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抄 録

我が国の食事は，白飯とおかずを交互に食べ，口の中に残るおかずの味で，白飯を
味付けしながら食べる“口中調味”によって，白飯をおいしく食べる食事である。本
研究では，女子大学生を対象として，口中調味の実施と献立構成について，食環境等
の背景とともに検討を行った。
その結果，口中調味の実施群で「母親」，「祖母」が夕食の共食者である者，「左手
に，ごはん茶碗を持って食べる」「みんなが揃ってから食べ始める」ことを教わってい
る者が有意に多かった。献立作成においては，非実施群は刺し身，天ぷら，魚のムニ
エル，春巻等を「白飯がおいしくなるおかず」ではないと回答しながら，実施群と同
様に白飯を組み合わせる者が多く，組み合わせた時の美味しさを考慮していないこと
が示唆された。また，実施群と非実施群ともに和風料理で汁を組み合わせる者が多く，
天ぷらには実施群は味噌汁を，非実施群はすまし汁を組み合わせている者が多かった。
このことは，実施群は天ぷらでは白飯が食べづらいことを理解して，みそ汁を組み合
わせたと考えられた。白飯とおかずに組み合わせる副菜は，実施群，非実施群ともに，
和え物（サラダを含む）が多かったが，非実施群は，魚の塩焼き，刺し身，魚のムニ
エル，春巻等に煮物を組み合わせており，非実施群は白飯を美味しく食べるために汁
ではなく副菜を組み合わせると推察された。実際の食事では，クリームシチュー，鶏
のから揚げ，酢豚，麻婆豆腐で実施群は非実施群よりも有意に白飯を組み合わせて食
べていた。
　これらのことから，今後，食事と白飯やみそ汁を含む献立構成によって，食文化・
食事マナーと食事全体をおいしく食べる“実際の普通の食事”の視点を学ばせる必要
があると考えられた。

諸 言

日本の食事様式は，白飯とおかずである主食・主菜・副菜・汁から構成されており，これら
基本的な構成は室町時代に完成されたと言われ，味付けのされていない白飯を食べるためにお
かずが食べられてきた₁︶₂︶。すなわち，我が国の食事は，白飯とおかずを交互に食べ，口の中に
残るおかずの味で，白飯を味付けしながら食べる“口中調味”によって，白飯をおいしく食べ
てきた食事である₃︶₄︶。
　さらに，平成₁₇年に食育基本法が制定され，学校における食育として米飯給食を推進するこ
とが通知されており，日本の伝統的な食生活の根幹である米飯の望ましい食習慣，すなわち，
米飯とおかずを中心とした食習慣を身につけさせることの重要性が示されている₅︶₆︶。さらに，
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₂₀₁₃年には和食がユネスコ無形文化遺産に登録され₇︶，一汁三菜を基本とする日本の食事スタ
イルが再評価されつつある。
　しかしながら，我が国の米の摂取量は年々減少しており，平成₂₄年度における ₁人 ₁日当た
りの摂取量は ₁₅₄. ₁ gであり，米飯を主食とした日本型食生活の典型的な食事パターンとされ
る昭和₅₀年代の摂取量 ₂₄₈.₃ gの約 ₆割となっている₈︶。このことは，現在の食事が，必ずし
も白飯とおかずから構成されておらず，おかずだけを食べる食事や，おかずをめん類，パン類
と組み合わせて食べていることが多くなっていることを推察させる。
　これらのことから，我々は，白飯とおかずで構成される食事が現在摂取されていない要因と
して，白飯とおかずから構成される食事をおいしく感じていないのではないか，さらに，白飯
をおいしく食べる口中調味という食べ方が実践されていないのではないかと考え，これまでに，
口中調味の実施状況と白飯とおかずのおいしさに関する研究を行い，その結果，口中調味の実
施している者は白飯の摂取量を多いこと，口中調味の実施の有無が食事の美味しさに影響する
ことを明らかとしている₉︶。そして，この結果は，現在の食事が，主食である白飯と，主菜・
副菜であるおかずをおいしく食べることができない献立構成となっている可能性を推察させ，
献立を主食である白飯をおかずでおいしく食べることができるか否かという料理の組み合わせ
で検討することが重要なのではないかと考えさせた。
　加えて，本研究では，これまでに，料理に組み合わせから献立構成を検討した研究がみあた
らず，栄養量や食品構成から評価した研究があるのみであることから₁₀︶₁₁︶，本研究では，口中
調味の実施と献立構成について，過去の食環境等の背景とともに検討を行った。

