
緒　　言

近年, 共働き世帯や単独世帯の増加1）に伴い, 調理時
間の短縮や調理負担の軽減等のニーズに対応した商品が

求められている。食料消費支出に占める調理食品の割合

は年々増加しており2）, いわゆる「中食」を取り入れた
食事提案の必要性が高まっている。中食とは, 食料・農
業・農村白書3）によると, 「レストラン等へ出かけて食
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Abstract
Objectives:

This study investigates the nutritional quality of  boxed lunch and prepared foods sold at a convenience store to 
evaluate their compliance with the nutritional criteria for a “healthy diet” proposed by the Ministry of  Health, Labour, 
and Welfare to promote good health and prevent lifestyle-related diseases.
Methods:

Products from a nationwide convenience chain store A were analyzed. The study was conducted in two stages from 
August to September 2021: 1 ) selection of  products to purchase and 2 ) purchase survey. 1 ) Product information 
(category, name, and price) and nutritional values (energy, protein, fat, carbohydrate, and salt equivalent) were obtained 
for boxed lunches and prepared foods from the store A’s official website. Eight product categories were surveyed : 
onigiri, boxed lunch, sushi, sandwiches, noodles, prepared dishes, salads, and soups. The selection of  products to 
purchase was based on the criteria for a “healthy diet” and comprised three dish categories: grain dishes (carbohydrate 
content, 40-70 g), fish and meat dishes (protein content, 10-17 g), and vegetable dishes (total weight of  vegetables, 
potatoes, mushrooms, and seaweed, 120-200 g). Upper energy limits (grain dishes: ＜300 kcal; fish and meat dishes: ＜250 
kcal; vegetable dishes: ＜150 kcal) and salt equivalents (＜1.0 g each) were set for each category. For mixed dishes, the 
criteria were set by adding the upper limits. 2 ) Products selected in the first stage were purchased and weighed for each 
food item. From the weighed results, we calculated the amount of  carbohydrate from grains and that of  protein from 
meat, seafood, eggs, and soybean products. Vegetable weights were converted into raw weights. Finally, we determined 
whether the product met the nutritional criteria.
Results:
For the purchase, 68 products were selected. Of  them, 19 (27.9%), 14 (20.6%), and 4 (5.9%) items met the criteria for 
grain, fish and meat, and vegetable dishes, respectively. However, when considering the salt equivalent and energy limits, 
only six items (8.8%) met the criteria: two grain and four fish and meat dishes. No vegetable dish met the criteria. 
Conclusion:

Most boxed lunch and prepared foods sold at convenience stores had excess salt and did not meet the nutritional 
criteria for a “healthy diet,” especially vegetable dishes. As the demand for convenience food products is steadily 
increasing, an improvement in food environments, including an enhancement of  the nutritional quality of  the products, 
is necessary to promote healthy diet among individuals.
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事をする「外食」と, 家庭内で手づくり料理を食べる「内
食」の中間にあって, 市販の弁当や総菜, 家庭外で調理・
加工された食品を家庭や職場・学校等で, そのまま（調
理加熱することなく）食べること」と定義されている。

第4次食育推進基本計画では, 「主食・主菜・副菜を組
み合わせた食事」を栄養バランスに配慮した食事の目安

としている4）。また, 健康日本 21（第二次）では, 栄養・
食生活に関する目標として, 「主食・主菜・副菜を組み
合わせた食事が1日2回以上の日がほぼ毎日」の者の割
合の増加を掲げている5）。この主食・主菜・副菜を組み

合わせた食事の頻度が高い者ほど, エネルギーや様々な
ビタミン・ミネラル, 食品群の摂取量が多いことが示さ
れている6）。しかし, 国民健康・栄養調査の結果より, 弁
当・惣菜等の利用頻度が高い者では, 主食・主菜・副菜
がそろう頻度が低い傾向が見られている7）。また, 主食・
主菜・副菜のうち, 組み合わせて食べられない物の割合
は, 男女とも副菜が最も高いという結果も報告されてい
る7）。この現状の要因として, 個人要因では, 弁当・惣
菜等の品目ごとの購入頻度調査から得られた実態におい

て, 購入頻度1位が弁当, 2位がおにぎり, 3位が鶏の唐
揚げと, 主食や主菜に当たる商品が主であるという個人
の食品選択の課題が挙げられる8）。購入した惣菜だけで

食事を済ませているとは限らないが, 男女ともに購入品
数が2品目以下の者が7割以上を占めている8）ことから,  
副菜を組み合わせる頻度が少なくなると考えられる。環

境要因としては, 弁当・惣菜等で主食・主菜・副菜を手
頃な価格で容易にそろえることができる食環境の整備が

十分ではないことが考えられる。

持ち帰り弁当・惣菜等の栄養素等量や食品構成を調べ

た先行研究は, これまでいくつか報告がある9-13）。2015年
に行われた磯部らの研究において, 「めし」と「おかず」
から構成されるコンビニ弁当を買い上げた結果, 栄養素
等の中央値（25, 75 パーセンタイル値）は, エネルギー  
746 kcal（650 kcal, 832 kcal）, たんぱく質 25.6 g（19.9 g, 27.4 g）,  
脂質 24.0 g（18.5 g, 30.5 g）, 炭水化物 104.7 g（95.1 g, 121.5 g）,  
食塩相当量 3.6 g（2.8 g, 4.7 g）, 野菜合計重量 14.4 g（6.6 g,  
26.7 g）であり, 特に野菜量について2010年同様の調査
と差は見られなかったと報告している9）。一方, 野菜重
量が多い弁当は, 幕の内スタイルの弁当よりも食塩相当
量が多いことが示されている10）。さらに持ち帰り弁当・

惣菜の利用頻度や購入食品数が多いほど, 食物摂取状況
が望ましくないことが報告されている14-16）。近年は, コ
ンビニエンスストア1店舗に約 3,000 商品が並ぶ17）など,  
多様化により選択肢が増加しており, 弁当だけでなく惣
菜等を組み合わせて主食・主菜・副菜をそろえることも

可能となっている。惣菜市場全体でも, 年々拡大を続け
ており, 2020年は減少したが2021年には 10 兆円台に回復
した8）。惣菜全体に対する消費者の認識として, 種類の
豊富さを評価する者が多いことも報告されている8）。

このように食の外部化が進展する中で, 人々の健康的
な食生活の実現に向けて, だれでも必要な情報や健康的

な食事に容易にアクセスできる食環境の整備が推進され

ている。厚生労働省では, 「自然に健康になれる持続可
能な食環境づくり」検討会18）の中で, 食環境整備におけ
る事業者（食品製造事業者, 食品流通事業者, メディア
等）の役割の重要性を指摘している。また, 近年の減塩
を含む食環境づくりの取り組みの特徴として, 民間団体
や企業が主導する取り組みが積極的に進められている18）。

厚生労働省が取りまとめた日本人の長寿を支える「健康

な食事」19）も活用され, 「健康な食事・食環境」コンソーシ
アムが「健康な食事・食環境（スマートミール）認証制

度」を進めている20）。

このような背景から, 弁当・惣菜等を利用して主食・
主菜・副菜をそろえることに言及した資料21）や, コンビ
ニエンスストアの商品を「スマートミール」の基準20）

に沿って組み合わせ, “ヘルシーセット”として販売し
た実践報告22）も存在する。しかし, コンビニエンススト
アの主菜や副菜に該当する惣菜の栄養素等量や重量, 食
品・料理の構成を検討した研究は見当たらない。

そこで本研究では, 商品を組み合わせて主食・主菜・
副菜がそろった食事を提案するための基礎資料とするた

めに, コンビニエンスストアの弁当・惣菜等の栄養素等
量の実態を把握し, 「健康な食事」の基準と比較してど
の程度の商品が基準に適合するかを検討することを目的

とした。

方　　法

1 . 調査対象および調査時期

本研究は, 1） 買い上げ調査対象商品の選択, 2） 買い上
げ調査の2段階で実施し, 栄養成分情報が他社に比べ詳
細に掲載されている大手コンビニエンスストア A 社を対
象とした。1） 買い上げ調査対象商品の選択のための商
品情報収集を, 2021年8月12日～17日に行った。対象商
品は, 主食・主菜・副菜を構成する食品の商品カテゴリー
に該当する商品のみとした。各商品の販売エリアを A 社
公式ホームページで確認し, 埼玉県を販売対象地区に含
む弁当・惣菜等を対象とした。8月30日～9月1日段階
での商品情報を追加し, それらをもとに買い上げ商品の
決定・注文を行った。2） 商品の買い上げは, 埼玉県 S 市
にある A 社1店舗で8月30日～9月2日に事前注文を行い,  
発注可能な商品のみを対象とした。9月6日に商品を入
手し, 商品の分析（重量・塩分濃度等の測定）を9月7
日～9日の3日間で行った。

