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(研究資料)コンビニエンスス トアで販売される弁当類の栄養学的評価

一時に70歳以上の高齢者の食事と.して-

津村有紀,荻布智恵,広田直子*,曽根良昭

大阪市立大学大学院生活科学研究科

*長野県短期大学生活科学科

(平成14年8月19日受付 :平成14年11月28日受理)

NutritionaJevaJuationoftake-outlunchesavaifabJeatconveniencestores

YukiTsumura,TomoeOgino,NaokoHirotaandYoshiakiSomeI

GTaduateSchoolofHumanLL'jTeScJ'ence,OsakaCl'tyUnL'versL'ty

'NaganoPTefecturalCollege,Depaz･tmentofHumanLL'feScJ'ence

Summary

Inthisstudy.weevaluatedthenutritionalvaluesoftake-OutlunchesavailableatconvenientstoresnearOsaka

CityUnive,rsityusingaconventionalcomputer-softwarefornut;itioncalculation･Basedontheresultsofthe

calculation,wediscussedthenutritionalproblemsthatwouldariseinthesupposedcasewheretheagedpeopleover

70yearsoldtakeatake-outlunchasoneofthreeordinalmeals.Asaresult.wefoundthatalmostallthetake-out

lunchessurveyedcontainedfriedfわoditemsinadditiontostaplericefood.Theaveragedvaluesofenergy,

carbohydrate,proteinandlipidinthetake-Outlunchweremorethanthoseofonethirdofeachrecommendedvalue

fortheelderlypeopleperday.Inaddition,mostluncheshadverysmallamountofmilkproducts.vegetablesand

fruits.Accordingtotheseresultsobtainedinthisstudy.theelderlypeopleshouldbecarefulnottotaketoomuch

energysourcesfrom thetake-Outlunches,andshouldbeconsidertotake血ilkproducts,Vegetablesandfruitsas

sidedishesintheirordinalmealstomeetwell･balancedintakeofvariousfわodgroups.

Keywords:コンビニエンスストアConvenL'encestore,弁当 takeのutLunches,食品群 foodgroups,

S#% agedpeople

Ⅰ.緒論

わが国の将来推計人口1)によると､高齢者 (65歳以上)

の人口比率 (いわゆる高齢化率)は2025年には28.7%､

2050年には35.7%に上昇し､我が国は急速に高齢化が進

むと予想されている｡このような急速な高齢化社会の到

来に対応し､高齢者の健康寿命め延伸をめざして2000年

から厚生省 (現厚生労働省)の主導で始まった｢健康日

本21｣2)では､高血圧､高脂血症など､生活習慣に起因

する疾病､いわゆる生活習慣病の一次予防に重点をおい

ており､特に日常生活での食事摂取の適正化を呼びかけ

ている｡これはいわゆる生活習慣病の予防とともに適切

( 1)

な栄養素の摂取が人の免疫機能を高め､疾病の雁息率や

死亡率を低下させることや高齢者の生活の質 (QOL)

を維持 ･向上することに役立つと言われているからであ

り､また柴田ら3'は老化予防の為には､..とくに食と栄養

管理が重要であることを強調している｡

さて､我々は2002年度大阪市立大学プロジェクト研究

｢虚弱高齢者に対する健康教育政策と生活支援のあり方I

に関する総合的研究-大阪市を中心にして｣に参加 し､

その中でのサブテーマ ｢高齢者の食生活 T消化吸収機能

の現状把握とそれらの改善に関する研究｣の研究分担を

行なうこととなった｡この調査の実行に先立ち､地域の
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高齢者の事情をよく知る､社会福祉協議会の人たちに高

