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ヘルスツーリズムにおける食育
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ヘルスツーリズムとは、医科学的な根拠に基づく健康回復・維持・増進につながる観光で

ある。本研究では、思春期の女性を対象としたヘルスツーリズムを企画し、その中で望まし

い食生活を実践できるよう食育を行った。ツアー前に実施した食事調査の結果、脂質の摂取

量が目標値である総エネルギーに占める割合30％未満を超えていた。食品群別摂取量では、

野菜の摂取量が160gと目標値である350gに達していなかった。また菓子類の摂取量が過

剰であった。そこで食事バランスや野菜摂取の重要性を伝える講義を行い、バランスのよい

食事をツアーで提供したところ、一食で235gの野菜を使用した料理にもかかわらず、71％の

参加者が「野菜の量は気にならず食べることができた」と回答した。ツアー後に行った食事

調査の結果、脂質の摂取量は有意に低下し目標値に近づいた。また菓子類の摂取量が少なく

なったことから、ヘルスツーリズムでの食育は、食生活改善のための意識を高め、望ましい

食生活への実践につながったと思われる。
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１．はじめに

ヘルスツーリズムとは、医科学的な根拠に基づく健

康回復・維持・増進につながる観光であり、観光と健

康づくりを一体化し、国民にとっては医療的な要素と

楽しみの要素を兼ね備えた新しい観光活動の形態であ

り、観光に携わる人々や受け入れる地域にとっては、

横断的に新しい事業展開が期待でき、観光業や地場産

業の活性化につながるものである 。他方食育とは、す

べての国民が生涯にわたって健全な心と身体を培い、

豊かな人間性を育んでいくための基礎となり、国民の

Quality of Life（QOL）向上に寄与するものである 。

近年我が国の食生活においては、栄養の偏り、不規則

な食事、肥満や生活習慣病の増加、過度の痩身志向な

どの問題に加え、食の安全上の問題や、食の海外への

依存の問題が生じており、食に関する情報が社会に氾

濫する中で、人々は食生活改善の面からも、食の安全

確保の面からも、自ら食のあり方を学ぶことが求めら

れており、こうした食をめぐる環境の変化の中で、国

民の食に関する考え方を育て、健全な食生活を実現す

ることが、地域社会の活性化、豊かな食文化の継承及

び発展、環境と調和のとれた食料の生産及び消費の推

進並びに食料自給率の向上に寄与すると思われる 。

ヘルスツーリズムの中で行う食育は、日々忙しい生活

を送る中で毎日の食の大切さを忘れがちな人々に対し

て、非日常的な体験あるいは異日常的な体験 を通し

て、自らの食のあり方を学ぶ機会を与えることができ、

食育基本法制定の背景に挙げられている食をめぐる

様々な問題について対処しながら、食生活改善のため

の意識を高めることが可能であると思われる。これま

でにヘルスツーリズムでの食育プログラムを検討した

結果、脂質の摂取量を減らし、野菜の摂取量を増加さ

せることを目標として、知識教育と体験学習を組み合

わせた形態での展開が望ましいことが示されてい

る 。そこで本研究では、思春期女性を対象としたヘル

スツーリズムを企画し、事前アセスメントとして食事

調査を行い、その結果をもとに目標を設定して、対象

者にとって望ましい食生活を実践できるように食育を

行ったので報告する。

２．方法

東京都内にある女子高校の生徒51名（平均年齢

16.4±0.5歳）を対象とし、事前のアセスメントとして
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2009年８月に食物摂取頻度調査法 を用いた食事調

