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第５章 食の環境について                         

 

１１１１    食事作食事作食事作食事作りにりにりにりに関関関関するするするする環境環境環境環境    
 

① 食事担当者 

 

 食事担当者は、朝・昼・夕とも女性が圧倒的に高く、夕食を自分で担当する割合は、

男性で 16.2％、女性で 89.0％で、65 歳以上でも約 9 割の女性は、食事作りを担当し

ています。また、子や孫と同居をしていても、「自分で作る」は 46.6％、「配偶者が作

る」は 33.7％と食事を担当する割合が高くなっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問２１－１　食事担当者【各食事週１回以上摂取者のみ】  夕食

男性  n=593

女性  n=700

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
(%)

自分でつくる

配偶者がつくる

子どもがつくる

嫁がつくる

買ってくる

外食する

その他

無回答

16.2

73.7

2.9

2.7

1.3

1.2

0.8

1.2

89.0

1.1

3.7

2.7

0.4

0.1

2.6

0.3

問２１－１　食事担当者【各食事週１回以上摂取者のみ】  夕食

ひとり暮らし  n=207 夫婦二人 暮らし  n=572

子や孫などと同居  n=406 その他  n=97

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
(%)

自分でつくる

配偶者がつく る

91.8

0.5

47.2

50.3

46.6

33.7

62.9

18.6
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② 調理時間 

 

調理時間は、朝・昼は 10 分～30 分が一番多く、夕食は 30 分～60 分が一番多くな

っています。また、10 分未満も少なくないことから、全体的に調理時間は短いことが

分かります。 

 

問２１－２　調理時間【自調理者のみ】  朝食

１０分未満 １０分～３０分
未満

３０分～６０分
未満

６０分以上 つくらない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

79431.1 55.2 10.6

1.60.0

1.5

 

 

問２１－２　調理時間【自調理者のみ】  昼食

１０分未満 １０分～３０分
未満

３０分～６０分
未満

６０分以上 つくらない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

74325.2 58.7 13.3
0.0 0.5

2.3

 

 

問２１－２　調理時間【自調理者のみ】  夕食

１０分未満 １０分～３０分
未満

３０分～６０分
未満

６０分以上 つくらない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

719
2.6

22.7 53.1 20.3

0.1
1.1

 



- 99 - 

③ 食事状況（だれと食事をするか） 

    

世帯構成別に食事状況を見た結果、夫婦二人暮らしの場合より、子や孫と同居とい

った異世代同居の場合の方が、孤食の割合が多くなっています。 

 食事のおいしさに関しては、「一人で」の食事の方がおいしさが低下しています。 

 

問２２　孤食状況  夕食

一人で 家族と 友人と 勤め先の人と その他 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ひとり暮らし

夫婦二人 暮らし

子や孫などと同居

その他

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

220

582

422

103

20.6

87.7

2.4

11.6

13.6

72.8

1.8

93.5

82.2

71.8

0.4

0.9

0.0

0.7

1.0

0.2

0.0

0.0

0.2

1.9

1.0

3.2

0.0

0.7

3.9

4.9

6.4

4.1

4.5

7.8

 

 

問３５　食事のおいしさ

おいしい　　　　
　　　　　　　　　
　　　（＋２）

まあおいしい　
　　　　　　　　　
　　　　（＋１）

ふつう　　　　　　
　　　　　　　　　
　　（±０）

あまりおいしく
ない　　　　　　　
　　　　（－１）

おいしくない　　
　　　　　　　　　
　　　（－２）

無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

一人で

家族と

家族以外と

ｻﾝﾌﾟﾙ数/平均

1,341
1.4

276
1.2

976
1.4

23
1.3

55.0

46.4

58.0

56.5

23.5

25.7

23.3

13.0

17.7

23.9

15.8

26.1

1.3

2.5

0.9

0.0

0.1

0.0

0.1

0.0

2.4

1.4

1.9

4.3
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④ 食事のおいしさ・楽しさ 

 

