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はじめに     

　地域医療振興協会ヘルスプロモーション研究
センター（以下，ヘルプロ）は，自治医科大学（以
下，大学）の公衆衛生学部門との協働事業とし
て，学生ワークショップ「ともしび塾」を2016年
に開始した．そのねらいは，将来医師として地
域で生活し，仕事をしていく中で，大学カリキュ
ラムの中だけでは十分に学習できないと考えら
れる内容について，実践的な学習を体験できる
機会を提供することである．具体的には，低学
年で食事，喫煙，飲酒，身体活動等の身近なテー
マについて学び，高学年では，地域を知り，地
域のために地域の人たちと協働するための地域
診断，町おこし等をテーマとしたワークショッ
プを行うなど，段階的に学習することができる
ような仕組みを構想している．

その手始めに，まずは１年生を対象に，生活
の基本である「食」をテーマとした食育ワーク
ショップを開催することとした．大学生を含む
若い世代の食生活・食習慣の乱れと健康状態と
の関係が社会的にも問題視されている中1）～4），
医学生が望ましい食事のあり方を考え，実践す
る力を身に付けることは，将来，医師として地
域で治療や予防活動に携わる上で有用であるだ
けでなく，その基盤となる自分自身の健康管理
にも資することが期待できる．この食育ワーク
ショップは，大学の学生寮指導主事会とヘルプ
ロの共催とし，大学学生課，学生食堂，新入生
の学生生活を支援する大学の学生自主会の組織

BBS（Big Brother and Sister System）の協力を
得て開催することとした．目的は，学生の食に
関する意識や関心を高めることとし，１回目は
2016年12月に，２回目は2017年12月に行った．
内容は，食事のバランス，つまり「１食に何を
どれだけ食べたら良いか」を，だれもが簡単に
理解し実行できるように開発された「３・１・
２弁当箱法」を用いて，実際に学食のメニュー
を弁当箱に詰めて食べる演習と，それだけでは
評価が難しい食塩摂取状況の傾向を簡易に把握
することができる尿中ナトリウムとカリウムの
比（以下，Na/K比）を測定する機器の紹介，そ
してそれを用いて自分自身の尿中Na/K比を測
定する演習を中心とした5）．

2018年は，大学の事業計画に「学生食堂の利便
性を図り，合わせて食育を推進することを通し
て学生の就学・生活環境の向上を図る」ことが位
置づけられたことなどから，PartＩを入学直後
の５月に，PartⅡを12月に，年２回実施するこ
ととした．PartＩは，従前の目的と内容を踏襲し，
PartⅡは，PartＩで学んだことの理解を深め，
さらに学生食堂の上手な利用法や，自律的な食
物選択法についてより具体的に学ぶことを目的
とした．本稿では，2018年度に実施した２回シ
リーズのプログラム内容について報告する．

 食育ワークショップPartＩ

１．概要
2018年度食育ワークショップのPartＩは５月

「ともしび塾」の一環として行った
食育ワークショップの報告
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26日（土）午前8：30～11：30学生食堂で行った．
入学直後，親元を離れ生活環境が大きく変化し
た１年生に対し，食事の大切さについて理解を
深め，まずは自分自身の食生活を管理できるよ
うになることを目的とした．１年生122名中114
名（男性65名，女性49名）が参加し，参加率
93.4％だった．

内容は，１・２回目と同様，「３・１・２弁当
箱法」を用いた「１食に何をどれだけ食べたら良
いか」を学ぶ体験学習（演習①）と，自分自身の
尿中Na/K比を測定し，前日の食事内容と照ら
して食塩やカリウムの主な供給源である野菜や
果物の摂取状況を振り返る演習②，そして演習
内容を理論付け，食事の内容がひとの健康状態
や疾病の発症，ひいては死亡のリスクといかに
密接に関係しているかを学ぶレクチャーの，３
部構成とした．

２．�「３・１・２弁当箱法」を用いたバランスの
良い食事の体験

　「３・１・２弁当箱法」は，科学的根拠に基づ
く妥当性の検証された１食単位の食事構成法で
ある6）～9）．食べる人の体位や身体活動量に合っ
たサイズ（弁当箱の容量（mL）とエネルギー量

