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青森県の地域住民を対象とした生活習慣病予防のための 

食事スタイル（Active cook）の研究と献立冊子を用いた提案事業 

～ 高齢者を対象としたフレイルおよび生活習慣病予防 ～ 

 

花田 玲子、山田 和歌子、妹尾 良子 

柴田学園大学 生活創生学部 健康栄養学科 

緒言・目的 

青森県は高齢化が進んでいる。加齢や疾病の合併により身体機能が衰えてくるが、栄養摂取を見直し、

運動を適切に行うことで健康増進に向かうことができる。活動量の低下により、消費エネルギーが減少す

ると食欲低下を招く。健康寿命の延伸や介護予防には過栄養と低栄養の両方の予防が重要である。新型コ

ロナウィルス感染症予防の自粛生活による生活動作の減少から、青森県においてもフレイルの進行が懸念

される。生活習慣を見直す機会をつくり、食事づくりに取り組むことで予防効果が上がる。 

本研究は、高齢者を対象としたフレイルおよび生活習慣病予防の食事スタイルを示す献立冊子が健康管

理に役立つかを検証することを目的とした。 

 

方法 

1．（予備調査）高齢者を対象とした食事づくりの実態調査 

令和4年5月、青森県在住の弘前市老人クラブ連合会を対象に、食生活の実態についてアンケート調査

を行った。回収率は67.7％（配布数405、回収数274）であった。同意の得られた263名の回答を分析対

象とした。 

 

2．予備調査に基づいた献立冊子の製作 

予備調査結果に基づき、Active cook に基づいた献立冊子を作製した。望ましい食事スタイル（Active 

cook）への取り組みを後押しするアプローチとして、計画的行動理論の考え方を取り入れた（表1）。 

 

表1 計画的行動理論 

カテゴリー 内容 

行動への態度 
行動に対するポジティブな信念 

得られる結果の価値 

主観的規範 
期待の自覚 

期待に応えたいという動機 

行動のコントロール感 
行動するための資源 

行動するための技術 

 

3．献立冊子配布後のアンケート調査 

令和 4 年 10 月、青森県在住の弘前市老人クラブ連合会を対象に献立冊子を配布し、アンケート調査に

より冊子の効果を検証した。回収率は57.5％（配布数405、回収数233）であった。同意の得られた222

名の回答を分析対象とした。 

 

結果・考察 

1．（予備調査）高齢者を対象とした食事づくりの実態調査 

 対象者の年代は、60代 12％、70代 47％、80代 40％であった。男性35％、女性 65％であった。予備
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調査結果から、以下の課題があげられた。 

＜ 青森県の高齢者の食生活の課題 ＞ 

・高齢者のフレイルのリスクは80代で高くなる。 

・健康問題は 60～70 代では生活習慣病であり、80 代以上では

生活習慣病と身体的機能障害である。 

・食生活では減塩に注意している者が半数程度いるが、高血圧で

あっても減塩に注意していない者も半数程度いる。 

 

・たんぱく源の不足はないが、魚が多く肉が少ない傾向が年齢と

ともに進む。 

・豆類や野菜、果物は食事に関心のある者は摂っているが、関心

のない者の摂取は少ない。 

・1日の食事量は高齢化が進むにつれ少なくなる可能性がある。 

・3食のバランスは朝、昼が少なく、夕食が多くなっている。 

 

対象者が食事づくりに期待することは、「おいしい」と「簡単」であった。大きい文字や写真の多さを

希望していた。また、食事の内容の向上を目指す者は、「料理の組み合わせ」や「栄養の効果」を知りたい

と思っていた。 

 

2．予備調査に基づいた献立冊子の製作 

 計画的行動理論に基づき、献立冊子に取り入れた内容を表2に示した。 

 

表2 計画的行動理論と冊子作成計画 

計画的行動理論 内容 

行動への態度 

・フレイルの概念とフレイルの可逆性の説明 

・自身の状態がわかる簡易フレイルチェック表 

・生活習慣を見直すことで改善することの説明 

主観的規範 
・高齢者の活用しやすいオーダーメイドの冊子 

目安量の記載、印象に残りやすいフレーズ、読みやすい縦書き 

行動のコントロール感 

・冊子の無料配布 

・水に強く台所で見やすいポリプロピレン加工 

・高齢者が技術的に容易に作れる献立の工夫 

 食材・調味料の種類が少なくて手に入りやすい、作業手順が簡単 

 

