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Background and Objectives : According to Willett, the semi quantitative food frequency questionnaires

(SQFFQ) have become the primary method for measuring dietary intake in epidemiological studies１）.

Today, the same portion size used in adults and the elderly at SQFFQ. However, the portion size for the

elderly is not the same for adults. We think the dietary intake for the elderly shows smaller portion size

than adults for most foods. So we measured habitual use of portion size among the healthy elderly at 84

food items. We investigated nutrient intake for the elderly by nutrition survey wchich surveyed three

seasons’ (early summer, fall, winter) duplicated method. Then we developed a SQFFQ for the elderly from

their common foods consumption. The SQFFQ format became eight grades for the frequency and five

grades the food consumption. To estimate the validity, newly developed of SQFFQ was compared with the

three seasons’ duplicated method.

Results and Conclusions : As for the validity, the relative difference between SQFFQ value and the

duplicated method value was small. The relative difference of principal nutrients (energy, protein and fat)

were less than 5%, and vitamins A, B1 and B2 were 20−10%. Especially, there were significant correlations

(p<0.01) between SQFFQ and duplicated method for intakes of vitamin B1, dietary fiber, calcium and

potassium. And there were significant correlations(p<0.05) between SQFFQ and duplicated method for the

intakes of energy and vitamin B2.

These results suggest that our developed SQFFQ for a dietary survey that consists of 84 foods items,

particularly are reliable for dietary assessment in healthy elderly people.

Key words：the elderly, nutrition surveys, semi−quantitative food frequency questionnaire, duplicated

method, validity
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はじめに

栄養評価の方法には、摂取した食べ物から評価する
食事調査の他に、食事摂取の結果としての生化学的指
標、身体計測値からの間接的診断等がある。そのうち
栄養疫学では栄養摂取状況把握の方法として食事調査
法を重視する２）。生活スタイルの多様化した今日で
は、特に個人レベルでの簡便な食物摂取状況を的確に
とらえる食事調査法が必要となる。
食事調査法には２４時間思い出し法、食物摂取頻度
法、秤量記録法など様々な方法が存在するが、できる
だけ被験者の負担にならないもので、しかも正確な食
物と栄養摂取状況の把握ができるものが望ましい。ま
た毎日の食物摂取量は、長期間に渡り日常的・平均的
に継続されてきた摂取量である。このため、食物摂取
頻度調査法が食事調査の標準調査法として好ましいと
いえる３）。特に高齢者では煩雑さや記憶力低下の点か
ら考えると、秤量記録法、２４時間思い出し法は不適当
で、半定量的食物摂取頻度調査法が最も好ましい。
Harvard大学公衆衛生学部栄養学講座のWillett教授ら
も、煩雑さが少なくしかも正確度の高い調査法とし
て、半定量的食物摂取頻度調査法を提唱している４）。
ところがその半定量的食物摂取頻度調査法は、現在、
調査対象が成人から高齢者まで年齢や活動度、ライフ
ステージがいかに異なっていても、一律に同じポー
ションサイズ（１回に摂取する常用量）を基準とする
調査表を使用することが許容されている。そのため筆
者らも高齢者の食物摂取頻度調査を実施し、その結果
としての摂取栄養素量の多いことに疑問を持ってき
た５）。実際には青年期、壮年期を過ぎ、生活活動度が
低下するにつれ、一度に食べることのできる許容量は
徐々に低下する。そのため高齢者ではポーションサイ
ズすなわち「普通量」が、青年期、壮年期より少なく
なるはずである。その上高齢者のエネルギー消費量は
同年齢であっても個人差はきわめて大きく、高齢人間
ドック受診者の安静時エネルギー消費量（resting

energy expenditure, REE）は、女性１０２２～２０２９kcal（平
均１６２８±２５０kcal），男性は１０４０～２９２２kcal（平均１９２０
±３６１kcal）とアクティビティの高い高齢者とアク
ティビティの低い高齢者間でも大きく差が出るが、入
院加療中、通院加療中高齢者ではさらに大きな差が生
じる６）。高齢者用の半定量的食物摂取頻度調査票が未
だ作られない理由の一つは、高齢者用のポーションサ
イズを基準とした「食物摂取量」の物差しが実測によ
り求められてないからである。
そこでこの研究は、まず実際の前期高齢者にとって

のポーションサイズを明らかにし、次いでそれを基準
とした前期高齢者用半定量的食物摂取頻度調査票を作
ることにより、高齢者にとって正確で簡便な食事調査
法を開発することを試みた。

調査対象

調査対象は、被験者として文書により研究の協力を
申し出た者４９人（男性２３人、女性２６人）である。対象
は岡山県南部の農村地帯Ｓ市に在住する７０～７３歳の前
期高齢者で、いずれもよく地域に溶け込んで、軽い畑
作や果樹栽培の手伝いをしつつ、テニスやグランドゴ
ルフのクラブに属し、読書や写生を楽しみ、年金をも
らいつつ悠々と生活をしている身体的にも社会的にも
健康な高齢者である。
調査時期は１９９８年の６月頃から翌年２月頃までであ
る。
なお季節が異なる３回の陰膳法（以下食事買い上げ
秤量法）調査部分で協力の得られたのは、このうちの
男性１１名（平均年齢７２．３歳）、女性１４名（平均年齢
７０．９歳）の２５名である。

研究の手続き

研究の手続きは①高齢者の使用頻度の高い食品・食
品群を抽出することを念頭に食品リストの作成を行
い、②この食品リストにあげられた食品一つ一つにつ
いて、対象高齢者に対してポーションサイズの聞き取
りを行なう。高齢者にとっての各食品のポーションサ
イズが明らかにされると、③このポーションサイズを
中心に、食品摂取量の５段階基準（これより５段階食
事摂取量という）を作成する。④次いで摂取頻度の尺
度を何段階にするかを決定。⑤高齢者の食品群別荷重
平均成分表を作成。⑥高齢者用食品・食品群の含有栄
養素量データベースを作成。⑦半定量的食物摂取頻度
の尺度と５段階食事摂取量が決定されると、半定量的
食物摂取頻度調査票を作成。⑧実際にその調査票を
使って半定量的食物摂取量調査を行い、栄養素等摂取
量を算定する。⑨一方で同一被験者の「食事買い上げ
秤量法」の結果を算出する。⑩⑨に対する⑧の栄養素
等摂取結果を検討することにより、創作した「高齢者
用半定量的食物摂取頻度調査表」の妥当性の評価を行
う。

研究方法

１．高齢者用食品リストの作成

その食品を摂取することにより、高齢者の栄養評価
に必要な栄養素等の算出が可能になるような品目であ
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ることを考慮し、科学技術庁資源調査会編四訂日本食
品成分表をもとに、同一地域の過去の高齢者食事調査
や文献７）８）９）より得られた高齢者の常用摂取食品・食品
群を、食品リストにあげる食品または食品群として８４
品目選出した。
２．ポーションサイズの聞き取り