（kcal）がほぼ同値となる）の弁当箱を選択し，５
つのルールに従い（図１），主食：主菜：副菜＝３：
１：２の容積比（上から見ると表面積比）となる

よう詰めるだけで，適量かつ主要栄養素バラン
スの良い食事を整えることができるという分か
りやすさと簡便さから，さまざまなライフス
テージにおける栄養・食教育教材として活用さ
れている10）～12）．本ワークショップでは，個々人
の体位と身体活動レベルに合った弁当箱を準備
するのは困難であったため，日本人の食事摂取
基準（2015年版）の性年齢身体活動レベル別の推
定エネルギー必要量（身体活動レベルⅡふつう）
を参考に，男性用は900mL，女性用は700mLの
弁当箱を準備した．体位や身体活動量によって，
自分に合った弁当箱の大きさが本来異なること
は，当日の講義の中で説明した．
　料理は，学生食堂の協力を得て，主食は白米，
主菜は鶏のから揚げ・焼鯖・卵焼き，副菜はポ
テトサラダ・ほうれん草のお浸し・切り干し大
根のカレー煮・コールスローサラダをバイキン
グ形式で準備した．演習の流れは，①自分がい
つも昼食もしくは夕食に食べている量を，いつ
もの学食のトレーに盛り付け自席に着く．②用
意された自分に合った弁当箱に，「３・１・２弁
当箱法」のルールに則り盛り付けた料理を詰め
る．③何が多く，何が少なかったかを目で見て
チェックする，④実際に食べてみて，いつもの
満腹感と比較する，⑤感想をインタビュー形式
で発表し合い意見交換する，という順で行った．
後日個別にフィードバックができるよう，ト

出典：ＮＰＯ法人食生態学実践フォーラムHP
http://shokuseitaigaku.com/2014/bentobako

図１ 1食になにをどれだけ食べたら良いかをはかるものさし

図１　１食になにをどれだけ食べたら良いかをはかるものさし
出典：NPO法人食生態学実践フォーラムHP http://shokuseitaigaku.com/2014/bentobako



月刊地域医学　Vol.33 No.3　2019224（40）

レーに盛り付けた状態と，弁当箱に詰めた後の
写真データをヘルプロに送付するよう依頼し，
データが得られた学生には個別に簡易アドバイ
スを返却した．また，学習した内容を再現し今
後に生かすことができるよう，当日使用した弁
当箱と同じ容量の半透明容器と，３：１：２の仕
切りを印刷した紙をセットにし，演習終了時に
配付した（図２）．
　弁当を作成してみた結果，男女ともに主食お
よび副菜は適量より少ない傾向が見られた．主
菜に関しては，男子学生は総じて適量より多く，
女子学生は適量もしくは適量よりやや少ない傾
向が見られた．各々，自分がいつも食べすぎて
いるもの，もっと摂らなければいけないものに
ついての気付きがあり，特に主食の適量に関し
ては，多くの学生が「主食（炭水化物）をもっと
食べなければならない」と認識を改めていた．

一方で，「３・１・２」弁当箱法のルールの１
つである「動かないようにしっかり詰める（食物
重量（g）が弁当箱容量（mL）の60～80%が基準）」
という決まりの解釈に個人差があり，ぎゅう
ぎゅうに詰める学生が数名いたものの，多くは
弁当箱に隙間が残っている状態だった．そのた
め自分の適量を本来の量より少なく理解してい
る学生が一定数いる可能性が懸念される．

事後アンケートの回答には，朝食の時間帯に
昼食や夕食を想定した食事量を摂ることが難し
かったことも挙げられており，今後「３・１・
２弁当箱法」を用いた演習効果をさらに高める
ためには，開催時間および正しい詰め方（食物

充填率）を正確に教示しチェックする方法の検
討が必要と考えられた（図３）．

３．尿中Na/K比測定と前日の食事の振り返り
　食塩摂取量と高血圧等の循環器疾患の関係は
よく知られているものの，各人の食塩摂取量を
正確に把握することは，極めて困難である．そ
こで，本ワークショップでは2016年の第１回目
より，数十秒の反応時間で尿中Na/K比を測定
することができるオムロン㈱製「ナトカリ計
HEU-001F」13） を用いて自分自身の尿中Na/K比
を測定し，前日の食事記録と照らして食塩およ
びカリウムの主な供給源である野菜や果物の摂
取状況を振り返る演習を取り入れている．尿中
Na/K比はINTERSALT研究など複数の研究で
血圧と正の相関があることが報告されており
14），食事中のNa/K比と総死亡率や循環器疾患の
死亡率との間に正の関連があることがコホート
により明らかになっている15），16）． 
　測定を実施した学生83名（男性46名，女性37
名）の結果，平均値は男子学生4.3，女子学生4.2
と，日本人の平均17）とほぼ同じだったが，低値
者（3.5未満）の割合は，男子学生のほうが女子学

