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　 わが 国の 食事は各国の 多様 な料理様式が 取 り込 まれ

て い る。料 理 様式 は 食文 化 を背景 と して食品
・
調 味 ・

調 理 法 ・
料理形態 ・食事形式などに特色 が あ り， 結果

として栄養バ ラ ン ス 上 の 留意点 も異な っ て くる。

　著者は文科系学生を主対象とす る教養i科 目 の 調理 学

（日常食の 理論 と実際）を担 当 し，課題 と して 日常食の

点検 を実施して い る。

　 日常食を適切 に 摂取す るに は ， 食事構成 と食事形式

（食器 ・配膳），食品群別 の 栄養特性 と
一

日 当 り摂取量

お よび 種類数の 目安 ，

』
料理形態 （形 ・色 ・全体像），調

味 ， 調理法 などの 基本知識が必要で ある。食事内容は

栄養価の表示 が あ っ た として も， 栄養素 と い う見えな

い 要素 で献立 の 適否 を判断す る こ とは難 しい 。調理科

学 を専攻 して い な い 学生に は ， 食品 と料埋 の 組 み合わ

せ を主体に，視覚的 に 把握 で き る要索を尺度 として献

立 の 適否 を判断すれば， 日 常食 の 自己点検 が 可能 と考

えられ る、

　日常食や外 食 を食品 と料理 の 選択
・
組 み 合 わせ で考

え る に は，選択の 予備知 識 として料理様式別献 立 に お

け る食事構成 ・食材料 ・料理 の 関係 か ら，和洋中献立

の 特徴 を把握す る こ とが 必要 と考 え る。調理学実習 の

主 目標は 食品 の 調理性 の 把握 と調理技術の 習得，献 立

と 食事様式 の 学習 に ある と考え られ，科 学 と 食文化 の

両要素 を含ん で い る。教 材 は 意 図する 目 標 を主 に 献立

が 組 まれ る た め ， 日常食 とは 異なるが
， 基本的調理 を

踏 ま え て い ると考 えられ る の で ， 教材献 立 を調査 資料

＊

　昭相 女子大 学短期大 学部

　 （Showa 　Women ’
s　JuniQr　College，210砂 o ヱ54−8533 ）

と し て 日常食へ の 応用 の視点か ら比較考察 した。

調査資料 および方法

80
（80）

　 調査資料

　都内の家政
・食物系大学 6校 ， 短期大学 7校宛 て に ，

教 材献立 の 種 類 ・料理様式 ・献立数 ・対象学科 ・学年

に 関して ア ン ケ
ー

トした 。 平成 9 年 2 月〜5 月 に 11校

か ら回答が あ っ た。様式別献立 の 回答が あっ た の は ，

大学 3校 と短大 1校 で あ っ た 。

　 調査 資料の うち，特別食献立 ， 季節の
一

式料理風 献

立 （鰹）な ど は例数が 少 ない た め除き， 同一献立 の 部

分 変更 （
一

品増減 ：類似調理，デザ
ー

ト）は重複 を避

け る た め ， 献立
一

種 を採取 した。調査資料 に 用 い た教

材 献立 の 総数は 80例，料理様式別 の 献立 数 は
， 和 風

26，洋風 36，中国風 18で ある （和洋 中の 比率 ＝ 1．4 ：

？：1＞・

　 調査方法

　献 立 の 食事 内容 を把握する た め の 視覚的要素は，食

事構成， 料理 様式 ・料理形態 ・
食器 ・盛 り付 け ， 主 な

食品 ， 調理 法な どで ある。調査 主項目と方法 は次 の よ

うで ある。

　1） 食事構成 と食 事形式 お よ び 食材料

　料理 の 組 み 合 わ せ は，献 立 構 成 また は 食事構成と し

て 示 さ れ る。献立構成 を示す用語は，調理法 ， 食品，
食器 ， 料理 の 性格

1，
（前菜 ，箸休め ， 点心）の 4要素 に

分 け ら れ る。和風 で は食器 の 種類毎に 盛 り付け る料 理

が ほ ぼ 決 ま る た め ， 食羅 組 み に よる基本配膳 を元 に，
食 品 と調 理 法 の 組 み 合 わせ を考 え れ ば 献 立 の 素案 が 決
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ま り，