大学の教員であり、同時に栄養指導歴が６年以上あ
る管理栄養士が、食品リストにあげられた８４品目の新
鮮な実物食品を見せ、かつ持たせながら１人あたり５０
～６０分をかけ、対象年齢での「１回に摂取する常用量
（ポーションサイズ）」の聞き取りをした。季節的に
実物の入手困難だったその他の緑黄色野菜類、その他
の淡色野菜類については、食品の実物大写真集１０）の写
真および食品模型を判断のための媒体として利用し
た。
聞き取りによって得られた１品目４９例の「ふつう
量」の平均値を、その食品・食品群の基準のポーショ
ンサイズとした。また４９人の回答数値のうち、極端に
摂取量が大きいと思われるものについては、グラブス
の棄却検定１１）を行って正確な平均値を得た。
３．食品摂取量の５段階評価の決定（５段階食事摂取

量の決定）

ポーションサイズ「ふつう」を中心に置く「多い」
「やや多い」「ふつう」「やや少ない」「少ない」の５
段階評価とした。
得られたポーションサイズを基準として①変動係数
（C. V）が５０％以下の食品・食品群（３７品目）は、
「多 い」量 を＋１．５ S. D、「や や 多 い」量 を＋１
S. D、「やや少ない」量を－１S. D、「少ない」量を
－１．５S. Dとした。また②C. Vが５０％以上の食品・食
品群（１５品目）については、ポーションサイズを中心
に「多い」量を＋５０％、「やや多い」量を＋２５％、「や
や少ない」量を－２５％、「少ない」量を－５０％とし
た。③４９人中一部の人に摂取されなかった食品・食品
群（２７品目）は、その事例を除いて平均値を算出し、
C. Vの小さいものについては①と同様の方法で、C.

Vの大きいものについては②と同様の方法で予想摂取
量を算出した。④サイズの極端に大きいものについて
はグラブスの棄却検定を行い、棄却された摂取量を持
つ食品・食品群（もち、こんにゃく、油揚げ、練り製
品、サラダ菜の５品目）は、それぞれその数値を除い
て平均した。以上①から④の方法で８４品目の５段階食
事摂取量の基準を決定した。
４．摂取頻度の決定

成人の半定量的食品摂取頻度調査では、通常５個か
ら１０個の摂取頻度選択肢が用意されるが、選択肢が少

なすぎれば重要な情報があいまいになり、選択肢が多
すぎる場合は、高齢者にとって選択が煩雑になる。そ
こで「毎日２回以上」「毎日１回」「週４～５回」「週
２～３回」「週１回」「月２～３回」「月１回」「食べな
い」の８個の選択肢とした。１日当たりの摂取量に換
算する時の掛け数は、それぞれ２、１、４．５／７、
２．５／７、１／７、２．５／３０、１／３０、０とした。
食品・食品群ではないが、エネルギー摂取や健康教
育に必要な調理に利用される甘味料（さとう、黒さと
う、はちみつ）、食塩、しょうゆ、植物油について
は、別途に１日に摂取する容量について質問した。
５．半定量的食物摂取頻度調査票の作成

５段階の食物摂取量と、８段階の食物摂取頻度を選
択させることにより、半定量的に栄養素等摂取量を推
定するための、「半定量的食物摂取頻度調査票」を作
成し、「あなたの食物摂取状況についての質問票」と
した。
６．食品群別荷重平均成分表の作成

科学技術庁資源調査会編四訂日本食品成分表をもと
に、各食品群に含まれるそれぞれの摂取食品の種類と
その摂取割合から、当集団の食品群別荷重平均成分表
を作成した。
７．食品・食品群の栄養素量データベースの作成

各食品・食品群１００gあたり栄養素量は単一の食品
については、四訂日本食品成分値をもとに、食品群に
ついては荷重平均成分値を、栄養素量データベースと
した。続いて、これより各食品・食品群の５段階食事
摂取量当たりの栄養素量のデータベースを作成した。
なお、算出する栄養素等はエネルギー、たんぱく
質、脂質、カルシウム、鉄、カリウム、ビタミンＡ、
Ｂ１、Ｂ２、Ｃ、Ｄ、食物繊維、食塩相当量とした。
８．個人の３日間の食事買い上げ秤量による、食品リ

スト８４品目の実際の摂取量の検討

初夏、秋、冬の季節の異なる３時期に、それぞれ被
験者が摂取した各１日、計３日の食事と全く同一の食
品または料理を買い上げた。使用食品量として提出さ
れたものはその重量を測定し、料理として提出された
ものは料理中の食品量を秤量して原食品量に換算し
た。秤量値より栄養計算ソフト「NUT ver．５」を使用
し、朝、昼、夕各３食分の被験者の各時期の実際の栄
養素等摂取量を算出した。さらにそれを平均すること
により、被験者の平常の栄養素等摂取量とした。
９．「あなたの食物摂取状況についての質問票」によ

り半定量的食物摂取量調査を実施し、栄養素等摂取

量を算出

１日当たり栄養素等摂取量の推定は、先ず各食品・

高齢者のための半定量的食物摂取頻度調査法の試作
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食品群の摂取頻度が８段階頻度のどれにあたるかをた
ずね、次いで５段階の食事摂取量のどれにあたるかを
たずねた。摂取頻度で「毎日１回」、摂取量で「ふつ
う」を選択すると、栄養素量データベースのポーショ
ンサイズに１を掛け、摂取量が「ふつう」で頻度が
「週４～５回」なら、栄養素量データベースのポー
ションサイズに４．５／７を掛けて一日当たりの摂取量と
した。Microsoft Excel ver．５を使用し栄養摂取量を算出
した。
１０．５段階食事摂取量と摂取頻度からの食事調査の妥

当性の検討

３日間の食事買い上げ秤量法による食事調査で算出
された被験者の平常の栄養素等摂取量をゴールドスタ
ンダードとした。「半定量的食物摂取頻度調査表」に
よる栄養素等摂取量とゴールドスタンダードを比較
し、半定量的食物摂取量を使用した食事調査法の妥当
性の検討をおこなった。

結 果

１．食品・食品群リスト

前期高齢者の食事でよく摂取され、同時にその栄養
素等摂取に不可欠な食品としてリストアップされた食
品・食品群を表１に示す。
表中の分類はポーションサイズ以外の「多い」「や
や多い」「やや少ない」「少ない」のサイズ決定に用い
た方法で、Ａは C. Vが小さいため S. Dを使用してそ
の他のサイズを決定したもの、Ｂは C. Vが大きいた
めポーションサイズに対する割合（％）を使用したも
の、Ｃは摂取しない者がみられる食品・食品群で、摂
取量０の解答を除去して平均し、C. Vの小さいもの
は S. D使用、C. Vの大きいものは割合（％）を使用
したもの、Ｄは並はずれた最大値に対し最大値棄却検
定後の平均値である。
２．食品・食品群別ポーションサイズとその他のサイ