2 . 調査方法及び調査内容

 1） 買い上げ調査対象商品の選択
A 社の公式ホームページより, 商品カテゴリー, 商品

名, 価格（税込み, 税抜き）, 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）の
情報を入手した。
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まず, 調査用商品カテゴリーとしてメインカテゴリー
8種（「弁当」「おにぎり」「寿司」「チルド惣菜パン」「麺
類」「惣菜」「サラダ」「スープ・汁物」）, サブカテゴリー  
28 種（「弁当」「いなり寿司」「サンドウィッチ」「中華麺」
「主菜系惣菜」「パスタサラダ」など）を設定した。以上

の調査用商品カテゴリーの設定は, A 社を含む大手コン
ビニエンスストア3社の商品カテゴリーを確認して決定
した。チルド惣菜やレトルト惣菜を他の惣菜とあわせて

1つのカテゴリーにまとめている企業もあったこと, チ
ルドの商品を加熱せずに食べる可能性もあること等を考

慮し, 温度帯やレトルト等での分類は行わなかった。パ
ンについては, 常温の惣菜パンや菓子パンと区別するた
め, チルド惣菜パンのカテゴリーを設定した。
続いて, 主食は炭水化物（g）, 主菜はたんぱく質（g）,  
副菜は商品写真の野菜（いも類・きのこ類・海藻類を含

む。以下, 「野菜等」とする。）の量（目測）を用い, 商
品の料理区分を判断した。主食, 主菜は, それぞれ炭水
化物やたんぱく質が「健康な食事」基準範囲内もしくは

それに近い値であれば各料理区分に該当するとしてカウ

ントした。副菜は, 公式ホームページ上の商品の写真を
もとに, 野菜等がおおよそ 1SV 以上入っているように見
える場合は副菜としてカウントすることで, 料理区分を
判断した。ここでの 1SV とは, 食事バランスガイド23）に

おける 1SV をさす。なお, 本研究での「健康な食事」の
基準は, 厚生労働省が平成27年9月に作成した「生活習
慣病予防その他の健康増進を目的として提供する食事の

普及に係る実施の手引」24）をもとに, 一般女性や中高年
男性で生活習慣病の予防に取り組みたい人向けのエネル

ギーカテゴリーである 650 kcal 未満の基準（表1）を用
いた。複合料理に該当する商品については, 「健康な食
事」における単品（料理区分が主食のみ, または主菜の
み, もしくは副菜のみであるもの）の基準同士を足し合
わせた基準を新たに設定して用いた。単品の食塩相当量

については, 「健康な食事」検討会報告書25）の基準に準

じ, 1g未満とした。
買い上げ調査の対象商品の選択基準は, 表示栄養成分
値を参照し, 料理区分ごとの「健康な食事」の基準に幅
をもたせて設定した。理由として, 公式ホームページ上
で確認できる表示栄養成分値は商品全体の栄養素等量で

あり, 各料理区分の基準である穀類由来の炭水化物等と
直接比べることができないためである。つまり, 商品に
示された炭水化物の値が「健康な食事」の基準範囲内で

あっても, 穀類由来以外の炭水化物を差し引くと, 基準
を満たさない可能性がある。基準の幅の広げ方として,  
炭水化物は一の位を四捨五入して「健康な食事」の基準

範囲（40～70 g）となるように, 35 g 以上 75 g 未満を買い
上げ基準の範囲とした。同様に, たんぱく質は, 小数第
一位を下限は繰り上げ, 上限は切り捨てることで「健康
な食事」の基準範囲（10～17 g）となるように, 9g を上
回るかつ 18 g 未満を買い上げ基準範囲とした。麺類につ
いては汁を残すことも想定し, 基準に上乗せした。

買い上げ基準に沿った商品について, A 社公式ホーム
ページにて埼玉県を販売対象地区に含む商品であること

を再度確認し, 注文した。

 2） 買い上げ調査
①商品の分析

買い上げ調査として食品ごとの重量測定と, 汁の重量・
塩分濃度測定を行った。重量測定の秤は Mettler Toledo 
PB602（単位：g, 小数点以下第二位まで測定可能）を使
用し, 塩分濃度の測定器は, タニタ SO-304 高精度デジタ
ル塩分計（測定範囲 0.0％～5.0％）を使用した。記録用
紙は仮案を作成し, 数商品を買い上げてプレテストを
行った上で記載項目を決定した。重量は原則小数第二位

を四捨五入するものとし, 小数第二位で四捨五入すると  
0.0 g となる場合は秤の表示桁数のまま転記するものとし
た。記録用紙の項目は, 栄養成分表示の表示栄養成分値,  
食品名, 重量, 汁気の有無, レンジ加熱の有無等である。
記録用紙の記入例を作成して手順を示し, 測定の注意点
（レンジ加熱が必要である場合の測定方法, 小さな食品
の測定方法, 記録用写真の撮り方など）のマニュアルと
併せて測定者間で共有することにより, 測定値の標準化
を行った。なお, レンジ加熱が必要である商品は, レン
ジ加熱後の重量を測定した。一部例外として, 加熱前は
粘度が高いもしくは個体の状態であるタレやチーズは,  
加熱後であると粘度が低くなり測定不可能になり得るこ

とから, レンジ加熱前に測定し, 所定の位置に戻してか
ら商品全体を加熱した。食品ごとの重量測定結果は, 食
品成分表26）の分類に基づいて整理した。穀類由来の炭

水化物（g）, 魚介類・肉類・卵類・大豆／大豆製品由来
のたんぱく質（g）を, 栄養価計算により算出した。栄
養価計算には, Excel 栄養君 Ver.8S（2015年版）を用いた。
野菜等の重量（以下, 「野菜等重量」とする）について
は, 食品成分表26）の重量変化率を適用し, 生の状態に換
算した重量を算出した。また, 具に絡ませた後に残った
汁の重量（g）に食塩濃度（％）を乗じて, 残った汁に含
まれる食塩相当量を算出した。

②結果のまとめ方

まず, 商品のメイン・サブカテゴリーごとに平均値と
標準偏差を算出した。算出項目は, 事前調査の算出項目
（エネルギー, たんぱく質, 脂質, 炭水化物, 食塩相当量,  
税込み価格）に穀類由来の炭水化物, 魚介類・肉類・卵類・
大豆／大豆製品由来のたんぱく質, および野菜等重量の
全9項目とした。また, メインカテゴリーごとに中央値
（25, 75パーセンタイル値）を算出した。
続いて, 各商品の「穀類由来の炭水化物」, 「魚介類・

肉類・卵類・大豆／大豆製品由来のたんぱく質」, 「野菜
等重量」が「健康な食事」の各基準範囲内であるかを確

認し, 料理区分を判断した。その後, 「健康な食事」の基
準（表1）と比較し, 基準を満たす商品を確認した。な
お, 小数第一位を四捨五入した値が基準範囲内であれば,  
基準を満たすと判断した。
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結　　果

 1） 買い上げ調査対象商品の選択
買い上げ調査対象商品の選択に用いた対象商品数は,  

A 社商品の中で主食・主菜・副菜を構成すると思われる  
517 商品から, 弁当・惣菜に該当しない 126 商品を除外し
た 391 商品であった。買い上げ基準を満たした商品数は,  
8月30日～9月2日時点で新たに確認された 63 商品を追
加した計 454 商品から, 買い上げ基準を満たさない 359  
商品を除外した 95 商品であった。買い上げ調査（重量測
定等）の対象は, 商品を注文した店舗で取り扱いの無い  
25 商品と, 小袋ドレッシング2商品を除外した 68 商品で
あった。