齢者の食事の傾向について聞き取 りを行なったところ､

高齢者世帯､特に独居高齢者は食事を作る事が困難で奉

ることが多 く､市販されている弁当や惣菜を利用する事

が多いとのことであった｡近年では､.高齢者に限らず､

全国的に､その簡便さにより､多くの人たちがコンビニ

ェンスス トアなどで販売される弁当類 (以下､コンビニ

弁当)を利用するようになってきている4)｡ しかし､コ

ンビニ弁当は食べ物の中身が見えにくいといった問題点

が指摘されており､コンビニ弁当にはどのような食材が

嘩われていて､どの程度の栄養価があるのかについての

調査が必要になってきている･｡･これまでに､市販されて

いる弁当類に関する報告がいくつかあるが5)6)､高齢者

がそれを利用した場合を想定して栄養素 ･食品群別摂取

に関した問題を指摘した報告は少ない｡

そこで我々は､プロジェクト̀研究による高齢者の食生

活調査を行なう前に､調査地域内にあるコンビニエンス

ス トアで購入できるコンビニ弁当の内容を調査し､高齢

者がそれを利用した場合の栄養学的評価を行なった｡こ

こでは､弁当に含まれる食品を分け､それぞれの秤量を

おこない､それをもとに1つの弁当に含まれる栄養素等

の計算と､食品群別の分類を行なった｡そして高齢者が

1日1食コンビニ弁当を食べると仮定して､第6次改定日

本人の栄養所要量7)から栄養素充足率､食品群別充足率

への寄与について考察した｡また､計算により待ちれた

食品成分とそれぞれの弁当に表示された食品成分表示に

ついての比較も行なった｡

Ⅰ.方法

1 食品分析の方法

我々が高齢者の食生活調査を行なう､調査地域周辺の
I

コンビニエンスス トアで販売されている弁当を購入し､

その内容をそれぞれ5訂食品成分表に対応 した栄養価計

算ソフ ト 『栄養君 (建吊社)』8)に示されている､食材

や加工食品に分けた｡そして､それらを電子天ぴん (新

光電子株式会社,Ad-500)を用いて秤量した.その重

量を､栄養価計算ソフトに入力し､一つの弁当に含まれ

る総栄泰素量を算出した｡な-ぉ､この栄養価計算ではソ

フトに登録されている料理データを参考にした8)｡

平成14年4月下旬～5月下旬に､調査地域にあるコンビ

ニエンスストアで販売されている弁当を.調査した｡調査

した弁当のうち､主食と副食に分かれているもの､19食

について解析を行った｡

(2)

2 栄華幕別充足率の算出

第六次改定日本人の栄養所要量7)での年齢区分では､65

歳以上の年齢範囲は50-69歳と70歳以上の二つの区分に

またがることから､本稿では70歳以上の年齢区分の栄養

所要量に対しての栄養素別充足率を求めた｡また､生活

活動強度については､我々の行なった高齢者の食生活に

関する予備調査において､生活活動強度はⅠ (低い)に

分類される人が大部分を占めていたので､生活活動強度

Ⅰ (低い)を用いた｡

本調査では､70歳以上､生活活動強度 Ⅰの高齢者が 1

日1食､コン豆二弁当を食べると仮定して､第六次改定

日本人の栄養所要量に記載されたエネルギー､たんぱく

質､脂質､炭水化物の所要量の3分の 1に対する､それ

ぞれの弁当に含まれる栄養素の充足率を計算した｡脂質

の充足率については､脂肪エネルギー比20-25%を適正

とし､-その中間の脂肪エネルギー比22.5%に相当する脂

質の重量 (g)に対する充足率を求めた｡

3 食品群別充足率

食品群の分類方法は日本食品成分表9)に用いられてい

る18群別などがあるが､今回我々は､広 く学校や保健セrJ

ンターでの栄養教育に用いられている､含有栄養素の特

性により分類された6つの基礎食品群に基づいて食品群

別充足率を求めた｡これには､まず18の食品群について､

70歳以上生活活動強度 Ⅰの場合の食品群別摂取 目標量を

設定した｡この設定では､第六次改定日本人の栄養所要

量 食事摂取基準の活用10)に記載されているのと同様に

(適度)を基準としていたので､本稿ではエネルギー所

要量を生活活動強度Ⅰ (低い)を基準とし､18の食品群

別摂取目標量を設定した｡これらの値を表2に示した6つ

の基礎食品群に割り当てて目標摂取量としたム食品群別

充足率は分析 した食材を6つの食品群別に分け､ぞれぞ

れの群の摂取量を算出し､表1に挙げた目標量に対する

充足率を求めた｡

4 栄華表示の比較

各弁当のラベルに表示してある栄養成分(表示栄養成分)

と1に述べた方法により求めた栄養成分(秤量栄養成分)

