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要旨

　コンビニ弁当の食材重量の実態を把握し、野菜量とエ

ネルギー、脂肪エネルギー比率および食塩相当量との関

連を検討することを目的とした。新潟市北区内の会社の

異なるコンビニ４社において、１１時半～１２時半に「め

し」とおかず形態の幕の内スタイル弁当３１個を購入し、

そのうちの３０個を食材別に秤量し、解析を行った。弁当

の野菜量は平均±標準偏差１７.５±１１.９ gであった。また、

野菜量とエネルギー量との間には負の相関が認められ

（r＝－０.４３２、p＝０.０１７）、脂肪エネルギー比率も同様で

あった（r＝－０.３８０、p＝０.０３８）。野菜量と食塩相当量の

間には相関は見られなかった（r＝－０.０９７、p＝０.６０９）。

コンビニエンスストア弁当の野菜量とエネルギー、脂肪エネル
ギー比率および食塩相当量との関連の検討
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The objectives of this study were to assess weights of food staffs of the boxed meals soled in 
the convenience stores, and to analyze the relationships between amount of vegetables and 
energy, percentage energy from fat, and sodium chloride equivalent in the boxed meals. We 
bought ３１ boxed meals “Makunouchi ” with rice and main dish from １１:３０ to １２:３０ at ４ 
convenience stores with different company in North ward, Niigata city, Japan, and weighed 
each food staffs and analyzed ３０ of them. Mean （±SD） amount of vegetables in boxed 
meals was １７.５±１１.９ g. Amount of vegetables was negatively correlated with amount of 
energy （r＝－０.４３２, p＝０.０１７）, and percentage energy from fat （r＝－０.３８０, p＝０.０３８）. 
Although, no significant correlation was found between amount of vegetables and sodium 
chloride equivalent （r＝－０.０９７, p＝０.６０９）. One of the reasons of these negative correlations 
between amount of vegetables and energy or percentage energy from fat in boxed meals 
will be less energy and fat contents of vegetables.
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弁当の野菜量とエネルギー量および脂肪エネルギー比率