 2） 買い上げ調査
調査用商品カテゴリーごとの平均値, 標準偏差を表2

に, 商品ごとの栄養素量, 野菜等重量などの内訳を表3に
示す。「健康な食事」の穀類由来の炭水化物の基準を満た

し, 主食に該当する商品数は, 68 商品中 19 商品（27.9％）
であった（表3）。商品カテゴリーごとの中央値（25, 75  
パーセンタイル値）は, 「弁当」で 60.7 g（57.5 g, 69.6 g）,  
「麺類」で 50.6 g（41.8 g, 53.6 g）であり, 「弁当」で 72.2％ ,  
「麺類」で 80.0％の商品が「健康な食事」の基準範囲内
であった。一方, 「おにぎり」は 39.8 g（38.8 g, 41.8 g）, 「寿
司」は 26.1 g（1商品のため 25, 75 パーセンタイル値の
算出不可。以下, 標準偏差が算出不可の場合も“－”で
示す）, 「チルド惣菜パン」は 21.5 g（20.4 g, 22.4 g）, 「パ
スタサラダ」の平均値（標準偏差）は 38.2 g（0.9 g）で
あり（表2）, 「寿司」「チルド惣菜パン」「パスタサラダ」
は「健康な食事」の基準範囲内に収まる商品が無かった

（表3）。
「健康な食事」の魚介類・肉類・卵類・大豆／大豆製

品由来のたんぱく質の基準を満たし, 主菜に該当する商
品数は, 68 商品中 14 商品（20.6％）であった（表3）。商
品カテゴリーごとの平均値（標準偏差）は, 「主菜系惣菜」
で 12.3 g（6.0 g）であり（表2）, 「主菜系惣菜」の 50.0％
の商品が「健康な食事」の基準範囲内であった（表3）。
「健康な食事」の野菜等重量の基準を満たし, 副菜に
該当する商品数は, 68 商品中4商品（5.9％）であった（表
3）。「丼」の野菜等重量の平均値（標準偏差）は 96.8 g
（97.2 g）であった。一方, 主要な副菜となるカテゴリー
の平均値（標準偏差）は「副菜系惣菜」で 61.1 g（23.0 g）,  
「野菜サラダ」で 82.7 g（24.2 g）, 「パスタサラダ」で 54.5 g
（5.6 g）, 「惣菜系サラダ」で 41.2 g（25.5 g）と, いずれも「健
康な食事」の副菜の基準である野菜等重量 120～200 g に
は達していなかった（表2）。
なお, 「健康な食事」の該当基準のエネルギーおよび

食塩相当量と各料理区分の基準をすべて満たした商品は,  
主食2商品, 主菜4商品（表3 , 商品名を下線付き太字で
表記）であり, 副菜を含む商品はなかった。多くは, 食
塩相当量の基準以上であった（表3）。

価格について, 各サブカテゴリーの平均税込み価格
（標準偏差）は, 「弁当」 397 円（110 円）, 「おにぎり」154 円
（36 円）, 「寿司」 199 円（－円）, 「チルド惣菜パン」 333 円
（54 円）, 「麺類」 384 円（35 円）, 「惣菜」 224 円（75 円）,  
「サラダ」 269 円（141 円）であった（表2）。

考　　察

本研究では, コンビニエンスストアの弁当・惣菜等の
栄養素量等の実態を把握し, 健康づくりに資する商品の
現状について, 料理区分ごとに基準を満たす料理とその
組み合わせによって成り立つ「健康な食事」の基準をも

とに明らかにすることを目的とした。

買い上げ調査の結果より, 68 商品中, 主食に該当する
商品数は 19 商品（27.9％）, 主菜に該当する商品数は 14  
商品（20.6％）, 副菜に該当する商品数は4商品（5.9％）
であった。その中で「健康な食事」の基準を満たす商品

は, 主食で2商品, 主菜で4商品であった。残った汁（つ
けつゆ, おかずのたれなど）の重量と塩分濃度を測定し,  
汁を残すことで低減可能な食塩相当量を算出したが, 汁
を残しても食塩相当量が基準内に収まる商品はなかっ

た。コンビニエンスストアの幕の内スタイル弁当を買い

上げた先行研究においても, 食塩相当量の過剰傾向が示
唆されていた9, 10）が, 本研究においても主食・主菜・副
菜など各料理区分の「健康な食事」の基準である栄養素

量等の基準は満たしていても, 食塩相当量は過剰の傾向
にあることが示された。また, 主食となる「寿司」「チ
ルド惣菜パン」等の穀類由来の炭水化物が, 「健康な食
事」基準範囲を下回って分布していたことから, 1商品
のみでは不足の傾向があることが示された。主要な副菜

となる商品カテゴリー（副菜系惣菜, 各種サラダ）にお
ける野菜等重量は, 「健康な食事」基準に達していなかっ
た。これは, 食塩相当量の基準を満たす可能性のある商
品に限定し, 1日に必要な野菜の1/2量が入ったシリー
ズ等を含まなかったことも影響している。食塩相当量を

基準範囲内に収める場合, 副菜となる惣菜を選択したと
しても, 1商品のみでは十分な量の野菜等重量を確保で
きない可能性があると示唆された。

以上の結果から, 現状の商品のみでエネルギーおよび
食塩相当量の基準を満たしつつ, 主食・主菜・副菜それ
ぞれの料理区分の基準を満たすことは課題が多いと考え

た。世界保健機関（WHO）は, 人々の食塩摂取量削減
のための取り組みの一環として, 様々な食品カテゴリー
における食品中のナトリウムレベルのグローバルベンチ

マーク（基準）27）を設定した。18あるメインフードカテゴ
リーには, “Ready-made and convenience foods and composite 
dishes”（調理済み食品, コンビニエンスストア食品, 複
合料理）カテゴリーも設けられており, その中でもサブ
カテゴリーのひとつ“Ready-to-eat meals composed of  a 
combination of  carbohydrate and either vegetable or meat, or 
all three combined”（炭水化物と野菜や肉, またはその全
てを組み合わせた調理済みの食事）の1商品当たりのナ

35



表
 2

. 
商
品
カ
テ
ゴ
リ
ー
ご
と
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
及
び
栄
養
素
量

メ
イ
ン

カ
テ
ゴ
リ
ー
＊

サ
ブ

カ
テ
ゴ
リ
ー
＊

商
品
数

（
N
＝

68
）

1 
商
品
当
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
及
び
栄
養
素
量

エ
ネ
ル
ギ
ー（

kc
al
）

た
ん
ぱ
く
質（

g ）
主
菜
由
来
の

た
ん
ぱ
く
質
† （

g ）
脂
質（

g ）
炭
水
化
物（

g ）
穀
類
由
来
の

炭
水
化
物（

g ）
食
塩
相
当
量（

g ）
野
菜
等
重
量
‡ （

g ）
税
込
み
価
格（
円
）

平
均
値
（
標
準
偏
差
）
平
均
値
（
標
準
偏
差
）
平
均
値
（
標
準
偏
差
）
平
均
値
（
標
準
偏
差
）
平
均
値
（
標
準
偏
差
）
平
均
値
（
標
準
偏
差
）
平
均
値
（
標
準
偏
差
）
平
均
値
（
標
準
偏
差
）
平
均
値
（
標
準
偏
差
）

弁
当

白
飯
単
品

1
34

0 （
－
）

5.
5 （
－
）

0.
0 （
－
）

0.
2 （
－
）

79
.3
（
－
）

79
.3
（
－
）

0.
1 （
－
）

0.
0 （
－
）

16
7 （
－
）

弁
当

11
43

6 （
80
）

15
.4
（

3.
7 ）

11
.3
（

4.
8 ）

12
.6
（

4.
9 ）

67
.8
（

9.
3 ）

60
.6
（

8.
2 ）

2.
4 （

0.
7 ）

31
.8
（

45
.5
）

38
8 （

10
3 ）

丼
4

48
9 （

89
）

16
.3
（

4.
7 ）

11
.5
（

9.
4 ）

9.
8 （

5.
0 ）

87
.0
（

10
.8
）

71
.9
（

6.
1 ）

2.
6 （

0.
8 ）

96
.8
（

97
.2
）

46
3 （

34
）

カ
レ
ー

2
42

6 （
21
）

15
.4
（

2.
6 ）

7.
4 （

0.
1 ）

10
.3
（

4.
5 ）

71
.0
（

3.
4 ）

48
.4
（

9.
8 ）

3.
4 （

1.
6 ）

50
.8
（

21
.8
）

42
9 （

10
8 ）

平
均
（
標
準
偏
差
）

44
2 （

83
）

15
.0
（

4.
4 ）

10
.3
（

6.
4 ）

11
.0
（

5.
6 ）

73
.0
（

12
.0
）

62
.8
（

10
.9
）

2.
4 （

1.
1 ）

46
.6
（

65
.1
）

39
7 （

11
0 ）

中
央
値
（

25
, 

75
パ
ー
セ
ン
タ
イ
ル
値
）

45
5 （

36
4,

 5
05
）

15
.4
（

12
.1

, 
17

.3
）

8.
4 （

6.
5,

 1
4.

