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【要旨】 
本研究の目的は、初年度に家庭の食事の実態から主食、主菜、副菜の枠組、出現頻度、盛り付け等の

検討結果抽出された「幼児にとって身近な約 100 料理とそのポーションサイズ」（以下第１案と略す）

をベースに、今年度の調査結果の保育所での幼児のエネルギー・栄養素摂取面、外食や加工食品などの

流通面等の検討結果もふまえて、１）食文化、調理面からの問題点を明らかにして、改善のポイントを

提示して総括討議の資料に供すること、２）総括討議の結果から選定された

第2案の料理を試作し「実物大写真カード」「デジタル映像」にして教材化の資料を得ること、である。 

第１案の109料理を主食、主菜、副菜の枠組を用い、料理の文化圏などの文化面と、加熱方法などの調理面か

ら検討した。第１案は飲み物、塩乾物や漬物等を整理統合して17種を削除し、文化圏、季節性、主材料、調理時

間等を加味して23種加え115料理とした。総括討議の結果130料理が選定された（第2案）。 

総括討議の結果選定された第 2案の料理を試作し、写真とデジタル映像に納めた。第 2案の130料理について

幼児が摂取した料理の重量やエネルギー・栄養素構成を踏まえてレシピを作成した。料理のポーションサイズは、

エネルギーから見た場合、大人のそれの約60％となった。レシピに従い、白飯などサイズの異なる３料理を加え

て延133料理を試作し、写真撮影とデジタル映像にし、実物大写真等の教材化の資料を得た。 

実物大の料理写真は成人の場合、学習者の多様なニーズに対応が可能であるなど教育の効果が確認されている。

また、デジタル映像の料理カードは、使用目的に応じた多様なサイズでの教材化が可能であるので、学習者のニ

ーズに合わせて、両者の組み合わせを活用し、学習効果をあげることが期待できる。 
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【目的】 
本研究の目的は、一つには、選定された「幼児

