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食 嗜 好 に 関 す る 研 究

高脂肪食民族の低脂肪食化に関する研究

1.目 的

肥満 や心臓病 な ど,高 脂肪食 に起因する健康問

題を多発させているアメ リカで,脂 肪の摂 り方 を

減 らす一 方で炭水化物(で んぷ ん)の 摂取 を増 や

そ うとい う食生活改善運動 が展開 されて いるD。

その一環 として牛 肉よ りも鳥 肉や魚 を食べる とか,

穀物や豆類 を積極 的に食べるこ となどが推奨 され,

脂肪の少ない ごはん食メニューが揃 っている日本

食が注 目されてい る。 しか し,実 際 に知 られてい

る日本食 は寿司 と天ぷ らな どに限 られてお り,ご

はんもピラフの ような脂肪を使 った料理法で食 さ

れ ることが多 い。 また,ア メ リカ人が ごはん食 を

食べ る頻度 も月 に平均3食 程度にすぎな い。そ こ

で,家 庭食 として簡便に調理 して食べ られ る和風

の低脂肪の ごはん食の文化を,洋 風のごはん食文

化圏にあるアメリカ人に積極的に紹介 した場合,

どのように受 け入れ られなが ら低脂肪食化 につ な

が ってい くのか,食 嗜好の面か ら調査研 究した。

2.調 査方法

2.1調 査対象

1988年 度に開始 した筑波大学体育科学 系栄養 学

研究室(代 表鈴木正成)と カ リフ ォルニア大学(デ

ー ビス)栄 養学部(代 表 ジュディス ・ス ターン)

の共同に よるEatMoreRice(EMR)プ ロジェ ク

トが抽出 した,カ リフォルニ ア州南部のアーバイ

ン地区 に居住する査対 象者 を対 象とした。それ ら

は,ア ーバ イン市総合学校 区の給食サー ビスに従

事 する主婦約60名 と,同 学校 区に所属す るエル ・

鈴 木 正 成(筑 波大学体育科学系教授)

トロ小学校の生徒約400名 である。

2.2調 査方法

アーバ イン地区対 象主婦 に対 しては,1989年4

月と11月,1990年4月 の3回,EMR調 理実習 を

実施 し,コ メの種類 と電気釜 による炊飯 法,カ レ

ーライス,お むすび,の り巻寿司,い な り寿司,

チキン どんぶ りな どの和風 ごはん食の調理法 と,

ライスサ ラダとピラフの脂肪 を加 えないでつ くる

和風調理法 を教 えた。そ して,本 研究のために食

生活調査 を1989年11月(27名)と1990年4月(42

名)のEMR調 理実習 日に,ア ンケー ト用紙 に記

入 して もらう方法で実施 した。

エル ・トロ小学校生徒に対 して,ア ーバ イン総

合学校区給食 センター と共同で,1989年5月 と11

月,1990年4月 に実施 したJapaneseCultureDay

におけ る給食 で,カ レー ライス,お むすび(テ リ

ヤキ ソースを塗 って焼 いた もの と海苔をつけた も

の),い な り寿司(フ ッ トボール寿司 と呼ぶ,1990

年4月 のみ)を 提供 し,和 風 ごはん食の体験 を積

ませた。給食センターが提供す る食べ物 は,テ リ

ヤキチ キン,野 菜サラダ,フ ルー ツポンチ と牛乳

である。本研究のための食生活調査 を1989年11月

には5～6年 生(95名),ま た1990年4月 には全

校生(313名)を 対象 に,CultureDayの 給食 終

了の1～2時 間後に,ア ンケー ト用紙 に記入 して

もらう方法で実施 した。

2.3調 査項 目

(1)1日3食 の食事内容

1989年11月 に,主 婦 と小学生の両 群に対 して,

前 日に食べた夕食,朝 食,昼 食の内容を調 査し,
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Tab且e1 ≪'hatdidyoueatforthelastdinner,breakfastandlunch

∬,T'η8sufi7ects(N=27),NovemberIst,1989
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Table2 Chatdidti・oueatforthelastdinner,breakfastandlunch

E乙TOROEIerrte〃 〃々・、・Sc・lmn!sludeitts(N=95),November211d.1989



Tabie3Howdov()ueatriceヲ

NovemberlstC89)November2ndC89)
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食生活の現状 を把握 した。