0 ）
12

.3
（

6.
7,

 1
4.

7 ）
70

.4
（

62
.7

, 
81

.6
）

60
.7
（

57
.5

, 
69

.6
）

2.
4 （

1.
8,

 3
.2
）

12
.1
（

1.
8,

 6
7.

5 ）
41

4 （
32

1,
 4

88
）

お
に
ぎ
り

手
巻

1
17

5 （
－
）

4.
8 （
－
）

2.
2 （
－
）

1.
8 （
－
）

36
.0
（
－
）

37
.7
（
－
）

0.
9 （
－
）

1.
0 （
－
）

15
1 （
－
）

直
巻

1
24

1 （
－
）

7.
3 （
－
）

8.
3 （
－
）

4.
1 （
－
）

44
.8
（
－
）

38
.8
（
－
）

1.
8 （
－
）

2.
4 （
－
）

16
7 （
－
）

そ
の
他

3
18

5 （
10
）

4.
8 （

2.
3 ）

1.
3 （

1.
4 ）

1.
1 （

0.
5 ）

39
.7
（

0.
3 ）

41
.2
（

1.
0 ）

1.
2 （

0.
4 ）

0.
4 （

0.
5 ）

15
0 （

45
）

平
均
（
標
準
偏
差
）

19
4 （

25
）

5.
3 （

2.
0 ）

2.
9 （

2.
9 ）

1.
8 （

1.
2 ）

40
.0
（

2.
8 ）

40
.0
（

1.
7 ）

1.
2 （

0.
5 ）

0.
9 （

0.
9 ）

15
4 （

36
）

中
央
値

（
25

, 
75
パ
ー
セ
ン
タ
イ
ル
値
）

18
6 （

17
5,

 1
97
）

4.
8 （

3.
7,

 7
.3
）

2.
2 （

0.
6,

 3
.2
）

1.
4 （

1.
4,

 1
.8
）

39
.8
（

39
.2

, 
40

.0
）

39
.8
（

38
.8

, 
41

.8
）

0.
9 （

0.
9,

 1
.8
）

1.
0 （

0.
0,

 1
.1
）

15
1 （

12
9,

 1
67
）

寿
司

寿
司

0
い
な
り
寿
司

1
24

4 （
－
）

8.
5 （
－
）

6.
6 （
－
）

6.
2 （
－
）

39
.5
（
－
）

26
.1
（
－
）

1.
6 （
－
）

0.
0 （
－
）

19
9 （
－
）

そ
の
他

0
平
均
（
標
準
偏
差
）

24
4 （
－
）

8.
5 （
－
）

6.
6 （
－
）

6.
2 （
－
）

39
.5
（
－
）

26
.1
（
－
）

1.
6 （
－
）

0.
0 （
－
）

19
9 （
－
）

中
央
値
（

25
, 

75
パ
ー
セ
ン
タ
イ
ル
値
）

24
4 （
－

, 
－
）

8.
5 （
－

, 
－
）

6.
6 （
－

, 
－
）

6.
2 （
－

, 
―
）

39
.5
（
－

, 
－
）

26
.1
（
－

, 
－
）

1.
6 （
－

, 
－
）

0.
0 （
－

, 
－
）

19
9 （
－

, 
－
）

チ
ル
ド
惣
菜
パ

ン

サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ
チ

3
46

0 （
5 ）

15
.3
（

2.
6 ）

19
.9
（

13
.1
）

26
.4
（

0.
9 ）

41
.2
（

2.
4 ）

21
.3
（

1.
7 ）

2.
6 （

0.
0 ）

12
.1
（

9.
9 ）

33
3 （

54
）

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー

0
そ
の
他

0
平
均
（
標
準
偏
差
）

46
0 （

5 ）
15

.3
（

2.
6 ）

19
.9
（

13
.1
）

26
.4
（

0.
9 ）

41
.2
（

2.
4 ）

21
.3
（

1.
7 ）

2.
6 （

0.
0 ）

12
.1
（

9.
9 ）

33
3 （

54
）

中
央
値
（

25
, 

75
パ
ー
セ
ン
タ
イ
ル
値
）

46
1 （

45
8,

 4
63
）

14
.5
（

13
.5

, 
16

.7
）

12
.5
（

10
.7

, 
25

.4
）

26
.2
（

25
.9

, 
26

.9
）

39
.7
（

39
.6

, 
42

.2
）

21
.5
（

20
.4

, 
22

.4
）

2.
6 （

2.
6,

 2
.7
）

8.
4 （

5.
4,

 1
7.

0 ）
33

4 （
30

1,
 3

67
）

麺
類

そ
ば

3
31

6 （
13
）

14
.3
（

0.
9 ）

0.
3 （

0.
4 ）

1.
5 （

0.
2 ）

63
.8
（

2.
4 ）

56
.5
（

6.
3 ）

2.
2 （

0.
4 ）

45
.7
（

28
.9
）

40
6 （

28
）

う
ど
ん
・
そ
う
め
ん

0
中
華
麺

1
31

6 （
－
）

13
.8
（
－
）

6.
5 （
－
）

6.
9 （
－
）

50
.9
（
－
）

41
.8
（
－
）

3.
0 （
－
）

13
.7
（
－
）

35
6 （
－
）

米
粉
麺

0
マ
カ
ロ
ニ
・
ス
パ
ゲ

テ
ィ

1
30

9 （
－
）

11
.8
（
－
）

0.
8 （
－
）

11
.3
（
－
）

43
.0
（
－
）

28
.8
（
－
）

2.
5 （
－
）

20
.5
（
－
）

34
5 （
－
）

平
均
（
標
準
偏
差
）

31
5 （

10
）

13
.7
（

1.
2 ）

1.
6 （

2.
5 ）

4.
6 （

4.
0 ）

57
.0
（

8.
8 ）

48
.0
（

12
.2
）

2.
4 （

0.
5 ）

34
.3
（

26
.5
）

38
4 （

35
）

中
央
値
（

25
, 

75
パ
ー
セ
ン
タ
イ
ル
値
）

31
6 （

30
9,

 3
16
）

13
.8
（

13
.0

, 
14

.9
）

0.
8 （

0.
0,

 0
.8
）

1.
8 （

1.
5,

 6
.9
）

61
.0
（

50
.9

, 
63

.4
）

50
.6
（

41
.8

, 
53

.6
）

2.
5 （

2.
0,

 2
.8
）

20
.5
（

13
.7

, 
64

.6
）

36
7 （

35
6,

 4
21
）

惣
菜

主
菜
系
惣
菜

12
17

7 （
71
）

11
.9
（

2.
4 ）

12
.3
（

6.
0 ）

10
.5
（

6.
0 ）

9.
7 （

7.
6 ）

0.
0 （

0.
0 ）

1.
5 （

0.
7 ）

49
.4
（

68
.7
）

24
3 （

80
）

副
菜
系
惣
菜

10
12

0 （
72
）

7.
1 （

4.
7 ）

5.
3 （

4.
7 ）

6.
5 （

6.
2 ）

9.
8 （

4.
3 ）

0.
0 （

0.
0 ）

1.
2 （

0.
4 ）

61
.1
（

23
.0
）

20
1 （

59
.7
）

お
つ
ま
み
系
惣
菜

0
そ
の
他

0
平
均
（
標
準
偏
差
）

15
1 （

77
）

9.
7 （

4.
3 ）

9.
1 （

6.
4 ）

8.
7 （

6.
4 ）

9.
7 （

6.
3 ）

0.
0 （

0.
0 ）

1.
4 （

0.
6 ）

54
.8
（

53
.4
）

22
4 （

75
）

中
央
値
（

25
, 

75
パ
ー
セ
ン
タ
イ
ル
値
）

14
0 （

94
, 

20
1 ）

10
.0
（

8.
1,

 1
2.

3 ）
9.

3 （
4.

4,
 1

2.
0 ）

6.
7 （

4.
3,

 1
2.

5 ）
8.

9 （
6.

4,
 1

2.
2 ）

0.
0 （

0.
0,

 0
.0
）

1.
3 （

0.
9,

 1
.8
）

53
.9
（

0.
5,

 6
6.

