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１．はじめに

　近年、健康に対する国民の意識が高まり、健康寿
命の延伸に向けて様々な施策が立てられている。健
康日本 21 第二次1）では、栄養・食生活、身体活動・
運動、休養、飲酒、喫煙及び歯・口腔の健康に関す
る生活習慣及び社会環境の改善のために具体的な目
標値が設定された。中でも野菜の摂取量に関しては、
平成 34 年までに平均摂取量を 350g としているが、
平成 24 年の国民健康・栄養調査2）によると、平均
摂取量は 286.5g であり、年齢階級別においてどの
世代でも足りていない。また、平成 25 年の国民健
康・栄養調査3）によると、3食ともに主食、主菜、
副菜を組み合わせて食べている者は男女ともに 40
％未満であり、日本の食文化をふまえた「健康な食
事」の食事パターンを実践できていない現状が明ら
かとなった。
　ところで、栄養士の重要な業務の一つに献立作成
があるが、特定給食施設で働く栄養士は「健康な食
事」を提供するために、主食、主菜、副菜の組み合
わせを基本としており、特に上述した通り、野菜の
摂取量不足の点から見ると、野菜・いも・豆類・き
のこ・海藻などを主材料とする副菜を適正量提供す
る必要がある。しかしながら、近年の簡便化された
食生活において、学生は調理経験、食品や調理に対
する知識が少なくなってきており4）、学生が提案で
きる副菜のレシピのバリエーションが少ないことが
課題5）となっている。
　そこで今回、栄養士養成課程に在籍する学生が考
えることができる副菜のバリエーションがどの程度
あるかを調査し、献立作成能力を向上させるために
今後どのような教育をすればよいのかについての基

礎資料を得ることを目的とした。

2．方法

1）調査対象
　対象者は 2012～2014 年に本学生活科学科健康栄
養専攻（栄養士養成課程）に在籍した１学年生で、
総数 121 名の学生とした。

2）調査時期
　調査時期は 1年次後期であり、対象者の調理関連
科目の履修状況は、調理学、調理学実習Ⅰが履修済
みであることから、基礎的な調理操作や食品の調理
性、基礎調理技術、栄養計算の方法などの内容など
は学んでおり、応用栄養学Ⅰ、調理学実習Ⅱ、応用
栄養学実習、集団給食計画実習は履修中であった。

3）調査方法
　2005 年に厚生労働省および農林水産省により策
定された食事バランスガイド6）で示された副菜の定
義を参考にし、副菜および副々菜となるような料理
名について考え付くものをすべてを配布したシート
に記入させた。記入シートはあらかじめ調理操作に
より「生」「茹でる」「煮る」「炒める」「蒸す」「そ
の他」の 6つに区分し、さらにそれらの料理の主と
なる食材の旬も考慮させ、「春」「夏」「秋」「冬」
「通年」に分けて記入させた。なお今回は、料理名
のみの記入とし、食材料名やその分量までの記入を
求めなかったため、筑前煮や麻婆茄子など「主菜」
となるようなものであっても、副菜としてカウント
した。
　統計ソフトは JMP5.0.1a を用い、t検定を行った。
有意水準は 5％とした。

栄養士養成課程の学生が考える副菜に関する研究
A Study on the Side Dishes that the Students of 

Dietitian Training Course Think
小川　晶子＊§、中澤　弥子＊、吉岡　由美＊、村澤　初子＊

Akiko�OGAWA，Hiroko�NAKAZAWA，Yumi�YOSHIOKA�and�Hatsuko�MURASAWA

キーワード：副菜、献立作成能力、食事バランス
　　　　　　side�dishes，menu�planning�ability，meal�balance

＊　長野県短期大学生活科学科健康栄養専攻
§　 連絡先　〒 380-8525　長野県長野市三輪 8-49-7　TEL�026-234-1221　FAX�026-235-0026



76

A�Study�on�the�Side�Dishes�that�the�Students�of�Dietitian�Training�Course�Think

3．結果

1）調査対象の属性
　調査対象者総数 121 名において居住形態別にみる
と、自宅は 56.1％、一人暮らしは 24.8％、本学学生
寮は 18.2％、その他（親戚の家に下宿）は 0.8％で
あった。男女の割合は、男子学生が 1.7％、女子学
生が 98.3％であった（表 1）。