一
入当 た り の 食事量 も把握 しやす い 。

　食事構成は伝統的な和風食事 の 基礎 に ある主食 と副

食の概念 を基 に ， 栄養摂取 の 観点 か ら，食事内容に 必

要 な食物 の 役割 を食事の 構成要素 と して 示 し， その 内

容 を規定 し た もの と考 え られ る。食事 は主食 ・主菜 ・

副菜の 三種 が 揃うこ と を基本要件 とし， こ れを 「核料

理」
2）

ともい う。構成要素 と各要素を示 す記号 ， 役割，

単位使用量 （規定に示す下限の 量 で あ り， 上限は
一

食

当 り目安 量 とする〉は ， 次 の ようで あ る。

　A 主食 ：穀類 50g 以上 を含 む料理。糖 質 エ ネル ギ
ー

　　　　の 供給源であるが，植物性蛋 白質源に もな る。

　 B 主菜 1 副 食 の 中心 と な る 料 理 で，卵 ・魚 ・肉 ・大豆

　　　　な ど を主材料 と して 50g （蛋 白質 6g）以上 を

　　　　含 む 料理。良質 の 蛋白質 を主に，素材に由来

　　　　す る 固有 の 脂肪源 に もな る。

　C 副菜 ：野 菜 を主材 料 と し て 50g 以上含 む 料 理 で

　　　　あり， 食事を多彩 に す る。ビ タ ミン ・ミネ ラ

　　　　ル を中心 に補強 し ， 食物繊 維 の 給源 で あ る 。

　D 汁物 ：っ ゆ 主体の 吸物，つ ゆ と碗種標準量 の 汁物 ，

　　　　実沢 山の 汁物 とが ある 。 実の 多い 汁物は 主材

　　　　料に よっ て ， 主菜 B や副菜 C の 代替 えにな

　 　 　 　 る。

　 d補 菜 ：主菜系 （B 系），副菜系 （C 系）の 食品を単

　　　　位使用量以下 の 少量使 い にする料理 と して 小

　　　　文字 d で 示す。ABC 型 （核料理 型）の 食事 に

　　　　食 品 と味覚上 の 必要か ら補足する料理 （
一

般

　　　　に は 副菜一2 に 当た る〉。副 菜 ＝ 野菜 と規定 し

　　　　た の で，名称 を補菜 と した 。 小鉢料理 ， サ ラ

　　　　ダ ， 小煮物 ， 小付け の 類。

　 E デザ
ー

ト ニ食後 の 締め くく りとして 随時に加 え

　　　　 る。和洋中 の 生菓子，料理 菓子 な ど の デ ザー

　　　　 ト類と果物類。 主材料は デ ン プ ン 性豆類 ， 粉

　　　　類，果物，乳製品，寒天 ・ゼ ラチ ン 類。

　 食事構成の 考え方に 基づ い て
， 和 風 の 定形 「

一
汁三

菜」に 見 る個別盛 りを食事形式の 基本型 と した 。

　 料理 の 食素材 は 主材料の 種 類 と概量 （大 きさ ・個

数）， 料理 の 食器 当 り適量 ， 素材 の 使 い 方 （切 り方，仕

上げ方）な ど で 把握す る e 料 理 を特徴づ け る 脇役 （薬

味，調味材料）を別にすれ ば ， 料理 に は
一

種素材 と多

種素材 の 料理 が あ り，量的 に も素材量 が 把握 で きる大

き さ か ら，刻 み 切 り，混 ぜ 込 み ，素材 量 の 見え な い 仕

上 が り（餃子 ：小分け して 包 む ， ポタ
ー

ジ ュ ：裏漉す）

など多様 で ある。

　 目測 で素材の 種類 と分 量 の 把握 をする た め に ， 食事

構成 の 基本要素 で あ る主食 ・主菜 ・副菜 を示す記号は

同時に，その 要素系 の 食材料 を も示す もの として ， 単

位使用 量使 い は 大文字 A
，
B

，
　C で ，少量使い は 小文字

の a ， b，
　 c で 表示 して ，料 理 の 素材組 み を明 か に した

（例．白飯 A ，五 目飯 Abc）。

　主菜系 （B 系）・副菜系 （C 系）食品 の 1食当り上限

量は 単位使用量 の 約 2
，
3 倍位 が 目安 に な る。大き く使

えば
一

種素材，まとめ使 い にすれ ば 多種素材の 料理 に

なる。単位量以下 の 少量使い で は ， 2， 3 品 の 料理に分

散使 い ，
一

皿 組 み 盛 り （例 ：3種盛 り＝3b ）な ど に で

きる 。

　B 系食品 の 上限量は単位量 （蛋白質 6g）の 2， 3倍 ，

蛋白質量 で 12〜18g が 目安 とな る 。 こ れ は 1 食 の 蛋 自

量 （20g）を枠組み と して，1碗 の 主食蛋 白量 を差し引

い た概算値に ， やや幅を持たせ た主菓量 の 目安である。

　C 系食品の 上限 目安 量は毎食摂取する野菜 と して 緑

黄色 ＋ 他野菜 が IOO〜1．SOg に な る。　 C 系 で は他 に 随

時，1 日の 食区内で 用 い る野菜（茸 ・海草 ， 芋類 100g）

が あ り， した が っ て 1 食目安は約 200g位 になる。

　 食事形式 の 基本型 で ある個別盛 り A ＋ B ＋ C に対し

て ， 食器 に 盛 り合 わせ る料 理 （洋 ：主菜 ・副菜， 和 ：

煮物）は BC ，主菜 と副菜が
一

体に な る料理 （煮込 み ）

は ［BC ］，主食副食
一
体型 の

一
品料理 は ， 親子井［ABc ］

の よ うに 表示 して ， 料理形態に よる食事形式の 変化型

を示 した。

　 2） 食 品の 総種類 数お よ び食材料と調味香辛料

　食品の 総種類数 は 各様式別献立 の 全てに出現する食

品の 種 類 で あ る。食材料利用 の 特微を知 る た め に総種

類数 を食材料 と調味料
・香辛料 （略記 ：調味香辛料）

に 分けて 示 し ， 食材料に つ い て は食品群別 と食事構成

を関連 させ た食品系 と して 区分 し， 種類 と利用度を示

した 。 なお ， 副菜系食品 の 種 類小 区分 は 緑黄野菜，他

野菜 ， 香味菜
・
香辛菜 （略記 ： 香味辛菜），海草 ， 茸，

芋 とした。

　 3） 献立 1食 分 の 食 品 種類数 と食 品 群別摂取量

　和洋中様式別に ， 献立当 り平均 の 食品種 類数 と食品

群別重量 を求め，表 中に
一日当りの 摂取 目安量と その

1／3 量を併記 して 比較 し，
一

日量 に対す る充足率を図

示 した。

結果 および考察

　 1． 食事構成 と食事形式 および食素材

　表 1−1，1−2，1−3 は，和洋中の 様式別献立 を食事構

成で示 し， 各料理 に お け る A 系 ・B 系 ・C 系 の 食素 材

の 使 い 方か ら，食事全体の 素材組み を明 か に して ， 食

事の 型 を類別 し，考察 した 。

（81） 81
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表 1−1．和 風 の 献 立 の 食事 構 成 と食事 形 式