を比較した｡食塩の量は栄養成分表示のNa量に2.54をか

けて求めた｡各成分における表示栄養成分値と秤量栄養

成分値の有意差検定にはWillcoxonの順位和検定を用い､

危険率5%を有意水準とした｡
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表1 6つの基礎食品群の内容と摂取目標量

男性(g) 女性(g)

1群 負.肉.卵.大豆.大豆製品 63.3 53.3

2群 牛乳.乳製品さ海藻.小魚類 70.0 70.0
3群 緑黄色野菜 40.0 40.0

4群 その他の野菜.果物 130.0 130.0

5群 栄.パン.めん類.いも類.砂糖 121.7 95.0

値は3分の1日分の摂取目標量である (70歳以上､生活活動強度 Ⅰ).

Ⅱ.結果

1 調理法と食材の傾向

表2に今回分析した､19食の弁当に入っていたおかず
I

の調理法を示した｡この表からわかるように､コンビニ

弁当に含まれるおかずの調理方法は ｢揚げ物｣が 1番多

表2 調理法の傾向

- 19-

く､19の弁当中18の弁当に含まれており､次に ｢焼き物｣

｢妙め物｣のJll削こ多かっ.た.｢揚げ物｣の内容を表3に示

したが､唐揚げ､豚かつが多く含まれていた｡コンビニ

弁当の特徴としてパスタなどの ｢麺類｣が付け合せとし

て添えられていることが多かった (19食中10食)0

表3 揚げ物の傾向

J

回数は19食中それぞれの調理法が含まれていた回数.

重量は1つの弁当に含まれていた調理品の重量 (mean±SD).

重量比はおかずの全重量に対する､各調理品の重量比 (mean±SD).

2 充足率

栄養素別の充足率を図1･に示した｡エネルギーの充足

率は男女それぞれ138.2±30.0% (mean±SD)､170.1±

36.9%であった｡たんぱく質の充足率は男女それぞれ

123.4±34.9%､145.8±41.3%であった｡脂質の充足率は

男女それぞれ178.4±57.0%､219.6±70.1%であった｡炭

水化物の充足率は男女それぞれ129.7±27.2%､159.7±

33.5%であった｡これらすべての栄養成分において充足

率は100%を上回っていた｡特に脂質は平均23.8±7.6g含

まれており､これは脂肪エネルギー比25%に相当する脂

質の皇 (男14.8g､女12.0g)をはるかに超えていた｡

食品群別充足率を図2に示した｡魚 ･肉 ･卵 ･大豆 ･

大豆製品を含む1群､米 ･パン･めん類 ･いも類 ･砂糖

(3)

値は19食の弁当中､
各調理品が含まれていた回数.

を含む5群､油脂類の6群は男女とも充足率は100%を超l

え､それぞれ139.1±64.7%､170.0±79.1% (1群)､

149.2±31.6%､197.7±41J9% (5群)､215.1±136.8%､

347.5±221.0(6群)であった｡一万､2群､3群､4群の

充足率はいずれも低 く､牛乳 ･乳製品 ･海藻 ･小魚類を

含む2群は男女とも3.0±5.5%､緑黄色野菜を含む3群は

男女とも21.3±24.2%､その他の野菜 ･果物を含む4群は

男女とも17.2±10.2%であった｡
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たんぱく質

図 1 栄養素別充足率

値は各成分における充足率 (mean±SD).

エネルギー

炭水化物

ロ男性 山女性

I

T

一- ll..:.n『『■■⊂■コ■■■:=コ- - ■■■『■『- ..『-∩ t

1群 2群 3群 4群

食品群

図2 食品群別充足率

値は各食品群における充足率 (mean±sD).

(4)

5群 6群
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3 表示栄幸成分値と秤量栄養成分値の比較 値の方が有意に少なかった (p-0.018､図4).他の栄養

食塩はすべての弁当において表示栄養成分値より秤量 成分について有意差はなかったが､エネルギーは栄養表

栄養成分値の方が少なく､その差は有意であった.(p- 示に記 されているほうが大 きい傾向 にあった (p-

0.000､図3)｡脂質も表示栄養成分値より秤量栄養成分 0.061)0

5
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3

(
叫
)
I
D
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I

表示栄養成分値 秤量栄養成分値

図3 食塩の表示栄養成分値と秤量栄養成分値

表示栄薫成分値と秤量栄養成分値の比較 (mean±SD).