にとって身近な約 100 料理」第１案について食文

化や調理面から検討し、問題点を明らかにし改善

の方法を含めて本研究の総括、検討に供すること

である。 

第１案として選定された109料理は初年度に家

庭の食事において出現頻度の高い料理である。家

庭の食事は欧米化が進み健康への影響が懸念さ

れ、日本の伝統的な食事.料理を積極的に取り入

れる必要性が指摘されている。また、日本の伝統

的な食事.料理は季節感や地域の食材料を用い合

理的に活用、調理してきた優れた面がみとめられ

ちる。しかし、食品の生産や流通の発達でこれら

の面が失われつつあるなどの指摘もある。これら

の指摘をふまえ、幼児期から日本の伝統的食事文

化を積極的に享受し継承する観点が求められて

いると考える。 

抽出された「幼児にとって身近な約 100 料理」

は、主食、主菜、副菜の枠組により、出現頻度、

盛り付け等の観点から、つまり主に食べる側から

検討されたものである。家族や保育所などの養育

者の食事を作る側から、また、幼児自身が日本の

伝統的な食文化を継承させる主体者を育む観点

からも、調理面からの検討も不可欠となる。 

二つには、以上の結果を含む各分担研究の成果

を用いて総括討議し、「食事の料理構成と構成す

る料理の幼児の身近な料理」第２案が決定される

ので、第 2 案の各料理を試作し「デジタル映像」

「実物大写真カード」にして教材化すること、で

ある。これには、試作に先立ってレシピを作成す

ること、レシピに従い各料理ごとに栄養素構成を

算出し、適正なエネルギー・栄養素の摂取の可能

性を確認することを含んでいる。 

【方法】 
目的１について、第１案の 109 料理について食

文化及び調理面の検討には、主食、主菜、副菜料

理の枠組 1）を用い以下の手順ですすめた。 



食文化面は、料理の日本の伝統的な料理か、欧

米の料理かなどの文化圏、季節性—特に魚介類、
野菜類、果物類などの食材料の面から検討した。 

調理面では加熱方法等の調理形態、汁の多少等

仕上がり、主材料の種類や用いるの材料数、調理

時間やべったり時間（手作業等により拘束される

時間）の面から検討した。 

目的２について、先の検討結果から選定された

第 2 案の料理は家庭、保育所、外食や加工食品及

び一般料理書の食材料構成やポーションサイズ

についの検討を加えレシピを作成した。 

作成したレシピに従い各料理ごとの栄養素構

成を算出し、選定した料理を組み合わせて実際の

多様な食事を表すことが可能か、またそれは食事

として適正なエネルギーや栄養素の摂取を可能

にするか、等の確認作業をした。 

第 2 案の料理を試作し、写真撮影とデジタル映

像におさめ、実物大にするなどの教材化の準備を

した。なお、料理の試作、写真撮影とデジタル映

像は、酒井治子、高橋千恵子（本研究班の分担研

究者）が共同で行った。 

【結果及び考察】 
食事・料理の文化面、調理面の検討は、表１に

示した主食・主菜・副菜の枠組 1）を用いた。選定

された料理を調理法と主材料別マトリックス表

に位置づけながら諸側面の解析を行った。 

１. 主食、主菜、副菜別料理構成（総括報告書

の表１） 
第１案の 109 料理の主食、主菜、副菜別料理構

成は、主食 23 種、主菜 3３種、副菜 24 種及びも

う一品 29 種（汁物 5 種.漬物４種.果物 5 種、菓

子 1 種、飲み物 14 種）であった。 

第１案では、主食では、白飯に味かけした料理

とパンのバリエーションが多くあげられていた。

第 2 案では主食 23 種と数は同数だが白飯に味か

けした料理とパンを整理統合して飯のバリエー

ションを多くした。 

主菜では、大豆及びその製品を主材料にした料

理と肉の煮込み料理が少なかったことからこれ

らを加え、主菜 33 種から 41 種とした。 

副菜では、季節性の明確な食材料や茸、海藻、

野菜豆などを用いた日本風料理が少なかったこ

とからこれらの料理を加え24種から33種とした。 

もう一品は飲み物が 14 種と多くあげられてい

たが栄養構成や飲用の場面などが類似している

物を統合して 6 種に減らし、頻度は集中していな

いが種類が多く見られた菓子と果物を追加し 29

種から 33 種とした。 

以上のように「幼児にとって身近な約100料理」

第 2 案は総括討議の結果 130 料理（以降「130 料

理」と略）となった。「130 料理」のなかで外食や

加工食品等の流通面、保育所の献立表や一般料理

書等の食情報面を加味して加えた料理は15種で、

いわゆるお子さまランチに構成される場合が多

いチキンライス、海老フライ、マカロニサラダな

どである。その結果（総括，表１）△印の外国風

料理 65 種 50％、○印の日本風料理等 50 種日本風

にも外国風食事にも構成されやすい□印の中間

的名料理 15 種となり、外国風料理は第 1 案 44％

