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要旨 

日々の食生活を取り巻く社会環境も大きく変化し、食生活の乱れからくる食事の在り

方による様々な問題が生じてきた。この現状に応えるかのように、幼稚園や学校現場へ

の食育指導を取り入れるよう、食育基本法も制定された。そこで、学校での食育に利用

できる「栄養診断システム」の製作を試みた。１日に「何を」「どれだけ」食べたらよい

かが理解できることが必要と考え、食べた量（カロリー）を自動表示し、「食事バランス

ガイド」（厚生労働省と農林水産省が「食生活指針」を具体的な行動に結び付けるものと

して作成し公表したもの）をもとに、パソコン上で容易に利用でき食育指導の手助けと

なるように考案した。この栄養診断システムは、①食品成分表、②食品名リスト、③食

品群別一覧表、④バイキング喫食者記入シート、⑤料理別栄養算出シート、⑥食材・料

理イラスト号、⑦栄養診断書、⑧バイキング給食の約束、の８つの内容からなる。この

システムでは、「五訂最新食品成分表（科学技術庁資源調査会編五訂日本食品標準成分

表）」をもとにして、普段使用している食材名の呼び名を登録し、食べた料理の食材・使

用量等を料理別にデータ入力すれば１品ごとの料理の栄養量が自動表示される。小学生

から高校生までの児童・生徒が、バイキング形式の給食を喫食する場合を想定し、個々

の栄養バランスを正しく把握でき、喫食量（カロリー）が自動表示されるようになって

いる。また、財団法人食生活情報サービスセンターによる「食事バランスガイド」を基

に、①主食②副菜③主菜④牛乳・乳製品⑤果物の５グループ別の区分番号を選択した料

理シートへ入力すると、区分別に摂った量（数）が自動表示されるようにし、食事バラ

ンスを学べるようにした。このように、自分の食べた量が確認できる「１食分の栄養量

算出」機能と、「食事バランスガイド」の区分別の数値等を自動表示することで、バラン

スよく食べる食育の学習が、効果的にできる「栄養診断システム」が製作できた。 

 

 

１．はじめに 

近年、日々の食生活を取り巻く環境も大き

く変化し、食生活の乱れや食事の食べ方の問

題が生じてきた。これらに応え、平成１７年７
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月１５日に「食育基本法」が

施行され、同法に基づき「食

育推進基本計画（平成１８年

３月３１日）」を国が定め、各

県へ食育推進基本計画への

取り組みが始まった。子供

の健全な食生活の実現と豊

かな人間形成を図るため、

幼稚園や学校の給食を通し

た食育推進の重要性をマス

メディア等でも強調してい

る。給食は、「食べながら学

ぶ」という、経験を通した

食育指導ができる場である

と考えられる。 

今回、このような食体験を生かした食育活

動の手助けとなる「栄養診断システム」の開

発を試みたので報告する。 

 

２. 制作した「栄養診断システム」 

２．１ システムの目的と概要 

 今回、メタボリックシンドローム（内臓脂

肪症候群）の予防に役立つ「栄養診断システ

ム」の一つとして、ゲーム感覚を取り入れて

「楽しい栄養学習」を支援するシステムを考

案した。この栄養診断システムは、健康を意

識した子供の育成を目的とし、「バランスの

よい食事を摂ること」や「健康な体作りを意

識する食習慣」等がゲーム

感覚で身に付けられること

を目指した。想定ユーザは、

小学校低学年から高校生の

児童・生徒である。 

こ の シ ス テ ム は

MS-Excel 上で VLOOKUP、

COUNT、IF、SUM 等の関数と

ハイパーリンク、条件付き

書式、スクロールバー等の

機能を活かして作成したも

のであり、五角形グラフ、

棒グラフで栄養データの集計結果を表示した。 

２．２ システムの構成と機能 

このシステムは、次の８つの内容で構成さ

れている。①食品成分表（図１）、②食品名リ

スト（図２）、③食品群別一覧表（図３）、④

バイキング喫食者記入シート（図４）、⑤料理

別栄養算出シート（図５）、⑥食材・料理イラ

スト号（図６）、⑦栄養診断書（図７）、⑧バ

イキング給食の約束（図８）、である。 

①「食品成分表」（図１）は、食品名ごとに

含まれる栄養素やカロリー量を示した表で、

食品の栄養価を算出する上で必要となるデー

タである。作成には、『五訂食品成分表』の基

礎データを活用した。 

図１ 食品成分表 

図２ 食品名リスト 
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②「食品名リスト」（図２）。食品成分表（図

