 人

（0 %）、「大変そう」と回答した人は 1 名（12.5 %）、
「面倒くさい」と回答した人は 1 人（12.5 %）、「その
他」と回答した人は 2 人（25 %）であり、夫が食べ
ない、材料を揃えるのも使い切るのも大変という意
見であった（複数回答）（表 19）。

自由記述では、次のような回答が得られた。
・献立の組み合わせの例などが沢山あると嬉しい。
・もう少し馴染みのある油脂の名前で分類できたら

より理解が深まったと思う。
・グループごとに献立を考えて、その中からいくつ

かピックアップしたものを調理実習で作ったこ
とが良かったと思う。

・食材の組み合わせ方を教えてほしい。
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えられた。量については、「多すぎた」46.2 %、「ちょ
うどよかった」53.8 % であった。今回のメニューの
栄養価については、対象者の性・年齢を考慮し算出 7）

したものを使用したが、約半数が「多すぎた」と回
答したことから、本セミナーはメタボリックシンド
ロームの気になる人を対象としていること、また、
セミナー期間中は毎日の体重記録等を実施してい
るために、普段の食事量を控えめにしていることが
推察された。また、メニューの脂質バランスと質を
適正量で設定し、「今日の献立は脂っぽく感じまし
たか」という質問をしたところ「少し脂っぽかった」
8.3 %、「ちょうどよかった」66.7 %、「さっぱりして
いた」25.0％との回答を得たことから、普段の食事
で脂質のバランスが多い参加者が25.0％いることが
推察された。調理の難易度については、すべてのメ
ニューに対して「とても簡単」、「まあ簡単」との回
答が 8 割以上を占めていたが、一部「少し難しい」、

「とても難しい」との回答があった。本セミナーの
対象者は普段から家庭で調理を担当している女性
が大多数であるが、一部の参加者は普段調理をして
いないためこのような結果になったと考えられた。
また、調理実習のメニューを家庭でも作ってみたい
か、家庭で脂肪酸の種類を考慮した献立を立ててみ
ようと思かという質問に対しても調理の難易度と
ほぼ同じ結果となったのは同様の理由からである
と考えられた。
　調理実習 1 か月後のアンケート結果より、実際
に家庭で脂肪酸の種類を考慮した献立を立てた人
は 46.7 % であり、同数が調理実習メニューを実際
に作っていたことから、調理実習の効果がうかがえ
た。しかし、実際に家庭で脂肪酸の種類を考慮した
献立を立てていない人の方が多く 53.3% であった。
その理由として 75.0％が「これから作ろうと思って
いる」と回答していることから、作りたいという意
欲を起こすことはできており行動変容段階モデル
の準備期に属すると考えられたことから、今後は行
動に移す意欲を刺激する内容を検討する必要があ
る 14）。
　今回の健康セミナーのワーク全体については、約
9 割が役立ったと回答し、全員が満足したと回答し
たことから、講義、グループワーク、調理実習と段
階を経て学習プログラムを構成したセミナーの実
施は、脂肪酸の種類を考慮した献立作成の理解と実
践に効果があると示唆された。しかし、今回の対象

者は、健康セミナーに自ら申込み、参加している食
や健康に比較的関心が高い集団であったため、講義
やグループワークの理解度や調理実習後の家庭に
おける調理の実施率または実施意欲が高かったと
示唆されることから、今後は対象者の食や健康に対
する関心度などを考慮した内容で開催する必要が
ある。
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