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　わが国では，超高齢化の進展に伴い，日常生活に制限のない「健康寿命」を延伸するこ
とが課題となっている。「健康寿命」には，生活習慣病の予防・改善にもつながる食生活
の改善が大きく関係していることが指摘されており，その中でも高齢者の多様な食品摂取
は在宅高齢者における高次生活機能低下の予防1），フレイル・サルコペニアの予防2, 3），独
居高齢者の主観的食料品店アクセス4），良好な主観的健康観5, 6）などとの関連が報告されて
いる。
　厚生労働省では，平成26年に生活習慣病予防とその他の健康増進を目的とした「日本
人の長寿を支える「健康な食事」のあり方」7）を報告した。「健康な食事」とは，健康な心
身の維持・増進に必要とされる栄養バランスを基本とする食生活が無理なく持続している
状態を意味しており，その実現においては主食・主菜・副菜を組み合わせて食べることが
重要である。また，健康日本21（第二次）8）においても食事全体の栄養バランスの指標と
して，「主食・主菜・副菜を組み合わせた食事が１日２回以上の日がほぼ毎日の者の割合
の増加」を目標項目として掲げている。しかし，先行研究9‒12）において主食・主菜・副菜
を組み合わせた食事と健康状態，エネルギーおよび栄養素摂取量，食品群別摂取量との関
係はいくつか報告されているものの，健康寿命に直接関わる高齢者を対象とした報告はま
だ数が少ない状況である13,14）。
　そこで本研究では65歳以上の健康な高齢者の食事内容を対象とし，日本人の長寿を支
える「健康な食事」がどのように高齢者の健康に寄与しているのかを明らかにするため，
「健康な食事」を基準とした主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を定義して，その食事
パターンおよび頻度と身体状況，栄養素および食品群別摂取量との関連性を検討した。
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方　　法

１）対象者

　対象者は，平成24～27年に行われたＮ市健康講座に参加した者のうち65歳以上の健康
な男女123名（男性51名，女性72名）を対象とした。なお，本研究に際しては椙山女学
園大学看護学部倫理委員会の承認を得たうえで，対象者に試験の趣旨を十分説明し，本人
の同意を得て実施した。

２）体位，血液検査および食事調査

　対象者の体位および血液検査値は，各健康講座の際に実施した測定結果の提供を受け
た。
　食事調査は，先行研究15）に準じて朝起きてから夜寝るまでの１日のうちに摂取したもの
すべての料理名，材量，卓上調味料，食べた量，残食の有無および食事の時間，場所を特
別ではない日を選んで１日分を食事記録用紙に記入してもらった。その際，重量や個数で
は表記できないものは手ばかり量による記録とした。また，食事前に予め用意した食事を
撮影してもらい，これらから摂取重量を推定し，エクセル栄養君 Ver.7.0（建帛社）を用
いて食品群および栄養価計算を行った。
　以上の食事調査から，１日の食事を主食・主菜・副菜の揃っているパターンで分け，３食
とも揃っている者を「３食群」，２食揃っている者を「２食群」，１食揃っているまたは１食
も揃っていない者を「１食以下群」とした。

３）統計解析

　解析には IBM SPSS Statistics Ver.22を使用し，食事パターン間の解析では，一元配置分
散分析後，Bonferroni法にて多重比較解析を行った。なお，有意水準はそれぞれ p < 0.05
とした。

結　　果

１）対象者の基本属性

　対象者の基本属性を表１に示した。食事パターン別に比較したところ，男性において１

食以下群の平均年齢が３食群と比べて有意に高く，女性では１食以下群の体重が３食群よ
りも有意に低かった（いずれも p < 0.05）。BMI，血圧，血液検査値は男女ともほぼ基準値
範囲内であったが，血液検査値では男性の HbA1cにおいて１食以下群が３食群と比較し
て有意に高値を示した（p < 0.05）。また，女性の BMIでは１食以下群が他の群と比べて
低い傾向がみられた（p < 0.1）が，その他の項目では有意差はみられなかった。