1）フレイルの説明 

概念図を用いてフレイルは可逆性であることを示した。食事と運動を適切に行うことで、老化のスピー

ドをゆるやかにし、元気で生活することが可能となる。生活習慣を見直すことで、健康増進に向かうこと

ができる。さらに、自分の状態を評価できる簡易フレイルチェック表を示した。 

2）大切な栄養素と料理の紹介 

 予防に大切な栄養と関連した一品料理、1 日献立例を示した。1 食献立とともに料理の組み合わせ例を

写真で示すことにより、組み合わせのイメージをしやすくした。青森県の高齢者は食事を作る者が多い。

予備調査結果を基に、毎食の栄養バランスをとれる料理数にするため、1食献立は朝食 5品、昼食 3品、

夕食5品とした。調理工程を少なくし、少ない食材、調味料で作れるメニューとした。調味料は日常的に

自宅にあるものを使用し、ドレッシングやめんつゆを使用することで、調味料の種類を少なくした。 

食塩量に気を付けている者は多いことから、減塩の必要性などの詳しい説明は省き、料理方法で食塩量

が変わることを紹介した。「食塩が多い料理」と「食塩が少ない料理」を知ることにより、極端に制限しな

くても気づかないうちに減塩になることを説明し、応援する姿勢をとった。また、間食に気を付けていな

い者が多いことから、間食の食べ方について示した。 
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3）使いやすさ 

高齢者にも読みやすいよう写真や文字は大きくした。１品料理の写真は縦 6.5 センチ、横 9.5 センチま

たは縦 5.5センチ、横 8センチとし、１日献立の写真は縦 10.5センチ、横 15.5センチとした。フォント

サイズは、タイトルおよび料理名は 24 ポイント以上、説明文や作り方は 10 ポイント以上とした。また、

料理の作り方は縦書きとした。ページのレイアウトに合わせて 1行あたりの文字数を調整し、1品料理は

9～12字、1日献立は14～15字とした。料理にはキャッチフレーズを添えて印象に残りやすくした。 

 

3．献立冊子配布後のアンケート調査 

 令和 4 年 10 月、青森県在住の弘前市老人クラブ連合会を対象に献立冊子を配布し、アンケート調査に

より冊子の効果を検証した。回収率は60.2％（配布数405、回収数244）であった。同意の得られた232

名の回答を分析対象とした。対象者の年代は、60代 12％、70代42％、80代42％であった。性別は男性

34％、女性66％であった。 

1）フレイルの理解 

 フレイルについて理解できた者は 42％、少し理解できた 39％であった（表 3-1）。理解できなかった者

は 2％と少なく、概念図によるフレイルの説明は理解しやすかった。簡易フレイルチェック表で自分の状

態がわかった者は79％であった（表3-2）。簡易フレイルチェック表による自己評価は自分の状態を知り、

フレイル予防に取り組む動機となった。フレイルチェックの点数について回答した者187名のうち有効回

答は151名であった。平均点は1.5点±1.1点で、1～2点のプレフレイルが62％を占めた（図1）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2）健康づくりの食事の関心度 

 健康食づくりの食事の関心度の尺度を示し、点数で回答してもらった。61点以上を「関心あり群」、40

点以下を「関心なし群」とし、60～70代と 80代以上で比較した（図2）。80代以上では、60～70代に比

べて、「関心あり群」が9％少なく、「関心なし群」が6％多かったことから、60～70代から食生活を見直

すことが重要である。 

     表3-2  自分の状態がわかったか   n=232 

  n  ％ 

わかった 183  79   

わからなかった 17  7   

無回答 32  14   

 

     表3-1  フレイルの理解   n=232 

  n  ％ 

理解できた 98  42   

少し理解できた 91  39   

理解できなかった 5  2   

無回答 38  16   

 

 

 

 図 1 簡易フレイルチェックによる自己チェック   n=151 

（名） 
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図2  健康づくりの食事の関心度 

 

3）栄養素の役割の理解 

 大切な栄養素の役割で理解できたものは、良質タンパク質が68％、減塩が56％、食物繊維が51％の順

で多かった。ビタミンは39％、抗酸化物質は30％に留まり、理解は不十分であった（図3）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    図3  栄養素の働きの理解    n=232 

 

4）間食の食べ方 

 間食の食べ方が参考になった者は89％と多く、食事バランスをよくすることに繋がった。参考になった

理由は「食べすぎ注意の間食がわかった」、「適量を確認できた」がともに48％であった（表4-1,2）。 
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表4-2 間食の食べ方が参考になった理由（複数回答） n=206 

  n  ％ 

食べすぎ注意の間食がわかった 99   48   

適量がわかった 98   48   

おすすめの間食がわかった 74   36   

無回答 4   2   

 