　 　食事形 式

基 本型 ：
一

汁三 菜

副莱 　　主菜
C　　　　B

　 補 菜
　 　 d

主食　　 壮
A 　 　　　D

変化 型 ；主菜分散 型

草 もち

　 （E ）

　 黄 金巻 き

　　 （Cb）

五 目飯 　 きす吸物

（Abc ）　　 （Db ＞

…
品料理 ：主食 ＋ 主莱 型

水羊羮
（E）

　 　胡 瓜酢 の 物
　 　 　 （dbc＞

親子丼 　若竹汁

（ABc ）　 （Dc）

類 別 主 食 A 主菜 B 副 菜 C 汁 D 補菜 d デ ザートE 主 　菜 計

基本 型 A B cDb 魚姿焼 き

A B Dbdbc （E） 魚姿焼 き

A B CbDb （E） 鰹 の 叩 き

A ［BC］ Dbdbc （E ） 刺 身盛 り合 わせ

A CbDbdc （E ） 鶏 と野菜の 旨煮 5

A BcCb dc （E ） 天 ぷ ら

A Bc C （E ） 天 ぷ ら

A ［BC ］ （E ） 天 ぷ ら盛 り合 わせ 3

合 計 8

変 化 型 主 食 A 主 菜 B 副菜 C 汁 D 補菜 d デザー
トE 具 入 り主食 計

具 入 り飯 AbcB CDb 炊 き込 み ご飯

Abc ［BC ］ Db （E） 筍 ご飯

Abc CbDb （2E ） 五 目飯 ：2
Abc CbDbdc 五 目ず し ：2 6

Ab B CDb 花 ず し

Ab B Db 細巻 き，い な り

Ab Dbdb （E） 柿葉 ず し，茶 巾 3

Ac B Cb dc （E ） 赤 飯

Ac B C dc （E） しめ じ ご飯

Ac Bc Dbcdbc 栗 ご飯 3

合 計 12

…
品 料理 主 食 A 主菜 B 副菜 C 汁 D 補菜 d デザートE 一般料理 計

［ABc ］ Dcdbc （E ）

［ABc ］ Dbdbc 親子 丼 4

［AB ］ Dbc （E）
［AB ］ CDbdc （E）

［AB ］ Dbdbc （2E ） 握 りず し，二 色 ご飯 2

合計 6

総 計 26

　 1） 和風 献立

　和風献立 は ， 基本型 8， 変化型 は 具入 り主食型 12
，

一
品料理型 6で ある。基本型 に 見る 主菜の 無 い 献立 1

例で は，B 系食品が b として副菜 Cb と汁 Db に 分 散

し使わ れ て い る 。 副菜無 しの 献 立 A ＋ B ＋ Db （吸物代

わ り茶碗 蒸 し）十 dbc は B 系 ＞ C 系 食品 と な り，野菜

類の 少 な い 食事 に なる。

　具入 り飯 の 献立 で は具 （b， c）の 種類や量 に よ っ て ，

B，C，　 D，　 d の 構成 が 異な る。主菜 の 無 い 献立 は B 系

が 少 量使 い b と して 他の 料 理 に 分散 した 素 材組 みに

なるが，主菜 B の 有 る献立 に も， 他 の 料理 に 少量使 い

b が使わ れ て い る。B 系食品 は調理 法 に よる使用 量 の

多少 を勘案 して 2〜3 種用 い る こ とが 多い た め で，こ う

した 使 い 方 は 食味 を多彩 に し， 補 足 効 果 が 働 く利 点 も

あ る が ， 副 菜 C 系食晶 の 質 と量 に 配慮が 必要 で あ る。

　
一

品料理 は 主食主菜
一

体型 の ［AB ］が 多く， C 系食

品 は少量使い c と して 分
．
散 し使 われ て い る。簡便 な食

事
“
丼物十 a

”
の 献立 は ，［AB ］に 即席汁 D や香 の 物 dc

を添 え る程度が
一

般的で ， C 系なしの 食事にな り易 い 。

　2＞ 洋風献立

　洋風献立 の 食事構成 （表 1−2＞は，主菜 と副菜を
一皿

に 盛 り合わせ る BC と，シ チ ュ
ー

の よ うに両 者 が
一

体

と な る料理 ［BC ］が あ る。基 本 型 22は ス
ープ 付 きが 半

数 で あるが ， デザート付きは 9割を占め る 。 デザー
ト

素材 は ， 乳 ・卵 ・
油脂 （e）・

粉 （a ＞・果物 （f）の 頻度

が 高 く， a ，
　 b，

　 e ，
　 f食品が 組 み 込 まれ る た め ，主食 A

の 補 い
， 主 菜 B 系 の 過 多，素材中 の 油脂 ＋ （e ）が 多脂

食 をもた らした りす る。
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表 1−2．洋風献 立の 食事構 成 と食．事形式