全体で見ると「食事が（まあ）おいしい」は 78.5％、「食事が（やや）楽しみ」は

61.9％です。おいしくない、楽しくないとした者は、ほとんどいません。また、おい

しさや楽しさは作り手によって影響され、自分や配偶者がつくる場合より、子どもや

嫁が作る食事の方がややおいしいことが示されています。 

 

問３５　食事のおいしさ

おいしい　　　　
　　　　　　　　　
　　　（＋２）

まあおいしい　
　　　　　　　　　
　　　　（＋１）

ふつう　　　　　　
　　　　　　　　　
　　（±０）

あまりおいしく
ない　　　　　　　
　　　　（－１）

おいしくない　　
　　　　　　　　　
　　　（－２）

無回答

(%)

自分でつくる

配偶者がつく る

子どもがつくる

嫁がつく る

ｻﾝﾌﾟﾙ数/平均

719
1.4

447
1.4

43
1.5

35
1.6

55.5

53.9

65.1

68.6

23.6

26.0

20.9

14.3

18.2

16.3

11.6

8.6

1.0

1.3

2.3

2.9

0.0

0.2

0.0

0.0

1.7

2.2

0.0

5.7

 

 

問３６　食事の楽しみ度

とても楽しみ 　　
　　　　　　　　　
　　　（＋２）

やや楽しみ 　　
　　　　　　　　　
　　　　（＋１）

ふつう　　　　　　
　　　　　　　　　
　　（±０）

あまり楽しく な
い　　　　　　　　
　　　　（－１）

楽しく ない　　　
　　　　　　　　　
　　　（－２）

無回答

(%)

自分でつくる

配偶者がつく る

子どもがつくる

嫁がつく る

ｻﾝﾌﾟﾙ数/平均

719
0.9

447
1.1

43
1.0

35
1.3

35.0

41.2

37.2

54.3

23.1

28.6

25.6

14.3

39.8

27.7

34.9

22.9

0.8

0.9

2.3

2.9

0.1

0.0

0.0

0.0

1.1

1.6

0.0

5.7
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⑤ 料理を作ることの負担感（おっくう度） 

 

 男性の場合、40.2％は調理をしていません。無回答を除いた、料理実施者の 18％は

負担を大いに感じるとし、女性より男性で負担感が高くなっています。しかし、女性

でも半数は負担感を感じています。 

 

問３９　食事づくりのおっくう度  料理をつくること

大いに感じる 少し感じる 感じない やっていない 無回答

(%)

男性

女性

ｻﾝﾌﾟﾙ数

614

724

9.0

6.2

18.2

39.4

22.5

47.7

40.2

3.6

10.1

3.2

 

 

 

⑥ 料理を作ることの負担感（おっくう度）の比較 

 

 主な担当者である女性のみで、特定高齢者候補者と非特定高齢者候補者の料理作り

の負担感を比較します。特定高齢者候補者は 12.8％が大いに感じ、41.7％が少し感じ

ていますが、非特定高齢者候補者は、負担感を感じる割合が低く、「感じない」が 54.4％

と高くなっています。 

 料理を作るに限らず、食事作りの家事全般で、特定高齢者候補者の方がおっくう度

が高くなっています。 

 

問３９　食事づくりのおっくう度  料理をつくること

LAYER1: 問１－１　性別 0002:女性

大いに感じる 少し感じる 感じない やっていない 無回答

(%)

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

235

489

12.8

3.1

41.7

38.2

33.6

54.4

6.8

2.0

5.1

2.2
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⑦ 食事作りの負担感 

 

「料理をつくる」以外の、「献立を考える」「買い物をする」「後片付けをする」の

いずれも、女性の担当割合の方が高いのですが、負担感は献立を考えることが最も高

く、買い物は負担感が一番低くなっています。 

 

問３９　食事づくりのおっくう度  献立を考えること

大いに感じる 少し感じる 感じない やっていない 無回答

(%)

男性

女性

ｻﾝﾌﾟﾙ数

614

724

10.1

8.7

18.7

46.0

17.8

37.8

43.8

4.4

9.6

3.0
 

 

