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要　旨
　高校生の朝食欠食率の減少を目指して，平成21年度から本学で始まった高校生「朝
ごはん」コンテストが平成23年度3回目の開催を迎えた。コンテストへの応募作品数
が増加したことに加え，岐阜県外の静岡県，沖縄県からの作品が半数を占めるように
なった。2回目から，「地域食材」を使うことをコンテストの応募条件としているため，
応募者の出身県が異なることによる献立中の使用食材に各県の特色が見え始めた。県
の違いによる地域食材の違いが献立の栄養価にどのように影響するのか興味深く，県
ごとに応募作品の栄養価を調べた。海に面した静岡県の作品では，小魚が多く取り入
れられていることから献立のカルシウム値が高く，岐阜県では豚肉の加工品，沖縄県
では生の豚肉の使用が多く，静岡県よりもビタミンB1値が高い傾向であった。県ご
との応募作品の栄養価には異なる特色がみられた。
〈キーワード〉　高校生，朝食，地域食材，献立の栄養価

Ⅰ．緒言

　厚生労働省の平成23年度国民健康・栄養
調査の結果から15～19歳の朝食欠食率は，
男子8.7％，女子13.3％である1）。高校生の男
子の欠食率は，平成16年から21年まで15～
16％で推移していたが，平成22年には13％
と減少，さらに平成23年に10％以下まで減

少したことが示されている1）。一方，高校生
の女子の欠食率は，平成16年から22年まで
10～12％であったのに対して23年には13％
と増加傾向である。高校生の欠食率は，男女
ともに10％前後であるが，高校生にとって
朝食の喫食は，体の成長のみでなく，知力の
発達にも重要な役割を果たす。「健康日本
21」における朝食欠食率の目標値は，中学・
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高校生0％であることから，今後は，男女と
もさらに欠食率10％の減少を目指す必要が
ある。
　岐阜女子大学健康栄養学科では，平成18

年より文部科学省が推進する「早寝早起き朝
ごはん」推進運動をきっかけに，平成21年
から継続して『高校生「朝ごはん」コンテス
ト』を開催してきた。表1に示すように応募
作品数は，第1回（平成21年度）に65点であっ
たが，第3回（平成23年度）には740点と10

倍以上に増加したことから，コンテスト継続
によって『高校生「朝ごはん」コンテスト』
の認知度が高まってきたことが覗える。ま
た，応募高校数の内訳をみると，第1回は，
岐阜県内の高校からの応募のみであった。し
かし，第3回には，740点の内，岐阜県が約5

割，静岡県が4割，沖縄県が1割と県外から
の応募が5割に達した。コンテストへの興味
関心は，岐阜県内から県外へ大きく広がりを
見せ始めた。
　この『高校生「朝ごはん」コンテスト』で
は，第2回（平成22年度）より「地域産物（食
材）を使う」という応募条件を追加している。
地域産物を利用することの重要性は，高等学
校学習指導要領の家庭科において，環境に配
慮したライフスタイルを指導する中で教えな
ければならないことの一つである2）。第3回
（平成23年度）のコンテストでは，先で述べ
たように岐阜県，静岡県，沖縄県からの応募
があったことから，第3回（平成23年度）の

作品の献立の栄養価には，地域食材の違いに
よって献立の栄養的特徴がみられるのではな
いかと考えた。そこで，今回は，地域食材の
栄養的特徴を生かした朝食の献立作りを推奨
していくための基礎資料とすることを目的と
して，岐阜県，静岡県，沖縄県の応募作品に
おける献立の栄養価と地域食材の使用頻度を
調べたので報告する。

Ⅱ．方法

1．応募作品における献立の栄養価
（1）資料
　第3回（平成23年度）のコンテスト全応募
作品740点中，「お米と地域食材を使ったお
手軽な朝ごはん」の条件を満たす作品710点
を資料とした。今回は，応募作品の内，8割
が女子の作品であったので，710点の中で女
子の応募作品588点の献立について栄養価を
調べた。
（2）献立の栄養価計算
　応募用紙に記載がある食材と重量から，栄
養君栄養価計算ソフト（エクセル栄養君Ver. 