図２　自宅学習用として準備した容器

図３　盛り付けた食事を弁当箱に詰める

図２ 自宅学習用として準備した容器
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生より多かった（男性45.6%，女性35.1%）（図４）．
その理由については不明だが，低値を示した

男子学生は，前日の夕食を欠食していたり，菓
子パン等の簡単な食事で済ませたりしていた．
女子学生は，食事記録の内容から男子学生と比
して野菜摂取量は多い傾向が見られたが，それ
に比例して調味料等に由来する食塩摂取量も多
くなっていることが予測された．反対に，6.5以
上の高値者の割合も男子学生のほうが多く（男
性15.2%，女性10.8%），男子学生の結果は２極
化していた．高値者は前日の食事を振り返り，

「夜，焼肉屋で塩キャベツを４杯食べた」「夜中
に大盛りラーメンを食べた」等，各々気付いた
点を発表し合った．最高値（10.2）の男子学生は
夜10：30に親子丼とラーメンを食べており，「親
子丼もラーメンも塩分が多いということが分
かった」と苦笑しながらコメントしていた．
　演習の後半は，通常商品と減塩商品（亀田製菓
㈱柿の種・減塩柿の種）の食べ比べをし，どちら
が減塩商品か当てるクイズをしたり，減塩商品
を美味しくするためにどんな工夫がされている
か，どんな商品があれば自分も食べたいか，な
どのディスカッションも教員を交えて行った．

４．臨床および地域での予防活動に役立つ講義
　演習①，演習②は，学生が食事の大切さを自
分のこととして理解（自分ゴト化）することを目

的とし，管理栄養士２名で行った．講義は，演
習内容を理論付けて深耕し，統計データや国の
基準・指標等を交えてより医師として臨床の場
や地域での予防活動に役立つ情報を提供するこ
とを目的として，ヘルプロセンター長である医
師が行った．

事後アンケートからは，「食事」という極めて
日常的な行為が血液中（尿中）の物質の濃度に直
結し，疾病や死亡のリスクとも関係しているこ
とが分かった，という感想も挙げられ，理論と
実践の融合を感じ取ることができた．

 食育ワークショップPart II

１．事前アンケートの実施と目標設定
　PartⅡは， PartＩで学んだことの理解を深
め，さらに学生食堂の上手な利用法や，自律的
な食物選択法についてより具体的に学ぶことを
目的とした．それに向けて，10月に１年生全員
を対象とした事前アンケートおよび代表者８名
に対するインタビューを行った．アンケートおよび
インタビューの内容は①朝・昼・夕の食事の摂
取頻度と摂取場所，②食事をする上での困りご
と，③食生活を今よりよくするためにあると良い
こと・モノ，④食事について学びたいこととし，
インタビューではより詳細な聞き取りを行った．

図４　学生のNa/K比の分布

0

2

4

6

8

10

12

男子（平均4.3±2.3）
女子（平均4.2±1.9）

人数

図４ 学生のNa/K比測定結果
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　アンケートの結果，PartＩを行った５月時点
と比して朝食を「ほぼ毎日食べる」と答えた学生
割合が71％（５月）から50%（12月）に減少し，朝
食欠食頻度が増えていることが分かった．その
理由として考えられる「食事に関する困りごと」
の１位が「自炊する時間がない（45%）」，２位が

「自炊をする設備が足りない（33%）」だった．ま
た，約50%の学生が，朝食・昼食を学生食堂で
摂っていることが分かった．以上の結果を踏ま
え，PartⅡの演習テーマを「知って納得！学生
食堂の利用法」と「寮でもできる！簡単レシピ～
簡単に１日３食，バランスの良い食事を整える
方法～」とした．また，学びたいこととして「そ
もそもどうしてバランスよく食べることが大切
なのか？」について知りたいという回答が複数
名から挙げられ，代表者インタビューの場でも