問３９　食事づくりのおっくう度  後片付けをすること

大いに感じる 少し感じる 感じない やっていない 無回答

(%)

男性

女性

ｻﾝﾌﾟﾙ数

614

724

9.1

10.8

20.5

34.1

33.4

48.5

27.9

3.6

9.1

3.0

 

 

問３９　食事づくりのおっくう度  買物をすること

大いに感じる 少し感じる 感じない やっていない 無回答

(%)

男性

女性

ｻﾝﾌﾟﾙ数

614

724

7.2

4.1

17.3

26.7

35.0

59.8

30.6

5.1

9.9

4.3
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⑧ ほとんど毎日使用する調理器具 

 

最も使用頻度が高いのは冷蔵庫で、次いでガスコンロ、電子レンジの順です。いず

れも、調理担当者（「自分でつくる」と回答した方）の使用頻度の方が高くなってい

ます。 

 【全体結果】 

問４０　調理器具の使用頻度  ガスコンロ

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,34173.0 9.2 7.2 3.4 7.2
 

問４０　調理器具の使用頻度  電子レンジ

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,34165.7 19.7 5.92.8 6.0
 

【調理担当者(延べ)結果】  ※ サンプル数 2,256 は、「朝食」「昼食」「夕食」を「自分で作る」と回答

した方の累計 

問４０　調理器具の使用頻度  ガスコンロ

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わな
い

持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

2,25690.1 1.8

0.9

3.4
3.9

 

 

 

 

 

 

 

問４０　調理器具の使用頻度  電子レンジ

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わな
い

持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

2,25678.7 13.3 2.1
2.5

3.4
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⑨ ときどき使う調理器具 

 

時々使用する調理器具は、トースター・魚焼きグリル・オーブンです。これらは 60

～70％が「ほとんど毎日」あるいは「ときどき使用」となっています。 

これらの器具の使用度は、調理担当者に限った場合でもあまりかわりません。 

【全体結果】 

問４０　調理器具の使用頻度  トースター（オーブントースター含む）

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,34142.0 29.2 14.1 5.9 8.8
 

問４０　調理器具の使用頻度  魚焼きグリル（ガス台・電磁調理器付随）

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,34120.1 46.5 19.8 5.9 7.8
 

問４０　調理器具の使用頻度  オーブン（ガス・電子レンジ含む）

ほとんど毎日使う ときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,34135.9 25.4 17.8 9.2 11.8
 

 

【調理担当者(延べ)結果】   ※ サンプル数 2,256 は、「朝食」「昼食」「夕食」を「自分で作る」と回答

した方の累計 

 問４０　調理器具の使用頻度  トースター（オーブントースター含む）

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わな
い

持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

2,25649.8 28.8 8.6 6.5 6.4
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⑩ ほとんど使用しない調理器具 

 

 蒸し器・ホットプレート・ジューサーやミキサー・電磁調理器はあまり使用されて

いません。また、持っていない割合も高くなっています。 

 

問４０　調理器具の使用頻度  蒸し器又は蒸し用金具

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,3414.9 42.4 35.3 9.0 8.4
 

問４０　調理器具の使用頻度  ホットプレート

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,3412.0 17.4 41.0 25.0 14.5
 

問４０　調理器具の使用頻度  ジューサー／ミキサー

ほとんど毎日使う ときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,3413.7 14.9 46.5 22.7 12.2
 

問４０　調理器具の使用頻度  電磁調理器（ＩＨ）

ほとんど毎日使うときどき使う ほとんど使わない持っていない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,3416.3 5.2 16.2 57.4 14.8
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２２２２    食食食食のののの入手状況入手状況入手状況入手状況    
 

① 買い物頻度と主な購入先 

 

回答者のうち、毎日買い物に出かける人は、全体の 21.9％でした。特定高齢者候補

者では 19.0％で、非特定高齢者候補者より出かける頻度が少ない傾向です。 

問２４①　買い物頻度

毎日 ２日に１回 １週間に１～２回 ほとんど行かない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

21.9

19.0

23.3

32.0

29.0

33.4

26.9

29.0

25.9

13.9

16.2

12.9

5.2

6.8

4.5
 

 回答者の主な購入先は、９割近くがスーパーで購入しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふだんの食生活において、特定高齢者候補者では 33.7％、非特定高齢者候補者では