ズ

聞き取りで得られたそれぞれの食品のポーションサ
イズと、それより算出したその他のサイズは表１に示
すとおりである。
３．食品群別荷重平均成分値

対象前期高齢者（４９名）の摂取食品類と、その摂取
量の割合から食品群別荷重平均成分値を作成した（表
２）。
４．調査に使用した８４食品について、被験者健康高齢

者の１日当たりの摂取量、摂取頻度の平均値が得ら

れた（表３）。
５．栄養素等摂取量と妥当性の検討

半定量的食物摂取頻度調査法の妥当性の検討を行う
ため、食事買い上げ秤量法および、半定量的食物摂取
頻度調査法の栄養素等摂取量を比較したものが表４で
ある。
相対差は３０％を越えるものがなく、主要な栄養素等
のうち、相対差が２０％以上の大きさのものは、食物繊
維、カルシウム、ビタミンＣ、ビタミンＤ、次いで２０
～１０％がビタミンＡ、Ｂ１、Ｂ２など残りのビタミン類
であり、エネルギーおよびたんぱく質、脂質はいずれ
も相対差５％以下と、食事買い上げ秤量法と半定量的
食物摂取頻度調査法の両調査後の一致度は非常に高
かった。また図１に見られるように、両方の回答者に
ついて、食事買い上げ秤量法および半定量的食物摂取
頻度調査法間の栄養素等摂取量の相関を見たところ、
ビタミンＢ１、食物繊維、カルシウム、カリウムでそ
れぞれ p＜０．０１で有意な相関が、またエネルギー、ビ
タミンＢ２についても有意な相関（p＜０．０５）が見られ
た。

考 察

半定量的食物頻度調査は、秤量調査のように調査日
の栄養摂取量を明らかにするものではなく、回答者が
近い過去と過去から続く現在の食生活から、食品摂取
の頻度と１回当たりの通常の摂取量（ポーションサイ
ズ）を想定し、両者の関係から摂取量を明らかにして
いく方法である。したがって、ポーションサイズの大
きさの正確さは、厳密に実証により決定されるべきで
ある。一方で半定量的食物頻度調査は、対象者の栄養
素等摂取量の絶対量の測定はできないが、簡便で回答
者の負担が少なく、また調査実施者にとってはコスト
が低く、その後の処理も簡便である。そのため、各年
齢層のポーションサイズ設定とそれを利用しての頻度
調査が行なわれ、別途に得られたゴールドスタンダー
ドと比較し、妥当性があることが証明されると、栄養
教育者にとって大変便利な栄養評価法となる。しかし
ながら、我が国では高齢者のポーションサイズに基づ
いた半定量的食物摂取頻度調査票が現存しないため、
この度作成を試みた。調査対象を７０歳前後の健康な前
期高齢者とし、まず対象のポーションサイズを明らか
にすることから開始した。食品の名前と重さ、大きさ
の目安を文字化したものでポーションサイズを決める
のではなく、大部分の食品を実際に自分の目で見て確
かめ、実際に食品を手で持ち確かめて決めていく方法
をとったことにより、ポーションサイズの決定を正確
にすることができた。また食事買い上げ秤量法による
食物摂取量調査は、季節による食材変化の影響を考
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表１ 高齢者用食品・食品群ポーションサイズとその他のサイズ
（n＝４９）