　　 食事 形式

洋風基本 型

サ ラ ダ 　デ ザート

　 d　　　　 E

副菜 C
主va　B

パ ン 　　 ス ープ

A 　　　　 D

主食変化型 （例）

ス イ
ー

トプ ラム

　 　 df

プ レ ーン オ ム レ ツ

　 　 　 B

ホ ッ トパ ン ケ
ー

キ　 ミル ク コ
ー

ヒ
ー

　 　 　 Ab 　　　 　　　　　 Db

一品料理 ：皿 物 （例 〉

ジ ャ ム ロ
ー

ル 　 　紅茶

　 　Eab

グ リ
ー

ン サ ラ ダ

　 　 dC

ス パ ゲ テ ィ ミートソ
ー

ス

　 　 　 　ABC

類別 主食 A 主菜 B ・副菜 C 補 菜 d 汁 D デザ
ー

ト E 計

基 本型 AA BCBC dbcdcDDbc （E）

（E）
1　 A 十 BC 十d十D

2 3

AAA BCBCBC

C

DbcDcDc3 （E）
3 （E）

　 （E ）

4　 A 十BC 十D

31

8

AAAAA BCBCBCBC

匚BC ］

dbcdabc

　Cdcdc

3 （E〕

　 （E）

　 （E）

4 （E＞
2 （E）

31142

A 十 BC 十 d

［煮込］ 11

合計 22

主食 変化 型 主食 A 主菜 B ・副菜 C 補 菜 d 汁 D デ ザートE 変 わ り主食 計

AbcAbc BCBc Dbc （E）

（E）

茸 の パ エ リヤ

ドライカ レ
ー 2

AaAbAbAb BCBCBB dfdfdfdfDbDb シナ モ ン トース ト

ジ ャ
ー

マ ン ト
ー

ス ト

オ ート ミール

ホ ッ トパ ン ケ
ー

キ 4

（朝食）

（昼 食）

一
品料理

Cb BC （E） ポ テ トパ ン ケ
ーキ 1

合計 7

主食 A ・主菜 B ・副菜 C 補菜 d 汁 D デ ザートE 一．一品料理

［ABc ］

［ABc ］

［AB ］

［AB ］

dcdbcCCDbc2 （E）

　 〔E ）

　（E）

　（E）

2 ス パ ゲ テ ィ

1 ハ ヤ シ ラ イス

1 ラ イス グ ラタ ン

1 チ キン マ カ ロ ニグラ タ ン

［AC 司

［ACb ］ db
（E）

（E）

1 マ カ ロ ニ グ ラタン

1 ピ ッ ツ ア

合計 7

総計 36

　主食変化型 は ， 変 わ り主食 7，一
品料理 型 7 で ある 。

　朝食 ・昼食などの 軽 い 食事で は ， B 系食品は乳 と卵 ，

C 系は 生野菜 また は代替えに 果物 とい う洋風 の 定番献

立 が 見られ る 。 朝食の Db は ミル ク コ
ー

ヒ
ー

の 類 で あ

る。主食 に ポテ トパ ン ケ
ー

キ （Cb＞の 献立 は デザー ト

に チ
ーズ ケー

キ （Eabe）が 組 まれ て い る。

　
一

品料 理 は 素材組 み か ら ， 主食主菜 型 と主食副菜型

が見られ た。EABコ型 グラタ ン は 魚介 や 肉入 り白 ソー

ス 和 え で あ るの に対 し，［ACb ］型 グラタン で は 調味材

料と して ハ ム （b）が 入 り，
C は 主 に 縁飾 りの マ ッ シ ュ

ポ テ トで あ り，不足する B 系食晶 は Eb （シ ュ
ー

ク り
一

ム ）で補わ れ て い る。索材 の 組 み 方 か ら，
グ ラ タ ン 3 種

の 質 的な違 い を確認する こ と が で きる 。

　3） 中国風献立

　中国風献立 （表 1−3）は基本型 7 ， 点心型 11 で あ る。