2）居住形態による違いについて
　学生が考える副菜の数についてどの調理操作にお
いても居住形態による違いでは有意な差は認められ

ず、居住形態による違いはないことが示された。な
お、居住形態のその他は 1名のみであったため、今
回は除して検討した。

3）調理操作による違いについて
　学生が考える副菜の数について、調理操作別に検
討した結果を示す（表 2）。学生があげた料理数の
平均値から、最も料理数が多く挙げられた調理操作
は「煮る」であり、23.4±17.2 であった。一方、最
も少なかった調理操作は「蒸す」の 16.4±13.8 であ
った。また、「その他」の調理操作では他の調理操
作に比べて、料理数の平均値に対して標準偏差が大
きかった。

表 1　対象者の属性（人）

表 2　調理操作による副菜考案数との関連（人）
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表 3　「生」における副菜の料理名（学生Aと学生 B の比較）

　すべての調理操作において学生が考える副菜の数
には高い相関関係が認められ、ある調理操作による
料理を数多く考案できる学生は、他の調理操作にお
いても多くを考案できるということが推察された。

4）「生」における副菜の代表料理例
　学生が考案した「生」の調理操作を用いた副菜に
ついて、最も多く考案した学生Aと最も少なかっ
た学生Bのあげた代表的な料理名を示す（表 3）。
学生Aはサラダだけでも 40 種類をあげており、食
材数が豊富なことと味付けがバラエティに富んでい
た。また、和え物の種類も多く、豊富な和え衣を用
いて様々な食材に応用することで多くの副菜を考案
していた。それに対して学生Bは、食材数も少なく、
総計 5つの副菜数の内 3つがサラダで、味付けの種

類にも乏しかった。

5）「茹でる」における副菜の代表料理例
　学生が考案した「茹でる」の調理操作を用いた副
菜について、最も多く考案した学生Cと最も少な
かった学生Dのあげた代表的な料理名を示す（表
4）。学生Cは、定番料理である「ほうれん草のお
浸し」や「菜の花の辛子和え」の他に、味付けを応
用した「もやしの棒棒鶏」などの副菜をあげた。ま
た、野菜類以外にも、イモ類や海藻類など副菜とし
て有効利用できる食材を豊富にあげており、つくし
を用いた副菜をあげたのは学生C一人であった。
一方学生Dは食材数も少なく、「枝豆の塩ゆで」な
ど簡単な料理をあげていた。

表 4　「茹でる」における副菜の料理名　（学生Cと学生Dの比較）
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6）「煮る」における副菜の代表料理例
　学生が考案した「茹でる」の調理操作を用いた副
菜について、最も多く考案した学生Eと最も少な
かった学生Fのあげた代表的な料理名を示す（表
5）。学生Eは、「煮る」の調理操作でも、「梅煮」
「甘煮」「スープ煮」「炒り煮」「クリーム煮」「味噌
煮」など味付けのバリエーションが豊富であった。
また、単純に「煮る」だけでなく、「煮びたし」と
いった料理名もあがっており、基本となる調理操作
を応用して料理のバリエーションを増やしていた。
また、豆類やきのこ類などの食材を利用することで、
豊富な副菜を考案していた。一方学生Fは、「煮る」
という調理操作を用いた副菜をあげた季節は「通
年」と「冬」のみであり、「春」「夏」「秋」におい
ては、一つもあげることができなかった。これは、

「煮る」という調理操作に対し、湯気の上がった温
かい料理というイメージから、比較的気温の高い
「春」「夏」「秋」では、考案できなかったのではな
いかと推察された。

7）「炒める」における副菜の代表料理例
　学生が考案した「炒める」の調理操作を用いた副
菜について、最も多く考案した学生Gと最も少な
かった学生Hがあげた代表的な料理名を示す（表
6）。学生Gは、「炒める」調理操作の主材料となる
食材の種類が多いことに加えて、炒める際の味付け
も多様で、学生Hに比べて、「アンチョビ」、「ナン
プラー」、「カレー粉」といった外国の調味料を用い
た味付けから、「塩麹」、「のり」、「昆布」といった
日本特有の食材を使用した味付けまで様々な要素を

表 5　「煮る」における副菜の料理名　（学生Eと学生 Fの比較）

表 6　「炒める」における副菜の料理名（学生Gと学生Hの比較）



79

栄養士養成課程の学生が考える副菜に関する研究

表 7　「蒸す」における副菜の料理名　（学生 I と学生 Jの比較）

表 8　「その他」における副菜の料理名（学生Kと学生 Lの比較）

用いて考案していた。

8）「蒸す」における副菜の代表料理例
　学生が考案した「炒める」の調理操作を用いた副
菜について、最も多く考案した学生 Iと最も少なか
った学生 Jのあげた代表的な料理名を示す（表 7）。
なお、「蒸す」料理に関しては、一つも考案できな
かった学生が 1名いた。学生 Iがあげた料理は、創
作性の高い料理から「衣かつぎ」といった伝統的な
料理までバラエティに富んでいた。