査を行い、その結果をもとに目標を設定し、ヘルスツー

リズムで行う食育内容や食事メニューを考案した。９

月に実施したヘルスツーリズムでは、知識教育として

食事バランスと健康についての講義を行い、体験学習

として女子高生にとって望ましいバランスの食事を提

供した。食育の評価は、自記式アンケート調査で行い、

ツアーを機にどの程度食生活が改善されたのかは、５

カ月後に事前アセスメントと同様の方法で行った食事

調査で評価した。ツアー前後の食事調査に関する結果

は、Mann-Whitney検定を用いて解析を行った。統計

処理パッケージは SPSS 15.0J for Windowsとした。

３．結果および考察

事前アセスメントとして行った食事調査の結果、摂

取エネルギーに関しては食事摂取基準に示されている

必要量とほぼ同程度であったが、脂質は、目標値であ

る総エネルギーに占める脂質エネルギーの割合（F比）

30％未満を超えていた（表１）。食品群別摂取量では、

野菜の摂取量が160gであり、健康日本21が掲げてい

る摂取目標値の350g/dayに達していなかった。また

菓子類の摂取量が多かった（表２）。これらの結果より、

本研究で行ったヘルスツーリズムでも、脂質の摂取量

を減らし、野菜の摂取量を増加させることを目標とし

て、知識教育と体験学習を組み合わせた学習形態での

展開とした。

９月に実施したヘルスツーリズムでは、食事調査の
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表1 ヘルスツーリズム前後の栄養素等摂取量（１日あたり平均)

ツアー前 ツアー後 p値

エネルギー（kcal） 2185±667 1907±602 0.001

タンパク質（g） 74.1±23.0 62.4±20.5 0.001

脂質（g） 80.5±29.2 65.1±29.6 0.004

炭水化物（g） 283.2±86.4 270.9±69.8 0.060

エネルギー比率（％）

タンパク質（P比） 13.6±1.8 13.1±2.1 0.182

脂質（F比） 32.9±3.9 30.2±4.6 0.024

炭水化物（C比） 53.5±4.7 56.7±5.2 0.034

カルシウム（mg） 609±228 549±302 0.119

鉄（mg） 8.0±2.6 7.6±4.6 0.487

ビタミン B （mg） 1.06±0.40 0.99±0.56 0.385

ビタミン B （mg） 1.27±0.40 1.07±0.44 0.001

ビタミン C（mg） 85±35 83±46 0.636

食物繊維（g） 12.2±3.8 11.9±3.8 0.265

食塩相当量（g） 9.9±3.8 9.4±3.5 0.441

表2 ヘルスツーリズム前後の食品群別摂取量（１日あたり平均 g/day)

ツアー前 ツアー後 p値

穀類 375.6±118.9 368.7±79.1 0.418

いも類 33.9±23.8 34.8±23.1 0.776

総野菜 160.6±80.7 159.2±83.9 0.861

緑黄色野菜 64.1±32.8 67.4±36.1 0.888

その他の野菜 96.6±54.5 91.8±59.2 0.619

豆類 49.0±43.6 44.6±47.2 0.384

魚類 55.5±41.6 43.7±23.5 0.030

肉類 108.8±71.3 90.2±51.8 0.050

卵類 44.4±24.3 29.7±17.6 0.010

乳・乳製品 172.9±145.2 139.1±132.2 0.001

果実類 87.4±73.9 94.5±79.0 0.561

菓子類 134.1±105.0 97.9±84.6 0.024

嗜好飲料 92.7±106.9 67.8±116.5 0.619

砂糖類 5.2±3.8 5.4±4.0 0.808

種実類 1.1±1.4 1.2±1.9 0.742

油類 14.3±4.8 11.1±6.2 0.003

調味料類 35.3±20.9 37.5±20.3 0.677
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結果を個別に返却し、知識教育として、多くの生徒に