24.4％で、お金のことで必要な食べ物の購入を控えることがあると答えています。 

 

問２４②　主な購入先【週１回以上購入者のみ】

小売店 スーパー コンビニ 宅配 その他 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,084

329

755

3.0

4.0

2.6

87.1

88.8

86.4

1.9

1.5

2.1

1.0

1.2

0.9

1.2

0.6

1.5

5.7

4.0

6.5

問３８　食生活の状況  お金のことで必要な食べ物の購入を控えること
がある

はい いいえ 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

27.4

33.7

24.4

67.9

61.1

71.1

4.7

5.2

4.5
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② 外食利用頻度と外食利用店 

 

外食を週 2～3 回以上利用する人は、全体の 12.1％でした。特定高齢者候補者では

9.8％で、非特定高齢者候補者よりも外食を利用する頻度が少ない傾向です。 

問２５　外食利用頻度

週に２～３回以上利用
する

週１回以下 ほとんど利用しない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

12.1

9.8

13.1

33.6

35.1

32.9

49.3

48.7

49.6

5.0

6.3

4.4

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問２６　外食利用店（複数回答）

ＴＯＴＡＬ  n=1,341 特定高齢 者候補者  n=427

非特定高 齢者候補者   n=914

0 10 20 30 40
(%)

うどん・そば屋

ファミリーレストラン

寿司屋

中華料理 店

定食屋・食堂

喫茶店

居酒屋

ファーストフード店

その他

無回答

33.6

29.5

28.2

20.9

15.1

8.0

6.1

2.6

6.7

20.0

33.7

28.6

28.8

19.9

12.6

10.3

4.9

2.6

5.9

23.4

33.6

29.9

27.9

21.3

16.2

6.9

6.7

2.6

7.1

18.4

外食店は、多い順に「うどん・そば店」

33.6％、「ファミリーレストラン」

29.5％、「寿司屋」28.2％などが利用さ

れています。 



- 108 - 

 

③ 惣菜利用頻度と内容 

    

 惣菜をよく（週 2～3 回以上）利用する人は、全体の 13.5％でした。特定高齢者で

は 15.7％で、非特定高齢者候補者よりも惣菜を利用する頻度が多い傾向です。 

問２７　惣菜利用頻度

よく利用する（週２～３
回以上）

時々利用する ほとんど利用しない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

13.5

15.7

12.5

47.7

47.5

47.7

32.9

27.2

35.6

6.0

9.6

4.3
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 惣菜で購入されるものとして、多い順に「揚物」44.9％、「寿司」40.1％、「調理パ

ン」37.4％、などが多く利用されています。 

 

 

 

 

 

 

問２８　惣菜利用内容（複数回答）【惣菜利用者のみ】

ＴＯＴＡＬ  n=820 特定高齢 者候補者  n=270

非特定高 齢者候補者   n=550

0 10 20 30 40 50
(%)

揚げ物

寿司

調理パン

サラダ

弁当

煮物

おにぎり

和え物

焼き物

炒め物

お浸し

その他

無回答

44.9

40.1

37.4

28.3

25.1

25.1

19.1

12.3

7.0

4.6

3.0

2.4

3.0

45.9

35.6

40.0

30.0

25.9

28.1

20.4

14.4

8.1

4.8

2.6

1.9

2.6

44.4

42.4

36.2

27.5

24.7

23.6

18.5

11.3

6.4

4.5

3.3

2.7

3.3
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④ 加工食品利用頻度 

 