表4-1 間食の食べ方 n=232 

  n  ％ 

参考になった 206   89   

参考にならなかった 6   3   

無回答 20   9   
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5）食べる頻度 

 60～70代に比べ、80代は魚の摂取頻度が多かったが、肉の摂取頻度は少なかった（図4-1,2）。80代以

上の肉の摂取は今後の課題である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6）見やすさ 

 冊子は見やすいが82％、概ね見やすいが11％であった（表5-1）。文字の大きさはちょうどよいが94％、

料理写真の大きさはちょうどよいが 93％、縦書きの作り方は読みやすいが 78％であった（表 5-2,3,4）。

文字や写真を大きくし、縦書きの説明文にしたことは高評価であり、食事づくりに取り組みやすくした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7）食事づくりの実行意欲 

 冊子のメニューを作れそうと思うかでは、作れる 48％、少し難しいが作れる 35％であった（表 6-1）。

作ろうと思う意図は、いつも作っているからが 63％と最も多く、健康に良さそうだから 58％、料理を喜

ぶ人がいるから17％であった（表6-2）。献立冊子を健康増進に活用できそうかでは、活用できそうが61％、

少し活用できそうが32％であった（表7）。健康的な食べ方をすぐに実行しようと思う者は50％、そのう

ち実行しようと思う者は28％であった（表8）。すでに実行している者が17％であった。健康的な食べ方

を実行しようと思う者がほとんどであり、対象者にあった冊子になった。 

 

 

 

 

図4-1 肉の摂取頻度 
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図4-2 魚の摂取頻度 
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     表5-1 冊子の見やすさ   n=232 

  n  ％ 

見やすい 190  82   

概ね見やすい 26  11   

見にくい 2  1   

無回答 14  6   

 

      表5-2 文字の大きさ    n=232 

  n  ％ 

ちょうどよい 217  94   

小さい 4  2   

大きい 3  1   

無回答 8  3   

 

      表5-3 写真の大きさ    n=232 

  n  ％ 

ちょうどよい 216  93   

小さい 2  1   

大きい 0  0   

無回答 14  6   

 

     表5-4 縦書きの読みやすさ   n=232 

  n  ％ 

読みやすい 181  78   

読みにくい 10  4   

どちらでもよい 24  10   

無回答 17  7   
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まとめ 

 献立冊子を通して、フレイルや生活習慣病についてわかりやすく説明し、予防のための大切な栄養素の

効果を伝えたことにより、フレイルの理解度や健康な食事づくりへの関心が深まった。簡易チェック表に

より、自分の状態がわかった者は8割であった。プレフレイルの者が半数を占めたことから、予防に取り

組むことで改善が期待できる。一方、80 代以上では健康食への関心が下がる傾向が見られ、60～70 代の

うちから、食生活を見直すことが重要であると考えられる。60～70 代と比べて、80 代以上で肉の摂取頻

度が下がっていたことは、今後の課題である。 

冊子の内容は、対象者の意見を取り入れ、文字や写真を大きく記載し、作り方を縦書きにするなど見や

すくしたことで、自分たちに合ったオーダーメイドの冊子ができたことによる期待感と感謝の意識が行動

する動機になった。高齢者の調理技術を考慮し、メニューの食品の種類や調味料を少なくして作りやすく

したことで、作れそうという意識が高まった。さらに、健康に良さそうと思うことから、メニューを作ろ

うという意思が生まれた。冊子を健康増進に活用できそうと思う者や健康的な食べ方を実行しようとする

者がほとんどであったことから、青森県の高齢者に適した冊子であった。Active cookの要素を取り入れた

献立冊子を通して、高齢者の生活習慣を見直す機会となり、フレイルおよび生活習慣病予防の食事スタイ

ルの理解向上と、食事づくりへの取組みを支援した。

 

表6-2 メニューを作ろうと思う意図（複数回答）n=112 

  n  ％ 

いつも作っているから 70  63   

健康によさそうだから 65  58  

料理を喜ぶ人がいるから 19  17   

その他  23  21   

無回答 1  1   

 

表6-1 冊子のメニューは作れそうか n=232 

  n  ％ 

作れる 112  48   

少し難しいが作れる 81  35   

難しくて作れない 31  13   

無回答 8  3   

 

表7  冊子は健康増進に活用できそうか n=232 

  n  ％ 

活用できそう 142  61   

少し活用できそう 75  32   

活用できそうにない 5  2   

無回答 10  1   

 

表8 健康的な食べ方の実行の可能性 n=232 

  n  ％ 

すでに実行している 39  17   

すぐに実行しようと思う 116  50   

そのうち実行しようと思う 64  28   

実行しようと思わない 4  2   

その他 7  3   

無回答 2  1   

 