3 ）
24

6 （
14

2,
 2

73
）

サ
ラ
ダ

野
菜
サ
ラ
ダ

7
17

7 （
10

1 ）
12

.1
（

6.
8 ）

10
.2
（

9.
9 ）

9.
4 （

7.
8 ）

12
.8
（

9.
0 ）

0.
0 （

0.
0 ）

1.
5 （

0.
7 ）

82
.7
（

24
.2
）

35
6 （

13
0 ）

パ
ス
タ
サ
ラ
ダ

2
38

6 （
13

5 ）
17

.3
（

4.
6 ）

5.
4 （

4.
7 ）

15
.2
（

12
.7
）

48
.0
（

0.
9 ）

38
.2
（

0.
9 ）

3.
8 （

0.
1 ）

54
.5
（

5.
6 ）

32
1 （

0 ）
惣
菜
系
サ
ラ
ダ

5
13

7 （
23
）

3.
4 （

2.
2 ）

1.
0 （

1.
2 ）

8.
3 （

3.
2 ）

13
.5
（

1.
9 ）

3.
1 （

6.
2 ）

0.
6 （

0.
2 ）

41
.2
（

25
.5
）

12
8 （

11
）

平
均
（
標
準
偏
差
）

19
3 （

12
0 ）

9.
7 （

7.
3 ）

6.
2 （

8.
4 ）

9.
8 （

7.
9 ）

18
.1
（

13
.8
）

6.
6 （

13
.5
）

1.
5 （

1.
1 ）

63
.9
（

30
.1
）

26
9 （

14
1 ）

中
央
値
（

25
, 

75
パ
ー
セ
ン
タ
イ
ル
値
）

15
8 （

11
0,

 2
37
）

8.
0 （

2.
6,

 1
4.

4 ）
2.

6 （
0.

7,
 7

.4
）

8.
7 （

4.
6,

 1
1.

4 ）
13

.2
（

9.
6,

 1
6.

0 ）
0.

0 （
0.

0,
 0

.0
）

0.
9 （

0.
7,

 2
.1
）

59
.8
（

48
.7

, 
85

.5
）

24
0 （

13
8,

 3
47
）

ス
ー
プ
・
汁
物

ス
ー
プ

0
汁
物

0
鍋

0
平
均
（
標
準
偏
差
）

中
央
値
（

25
, 

75
パ
ー
セ
ン
タ
イ
ル
値
）

－
：
算
出
不
可
の
値
　
＊
：
調
査
用
商
品
カ
テ
ゴ
リ
ー
区
分
は

, 
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
の
分
類
を
参
考
に
設
定
し
た
。
　
†
：
主
菜
由
来
の
た
ん
ぱ
く
質
と
は

, 「
健
康
な
食
事
」
の
主
菜
の
基
準
で
あ
る
「
魚
介
類
・
肉
類
・
卵
類
・
大
豆
／
大
豆
製
品
由
来
の
た
ん
ぱ
く
質
」

を
示
す
。
　
‡
：
野
菜
等
重
量
と
は

, 「
健
康
な
食
事
」
の
副
菜
の
基
準
で
あ
る
「
野
菜
（
い
も
類
・
き
の
こ
類
・
海
藻
類
含
む
）」
の
総
重
量
を
示
す
。
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表
3 ．

 商
品
ご
と
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
及
び
栄
養
素
量

N
o.

メ
イ
ン
（
サ
ブ
）
カ
テ
ゴ
リ
ー

料
理
区
分
＊

商
品
名

1 
商
品
当
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
及
び
栄
養
素
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

（
kc

al
）

た
ん
ぱ
く
質

（
g ）

主
菜
由
来
の

た
ん
ぱ
く
質

（
g ）

脂
質

（
g ）

炭
水
化
物

（
g ）

穀
類
由
来
の

炭
水
化
物

（
g ）

食
塩
相
当
量

（
低
減
可
能
食

塩
量
†
）

（
g ）

野
菜
等
重
量

（
g ）

税
込
み
価
格

（
円
）

1
弁
当
（
白
飯
単
品
）

（
　
）

御
飯

34
0

5.
5

0.
0

0.
2

79
.3

79
.3
‡

0.
1

0.
0

16
7

2
弁
当
（
弁
当
）

主
食

お
か
ず
た
っ
ぷ
り
和
風
幕
の
内

48
9

22
.3

18
.3

14
.4

70
.3

57
.4

3.
4 （
－
）

76
.0

59
4

3
弁
当
（
弁
当
）

主
食

一
膳
ご
は
ん
　
炙
り
焼
き
さ
ば
と
だ
し
め
し

34
6

10
.3

6.
9

8.
3

58
.7

57
.7

2.
0

11
.7

27
0

4
弁
当
（
弁
当
）

主
食

一
膳
ご
は
ん
　
た
ら
こ
バ
タ
ー
醤
油
（
も
ち
麦
）

28
8

8.
9

3.
2

3.
7

56
.1

61
.8

1.
6

6.
9

29
1

5
弁
当
（
弁
当
）

主
食

一
膳
ご
は
ん
　
鶏
と
玉
子
の
そ
ぼ
ろ

35
0

11
.9

8.
9

6.
2

62
.1

58
.5

2.
0

0.
2

27
0

6
弁
当
（
弁
当
）

主
食

一
膳
ご
は
ん
　
温
玉
チ
ャ
ー
シ
ュ
ー

40
4

16
.8

9.
4

12
.0

59
.5

54
.1

1.
4

0.
0

34
5

7
弁
当
（
弁
当
）

主
食

お
む
す
び

&
お
か
ず
セ
ッ
ト

48
3

15
.5

18
.6

17
.1

68
.4

59
.5

3.
3

3.
4

32
1

8
弁
当
（
弁
当
）

主
菜

レ
モ
ン
塩
だ
れ
の
ね
ぎ
豚
カ
ル
ビ
弁
当
（
麦
飯
）

56
4

16
.6

9.
8

20
.2

83
.7

83
.8

1.
8

1.
3

42
9

9
弁
当
（
弁
当
）

主
食

, 
主
菜
一
膳
ご
は
ん
　
銀
鮭
と
か
つ
お
め
し

41
0

16
.8

13
.4

10
.0

64
.3

55
.8

2.
3

9.
3

34
5

10
弁
当
（
弁
当
）

主
食

, 
主
菜
お
に
ぎ
り
ラ
ン
チ

46
3

15
.2

14
.2

18
.6

61
.7

51
.2

3.
0

52
.4

39
9

11
弁
当
（
弁
当
）

主
食

, 
主
菜

1 
/ 

2 
日
分
の
野
菜
　
タ
コ
ラ
イ
ス

51
0

19
.7

14
.9

14
.9

78
.6

62
.9

2.
5

34
.4

53
7

12
弁
当
（
弁
当
）

主
食

, 
副
菜

1 
/ 

2 
日
分
の
野
菜
！

7 
種
野
菜
の
焼
肉
ビ
ビ
ン
バ

49
1

14
.9

6.
3

13
.1

82
.4

64
.0

3.
6

15
4.

7
46

4
13
弁
当
（
丼
）

主
食

, 
副
菜
鉄
鍋
炒
め
の
チ
ン
ジ
ャ
オ
ロ
ー
ス
丼

56
0

17
.4

5.
7

14
.2

93
.6

63
.7

2.
9

13
8.

0
49

6
14
弁
当
（
丼
）

（
　
）

釜
揚
げ
ふ
っ
く
ら
し
ら
す
丼

33
6

11
.7

4.
8

1.
3

70
.5

71
.5

1.
2

0.
0

42
9

15
弁
当
（
丼
）

（
　
）

と
ろ
と
ろ
玉
子
の
特
製
親
子
丼

53
6

23
.5

27
.7

12
.6

84
.7

71
.5

2.
9

12
.4

42
9

16
弁
当
（
丼
）

（
　
）

1 
/ 

2 
日
分
の
野
菜
！

9 種
具
材
の
特
製
中
華
丼

52
5

12
.7

7.
8

11
.1

99
.0

80
.8

3.
3 （

0.
02
）

23
6.