２）18食品群別摂取量（表２）
　食品の総摂取量は男女とも３食群が他の２群と比べて最も多く摂取していた（p < 0.05）。
18食品群別摂取量を食事パターン別に検討したところ，男性では１食以下群の緑黄色野
菜摂取量が２食群，３食群と比較して有意に少なく，３食群の30％程度に留まった
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表１　対象者の体位、血液検査値
３食群 ２食群 １食以下群 p値

AVE SD CV AVE SD CV AVE SD CV
男性 （n = 20） （n = 20） （n = 11）
　年齢 歳 71.3 6.0 8.3 a 74.0 6.3 8.5 ab 78.0 6.6 8.5 b 0.023
　身長 cm 162.8 5.4 3.3 162.4 5.4 3.3 166.6 5.5 3.3 0.107
　体重 kg 58.6 6.5 11.0 59.7 7.8 13.0 63.1 10.4 16.4 0.314
　BMI kg/m2 22.1 2.3 10.6 22.6 2.5 11.2 22.7 3.1 13.8 0.805
　収縮期血圧 mmHg 133.3 11.2 8.4 130.5 13.3 10.2 125.3 12.0 9.6 0.228
　拡張期血圧 mmHg 74.2 9.9 13.3 71.2 8.4 11.8 68.2 6.2 9.1 0.179
　総たんぱく質 g/dL 7.2 0.5 7.3 7.4 0.4 5.9 7.3 0.5 7.4 0.518
　総コレステロール mg/dL 193.9 31.8 16.4 194.3 27.4 14.1 196.0 26.2 13.4 0.980
　HDLコレステロール mg/dL 60.1 14.2 23.6 63.3 20.8 32.8 60.4 13.4 22.2 0.816
　LDLコレステロール mg/dL 114.1 28.2 24.7 109.3 24.4 22.3 114.1 21.0 18.4 0.801
　中性脂肪 mg/dL 101.2 55.8 55.2 108.4 56.0 51.7 103.7 40.49 39.0 0.911
　HbA1c ％ 5.3 0.4 6.7 a 5.7 0.7 11.5 ab 6.1 0.7 10.8 b 0.002
　白血球数 /μL 5095 1423 27.9 5200 1257 24.2 5455 1176 21.6 0.765
　赤血球数 ×106/μL 4.6 0.5 10.3 4.5 0.4 9.9 4.6 0.6 13.9 0.542
　ヘモグロビン g/dL 14.6 1.2 8.2 14.2 1.1 7.9 14.2 1.3 8.8 0.447
　ヘマトクリット ％ 44.7 3.4 7.7 43.7 3.7 8.4 43.9 4.0 9.1 0.698
女性 （n = 31） （n = 25） （n = 16）
　年齢 歳 70.9 5.6 7.8 71.5 5.3 7.4 70.8 4.7 6.6 0.892
　身長 cm 153.1 5.0 3.3 152.8 4.2 2.8 151.2 6.2 4.1 0.443
　体重 kg 53.5 8.7 16.3 a 51.6 5.7 11.1 ab 47.0 7.4 15.8 b 0.023
　BMI kg/m2 22.8 3.2 14.3 22.1 2.6 12.0 20.5 2.9 14.3 0.059
　収縮期血圧 mmHg 130.2 13.2 10.2 126.2 14.3 11.3 123.5 13.7 11.1 0.259
　拡張期血圧 mmHg 75.4 10.5 14.0 72.6 9.7 13.4 70.4 11.3 16.1 0.281
　総たんぱく質 g/dL 7.3 0.4 5.6 7.3 0.4 4.9 7.3 0.5 6.7 0.836
　総コレステロール mg/dL 212.0 26.5 12.5 220.6 32.3 14.7 217.8 43.5 20.0 0.616
　HDLコレステロール mg/dL 69.1 16.8 24.2 64.6 15.3 23.7 75.8 21.5 28.3 0.140
　LDLコレステロール mg/dL 119.5 24.9 20.9 132.8 30.1 22.7 119.8 34.7 29.0 0.194
　中性脂肪 mg/dL 112.7 68.2 60.5 129.2 62.7 48.6 105.3 66.6 63.3 0.479
　HbA1c ％ 5.6 0.4 6.7 5.7 0.6 9.8 5.7 0.4 7.6 0.533
　白血球数 /μL 5370 1041 19.4 5372 1135 21.1 4794 1195 24.9 0.195
　赤血球数 ×106/μL 4.5 0.3 6.9 4.4 0.3 7.0 4.4 0.2 5.2 0.431
　ヘモグロビン g/dL 13.6 0.8 5.8 13.4 0.9 7.1 13.3 1.6 12.1 0.518
　ヘマトクリット ％ 42.7 2.7 6.3 42.0 3.0 7.1 41.9 4.0 9.5 0.561

