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抄　　録

　「食事記録色分析法」は、対象者自身が食生活を振り返る際、自ら気づきを得るために食事記録を

用いて行う簡便なツールである。本研究は、食生活振り返りツールとして「食事記録色分析法」の使

用が、対象者の具体的な気づきの促しに有効であるか検討することを目的とした。対象者は、A市が

主催する生活習慣病の予防を目的とした健康教室に参加したA市職員44名であった。健康教室では、

対象者自身に気づきを促したのち、管理栄養士とともに食生活の改善計画を立案した。気づきを促す

際、「食事記録色分析法」使用した群30名と、未使用群14名の２群に分け、対象者が記録した気づき

について、「量」「タイミング」「頻度」「内容」の４つの要素に分類し、分析を行った。対象者の気づ

きの数は両群に差はなかったが、気づき要素別では、「量」（ｐ=0.034）、「頻度」（p=0.024）、「気づき

の合計」（p＜ 0.001）において、未使用群に比べ使用群は有意に多い結果であった。「食事記録色分

析法」は、食生活振り返りツールとして、対象者の具体的な気づきを促すにあたり有効であることが

示唆された。
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はじめに

　健康日本21（第２次）においては、日本が目指す

10年後の姿として、健康寿命の延伸及び健康格差の

縮小の実現が掲げられ、生活習慣病の発症予防や重
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症化予防を目標のひとつにしている１）。生活習慣病