みられた問題点である脂質や菓子類摂取量の過剰、野

菜（食物繊維）摂取量の不足が、肥満症、脂質異常症、

糖尿病などの生活習慣病発症頻度と関連があること

や、思春期女性にみられるダイエットについて、極端

に食事の量を減らすという間違った方法で行うと、ホ

ルモンバランスが乱れ、その結果不妊症につながりや

すくなること、カルシウム等の摂取不足により骨粗鬆

症予備軍になりやすいことを解説し、食事バランスと

健康についての理解を深めてもらえるよう講義を行っ

た。

また体験学習は、対象者の望ましい栄養摂取量を考

慮しながら不足しがちなカルシウム、鉄、食物繊維を

取り入れたバランスのよい食事を実際に食べてもらう

ことで、日頃の脂質過剰や野菜摂取不足に気づき、今

後の食生活を見直すきっかけとなるようにした。提供

した食事には北海道産の食材を使用し、in vitro、in
 

vivoの実験で免疫賦活作用が示されている黒千石 や

春菊のピュレー を取り入れた健康に考慮したもの

で、思春期女性が喫食しやすいように、多種多彩なも

のとした。栄養素等に関しては、思春期女性の摂取必

要量または目標量の1/3を目指し、エネルギー762

kcal、PFC比率14.1：25.8：59.4、カルシウム191

mg、鉄3.3mg、食塩相当量3.0g、野菜の量235gと

設定し、食事内容は、黒千石の俵おにぎりとキュウリ

の軍艦巻き、鶏オーブン焼きの南蛮漬け、蒸しがんも

どきブロッコリー添え、鮭とかぼちゃを使用した北海

道春巻き、野菜いももち、野菜のジュレカクテル、ホ

ワイトコーンスープ、春菊アイスクリーム、ぶどうと

した（図１）。

食事の満足度を調査した結果、「おいしかった」と回

答したものは74％であり、一食で235gの野菜を使用

した料理にもかかわらず、71％の生徒が「野菜の量は

気にならず食べることができた」と答えていた。また

84％の生徒がすべて残さずに喫食したことから、満足

度の高い食事を提供できたと思われる。また自記式ア

ンケートの自由記載には、「講義を聞いて、野菜をたく

さん食べることの必要性が理解できた」「将来健康な子

どもを産みたいので、今から食事には気をつけたいと

思う」「食事調査の結果をみて、自分がどれだけ食事の

バランスがよくないかを知ることができたので、自分

の食生活を見直そうと思った」「できるだけ野菜を食べ

るようにしようと思う」「彩の良い食事で見た目も楽し

く、嫌いな野菜も食べることができた」などの感想が

書かれており、アセスメントをもとに設定した目標や

学習内容は適切であったと判断した。

ツアー前後で行った食事調査を分析した結果（表１、

２）、脂質の摂取量はツアー後有意に低下し、F比は

30％未満という目標値に近づいた。この結果より、脂

質摂取過剰に関しては、食生活改善のための意識を高

め、望ましい食生活の実践につながったと思われ、設

定した目標の一部は達成できたと考える。他方、野菜

の摂取量を増加させるという目標に対しては、摂取量

に変化が見られなかったことから、目標達成はできな

かった。ツアー後の食事調査時期が冬（２月）だった

ことや、この時期に野菜の価格が高騰していたことが、

野菜摂取増加につながらなかった要因の一つと思われ

る。食事調査の結果では野菜の摂取量に変化が見られ

なかったが、高校で毎年行っている「創作料理コンクー

ル」では、生徒たちのレシピに脂質を控え、野菜の摂

取量を多くしたメニューが目立つようになった。また

野菜が苦手な生徒たちも、自ら考えて料理を作ること

で、野菜を残さず食べることができるようになってき

た。これらの結果より、ヘルスツーリズムの中で食育

を行ったことで、日々忙しい生活を送る中で毎日の食

の大切さを忘れがちな人々に、異日常的な体験を通し

て、自らの食のあり方を学ぶ機会を与えることができ、

食生活改善のための意識を高めることにつながったと

思われるため、今後も、医療的な要素と楽しみの要素

を兼ね備えた新しい観光活動であるヘルスツーリズム

ヘルスツーリズムにおける食育

図1 栄養バランスを考慮した食事
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を活用して、食育を推進することが望ましい。
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