
1. 諸言
大学生は, 親元を離れ一人暮らしを始める学生が

多く, 今までの食生活スタイルとは変わり, 新たな

食環境の中で自らの食生活を確立していくことにな

る. また, 競技者の食事管理においては, 必要な栄

養素量, エネルギー必要量を把握し, 摂取すること

がとても重要になる.

一方, 日本福祉大学社会福祉学部・スポーツ科学

部 (以下, 本学) 1 年生に食生活アンケートを実施

した結果, 自炊を始めたいが料理の作り方が分から

ない, 部活が始まり自炊する時間がなく外食・コン

ビニ食・スーパーの総菜・加工食品・菓子で済ます,

朝は食事をするより寝ている時間が欲しい, 生活費

の節約のため1日 1食にすることもある, などとあっ

た. また, 野菜を購入するより携帯電話等にお金を

使用するなど, 健康面は二の次であった. これらの

現状を踏まえ, まずは食生活基盤を作ることが必要

と考えられる.

佐藤・渋川 (2007) は, 調理学習とは, 食事を整

える全てのプロセスを含んでいると規定する. すな

わち, 食べる人や状態を考慮した献立の作成, 調理

素材の調達, 調理準備操作, 主要な調理操作, エネ

ルギー資源・管理,盛りつけ (食卓構成), 供食, 後

かたづけ, 評価と課題整理の内容を持ち, 調理学習

とはそれらの一連を含んでいる学習と定義され, 食

生活に関する意思決定能力の育成を向上させる効果

を持つ1)と報告している.

そこで, 本学陸上競技部員 (以下, 部員) を対象

に, 食事の大切さ及び食事に対する正しい基礎知識

を身につけることを目的として食育の一環である調

理実習を部員主体で実施した. その後, アンケート

調査を行い, 食事に対する行動変容を観察した.

2. 方法
部員 24 名を対象とした. 2018 年 7 月 26 日 (木)

に本学調理実習室にて調理実習とアンケート調査を

含めて約 3時間実施した.

調理実習の班分けは, キャプテンらが部員の料理

の技術や身体的障害などを考慮し, 6 班に分けた.

2-1. 調理実習の概要

2-1-1. 全体のテーマ

第一段階では ｢バランス食を考える｣. これに基

づき, 各班で ｢主食・主菜・副菜・汁物・果物・乳｣
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を揃えた献立にする.

2-1-2. 調理実習事前準備

部員らは, 各班で献立作成を行い, 協力し合い,

購入店や金額も考えながら材料を購入するため, 以

下の 4点を事前準備のねらいとする.

① 献立作成時に率先して意見を出し合い参加で

きる

② 競技を考慮し, バランスの良い献立を考案で

きる

③ 材料の分量を決定した後, 食材購入の店の選

定および食費を考えることができる

2-1-3. 調理実習実施内容

部員らは, 調理実習に必要な物を理解して準備す

る. さらに, 班内で決めた献立に対し, コミュニケー

ションを取りながら自分の役割を見つけて動かなく

てはならない. また, 調理実習後は, 実際の栄養素・

エネルギー量を計算するため, 調理に使用した実際

の材料を測定しながら行う. 以下の 2点を調理実習

時のねらいとする.

① 自律的に準備ができる

② 率先して調理実習に参加できている

2-1-4. アンケート調査

調理に対しての自主性, 食の興味, 陸上競技と食

事の関連を把握するために実施した. 項目は以下の

通りである. (全て自由記述)

① 献立作成に参加したか

② 調理実習で何を学んだか

③ 今後, 陸上競技と食事について考えるべきこ

とは何か

④ 今後も調理実習は実施した方がよいか

⑤ 今後調理実習を実施するとしたらいつ頃の時

期がよいか

3. 結果
3-1. 各班の結果と評価

表 1～6 は, 各班の競技名, 材料費, 献立名, 材

料名及び分量, 料理のエネルギー量, 食材実測量か

ら得たエネルギー量 (一人当たり), 推定エネルギー

量 (班内の平均), 反省点, 班内自己評価平均点,

公認スポーツ栄養士 (筆者) からの評価を示した.

写真 1～6は, 各班の料理及び調理実習風景である.

料理は, 部員の食事・調理経験により作られるた

め, 班の中心となる部員の食生活が反映されていた.

材料費は, 部員の財布から出費したため, 食費に当

てる金額が把握できた. 国際陸上競技連盟陸上競技

選手のためのスポーツ栄養コンセンサス 2007 の各

選手の栄養合意事項2)と部員の体重とエネルギーバ

ランスの比率より算出した推定エネルギー量と材料

の実測量をエクセル栄養君 Ver.8 で計算したもの

と比較した結果は, 一班を除き推定エネルギー量よ

り実測量が上回った. 平均 140kcalの差であった.