「主食・主菜・副菜という構成より，栄養素レ
ベルの説明があると分かりやすい」「栄養素レベ
ルで過不足を示された方が，自分ゴト化しやす
い」という意見が出た。そこで，PartⅡ全体の
テーマを「食の基本は主食・主菜・副菜にあり」
とし，その根拠について食材レベル・栄養素レ
ベルで詳しく知り，自分自身のための自律的な
食物選択とそれを周囲に波及できるスキルを身
に付けることをPartⅡの到達目標とした．

２．概要
　2018年度食育ワークショップのPartⅡは12月
９日（土）午前9：00～12：00学生寮・大ラウンジ
で行った．参加者は，１年生65名（男性30名，
女性35名．参加率53.3％），BBS17名，合計96名
だった．

まず，PartＩで学んだことの振り返りと，主
食・主菜・副菜という食事の構成概念について
より詳細に学び理解を深めるための講義を最初
に行った．その上で，学生食堂を上手に利用し，
より良い食生活が実践できるようになることを
目的とした演習①，限られた寮の設備でもバ
ランス良く１日の食事を整えることができる調
理法と食事の組み立て方を学ぶことを目的とし
た演習②，の３部構成とした．講義は医師が，
演習①・②は管理栄養士が担当し，BBSからは，

調理用食材の事前準備，当日の学生誘導，資料
配付，調理補助等，多岐に渡るサポートを得た．

３．知って納得！学生食堂の利用法
　演習①では，まず実際の学生食堂メニュー（あ
る日の定食A・B）を用いて，食事バランスガイ
ド18）と食品摂取多様性スコア19）を用いて評価し
た（図５）．食事バランスガイドは，１日に何を
どれだけ食べたら良いかをコマのイラストで分
かりやすく示したツールで，主食・主菜・副
菜・果物・乳製品を主要食事区分とし，これら
をバランスよく食べることでコマが安定して回
り，バランスが悪いと倒れることを表現してい
る．食品摂取多様性スコアは，高齢者を対象と
した食事評価指標で，肉類，魚介類，卵類，大
豆製品，牛乳，緑黄色野菜類，海藻類，果物，
いも類，油脂類の全10食品群の１週間の摂取頻
度を把握し，「ほぼ毎日食べる」を１点，それ以
外は０点とし，合計点数を求める．得点が高い
ほど栄養素密度が高く，７点以上をキープする
ことで骨格筋量や身体機能の低下が抑制される
ことが明らかとなっていることから20），地域在
住高齢者に対して「この10の食品群を毎日食べ
るよう心がけましょう」というメッセージがフ
レイル予防の観点からさまざまなシーンで活用
されている．今回は，学生が将来医師として地
域で仕事をする上で有用と考えられるツールの
１つとして紹介し，食事バランスガイドと併せ
て実際の評価を体験してもらうこととした．
　演習の結果，①学生食堂を利用すると，主食，
主菜，副菜のそろう食事が摂りやすくなること，
②小鉢を選択する際に，意識して副菜を選択し
ないと野菜摂取量が不足する可能性があるこ
と，③学生食堂で提供されるメニューには果物
が少ないため，学食以外の場で補う必要がある
こと，④食塩摂取量を適正に保つためには，味
噌汁の汁を少なめにすること，佃煮を残す，ド
レッシングの量を控えるなどの工夫が必要であ
ることが確認された．学生からは，学食だけに
頼るのではなく，日ごろから不足を意識して補
わなければならないと分かった，等の前向きな
感想が得られた．
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４．寮でもできる！簡単レシピ
　演習②では，まず食材レベルでの１日の必要
量を把握し，その上でそれらを使った簡単な調
理を体験，そして１日の献立を組み立て評価す
る、という流れで行った．食材は，あらかじめ
重量をブランクにしたレシピと一緒に机上に並
べ，「重量当てクイズ」の形式で把握する手法を
とった（図６）．

次にその食材をあらかじめ用意されたレシピ
５種（温しゃぶサラダ・キャベツのサバ缶煮・
洋野菜ミックスの温玉サラダ・かぼちゃのヨー
グルト和え・ほうれん草の海苔和え）に沿って
調理し，出来上がった料理を用いて主食・主
菜・副菜が揃うよう，朝食・昼食・夕食を組み
立てた（主食はロールパンとおにぎりを事前に
準備）．それを食事バランスガイドと食品摂取
多様性スコアを用いて評価し，不足していたも
のを自分ならどこでどのように補って食べるか
を具体的に考え，最後に実際に食べて味や食感
を確認した．