8
49

6
17
弁
当
（
カ
レ
ー
）

主
食

一
膳
ご
は
ん
　
和
風
カ
レ
ー

44
7

12
.8

7.
3

14
.8

67
.6

58
.2

1.
8

29
.0

32
1

18
弁
当
（
カ
レ
ー
）

（
　
）

チ
キ
ン
と

 7
 種
野
菜
の
ス
ー
プ
カ
レ
ー

（
赤
米
入
り
）

40
5

17
.9

7.
4

5.
8

74
.3

38
.6

4.
9 （

1.
0 ）

72
.5

53
7

19
お
に
ぎ
り
（
手
巻
）

（
　
）

手
巻
お
に
ぎ
り
　
炭
火
焼
熟
成
　
紅
し
ゃ
け

17
5

4.
8

2.
2

1.
8

36
.0

37
.7

0.
9

1.
0

15
1

20
お
に
ぎ
り
（
直
巻
）

（
　
）

と
り
天
む
す
び

24
1

7.
3

8.
3

4.
1

44
.8

38
.8

1.
8

2.
4

16
7

21
お
に
ぎ
り
（
そ
の
他
）

主
食

も
ち
米
も
っ
ち
り
　
赤
飯
お
こ
わ
お
む
す
び

18
6

3.
7

0.
6

1.
4

40
.0

42
.0

0.
9

0.
0

12
9

22
お
に
ぎ
り
（
そ
の
他
）

主
食

こ
だ
わ
り
手
巻
お
に
ぎ
り
　

炙
り
焼
き
紅
鮭
切
り
身

19
7

7.
9

3.
2

1.
4

39
.2

41
.8

1.
8

1.
1

21
3

23
お
に
ぎ
り
（
そ
の
他
）

主
食

新
潟
県
産
コ
シ
ヒ
カ
リ
使
用
お
む
す
び
　

塩
む
す
び

17
2

2.
7

0.
0

0.
4

39
.8

39
.8
‡

0.
8

0.
0

10
8

24
寿
司
（
い
な
り
寿
司
）

（
　
）

ふ
っ
く
ら
ジ
ュ
ー
シ
ー
い
な
り

 2
 個
入
り

24
4

8.
5

6.
6

6.
2

39
.5

26
.1

1.
6

0.
0

19
9

25
チ
ル
ド
惣
菜
パ
ン

（
サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ
チ
）

主
菜

ハ
ム
カ
ツ
ミ
ッ
ク
ス
サ
ン
ド

45
4

12
.5

12
.5

25
.5

44
.6

23
.3

2.
6

8.
4

26
7

26
チ
ル
ド
惣
菜
パ
ン

（
サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ
チ
）

（
　
）

ぷ
り
ぷ
り
海
老
カ
ツ
サ
ン
ド

46
1

14
.5

8.
8

27
.6

39
.4

21
.5

2.
6

2.
3

39
9

27
チ
ル
ド
惣
菜
パ
ン

（
サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ
チ
）

（
　
）

チ
キ
ン
カ
ツ
サ
ン
ド

46
5

18
.8

38
.3
§

26
.2

39
.7

19
.2

2.
7

25
.6

33
4

28
麺
類
（
そ
ば
）

主
食

と
ろ
ろ
を
味
わ
う
冷
し
ぶ
っ
か
け
そ
ば

30
1

13
.0

0.
0

1.
8

61
.0

50
.6

1.
8 （

0.
2 ）

64
.6

42
9

29
麺
類
（
そ
ば
）

主
食

石
臼
挽
き
蕎
麦
粉
の
ざ
る
そ
ば

33
2

15
.0

0.
0

1.
5

66
.9

65
.2

2.
0 （

0.
5 ）

4.
8

36
7

30
麺
類
（
そ
ば
）

主
食

ね
ぎ
お
ろ
し
　
冷
し
ぶ
っ
か
け
そ
ば

31
6

14
.9

0.
8

1.
3

63
.4

53
.6

2.
8 （

0.
2 ）

67
.7

42
1

31
麺
類
（
中
華
麺
）

主
食

6 
種
具
材
を
楽
し
む
ミ
ニ
冷
し
中
華

31
6

13
.8

6.
5

6.
9

50
.9

41
.8

3.
0 （

0.
5 ）

13
.7

35
6

32
麺
類
（
マ
カ
ロ
ニ
・
ス
パ
ゲ
テ
ィ
）

（
　
）

グ
リ
ル
野
菜
と
ベ
ー
コ
ン
の
ア
ラ
ビ
ア
ー
タ

30
9

11
.8

0.
8

11
.3

43
.0

28
.8

2.
5 （

0.
1 ）

20
.5

34
5

33
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

主
菜

ゴ
ー
ヤ
チ
ャ
ン
プ
ル
ー

24
5

14
.8

10
.9

17
.9

8.
5

0.
0

2.
5

96
.0

36
5

＊
：
料
理
区
分
は
，
主
食
：
穀
類
由
来
の
炭
水
化
物
の
基
準
を
満
た
す
も
の
，
主
菜
：
魚
介
類
・
肉
類
・
卵
類
・
大
豆

/ 大
豆
製
品
由
来
の
た
ん
ぱ
く
質
の
基
準
を
満
た
す
も
の
，
副
菜
：
野
菜
等
重
量
の
基
準
を
満
た
す
も
の
と
し
て
判
断
。「
健
康
な
食
事
」

の
基
準
と
の
比
較
の
際

, 
値
は
小
数
第
一
位
を
四
捨
五
入
し
て
用
い
た
。
い
ず
れ
の
料
理
区
分
の
基
準
も
満
た
さ
な
い
商
品
は
（
　
）
で
示
し
た
。
　
†
：
汁
を
残
す
こ
と
で
低
減
可
能
な
食
塩
量
：「
－
」
汁
は
残
っ
て
い
る
が
測
定
不
可
の
場
合

, 
無
印
は
汁

が
残
っ
て
い
な
か
っ
た
場
合
。
　
‡
：
穀
類
由
来
の
炭
水
化
物

, 
魚
介
類
・
肉
類
・
卵
類
・
大
豆
／
大
豆
製
品
由
来
の
た
ん
ぱ
く
質
の
算
出
（
栄
養
価
計
算
）
の
際

, 
主
材
料
の
み
の
単
品
商
品
で
あ
っ
た
た
め

, 
表
示
栄
養
成
分
値
を
使
用
。
　
§
：
表
示
栄
養

成
分
値
と
栄
養
価
計
算
で
求
め
た
値
が
大
き
く
異
な
る
も
の
　
‖
：
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
も
し
く
は
ソ
ー
ス
付
き
の
サ
ラ
ダ
　

PB
：
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ブ
ラ
ン
ド
　
太
字
：「
健
康
な
食
事
」
の
基
準
を
満
た
し
た
商
品
。
各
料
理
区
分
の
基
準

, 
エ
ネ
ル
ギ
ー

, 
食
塩
相

当
量
の
基
準
す
べ
て
を
満
た
し
た
商
品
は

, 
商
品
名
を
太
字
で
示
し
た
。

37



表
3 ．

 商
品
ご
と
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
及
び
栄
養
素
量
（
つ
づ
き
）

N
o.

メ
イ
ン
（
サ
ブ
）
カ
テ
ゴ
リ
ー

料
理
区
分
＊

商
品
名

1 
商
品
当
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
及
び
栄
養
素
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

（
kc

al
）

た
ん
ぱ
く
質

（
g ）

主
菜
由
来
の

た
ん
ぱ
く
質

（
g ）

脂
質

（
g ）

炭
水
化
物

（
g ）

穀
類
由
来
の

炭
水
化
物

（
g ）

食
塩
相
当
量

（
低
減
可
能
食

塩
量
†
）

（
g ）

野
菜
等
重
量

（
g ）

税
込
み
価
格

（
円
）

34
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

主
菜

PB
　
砂
肝
ス
モ
ー
ク

55
10

.3
10

.3
‡

1.
1

1.
2

0.
0

0.
9 （
－
）

0.
0

17
0

35
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

主
菜

PB
　
鶏
の
炭
火
焼

93
10

.0
10

.0
‡

5.
8

0.
3

0.
0

0.
8 （
－
）

0.
0

18
1

36
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

主
菜

PB
　
厚
焼
き
玉
子

20
5

12
.4

12
.4
‡

13
.0

9.
5

0.
0

0.
6 （
－
）

0.
0

14
9

37
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

主
菜

PB
　
銀
鮭
の
塩
焼

14
1

15
.1

15
.1
‡

8.
8

0.
4

0.
0

0.
8

0.
0

30
0

38
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

主
菜

PB
　
か
れ
い
の
照
煮

19
6

14
.9

14
.9
‡

12
.9

5.
2

0.
0

1.
3 （
－
）

0.
0

32
1

39
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

副
菜

PB
　
北
海
道
男
爵
芋
の
肉
じ
ゃ
が

22
1

10
.1

5.
0

9.
0

26
.5

0.
0

2.
0 （

0.
4 ）

16
9.