予防のためには、生活習慣を改善するための正しい

知識の普及が必要であり、保健指導実施者において

は、対象者の健診結果と生活習慣の関連を説明し、

対象者の行動変容を促すスキルが求められてい

る２）。行動変容の促しには、対象者が自ら食生活を

振り返り、食生活改善に向けた気づきを得て、管理

栄養士と共に行動計画を立案し、対象者が実践でき

るよう管理栄養士が支援することが重要である。し

かしながら、保健指導は、定められた回数、時間の

中で、対象者に対応しなければならない現状から、

個別に丁寧に時間をかけての支援が難しい現実もあ

り、効率よく効果的な支援を実施するための工夫が

必要になる。そこで、対象者が自ら食生活を振り返

る際、自らの気づきを促すツールが必要であると考

え、食事記録を視覚的にとらえ、気づきを導き出す

方法を検討した。視覚は、人間の感覚において、最

も多くの情報を収集する器官に位置し、総合的に物

事をとらえる感覚器官として、最も優れると考えら

れている３）４）。視覚を利用した先行研究には、奥村

ら（2006）の対象者の食事をカメラ付携帯電話で写

した画像を解析し、栄養診断・評価を行うシステム

により、栄養知識が少なくても平易に、視覚的に理

解できる５）との報告や、野崎ら（2014）の病院外来

において、できるだけ視覚的に食事内容が把握でき

るよう、食事ごとに線を引き、区切りをつけ、食事

の回数を一目瞭然とさせ、野菜を緑、菓子類をピン

クのマーカーで塗ると食事のバランス、偏りがよく

わかる６）との報告がある。しかしながら、自ら記録

した食事記録そのものに、自ら色付けすることで視

覚的効果を付加し、自らの気づきを促す方法は確立

されていないため、食生活の振り返りの際、食事記

録の料理や食品に対象者自ら色づけし、食生活の傾

向を視覚的にとらえ、対象者自身の気づきを促す

ツールとして「食事記録色分析法」を開発した。

　そこで本研究は、食生活振り返りツールとして「食

事記録色分析法」の使用が、対象者に必要な具体的

な気づきの促しに有効であるか検討することを目的

とした。

方法

１．食事記録色分析法

（１）食事記録色分析法とは

　「食事記録色分析法」とは、対象者自身が食生活

を振り返る際、自ら気づきを得るために食事記録を

用いて行う簡便なツールである。

　対象者の行動変容には、自ら食生活を振り返り、

課題や改善点に気づき、管理栄養士のアドバイスを

受けながら、対象者自身が実施可能と考える食生活

の改善計画を立案することが大切である。食事記録

は対象者自身の食生活振り返りのために重要なツー

ルとなるが、支援者側のアセスメントツールとして

使用されるケースが多く、対象者自身の気づきの促

しには上手く使用できていない現状がある。そこで

「食事記録色分析法」は、対象者が食生活を振り返

る際、食事記録の料理や食品に自ら色づけし、気づ

きを促すためのツールとして開発した。

　「食事記録色分析法」において、支援者である管

理栄養士は、食事記録に色づけする食品や料理の説

明を手順にそって実施し、対象者は、自ら食事記録

の食品や料理に色をつけ、カウントする。対象者は、

食事記録の色づき具合や色づけた食品や料理のカウ

ント数を観察し、得られた気づきを記録する。

　管理栄養士は、「食事記録色分析法」の使用により、

対象者に過不足する食品や料理を、対象者自身が色

づけた食事記録を見せながらアドバイスでき、対象

者自身は管理栄養士のアドバイスを自分自身の目で

確かめながら聞くことができ、理解を深めることが

できる。

　また「食事記録色分析法」は、食事記録用紙と12

色の色鉛筆（黒を除く11色）の用意があれば使用で

きることから、支援者側の準備も簡単で経済的負担

も少ないツールとしてのメリットがある。

（２）「食事記録色分析法」に使用する媒体

①食事記録表

　対象者が、一週間（連続７日間）の食事記録、生

活行動を記入する表である。

　記入内容は、朝食、昼食、夕食、間食における食

事内容（秤量はせず、口にした食品がわかるよう記

載する）、食事の開始時刻と終了時刻、起床後の排
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図１　食事記録色分類における各色に対する説明文
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図２　食事記録色分析シート

泄直後の体重・体脂肪測定結果、起床直後の体調、

睡眠時間、排便有無、運動、一日の歩数を記録させ

た。体重・体脂肪は家庭にある体重・体脂肪計を使

用し（体重・体脂肪計がない場合は貸出し）、0.1 

kg単位まで測定させた。

②食事記録色分類における各色に対する説明文

　（図１）

　食事記録色分類は、生活習慣病を予防し、健康的

な生活習慣を身につけることを目的とした健康教室

用として、食事記録に色づける食品や料理を示した。

色分類は、動脈硬化性疾患予防のための脂質異常症

治療ガイド７）、科学的根拠に基づく糖尿病診療ガイ

ドライン８）における食事療法等に関する記載や、実

際に生活習慣病を持っている人の食事の傾向９）とし

てあげられる項目を参考に選択した。対象者の食生

活になじみやすく、食事記録に落とし込みやすい料

理や食品を選び色づけすることで、対象者自身が食

生活をイメージしやすくなるよう配慮した。

　また、説明文には色分類した食品や料理の特徴や、

対象者自身に意識してほしいことを示し、管理栄養

士は、説明文を読み上げながら、食事記録色分析法

を進めた。

③食事記録色分析シート（図２）

　食事記録色分析シートは、色分類ごとに、色づけ

た一週間分の個数をカウントし、色づけた食品や料

理の一週間の頻度や量を確認できるシートである。

また、食事記録色分析法により対象者が得た気づき

を記録させた。

（３）「食事記録色分析法」の手順

　対象者の手元には、対象者記録済みの食事記録表、

12色の色鉛筆（黒を除いた11色を使用した）、食事

記録色分析シートを用意した。

① 管理栄養士は、食事記録色分類における各色に対

する説明文に沿い、色分類ごとの説明文を読み上

げ、対象者に食事記録色分析法を開始した。

　 　管理栄養士は、対象者の色づけ状況を確認しな

がら、各色に対する説明文の読み上げを繰り返す。

② 管理栄養士は、対象者に対し、色づけ終了後、色

づけた食事記録と食事記録色分析シートのカウン

ト数を見合わせながら、自身が気づいたことを食

事記録色分析シートの下段「食生活を振り返り気

づいたこと」に記入するよう指示した。記入の際

は、内容、量、頻度、タイミングを具体的に盛り

込むよう説明した。

２．調査期間およびスケジュール

　調査期間は平成21年10月から平成24年２月であっ

た。

　調査期間中のスケジュールを示した（図３）。本

研究の調査日は、平成21年度から平成23年度までの

各年度の第１回健康教室実施日と第１回健康教室実

施前の連続した７日間であった。

　健康教室において、食事記録色分析法を使用した

平成22年度、平成23年度の対象者を使用群、食事記

録色分析法を使用しなかった平成21年度の対象者を

未使用群とした。

　各年度の健康教室の流れは、食事記録色分析手法

の使用有無以外はすべて同一であった。
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図３　調査期間中のスケジュール