反省と感想は選手の自由記述として, 班内の調理実

習一連の作業の評価を 5点満点中で点数化して振り

返りを行った結果, 一班を除いて高得点が得られた.

平均 4.5 点であった. 料理の出来栄えが調理実習の

結果となり, 評価となった.

各班の公認スポーツ栄養士からの評価は, 食材の

実測量をエクセル栄養君 Ver.8 で計算した結果か

ら不足傾向の栄養素を把握して, それを補うための

食品・料理のアドバイスを示した.
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表 1. 1 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価

【1班】競技名：800m走, 400m走, 100m走

《メニュー》1食 300 円

＊ハンバーグ：市販の生ハンバーグ 225g・油 3g (532kcal)

＊サラダ：レタス 16g・トマト 50g・キュウリ 40ｇ・シーチキン 14g (37kcal)

＊白米：めし 200g (336kcal)

＊味噌汁：ひるげインスタント 16g (35kcal)

＊ヨーグルト：ヨーグルト 90g (41kcal)

＊バナナ：バナナ 80g (69kcal)

食材実測量から得たエネルギー量 1人当たり 1050kcal

(推定エネルギー必要量 平均 987kcal)

《選手の反省・その他》班内自己評価 平均 2.4/５

・美味しかった. 料理を覚えたい.

・既製品を使った. 今回の実習の意味を理解していなかった. 次回があれば一から作りたい.

・次は一から作りたい.

・美味しかったが, 非販売品みたいなのものを買ってきたので栄養面で不安であった.

・サラダは簡単にできた.

《公認スポーツ栄養士からの評価》

コストコで市販品 (生ハンバーグ), インスタント味噌汁, レトルトご飯を購入していた. 安く, 早

く料理ができた. この班は, 日常冷凍食品を使用, または家族が作ってくれる, とあまり食事内容を考

えず食べていた. 今回は ｢考える｣ よい機会となった.

献立は, 全体的に脂質が高い. 改善点は, 例えば, 市販のハンバーグの中にみじん切りの人参・玉ね

ぎを入れ, ひき肉量を減らすと脂質が抑えられる. サラダに焼き南瓜を散らし, 味噌汁に茹でじゃが芋

を加えるとエネルギーバランスが整う.

写真１. 1 班 献立 (めし, ハンバーグ, サラダ, 味噌汁, ヨーグルト, バナナ)
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表 2. 2 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価

【2班】競技名：800m走, 400m走, 100m走, 槍投げ

《メニュー》1食 800 円

＊ご飯：めし 350g (588kcal), めし 150g (252kcal)

＊アスパラと人参のベーコン巻き：アスパラ 28g・ベーコン 61g・人参 25g (290kcal)

＊ささみとほうれん草のごま和え：ささみ 26g・ほうれん草 16g・人参 20g (62kcal)

＊オレンジジュース：オレンジジュース 300cc (126kcal)

＊キウイ, バナナ, ヨーグルト：バナナ 64g・キウイ 50g・ヨーグルト 80g (118kcal)

食材実測量から得たエネルギー量 1人当たり 1184kcal, 848kcal

(推定エネルギー量 平均 1066kcal, 666kcal)

《反省・その他》班内自己評価平均 4/５

・全体的に味は良かった. 休んだ人の分まで分けたから量が多かった. 楽しかった.

・量が多かった. 野菜が固かった. デザートが多かった. ベーコン巻きの味付けが薄かった.

・調理実習は, 料理の知識がない人にある人が分けてあげることができるのでよいことだ.

・人参が少し硬かったので, もう少し火を通すべきだった. デザートの量が多すぎた.

・全て美味しかった. 量が多すぎた.

《公認スポーツ栄養士からの評価》

材料を 5人分購入したが, 当日休んだ選手が 1人いたため, 4 人で 5人分を食べた. 事前に班みんな

が集まって試作をし, 料理の学習をしていた. 食事に対するモチベーションが高いと評価できる.

エネルギーバランスでは, ベーコンを使用したことで脂質量が高く, 栄養素はビタミン Dが不足傾

向にあった. 改善点は, ベーコンを豚もも肉に変更することでタンパク質量が上がり, 脂質量が抑えら

れる. ささみとほうれん草に雑魚ときのこを加えることでビタミン D供給量が上がる. メニューの考

案はよいため, あとひと工夫でさらに良くなる.