１）に使われている専門的な食品名よりも、

日常生活で呼ばれている食品名（食品呼び名）

の表示が好ましいと考えて、呼び名による食

品名リストを作成した。 

③「食品群別一覧表」（図３）は、食品成分

表（図１）へのデータ入力を合理的に行うた

めに作成した、食品群分類名の一覧表である。

分類名の区分番号（図３）をクリックすると、

ハイパーリンクによって食品成分表（図１）

の該当箇所が表示される。 

④「バイキング喫食者記入シート」（図４）

は、バイキング給食で、個々に自分が食べた

料理を記入できる様式である。このシートに

食べた料理の献立名と量を記入すると、料理

ごとの栄養成分とカロリー数が表示され、食

べた料理の総カロリー数と栄養バランスが表

示される（図４）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
図４ バイキング喫食記入シート 

図３ 食品群別一覧表 
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⑤「料理別栄養

算出シート」（図

５）は、調理済み

料理以外の栄養価

を算出（料理別の

栄養価算出）でき

る機能である。 

⑥「食材・料理

イラスト号」（図

６）は、料理と食

材のイラストをパ

ソコン上で並べ替

えできるシートで

ある。料理に含ま

れる食材を選んで、

「血や肉になる」「体の調子を整える」「働く

力になる」の３つの種類に分類できる。 

⑦「栄養診断書」（図７）では、学校給食の

栄養量を基準値にした、食べた栄養素の５角

形グラフを自動表示するとともに、一日に摂

る量の目安値と摂った食事数を比較して、 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事内容のバランスを棒グラフで自動表示で

きる。この「栄養診断書」を、指導資料の１

つとした。 

⑧「バイキング給食の約束」（図８）は、主

にバイキング給食時に活用するためのもので、

食育指導の一つとして、注意内容を記した。 

図５ 栄養価算出シート(料理別) 

図６ 食材・料理イラスト号 
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２．３ 利用方法 

 この栄養診断システムでは、

日々の食事やバイキング給食等

を実施する時に、食べた量の栄養

量を算出できる。また、実際に食

事をしなくても、たとえば、「バ

イキング給食ごっこ」と題して、 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食べたい料理を選択し、その分量等を各自が

入力することでゲーム感覚に仕立てた食育実

践を行うことができる。 

システムの操作は、次のような手順で行う。 

指導者は、図５の「栄養価算出シート（料理

別）」へ、実施した食材名と使用量を入力して

献立を作成し、一献立ごとに栄養価が表示さ

れるように準備する。また、図６のイラスト

や写真を添付して料理名とできあがった料理

がよく理解できるように図４「バイキング喫

食記入シート」の献立名の横に貼り付ける準

備をする。さらに、学校給食用に用いられて 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いる栄養基準値（小学部低学年、小

学部高学年、中学部、高等部の設定 

（図７「栄養診断書」のスクロールバーを上

下に操作）もする。 

次に、バイキング喫食者は、図４「バイキ

ング喫食記入シート」の１食当りの栄養量の

データが表示されているかをまず確認する。

そして「食べた量」と「食事内容に基づいた

区分番号」を選択し、量（数値）を入力する

と、「あなたが食べた栄養量」と示された表に

喫食量の栄養価の合計が自動表示される。ま

た、図７「栄養診断書」に、喫食量した栄養

量と学校給食の栄養量を比較した５角形グラ

フも自動表示する。さらに、食品バランスガ

イドの食事内容も棒グラフで自動表示する。 

図８ バイキング給食の約束 

図７ 栄養診断書 
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以上ように操作することで、喫食者（児童