 p値は一元配置分散分析による．異なるアルファベット間は有意差を示す（p < 0.05）。
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（p < 0.05）。また，女性では，３食群の穀類，肉類，卵類，嗜好飲料類，調味料・香辛料の
摂取量が１食以下群よりも有意に多く，特に肉類，卵類は３食群が１食以下群の２倍以上
となった（p < 0.05）。
　摂取量の変動係数を各群で見てみると，男女とも変動係数50％以下の食品群は３食群
で穀類，緑黄色野菜，その他の野菜であるのに対し，１食以下群・２食群では穀類のみに
留まり，３食群でばらつきのある食品群が少なかった。一方，変動係数100％以上となる
食品群は３食群で種実類，きのこ類，海藻類，菓子類が男女ともに高値となり，この傾向
は１食以下群・２食群においても同様であったが，高値となる食品群は主食・主菜・副菜
の組み合わせが少なくなるに連れて多くなった。

３）エネルギーおよび栄養素摂取量

　食事パターン別にエネルギーおよび栄養素摂取量を比較した結果を表３，４に示した。
エネルギー，たんぱく質摂取量は男女とも１食以下群＜２食群＜３食群の順に有意に多く
なった（p < 0.05）。男女ともに同様の傾向を示した栄養素は，水分，炭水化物，カリウム，
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表２　食事パターン別食品群別摂取量
３食群 ２食群 １食以下群 p値