写真 2. 2 班 献立 (めし, アスパラガスと人参のベーコン巻き, ささみとほうれん草の胡麻和え,
オレンジジュース, キウイ, バナナ, ヨーグルト)
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表 3. 3 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価

【3班】競技名：800m走, 400m走, 七種, MG

《メニュー》1食 700 円

＊五穀飯：五穀めし 145g (243kcal)

＊鮭のホイル焼き：鮭 60g・バター 2g・玉葱 50g (113kcal)

＊人参しりしり：人参 16g・ウインナー 10g (73kcal)

＊ポトフ：じゃがいも 67g・玉葱 75g・ソーセージ 23g・人参 50g (161kcal)

＊フルーチェ (いちご)：フルーチェいちご・牛乳 67g (103kcal)

食材実測量から得たエネルギー量 1人当たり 693kcal

(推定エネルギー量平均 850kcal)

《反省・その他》班内自己評価平均 ３/５

・作りやすい料理にした. 買い忘れた野菜があった. 美味しく仕上がってよかった.

・作りやすく, 具も選びやすい物にした. 野菜の種類が少なかった. 美味しい料理が作れた.

・栄養を考えたり調理する経験がなく機会もないので調理実習をやってよかった.

・作りやすいメニューにした. 野菜の種類が少なかった.

・みんなで料理すると普段より美味しく感じた. 栄養を考えるよい機会だった.

《公認スポーツ栄養士からの評価》

魚のホイル焼きでは, フライパンとホイルの接していた部分が焼けてしまったが, 3 人でも手際よく

料理をしていた.

エネルギーバランスは整っていた. しかし, 野菜量が少ないため食物繊維が不足傾向にあった. めし

に雑穀米を使用しており, 微量栄養素は満たされているが, カルシウムと鉄が不足傾向にあった. 改善

点は, 五穀めしにゴマ, 魚のホイル焼きに青ピーマン・赤ピーマン, 人参しりしりにパセリ, ポトフに

ブロッコリー, フルーチェにヨーグルトを加えることで, カルシウム・鉄・食物繊維が供給できる. 献

立案はよいため, 仕上がりの色合いなども考慮して献立作成を行うとよりバランスが摂れる.

写真 3. 3 班 実習風景
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表 4. 4 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価

【4班】競技名：400m走, 100m走, 槍投げ

《メニュー》1食 673 円

＊大豆カレー：にんじん 75g・じゃがいも 145g・ひき肉 93g・大豆 25g・玉ねぎ 100g・ルー 29g・

トマト 100g・めし 320g (1132kcal)

＊フルーツヨーグルト：ヨーグルト 100g・バナナ 62g・キウイ 25g (112kcal)

食材実測量から得たエネルギー量 1人当たり 1243kcal

(推定エネルギー量 平均 1066kcal)

《反省・その他》班内自己評価平均 ５/５

・予定していたものとは違うものになったが, チームで協力して良いものができた.

・健康面でもすごく良いものができた. 調理実習より, 栄養についての講座を続けてほしい.

・思っていたものより上手に作れた. 仲間と協力し合ってできたので良かった.

・味付けは薄いと感じていたが, 他の人は美味しいといったので, 自分で作るときの味付けに気を付け

たい. 準備やメニューを考えるのは大変だったがやってよかった.

・想像よりも美味しくできて満足. もう一度作りたい. 食事の関心さが薄れるため, 年に 1回は調理実

習をやるべきである.

《公認スポーツ栄養士からの評価》

男子のみの班であったが, 全員協力的でテキパキと動いていた. 夏を意識したカレーであり, トマト

の酸味が爽やかさを引き出し, 肉だけに頼らず大豆を入れて和風感もあった.

栄養素は, ビタミン D, ヨウ素, ビオチン, ビタミン Kが不足傾向にあった. 改善点は, カレーの

飾り付けにゆで卵とブロッコリ―を添えるだけで不足分を補うことができる. さらに, 卵を加えた分,

肉を減らすとエネルギーバランスも良くなる.

写真 4. 4 班 献立 (大豆カレー, フルーツヨーグルト)
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表 5. 5 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価

【５班】競技名：400m走, 100m走, 槍投げ

《メニュー》１食 800 円

＊しゃぶしゃぶそうめん：そうめん 90g・豚肉 105g・ほうれん草 45g・トマト 40g・

白だしつゆ 70cc (556kcal)

＊フルーツサラダ：グレープフルーツ 63g・オレンジ 61g・人参 20g・かいわれ大根 10g・

ドレッシング 8g (92kcal)

＊牛乳寒天： 牛乳 100cc・みかん缶 30g・寒天 0.2g (251kcal)

食材実測量から得たエネルギー量 1人当たり 899kcal

(推定エネルギー量 平均 1039kcal)

《反省・その他》班内自己評価平均 4.4/５

・夏らしいそうめんでさっぱりしたいものを食べようと思った. めんつゆは味が濃かった.