に比べて外国風料理がやや高率となった。 

2. 「130 料理」の文化面及び調理面の特性（表

1-1, -2） 

1) 主に食べる面─基本味，味の濃さ，テクス

チャー，温度についての検討 
料理はそのほとんどが調理に際して調味され、

調味料の呈味により塩辛，甘，酸，辛みに区分さ

れる 5）。「130 料理」は「塩味」料理 51 種，他の

味もあるが「塩辛さ」と「甘」「酸」「辛」味が種々

複合された料理が 43 種計 94 種である。74％が塩

味のある料理であり主食・主菜・副菜の中で白飯

等「なし」の料理は少なく貴重な存在である。 

味の濃さでは塩味 0.8�1.5％，甘味 3�10％，

油脂 5�6％を普通とし、これらをいずれも上回る

料理を濃い味，以下のものを薄い味とした。味の

濃い料理は 27 種 20.1％である。 

テクスチャーでは飲み物やペースト様、長時間

煮熟した料理など「軟」らかい料理は 60 種 46.2％

であった。 

料理のおいしさは、香り、色あいなどの要素を

含むが、これらは主材料によって規定される場合

が多く、主食・主菜・副菜の枠組がそれらを反映

する。食事のおいしさは、味の濃淡、温冷などの

組み合せにある。幼児の味覚やそしゃく力などの

発達を促すためには、異なる味やテクスチャーを

組み合わせる配慮が不可欠である。 

2）主に作る面─調理法，調理時間，べったり

時間，材料数についての検討 
主食、主菜、副菜別に主として加熱方法から調

理特性をみた。主食は「生」料理は穀物の性質上

見られないなど、主食、主菜、副菜別ではそれぞ

れの特徴があり該当しない料理もあるが、「130

料理」全体では 14 種の調理法に該当した。揚げ

物や炒めものなど油脂を多量に使用する料理は

約 25％である。 

調理時間は60分以上の料理が11種でその大半

が主食である。炊飯時の浸水時間を除く、べった

り時間（手をとられるなど拘束される時間）は、

5 分までが 48 種、10 分まで 24 種と合わせて 72



種 55.4％である。 

食材料数が多いと、手間がかかる（べったり時

間が長くなる）場合が多いが、主材料 1�2 種の

料理が 59 種 45.4％である。 

食べる側からと同様に作る側でも限られた時間

においしい食事を効率よくつくるには、それぞれ

の料理の調理法，調理時間，食材料数などの側か

ら、調理の特性を知り、組み合せを上手に計るこ

とも必要である。 

3. ポーションサイズの検討（表2，図1-1, -2） 
ポーションサイズは、カウプの指数が「普通」

の幼児が食べた量，摂取エネルギー比率、脂質エ

ネルギーが適正値であった幼児が食べた分量、年

令クラス5才児の保育所給食及び家庭の食事量を

参考にした。なお、食材料構成は、保育所一般料

理書のレシピ，外食のポーションなどを参考にし

て作成した。 

その結果、ポーションサイズをエネルギーの平

均値でみると、主食 248.5kcal，主菜113.3kcal，

副菜 62.5kcal，もう一品 40.8kcal であった。大

人用のポーションサイズと比較して、いずれも約

60％のサイズとなった。 

個々の料理については図 1-1，-2 に示す通りで

あるが、主食、主菜は大人のポーションサイズを

超える料理はないが、ポーションサイズが小さい

副菜やもう一品では数例ではあるが幼児のポー

ションサイズが大人のそれを超える料理がある。

これは油脂を多く含む料理や加工品の利用の多

い料理であった。 

なお、幼児向け料理書は数多くみられるが、対

象とする年令が明確でないもの、分量や材料が家

族単位で記載されて、幼児の分量が明記されてい

ないものなど、ポーションの決定の資料としては

活用し得ないものが大半であった。これは大人に

ついても、エネルギーを左右する油脂などの分量

表示が不正確であるなど、同様であった。 

したがって、文献による検討は十分とは言えな

いが、これらの料理を組み合わせてさまざまな食

事を仮想してみた場合、幼児の栄養所要量に見合

うことから、幼児のポーションサイズとして妥当

ではないかと思われる。 

4. 料理の試作と教材化（図２,表３,表４） 

レシピに従い、白飯などサイズの異なる料理を

加え延 133 料理を試作し、写真撮影とデジタル映

像にし実物大等にして教材化のための資料を作

成した。 

写真の実物大料理カードは食事をリアルに表

現し学習者の多様なニーズに対応が可能である

など教育の効果が確認されている４）。また、デジ

タル映像の料理カードは、縮拡が自在でかつ容易

で使用目的に応じた多様なサイズでの教材化が

可能であり、写真の実物大料理カードと同様の教

育の効果と共に利用範囲の拡大が期待できる。 
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