 加工食品を「よく（週 2～3 回以上）利用する」「時々利用する」の合計でみると、

多い順に「冷凍食品」で 57.6％、「缶詰」で 56.0％、「レトルト食品」で 41.0％とな

っています。特定高齢者候補者は、非特定高齢者候補者と比べて利用頻度に違いはあ

りません。 

問２９　加工食品利用頻度  冷凍食品

よく利用する（週２
～３回以上）

時々利用する ほとんど利用しな
い

わからない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

8.7

9.1

8.4

48.9

49.6

48.6

33.4

30.2

34.9

3.4

4.0

3.2

5.6

7.0

4.9
 

問２９　加工食品利用頻度  缶詰

よく利用する（週２
～３回以上）

時々利用する ほとんど利用しな
い

わからない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

3.0

3.5

2.7

53.0

49.9

54.5

35.6

35.4

35.8

3.2

4.4

2.6

5.1

6.8

4.4

 

問２９　加工食品利用頻度  レトルト食品

よく利用する（週２
～３回以上）

時々利用する ほとんど利用しな
い

わからない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

2.6

3.5

2.2

38.4

39.6

37.9

43.9

40.5

45.5

7.8

8.2

7.5

7.3

8.2

6.9
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⑤ 料理の残り状況と利用状況 

    

 料理が残ることがよく（週 2～3 回以上）ある人は、全体の 26.9％です。特定高齢者

候補者では32.8％で、非特定高齢者候補者よりも料理が残ることが多い傾向が認められ

ます。 

 

問３０　料理の残り状況

よくある（週２～３
回以上）

時々ある ほとんどない わからない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

26.9

32.8

24.2

53.1

47.8

55.6

15.2

13.1

16.2

2.4

3.3

2.0

2.4

3.0

2.1
 

 

 回答者の残り物の利用状況は、そのまま食べ続ける人が 51.8％、別の料理に工夫し

て食べきる人が 28.5％、捨てる人が 8.3％となっています。特定高齢者候補者は、別

の料理に工夫して食べきる人が 24.1％、残った料理を捨てる人が 11.0％で、非特定

高齢者候補者と比べて、利用せずに捨てる人が多い傾向が認められます。 

 

問３１　残り物利用状況

別の料理に工夫し
て食べ切る

そのまま食べ続け
る

捨てる わからない 無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

28.5

24.1

30.5

51.8

51.1

52.1

8.3

11.0

7.0

6.3

8.4

5.3

5.2

5.4

5.1
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問３２　捨てがちな食材（複数回答）

特定高齢 者候補者  n=427

非特定高 齢者候補者   n=914

0 10 20 30 40 50
(%)

その他の野菜

ドレッシング等の調味料

魚介類（生鮮品、加工品含 む）

緑黄色野 菜（色の濃い野菜）

肉類（生鮮品、加工品含 む）

牛乳、ヨー グルト、チーズ

油脂類（食用油、バターなど）

ごはん ・パン・麺

大豆製品 （豆腐、豆乳など）

嗜好飲料 （コーヒー、ジュース、
お酒も含む）

果物（生鮮、缶詰問わない）

卵（魚卵は除く）

いも類

海藻類（生、干物を問わない）

無回答

23.2

16.9

14.1

12.2

10.8

6.8

6.1

5.9

6.6

4.2

3.7

3.0

2.1

2.6

41.9

17.6

18.2

13.1

9.0

8.6

5.8

5.8

4.6

4.0

3.4

3.5

2.4

2.5

1.2

45.0
 

捨てがちな食材のうち、回答

が多かった順に「ドレッシング

等の調味料」や「魚介類」、「緑

黄色野菜」「その他の野菜」な

どがあがっています。 

           特定高齢 者候補者  n

非特定高 齢者候補者   

n=427 

n=914 
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⑥ サプリメント利用頻度と理由 

    

 サプリメントをほぼ毎日利用している人は、全体の 25.7％です。特定高齢者候補者

では 25.1％、非特定高齢者候補者では 26.0％で、利用頻度に違いはありません。 

 

問３３　サプリメント利用頻度

ほぼ毎日 週４～５日 週２～３日 週１日以下 利用していない無回答

(%)

ＴＯＴＡＬ

特定高齢者候補者

非特定高齢者候補者

ｻﾝﾌﾟﾙ数

1,341

427

914

25.7

25.1

26.0

1.4

1.6

1.3

4.6

5.2

4.4

2.2

2.6

2.0

60.9

57.8

62.3

5.2

7.7

4.0

 