中国料理 は B 系 ・C 系 食品 を組 み 合 わせ て 使 うこ と

が 多 く，料理 形態が 違 うた め ， 菜
一1，菜

一2，菜一3 と表

示 して ，
B

，
　 C

，
　 d を併記 した。野菜主 材 料 の 副菜料理

が少 な く，食品 は量的に B 系＞ C 系 の傾 向 に な る。

　点心型 の 食事は 主食が具入 りに な るため，C 系食品

は 少 量使 い c と して 分散 す る。粉類主食 の 中で 包子 の

献立 に見る D2b は豆腐 ・剥 き身の ス
ープ で ある 。 主

食分散型 で は ， A 系 の 粉類 が 料 理 や E と して 2種 に使

われ て い る （例．米粉 と焼売，春餅と杏餅，珍球丸子

と春 捲 ）。 主食無 し献 立 1例 に 見 る ECe の C は甘 藷 で

あ り， 分散型主食 a の 補 い に な っ て い る。
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衷 1−・3．中国風献立 の 食事構 成 と食事 形式

中国嵐基本 型

菜一2　 菜
一1

C　　 　 B

　 　菜一3
　 　 d

主 食 　　 門
．

A 　　 　　D

点 心 型 ：具 入 り飯

杏 仁豆腐 　麻婆豆腐

　 Ebf　　 　 B

　 　 涼伴 三絲

　 　 　 Dbc

炒飯 　 トマ トの ス
ープ

Abc 　　 　 Dbc

点心 型 ：主 食分散 型

抜絲 紅薯

　 ECe

　 　 　 黄瓜皮

　 　 　 　 dc

珍球丸 子 　 　春捲

　 Ba　　　 　Cba

類別 主食 A 菜一1B 菜一2C 菜一3d ネ1・D デ ザ
ー

トE 主菜 計

基本型 AAAAAAA［BC ］

［BC ］

BcBcBBB

BC

Cba

dbc

dbcdcdbcdbcdl

〕c

DcDbDbDbDbDbcDb

（E）

（E）

（E）

（E）

〕
醐

燻魚

糖酢鯵 魚

麻婆豆腐

乾 炸鶏塊

炸鮮魚

合計 7

主 食 A 菜
一lB 菜

一2C 菜一3d 汁 D デ ザ
ー

トE 主 点 心 計

AbcAbcAbcAbc
BCBBc

C db

dbc

Db

DbcDCb
（E）

（E）
〕・ 臆

炊 き強飯 4

点心 型

具 入 り飯

粉 類主 食

主 食分 散 型

AbcAbc dbcdbcD2bDbc

2 〕
包于

AbcAb BcBC dc

（Ea）

冷 麺

わんたん 2

abcabcBcaBBaCba dc

dc

DbcDc

EaeECe

炒米粉

春餅

珍球丸子 3

合 計 11

総 計 18

表 2−1．和洋中献立 に み る 食材料 と調味 香辛料 の 総種類数

主菜系 食品 副 菜系 食品 デ ン プ ン 性 食品 デザ
ー

ト系 油脂 系食 品 食材
調味
香辛

総数

献立

卵 肉類 魚介 大豆 小 計 野菜
香 味

辛菜
海草
・茸 小計 芋 類 穀類 小計 果物 牛乳 小 計 油脂

多脂

食 品
小 計

食材料
合 　 計

調 味料
香辛料

食品
総数

害拾 （％1

和　風

洋　風

中 国風

112 5151

ユ

2813

ユ4

602 4029293631281645 1044623937612 101381614108216 151 9267254 646 8910135117931955211541721148868821232181 OlOOlOO