AVE SD CV AVE SD CV AVE SD CV
男性 （n = 20） （n = 20） （n = 11）
　総摂取量 g 2283 443 19.4 a 2018 379 18.8 ab 1785 711 39.9 b 0.028
　穀類 g 481.9 112.4 23.3 428.5 137.7 32.1 378.6 137.3 36.3 0.101
　いも類 g 49.7 40.6 81.9 ab 29.3 44.9 153.0 a 82.3 75.7 92.1 b 0.030
　砂糖・甘味料類 g 11.3 11.6 102.2 10.2 10.9 107.2 17.2 17.4 101.1 0.329
　種実類 g 4.5 13.6 301.1 4.7 8.6 183.8 3.4 6.6 196.4 0.942
　緑黄色野菜 g 131.7 60.3 45.8 a 121.6 75.9 62.4 a 39.5 44.3 112.3 b 0.001
　その他の野菜 g 211.2 94.5 44.8 180.4 141.2 78.3 154.4 168.9 109.4 0.503
　果実類 g 157.1 92.4 58.8 193.3 139.1 72.0 146.4 109.8 75.0 0.479
　きのこ類 g 20.2 38.4 190.7 19.6 32.5 165.6 7.5 8.2 109.2 0.528
　海草類 g 7.4 10.8 147.6 8.4 12.6 151.2 7.0 10.8 154.3 0.943
　豆類 g 120.6 91.0 75.4 83.9 82.6 98.5 53.7 42.7 79.5 0.080
　魚介類 g 100.3 67.7 67.5 105.5 61.5 58.3 82.4 78.08 94.7 0.656
　肉類 g 71.4 47.8 67.0 71.4 59.7 83.6 48.1 60.1 124.9 0.471
　卵類 g 57.2 35.5 62.1 35.3 35.4 100.3 38.5 43.0 111.7 0.157
　乳類 g 182.2 156.1 85.7 175.0 142.6 81.5 157.7 168.8 107.0 0.914
　油脂類 g 9.3 6.5 70.2 8.1 6.9 85.2 6.3 6.6 105.5 0.501
　菓子類 g 8.9 16.3 182.8 23.2 35.4 152.7 10.3 21.3 207.1 0.198
　嗜好飲料類 g 595.2 335.1 56.3 471.5 257.5 54.6 504.9 432.5 85.7 0.487
　調味料・香辛料 g 63.5 35.2 55.5 48.6 21.4 44.1 46.8 17.5 37.3 0.145
女性 （n = 31） （n = 25） （n = 16）
　総摂取量 g 2152 489 22.7 a 1842 359 19.5 b 1578 529 33.5 b < 0.001
　穀類 g 338.77 90.2 26.6 a 324.1 98.0 30.3 ab 242.4 172.9 71.3 b 0.025
　いも類 g 36.7 37.2 101.4 48.8 50.0 102.5 30.8 38.9 126.3 0.375
　砂糖・甘味料類 g 6.8 6.4 93.8 11.1 13.5 121.2 9.6 8.0 83.6 0.246
　種実類 g 4.4 9.9 225.7 7.0 12.2 174.1 7.2 17.3 242.1 0.679
　緑黄色野菜 g 142.4 65.6 46.1 124.6 80.2 64.4 114.8 130.9 113.9 0.560
　その他の野菜 g 178.0 82.4 46.3 155.7 109.6 70.4 163.6 127.1 77.7 0.717
　果実類 g 160.8 104.3 64.8 156.6 110.0 70.2 179.0 102.5 57.2 0.792
　きのこ類 g 15.3 19.5 127.8 11.0 13.1 118.7 9.1 10.8 119.3 0.390
　海草類 g 9.1 15.2 166.9 4.8 7.5 157.4 7.7 8.7 112.4 0.384
　豆類 g 94.6 86.4 91.3 73.8 80.1 108.6 105.6 160.9 152.3 0.609
　魚介類 g 69.1 49.6 71.8 53.4 39.7 74.3 81.0 52.22 64.5 0.177
　肉類 g 87.8 59.1 67.2 a 54.5 40.1 73.6 b 36.9 33.9 91.9 b 0.002
　卵類 g 56.3 34.6 61.5 a 40.9 33.5 82.0 ab 24.5 29.3 119.4 b 0.009
　乳類 g 198.9 115.3 58.0 171.2 183.2 107.0 117.5 109.2 93.0 0.183
　油脂類 g 11.9 10.6 88.5 8.4 8.3 98.7 6.5 8.5 130.2 0.140
　菓子類 g 15.5 22.4 144.9 21.7 39.5 182.3 12.2 17.2 141.5 0.553
　嗜好飲料類 g 668.5 386.2 57.8 a 530.8 273.9 51.6 ab 394.5 325.3 82.4 b 0.032
　調味料・香辛料 g 58.1 23.1 39.8 a 44.5 30.6 68.7 ab 36.1 17.5 48.6 b 0.014

 p値は一元配置分散分析による．異なるアルファベット間は有意差を示す（p < 0.05）。
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マグネシウム，リン，ナイアシン当量，ビタミン B6でも見られ，これらの栄養素では１

食以下群よりも３食群の摂取量が有意に高値であった（p < 0.05）。また，男性では，３食
群の亜鉛，銅，モリブデン，ビタミンＫ，食物繊維が１食以下群より有意に多かった
（p < 0.05）。女性では，脂質，飽和脂肪酸，n-6系脂肪酸，ナトリウム，鉄，セレン，ビタ
ミン B2，葉酸，パントテン酸，食塩相当量が３食群と比較して１食以下群が有意に低値
を示した（p < 0.05）。
　エネルギー産生栄養素バランスを食事パターン別に検討したところ，男性のたんぱく
質，脂質，炭水化物エネルギー比率は３食群で16.1％：26.5％：57.3％，２食群で16.3％：
26.6％：57.1％，１食以下群で15.5％：27.2％：57.3％といずれも類似した内容であった。
女性においてもこの傾向は同様であり，たんぱく質，脂質，炭水化物エネルギー比率は３
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表３　男性における食事パターン別エネルギーおよび栄養素摂取量
３食群（ｎ ＝ 20） ２食群（ｎ ＝ 20） １食以下群（ｎ ＝ 11） p値