No. 分類 食品名 多い やや
多い 普通 やや

少ない 少ない No. 分類 食品名 多い やや
多い 普通 やや

少ない 少ない

１ Ａ 食 パ ン １００ ８６ ６０ ３５ ２３ ４３ Ｃ 鶏 レ バ ー ４２ ３５ ２８ ２１ １４

２ Ｂ ロールパン ８１ ６８ ５４ ４１ ２７ ４４ Ａ 豚 肉 ７５ ６５ ４８ ３０ ２０

３ Ａ 菓 子 パ ン １２０ １０７ ８０ ５３ ４０ ４５ Ｃ ハ ム ３９ ３４ ２４ １４ ９

４ Ａ う ど ん ３００ ２６５ ２００ １３５ １００ ４６ Ｃ ウィンナソーセージ ４８ ４２ ３０ １８ １２

５ Ａ そ う め ん １１５ １００ ６８ ３７ ２０ ４７ Ａ 鶏 卵 ６７ ６０ ４５ ３０ ２３

６ Ｃ 即 席 麺 １３２ １１０ ８８ ６６ ４４ ４８ Ｃ 牛 乳 ３３０ ２７５ ２２０ １６５ １１０

７ Ｃ スパゲティ １００ ８４ ６７ ５０ ３４ ４９ Ｃ 冷 菓 ２４０ ２００ １６０ １２０ ８０

８ Ａ め し ２００ １８０ １４０ １００ ８０ ５０ Ｃ チ ー ズ ２７ ２４ １８ １２ ９

９ Ｃ か ゆ ３６０ ３００ ２４０ １８０ １２０ ５１ Ａ か ぼ ち ゃ １５０ １３５ １００ ６５ ５０

１０ Ｄ も ち ２３６ １９６ １５７ １１８ ７９ ５２ Ａ キ ャ ベ ツ ７８ ６７ ４５ ２３ １２

１１ Ｄ こんにゃく ６０ ５０ ４０ ３０ ２０ ５３ Ａ き ゅ う り ９５ ８０ ５５ ３２ １６

１２ Ａ じゃがいも １６０ １４０ １００ ６０ ３５ ５４ Ａ だ い こ ん １２０ １０５ ８０ ５０ ３５

１３ Ａ さつまいも １７０ １４５ １００ ５５ ３３ ５５ Ａ た ま ね ぎ １２０ １０５ ７５ ４０ ２５

１４ Ａ そ の 他 芋 １００ ９０ ７０ ４５ ３５ ５６ Ｄ レ タ ス ５３ ４４ ３５ ２６ １８

１５ Ｃ は る さ め １６ １４ １０ ６ ４ ５７ Ｂ ト マ ト ２３０ １９５ １５５ １１５ ８０

１６ Ｂ 和菓子あんもの ７０ ６０ ４５ ３５ ２２ ５８ Ａ な す １６０ １３５ ９０ ４５ ２３

１７ Ａ 和菓子あんなし ３２ ２８ ２０ １２ ８ ５９ Ａ に ん じ ん ６５ ５５ ３５ １７ ７

１８ Ｃ 洋 菓 子 ６０ ５４ ４２ ３０ ２４ ６０ Ｂ 葉 ね ぎ ２１ １８ １４ １１ ７

１９ Ａ あ め １６ １２．５ ７．５ ４ ２．５ ６１ Ａ は く さ い １５５ １３５ ９５ ５５ ３５

２０ Ｃ チョコレート ２６ ２１ １７ １３ ９ ６２ Ｂ ピ ー マ ン ４２ ３５ ２８ ２１ １４

２１ Ｃ バ タ ー １３ １０ ７ ４ ２ ６３ Ｂ ブロッコリー ４５ ３８ ３０ ２３ １５

２２ Ａ 大 豆 煮 豆 ６０ ５０ ３５ ２０ １２ ６４ Ａ ほうれん草 ８８ ７７ ５５ ３３ ２２

２３ Ｃ その他煮豆 ４４ ３６ ２９ ２２ １５ ６５ Ａ その他緑黄色野菜 ７２ ６２ ４２ ２２ １２

２４ Ａ 豆 腐 ２３５ ２００ １３５ ７０ ３５ ６６ Ｂ その他淡色野菜 ９０ ７５ ６０ ４５ ３０

２５ Ｄ 油 揚 げ ５１ ４３ ３４ ２６ １７ ６７ Ａ 漬 物 ４０ ３３ ２２ １１ ５

２６ Ｂ 凍 り 豆 腐 １８．５ １５．５ １２．５ ９．５ ６．５ ６８ Ｃ 梅 干 し １５ １３ ９ ５ ３

２７ Ｃ 納 豆 ４４ ３９ ３０ ２１ １７ ６９ Ａ 柑 橘 類 ２５０ ２１５ １４５ ７５ ４０

２８ Ａ み そ ２０ １７ １３ ９ ７ ７０ Ａ い ち ご １５５ １３５ ９５ ５５ ３５

２９ Ａ 背の青い魚 ９５ ８５ ６５ ４５ ３５ ７１ Ｂ 柿 ２５５ ２１０ １７０ １３０ ８５

３０ Ａ 赤 身 の 魚 ８０ ７２ ５５ ３８ ３０ ７２ Ｃ キ ウ イ １０５ ８８ ７０ ５３ ３５

３１ Ａ 白 身 の 魚 ８４ ７７ ６４ ５０ ４３ ７３ Ｂ その他果物 １４０ １１５ ９３ ７０ ４５

３２ Ｃ う な ぎ １１５ １００ ７０ ４０ ２５ ７４ Ｃ ジ ュ ー ス ２３３ ２１４ １７６ １３８ １１９

３３ Ａ 小 魚 １８．５ １６ １１ ６ ３．５ ７５ Ｃ 缶 詰 ９０ ７５ ６０ ４５ ３０

３４ Ａ 貝 ４１ ３５ ２４ １３ ７ ７６ Ｃ ジ ャ ム ３０ ２６ １８ １０ ６

３５ Ｂ いか・たこ ５０ ４３ ３４ ２５ １７ ７７ Ａ き の こ 類 ５０ ４４ ３０ １６ １０

３６ Ｂ えび・かに ３２ ２６ ２１ １６ １１ ７８ Ａ 海 藻 ・ 乾 ３．２ ２．８ ２ １．２ ０．８

３７ Ｂ 魚 干 物 ３２ ２６ ２１ １６ １１ ７９ Ｂ 海藻・佃煮 １５ １２．５ １０ ７．５ ５

３８ Ｂ 魚 の 卵 ２４ ２０ １６ １２ ８ ８０ Ｃ アルコール ４６３ ３８５ ２７０ １５５ ９７

３９ Ｃ ツ ナ ４７ ３９ ３１ ２３ １６ ８１ Ｃ 炭 酸 飲 料 ４５８ ３８１ ３０５ ２２９ １５３

４０ Ｄ 練 り 製 品 ５９ ４９ ３９ ２９ ２０ ８２ Ｃ ぎ ょ う ざ １３２ １１０ ８８ ６６ ４４

４１ Ａ 牛 肉 ８０ ７０ ５０ ３０ ２０ ８３ Ｃ コ ロ ッ ケ ９８ ８８ ６８ ４８ ３８

４２ Ａ 鶏 肉 ８８ ７５ ５０ ２５ １２ ８４ Ｃ ハンバーグ １６９ １５１ １１４ ７７ ５８

Ａ：SD使用 Ｂ：％使用 Ｃ：無使用のあるもので SD使用または％使用 Ｄ：最大値棄却検定後の平均値使用

高齢者のための半定量的食物摂取頻度調査法の試作
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表２ 高齢者食品類別荷重平均成分表
（n＝４９）