・サラダは, 塩・胡椒がなくて微妙な味であった. デザートは, 甘みがなく不味かった.

・脂質が少なく, 食べやすく量もあるそうめんにした. 夏バテ防止も考えた.

・夏に合わせて食べやすく, 量があるメニューにした. 味は濃かったが, お腹が膨れてよかった.

・夏のメニュー, 脂質が少ないメニューとして考えた.

・夏バテ防止, 安く仕上げるメニューで考えた.

《公認スポーツ栄養士からの評価》

暑い季節で, 食欲がない時でも食べれそうな献立であった. The男の料理って感じの作り方であっ

た. ミルクゼリーも小分けの型に入れて冷やすと固まっていたものの, 鍋で作りそのまま冷蔵庫で冷や

しており, 食べる時間になっても表面は固まっていたが, 下の方は固まっておらず温かい状態であった.

とても残念であった.

エネルギーバランスは非常によかった. 栄養面は, ビタミン D, ビオチンが不足傾向にあった. 改

善点は, 素麺にゆで卵 1個ときくらげを加えるだけで, 全ての栄養素を補うことができる. フルーツサ

ラダも見た目より美味しく仕上がっていた.

写真 5. 5 班 献立 (しゃぶしゃぶそうめん, フルーツサラダ, 牛乳寒天)
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表 6. 6 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価

【6班】競技名：400m走, 槍投げ, 走幅跳び

《メニュー》1食 1000 円
＊白米：めし 150g (252kcal)
＊サラダ：トマト 95g・キャベツ 141g・ブロッコリー 60g・きゅうり 67g・ドレッシング 10g (169kcal)
＊ハンバーグ：牛ひき肉 147g・玉ねぎ 133g・油 3g

添え物：ネギ 33g・玉ねぎ 100g・ソース 5g・油 2g (573kcal)
＊お味噌汁：合わせ味噌 5g・玉ねぎ 33g・豆腐 133g (135kcal)
＊フルーツヨーグルト：ヨーグルト 133g・フルーツ缶 50g (79kcal)

食材実測量から得たエネルギー量 1人当たり 1209kcal
(推定エネルギー量 平均 1066kcal, 866kcal)

《反省・その他》班内自己評価平均 4.3/５
・バランスの良い, 食べたくなるご飯を考えた. 家庭的な料理で美味しかった.
・バランスはパーフェクトであった. 調理実習は, 時期を考えて行ったほうがよい.
・各食材をバランスよく食べられるように献立を考えた.
・しっかりと分担ができ, スムーズに調理ができた.
・簡単に作ることができ, エネルギーが摂取できるものを考えた.
・今回の調理実習でハンバーグの作り方が分かった.
・エネルギー量も今以上に必要と分かり, 家で実践したい.

《公認スポーツ栄養士からの評価》
味付けは, 家庭的で安定した味付けであった. 値段が高い理由には, やなぎで購入し, 材料もいい物
であった.
エネルギーバランスは, 脂質が全体の 4 割もあり非常に高い献立である. 栄養素は, ビタミン A,

ビタミン Dが不足傾向にあった. 改善点は, 牛ひき肉は脂質が高いため, 豚ひき肉や豆腐や卵を入れ
て, 牛ひき肉の分量を下げる. サラダもノンオイルドレッシングにする. ねぎの和え物は, 油を使用し
ない辛子酢みそにし, 人参・きくらげ・シラス干しを加える. 味噌汁にわかめを加える. 以上で, ビタ
ミン A, ビタミン Dが必要量に満たされる. つまり, 牛ひき肉は脂質が高いため要注意である.

写真 6. 6 班 献立 (めし, ハンバーグ, チェレギサラダ, 味噌汁, フルーツヨーグルト)



3-2. アンケート結果

以下にアンケートの結果をグラフで示す.

① 92％の部員が献立作成に参加し, 献立を考え

た.