6.0　建帛社）を用いて栄養価を計算した。
重量の記載がなく，目安量で分量の記載があ
る場合は，入力者が写真や一般的な目安量の
重量について記載がある資料3）から判断して
重量を入力した。
　栄養価は，588点全献立と応募高校を確認
して岐阜県，静岡県，沖縄県に分けたものに

表1　高校生「朝ごはん」コンテストの応募作品数およびテーマ

開催年度 応募作品数 応募高校数
内訳（％）

テーマ
県内 県外

第1回 平成21年 65 6 100 0 頭のはたらく朝ごはん

第2回 平成22年 144 14 93 7 地域産物を使った朝ごはん

第3回 平成23年 740 41 51 49 お米と地域食材を使ったお手軽な朝ごはん
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ついて，エネルギー及び10項目の栄養素（蛋
白質，脂質，炭水化物，カリウム，カルシウ
ム，鉄，ビタミンB1，B2，C，食塩相当量）
の平均値を求めた。この値を日本人の食事摂
取基準（2010年度版）の15～17歳女子の身
体活動レベルⅡの基準値で除して100を乗じ
て，基準に対する栄養比率（％）を算出した。
朝食1食分の基準値は，推奨量もしくは目標
量の1日量に1/3を乗じた値とした。脂質，
炭水化物の目標量はエネルギー比率で各々
20～30％，50～70％である。よって，脂質と
炭水化物の基準値に対する献立の栄養比率
は，脂質25％，炭水化物60％の値から目標
量（g）を求め，算出した。

2．地域食材を利用した献立の栄養的特徴
（1）食材の使用頻度
　方法1において，岐阜県，静岡県，沖縄県
の栄養価が異なる傾向がある場合，県の違い
によって食材の使い方に違いがないかを調べ
るため，食材の使用頻度（％）を求めた。食
材の使用頻度（％）は，食材について各県の
献立に出現する回数を調べて，この出現回数
を各県の応募作品数（岐阜県＝271，静岡県
＝255，沖縄県＝61）で除して100を乗じた
割合（％）で示した。食材の出現回数は，1

献立に異なる料理で2か所使用している場合
は2とカウントして，各県の応募作品すべて
の出現回数を加算して求めた。

Ⅲ．結果及び考察

1．応募作品における献立の栄養価
　女子の応募作品588点の献立の栄養価を調
べた結果，基準値に比べて過剰であったのは
蛋白質，食塩であった（図1）。第1回（平成
21年度），第2回（平成22年度）の同コンテ
ストの応募作品の栄養価について，水野らは
蛋白質，脂質，食塩が過剰であったと報告し
ている4）5）。しかし，第3回のコンテストで
は，脂質の過剰な献立が減少したことが明ら
かとなった。これは，表1のテーマに示すよ
うに，第1回，第2回は，主食について「ご
はん」でも「パン」でもよいという応募条件
であったことから，主食を「パン」とした献
立構成が約半数を占めており，マーガリン，
バター等の脂質を多用した献立が多かった。
これに対して，第3回のコンテストではテー
マに「お米を使った」という条件が加わった
ことから，和食が増えて脂質が過剰な献立が
減少したと考えられる。食塩相当量について
は，1食分の基準量の2.5gに対して，献立中

食
塩
相
当
量

図1　第3回コンテスト応募作品（女子）における献立の栄養価
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の食塩相当量は3.4gと35％も過剰であった。
主食を「ごはん」にしたことで，脂質は抑え
られるが，食塩相当量は，第1回，2回と同
様に基準量より過剰である傾向がみられた。
主食が米の場合，味噌や醤油などの食塩を多
く含む調味料の使用が，パン食に比べて増え
るためと考えられる。食塩の摂取を抑える献
立作りの提案が，今後の課題となることが示
された。
　次に，地域食材の違いによる岐阜県，静岡
県，沖縄県の応募作品における献立の栄養的
特徴を明らかにするため，図1の献立の栄養