No. 食 品 名 エネルギー
kcal

たんぱく質
g

脂質
g

Ca
mg

Fe
mg

K
mg

V. A.
µg

V. B１
mg

V. B２
mg

V. C.
mg

V. D.
µg

D. F
g

食塩相当量
g

１ 食パン ２６０ ８．４ ３．８ ３６ １．０ ９５ ０ ０．０７ ０．０７ ０ ２．３ １．３
２ ロールパン ２７９ ８．８ ５．１ ３８ １．１ １００ ０ ０．０６ ０．０８ ０ １．２
３ 菓子パン ２８０ ６．２ ４．６ ３４ ０．９ ８１ ２ ０．０６ ０．０５ ０ ０．５
４ うどん・そば（ゆで） １１７ ３．７ ０．８ ８ ０．５ ２０ ０ ０．０４ ０．０２ ０ １．３ ０．１
５ そうめん（乾） ３６３ ９．７ １．９ ２１ ０．８ １００ ０ ０．１２ ０．０４ ０ ２．５ ３．０
６ 即席麺・スナック ３９６ ９．６ ８．９ ３２ １．２ ２００ ０ ０．１４ ０．０５ ０ １．２ ５．３
７ マカロニ・スパゲティ（乾） ３７８ １３．０ ２．２ １８ １．５ １３０ ０ ０．２１ ０．０７ ０ ２．７
８ めし １４８ ２．６ ０．５ ２ ０．１ ２７ ０ ０．０３ ０．０１ ０ ０．４
９ かゆ（全粥） ７２ １．４ ０．３ １ ０ １３ ０ ０．０２ ０ ０ ０．２
１０ もち ２３５ ４．２ ０．８ ３ ０．１ ４３ ０ ０．０６ ０．０２ ０
１１ こんにゃく ５ ０．１ ０ ４３ ０．４ ６０ ０ ０ ０ ０ ２．２ ０
１２ じゃがいも ７７ ２．０ ０．２ ５ ０．５ ４５０ ０ ０．１１ ０．０３ ２３ １．１
１３ さつまいも １２３ １．２ ０．２ ３２ ０．５ ４６０ ０ ０．１０ ０．０５ ３０ １．７
１４ その他の芋 ６２ ２．４ ０．３ ２０ ０．６ ５６１ ０ ０．０９ ０．０５ ６ １．５
１５ はるさめ ３４２ ０．１ ０．２ ４０ ２．２ ５ ０ ０ ０ ０
１６ 和菓子（あんもの） ３２８ ６．２ ４．１ １２０ １．７ ６５ ０ ０．０８ ０．０５ ０
１７ 和菓子（あんなし） ３８４ ７．８ ２．０ ９ ０．４ １１３ １ ０．０９ ０．０５ ０ １．７
１８ 洋菓子 ３２６ ６．９ １３．１ ３７ ０．９ ８６ ３２６ ０．０６ ０．１７ ０ ０．２
１９ あめ ３９０ ０ ０ ２ ０．２ ３ ０ ０ ０ ０
２０ チョコレート（スィート） ５５１ ４．６ ３２．５ ７０ ２．５ ５７０ ３５ ０．０４ ０．１０ ０
２１ バター・マーガリン ７５２ ０．５ ８１．６ １３ ０．１ ３４ ３，９５０ ０．０１ ０．０２ ０ １２ ２．０
２２ 大豆煮豆 １８０ １６．０ ９．０ ７０ ２．０ ５７０ ０ ０．２２ ０．０９ ０ ７．０
２３ その他の煮豆（うずら） ２６１ ７．４ １．４ ４５ ２．５ ２５０ ０ ０．０３ ０．０１ ０ ０．３
２４ 豆腐 ６８ ５．９ ４．１ １０６ １．２ １１２ ０ ０．０９ ０．０４ ０ ０．４
２５ 油揚げ ２２１ １３．２ １７．６ ２５９ ３．１ ９９ ０ ０．０７ ０．０３ ０ ０．１
２６ 凍り豆腐 ５３３ ５０．２ ３３．４ ５９０ ９．４ ３２ ０ ０．０２ ０．０３ ０ ２．７ ０
２７ 納豆 ２００ １６．５ １０．０ ９０ ３．３ ６６０ ０ ０．０７ ０．５６ ０ ６．７
２８ みそ（赤色：淡色） １８９ １２．８ ５．８ １１５ ４．２ ４１０ ０ ０．０３ ０．１０ ０ ４．５ １２．７
２９ 背の青い魚 ２１６ １９．９ １４．０ ６０ １．１ ２１７ ９２ ０．０７ ０．３４ ２ ３５３ ０．２
３０ 赤身の魚 １６２ ２１．５ ７．６ １２ １．１ ３３９ １８０ ０．２１ ０．１７ ２ １，２１９ ０．２
３１ 白身の魚 １２２ １９．１ ４．３ ３３ ０．７ ３９１ ７５ ０．１８ ０．３１ ０ ３２８ ０ ０．３
３２ うなぎ、あなご ３３９ ２３．０ ２４．４ １５０ ０．８ ３００ ５，０００ ０．７５ ０．７４ ０ ７６０ １．３
３３ 小魚（しらす干しほか） １７６ ３７．８ １．６ ５３０ ４．０ ２６０ ０ ０．０２ ０．２０ ０ ４００ １１．９
３４ 貝（あさり、しじみほか） ４９ ８．３ １．０ ８０ ７．０ ２３０ ６０ ０．０１ ０．１５ ２ １．０
３５ いか、たこ ８８ １８．７ ０．９ １９ ０．２ ２６５ ５ ０．０３ ０．０５ ０ ０．６
３６ えび、かに ７４ １６．２ ０．６ ９３ １．１ ２３５ ０ ０．０４ ０．０７ １ ６ ０ ０．６
３７ 魚の干物 ２１３ ３４．７ ７．０ ９２０ ３．８ ６４０ ６６５ ０．０８ ０．５１ ０ １４ ４．２
３８ 魚の卵 １１４ ２４．９ １．５ １３ ０．８ ２００ ２７０ ０．６０ ０．５５ ０ ６．６
３９ ツナ、シーチキン ２８５ ２６．０ １８．６ １４ ２．２ ３１５ ０ ０．０９ ０．１２ ０ ７０ １．７
４０ 魚介練り製品 １３２ １３．０ ２．７ ３５ １．７ ８２ ０ ０．０４ ０．０７ ０ ２．６
４１ 牛肉 ２０７ １９．２ １３．３ ４ ２．１ ３２９ ３３ ０．０８ ０．１９ ２ ０．１