7
25

7
40
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

副
菜

9 
品
目
の
香
ば
し
肉
野
菜
炒
め

17
0

10
.0

4.
5

7.
3

19
.1

0.
0

2.
5 （

0.
4 ）

20
0.

1
32

1
41
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

PB
　
牛
肉
と
ご
ぼ
う
の
甘
辛
炒
め

18
3

9.
7

9.
0

11
.4

11
.6

0.
0

1.
5 （
－
）

63
.1

25
7

42
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

豚
肉
と
き
く
ら
げ
の
中
華
玉
子
炒
め

33
2

15
.7

27
.5
§

24
.3

15
.3

0.
0

2.
4 （
－
）

62
.4

32
1

43
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

PB
　
と
ろ
け
る

5 種
の
チ
ー
ズ
ハ
ン
バ
ー
グ

17
8

9.
3

18
.2
§

10
.7

12
.4

0.
0

1.
3

0.
0

13
8

44
惣
菜
（
主
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

冷
や
っ
こ
セ
ッ
ト
（
生
醤
油
使
用
つ
ゆ
付
）

10
0

10
.1

9.
2

4.
0

6.
2

0.
0

1.
3 （

0.
3 ）

2.
0

14
0

45
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

主
菜

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
野
菜
の
蒸
し
鶏
ザ
ー
サ
イ

10
8

9.
2

9.
9

5.
1

7.
5

0.
0

1.
9 （

0.
02
）

53
.9

24
6

46
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

主
菜

鶏
モ
モ
肉
と
豆
も
や
し
ナ
ム
ル
の
葱
塩
ダ
レ

28
9

17
.3

15
.8

22
.5

5.
3

0.
0

1.
3

67
.0

24
6

47
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

PB
　
筑
前
煮

13
8

7.
8

5.
6

3.
3

21
.4

0.
0

1.
6 （

0.
1 ）

11
1.

6
25

7
48
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

PB
　
ひ
じ
き
煮

64
3.

3
2.

3
2.

4
8.

7
0.

0
0.

9
53

.2
12

7
49
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

PB
　
切
り
干
し
大
根
煮

37
1.

5
1.

1
0.

8
7.

0
0.

0
0.

8 （
－
）

56
.4

12
7

50
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

PB
　
日
高
昆
布
の
煮
物

48
2.

7
2.

1
1.

3
7.

3
0.

0
0.

9 （
0.

2 ）
39

.7
13

8
51
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

PB
　
う
の
花

91
3.

4
2.

8
5.

4
9.

1
0.

0
0.

7
24

.1
12

7
52
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

6 
種
具
材
の
お
豆
腐
と
ひ
じ
き
の
煮
物

12
6

9.
0

4.
4

5.
5

12
.4

0.
0

1.
3

53
.8

21
3

53
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
と
エ
リ
ン
ギ
の
ご
ま
和
え

96
5.

0
0.

0
6.

0
9.

1
0.

0
1.

2
87

.4
24

6
54
惣
菜
（
副
菜
系
惣
菜
）

（
　
）

さ
ば
の
お
ろ
し
ぽ
ん
酢

20
2

11
.8

9.
3

13
.1

10
.4

0.
0

1.
8

64
.3

27
8

55
サ
ラ
ダ
（
野
菜
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

た
こ
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
バ
ジ
ル
サ
ラ
ダ

10
3

7.
4

1.
9

5.
0

9.
8

0.
0

0.
9

89
.1

26
7

56
サ
ラ
ダ
（
野
菜
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

ツ
ナ
と
玉
子
の
サ
ラ
ダ

10
2

8.
3

5.
1

4.
4

8.
4

0.
0

0.
7

10
6.

7
21

3
57
サ
ラ
ダ
（
野
菜
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

ロ
メ
イ
ン
レ
タ
ス
と
温
玉
の
シ
ー
ザ
ー
サ
ラ
ダ
‖

31
0

11
.4

7.
6

25
.6

9.
5

0.
0

1.
4 （

0.
1 ）

48
.6

35
6

58
サ
ラ
ダ
（
野
菜
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

10
種
具
材
の
ミ
ッ
ク
ス
サ
ラ
ダ

32
1.

4
0.

0
0.

4
6.

8
0.

0
0.

7
11

1.
3

20
3

59
サ
ラ
ダ
（
野
菜
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

た
ん
ぱ
く
質
が
摂
れ
る
　

お
肉
た
っ
ぷ
り
豚
し
ゃ
ぶ
サ
ラ
ダ
‖

19
6

23
.5

29
.3

9.
1

5.
4

0.
0

2.
1 （
－
）

48
.9

42
9

60
サ
ラ
ダ
（
野
菜
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

た
ん
ぱ
く
質
が
摂
れ
る
　

ス
パ
イ
シ
ー
チ
リ
ミ
ー
ト
サ
ラ
ダ
‖

17
4

15
.0

20
.7

6.
4

16
.2

0.
0

2.
1

74
.8

42
9

61
サ
ラ
ダ
（
野
菜
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

グ
リ
ー
ン
サ
ラ
ダ
ボ
ウ
ル
　

チ
リ
ミ
ー
ト

&
チ
キ
ン
‖

32
4

17
.8

6.
8§

15
.1

33
.4

0.
0

2.
5

99
.8

59
4

62
サ
ラ
ダ
（
パ
ス
タ
サ
ラ
ダ
）

主
菜

た
っ
ぷ
り
胡
麻
だ
れ
の
豚
し
ゃ
ぶ
パ
ス
タ
サ
ラ
ダ
‖

52
1

21
.8

10
.0

27
.8

48
.9

39
.1

3.
7

48
.8

32
1

63
サ
ラ
ダ
（
パ
ス
タ
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

大
葉
香
る
　
明
太
子
と
高
菜
の
パ
ス
タ
サ
ラ
ダ
‖

25
1

12
.7

0.
7

2.
5

47
.1

37
.2

3.
9

60
.1

32
1

64
サ
ラ
ダ（
惣
菜
系
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

PB
　
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

15
6

2.
0

0.
0

10
.0

15
.3

0.
0

0.
8

59
.5

12
7

65
サ
ラ
ダ（
惣
菜
系
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

PB
　
ベ
ー
コ
ン
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

13
0

2.
5

0.
8

8.
3

11
.8

0.
0

0.
7

43
.9

13
8

66
サ
ラ
ダ（
惣
菜
系
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

PB
　
か
ぼ
ち
ゃ
サ
ラ
ダ

14
6

2.
0

0.
0

9.
1

15
.3

0.
0

0.
3

73
.9

13
8

67
サ
ラ
ダ（
惣
菜
系
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

PB
　
マ
カ
ロ
ニ
サ
ラ
ダ

15
9

2.
9

1.
0

11
.8

10
.7

15
.4

0.
9 （
－
）

28
.9

12
7

68
サ
ラ
ダ（
惣
菜
系
サ
ラ
ダ
）

（
　
）

PB
　
蒸
し
サ
ラ
ダ
豆

95
7.

7
3.

2
2.

3
14

.5
0.

0
0.

4
0.

0
10

8
＊
：
料
理
区
分
は
，
主
食
：
穀
類
由
来
の
炭
水
化
物
の
基
準
を
満
た
す
も
の
，
主
菜
：
魚
介
類
・
肉
類
・
卵
類
・
大
豆

/ 大
豆
製
品
由
来
の
た
ん
ぱ
く
質
の
基
準
を
満
た
す
も
の
，
副
菜
：
野
菜
等
重
量
の
基
準
を
満
た
す
も
の
と
し
て
判
断
。「
健
康
な
食
事
」

の
基
準
と
の
比
較
の
際

, 
値
は
小
数
第
一
位
を
四
捨
五
入
し
て
用
い
た
。
い
ず
れ
の
料
理
区
分
の
基
準
も
満
た
さ
な
い
商
品
は
（
　
）
で
示
し
た
。
　
†
：
汁
を
残
す
こ
と
で
低
減
可
能
な
食
塩
量
：「
－
」
汁
は
残
っ
て
い
る
が
測
定
不
可
の
場
合

, 
無
印
は
汁

が
残
っ
て
い
な
か
っ
た
場
合
。
　
‡
：
穀
類
由
来
の
炭
水
化
物

, 
魚
介
類
・
肉
類
・
卵
類
・
大
豆
／
大
豆
製
品
由
来
の
た
ん
ぱ
く
質
の
算
出
（
栄
養
価
計
算
）
の
際

, 
主
材
料
の
み
の
単
品
商
品
で
あ
っ
た
た
め

, 
表
示
栄
養
成
分
値
を
使
用
。
　
§
：
表
示
栄
養

成
分
値
と
栄
養
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トリウム量は 250 mg（食塩相当量 0.6 g）と設定されてい
る。コンビニエンスストア食品においても食塩相当量の