方 法

1. 調査対象および調査時期
広島県内の管理栄養士養成課程の女子大学生 ₁～ ₄年生を対象にアンケート調査（自己記入
方式）を実施した。調査 ₁（口中調味の実施と食環境）：₂₀₀₇年 ₇月に₄₆₇部を配布し，₄₁₉部を
回収（回収率₈₉.₇％），そのうち未記入の多いものを除いた₄₁₃部を分析対象とした（有効回答
率₈₈.₄％）。調査対象者の平均年齢は₁₉.₇±₁.₂歳，身長は ₁₅₆.₇±₅.₄ cm，体重は ₅₀.₆±₆.₈ 
kg，BMIは₂₀.₆±₂.₂（kg/m₂）であり，現在の居住形態は，自宅₅₀.₁％，一人暮らし₃₄.₁％，
学生寮などのその他₁₅.₇％であった。調査₂（口中調味の実施と献立構成）：₂₀₀₈年₁₁月に，₃₅₄
部を配布し，₂₄₅部を回収（回収率₆₉.₂％），そのうち₂₃₀部を分析対象とした（有効回答率
₆₄.₉％）。調査対象者の平均年齢は₁₉.₃±₁.₀歳，身長は ₁₅₆.₇±₅.₅ cm，体重は ₅₀.₆±₆.₅ kg，
BMIは₂₀.₅±₂.₂（kg/m₂）であり，現在の居住形態は，自宅₅₁.₇％，一人暮らし₃₀.₀％，学生
寮などのその他₁₈.₇％であった。

2.　調査内容およびデータ集計，統計処理
　調査 ₁は，口中調味の実施状況と食環境について，調査 ₂は口中調味の実施状況と献立構成
についての調査とした。調査 ₁の口中調味の実施状況についての質問では，「白飯とおかずを交
互に食べ，口の中に残るおかずの味で，白飯を味付けしながら食べる」という定義を示して実
施の有無を質問した。食環境についての質問では，夕食時の共食者，食事のマナーの修得状況
を質問した。調査 ₂の献立構成は，主菜₂₀品に対して主菜，汁，副菜を組み合わせるよう依頼
した。調査にあたっては，広島文教女子大学研究倫理委員会の承認を得たうえで，対象者に調
査の目的，結果の取扱い等について説明を行い，同意を得て行った。アンケートの集計，統計
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処理はMicrosoft Excel ₂₀₀₃ および SPSS₁₁.₅J for Windowsを用いて行った。口中調味の実施
群と非実施群でクロス集計を行い，クロス集計後χ₂ 検定を行った。

結果および考察

1. 口中調味の実施と食環境
₁）夕食時の共食者と食事内容
夕食時の共食者について表 ₁に示した。実施群と非実施群ともに，小学生時，中学生時，高
校生時の共食者は「母親」「父親」「兄弟・姉妹」であったと回答した者が多かった。口中調味
の実施群と非実施群を比較すると，実施群で「母親」と回答した者が小学生時，中学生時，高
校生時に，「祖母」と回答した者が小学生時に，有意に多かった。また，有意な差は認められな
かったが，いずれの時期においても非実施群ではひとりで食べる者の割合が多かった。
　表 ₂に，夕食時の共食者との食事内容について示した。共食者との食事内容が「同じ」と回

表 1 夕食時の共食者：％ 複数回答　n＝₄₁₃

小学生時 中学生時 高校生時 大学生（現在）

実施群
₃₀₉

母親 ₉₅.₅（₂₉₅） ₉₂.₉（₂₈₇） ₈₂.₅（₂₅₅） ₃₇.₅（₁₁₆）
父親 ₈₄.₅（₂₆₁） ₇₆.₇（₂₃₇） ₆₆.₀（₂₀₄） ₂₉.₈ （₉₂）
祖母 ₃₆.₂（₁₁₂） ₃₁.₇ （₉₈） ₂₇.₅ （₈₅） ₇.₈ （₂₄）
祖父 ₂₂.₇ （₇₀） ₁₈.₄ （₅₇） ₁₄.₉ （₄₆） ₃.₆ （₁₁）
兄弟・姉妹 ₉₂.₆（₂₈₆） ₈₆.₄（₂₆₇） ₆₉.₆（₂₁₅） ₂₉.₄ （₉₁）
ひとり ₃.₂ （₁₀） ₆.₁ （₁₉） ₁₈.₁ （₅₆） ₅₄.₇（₁₆₉）
その他 ₁.₃ （₄） ₁.₉ （₆） ₃.₆ （₁₁） ₂₀.₄ （₆₃）