に負の相関が見られた理由として、概して野菜にはエネ

ルギーが少なく、脂質も少ないことが一つの要因と考え

られた。

Ⅰ　背景と目的

　野菜にはビタミンやミネラル、食物繊維などが含ま

れ、栄養学的に重要な意義がある１－３）。また、健康日本

２１４）における食生活の目標の一つとして野菜摂取量の増

加が挙げられ、成人においては１日３５０ g以上の目標値

が設定されており、食事バランスガイド５）、ファイブ・

ア・デイ６）による働きかけも行われている。しかしなが

ら、現代の食生活では若年層を中心にすべての世代で野

菜摂取量が足りておらず、平成１９年国民健康・栄養調査

報告７）によると、日本人の平均野菜摂取量は成人で２９０.１ 

g/日である。成人のうち、６０歳代の平均野菜摂取量は

３３４.１ g/日と目標に近い値であるものの、２０～５０歳代の

いわゆる勤労者世代とされる集団ではいずれの年代も摂

取量が低く（２４８.５～３０１.９ g/日）、改善の余地は大きい。

　勤労者世代においては、食事構成比のうち中食に利用

される調理済み食品が年々増加傾向にあり、平成１９年に

は２０～５０歳代における構成比は７.６%～１０.４%となってい

る。このため、勤労者世代への栄養学的なアプローチと

して、中食は重要なチャネルの一つとなる。その中食の

うち、代表されるものとして弁当がある。渡邉・青木は、

コンビニエンスストア（以下、コンビニとする）で販売

されている弁当（主食・主菜・副菜がそろっているタイ

プ）の食品群別重量を秤量法で調査しており、その中で

野菜量は平均２８ g程度であったと報告している８）。市販

弁当の野菜量の少なさはこれまでも先行研究において指

摘されており、それとともにエネルギー、脂肪エネル

ギー比率、食塩量の高さも問題視されている８－１０）。しか

し、市販弁当の野菜量の多少がそれらとどのような関連

があるかについての検討は十分ではない。

　そこで本研究では、市販弁当の使用食材および栄養素

量を把握し、野菜量とエネルギー、脂肪エネルギー比率

および食塩量との関連を調べることを目的とした。尚、

今回は渡邉・青木の研究と同様に、比較的入手可能性が

高いと考えられるコンビニ弁当を対象とし、弁当の種類

もいわゆる“幕の内”スタイルの、「めし」が主食で副食

の入っているもの（カレーや丼物などの複合料理単品と

なっている形態は除く。以下、「幕の内スタイル弁当」と

する）に限定して調査することとした。

Ⅱ　対象と方法

１　対象

　新潟市北区内の会社の異なるコンビニ４社（Ａ社～Ｄ

社）１店舗ずつ計４店において、平成２２年７月２１日（水）～

８月３０日（月）の平日（８月１３日～８月１５日のお盆時期

を除く）のうち、延べ１０日の昼食時間帯（１１時半～１２時

半）に販売されていた幕の内スタイル弁当を３１個購入し、

調査対象とした。

　また、野菜がたくさん摂れることを強調した弁当との

比較を行うため、Ｂ社において販売されていた「野菜を

食べよう　１日の１/x量の野菜が摂れる○○」という商

品ラインのうち主食を含むと認められる商品４個（以下、

「野菜推進シリーズ」とする）についても購入し、使用

食材および栄養素量の調査を行った。

２　調査方法

　弁当の各食材重量については、０.０１ g単位まで測定で

きる電子天秤： TE３１０２S Precision balance（Sartorius 

AG，Frankfurt/ Main，Germany）を使用し、含まれて

いる野菜およびその他の食材を食材別に秤量した。エネ

ルギーや各種栄養素量については、弁当に添付されてい

た栄養成分表示からデータを得た。さらに、栄養成分表

示の熱量（エネルギー）および脂質量から脂肪エネルギー

比率（%）を、ナトリウム量から食塩相当量（g）を算出

した（図１）。

　使用食材の食品群分類については、国民健康・栄養調

査７）の分類を基本としたが、漬物野菜、揚げ物衣、分別

できる調味料を別に分類した。その理由は、野菜のうち

漬物の割合が高く、また、全体的に揚げ物が多いこと、

醤油やソースなどの調味料は小袋に入っているものが多

く、利用者が使用する量を加減できることから、料理・

食材の傾向を示しやすくすることを考慮したためであ

る。

３　解析方法

　購入した幕の内スタイル弁当３１個のうち、栄養成分表

示に不備のあった弁当を除く３０個を解析対象とした。不

備の理由は、栄養表示基準制度１１）においてエネルギー量

は三大栄養素量から修正アトウォーター法を用いて算出

することとなっているが、除外した弁当は栄養成分表示

のエネルギー量と三大栄養素量から修正アトウォーター

法を用いて算出したエネルギー量との間に５０ kcal以上

の差異があったためである。尚、エネルギー量、エネル

ギー比率、各種栄養素量、並びに各種食品群別重量につ

いて、４社間の弁当に有意差はなかった。幕の内スタイ

脂肪エネルギー比率（%）＝　
９（kcal / g）×脂質（g）

　×１００
　　　　　　　　　　　　　エネルギー（kcal）

食塩相当量（g）＝ナトリウム（g）×２.５４

図１　脂肪エネルギー比率（%）と食塩相当量（g）の算出法
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ル弁当の野菜量とエネルギー、脂肪エネルギー比率およ