(2)ご はん食 に関す る調査

1989年11月 に,主 婦 と小学生の両群 に対 して,

家庭でごはん食 を食べ る頻度,炊 飯 器の種類,炊

飯するコメの種類,ご はんの炊 き方,好 きなごは

んのタイプ(ネ バ ネバかパサパ サか),味 付 けを

しないごはんの食べ 方(マ ナ ー),魚 介類 を食べ

る頻度,よ く食べ る魚介類の種類,魚 の調理法 に
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ついて調査 した。

1990年4月 に,主 婦群に対 して,調 理実習 して

みたか どうか,ま た,そ れ らに対 する嗜好,さ ら

に,ホ ームパーテ ィを開 くときに,そ れ らを調理

して客人 に食べて もらったか どうか,そ の回数は

どれ くらいか を調査 した。

1990年4月 に,小 学生群 に対 して,食 体験 した

和風 ごはん食のおむすび(テ リヤキと海苔付き),

フッ トボール寿司,お よびカレーライス(チ キン

とビーフ)に 対する嗜好 を調査 した。

3.調 査結果

Tabled

った。朝食 では,パ ン とシ リアルが中心的に食べ

られてお り,昼 食では,ポ テ トの食べ方が多かっ

た。

小学生(高 学年)群 で も(Table2),ご はん食

は夕食 でよ く食べ られてお り,ス パ ゲッテ ィー と

ピザ も夕食でかな り食べ られていた。夕食のおか

ずは肉料理が中心であるが,魚 介類 もかな り食べ

られ ていた。朝食ではシ リアルが最 もよく食 べら

れ ていた。昼食ではメキシコ食の ブリ トーが,サ

ン ドイッチや シリアルよ りもよく食べ られていた。

3.2ご はんの食べ方(Table3,4)

(1)ご はん食 を食べ る頻度

主婦群 と小学生(高 学年)群 のいずれ もごはん

食 を週 に2～4回 食べ ると答 えた ものが多かった。

しか し,週1回 以下 しか食べない ものは主婦群 で

52パ ーセ ン ト,小 学生群で61パ ーセ ントと,多 数

Hocdoyoueatfishandothersea-foods'

3,11日3食 の内容(Table1,2)

主婦群で は(Table1),ご はん食がパ ン食な ど

と対等に夕食でよ く食べ られていたが,お かず と

しては肉類が主体 で,魚 介類 は食べ られていなか
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を占めて いた。

(2)炊 飯器 の種類

主婦群で は電気釜が64パ ーセン ト弱の使用度に

なっているの に対 して,小 学生群 の家庭で は52パ

ーセン ト弱であ った。 しか しEMRプ ロジェクト

の直接の対象な って いない小学生群の家庭で も,

電気釜が よく使われているこ とがわか った。

(3)炊 飯す るコメの種類

主婦群では,長 粒米を最 も多 く使用 してお り,

玄米 もかな り高率で食べ られている。短 ・中粒米

の食べ方 も多いが,小 学生群 の家庭で は長粒米や

玄米 よ りも多 く食べ られている。両群で,イ ンス

タン ト米の使用 もかな り多 くみられ る。

(4)コ メの炊 き方

コメを水で炊 くの は18～20パ ーセ ン トと主流で

はな く,バ ターやマーガ リン,ス トックやプロス

など脂肪 を含む味付 けで炊 く方法が主婦 群で72パ

ーセ ン ト,小 学生群で58パ ーセン トも採 用 され て

いる。食塩を加 えて炊 くことも多 くみられる。

(5)好 きなごはんの タイプ

主婦群 と小学生群のいずれ も短 ・中粒米 のネバ

ネバ ごはんよ りも,長 粒米や玄米 のパサパサごは

んを64～72パ ーセン トの高率で好 んでいる。

(6)味 付け しない ごはんの食べ 方

ごはん と肉や野菜料理を皿 の上 で混合 して食べ

る食べ方が主流であ り,日 本人のようにごはん と

料理 を交互や同時 に口に運んで,口 中調味 して食

べ る食べ方は比較的少ない。料理 を食べ終 えたあ

と,ご はんにソースや醤油をかけて味付 けして食

べ る食べ方 もかな りみ られるが,小 学生 でその傾

向が強い。

(7)魚 介類の食べ方

Tab置e5Haveyouco〔 〕kedJapaneser{cemealsallddoyoulikethemつ

Irvinesubjects{N=42》,Aprii25,199〔1.