非実施群
₁₀₄

母親 ₈₈.₅ （₉₂） ₈₄.₆ （₈₈） ₇₂.₁ （₇₅） ₃₀.₈ （₃₂）
父親 ₇₆.₉ （₈₀） ₆₇.₃ （₇₀） ₅₅.₈ （₅₈） ₂₆.₀ （₂₇）
祖母 ₂₅.₀ （₂₆） ₂₃.₁ （₂₄） ₂₁.₂ （₂₂） ₂.₉ （₃）
祖父 ₁₇.₃ （₁₈） ₁₃.₅ （₁₄） ₁₀.₆ （₁₁） ₁.₀ （₁）
兄弟・姉妹 ₈₆.₅ （₉₀） ₈₂.₇ （₈₆） ₆₄.₄ （₆₇） ₂₇.₉ （₂₉）
ひとり ₃.₈ （₄） ₈.₇ （₉） ₂₃.₁ （₂₄） ₆₂.₅ （₆₅）
その他 ₁.₀ （₁） ₁.₉ （₂） ₅.₈ （₆） ₁₄.₄ （₁₅）

（ ）内は，人数。 *実施群と非実施群の間に有意な差あり（p＜₀.₀₅）

***

*

表 2　夕食時の共食者との食事内容：％ n＝₄₁₃

小学生時 中学生時 高校生時 大学生（現在）

実施群
₃₀₉

同じ ₈₅.₃（₂₆₃） ₈₃.₂（₂₅₇） ₇₉.₂（₂₄₅） ₇₇.₄（₂₃₉）
ほとんど同じ ₁₂.₃ （₃₈） ₁₄.₄ （₄₄） ₁₅.₇ （₄₉） ₁₅.₁ （₄₇）
ほとんど違う ₂.₀ （₆） ₁.₇ （₅） ₂.₇ （₈） ₅.₀ （₁₆）
違う ₀.₃ （₁） ₀.₇ （₂） ₂.₃ （₇） ₂.₃ （₇）

非実施群
₁₀₄

同じ ₇₆.₇ （₈₀） ₇₁.₅ （₇₄） ₆₃.₁ （₆₆） ₆₈.₆ （₇₁）
ほとんど同じ ₂₁.₄ （₂₂） ₂₆.₅ （₂₈） ₃₃.₀ （₃₄） ₂₃.₅ （₂₄）
ほとんど違う ₁.₀ （₁） ₁.₀ （₁） ₃.₉ （₄） ₃.₉ （₄）
違う ₁.₀ （₁） ₁.₀ （₁） ₀ （₀） ₃.₉ （₄）

（ ）内は，人数。
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答した者の割合は，口中調味の実施群で，非実施群よりもいずれの時期においても多かったが，
有意な差は認められなかった。
₂）食事マナー
　食事マナーを教わった者について
図 ₁に示した。口中調味の実施群と
非実施群で食事マナーを教わった者
に有意な差は認められず，₉₅％以上
の者が「母親」から食事マナーを教
わっていた。
　表 ₃に教わった食事マナーとその
時期を示した。有意な差は認められ
ないものの，口中調味の実施群は，
「ごはんとおかずを交互に食べる」
「ごはんとおかずがほぼ同時になく
なるように食べる」という項目で，
小学生時に教わっている者が多かっ
た。また，「左手に，ごはん茶碗を
持って食べる」「みんなが揃ってから食べ始める」の項目で，教わっていると回答した者は，実
施群で有意に多かった（p＜₀.₀₅）。これらのことから，実施群は，口中調味と関係する食事マ
ナーを家庭で母親や祖母から教わっていると考えられた。なお，「ごはんは左，汁は右に置く」
「平皿（主菜・メイン料理）は右奥に置く」「平皿や小鉢には，直接口につけて食べない」など
の配膳方式やそれに伴う食事の食べ方については，口中調味実施群であっても，教わっていな
いものが多かった。
次に，現在身についている食事マナーを表 ₄に示した。実施群の方が非実施群よりも身につ
いていると回答した項目が多く，「ごはんは左，汁は右に置く」で有意な差が認められた。しか
し，「ごはんは左，汁は右に置く」「平皿（主菜・メイン料理）は右奥に置く」という項目では
実施群においてもそれぞれ₁₆.₅％，₃₅.₆％の者が身についていないと回答しており，これらを
教わっていないと回答した者（₁₂.₉％，₂₃.₃％）よりも多かった（表 ₃）。すなわち，これまで
に，学童期に身に付いた食事マナーは，その後の食事内容等に影響することが報告されている
が₁₂-₁₇︶，配膳形式については，教わっていても身につきにくいことが示された。