び食塩相当量との関連について、単回帰分析を用いて検

討を行った。

　両側５％未満（ｐ＜０.０５）の危険率をもって統計的に

有意差があるとした。解析ソフトは、SPSS Statistics 

１７.０ for Windows（SPSS Inc．，Chicago，IL，USA）を

用いた。

Ⅲ　結果

１　コンビニ弁当の使用食材とエネルギー、脂肪エネル

ギー比率および食塩相当量

１）コンビニ弁当の商品名・使用食材量について （表

１、表２）

　コンビニ弁当の商品名を表１に示す。幕の内スタイル

弁当では、３０個のうち８個の商品名に「○○揚げ」、「○

○フライ」、「タツタ」、「カツ」といった揚げ物の調理名

表１　コンビニ弁当の商品名

商　　品　　名購入№

幕の内スタイル弁当（ｎ＝３０）

折詰幕の内Ａ社１

鶏肉の甘酢あんかけ弁当Ｂ社２

和風幕の内弁当Ｃ社３

豚焼肉定食Ａ社４

彩り和風幕の内Ｄ社５

幕の内弁当Ｃ社６

煮込みハンバーグ弁当Ａ社７

豚生姜焼弁当Ｄ社８

中華弁当Ｃ社９

ジューシーハンバーグ弁当Ｂ社１０

若鶏の唐揚弁当（おろしポン酢付き）Ｄ社１１

炭火仕立ての鶏照焼弁当Ｄ社１２

おろしタツタ弁当Ｃ社１３

３９８円幕の内Ｄ社１４

ＴＨＥのり弁Ａ社１５

オテゴロ豚生姜焼弁当Ａ社１６

オテゴロ幕の内弁当Ａ社１７

白身フライのり弁当Ｄ社１８

ビッグのり弁当Ｄ社１９

唐揚弁当Ｃ社２０

ミックスプレートＢ社２１

豚焼肉弁当（たまり醤油使用）Ｂ社２２

海苔弁当Ｃ社２３

幕の内弁当３９８Ｂ社２４

がっつり！３９８弁当Ｃ社２５

チャーシュー炊飯＆鶏竜田揚げ弁当Ｂ社２６

紅鮭のり弁当Ｂ社２７

オテゴロ塩鶏唐揚弁当Ａ社２８

長岡名物　洋風カツ弁当Ｂ社２９

鶏唐揚弁当Ｂ社３０

野菜推進シリーズ（ｎ＝４）

夏野菜を食べよう！トマトソースの冷製パスタＢ社１

たっぷり具材のミネストローネパスタＢ社２

１日に必要な野菜の半分が摂れるパリパリ焼そばＢ社３

１日に必要な野菜の３分の１が摂れる焼ビーフンＢ社４
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が見られた。一方、野菜推進シリーズでは、４個のうち