生徒）が食べた量を理解し、１日３食のうち

１回の食事量を伝えることができる。また、

学校給食の栄養量や料理数等を比較すること

により問題点等が見え、その点に基づいた指

導ができる。こうした食体験を繰り返すこと

が、健康な体作りを踏まえた食事のあり方を

身に付ける食育指導に繋がるのではないかと

考えられる。 

２.４ 想定ユーザについて 

 今回のシステムでは、学校給食の栄養量を

基準にした。このシステムの使用対象は小学

校低学年から高校生向けとしたが、操作等を

考えると、小学校低学年が使用する場合には

事前学習が必要であり操作の補助ができる人

の配置も必要になると感じている。小学校低

学年では、自分では食べた量の数値と献立（料

理）の入力が困難であると思う。従って、指

導者と対面式で話し合いながら入力すること

が必要になるのではないかと受け止めている。

学年が上がるにつれて入力作業に慣れてくれ

ば、データ入力の量を増やすことが可能にな

ると感じる。さらに、ゲーム感覚の楽しむ心

が育つと、例えば「料理を作りたい」という

ような発展や「こんなに色々な調味料が使わ

れている」等の発見的な学習もできるのでは

ないかと思われる。 

 

３．システムの試用と考察 

 食事の食べ方や量、不規則な食習慣、運動

不足等からくる健康阻害が問題化され、国が

食育基本法を成立させ、健康な体作りを目指

した食事のとり方を推進するようになった現

在に、求められる機能として、「食べる量」と

「食べ物を選択する能力」、「料理の組み合わ

せ方」等を学ぶことができる『栄養診断シス

テム』の開発に取り組んだ。 

しかし、活用実践の場を得ていないこのシ

ステムでは、構成内容やデータ不足等の様々

な問題が生じると思う。そこで、小学校低学

年を対象に仮想的にデータ入力を行った。そ

の結果、以下の３点に気が付いた。（１）この

システムは活用対象者の年齢や知識能力によ

って様々な活用方法ができる。（２）バイキン

グ喫食者シートに記入する数値に関し、「全

部食べた＝１」、「半分食べた＝0.5」以外の食

べた量の判定は困難であると感じた。（３）食

事バランスガイドの食事内容（主食・主菜・

副菜・牛乳・乳製品・果物）の区分の理解の

ためには事前指導を必要とすると考えられる。 

今回、学校という現場を中心に食育指導を

行うことが必要で国の取り組みとも合致する

ことから、小学校（低学年、高学年）から高

校までの児童生徒を対象にした。学校給食は、

１日に摂取するべき栄養量（朝食・昼食・夕

食）のうちの 1食分であり、学校生活で栄養

管理を習得することが望ましいと考え、基準

値を「学校給食の栄養量」とした。例えば、

その料理(献立)を食べた栄養量を算出するバ

イキング食が「レストランごっこ風」にも成

りうるので、食に関する興味を抱かせること

ができるのではないかと思われる。 

 

４．今後の課題 

今回のシステムでは、「食事バランスガイ

ド」による栄養診断書に、まだ今後検討する

べき点が多い。例えば親子丼のような料理は、

現時点では、料理に使われている主な食材の

みから「主食」とするしかないが、本来はす

べての食材から「主食、主菜、副菜」にまた

がるの分類とすべきである。 

また、今日、食生活を取り巻く環境や食生

活の乱れの問題と同時に、2007年に発覚した

ミートホープ社による原料材料の偽装、中国

製冷凍ぎょうざの食中毒事件等により、食の

厳しい管理体制が求められるようになった。

こうした時世で「何を」「どれだけ」食べれば

健康な身体作りと維持ができるか判断し難く

なってきた。今回、製作した栄養診断システ

ムは、バランスよく食べることの必要性と子
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供たちの１日１回の栄養量（日本人の栄養所

要量の１/3の栄養量）を示す程度である。 

今後は、実践を通して今回のシステムを検

証するとともに、時代に即した新たなニーズ

を満たす機能・内容についても検討していき

たいと考えている。 
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