2.　献立構成
₁）おかずに対する主食の組み合わせ
　おかずに対する献立作成の結果を図 ₂から図 ₄に示した。対象としたおかずは，前報で「白
飯が美味しくなるおかず」と回答した者が実施群よりも非実施群で有意に少なかったおかず₁₃
品に₉︶，料理様式（和風料理，洋風料理，中国風料理），調理方法，使用食品等を考慮して ₇品
を加えた計₂₀品である（表 ₅）。
　図 ₂に，₂₀品のおかずに，主食として白飯を組み合わせた者の割合を示した。実施群，非実
施群ともに白飯が組み合わせた者が多く，有意な差は認められなかった。特に，非実施群で「白
飯がおいしくなるおかず」と答えた者が₅₀％以下であったおかず（刺し身，天ぷら，魚のホイ
ル焼き，魚のムニエル，コロッケ，春巻，焼売）においても，実施群と同様に白飯を組み合わ
せる者が多く，組み合わせた時の美味しさが献立作成には考慮されていないことが示唆された

図 1　食事マナーを教わった者（％） n＝₄₁₃（複数回答）
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表 5 「白飯がおいしくなるおかず」であると思う：％

全体
n＝₄₁₃

実施群 
n＝₃₀₉

非実施群 
n＝₁₀₄

和風料理 豚のしょうが焼き ₉₄.₇（₃₉₁） ₉₅.₅（₂₉₅） ₉₂.₃ （₉₆）
肉じゃが * ₈₇.₄（₃₆₁） ₈₉.₆（₂₇₇） ₈₀.₈ （₈₄）
筑前煮 ₈₀.₉（₃₃₄） ₈₂.₂（₂₅₄） ₇₆.₉ （₈₀）
鯖の味噌煮 ₉₀.₆（₃₇₄） ₉₁.₃（₂₈₂） ₈₈.₅ （₉₂）
魚の塩焼き * ₇₉.₄（₃₂₈） ₈₁.₉（₂₅₃） ₇₂.₁ （₇₅）
刺し身 * ₄₅.₈（₁₈₉） ₄₉.₂（₁₅₂） ₃₅.₆ （₃₇）
天ぷら * ₄₉.₆（₂₀₅） ₅₂.₈（₁₆₃） ₃₉.₄ （₄₁）

洋風料理 ハンバーグ ₈₃.₈（₃₄₆） ₈₄.₅（₂₆₁） ₈₁.₇ （₈₅）
とんかつ * ₇₉.₄（₃₂₈） ₈₂.₅（₂₅₅） ₇₀.₂ （₇₃）
魚のホイル焼き * ₆₁.₀（₂₅₂） ₆₄.₁（₁₉₈） ₅₁.₉ （₅₄）
魚のムニエル * ₅₈.₄（₂₄₁） ₆₁.₈（₁₉₁） ₄₈.₁ （₅₀）
コロッケ * ₅₈.₈（₂₄₃） ₆₂.₅（₁₉₃） ₄₈.₁ （₅₀）
クリームシチュー ₄₄.₃（₁₈₃） ₄₆.₀（₁₄₂） ₃₉.₄ （₄₁）