　 2， 献立 に 見 る食品 の種類 と調味香辛料

　表 2−1は各様式別の 献立全 て に 出現する食品総種類

数 食材料 と調味香辛料の 割合 ， 食材料 の 種 類数を示

した 。

　1）　食品 の聡種類数に占め る調味香辛料

　食品の 総種類数 は ， 洋 風 172， 和風 154，中国風 114

で あ る が ， 総数に 占 め る 調 味 香辛料 の 割合 は 洋風 32

％，中国風 18％ ， 和風 12％ で あ り， 和風 は 食材料 の 種

類が 多く， 洋風 と中国風 は調味香辛料 の 比 率 が 高 い 。

　 図 1に調味香辛料 の 内容別割合 を示 した。和風 は 基

本調 味 料 （塩 ・醤油 ・
味囎

・
酢

・
砂糖 ）が 中心 で ある

が
， 中国風 は その 他調 味料 （豆鼓 ， 豆板醤， ケ チ ャ ッ

プ ， 果実酢 ， ソー
ス 類，他）の 割合 が 高 く，洋風 は香

辛料 と酒類 の 比率が 高 く， 基本調味料 の 比率が 低 い
。

　 35

　 30

　 25

　 20
％
　 15

　 王0

　 5

　 0
他

調

味

基
本

調

味

酒

類

香

辛

料

補

助

材

図 1，和洋 中献立 の 調味 香辛料

合

　2）　食材料 の 種 類

　料 理様式に よる食材料 の 種 類数 には ， 基礎 となる自

国 の 伝統 的な食材料 ， 本来 その 国に 無 い 食材料，食生

活 の 変容に 伴 い 取 り入 れ られ た 食品な ど が 関係す る と
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「函主菜系 百氤棄系 図 デ ンヲジ系 囲デザー
ト系 函濕