Table(i HaveyouservedJapanesericemealstoguestsofhomepartyつ

Irvinesubjects(N=42}.April25,199{}.
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魚介類 を食べる頻度 は,主 婦群で週に1回 ない

し2～4回 が55パ ーセン トに も達 し,か な り多い

が,月 に1回 以下 とあ まり食べない家庭 は,主 婦

群では33パ ーセ ン ト,小 学生群で は42パ ーセン ト

とかな り多い。

食べる魚 介類 としては,魚 とエ ビ類が中心 であ

るが,小 学 生群では魚 よ りもエ ビ類のほ うがよ く

食べ られている。魚介類 の調理法 としては,煮 る,

焼 くが60～70パ ーセン トと圧倒的であ り,脂 肪 を

加えるフライ法は少ない。 しか し,小 学生群 では,

フライで食 べるのが32パ ーセ ン トとかな り高 率で

ある。

3.3和 風 ごはん食に対する嗜好

(1)主 婦群(Table5,6)

EMR調 理 実習 した和風 ごはん食を家庭食 とし

て調理 した率は,の り巻寿司 をフッ トボール寿司

で極めて低 く,お むすびではやや高いが,い ずれ

も20～38パ ーセン トと低率で ある。それに対 して,

カ レーライスは60パ ーセン トと高率で調理 されて

いた。

この ことは嗜好 にもあ らわれてお り,の り巻寿

司 とフ ッ トボール寿司に対する嗜好 は低 いが,カ

レーライスに対す る嗜好が最 も高かった。

ホームパーティの ときに,実 習 した和風 ごはん

食 を出 したか否か をみ ると,こ こでもカレー ライ

スを出 した主婦が38パ ーセン トもお り,そ の頻度

も月に3回 と高か った。

(2)小 学生群(Table7)

小学生群(6～12才)の 和風ごはん食 に対す る

嗜好は,男 女差 な くカレーライス とお むすびに対

して84～86パ ーセ ン トと著:しく高かった。 カレー

ライスでは ビーフカレー よりもチキンカレーが圧

倒的に好 まれている。

フッ トボール寿司 に対 しては女子小学生がやや

低い嗜好を示 したが,こ れ も全体 で62パ ー セン ト

の高率で好 まれ た。

おむすびは,の り付 きよりもテ リヤキお むすび

が圧倒 的に好 まれて いる。

Table7HowdoyoulikeJapanesericemea]s2

ELTOROEIementarcSchoolstudents,:1pri1'L1,1990

:¥fales;6-7yr=36,89yr=49,1〔}12yr=64;totall49.

Females;6-7vr=60.8-9vr=57,10-12vr=47:total164.
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4.考 察