中国風料理 焼肉 * ₈₉.₆（₃₇₀） ₉₁.₉（₂₈₄） ₈₂.₇ （₈₆）
鶏のから揚げ ** ₇₂.₄（₂₉₉） ₇₆.₁（₂₃₅） ₆₁.₅ （₆₄）
酢豚 ₇₁.₇（₂₉₆） ₇₃.₅（₂₂₇） ₆₆.₃ （₆₉）
麻婆豆腐 ₉₀.₁（₃₇₂） ₉₁.₉（₂₈₄） ₈₄.₆ （₈₈）
餃子 ** ₇₇.₂（₃₁₉） ₈₀.₆（₂₄₉） ₆₇.₃ （₇₀）
春巻 ** ₆₀.₅（₂₅₀） ₆₄.₄（₁₉₉） ₄₈.₁ （₅₀）
焼売 ** ₆₁.₇（₂₅₅） ₆₆.₃（₂₀₅） ₄₈.₁ （₅₀）

（ ）内は，人数。　　*実施群と非実施群の間に有意な差あり（*p＜₀.₀₅，
**p＜₀.₀₁）

図 2　各おかずに白飯を組み合わせた者の割合（％）
下線のおかずは，「白飯がおいしくなるおかず」と回答した者が，非実施群で有意に少ないおかず（表 ₅）。
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口中調味の実施状況が献立作成に及ぼす影響

（表 ₅）。なお，白飯以外の主食として，刺し身，魚のホイル焼きには炊き込みご飯が，天ぷら
には炊き込みご飯，うどん，そばが，コロッケ，魚のムニエルにはピラフ，ロールパンが，餃
子，春巻，焼売にはチャーハン，ラーメンが，クリームシチューにはフランスパン，ロールパ
ンが組み合わされていた。
₂）白飯とおかずに対する汁物の組み合わせ
図 ₃に，白飯とおかずに，みそ汁等の汁物を組み合わせた者の割合を示した。実施群，非実
施群ともに和風料理で汁を組み合わせる者が多く，洋風料理，中国風料理では汁を組み合わせ
る者が少なかった。実施群と非実施群で有意な差が認められた天ぷらは，実施群では味噌汁を，
非実施群ではすまし汁を組み合わせている者が多かった。味噌汁は，実施群，非実施群ともに
₈₀％以上の者が「白飯がおいしくなるおかず」と回答している汁物であり，すまし汁，コンソ
メスープは実施群，非実施群ともに白飯が美味しくなるおかずと回答した者が，それぞれ約
₅₀％，約₂₅％と少ない汁物である₉︶。また，天ぷらは実施群，非実施群ともに「白飯がおいし
くなるおかず」と答えた者が₅₀％以下であるおかずであり，実施群は天ぷらでは白飯が食べづ
らいことを理解しており，そのためにみそ汁を組み合わせたと考えられた。なお，天ぷらと同
様に「白飯がおいしくなるおかず」と答えた者が少ない，刺身，魚のムニエル，コロッケ，春
巻，焼売では，実施群，非実施群ともに味噌汁を組み合わせた者は少なく，実施群においても
十分に白飯と組み合わせた時の美味しさを考えているとは言えない。
　学校教育（高校における家庭科，大学における調理学等における実習）において，献立構成
は日本料理，西洋料理，中国料理といった区分で学ぶことが多く₁₈-₂₁︶，日本料理以外の料理に
白飯や味噌汁を組み合わせた“実際の普通の食事”としての献立構成を学ぶことはほとんどな
い。すなわち，主食，汁，主菜，副菜の区別が曖昧な西洋料理，中国料理を，日本料理と区別
して学ぶことは，白飯を中心とした“実際の普通の食事”と異なる食事様式を学んでいること
となる。また，実習回数の制約等を受けるため，日本料理においても白飯やみそ汁を含む献立
構成の学習回数は少なく，天ぷらは炊き込みご飯やすまし汁と組み合わされて学ぶことが多い。
すまし汁は本膳料理では二の汁，会席料理では煮物椀であり，供応食の意味合いが強く，どの
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図 3 各おかずと白飯に汁を組み合わせた者の割合（％）
上段は実施群，下段は非実施群，*実施群と非実施群の間に有意な差あり（p＜₀.₀₅）
下線のおかずは，「白飯がおいしくなるおかず」と回答した者が，非実施群で有意に少ないおかず（表 ₅）。