４２ 鶏肉 ２０７ １９．０ １３．５ ６ １．０ ２２５ １３０ ０．１１ ０．１６ ３ ０．１
４３ 鶏レバー １１１ １８．９ ３．１ ５ ９．０ ３３０ ４７，０００ ０．３８ １．８０ ２０ ８ ０．２
４４ 豚肉 ２６７ １７．０ ２０．５ ５ １．１ ２５１ ２３ ０．８５ ０．２３ ２ ０．１
４５ ハム １２３ １５．４ ４．５ ７ １．２ ２５０ ０ ０．５５ ０．１８ ５０ ３．３
４６ ウィンナソーセジ ３０４ １３．１ ２４．８ １２ １．２ １４０ ０ ０．２６ ０．１３ １０ ２０ ２．３
４７ 鶏卵 １６２ １２．３ １１．２ ５５ １．８ １２０ ６４０ ０．０８ ０．４８ ０ ４０ ０．３
４８ 牛乳 ５８ ３．０ ２．８ １０６ ０．１ １５８ ９６ ０．０３ ０．１６ ０ ０ ０．１
４９ アイスクリーム １６７ ３．１ ６．０ １０１ ０．１ １２１ １ ０．０３ ０．１１ ０ ０．２
５０ チーズ ３３９ ２２．７ ２６．０ ６３０ ０．３ ６０ １，２００ ０．０３ ０．３８ ０ ０ ２．８
５１ かぼちゃ ７３ １．７ ０．２ ２４ ０．６ ３７０ ４７０ ０．１０ ０．０８ ３９ ２．８
５２ キャベツ ２４ １．４ ０．１ ４３ ０．４ ２１０ １０ ０．０５ ０．０５ ４４ １．９
５３ きゅうり １１ １．０ ０．２ ２４ ０．４ ２１０ ８５ ０．０４ ０．０４ １３ ０．８
５４ だいこん（根） １８ ０．８ ０．１ ３０ ０．３ ２４０ ０ ０．０３ ０．０２ １５ １．２
５５ たまねぎ ３５ １．０ ０．１ １５ ０．４ １６０ ０ ０．０４ ０．０１ ７ １．４
５６ レタス １３ １．０ ０．２ ２１ ０．５ ２２０ ７０ ０．０６ ０．０４ ６ １．４
５７ トマト １６ ０．７ ０．１ ９ ０．３ ２３０ ２２０ ０．０５ ０．０３ ２０ ０．７
５８ なす １８ １．１ ０．１ １６ ０．４ ２２０ ２３ ０．０４ ０．０４ ５ １．８
５９ にんじん ３２ １．２ ０．２ ３９ ０．８ ４００ ４，１００ ０．０７ ０．０５ ６ ２．４
６０ ねぎ（葉ねぎ） ２５ １．７ ０．２ ８０ １．０ ２００ ４８０ ０．０６ ０．１０ ３３ ３．１
６１ はくさい １２ １．１ ０．１ ３５ ０．４ ２３０ ０ ０．０４ ０．０４ ２２ １．１
６２ ピーマン ２４ １．３ ０．２ １０ ０．６ ２６３ １５４ ０．０６ ０．０６ ８４ ２．９
６３ ブロッコリー ４３ ５．９ ０．１ ４９ １．９ ５３０ ４００ ０．１２ ０．２７ １６０ ４．８
６４ ほうれん草 ２５ ３．３ ０．２ ５５ ３．７ ７４０ ２，９００ ０．１３ ０．２３ ６５ ３．５
６５ その他緑黄色野菜 ２６ １．８ ０．２ ５８ １．６ ２，０７７ ０．０８ ０．１１ ３３ ０
６６ その他淡色野菜 ２３ １．３ ０．１ ２９ ０．４ １６ ０．０４ ０．０４ １９ ０
６７ 漬物 ３８ １．７ ０．１ ５８ ０．８ １４２ ０．０８ ０．０５ １７ ４．９
６８ 梅干し ３９ ０．８ ０．８ ２４ １．７ ２５０ ０ ０．０３ ０．０２ ０ ４．４ ２０．６
６９ 柑橘類 ４３ ０．７ ０．１ ２２ ０．１ １５１ ５９ ０．０９ ０．０４ ３５ １．８
７０ いちご ３５ ０．９ ０．２ １７ ０．４ ２００ ０ ０．０２ ０．０３ ８０ １．３
７１ 柿 ６０ ０．４ ０．２ ９ ０．２ １７０ ６５ ０．０３ ０．０２ ７０ １．６
７２ キウイ ５６ １．０ ０．４ ２７ ０．３ ３２０ ３６ ０ ０．０３ ８０ ２．９
７３ その他の果物 ６８ ０．６ ０．１ ４ ０．２ ２４６ ７ ０．０３ ０．０３ ７ １．５
７４ ジュース（果汁１００％） ４０ ０．５ ０．１ ８ ０．２ １３０ ４２ ０．０７ ０．０３ ３５
７５ 果物の缶詰 ７３ ０．５ ０．１ ５ ０．３ ７８ ３８ ０．０３ ０．０２ ７ ０．２
７６ ジャム、マーマレード ２６３ ０．４ ０．１ １９ ０．３ ６１ ０ ０．０１ ０．０１ １２
７７ きのこ類 １６ ２．１ ０．２ ３ ０．８ ２４５ ０ ０．０９ ０．３７ ０ １２０ ２．１
７８ 海藻類 １２０ １５．０ ３．２ ９６０ ７．０ ５，５００ １，８００ ０．３０ １．１５ １５ １５．５
７９ 海藻佃煮（のり・こんぶ） ５４ ６．４ １．１ ２５５ ９．７ ４９０ １２４ ０．０７ ０．２１ ０ ５．９ １１．３
８０ アルコール ４８ ０．４ ０ ２ ０ ３２ ０ ０ ０．０３ ０ ０ ０
８１ 炭酸・嗜好飲料 ４９ ０ ０ ３ ０ １ ０ ０ ０ ０
８２ ぎょうざ、しゅうまい ２０６ ８．２ ９．７ ３０ １．１ １９５ ５１ ０．１１ ０．１２ ４ １．３
８３ コロッケ １３６ ３．９ １．１ ２８ ０．８ ３６０ ４００ ０．１０ ０．２０ ７ １．０
８４ ハンバーグ ２２３ １３．３ １３．４ ３８ １．８ ２４０ ４８ ０．１６ ０．２３ １ １．２
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表３ 高齢者使用食品と１日当たり頻度・摂取量
（n＝４９）