W‖coxonの順位和検定の結果､有意差が認められた (p=0.000).
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図4 脂質の表示栄養成分値と秤量栄養成分値

表示栄養成分値と秤量栄養成分値の比較 (mean±SD).

W=coxonの順位和検定の結果､有意差が認められた (p=0.018).

(5)
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Ⅳ.考察

今回調査 した弁当は調査地域内のコンビニエンスス ト

アで調達したものであーる｡コンビニ弁当が食品工場で大

量につくられ､販売されることを考える′と､ここで調査

した弁当類は我々が高齢者の食生活調査を実施する予定

の住吉区で一般的なものとしてよい｡土のことから､今

後の高齢者の食生活調査の回答で､コンビニ弁当の利用

が多い場合､その人達の栄養摂取の推定に役立つものと

考えられる｡

今回の調査の結果､コンビニ弁当に含まれる食品の調

理法としては ｢揚げ物｣が多く､その内容としては ｢唐

揚げ｣が多くみら~れた｡このことは､農林漁琴金融公庫

の行った ｢平成13年度第1回消費者動向等に関する調査｣

ll)にある ｢ご飯のお弁当でもっとも好きなおかず｣の

結果とほぼ一致している｡ しかし､｢唐揚げ｣や ｢ハン

バーグ｣は年代の低い人達には好まれるが､年代が高い

人たちには ｢揚げ物｣より ｢焼き魚｣が好まれる傾向に

あることが知られている11)｡高齢者の好みを考慮し､コ

ンビニ弁当の献立を考えることが今後重要になると考え

られる｡また､油を使った献立が多いことは､次に述べ

る栄養素充足率での油脂類の過剰摂取につながっている

と考えられる｡

70歳以上､生活活動強度｡の高齢者がコンビニ弁当を

1日に摂取する3食のうち1回利用すると仮定して､栄養

所要量に対する充足率を検討した｡その結果､エネルギ

ー､たんぱく質､炭水化物､脂質の充足率はいずれも

100%を超えていた｡脂質のそれは男女それぞれ178.4±

57.0%､219.6±70.1%で過剰摂取になると考えられ､特

に脂質の平均摂取量が23.8±7.6gとなり､これは脂肪エ

ネルギー比25%に相当する脂質の量 (男14.8g､女12.0g)