価を岐阜県，静岡県，沖縄県別に示した（図
3）。応募作品数（女子）に対する各県の応募
作品数の割合は，図2に示すように約半数が
岐阜県，4割が静岡県，1割が沖縄県であっ
た。各県の栄養価には，有意な差はなかった
が，最高値を示す県と最低値を示す県との差
は，脂質，ビタミンB1，ビタミンCでは7～
8％，カリウム，カルシウム，ビタミン
B2 11～13％，食塩相当量20％であった（図
3）。県の違いによって栄養価が異なるのは，
岐阜県，静岡県，沖縄県と気候・風土が全く
違うことから，献立に多く利用される地域食
材が異なることが影響していると考えられた。

2．地域食材を利用した献立の栄養的特徴
　県の違いによって栄養価に差がみられた要
因を調べるために，差がみられた栄養素を多
く含む食材の使用頻度を県別で調べた。脂質，
カリウム，カルシウム，ビタミンB1，ビタ
ミンB2，ビタミンC，食塩相当量の内，特に，
地域食材の違いが栄養価に影響を及ぼしてい
る傾向がみられたカルシウム，ビタミンB1，
食塩相当量について報告する。
　ビタミンB1は，いずれの県も基準値に比

図2　応募作品数（女子）の地域別割合

相当量

図3　岐阜・静岡・沖縄県からの応募作品の献立の栄養価
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べて6割と低値であったが，3県を比較する
と，岐阜県及び沖縄県からの応募作品の献立
において，静岡県に比べて6～7％ビタミン
B1が多い献立である傾向がみられた。そこ
で，ビタミンB1を多く含む食材の使用頻度
を県ごとに調べた結果を表2，図4に示した。
食品の使用頻度は，一品の料理の平均使用量
に含まれるビタミンB1が多い順に表した。
　ビタミンB1は豚肉や大豆製品に多く含ま
れていることから，沖縄県からの応募作品の
献立では，豚肉や豆腐・納豆の使用頻度が高
かったためにビタミンB1が多かったと考え
られた。また，岐阜県からの応募作品の献立
では，豚肉の加工品であるハム，ベーコン，
ソーセージの使用頻度が他県より高かったこ
とが，献立のビタミンB1量に影響したので
はないかと推察できた。
　また，図3において，静岡県が他県に比べ
て6～10％高値を示したカルシウムを多く含
む食材の使用頻度を調べた結果を表3，図5

に示した。カルシウムは，乳製品に多く含ま
れ，他の食材よりも吸収率が高いことが知ら
れている。乳製品については，いずれの県も
使用頻度は大きく変わらないことが読み取れ
た。静岡県のみ使用頻度が高値を示している
のが，桜えびとしらす干しであった。桜えび
は，表3に示されるように10gで200mgも含
まれており，10gで1食分のカルシウムの基
準量（推奨量）を満たすほどカルシウムが豊
富な食材である。桜えびの使用頻度は，岐阜
県，沖縄県では0％であるのに対して，静岡
県で11％であった。また，静岡県で使用頻
度が他県に比べて46％と高値を示した食材
がしらす干しである。しらす干しは，桜えび
程ではないが，10gで約50mgのカルシウム
を含んでいる。よって，静岡県からの応募作
品の献立でカルシウムが高値となった要因
は，乳製品以外に，桜えび及びしらす干しと