３個の商品名に「野菜」という単語が入っており、別の

１個も「ミネストローネ」という野菜を連想させる調理

名が見られた。

　次に、コンビニ弁当の使用食材重量を表２に示す。

幕の内スタイル弁当の主食である「めし」の量は平均±

表２　コンビニ弁当の食材重量

見える
調味料

揚げ物
衣類卵類肉類魚介類種実類その他

穀類めし豆類いも類藻類きのこ
類果実類野菜

漬物
野菜
その他

野菜
緑黄色野菜計

（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）購入№

幕の内スタイル弁当（ｎ＝３０）

０１１.２７１６.２２３１.９４３４.８５１.５５０２０１.８８０９.６９０.４６７.１４２.７４４.１０２９.４３１２.８５４６.３８Ａ社１

００１２.１１００００２１９.１９０.１９１３.２０３.０１２.２６００７.５２３１.５２３９.０４Ｂ社２

０５.５７２７.４９１２.２０２１.１３０.２８０２３６.７１２２.６５１４.４７５.１９１.００００５.０５３２.６９３７.７４Ｃ社３

１９.６１５１.５５２３.７４１０５.４６０１.０８２１.８９１９９.６４０２４.８１０.００００５.６２２８.３３０.２０３４.１５Ａ社４

０１５.５１２２.００２６.８７３７.８０１.２３０２２８.５１００２.０９００５.１０４.４１２０.１１２９.６２Ｄ社５

０.９３３４.９２１３.１４０２３.８４０.７４０１７４.６５０.４９１５.２１３.２０００７.７２１１.０７１０.１１２８.９０Ｃ社６

２４.３７００１２７.３５００１９.８７２２３.４７０１３.７１００００６.０３２１.５０２７.５３Ａ社７

３１.６８００３６.７７０１.２７２３.５７２１９.３０００００００２４.４６１.６６２６.１２Ｄ社８

１.３６４２.９６２２.０８１１０.６３００.４１３４.４４２３４.５４０００００８.２１１１.６２４.２１２４.０４Ｃ社９

１２.６６００１７０.０８００２１.９６２４４.１３０３５.４５００００７.８９１５.１３２３.０２Ｂ社１０

２０.００５３.１２０８２.３１０１.９５０２２０.６５０００００９.６７７.２５２.３８１９.３０Ｄ社１１

６.５５０１８.９８７６.５９０１.１９０２３０.０９０３.５４０００３.０１１３.２７２.０１１８.２９Ｄ社１２

３２.８４３６.１５０９１.９０１１.７５００２２５.０９０００００１０.３９０７.３０１７.６９Ｃ社１３

０.８６２５.８１１２.４００１９.２６０.４９０２０１.２９０.６２３０.３６３.４０９.８９３.０７３.９４４.９４７.８６１６.７４Ｄ社１４

９.９０７６.７４０４３.３９４７.７３０.０１３９.７７２５０.４１０３５.８５２.１０００４.８４８.９５２.４５１６.２４Ａ社１５

１８.３７００５９.０６００.５７３９.３２２０５.３００１４.６０００００１２.４５１.６８１４.１３Ａ社１６

０３８.００２４.７１３６.０７３９.０００.８３１５.５７２０１.７５０８.４６０００９.９９０３.８５１３.８４Ａ社１７

７.３６６１.６４０１２.５５４６.７４０.０８０２１８.０１０１０.４１３.１１００６.８７２.９１２.００１１.７８Ｄ社１８

４.８８６２.９１０２９.３６３７.２７０.１２１９.１８２８５.１８０１９.７８１.８２００５.２５３.６７１.２６１０.１８Ｄ社１９

０６９.４１０９７.２０００.８５０２２７.７８００００２.００１０.０４００１０.０４Ｃ社２０

２２.７５２２.７４１３.３５１８０.０７０１.０８５１.３５２４３.６７００Tr００４.９４４.１００.０６９.１０Ｂ社２１

１５.１２００７０.１１０１.０５４５.７４２４６.７４００Tr００６.９３１.２１０８.１４Ｂ社２２

２.６８６０.９００２２.２８３２.４１００２３３.１００１３.７５３.３１００３.７７２.９２１.３５８.０４Ｃ社２３

１.３８２９.５６２１.０３５６.７５２４.９８０.５９０１４０.０９１.２７１４.０９５.６００４.９７４.９１０２.１２７.０３Ｂ社２４

２２.２６５１.４５０５４.２２００１５.９８２５０.０００１１.５２００００３.７９３.１６６.９５Ｃ社２５

０２５.３９２５.５８９２.９２００１５.４９１９６.１６０００００６.０００.６２０６.６２Ｂ社２６

５.９２６０.５８０３６.３３４８.１０００２０５.１２００２.９８００００.１３６.０５６.１８Ｂ社２７

０５３.４４０７９.８４０１.４０２６.１９２１１.３１０００００６.０５００６.０５Ａ社２８

５４.９４８３.０７０５５.１５００２２.１５２４０.８８０００００００.８８Tr０.８８Ｂ社２９

８.００７３.０１０１２３.６８００.４７１７.６４２５５.６３０６.４７００００.１８００.５４０.７２Ｂ社３０

１１.６３４.９８.４６４.０１４.２０.６１４.３２２２.３０.８９.８１.３０.７０.４４.３６.８６.７１７.５平均