中国風

洋風

和風

1

講 攤　妃碍 縦 鍵 ii ；ii4直i：：：・』：i ・111

騾 驚巽

輩繋 ま窰 、麟 ii 魔
．孕

纛 夢、

．
　 　 　 　 　 　 　 1
旨

1

葦灘 濘
　距蚤粛碍臣
　欝 i、鳳 ：

1・．46．：．・：÷ 昼

． 1

O％　　　 20％　　　 40％　　　 60％　　　 80％　　　 100％

図 2，和洋中献立 に み る 食材料 の 種 類

考 えられ る。食材料 の 種類 は献立数 に対して 比較する

と，和風 135／26， 洋風 117／36，中国風 93／18 に よ り，

各 5．2 倍 ，
3 ．3倍，5，2倍 の 種 類 数 に な る。

　食材料 の 内容 （表 2−1）は ， 食材料総数 に対する内割

で 示 す と図 2 の ようで あ る。概略して ， 主菜系食品 の

種類 は 3 割 ， 副菜系 4割 を占め る が ， 洋風 は共にや や

少 な く， デザ
ー

ト系の 乳製品 と果物類 の 種類 が 多い 。

　和風 は主菜系 ， 副菜系食品 ともに種類 が 多 く， 主因

は魚介が 多種 で あ り， 洋風に無い 大豆 ・海藻コ ン ニ ャ

ク類が加わ り， 茸と香味辛菜 の 種 類 が 多い こ と に よる。

洋風 と中国風 は肉類 を主 に魚介が 加わ り， 主菜系
・副

菜系 ・油脂系の 種 類数は類似 の 傾 向 を示すが ， 大豆 ・

海 草 を含 む 中国風 は 洋風 よりも多種類に な る。

　 3） 食材料 の 利用頻度 と種類

　 表 2−2，2−3， 2−4 は各様式別献立 の 食材料 に つ い て ，

利用頻度別 の 種類数 ， お よび各食品系の 主要な食品名

と利用 回数 を示 した もの で あ る。

　 和 風 と中国風 で は ， 頻度 1 回の 食品が 45％ 以上 に な

るが，洋風は 37％ でや や少 な い 。利用頻度 4 回以上 の

食品 は 和風 27％ で あ り，他の 二様式よ り少な い 。

　 主要食品 の 利用回数 をみ る と，和風 は 回数差 が 小 さ

く， 同
一

回数 の 食品 が 多い
。 洋風で は 特定 の 食品 の 利

用頻度が 高 く （バ タ
ー

， 卵 ， 牛乳，玉葱，サ ラダ油 な

ど）頻 度の 差 が 大 きい 。中国風 に も利用 頻度の 高い 特

定 の 食品 が 見 られ る 。 副 菜系食 品 に つ い て 野菜 の 種類

を比 べ る と ， 様式別の 違 い が 認め られ る。和風 で は 葉

菜 ・根菜 ・海草 ・茸 ・香味辛菜な ど多種類に わたる。

中国風 で は葱 ・筍 ・椎茸 ・寒天 な どが 特徴的 で あ る他

は ， 洋風 と共通の 食品が 多く見られる。洋風は玉 葱 ・
人

参 ・セ ロ リ ・パ セ リ
・

トマ ト
・サ ラダ菜な ど は 基本的

で あ り，生野菜系 が 多V  

　 主食 デ ン プ ン 系 で は，洋風 と中国風は小麦粉系 食品

が 多い 。油脂 系 は 熱 油 調理 と調味油 の 利用頻 度が 高い

中国風 と ， ソ テー ・調味油 ・デザ
ー

ト油脂 の 頻度が高

い 洋風 に対して ， 和風は油 の 種類
・頻 度 と も少な く，

種実 ゴ マ の 利用が油 と同程度に なっ て い る。

　食物選択 には食習慣 に 基づ く食物摂 取パ ターン が あ

り， 食品群 間 に は 補完や競合 の 関係が は た らき， 多く

の 食品群の 間に 正 ・負 の 相 互関係が 成 立 す る
3）

とい

う。

　米 と麦 （パ ン ，麺）は競合食品 で あり，主食の 選 択

は副 食の 食材選択に 関わ っ て くる。米 と正相関を持 つ

食品 に は魚介 ・豆類 ・海草 ・淡色野菜 ・芋類が あ り，

乳製品 ・油脂な どは負相関食品で あ り， 和風 の 食素材

利用 の 特徴 と一致す る。
一

方，パ ン （麦） と正 相関の

食品は乳製 品
・
油脂 ・肉類 ・果実 ・卵

・砂糖な ど で 洋

風 の 基本的な食材料 で ある。口常食で は 食品の 相 関関

係に よる食素材利用 の 偏 り を是正 する こ とが望 ましい

が ， 折衷化 は 手法・素材 ・食事構成 の 上 で 調和 の 良 い 組

み入れ方が 必要で あ る。

　 3． 献立 1 食分 の 食 晶種類数と食品群別重量

　 1） 献立当り平均 の 食品種類数

　 献立 の 平均食 品 種 類数（表 2−5）は 大差が な く，20種

類前後 で ある 。 各献立 に おけ る種類数 の 幅 と同
一

種類

数を示 す最多の 献立例数 は，和風献立 ：11種 〜25種，

17種 （5例），洋風献立 ：7種 〜29種 ，
19種 （6例），

中国風献立 ：14種
〜27種 ， 19種 （4 例）で あ る、

　 2）　献立当 り平均 の 食 晶群別重量 ， 充足率

　 表 2−6 に 各様式 献 立 平均 の 食品群別重量 と目安 量

を， 図 3 に
一日 当 り 目安量 に 対す る充足率 を示 した。

　 主食の 穀類は 飯 に換算す ると， 和風 で は茶碗 に 軽 く

2杯，洋風は茶碗 1杯 ， 中国風 はその 中間に 相当す る。

　 主菜系食品 は，図 3 の 充足率で見る と， 目安 量に対

して 豆類 30％，卵 40％〜60％ ， 魚 ・肉 50％〜80％ を

占め，各様式 と も1 食分 としては多い 傾 向で ある 。

　 副菜系食晶 は 各様式 とも緑黄色＋他野菜が IOOg前

後 と な り， 1 食当 りの 目安量をほ ぼ 満た してい る。

　 油脂系食品は抽出油脂の 目安量 20g に 対 して
， 洋風

と中国風 は 高率 を示 して い る。

　 栄養価 ：各 献立 の 相違点 を確認 し た。エ ネ ル ギ
ー

（kca1）， 蛋 白質 （g），脂質 （g＞の 順 に 示す，「和風 708，

29．1，14．2」， 「洋風 922
，

30．4
，

48．1」，「中国風 800，

30．9，　32．6」0

　 4． 日常食 へ の 展開

　 既 述 の よ うに ， 食事構成 と食材料 を関連 さ せ ，食事

の核 とな る主食 ・主菜
・
副菜系食品 の 使 い 方か ら献 立

の 素材組み を明 か に する方法 は ， 視覚的に把握 で き る

要素を尺度 として 食事 バ ラン ス を点検す る。そ の 土 台

に 必要 な食品 と料 理 に 関する基本知識や分量感覚 を補
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和 洋中献立の 食事構成と食材料に よる一
考察