適正化が求められているが18）, 穀類由来の炭水化物や野
菜等重量の基準を満たすために, 寿司やチルド惣菜パン,  
副菜系惣菜等の個数を増やすと, エネルギーは基準の範
囲内であっても, 食塩相当量が過剰となる可能性があ
る。チルド惣菜パンや寿司, 副菜系惣菜等は1商品当た
りの食塩相当量が 1.0 g を上回っている商品が多く, 不足
している料理区分（主菜や副菜, または主食）をそろえ
ると, 1食当たりの食塩相当量が 3.0 g を超える可能性が
高い。麺類では, つゆを残すことで食塩相当量が最大 0.5 g  
削減できる商品（ざるそば）も存在したが, 表示栄養成
分値 2.0 g から 0.5 g を差し引いた 1.5 g であっても, 主食
単品の基準である 1.0 g 未満を超えていた。
今回の調査では, 「健康な食事」の基準を満たすコン

ビニエンスストアの弁当・惣菜等には, エネルギーと食
塩相当量を含む副菜の基準を満たす商品が見当たらな

かった。各コンビニエンスストアでは, 消費者の健康志
向ニーズに応えるために「1/2日分の野菜がとれる」な
ど, 野菜を多く使用した商品も販売している。しかし, そ
の多くは食塩相当量が「健康な食事」の基準を大きく上

回っている。そのため, 消費者がコンビニエンスストア
商品のみを用いて「健康な食事」の基準を満たす組み合

わせを実現するには, 更なる商品自体の質や量の改善（食
塩相当量の低減, 野菜等重量の増加など）が必要である
と示唆された。

普段の生活の中で, コンビニエンスストアの商品を上
手に活用するには, 各栄養素が過剰・不足とならないよ
うに, 表示を確認して購入する以外に, 一部を自宅で用
意し, 減塩を意識して商品を組み合わせるといった食べ
方の工夫が必要である。具体例として, 主食のめしは自
宅で用意する, 味のついた主菜や副菜に, カット野菜や
冷凍野菜など味のついていない野菜等を加えて1食当た
りの重量を増やすなどの工夫により, 「健康な食事」の基
準に沿った組み合わせに近づけることも可能であると考

えられる。つまり, 主食等の一部の料理を食塩相当量の
少ないものに置き換えることで, 「健康な食事」の基準
に沿った1食をそろえることができると考えた。主菜に
ついても納豆や卵等, 比較的簡便に用意できる食品もあ
る。また, 価格を抑える点でも, 全てを購入するのでは
なく, 一部を持参することや, カット野菜や冷凍野菜を
組み合わせることはメリットがある。なお, 各サブカテ
ゴリーの平均税込み価格（標準偏差）は, 「弁当」 397 円
（110 円）, 「おにぎり」 154 円（36 円）, 「惣菜」 224 円（75  
円）, 「サラダ」 269 円（141 円）であった。おにぎり1個
では1食当たりの穀類由来の炭水化物は不足するが, 主
食のめしを白飯とし, 穀類由来の炭水化物 40～70 g の基
準を満たす 150 g（食品成分表26）を用いて算出）を自宅

で用意した場合, 1食あたり 31 円となる（小売物価統計
調査（2020年度月報）28）の「うるち米」の全国平均価格

から算出）。このように, 今後は健康面だけでなく, 価

格, 準備の手軽さ等複数の要素を考慮し, 実現可能性の
高い商品の組み合わせ提案を検討する必要がある。

本研究の限界として, 5点挙げられる。1点目は, 一般
化の限界である。商品の買い上げは, コンビニエンスス
トア1社で行い, 且つ埼玉県 S 市で調査時期に入手可能
な商品に限定された。コンビニエンスストアの商品は短

い期間で入れ替わり, 1年で7割の商品が入れ替わる17）

といわれている。さらに, COVID-19 感染拡大の影響に
より, コンビニエンスストアの冷凍食品, スイーツ, 酒
類の売上が伸びた29）という報告もあり, 多様化が進んで
いると考えられる。本研究でも, 1） の買い上げ調査対象
商品の選択時期から2） の買い上げ調査直前時期までの
約3週間で, 63 商品が入れ替わっていた。したがって, 調
査時期や回数, 対象地区などを増やして更に検討する必
要がある。2点目は, 1  商品当たり1サンプルを分析対象
としており, 商品間のばらつきは考慮できていない。今
後はサンプル数を増やした検討も必要である。3点目は,  
商品の入手可能性・利用可能性についてである。今回の

商品買い上げ調査は, ホームページ上で商品を選別し,  
発注した。しかし, 一般に, コンビニエンスストアの商
品はその店舗ごとに取り扱いが異なる。また, 仮に理想
の組み合わせが提案できても, その商品が確実に販売さ
れている保証はできず, 実際に利用可能かどうかは言及
できない。さらに, 前述したとおり, コンビニエンスス
トアの商品の入れ替えは早いため, 今回取り上げた商品
が通年入手可能かどうか担保できない点などもある。4
点目は, 「健康な食事」のエネルギーカテゴリー 650 kcal  
未満の基準のみを用いたことである。エネルギーカテゴ

リー 650 kcal 未満の基準は, 一般女性や中高年男性で生
活習慣病の予防に取り組みたい人向けであり, 一般男性
や身体活動量の高い女性で生活習慣病の予防に取り組み

たい人向けであるエネルギーカテゴリー 650～850 kcal の
基準を反映していない。主食・主菜・副菜の基準量は増

えるが, 許容される食塩相当量はそれほど増えない。し
たがって, さらに「健康な基準」を満たす商品は限られ
ると考える。5点目は, 「健康な食事」の主食の基準であ
る穀類由来の炭水化物, 主菜の基準である魚介類・肉類・
卵類・大豆／大豆製品由来のたんぱく質は, それぞれ食
品重量から栄養価計算によって算出したが, 揚物の衣や
分離しきれなかったソース等の影響により重量が重くな

り, 誤差につながった可能性がある。また, これらの値
の小数第一位を四捨五入して用いたため, 基準との差が
数  g  程度の商品を考慮することができなかった点も限界
である。

消費者が栄養成分表示にある炭水化物やたんぱく質の

値を確認し, 適正量かどうか判断することは難しい。さ
らに, 野菜等重量については現在表示されていない商品
が多く, 目測により適正量かどうか判断することは困難
である。また, 主食のめしなど一部を自宅で用意し, 残
りをコンビニエンスストアの弁当・惣菜等を組み合わせ

て食事を整えるためには, 計画的な食行動をとるための
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意欲やスキル, 時間的ゆとりが求められる。そのため, 弁
当・惣菜等を利用しても無理なく栄養バランスのとれる

食事を実現するには, 消費者の食態度・食知識・食スキ
ルを高めるための教育的なアプローチだけでなく, 生産
から購入までの過程において商品自体をより健康的な内

容に変え, 消費者が手軽に入手できる食環境整備が不可
欠である。加えて, 健康面だけでなく, 売り上げや作業
負担, 消費者側の入手・利用可能性等も考慮した, 持続
可能な食環境整備の更なる検討が必要である。

要　　約

本研究では, コンビニエンスストアの弁当・惣菜等の
栄養素等量の実態を把握し, 健康づくりに資する商品の
現状について「健康な食事」の基準をもとに明らかにす

ることを目的に, 商品買い上げ調査を行った。買い上げ
調査の結果より, 「健康な食事」の基準と比較すると, 各
料理区分の基準とエネルギー・食塩相当量の基準を満た

す商品は 68 商品中6商品（主食2商品, 主菜4商品）であっ
た。多くは, 食塩相当量の基準以上であった。また, 買
い上げ調査の分析では, 汁を残すことで低減可能な食塩
相当量も検討したが, 基準内に収まる商品は無かった。
さらに, 食塩相当量が基準の範囲内で, 野菜等重量が「健
康な食事」の基準を満たす商品は見当たらなかった。多

様化する消費者ニーズに応えるために, 健康志向に配慮
した商品も販売されているが, コンビニエンスストアの
商品のみで「健康な食事」を実現するには, さらに栄養
的な質の改善が必要であると示唆された。
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