１３.３２７.２１０.４４７.６１８.１０.６１６.０２７.１４.１１０.９１.８２.２１.２３.６８.１９.２１１.９SD

野菜推進シリーズ（ｎ＝４）

００００７.４３０２２０.６７０００００００３７.３２１３３.９５１７１.２７Ｂ社１

０.６０００９.１７００２２９.１１００１３.７０００００８２.２４３３.４７１１５.７１Ｂ社２

００００１２.２６０８０.３２００００８.９９００９６.９９８.１３１０５.１２Ｂ社３

００５.２２０００１７５.６５００００５.２７００５９.２９３５.３８９４.６７Ｂ社４

０.２０１.３２.３４.９０１７６.４００３.４０３.６００６９.０５２.７１２１.７平均

０.３０２.６４.６６.００６８.２００６.９０４.４００２６.２５５.６３４.１SD

SD：標準偏差
０：発見できなかったことを示す。
Tr：存在はあるが、最小記載量（０.０１ｇ）に達していないことを示す。
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標準偏差で２２２.３±２７.１ gであった。茶碗大盛り程度の

２００ g近くからそれ以上の弁当が多く、最高では２８５ gと

いう商品もみられた。この値は、普通盛りを１５０ gとす

ると、およそ茶碗２杯分の量であった。野菜推進シリー

ズの主食はすべて麺類で、「めし」の使用は無かった。

野菜量は、幕の内スタイル弁当で１７.５±１１.９ g（うち、漬

物４.３±３.６ g）、野菜推進シリーズで１２１.７±３４.２ g（漬物

は無し）であった。幕の内スタイル弁当の野菜量は、最

も少ないもので約１ g、最も多いものでも約４６ gであっ

た。野菜推進シリーズにおいては、パスタのトマトソー

ス、焼そばのあん（かた焼きそばのような形態）、ビーフ

ンの具での野菜使用量が多かった。また、主に脂質量に

寄与していると考えられる肉類や揚げ物衣については幕

の内スタイル弁当でそれぞれ６４.０±４７.６ g、３４.９±２７.２ g

であった。一方で、野菜推進シリーズでは肉類が

２.３±４.６ g、揚げ物衣の使用は無かった。

２）コンビニ弁当のエネルギー・各種栄養素量につい

て（表３）

　幕の内スタイル弁当では、エネルギーは７８２±１６５ 

kcal、脂肪エネルギー比率は２８.０±６.１%、食塩相当量は

表３　コンビニ弁当のエネルギー・各種栄養素量

食塩相当量脂質ナトリウム炭水化物脂質たんぱく質エネルギー
（ｇ）（％Ｅ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（ｇ）（kcal）購入№

幕の内スタイル弁当（ｎ＝３０）
４.６２８.３１.８９４.７２０.５２２.０６５１Ａ社１
３.６１５.７１.４１０１.６１０.３２２.９５９１Ｂ社２
３.８１３.４１.５１０４.２８.６２１.１５７９Ｃ社３
５.１３４.８２.０１１２.５３４.６３３.６８９６Ａ社４
３.８２７.１１.５１０２.７２０.５２０.９６８１Ｄ社５
２.８２５.１１.１７５.６１３.１１２.１４６９Ｃ社６
３.６２２.３１.４１１４.４１７.６２３.３７０９Ａ社７
３.０２７.８１.２１０４.９２１.４１９.４６９２Ｄ社８
９.１３８.９３.６１３２.８４７.０３３.３１０８８Ｃ社９
４.１２４.４１.６１２４.４２２.２３０.６８２０Ｂ社１０
３.６２７.２１.４１１０.６２３.８３２.８７８７Ｄ社１１
４.８１７.９１.９９４.２１１.７２６.６５８８Ｄ社１２
３.６３４.０１.４１０２.７３１.２３３.８８２５Ｃ社１３
２.８２５.２１.１９５.３１６.６１５.０５９２Ｄ社１４
５.８３３.０２.３１５３.８３９.８２８.０１０８５Ａ社１５
２.５２０.０１.０８５.１１２.０２２.６５３９Ａ社１６
４.３３２.４１.７１００.８２６.６２４.３７４０Ａ社１７
４.３３１.２１.７１１９.１２８.６２２.０８２４Ｄ社１８
５.６３２.２２.２１４６.９３６.５２６.０１０１９Ｄ社１９
３.３２８.６１.３１０６.４２４.３３０.５７６６Ｃ社２０
６.１２９.８２.４１３１.３３１.９３７.６９６３Ｂ社２１
３.０２６.２１.２１１４.４２１.９２４.４７５１Ｂ社２２
３.８２７.２１.５１１６.３２２.９２１.８７５８Ｃ社２３
４.１２７.６１.６１１５.３２３.７２４.５７７３Ｂ社２４
６.４３６.８２.５１３３.１４０.０２１.８９７９Ｃ社２５
８.４３４.６３.３１１６.４３５.８３６.２９３１Ｂ社２６
４.６２２.４１.８１１５.２１８.７３０.７７５２Ｂ社２７
３.０３０.２１.２８８.７２２.２２６.８６６２Ａ社２８
３.８３２.８１.５１３０.１３４.５２８.０９４６Ｂ社２９
４.１３１.３１.６１３１.３３４.４３８.７９９０Ｂ社３０
４.４２８.０１.７１１２.５２５.１２６.４７８２平均
１.５６.１０.６１７.８９.８６.４１６５SD