表 2−5．献立 当 り食品 の 平 均種 類数

献立 主菜 系 副菜系 主食系 テザート系 油脂 系 合計

和　風

洋 　 風

中国風

535 1068 233 252 123 201921

う
一

助 に ， 次 の ような基礎表を作成 し用 い る。

　主食 A 系 ：飯 ，
パ ン

， 麺 の 単位使用 量当 り概 量 （茶

碗 1杯 ，枚 ・個，玉）と重量 （g）。単位 量当 リエ ネル

ギ
ー

と点数換算 （ユ点 ＝ 80kca1）4），蛋 白質量 （g＞を付

記。

　主菜 B 系 ：基本的 な食素材の 単位使用量 （蛋 白質 6

g）当 りの 概量，重量 （g），エ ネル ギ
ー （kcal＞表 を作

成 。 種類別表 と して ， 肉類 （例 ）は 肉質を蛋 白質 〉 脂

質量，蛋 白質く 脂質量 （多脂 肉）に類別 して ， 単位使

用 量 ・少量使 い （1／2量）・上限使 い （単位量 × 2，3倍）

に分 け て ， 同様に作表 し，エ ネ ル ギ
ー，蛋 白質 （g），

料理例 を付記 。

　副菜 C 系 ：毎食摂取 （緑黄色，他野菜）と 1 日の 食

区内で選択す る野菜群 （海草
・茸 ・コ ナ ニ ャ ク，芋）

が あ る。野菜は 特性に関わ る分 類 （葉 ・茎 ・
根

・果菜）

や 香味 辛菜 （脇役）を考慮 して ，基本野菜を選 び ， 使

い 易 い 概量 （個 ・枚数 ， 1／4，cm ）と重量表 ， 料理 の 食

器 当 り適量表 （汁椀種 ， 添え温 野菜，

’
煮物 ， 小鉢 物〉

な ど を作成。

　1 食分 の 点検 ：主 食系 ・主菜系食品 は 基礎 表か ら，

分量 当 リエ ネル ギーと蛋 自質 （g）の 概算値 を求め，そ

の 合計値は概略 ，
1 食分 の エ ネ ル ギ

ー ・
蛋 自質量 と見

なす。副菜系食品 は各料理 の 野菜重量 （g）・種 類名 ，

合計か ら 1食分 の 野 菜重量 （g）を確認。献立 当 り食品

数 を付記 。

　日常食 で は消化器 系の 仕組 み と機能（咀嚼，胃相 ・腸

相
5，

， 腸内細菌叢）を正 常に 維持す る観点か ら， 量的に

副菜系 〉 主菜系 と し，
A

，
　B，　C 系食品 は 素材 を重ん じ，

精製
・加工 品に 依存 しす ぎな い こ とが 留意点 で あ る。

表 2−6．和 ・洋 ・中献 立 に み る食 品の 群別 平均重 量

1群 II群 III群　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　IV君羊

献 　立

牛乳 卵 肉類 魚介 大豆 緑 黄 他野菜 香味辛菜 海 草 茸 コ ン ニ ャ ク 芋類 果物 穀類 油脂 種実 砂糖

和　 風

洋 　 風

中国風

1871123332020486342292727022 315316 656175 　 20

．1
　 3

　2

　 0G

．4

736 700 18329845694647932715413 151616

1／3 目安量 （9）

1 日 目安量 （9）

8325017503711027803310067200
1〜2種

33　 67100

　 20D60180720

720

図 3．和洋 中献 立 に お け る 食品重量の 充 足率
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　 ま と め

　教材献立 を調査資料 とし，食事構成 と食材料 ・料理

の 関連か ら和洋中献立 を分析 し， 下 記の 結果 が 得 られ

た。

　  　食事構成 と食材料を関連づ け，献立 に使用 さ れ

る素材 の 組 み合わせ を明かに して，基本型 と変化 型 を

類別 し食事 内容 を把握した。

　  　食品 の 総種 類数に対する調味香辛料の割合 （％）

は ， 洋 〉 中〉 和 の 順 に な り， 食素材は洋 〈 中 く和 とな

る。
“

素材 の和風
”

に 対 し，

“
付加する調味 の 多様性

”

が 洋風 と中国風 の 特徴 で あ る。

　  食材料 の 種類は ， 和風 では主菜 （魚 〉 肉） ・
副

菜系共 に最も多種 で あ り， 高頻度の 食品が少な く，利

用 回数差 も小 さ い 。洋風 と 中国風 は 主菜 （肉 〉 魚）・
副

菜 ・油脂系 の 種類数が 類似 の 傾 向 を示すが，種類総数

は海草 と大豆 に よ り中国風 〉洋風 となる。洋風 ・中国

風 は 特定食品 の 利用頻度 が 高 く，回数差 も大 きい 共 通

点が ある。

　  1 食分 の 平均食品種 類数 は ， 各様式 20種前後で

大差ない が，主菜 ・副菜 ・油脂 ・
デザ

ー
ト系 の 各群か

ら選択する食品の 種類 と分 量 の 違 い が ，和洋中献立 の

目安量に対する充足率に特徴的 な差 を もた らした。

　  　日常食へ の 展開として ， 食事構成 と食材料 を関

連 づ け る方法は ， 視覚的要素 に よる食事内容 の 点検 で

あり， 土 台作 りに 必要な基礎表の 骨子 を付記 した。

　本研究 の た め に，ご 多用中に も関わ りませ ず ， 早速
に 調査資料 を ご 提供下 さい ま した大学 ・短大 の 先生方
に ， 深 く感謝 し御礼 を申し上げ ます。
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