３．対象者

　対象者は、A市が主催する生活習慣病を予防し、

健康的な生活習慣を身につけることを目的とした健

康教室に、自由応募制により自由意志で参加したA

市職員44名（男性27名、女性17名）とした。使用群

は、30名（男性16名、女性14名）、未使用群は14名（男

性11名、女性３名）であった。

４．調査方法

（１）第１回健康教室

　第１回健康教室の流れを示した（図４）。

　教室開催時間は約150分で管理栄養士の講義は40

分行った。

　① 　対象者は、健康教室開始直前１週間（連続７

日間）食事記録表に食事記録を記入した。

　② 　管理栄養士は、オリエンテーションを実施し、

今後５か月間の健康教室のスケジュールを説明

した。

　　 　説明内容は、各回とも教室直前の連続７日間

は食事記録を記入すること、持参した食事記録

をもとに食生活の振り返りを実施し、自らの気

づきを管理栄養士と共に行動計画として立案す

ること、立案した行動計画は５か月間目標達成

の有無を含めセルフモニタリングを実施するこ

とであった。

　③ 　管理栄養士による講義は、各年度とも同一の

管理栄養士が担当した。講義は、エネルギー・

栄養素と体の関係について知識として与える内

容であり、エネルギー収支バランスの適正化を

目指した摂取と消費について、バランスの良い

食事とは、どのように食品を食べればよいか、

どのように自分の適正量食べればよいか等につ

いて集団指導した。

　④ 　対象者３～５名に１名の管理栄養士がつくグ

ループを作り、個別アセスメントを管理栄養士

が行った。

　⑤ 　グループワークの中で食事記録により食生活

の振り返りを実施した。未使用群については、

③の管理栄養士の講義内容を思い出しながら、

食事記録をじっくり観察させ、食べている内容

や量、頻度、タイミングについて具体的に「食

生活を振り返り気づいたこと」としてシートに

記入させた。使用群は、食生活の振り返りの際、

食事記録色分析法を実施した。各年度の第一回

健康教室の流れは、食事記録色分析手法の使用

有無以外は、すべて同一であった。図４　第１回健康教室の流れ
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（２）調査内容および分析