 サプリメントを利用する理由として、非特定高齢者候補者は「病気の予防、健康増

進」が 61.0％、「不足している栄養成分の補給」が 38.0％、「老化防止」が 28.2％と、

特定高齢者候補者よりも利用理由が多くなっています。一方で、特定高齢者候補者は、

「病気の治療」が 12.9％で、非特定高齢者候補者よりも利用理由が多くなっています。 

問３４　サプリメント利用理由（複数回答）【サプリメント利用者のみ】

特定高齢者候補者  n=147
非特定高齢者候補者  n=308

0 10 20 30 40 50 60 70
(%)

不足している栄養成分の補給

美容

病気の予防、健康増進

病気の治療

老化防止

特になし

無回答

34.0

5.4

57.8

12.9

25.9

3.4

0.7

38.0

6.5

61.0

6.2

28.2

1.6

1.3
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３３３３    健康行動健康行動健康行動健康行動とととと情報情報情報情報    
 

① 健康づくり・介護予防への取り組み状況 

    

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問６２　生活習慣への取組（複数回答）

ＴＯＴＡＬ  n=1,341

0 10 20 30 40 50 60 70 80
(%)

口の中を清潔にしている（歯み
がき、うがいなど）

栄養バランスに気をつけて食事
をしている

かかりつけ医師（主治医）に定
期的に診てもらっている

休養や睡眠を十分とっている

定期的に健康診断を受けている

規則的な生活を心がけている（
夜更かしをしないなど）

気持ちを出来る限り明るく保つ

ウォーキングや体操など、定期
的に運動している

噛む回数に気をつけて食事をし
ている

酒を飲みすぎない

パズルや計算作業など、認知症
の予防に取り組んでいる

たばこをやめた、または本数を
減らしている

その他

特にない

無回答

77.3

72.2

61.2

59.7

57.6

54.1

47.7

47.4

32.4

24.8

19.8

18.3

4.8

1.1

2.1

健康づくりや介護予防への取り組みで

は、「口の中を清潔にしている」77.3％が最

も多く、次いで「栄養バランスに気をつけ

て食事をしている」72.2％、「かかりつけ医

師に定期的に診てもらっている」61.2％と

なっています。 
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② 健康行動の取り組みのきっかけ 

 

 健康づくりや介護予防に取り組みのきっかけは、「検査の結果が気になって」42.3％

が最も多く、次いで「医師等の専門家からの指導や助言」が 39.8％となっています。 

問６２－１　取り組みのきっかけ（複数回答）【生活習慣取り組
み者のみ】

ＴＯＴＡＬ  n=1,298

0 10 20 30 40 50
(%)

検査の結果（数値など）が気に
なって

医師等の専門家からの指導や
助言

家族の助言

マスコミの情報から

症状が現れたので

知人や友人からの助言

区で開催の健康講座や介護予
防まつり等に参加して

その他

無回答

42.3

39.8

23.8

18.8

12.0

9.6

3.5

5.5

18.6
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③ 健康づくりに関して信頼する情報源 

 健康づくりや介護予防に関して信頼する情報源としては、「病院・診療所、歯科医

院」59.0％が最も多く、次いで「テレビ、ラジオの番組」が 48.0％、「新聞・雑誌」

41.5％となっています。 

問６３　健康づくりに関する情報源（複数回答）

ＴＯＴＡＬ  n=1,341

0 10 20 30 40 50 60
(%)

病院・診療所、歯科医院

テレビ、ラジオの番組

新聞、雑誌

家族

区の広報誌、パンフレット等

友人・知人

保健所・保健相談所

高齢者相談センター（地域包括
支援センター）

インターネット

民生委員

その他

無回答

59.0

48.0

41.5

28.0

22.0

18.4

4.0

3.0

2.9

0.4

2.1

8.3
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４４４４    「「「「若若若若さとさとさとさと元気元気元気元気をををを保保保保つつつつレシピレシピレシピレシピ」、「」、「」、「」、「かむかむかむかむかむかむかむかむレシピレシピレシピレシピ」」」」作成作成作成作成にあたってにあたってにあたってにあたって    