いった少量でカルシウムが豊富な食材の使用
頻度が高いためと考えられた。カルシウムが
豊富な地域食材である海産物が，静岡県の高
校生の朝ごはんに積極的に取り入れられるこ
とにより，高校生にとって重要な栄養素であ
るカルシウム摂取量の増加につながると考え
る。
　最後に，いずれの県においても基準値より
20～40％程過剰を示した食塩相当量につい
て，各県における食塩を多く含む食材の使用
頻度を調べた結果を表4，図6に示した。先
に示したように，食塩相当量は岐阜県及び静
岡県からの応募作品の献立が沖縄県の献立に
比べて20％も過剰であることが分かった。
これは，静岡県では梅干し，しらす干しといっ
た塩分の多い加工品の使用頻度が高いこと，
また，岐阜県ではソーセージ，ハム，ベーコ
ンといった豚肉加工品の使用頻度が高いこと
が影響しているのではないかと考えられた。
静岡県からの応募作品の献立では，地域食材
であるしらす干しを利用することでカルシウ
ム量が充実した献立となることが，表3，図
5の結果から示された。しかし一方で，献立
の食塩量が過剰となる要因の一つになること
が言える。また，岐阜県からの応募作品の献
立には，豚肉加工品が含まれることにより，
エネルギーの代謝に重要なビタミンB1が充
実した献立となることが表2，図4の結果か
ら示された。しかし，加工品であるために食
塩が多く含まれていることによって献立の食
塩相当量が過剰となってしまうことが考えら
れた。
　以上のことから，静岡県の地域食材である
しらす干しをカルシウムの摂取のために献立
に取り入れる際や，手軽で利用しやすい豚肉
の加工品であるベーコンやハムなどをビタミ
ンB1摂取のため朝食の献立に取り入れる際
は，食材自体に塩分が多く含まれているため，
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表4　食塩を多く含む食材の使用頻度

食材名
食塩
相当量
（g）

平均
使用量
（g /品）

使用頻度（％）

岐阜 静岡 沖縄

梅干し 1.9 10 0 9 0

ソーセージ 0.8 40 10 9 7

ロースハム 0.8 30 9 5 0

しらす干し 0.7 10 7 46 5

ベーコン 0.6 30 13 9 5

粉チーズ 0.6 15 0 0 5

チーズ 0.6 20 17 16 20

わかめ 0.5 3 7 5 0 図6　食塩を多く含む食材の使用頻度

表2　ビタミンB1を多く含む食材の使用頻度

食材名
ビタミ
ンB1

（mg）

平均
使用量
（g /品）

使用頻度（％）

岐阜 静岡 沖縄

豚もも肉 0.32 35 1 2 13

豚ひき肉 0.31 50 3 2 5

鮭 0.29 110 3 2 5

ロースハム 0.18 30 9 5 3

ベーコン 0.14 30 13 9 5

ソーセージ 0.10 40 10 9 7

ゆし豆腐 0.04 40 0 0 5

糸引き納豆 0.03 45 6 4 16 図4　ビタミンB1を多く含む食材の使用頻度

表3　カルシウムを多く含む食材の使用頻度

食材名
カルシ
ウム
（mg）

平均
使用量
（g /品）

使用頻度（％）

岐阜 静岡 沖縄

桜えび 200 10 0 11 0

牛乳 165 150 14 9 10

チーズ 126 20 17 16 20

ヨーグルト 102 85 14 11 3

木綿豆腐 84 70 11 12 10

しらす干し 52 10 7 46 5

納豆 41 45 6 4 16

ほうれん草 20 40 10 5 3 図5　カルシウムを多く含む食材の使用頻度
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調味料による味付けを控えるなどの工夫が必
要である。
　今後の高校生「朝ごはん」コンテストで
は，地域ごとに献立に利用することが多い食
材について，栄養面での良い点，注意すべき
点を高校生に伝えて，さらに欠食率の改善の
みでなく，栄養価の充実した朝食を喫食する
高校生が増えることを目指して情報を発信し
ていきたい。

参考文献
1） 厚生労働省：「平成23年国民健康・栄養調

査結果の概要」，（2012）p26

2） 文部科学省：「高等学校学習指導要領」，
（2009）p93

3） 松本仲子：「調理のためのデータベイシッ
ク第4版」女子栄養大学出版部（2012）

4） 水野幸子，奥山みどり，西道香里：「朝ご
はんコンテストにみる高校生の栄養摂取状
況」，岐阜女子大学紀要　第40号（2011）
p103―107

5） 水野幸子，西道香里：「朝ごはんコンテス
トにみる高校生の栄養摂取状況（Ⅱ）」，岐
阜女子大学紀要　第41号（2012）p103―
107


		2014-03-05T19:10:48+0900
	Preflight Ticket Signature