　「食生活を振り返り気づいたこと」（食事記録色分

析シート）に記入された対象者の気づきを調査した。

調査データは、第１回健康教室の「食生活を振り返

り気づいたこと」（食事記録色分析シート）により

収集した。なおシートは、教室終了時、対象者本人

の同意を得て、その場で直接回収した。

　①対象者の気づきの数

　 　対象者が「食生活を振り返り気づいたこと」（食

事記録色分析シート）に記入した気づきは、１つ

の文章ごとに１つの気づきとしてカウントし分析

した。なお本研究においては、食事記録にかかれ

た食事情報について色分析手法の使用有無による

有効性を調査したため、食習慣（噛む回数や食事

にかける時間）に関する気づきは除外した。

　②対象者の気づきの要素

　 　１つの気づきを「量」「タイミング」「頻度」「内

容」の４つの要素に分けて分析した。また１つの

気づきに含まれる要素の合計を「気づき合計」と

して分析した。気づきの要素の概要を示した（表

１）。

（３）検定方法

　対象者の性別はχ2検定、年齢とBMIは独立サン

プルｔ検定を行った。

　生活改善目標の色分析法使用群と未使用群の２群

比較は独立サンプルのｔ検定、χ2検定、Mann-

WhitneyＵ検定を行った。統計処理は、統計解析ソ

フトＳＰＳＳ Statistics  20.0（IBM）を使用し、統

計学的有意水準は5％とした。

５．倫理的配慮

　対象者へは、介入前に「ヘルシンキ宣言」に基づ

いたインフォームド・コンセントを口頭と書面にて

十分に行った。調査協力は自由意志によるものであ

り、参加の有無による不利益が生じないこと、個人

情報の保護等を説明し、書面にて同意を得た。また

同意撤回書について説明し、調査協力の拒否もいつ

でも自由選択できるよう配慮した。

　本研究は神奈川県立保健福祉大学研究倫理委員会

の承認（22-32-012）を得て実施した。

表１　気づきの要素の概要
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結果

１．対象者の属性

　対象者の年齢、BMIの平均±SDは、使用群37.7±

8.7歳、27.0±4.0  kg/㎡、 未 使 用 群42.8±11.2歳、

24.8±4.7kg/㎡であった。年齢、BMIともに両群に

有意な差はなかった。

２．対象者の気づき

（１）気づきの数

　対象者自身が「食生活を振り返り気づいたこと」

（食事記録色分析シート）に記録した気づきの数は、

使用群１つから７つまで、未使用群１つから３つま

でとばらつきはみられたが、使用群2.2±1.2、未使

用群1.9±0.7であり、有意な差は認められなかった

（図５）。

（２）気づきに含まれる要素の数

　対象者自身の１つの気づきに含まれる要素の数

は、「量」「タイミング」「頻度」「内容」「気づき合計」

ともに使用群に高く、「量」（p=0.037）、「頻度」

（p=0.024）、「気づき合計」（p<0.001）は使用群で有

意に高かった（図６）。

考察

　対象者自身の気づきの数は、両群に有意な差がな

かった。これは、オリエンテーションにおいて管理

栄養士が実施した健康教室の流れの説明が、対象者

自身によく理解されたためであると考える。オリエ

ンテーションの中で、管理栄養士は食生活の振り返

りにおける対象者自身の気づきをもとに、管理栄養

士と共に行動計画を立案することを説明しており、

対象者にできるだけ具体的な要素が入った気づきを

記録するよう指示していることと、行動計画の達成

有無を５か月間セルフモニタリングしていくことを

図５　対象者の気づきの数

図６　気づきに含まれる要素の数
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説明している。対象者の気づきが行動計画のもとに

なるため、モニタリングできる数を意識したことが

要因のひとつと考える。しかしながら、両群の結果

から出された目標設定の数は、木村（2009）が本人

の希望しない目標設定や過剰な目標設定は、行動変

容に結びつかないことが多くなると報告10）している

点からも、初回健康教室での食生活改善目標数とし

て妥当であると考える。

　対象者自身の気づきの要素「量」「頻度」「気づき

合計」について両群に有意差が出たことについて、

使用群においては、食事記録の色づけ具合を全体的

に見渡すことにより料理や調理法の登場回数や食品

の過不足が視覚的に見て取れ、改善すべきポイント

が、判断しやすくなったからであると考える。あわ

せて、色付けした食品や料理を１週間分カウントす

ることで数値としてとらえることができ、具体的な

気づきの要素として加えやすくなったものと考え

る。「タイミング」について両群に有意な差がでな

かったことは、食事記録色分類における各色に対す

る説明文に、「タイミング」についての説明が少な

いことが要因の１つと考えられる。

　生活習慣のように、人が長年かけて築いてきたも

のについては、行動変容が難しく、食生活の振り返

りにおいては、食事記録が重要であることを示唆し

た先行研究は数多く出されている２）６）11）12）13）14）。浅

原（2012）は日本肥満学会で推奨される体重・食事・

歩数記録を収載したダイエットノートの記載によ

り、対象者自身の「食行動のずれとくせ」が自己認

識できるとの報告をしている13）。A市健康づくり教

室の食事記録表にもその内容を含み、食事記録を記

載する時点での気づきも期待できるが、南部（2013）

が行動変容を起こさせる場合に不可決なのは動機づ

けである14）と述べるように、食生活の振り返りにお

いて食生活の改善点ポイントを自ら気づくことが食

生活改善の動機づけに重要であると考えるため、対

象者自ら食事記録に色づけし、対象者の気づきを促

すためのツールとして「食事記録色分析法」の開発

は重要であったと考える。

　本研究の限界は、健康教室の参加者を対象者とし

ているため、同じ対象者で、同じ食事記録を使用し

食事記録色分析手法使用有無による気づきの差を検

討できない点があげられる。今後の課題としては、

「タイミング」について有意差がなかったことにつ

いて改善するために、食事記録色分類における各色

に対する説明文に、「タイミング」の説明内容を検

討し、対象者の気づきの促しにつながるよう再考し

たい。また、対象者を子ども、女子大生、妊産婦、

高齢者、スポーツ選手等、それぞれの指導目的に合

わせた食事記録色分類表と色付け項目、対応する説

明文を検討することで、「食事記録色分析法」は、様々

な対象者への活用が可能となると考えられるため、

検討を重ねていきたいと考える。

結論

　「食事記録色分析法」は食生活振り返りツールと

して、対象者の具体的な気づきを促すにあたり有効

であることが示唆された。
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