 

レシピを作成し、多くの高齢者に実践していただくためには、食事の支度や調理器

具などの環境は、その行動に大きな影響を与えます。高齢者の実態に即したレシピ作

成や普及に向け、以下の条件をもとに作成する必要があります。 

 

① 食事の作り手は、高齢者自身であること 

 

 食事づくりの担当者は、女性が多く、65 歳以上でも約 9 割の女性が食事づくりを担

当しています。調理にかける時間は、全体的に 30 分程度と短く、女性の半数がおっ

くうだと感じ、また「料理をつくる」こと以外の負担を感じることでは、献立を考え

ることが最も多くなっています。 

 

作成したレシピを実際に作っていただく人は、高齢者自身であることがわかります。

できるだけ調理の負担感を少なくするために、調理時間を 15～30 分程度にとどめる

ことや、献立を考えることの手助けになるように作成することが大切と考えられます。 

 

 

② 身近な加熱調理器具（ガスコンロ、電子レンジ）を使用すること 

 

使用頻度の高い加熱調理器具はガスコンロが最も多く、次いで電子レンジとなって

います。また、ほとんど使用しない調理器具は、蒸し器、ホットプレート、ジューサ

ーやミキサーです。 

 

加熱を行う調理では、ガスコンロと電子レンジを使う調理方法がよく、ホットプレ

ート等の使用頻度の低い調理器具は避ける必要があると考えられます。電子レンジで

は、温め機能のほかに、加熱調理器具として、火を使わずにできる「煮る」、「蒸す」

等、幅広い調理方法の提案も必要と思われます。 

 

 

③ 安価でかつ近隣のスーパーマーケット等で購入できる食品であること 

 

 買い物は、2 日に 1 回以上買い物をする人は、全体の 53.9％で、9 割近くがスーパ

ーマーケットで買い物しています。また、お金のことで必要な食べ物を控えることが

あると全体の 27.4％が回答しています。 

外食は、週に 2～3 回以上利用する特定高齢者候補者は、非特定高齢者候補者に比

べ、外食を利用する頻度が少ない傾向があります。一方、惣菜の利用では、特定高齢

者候補者は、非特定高齢者候補者よりも頻度が多い傾向があります。 
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以上のことより、近隣のスーパーマーケットで手軽に入手でき、安価な食材で作れる

レシピを考える必要があります。また、外食やお惣菜の利用では、栄養や口腔機能から

見て、何をどのように選ぶのか、組み合わせるのかなどの提案も必要ではないかと思わ

れます。 

 

 

④ 医療機関等と連携して普及活動を進めること 

 

 健康づくりや介護予防への取り組みを始めたきっかけは、「検査の結果」や医師等

の指導や助言」が多く、医療機関からの情報提供は最も信頼する情報であると答えて

います。 

 

 レシピを広く区民に広めるためには、医療機関との連携が重要です。また、多くの

回答者が、スーパーマーケットで食材料を購入していると回答していることから、 

スーパーマーケットでのキャンペーン等も効果的な普及活動になる可能性があります。 

 

 

 

 

【【【【    まとめまとめまとめまとめ    】】】】    

 

◆ 食事づくりの担当者は、女性が多く、65 歳以上でも約 9 割の女性が食事づくりを

担当しています。 

 

◆ 使用頻度の高い加熱調理器具はガスコンロが最も多く、次いで電子レンジとなっ

ています。 

 

◆ 買い物は、2 日に 1 回以上買い物をする人は、全体の 53.9％で、9 割近くがスー

パーマーケットで買い物しています。また、お金のことで必要な食べ物を控えるこ

とがあると全体の 27.4％が回答しています。 

 

◆ 健康づくりや介護予防への取り組みを始めたきっかけは、「検査の結果」や「医

師等の指導や助言」が多く、医療機関からの情報提供は最も信頼する情報であると

答えています。 