9）「その他」における副菜の代表料理例
　学生が考案した「その他」の調理操作を用いた副
菜について、最も多く考案した学生Kと最も少な
かった学生 Lのあげた代表的な料理名を示す（表 8）。
なお、「その他」の料理に関しては、一つも考案で
きなかった学生が 4名いた。「その他」の調理操作
としては、「揚げる」、「焼く」、「寄せる」などが考
えられる。学生 Lは揚げ物として「揚げごぼうの
きんぴら」を一つ考案したのに対し、学生Kは、

「揚げる」調理操作を用い、揚げ衣のバリエーショ
ンを増やすことで「フリッター」、「かき揚げ」、「天
ぷら」、「磯辺揚げ」など豊富な種類の料理を考案し
た。また、「焼き物」についても味付けのバリエー
ションが豊富で、多くの料理を考案することができ
た。

4．考察

　学生が考案できる副菜について現在の居住形態に
よる違いは見られなかったことから、どのような環
境で生活しているかよりも、食や調理に対しての関
心の強弱が影響していると推察された。実際、数多
くの副菜を考案できた学生の居住形態は一人暮らし
であったが、食への興味が高い学生であり、調理系
のゼミに所属し、積極的な活動を行っていた。一方
で、考案数の少なかった学生の中には自宅暮らしを
している者も多かった。一人暮らしや寮暮らしに比
べて、自宅暮らしの方が食卓に並ぶ料理の数も多く、
様々な食経験を積めると思われるが、学生の調理能
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力が高いと献立作成能力も高いと報告されている7）

ため、必然的に調理する機会の多くなる一人暮しと
の間に差が見られなかったと考える。
　考案数の多い学生と考案数の少ない学生は、どの
調理操作においても同一人物である場合が多く、調
理操作による違いは認められなかった。なお「その
他」の調理操作においては標準偏差が大きく、個人
差が大きいことが推察された。「その他」として調
理操作を特定しない場合、調理経験の少ない学生は
具体的な調理操作をイメージすることができなかっ
たり、イメージできたとしても偏った調理方法しか
思いつかず、料理としてのバリエーションが少なか
った。一方、他の調理操作で数多くの副菜を考案し
た学生は、「その他」でも数多く考案しており、す
べての調理操作においてまんべんなく考えることが
できていた。
　料理数の平均値を調理操作別にみると、「煮る」
が最も多かったが、松本の報告8）によると、煮物は
日常生活で食べる頻度が多い調理方法であると示し
ていたことから、普段から食している身近な調理方
法であることが影響していると推察された。一方で
「蒸す」調理操作では、考案された料理数が少なか
った。「蒸す」操作は、せいろや蒸し器、耐熱容器
等の調理器具を必要とすることや調理中に調味がで
きないこと、加熱中の温度管理が容易でないことな
どから、学生にとってハードルの高い調理方法であ
ると推察される。よって、普段から実践する機会の
少ない蒸し料理は、学生にとって考案しにくい料理
であると考えらえた。
　本研究によって、学生が考案できる副菜の種類や
数の傾向を把握することができた。学生の献立作成
能力には調理経験や食体験が影響していることか
ら9、10）、食に対する興味関心を抱かせることと同時
に、調理自体が身近なものになるように働きかける
ことが重要であると感じた。
　林らによると11）、学生がレパートリーにしたいと
思う料理の選択理由は、「調理操作などの調理技術
全体に関する理由」が最も高く、次いで「食べる人

の嗜好や食習慣に関する理由」であった。ただし、
調理操作が簡単であるからレパートリーにしたいと
考えているだけでなく、複雑な調理操作であっても
それをマスターしたいと考えている学生も多いこと
から、様々な調理体験をすることでどんな調理操作
であっても積極的に実践できるような力を身につけ
させることが重要であると考える。

5．終わりに

　本研究では、紙幅の都合上、調理操作別について
の検討のみを報告したが、今後は季節による違いや
料理の様式による違いなどについても検討し、より
正確な基礎資料を作っていきたい。
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