② 調理実習を行って得たものは, 48％の部員が

料理の難しさを感じており, そのうち ｢協力し

て料理が完成した｣ ｢みんなで考えて楽しいと

感じた｣ ｢料理ができない学生をできる学生が

教えて一人暮らしに役立つ｣ などの回答が得ら

れた. (図 1)

③ 今回の調理実習を終え, 今後陸上競技と食事

について考えるべきことは何かについては,

｢競技の具体的な場面として, 体重管理, シー

ズン, 記録を高めるために栄養素・エネルギー

摂取量を考える｣ ｢最大限の力を引き出すため

にバランスの良い食事を考える｣ ｢陸上競技に

見合ったエネルギー摂取量を考える｣ が同率の

23％であった. その他にスタミナ, 身体作り,

疲労回復のための食事を考えるとの回答であっ

た. (図 2)

④ 今後も調理実習は実施した方がよいかについ

ては, 83％ (20 名／24 名) の部員が実施した

いとの意思を示した. 調理実習の必要性がない

と感じている部員は, 実家通いであり食事に関

して困っていなかった. また, 調理実習はやら

なくても良いが栄養講座は毎年やって欲しいと

回答もあった. (図 3)

⑤ 今後, 調理実習を実施するとしたら, いつ頃

の時期がよいかについては, 42％の部員がオフ

シーズンがよいと回答した. 理由は, ｢全員の

参加が見込める｣ ｢太りやすい時期｣ ｢身体作り

期｣ などであった. (図 4)
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図１. 調理実習で学んだこと (複数回答)

図 2. 陸上競技と食事について考える (複数回答)



4. まとめ及び考察
部員は, スポーツ栄養の考えを含んだ調理実習が

初体験であり, 趣旨を理解していない部員もみられ

た. しかしながら, 部員は事前調べの打ち合わせ,

試作会, 買い物, 調理実習中の仲間同士の協力・コ

ミュニケーションの取り方などを自ら考え行動して

いた. また, 生活の基盤である食事の大切さと金銭

面では, 市販品と食材から作る食事の違いに気づき,

部員らで節約方法などを学んでいた.

今回の献立は, 自主性を育むため部員らで考えた.

献立は, 部員の食習慣, 嗜好など個人の特徴が反映

されていたが, 今回のテーマである ｢バランス食

(主食・主菜・副菜・汁物・果物・乳) を考えて作

る｣ では, 全班できており, 第一段階は到達できた.

一方, エネルギー量・栄養素量については, 肉料

理, 特にハンバーグの献立の場合は, エネルギー・

脂質の過剰, ビタミン D・ビオチンの不足傾向に

あった. 野菜不足の献立では, 食物繊維・鉄不足と

なり, 乳製品が少ない献立ではカルシウム不足傾向

であった. 陸上競技部員にとっては, エネルギーバ

ランス・栄養素は欠かせない存在である.

よって, 次の段階としては, ｢栄養素量を上手に

摂る方法｣ である. しかし, 栄養素を上手に摂るた

めには食品を知り, または栄養素の供給源となる食

品を学ぶことが大切となる. そのため, 講義形式に

するか調理実習にするかが課題である.

さらに, 栄養素の最新情報として Abrams ら

(2018) は, ビタミン Dが骨代謝のほか, 筋力, 傷

害予防, スポーツパフォーマンスとの役割を果たし

ている3)と報告している. これらの役割も部員の身

体作り, パフォーマンス向上などに役立てることが

できる. スポーツ栄養・食育として, どう伝えてい

くかが今後検討していく課題である.

5. 最後に
部員は, 調理実習の一連の流れの中で, 献立作成

により食に対する情報を獲得し, 自分自身の食生活

を考えるきっかけ作りとなった. また, 料理をする

ことで食べている量や食事のバランスを見直すこと

ができた. さらに, 食事についてみんなと考える良

い機会となった. これらの行動変容があったことを

受け, 今後も継続していく必要がある. 開催時期と
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図 3. 調理実習について

図 4. 調理実習はいつ頃がよいか



しては, アンケートにもあったが, 年に1回オフシー

ズンを念頭に置きながら課題を解決し, 実施してい

きたい.

参考文献

１) 佐藤文子, 渋川祥子 (2007) 調理学習による意思決定

能力の育成, 日本家政学会誌, Vol.58 No.10, pp. 633-

643.

２) The 2007 IAAF Consensus Conference on Nutrition

for Athletics, Journal of Sports Sciences, Vol.25.

http://www.jaaf.or.jp/medical/iaafnutrition.pdf

３) Abrams, Geoffrey, Feldman, David, Safran, Marc,

(2018) Effects of Vitamin D on Skeletal Muscle and

Athletic Performance, Journal of the American

Academy of Orthopaedic Surgeons. 26 (8): 278-285.

日本福祉大学スポーツ科学論集 第 2巻

― 33 ―