─ ─48

ような食事を“実際の普通の食事”として位置づけ，教授するのかについて議論の必要がある。
今後，白飯やみそ汁を含む献立によって，食事全体をおいしく食べるという“実際の普通の食
事”の視点の学びが重要になると考えている。
　なお，とんかつ，魚のホイル焼き，コロッケ，鶏のから揚げには，味噌汁が多く組み合わさ
れていたが，これらは外食においても家庭においても，定食形式で味噌汁と組み合わされるこ
とが多いおかずであるためと考えられた₁₈-₂₁︶。

図 4 各おかずと白飯に副菜を組み合わせた者の割合（％）
*実施群と非実施群の間に有意な差あり（p＜₀.₀₅）
下線のおかずは，「白飯がおいしくなるおかず」と回答した者が，非実施群で有意に少ないおかず（表 ₅）。
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口中調味の実施状況が献立作成に及ぼす影響

₃）白飯とおかずに対する副菜の組み合わせ
図 ₄に，白飯とおかずに，副菜を組み合わせた者の割合を示した。料理名で回答された副菜
を，煮物，炒め物，和え物等に分類した。実施群，非実施群ともに，すべてのおかずに和え物
（サラダを含む）が多く組み合わされていた。ごま和え，お浸し，酢の物，野菜サラダ，ポテト
サラダなどの和え物は，「白飯がおいしくなるおかず」と答えた者が少ないおかずである₉︶。ま
た，魚の塩焼き，刺し身で約₄₀％，魚のホイル焼き，魚のムニエル，鶏のから揚げ，春巻で約
₂₀％の者が煮物を組み合わせていた。その割合は実施群よりも非実施群で高く，春巻では有意
な差が認められた。組み合わされていた煮物は，きんぴらごぼう，里芋の煮物，かぼちゃの煮
物，ひじきの煮物，卯の花などであった。ひじきの煮物，きんぴらごぼう，根菜の煮物などの
煮物は，非実施群においても「白飯がおいしくなるおかず」と回答した者が₇₀％以上のおかず
である₉︶。味噌汁を組み合わせず，コンソメスープや中華スープを組み合わせていた魚のムニ
エルや春巻に，副菜として和風の煮物を組み合わせていることは，興味深く，白飯を美味しく
食べるために和風の煮物を組み合わせたものと考えられる。また，同様に，焼肉，餃子，焼売
では，漬物（キムチ）が組み合わされており，その割合は非実施群で高かった。すなわち，献
立作成では副菜として，和え物（サラダを含む）が形式的に組み合わされることが多いものの，
煮物や漬物が白飯を美味しく食べるために組み合わされることが示唆された。

3.　実際の組み合わせ（食事内容）
　₂₀品のおかずを，普段，白飯と組み合わせて食べていると回答した者の割合を図 ₅に示した。
刺し身，天ぷら，ホイル焼き，魚のムニエル，コロッケ，クリームシチュー，春巻，焼売では，
白飯と食べると回答した者の割合が低かった。口中調味の実施群と非実施群で比較すると，ほ
ぼ全てのおかずで，実施群の方が白飯と食べる者が多く，クリームシチュー，鶏のから揚げ，
酢豚，麻婆豆腐（p＜₀.₀₅）で実施群の方が有意に白飯を組み合わせて食べていた。このこと
は，非実施群では実施群よりも白飯以外の主食，すなわち，味付け飯やパン類・めん類を食べ

図 5 各おかずに，普段，白飯を組み合わせて食べている者の割合（％）
*実施群と非実施群の間に有意な差あり（p＜₀.₀₅）
下線のおかずは，「白飯がおいしくなるおかず」と回答した者が，非実施群で有意に少ないおかず（表 ₅）。
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る者が多いことを示している。図 ₂に示した献立作成では，鶏のから揚げ，酢豚，麻婆豆腐に
実施群と非実施群ともに₉₃％以上の者が白飯を組み合わせ，魚のムニエルは，非実施群の方が
白飯を組み合わせていた。したがって，非実施群は，献立作成では白飯を組み合わせていても，
実際の食事では白飯を食べておらず，すなわち，非実施群が作成した献立は実際の食生活を反
映したものではないことが示された。
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