AVE SD CV AVE SD CV AVE SD CV
エネルギー kcal 2263 376 16.6 a 2044 320 15.6 a 1726 349 20.2 b 0.001
水分 g 2028 481.8 23.8 1760 412.0 23.4 1631 679.6 41.7 0.086
たんぱく質 g 90.8 18.1 20.0 a 84.1 21.1 25.1 a 66.5 15.2 22.9 b 0.005
脂質 g 66.9 18.9 28.3 61.0 21.2 34.8 50.9 14.3 28.0 0.092
　飽和脂肪酸 g 17.7 6.6 37.1 17.5 6.2 35.5 14.2 5.7 39.9 0.277
　n-6系脂肪酸 g 11.6 2.9 25.2 10.3 3.8 37.1 9.1 3.4 37.0 0.124
　n-3系脂肪酸 g 3.3 2.0 61.8 3.1 1.7 54.9 2.9 1.7 59.0 0.874
炭水化物 g 301 62 20.5 a 270 48 17.9 ab 243 68 28.2 b 0.031
ナトリウム mg 3991 1106 27.7 3882 1131 29.1 3277 973 29.7 0.206
カリウム mg 3581 967 27.0 a 3152 885 28.1 ab 2638 989 37.5 b 0.034
カルシウム mg 729 251 34.4 680 217 32.0 527 216 41.0 0.073
マグネシウム mg 356 92 25.9 a 318 84 26.5 ab 266 81 30.5 b 0.029
リン mg 1361 334 24.5 a 1258 259 20.6 ab 1010 257 25.4 b 0.009
鉄 mg 10.3 2.5 23.8 9.4 3.9 41.3 8.5 2.8 32.5 0.305
亜鉛 mg 9.8 2.6 26.6 a 8.8 2.8 31.5 ab 7.4 1.4 18.3 b 0.046
銅 mg 1.5 0.4 26.4 a 1.3 0.3 25.5 ab 1.1 0.3 29.8 b 0.005
マンガン mg 4.3 1.3 30.4 3.9 1.3 33.1 3.5 2.0 57.3 0.337
ヨウ素 μg 7838 8751 111.7 6252 4231 67.7 6398 5431 84.9 0.721
セレン μg 95.0 34.6 36.4 86.5 35.4 40.9 66.9 33.4 50.0 0.107
クロム μg 7.0 3.1 43.7 7.3 2.8 38.5 7.0 3.9 55.6 0.951
モリブデン μg 246 107 43.4 a 180 60 33.5 b 135 56 41.4 b 0.002
ビタミン A（レチノール当量） μg 592 255 43.1 615 275 44.7 1029 2128 206.9 0.463
ビタミン D μg 14.7 9.6 65.0 15.7 11.9 75.5 7.3 5.9 80.6 0.072
ビタミン E（α‒トコフェロール） mg 8.6 3.1 35.4 8.0 2.4 30.7 7.2 2.3 32.7 0.358
ビタミン K μg 339 145 42.9 a 310 163 52.7 a 138 78 56.1 b 0.001
ビタミン B1 mg 1.0 0.4 33.7 1.2 0.5 47.3 0.8 0.3 32.0 0.125
ビタミン B2 mg 1.6 0.4 26.9 1.5 0.3 19.2 1.2 0.5 42.0 0.109
ナイアシン当量 mg 40.0 9.8 24.5 a 38.2 13.1 34.2 ab 28.8 9.1 31.7 b 0.027
ビタミン B6 mg 1.8 0.5 29.3 a 1.6 0.5 29.8 ab 1.3 0.6 42.7 b 0.033
ビタミン B12 μg 8.8 5.7 65.0 12.3 10.3 83.4 12.4 17.5 141.2 0.522
葉酸 μg 450 119 26.5 406 138 34.0 355 250 70.5 0.293
パントテン酸 mg 7.9 2.1 26.6 6.8 1.5 21.8 6.4 2.9 45.1 0.135
ビオチン μg 50.6 14.5 28.6 41.3 14.3 34.6 46.8 39.6 84.6 0.421
ビタミン C mg 161 80 49.2 147 64 43.6 132 83 62.9 0.563
食物繊維総量 g 19.6 5.9 30.4 a 17.6 5.7 32.6 ab 13.8 5.9 43.0 b 0.039
食塩相当量 g 10.1 2.8 27.6 10.1 3.3 32.6 8.3 2.5 29.9 0.208