野菜推進シリーズ（ｎ＝４）
４.６１９.０１.８７４.７９.５１６.２４４９Ｂ社１
５.３２４.４２.１７６.２１４.１２２.３５２１Ｂ社２
６.４３９.６２.５７７.４２７.２１５.９６１８Ｂ社３
３.６１８.７１.４６３.８７.２６.４３４６Ｂ社４
５.０２５.４２.０７３.０１４.５１５.２４８４平均
１.２９.８０.５６.２８.９６.６１１５SD

SD：標準偏差
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４.４±１.５ gであった。野菜推進シリーズでは、エネルギー

は４８４±１１５ kcal、脂肪エネルギー比率は２５.４±９.８%、食

塩相当量は５.０±１.２ gであった。

２　幕の内スタイル弁当の野菜量とエネルギー、脂肪エ

ネルギー比率および食塩相当量との関連（図２）

　幕の内スタイル弁当の野菜量とエネルギー量（r＝ 

－０.４３２、p＝０.０１７）および脂肪エネルギー比率（r＝ 

－０.３８０、p＝０.０３８）との間には有意な負の相関が見られ

た。一方、野菜量と食塩相当量（r＝－０.０９７、p＝０.６０９）

との間には有意な相関は見られなかった。

Ⅳ　考察

１　コンビニ弁当の秤量による食材量および栄養成分表

示による各種栄養素量の実態

　１）コンビニ弁当の野菜重量について

　成人において目標とされている野菜摂取量は１日３５０ g

であり、１食あたり約１２０ gといえる。この目標とされ

る量は生の重量であり、今回の結果は加熱調理後の重量

であるため、直接比較することは難しい。しかし、調理

による成分変化率を検討した先行研究１２）によれば、野菜

類の調理後の重量減少は１０%程度である。今回の幕の内

スタイル弁当の野菜重量１７.５ gが単純に１０%の重量減少

であったとしても、その重量は１９ g程度と１食あたりの

目標野菜摂取量の約１２０ gと比べ６分の１以下であり、

コンビニにおける幕の内スタイル弁当の野菜量は非常に

少ないと評価できよう。コンビニ弁当（主食・主菜・副

菜がそろっているタイプ）を対象とした先行研究の野菜

量平均約２８ gと比較しても少ないことから、今回の幕の

内スタイル弁当は、特に野菜量が少ない部類であると考

えられる。一方、１日３５０ gという目標量の半分もしく

は３分の１量を摂取できると宣伝されていた商品“野菜

推進シリーズ”では、野菜量は平均１２１.７ gと、１食あた

りの目標量と同程度であった。

 