No. 食 品 名 頻度（回） 摂取量（g） No. 食 品 名 頻度（回） 摂取量（g）

１ 食 パ ン ０．３１ ４０．１ ４３ 鶏 レ バ ー ０．０２ １０．１

２ ロ ー ル パ ン ０．１８ ３０．９ ４４ 豚 肉 ０．２５ ４０．０

３ 菓 子 パ ン ０．１０ ４８．５ ４５ ハ ム ０．１４ １５．８

４ う ど ん 、 そ ば ０．１７ １４９．４ ４６ ウ ィ ン ナ ソ ー セ ジ ０．１７ １３．２

５ そうめん、ひやむぎ ０．２２ ６３．１ ４７ 鶏 卵 ０．６５ ４２．８

６ 即 席 麺 ０．０３ ２８．２ ４８ 牛 乳 ０．９２ ２０９．０

７ スパゲティ、マカロニ ０．０４ ２８．８ ４９ ア イ ス ク リ ー ム ０．２３ ８３．２

８ め し ２．２０ １３６．８ ５０ チ ー ズ ０．１８ ９．６

９ か ゆ ・ 全 粥 ０．０１ ３８．４ ５１ か ぼ ち ゃ ０．３８ １０７．０

１０ も ち ０．０７ ５０．３ ５２ キ ャ ベ ツ ０．４８ ３７．４

１１ こ ん に ゃ く ０．１４ ３４．４ ５３ き ゅ う り ０．８３ ５３．５

１２ じ ゃ が い も ０．４４ ９０．６ ５４ 大 根 ０．３２ ５９．４

１３ さ つ ま い も ０．１５ ７４．６ ５５ 玉 ね ぎ ０．７５ ７５．６

１４ そ の 他 の 芋 ０．１９ ５４．６ ５６ レ タ ス ０．４４ ２４．２

１５ は る さ め ０．０６ ５．１ ５７ ト マ ト ０．８９ １３６．６

１６ 和 菓 子 ： あ ん も の ０．４３ ４３．０ ５８ な す ０．６１ ７４．７

１７ 和 菓 子 ： あ ん な し ０．４９ １８．６ ５９ に ん じ ん ０．６７ ２７．４

１８ 洋 菓 子 ０．０５ ２３．８ ６０ 葉 ね ぎ ０．８１ １０．４

１９ あ め ０．１５ ４．４ ６１ 白 菜 ０．１７ ４１．２

２０ チ ョ コ レ ー ト ０．０３ ７．５ ６２ ピ ー マ ン ０．６１ ２４．９

２１ バター、マーガリン ０．２４ ３．７ ６３ ブ ロ ッ コ リ ー ０．２０ １７．８

２２ 大 豆 煮 豆 ０．３０ ２９．７ ６４ ほ う れ ん 草 ０．２４ ２９．５

２３ そ の 他 の 煮 豆 ０．１３ ２０．１ ６５ その他の緑黄色野菜 ０．５０ ３４．１

２４ 豆 腐 ０．７１ １３１．２ ６６ そ の 他 の 淡 色 野 菜 ０．４０ ５０．４

２５ 油 揚 げ 、 厚 揚 げ ０．５０ ２６．７ ６７ 漬 物 １．１２ ２２．９

２６ 凍 り 豆 腐 ０．０４ ５．９ ６８ 梅 干 ０．５７ ７．９

２７ 納 豆 ０．２３ １６．６ ６９ か ん き つ 類 ０．３４ ８２．８

２８ み そ ０．８７ １３．２ ７０ い ち ご ０．０９ ３６．４

２９ 背 の 青 い 魚 ０．３６ ６１．８ ７１ 柿 ０．１８ ６９．６

３０ 赤 身 の 魚 ０．２２ ４２．８ ７２ キ ウ イ ０．２０ ３０．９

３１ 白 身 の 魚 ０．１５ ４８．１ ７３ そ の 他 の 果 物 ０．７１ ８６．４

３２ う な ぎ 、 あ な ご ０．０６ ５２．６ ７４ 果 汁１００％ ジ ュ ー ス ０．２２ ９０．０

３３ 小 魚 ０．６３ ７．３ ７５ 果 物 の 缶 詰 ０．１２ ２５．８

３４ 貝：あさり、しじみ ０．１８ １５．９ ７６ ジャム、マーマレード ０．２１ １０．１

３５ い か 、 た こ ０．１５ ２６．６ ７７ き の こ 類 ０．４９ ２６．２

３６ え び 、 か に ０．１４ １５．６ ７８ 海 藻 類 ０．８２ １．９

３７ 魚 の 干 物 ０．３２ １６．８ ７９ 海 藻 の 佃 煮 ０．５０ ７．６

３８ 魚 の 卵 ０．１０ ７．８ ８０ ア ル コ ー ル ０．４０ １３６．７

３９ ツ ナ 、 シ ー チ キ ン ０．０６ １４．３ ８１ 炭 酸 ・ 嗜 好 飲 料 ０．２３ １２２．０

４０ 魚 介 練 り 製 品 ０．３３ ３１．７ ８２ ぎょうざ・シュウマイ ０．１８ ７７．４

４１ 牛 肉 ０．２９ ４５．６ ８３ コ ロ ッ ケ ０．１５ ５６．６

４２ 鶏 肉 ０．２９ ３９．５ ８４ ハ ン バ ー グ ０．０８ ７３．８
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え、それぞれの季節をできるだけフォローできるよう
に、初夏、秋、冬の３時期を選び、各時期の摂取量の
平均を秤量調査値とした。
その結果、妥当性の検討においても相対差（％）か
らみると、エネルギー、たんぱく質、脂質、カリウム
で極めてよく一致した。山岡らの糖尿病栄養教育のた
めの半定量食物摂取頻度調査票の妥当性の検討１２）での
頻度調査結果と秤量調査結果の相対差では、食物繊維
１４１．７％を初めとしビタミンＡ効力６６．４％、ビタミン
Ｄ４３．５％など、相対差が小さいものでもビタミンＢ１
で６．９％と、いずれも大きな差がみられ、著者らの調
査票がより精度の高いものであることが伺える。
一方、相関係数からみると食塩、ビタミンＡ、Ｃ、
Ｄ以外は有意に相関または、相関傾向にあり、このた
び作成した高齢者用の食物摂取頻度調査表は、妥当性
の高いことが証明された。この調査表を実際に使用す
るにあたって、残された唯一の作業は、再現性の検討
を行うことであり、早急に実施したいと思っている。
稿を終えるに当たり、統計処理につきご指導いただ
きました近畿福祉大学西本哲先生、こころよく本研究
の被験者としてご協力くださいました高齢者の皆様に
深謝いたします。
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表４ 半定量的食物摂取頻度調査法および買い上げ秤量
法の栄養素等摂取量比較 n＝２５

買い上げ
秤量法

半 定 量 的
食 物 摂 取
頻度調査法

差
（相対差：％）

エネルギー（kcal） １９１８ １９５７ ３９（２．０）
たんぱく質（g） ７９．３ ８０．８ １．５（１．９）
脂 質（g） ４５．６ ４７．９ ２．３（５．０）
カルシウム（mg） ７１１ ８６７ １５６（２１．９）
カ リ ウ ム（mg） ３３２２ ３５８８ ５０１（１６．２）

鉄 （mg） １２．２ １２．２ ０（０）
ビタミンＡ（IU） ３０８７ ３５８８ ５０１（１６．２）
ビタミンＢ１（mg） １．０９ １．２１ ０．１２（１１．０）
ビタミンＢ２（mg） １．４２ １．５８ ０．１６（１１．３）
ビタミンＣ（mg） １７９ ２１６ ３７（２０．７）
ビタミンＤ（µg） ４２２ ３３２ －９０（２１．３）
食 物 繊 維（g） ２３．１ １６．４ －６．７（２９．０）
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図１ 買い上げ法と SQFFQ法による栄養素摂取量の相関
（n＝２５）
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あなたの食物摂取状況についての質問票

ふりがな 性 別： 男 ・ 女
氏 名 生年月日（明・大・昭） 年 月 日

回答の日 平成 年 月 日
住 所 〒

身長 cm 体重 kg

あなたの１日に食べる食事の量についてお答え下さい。なお、上段は食べる頻度について、下段は１回に食べる
普通量についておたずねしておりますので、両方ともに１ずつ選んで〇で囲んで下さい。下段の量については、最
近２週間くらいの食事を振り返ってみて、だいたい１回あたりこのくらいかなと思う量のところへ〇をして下さ
い。ここでいうふつう量というのは、食品名の下にある（ ）の中の量のことです。ご自分の考えるふつう量で選
ばないで、（ ）の中をよくご確認の上、〇で囲んでください。

食品名のところの（ ）の中はふつう量の目安です。

１ 食パン （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（６枚切り１枚） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
２ ロールパン，味付けパン （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