重量当てクイズでは，１日に必要な野菜350g

が想像よりも少なく無理なく食べられる量だっ
たこと，生ほうれん草とゆでほうれん草では，
同重量でもかさが全く異なるなどの気付きが
あった．調理は，混ぜるだけ，電子レンジでチン
するだけ，という簡単なもので，途中ブレーカー
が落ちるというハプニングがあったものの，
BBSの機転の良さに助けられ，難なく調理が終
了した．調理を通して「生の肉が電子レンジで
調理できることに驚いた」「野菜が足りない時は
冷凍野菜でも良いと分かった」等の感想が得ら
れた．組み立てた１日の食事を評価した結果，
やはり乳製品と果物が不足していることが確認
できた．乳製品・果物類は食事の中だけでは十
分な量を摂ることが難しいため，意識して捕食

（おやつなど）として摂る必要がある．その具体
的な方法として，「バナナを買い置きしておく」

「昼間は忘れてしまうので，朝必ず食べるよう
にする」など，それぞれ自分のライフスタイル
に合わせた対策を出し合っていた．

最後に，「昼食を学食で摂る場合，朝食・夕食
はどのように組み立てたらよいか」を考え，よ

メニュー 主
食

副
菜

主
菜

牛
乳

・乳
製
品

果
物

適量 5-7 5-6 3-5 2 2

朝
食

朝食プレート １ ２

納豆 １

ごはん（中・２５０g） ２

みそ汁

昼
食

豚の南部焼き １ ３

竹輪と白菜のポン酢和え １

ごはん（中・２５０g） ２

みそ汁

夕
食

豚肉と青菜の炒めもの １ ２

大根のそぼろあん １

ごはん（中・２５０g） ２

みそ汁

合計 ６ ５ ８ ０ ０

図５ ある日の学生食堂メニューその評価

A

合計 ７ 点

【食品摂取多様性スコア】

１ １
１

１

１ １ １ １

図５　ある日の学生食堂メニューその評価
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り実際の食生活に近いシーンを想定した演習を
行った．また，食事バランスガイドと食品摂取

多様性スコアの相違点について再確認し，対象
に応じて使用する食事の指標も異なること，成

図７　食事バランスガイドと食品摂取多様性スコアの相違点

ワークシート１

図６　食材の重量当てクイズ
食事バランスガイドと食品摂取多様性スコアの相違点

①健康な高齢者（65歳以上）を対象とする

②食品で評価
高齢期に特に重要とされる10の食品群
に特化して評価する

③量ではなく「毎日」という頻度で評価

①健康な人（幅広い年齢層）を対象とする

②料理で評価する
主食・主菜・副菜を中心に、牛乳・乳製品
果物がそろっているか

③量をサービング数（ｓｖ）で評価

≪食事バランスガイド≫ ≪食品摂取多様性スコア≫

フレイル（低栄養）予防を目的とする⽣活習慣病予防を目的とする

エネルギーや脂質の摂りすぎになら
ないよう、主菜の必要量が低めに

設定されている

たんぱく質とエネルギーを多く含む
食品の数が多く設定されている

⾼齢者でも簡単︕

成人期から高齢期への移行にともなう
パラダイムシフトが必要です！
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人期から高齢期に移行するにあたり，生活習慣
病予防からフレイル予防へ，食事においてもパ
ラダイムシフトが必要であることを改めて示し
た（図７）．

今後に向けて

　本食育ワークショップの開催は，昨年度で３
年目を迎えた．今年度は「ともしび塾」の次のス
テップとして，３年生を対象に，食生活以外に
健康に規定する主要な習慣である「喫煙」「飲酒」
等についてのワークショップを行う予定でい
る．３年生は，１年次に本食育ワークショップ
を経験している学年であり，学びが積み重なっ
ていくことが期待できる．

さらに，将来医師として地域で活躍するにあ
たり，行政等の関連機関より健康に関する事業
連携や助言の依頼を受けることも多いと考えら
れることから，地域の健康課題を把握するため
の地域診断やその対策が学べるワークショップ
の開催についても検討したい．

今後も理論と実践を往還するプログラムを企
画し，医学生にとって将来役に立つ「ともしび
塾」を展開していきたい．
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