 p値は一元配置分散分析による。異なるアルファベット間は有意差を示す（p < 0.05）。

185

健常高齢者の食事パターンからみた身体状況と食品群別・栄養素等摂取状況 

食群で17.0％：30.4％：52.6％，２食群で15.7％：29.2％：55.1％，１食以下群で17.4％：
27.6％：54.9％となった。

考　　察

　本研究は，65歳以上の健康な高齢者123名を対象に３食の主食・主菜・副菜の組み合わ
せ頻度と身体状況や食品群別，栄養素等の摂取量との関連性を検討した。その結果，主
食・主菜・副菜の組み合わせが多くなるほど，男女ともにエネルギーをはじめ，たんぱく
質，水分，炭水化物，カリウム，マグネシウム，リン，ナイアシン当量，ビタミン B6摂
取量が増加することが示唆された。特に，女性では主食・主菜・副菜の組み合わせ頻度が
高いほど摂取量が増加する栄養素が多くみられ，食品群として穀類，肉類，卵類，嗜好飲
料類，調味料・香辛料の摂取量が増加した。
　主食・主菜・副菜の組み合わせに注目した先行研究では，小山ら13）が自立高齢者を対象
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表４　女性における食事パターン別エネルギーおよび栄養素摂取量
３食群（n = 31） ２食群（n = 25） １食以下群（n = 16） p値