２）コンビニ弁当のエネルギー、脂肪エネルギー比率

および食塩相当量について

　栄養成分表示によりエネルギー、脂肪エネルギー比率

および食塩相当量を計算したところ、幕の内スタイル弁

当では高エネルギー、高脂質、高塩分の弁当が多かった

（表３）。中には成人男性の１日に必要なエネルギー 

（身体活動レベルⅠで２,１００～２,３００ kcal）１３）の半分近いエ

ネルギー量の弁当や、成人男性の１日の摂取目標量（９ g

未満） １３）を超える食塩量を含有する弁当もあった。高エ

ネルギーの弁当がみられた理由として、主食の多さや肉

類などの主菜が中心の傾向、揚げ物の多さなどが要因と

考えられる。また、揚げ物の多さは高脂質の要因にも挙

げられる。食塩量の高さについては、全体的な味付けの

濃さ、漬物の多さ、醤油やソースといった分別できる調

味料の多さが原因であると考えられる。

　一方で、野菜推進シリーズにおいても脂肪エネルギー

比率は２５.４±９.８%と、３０歳以上の成人の摂取目標割合

（２０～２５%）１３）を上回っていた。野菜推進シリーズは平均

４８４ kcalと、１食分としてエネルギー量が少ないため、

炭水化物主体の食品を添えることにより脂肪エネルギー

比率は改善することも可能と考えられる。炭水化物主体

の食品としては、おにぎりなどの主食やバナナなどの果

物が挙げられるが、野菜推進シリーズの食塩相当量は

５.０±１.２ gと幕の内スタイル弁当よりも高いため、他の食

品を添える際には食塩摂取量にも留意する必要がある。

３）コンビニ弁当の野菜量とエネルギー、脂肪エネル

ギー比率および食塩相当量との関連について

　幕の内スタイル弁当について、野菜量が多い弁当ほど

エネルギーが少なく、脂肪エネルギー比率が低いという

結果となった。本結果の解釈として、野菜自体のエネル

ギー量や脂肪エネルギー比率が低いこと、あるいはエネ

ルギー量や脂肪エネルギー比率の低い弁当ほど野菜量が

多く先に述べた主菜や揚げ物が相対的に少なかったこと

が理由として考えられる。

図２　幕の内スタイル弁当の野菜量とエネルギー・脂肪エネルギー比率・食塩相当量との関連（ｎ＝３０）
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　また、幕の内スタイル弁当内では野菜量と食塩相当量

との間に関連は見られなかったが、野菜の少ない幕の内

スタイル弁当よりも野菜推進シリーズの方が食塩相当量

は高値であった。この理由の一つとして、野菜推進シ

リーズの主食はすべて麺類であり、ソースやあんが濃い

味付けであったことが考えられる。しかし、幕の内スタ

イル弁当はすべて主食の「めし」と副食が入っている、

野菜推進シリーズは豊富な野菜量をコンセプトとしてい

る、といったように主食の違いだけでなく、全体的な特

徴も異なるため、単純に結果を比較することは難しい。

２　今後の展望

　近年、ライフスタイルの多様化などで、背景で述べた

ように勤労者世代をはじめ、必ずしも野菜摂取が容易に

できる人ばかりではない。この様な状況の中でいかなる

人でも野菜や野菜料理を簡単に入手することが可能とな

るように、食環境の整備が必要である。

　本調査で対象としたコンビニについては、野菜量の少

ない弁当ほど、エネルギーおよび脂肪エネルギー比率も

健康的な観点で好ましくないものであった。また、人々

の野菜摂取量に関して、コンビニはスーパーマーケット

といった大型店に比較して野菜などの生鮮食品を低価

格で購入しにくいことから、コンビニへのアクセスの良

さと野菜摂取量の低さとの関連を指摘する報告もあ

る１４－１６）。

　このようなことから、野菜を入手しにくいコンビニに

おいて弁当の野菜量を増やす働きかけをすることによ

り、特に、調理済み食品の利用頻度が高い勤労者世代の

野菜摂取量を増加させることが可能であると考えられ

る。
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