の2倍近 くになる｡先に述べた高齢者の噂好とコンビニ

弁当に含まれるおかずとのちがいと併せて高齢者の3食

の 1つとして利用することには問題が多いと思われる｡

さらに､今回の調査では､コンビニ弁当の利用が脂肪

摂取量の過剰をもたらすことばか りでなくミ̀高齢者の食

品群別摂取量の観点からも多くの問題があるととが明ら

かになった｡図3に示したように6つの食品群別充足率で

は魚 ･肉 ･●卵 ･大豆 ･大豆製品を含む1群､米 ･パン･

めん類 ･いも類 ･砂糖を含む5群､油脂類の6群では摂取

基準値を超えたが､牛乳 ･乳製品 ･海藻 ･小魚類､緑黄

色野菜､その他の野菜 ･果物の2･3･4群の充足率はそ

れぞれ3.0±5.5%､21.3±24.2%､17.2±10.2%と少なか

った｡野菜については調理品として｢野菜妙め｣や｢煮物｣

が含まれている弁当は19食中11食であったが､それらの

量は少なく､3群の緑黄色野菜類や4群の淡色野菜類の十

分な摂取はほとんど期待できない｡

食事摂取に関して､高脂肪食､エネルギーの過剰摂取

は､肥満の原因となるだけではなく､乳がん､大腸がん

を増加させる･リスクが大きくなることが報告されており

12)､また野菜類の摂取によって､肺がん､子宮がんなど

の発がんリスクが低下することも報告されているJ2㌧ そ

れらのことを考慮すると､高齢者が1日1食､コンビニな

どから市販の弁当を購入 して食べた場合､他の2食､ま

たは間食を利用して､牛乳 ･乳製品 ･海藻 ･小魚類､緑

黄色野菜､その他の野菜 ･果物の野菜類の摂取を心がけ

なければならない｡油脂類の過剰摂取は食物の胃内滞留

時間を延長し13'､満腹感が持続する時間が畢くなり､結

果的に空腹感が顕れるまでの時間が長くなるので､欠食

の可能性も増え､先に述べた補足されるべき食品群の摂

取が少なくなる心配がある｡

以上のことから､高齢者がコンビニなどの弁当を利用

する場合､1日の食事のなかで､コンビニ弁当を利用し

ない食事では､2･3･4群の摂取を心がけ､エネルギー

を抑えた食事を摂 り､補食として､牛乳 ･乳製品 ･海

藻 ･小魚類､緑黄色野菜､その他の野菜 ･果物を摂取す

ることがよいと考えられる｡また､独居高齢者では市販

されている弁当や惣菜の量が多いと感じていることもあ

る14)｡従って､コンビニ弁当を1食で食べきるのではな

く､分けて食べるようにし､足 りていない食材と組み合

わせて摂取することも望ましいと思われる｡

栄養表示は食品を購入するときの 1つ0?選択基準であ

り､表示された栄養素 ･エネルギー値は消費者が食料品

を購入する際に重視されている15)｡今回の調査では脂肪

の含まれる量の表示が我々の計算した値と異なる例が多

くみられ､そのため､エネルギーの表示においても異な

る例が多 くみられた｡

今回の調査の結果､食塩はすべての弁当において､表

示栄養成分に比べて秤量栄養成分のほうが有意に少なか

った｡このことの理由としては､加工食品に含まれてい

る食品添加物の多くはナ トリウム塩であり､コンビニ弁

当にも食品添加物としてナ トリウムが多 く含まれている

と考えられる｡表示栄泰成分によるとナ トリウムは平均

1.8±0.7g(mean±SD)含まれており､食塩相当量に換

算すると4.5±1.8gである｡1食で11.2gの食塩が含まれて

問題があり､そのことへの注意を喚起することは重要で

あると思われる｡

Ⅴ.まとめ

今回我々は､コンビニエ､ンスス トアで販売される弁当
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類の内容を調査し､特に高齢者が利用する際に考えられ

る問題について検討したdその結果､コンビニ弁当には

揚げ物が多く含まれており､一方､乳製品や小魚､野菜

や果物類はほとんど含まれていないことがわかった｡こ

のことから､高齢者が弁当類を利用する際には､脂肪類

の過剰摂取に注意しながら､乳製品や小魚､野菜や果物

類は不足するこが考えられるので他の食事においてそれ

らの摂取をと心がけなければならないと考えられる｡
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コンビニエンスス トアで販売される弁当類の栄養学的評価

一時に70歳以上の高齢者の食事として一

津村有紀,荻布智恵,広田直子,曽根良昭

要旨 :我々が高齢者の食生活調査を行なう予定の地域内にあるコンビニエンスス トアで販売されている弁当類の栄養学

的評価を行った｡その方法は弁当に含まれる食材およびその調理法を調べ､それを基に簡易栄養計算プログラムを用い

て弁当の栄養価計算を行った｡栄養価計算の結果から､70歳以上の高齢者の栄養所要量を参考にJ栄養素別充足率と食

品群別充足率を算出し､その結果をもとに､高齢者がそれらを利用する際に考慮されなくてはならない問題について検

討した｡その結果､コンビニ弁当類には揚げ物が多く含まれており､また､70歳以上の高齢者が1日の3食のうち､ 1食

をこれらの弁当を摂取したと仮定した場合のエネルギー､たんぱく質､糖質､脂肪の摂取充足率は100%を超えていた｡
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しかし､食品群別の摂取充足率をみると､牛乳 ･乳製品 ･海藻 ･小魚類､緑黄色野菜､その他の野菜 ･果物が分類さ

れる2･3･4群の食品の量は非常に少ないことがわかった｡高齢者が弁当類を利用する際には､脂肪の過剰摂取に注意

しながら､乳製品や小魚､野菜や果物類の不足を補うよう､他の食事においてそれらの摂取を心がけなければならない

と考えられる｡
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