AVE SD CV AVE SD CV AVE SD CV
エネルギー kcal 1888 351 18.6 a 1655 333 20.1 b 1426 273 19.1 b < 0.001
水分 g 1950 465.7 23.9 a 1606 395.4 24.6 b 1430 490.3 34.3 b 0.001
たんぱく質 g 80.2 17.9 22.4 a 64.2 13.8 21.5 b 61.3 14.9 24.4 b < 0.001
脂質 g 64.0 19.7 30.8 a 55.0 21.3 38.7 ab 43.6 14.9 34.2 b 0.004
　飽和脂肪酸 g 17.8 5.8 32.6 a 16.5 8.9 53.7 ab 12.1 5.8 47.9 b 0.035
　n-6系脂肪酸 g 12.2 4.8 39.7 a 9.5 3.7 39.2 ab 8.0 3.3 41.4 b 0.004
　n-3系脂肪酸 g 2.4 1.1 45.0 1.9 1.0 50.9 2.2 1.2 53.4 0.287
炭水化物 g 239 53 22.1 a 223 42 18.7 ab 189 57 30.2 b 0.007
ナトリウム mg 3777 947 25.1 a 2968 847 28.5 b 2820 925 32.8 b 0.001
カリウム mg 3330 805 24.2 2777 643 23.2 2705 1124 41.6 0.018
カルシウム mg 648 222 34.2 575 225 39.1 561 335 59.6 0.425
マグネシウム mg 316 87 27.5 265 70 26.5 268 78 29.0 0.036
リン mg 1207 262 21.7 a 1021 240 23.5 b 955 283 29.7 b 0.003
鉄 mg 9.9 3.1 31.7 8.3 3.2 39.0 7.7 2.4 31.3 0.040
亜鉛 mg 8.4 1.9 23.1 7.2 2.0 28.3 7.0 3.6 52.2 0.093
銅 mg 1.3 0.4 28.0 1.2 0.4 30.4 1.1 0.3 27.9 0.201
マンガン mg 4.7 4.1 87.6 3.4 1.1 33.8 3.4 1.7 49.9 0.184
ヨウ素 μg 4355 3179 73.0 3084 2899 94.0 5220 4485 85.9 0.137
セレン μg 87.0 41.7 47.9 a 63.5 24.1 38.0 b 49.8 26.4 53.0 b 0.001
クロム μg 6.8 2.6 38.0 6.7 3.0 45.7 5.9 2.7 45.5 0.569
モリブデン μg 181 82 45.1 149 68 45.6 144 68 47.2 0.159
ビタミン A（レチノール当量） μg 1189 3031 255.0 713 821 115.0 557 344 61.8 0.539
ビタミン D μg 10.1 8.0 79.0 9.9 9.9 100.0 8.7 7.8 89.3 0.860
ビタミン E（α‒トコフェロール） mg 9.0 2.8 31.5 7.5 2.9 38.8 8.2 4.1 50.1 0.226
ビタミン K μg 339 196 57.7 258 133 51.7 216 197 91.2 0.057
ビタミン B1 mg 1.1 0.3 31.0 0.9 0.3 31.0 0.9 0.4 41.5 0.071
ビタミン B2 mg 1.6 0.6 33.8 a 1.3 0.5 37.9 b 1.1 0.5 42.4 b 0.001
ナイアシン当量 mg 35.6 8.8 24.8 a 27.3 5.6 20.4 b 27.6 7.0 25.4 b < 0.001
ビタミン B6 mg 1.6 0.5 32.6 1.3 0.4 29.9 1.3 0.5 41.5 0.034
ビタミン B12 μg 7.9 11.1 140.3 5.3 3.4 64.9 10.7 14.7 137.7 0.258
葉酸 μg 505 315 62.5 371 142 38.3 347 180 51.8 0.047
パントテン酸 mg 7.8 2.9 36.9 a 5.9 2.0 34.5 b 5.4 1.6 29.7 b 0.002
ビオチン μg 57.2 49.7 86.8 40.5 20.1 49.7 36.8 15.4 41.7 0.103
ビタミン C mg 174 62 35.3 128 49 38.4 168 126 74.6 0.072
食物繊維総量 g 18.2 5.1 28.0 16.3 4.4 27.2 15.9 8.6 54.1 0.318
食塩相当量 g 9.5 2.4 25.3 a 7.5 2.2 29.3 b 7.1 2.3 32.9 b 0.001