クロワッサンなど（２コ弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

３ 菓子パン （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（大１コ弱）あんパン，クリームパン，蒸しパン，デニッシュ （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４ うどん，そば （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ゆでうどん，ゆでそば１玉） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
５ そうめん，ひやむぎ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ゆでて２４０g，乾物で１と１／３束） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６ 即席麺 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（カップ麺なら大１コ，袋麺なら１袋） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７ スパゲティ，マカロニ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ゆでて１８０g，乾物で１／５袋） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
８ めし （毎日３回）（毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）

（女茶わんでふつう盛１杯弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

９ かゆ・全粥 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（男茶わんで１杯弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

１０ もち（丸、角） （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（大丸もちなら２コ，小丸もちなら４コ，角切りもちなら２．５コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
１１ こんにゃく （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（１／６丁） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

１２ じゃがいも （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（中１コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

１３ さつまいも （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（小１コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

１４ その他の芋：里芋，長芋 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（里芋中２コ大） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

１５ はるさめ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（乾物で１０g，ゆでて片手１杯位） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

１６ 和菓子：あんもの （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（まんじゅう１コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

１７ 和菓子：あんなし （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（せんべいなら２枚，おかきなら３枚，ビスケットなら３枚）（多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
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１８ 洋菓子 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ショートケーキ，シュークリーム，ワッフルなど１コ弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

１９ あめ（飴） （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（大で１コ，小で２．５コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２０ チョコレート （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（板チョコ１／４枚） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２１ バター，マーガリン （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（大さじ１／２杯または３×３cm角で厚さ７mm） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２２ 大豆煮豆 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（納豆小１箱位） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２３ その他の煮豆 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（金時豆，いんげん豆，とら豆など納豆小箱位） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２４ 豆腐 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（木綿なら１／３丁，絹なら１／２丁弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２５ 油揚げ，厚揚げ，がんも （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（油揚げなら１枚強，厚揚げなら１／２枚弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２６ 凍り豆腐（高野豆腐） （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（３／４枚） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２７ 納豆 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（小１箱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２８ みそ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（味噌汁１杯分） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

２９ 脊の青い魚 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（あじなら中１匹，さんまなら２／３匹，いわしなら大１匹） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

３０ 赤身の魚 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（さけ、まぐろ、かつおなどの１切れ弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
３１ 白身の魚 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（たい、かれい、たらなどの１切れ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

３２ うなぎ，あなご （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（６cm長さ１切れ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

３３ 小魚 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ちりめんじゃこ，しらすぼしで１／５パック） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
３４ 貝：あさり，しじみ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（あさり殻付きで１８コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

３５ いか、たこ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（さしみで３切れ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

３６ えび、かに （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（小えびなら５尾，中えびなら２尾） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
３７ 魚の干物 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（丸干しなら１．５匹，ししゃもなら大２匹） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

３８ 魚の卵： （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（たらこ，たい，さわらの腹子など小１／３腹） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

３９ ツナ，シーチキン （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（まぐろ，かつおの油づけ缶詰の１／３缶弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４０ 魚介練り製品 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ちくわなら１と１／３本，かまぼこなら１／３枚，さつま揚げなら２／３枚）（多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４１ 牛肉 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（５０g） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
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４２ 鶏肉 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（５０g ;ささみなら小２本位） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４３ 鶏レバー （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（１コ分） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４４ 豚肉 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（４８g） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４５ ハム （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（２枚弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４６ ウィンナソーセジ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（小２本） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４７ 鶏卵 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（小１コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４８ 牛乳 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（１．２合，小瓶なら１びん強，小パックなら１箱強，大パックなら１／５本強） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

４９ アイスクリーム，アイスキャンデ－ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（大カップなら１コ，小カップなら２コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

５０ チーズ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（三角形チーズで２／３コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

５１ かぼちゃ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（煮物の３切れ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

５２ キャベツ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（中葉で２／３枚） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

５３ きゅうり （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（中１／２本） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

５４ だいこん（根） （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（２cm厚さの輪切り１コ強） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
５５ たまねぎ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（大１／３コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

５６ レタス （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（１．５枚） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

５７ トマト （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（中１コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
５８ なす （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（中１本） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

５９ にんじん （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（中１／２本） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６０ 葉ねぎ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（細いもので１と１／２本） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
６１ はくさい （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（外葉１枚弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６２ ピーマン，ししとうがらし （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ピーマンなら大１コ，ししとうがらしなら６コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６３ ブロッコリー （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（料理の付け合わせの１房強） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６４ ほうれん草，小松菜，春菊 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ふつう量：１／２把強） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６５ その他の緑黄色野菜 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（サヤインゲンなら４本，にらなら１／２把弱，わけぎなら１／５束，チンゲン菜１／３把） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
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６６ その他の淡色野菜 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（もやしなら１／３袋，れんこんなら７mm厚さの輪切３切れ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６７ 漬物 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（沢あんなら２切，らっきょうなら４コ，なすび・きゅうり漬なら２切） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６８ 梅干し （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（中１コ，小２コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

６９ 柑橘類 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（みかんなら大１コ，グレープフルーツなら２／３コ，ネーブル・オレンジなら４／５コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７０ いちご （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（中７粒） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７１ 柿 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（中１コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７２ キウイ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（中１コ弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７３ その他の果物 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（りんご小１／２コ，バナナ大１本） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７４ 果汁１００％ジュース （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（１缶弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７５ 果物の缶詰 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（みかん小５粒，もも１／２切） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７６ ジャム，マーマレード （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）
（大さじ１杯） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７７ きのこ類 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（えのきで１／３袋，しめじで１／３パック，生しいたけで２枚） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

７８ 海藻類（わかめなら酢 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

の物で小鉢１杯分，ひじき煮付けなら小鉢１／４、味付けのりなら小１袋）（多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
７９ 海藻の佃煮 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（のり・こんぶなど小さじ１強） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

８０ アルコール （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（２７０g ;ビール，日本酒，ワイン，ウィスキー） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

８１ 炭酸・嗜好飲料 （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（３０５g） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）
８２ ぎょうざ，シュウマイ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（４～５コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

８３ コロッケ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（ポテトタイプ１コ弱） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

８４ ハンバーグ （毎日２回以上）（毎日１回）（週４～６回）（週２～３回）（週１回）（月２～３回）（月１回）（なし）

（小１コ） （多い）（やや多い）（ふつう）（やや少ない）（少ない）

次のものについては、１日に使用する量を記入して下さい。
１．甘味類（さとう、黒さとう、はちみつ）

大さじ（ ）杯と小さじ（ ）杯
２．食塩

大さじ（ ）杯と小さじ（ ）杯
３．しょうゆ

大さじ（ ）杯と小さじ（ ）杯
４．植物油

大さじ（ ）杯と小さじ（ ）杯
５．味噌

梅干し１個大を（ ）回
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