得 られた調査結果 からみて,日 本人に比 べてア

メリカ人のごはん食の頻度 はかな り低いが,そ の

中で夕食ではごはんが肉料理 などとの組合わせで

食べ られている ことがわかった。食事の低脂肪食

化 に貢献す ると考え られる魚の食べ方 は,ご はん

の食べ方 よりも更に低い。

ネバ ネバ ごはん よりもパサパサごはんを好む傾

向は,炊 飯時 にバ ターやマーガ リン,ス トック,

プロスなど脂肪 を加 えて炊いて ごはん粒が粘着 し

ないようにする炊 き方 にもよく反映 されている。

また,こ のような炊 き方の ほかに食塩 を加 えて炊

くとか,味 付 け しないで ご飯 を食べる ときに,皿

の上で ごはんをおかずの味 と混ぜ合わせて食べ る

食べ方な どは,ご はんは味付 けごはんで食 べるの

が当然だ という考え方によるもの と思われる。 こ

れ は,日 本人が ごはんを味 付けせずに炊いて,お

かず と口中調味 して食べてい く食べ方 を基本に食

べるの と,大 いに違 うところである。

パン食やい も食の高脂肪 食に慣れて いるア メリ

カ人に低脂肪の和風 ごはん食のおむす び,の り巻

き寿司,フ ッ トボール(い な り)寿 司,カ レー ラ

イスを体験 させ ることに対する嗜好面 の反応 を総

合する と,主 婦 と小学生のいずれのグルー プによ

って もカレー ライスが最 も好 まれてお り,家 庭食

として取 り入れ られ る可能性の大 きい食事 である

といえる。 カレーライスに対 しては,初 体験時 に,

かな りの拒否反応 がみられ た。 しか し,3回 目の

体験時にはそのような様子 はみ られなか ったばか

りか,テ リヤキチキン,お むすび,フ ッ トボール

寿司,カ レーライス,野 菜 サラダ,フ ルー ツポン

チ,ミ ル クか らなる給食 を,カ レー ライスか ら食

べ始め る小学生 が多数いた。 この ことは,そ の他

全ての和風 ごはん食に も多少な り認め られ るが,

カレー ライスで特に顕著である。

カレーライスのうち,ビ ー フよりもチキ ンが圧

倒的 に好 まれ,そ の傾 向は特 に女子小学生群に強

い。 この嗜好に加 えて,チ キンの方が脂肪含量が

少 ないか ら健康的であるという健康志向 も関与 し

ていることが,聞 き取 り調査 によって確認 された。

5.ま とめ

アメ リカ ・カリフォルニア州 アーバ イン市総合

学校 区の給食サー ビスに従事 る主婦 と小学校生徒

を対象に,食 生活の現状,ご はん食の食 べ方,な

らびに和風 ごはん食に対する嗜好 と家庭食 への受

け入れ方な どにつ いて調査 した。

(1)ご はん食の頻度 は日本人に比 べて著 し低 く,

週1回 以下 が主婦 と小学生のいずれで も半数

以上 を占めた。

(2)ご はんの嗜好 は中粒米の ネバ ネバ よりも長

粒米のパサパサごはんに対 して高 く,食 塩や

バター,マ ーガ リン,ス トック,プ ロスな ど

で味付 けする炊 き方が多 い。

(3)味 付 けしないごはんを食べ るとき,口 中調

味 の食べ方 よりも,皿 上 でおかず と混合 して

味 付けしてか ら食べるか,お かず を食べ終 え

たあ とに醤油か ソー スをかけて食べ る食べ方

が多い。

(4)魚 介類 を食べる頻度は週1回 以 下が大部分

と低い。

(5)和 風ごはん食のおむすび,い な り寿司,カ

レーライスに対す る嗜好 は,主 婦 と小学生 の

いずれにおいて もカレー ライス とおむすびに

対 して高かった。 カレー ライスは,ホ ームパ

ーテ ィー食 のメニ ュー に採用 される率が高か

った。
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StudyonFoodPreference:

EffectofIntroductionofLow-FatMealstoPeopleswithHigh-FatDietHistory

MasashigeSuzuki(UniaersiteofTsukuba)

Americanshaveahish-fatdiethistoryoverSOyearsandbeefingsufferingfromhigh

incidenceofobesityandheartdiseases.Inordertopreventsuchhealthproblems,

reductionoffatintakehasbeenrecommendedduringthelastdecade,resultingthe

increaseofnutritionalattentiontotheJapanesefoodssuchassushiandtempura.We

havebeenconductingtheEatMoreRiceProjectinCaliforniatointroducelow-fatrice

mealswhicharecookedandconsumedinJapanesehomesmorefrequentlythansushi

andtempura.Inthisgtudywehavesurveyednotonlyfoodlifebutalsofoogpreference

toricemealsof60Americanhousewivesand400elementalyschoolstudentswhoare

thesubjectsoftheEatMoreRiceProjectinIrvine.

Thegroupofhousewiveshavepracticedthreetimesina1.5yearthecookingof

riceusingricecookersandJapanesestylericemealssuchasomusubi(riceball),

norimaki-andinari(football)-sushi,curry-rice,ricesalad,pilaf,teriyaki-chicken-domburi,

etc.Thestudentshaveexperiencedthreetimeina1.5yearcticken-orbeef-curry-rice,

terilaki-orseaweedomusubiandinaru-sushiasthespecialschoollunchontheJapanese

CultureDay,whenteriyaki-chicken,vegetablesalad,fruitponchandmilkwerealso

served.

1.Mostofthehousewivesandstudentsconsumedriceorfishonlyonceaweekor

less.

2.Fluffyrice(long-grainrice)wasmuchpreferredtosticky-rice(shortormedium-

grainrice)foreitherthehousewivesorstudents,whousuallycookedriceinwater

addedwithsalt,butter,margarine,stockorbrothforflavoringandseparatingricegrains.

3.Whenplainriceisserved,mostofthehousewivesandstudentseatplainrice

aftermixingwithseasonedfoodsontheplate,oreatseasonedfoodsinthefirstplace

andtheneatplainficeafterflavoringwithsauce,ratherthaneatplainuicebyflavoring

withseasonedfoodsinthemouthas7apanesedoes.

4.Foodpreferencetocurry-riceandteriyaki-omusubiwassignificantlyhighin

Biterthehousewivesorstudents.Curry-ricewasfrequentlycookedbythehousewives

forthehomeparty.