 p値は一元配置分散分析による．異なるアルファベット間は有意差を示す（p < 0.05）。
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とした調査で男女ともに全て揃う回数が多いほど炭水化物を目標量範囲内に摂取でき，食
塩相当量が増加し，女性ではビタミンＣ，食物繊維も増加すると報告している。また，三
成ら14）は在宅高齢者を対象として食事パターンと栄養素等摂取量の間に関連があることを
見出し，そのパターンによって過不足となる栄養素が異なることを報告している。本研究
では，主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の頻度が多いほど，男女ともにエネルギーや
たんぱく質，炭水化物など多くの栄養素が充分に摂取できる可能性があり，その栄養素は
性別で異なることを示唆した。しかしながら，主食・主菜・副菜を組み合わせた食事で
は，食事量の増加や調理方法の多様化により結果として脂質や食塩相当量の増加すること
も先行研究6, 16）同様本研究でも指摘され，食事の質へも注意を払うことでさらなる健康増
進が期待される。
　本研究では，主食・主菜・副菜を組み合わせた食事回数が多いほど男女とも総摂取量が
多くなり，様々な食品群を幅広く摂取する傾向が認められた。また，食品群別摂取量には
男女別に特徴がみられ，男性では緑黄色野菜，女性では穀類，肉類，卵類，嗜好飲料類，
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調味料・香辛料が１食以下群と比べて３食群で有意に多い結果であった。先行研究5）では，
食品摂取の多様性が良好な主観的健康観と関連することが報告されている。鈴木ら16）の報
告では，自立した高齢者の食品群別摂取量は性差があることを指摘しており，本研究の結
果はその内容と合致する。また，高齢者において咀嚼回数の多い人ほど，食品群として魚
介類，乳類の摂取量が多く，栄養素としてたんぱく質，ビタミン類，ミネラル類の摂取量
が多いことも示唆されている17）。以上のように，主食・主菜・副菜を組み合わせて食事を
する回数が多いと，料理の品数が増え，摂取する食事量や食品数が増加したことにより多
様な食材から栄養素を摂取することができ，その結果エネルギーや多くの栄養素摂取量が
増加して健康状態へ繋がると推察された。
　健康日本21（第二次）8）では，栄養・食生活に関する項目で「成人の１日あたり野菜の
平均摂取量の増加」を目標とし，具体的な目標値として野菜350g以上の摂取量を推奨し
ている。本研究において，食事パターン別に食品群摂取量の緑黄色野菜とその他の野菜の
摂取量を合計したところ，男性では２食群・３食群の摂取量が300gを上回ったが，１食以
下群の摂取量は200gに満たなかった。一方，女性では摂取量300gを上回ったのは３食群
のみであったが，２食群・１食以下群の摂取量ともに約280gと男性よりも多い値となっ
た。今回対象とした被験者は自治体主催の健康講座受講者であり，健康への意識が高い者
が多いと考えられる。加藤ら18）は，高齢者の野菜摂取量には食物選択動機である栄養バラ
ンスや経済性が大きく関わっており，それらが健康度自己評価に影響することを報告して
おり，経済性については他の先行研究5, 6）でも指摘されている。したがって，主観的健康
観が高いと考えられる１日３食主食・主菜・副菜がそろった食事の摂取では野菜摂取量の
増加が期待できるが，性別や経済的要因なども考慮する必要があり今後検討が必要であ
る。
　日本人の食事摂取基準2015年版19）では，エネルギー産生栄養素バランスはたんぱく質
エネルギー比13～20％，脂質エネルギー比20～30％，炭水化物エネルギー比50～65％と
示されており，本研究では男性の全ての群と女性の２食群，１食以下群で適正範囲，女性
の３食群で脂質エネルギー比率が30.4％とやや高値となった。一方，食品の重量比では総
エネルギー比のうち穀類が占めるエネルギー比率は全ての群で40％未満であり，女性の
１食以下群では30.7％に留まった。健康づくりのための食生活指針20）では「ごはんなどの
穀類をしっかりと」という項目を策定し，主食として穀類を毎食適量摂取することは炭水
化物エネルギー比率を適正に維持し，脂肪エネルギー比率の上昇を防ぐことにもつながる
と述べている。穀類の摂取に関しては，先行研究13, 21）において主食・主菜・副菜を組み合
わせた回数が多い人は米飯の摂取頻度の多いとの報告もあり，本研究も同様の知見が得ら
れた。
　食事パターン別に血液検査値を比較したところ，男性において３食群は１食以下群より
HbA1cが有意に低く，２食群・１食以下群は保健指導判定値である5.6％以上であった。ま
た，女性では体重が３食群と比べて１食以下群が有意に低値となり，BMIが他の群と比
して低い傾向がみられた。このことより，高齢者では，主食・主菜・副菜のそろった食事
をすることは適正体重を維持することで低栄養を予防し，生活習慣病の予防につながると
推察された。しかし，今回の研究では，健康講座へ自発的に参加した者を対象としている
ため食事への意識が高い可能性があり，限定した地域での調査であることからもこの結果
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を必ずしも一般化できないかもしれない。今後はこの研究の限界を踏まえて調査する必要
があるだろう。
　結論として高齢期での主食・主菜・副菜を組み合わせた食事は性差があるものの，その
頻度が多くなると多くの食品群を組み合わせた食事内容となること，またエネルギーおよ
びたんぱく質などの各種栄養素摂取量の増加が期待できること，以上のことが良好な身体
状況へ導く可能性が示唆された。
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