
６．生活習慣調査②における自由記述回答の結果

第 112表 「食事を楽しめない理由」のうち、「10その他」の理由

（注）誤字や送り仮名の誤りのみ訂正し、原文のまま掲載しています。同様な意見の集約、並び替えも行ってい

ません。

量 が 食 べ ら れ な い か ら ( 7 6歳 ・ 女 )

ア レ ル ギ ー 体 質 な の で 特 定 の 食 品 を 制 限 し て い る 。 一 般 的 な 栄 養 学 が あ て は

ま ら な い こ と が あ る か ら 。 ( 4 2歳 ・ 女 )

介 護 な し で は 食 べ ら れ ま せ ん ( 9 3歳 ・ 女 )

子 供 達 に 食 べ さ せ る の が 必 死 で た だ 口 の 中 へ ほ う り 込 み 食 べ て い る と い う 感

じ 、 味 わ っ て た べ る ひ ま が な い ( 3 5歳 ・ 男 )

食 べ た い 物 が な い ( 5 6歳 ・ 男 )

子 供 に 好 き 嫌 い が 多 く 、 作 っ て も 食 べ な い 、 残 る 。 注 意 し て も 言 う こ と を 聞 か

ず 、 育 児 に 手 こ ず っ て い る か ら ( 4 6歳 ・ 女 )

5の 逆 （ 父 ） ( 3 1歳 ・ 男 )

退 院 し た ば か り （ 肺 炎 か ら 治 ゆ ） ( 8 2歳 ・ 女 )

介 護 を 必 要 と し て い る ＋ (要 支 援 ２ 、 入 れ 歯 、 目 、 白 内 障 と 欄 外 に 記 載 あ り ） ( 8 2

歳 ・ 女 )

楽 し い ほ ど で は あ り ま せ ん 。 も っ と 美 味 な も の を 食 べ ら れ れ ば 楽 し く 食 べ ら れ

ま す 。 ( 7 8歳 ・ 女 )

子 供 達 に 食 べ さ せ な が ら 、 あ わ た だ し く 食 事 を し て い る の で 、 楽 し む 余 裕 が な

い 。 ( 3 5歳 ・ 女 )

病 気 療 養 中 の 為 食 品 の 制 限 が あ る 。 右 手 が 不 自 由 で 調 理 で き な い ( 5 0歳 ・ 女 )

く す り を 飲 む た め 食 事 を し て い る 。 ( 2 5歳 ・ 女 )

腹 痛 ( 6 8歳 ・ 男 )

こ の ご ろ あ ま り 時 間 が た っ て い て も お 腹 が す い た と 思 う 事 が な い 、 し か た が な

い か ら 食 べ て い る ( 7 1歳 ・ 女 )

一 般 人 に は 味 付 困 難 ( 7 5歳 ・ 男 )

7月 末 か ら 暑 く て 仕 事 が き つ く て 食 欲 が な い ( 7 0歳 ・ 女 )

食 べ 物 の 好 き キ ラ イ が 多 い の で い つ も 自 分 だ け 同 じ 物 ば か り に な っ て し ま う ( 4 8

歳 ・ 女 )
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第 113表 「食品の買い物をするうえで、困っていること」のうち、「 9その他」の意見

（注）誤字や送り仮名の誤りのみ訂正し、原文のまま掲載しています。同様な意見の集約、並び替えも行ってい

ません。

家 族 の 好 み が 違 い す ぎ る 。 例 え ば 料 理 を だ し て も 食 べ な い 人 が い る 。 ( 2 8歳 ・

女 )

料 理 が あ ま り 上 手 で な い し 好 き き ら い が あ る の で い つ も 同 じ よ う な 献 立 で あ る

( 6 6歳 ・ 女 )

歩 行 困 難 ( 7 7歳 ・ 女 )

新 鮮 で も な い の に 値 段 が 安 く な い ( 4 6歳 ・ 女 )

１ カ 所 の ス ー パ ー な の で 変 わ っ た 物 が か え な い ( 4 1歳 ・ 女 )

坐 骨 神 経 痛 の 持 病 が あ り ま す の で ス ー パ ー の 買 物 が 週 に １ 回 程 度 に な り 少 し

不 便 で す 。 ( 7 7歳 ・ 女 )

毎 日 買 い 物 が 出 来 な い の で 一 週 間 分 を ま と め 買 い し て い る 。 週 末 に は 鮮 度 も

落 ち 、 食 材 も 減 る 。 中 に は 処 分 し な く て は い け な い 食 材 も 出 る 。 ( 5 5歳 ・ 女 )

常 に 時 間 が な い ( 4 9歳 ・ 女 )

健 康 上 、店 が 遠 い と つ か れ 、 息 が き れ た り で つ い 出 ぶ し ょ う に な る ( 8 2歳 ・ 女 )

５ 人 家 族 の 上 、 お 弁 当 作 り 毎 日 （ ４ 人 分 ） ～ （ ５ 人 分 ） の 食 材 は 買 い 物 量 が と て

も 多 く て た い へ ん で す 。 ( 6 0歳 ・ 女 )

料 理 が あ ま り う ま く つ く れ な い の で ( 4 5歳 ・ 女 )

生 協 で ま と め 買 い を し て い る が 食 品 の 中 に ア ミ ノ 酸 が 含 ま れ て い る も の が 多 い

こ と 。 さ と う は 白 い の を 使 う の が 殆 ど で あ る こ と 。 胚 芽 米 を 今 食 べ て い る が 農 薬

( 8 1歳 ・ 女 )

中 国 産 な ど の 安 全 が 不 安 だ が 、 加 工 品 に 使 わ れ て い る の で は な い か と 不 安 に

思 っ て い る (歳 ・ 女 )

な る べ く 手 の か か ら な い も の に し て い る ( 8 0歳 ・ 男 )

仕 事 の 都 合 で 買 い 物 の 時 間 が な い こ と が あ る ( 4 7歳 ・ 女 )

１ 人 だ か ら 調 理 し た 物 を お も に 買 う ( 6 2歳 ・ 男 )

食 品 や 調 味 料 を 腐 ら せ ず に 使 い き る 。 ( 2 8歳 ・ 女 )

予 算 が 足 り る か 不 安 ( 2 5歳 ・ 女 )

－202－



第 114表 「あなたがふだんの食事について、気をつけていることや困っていることなど」

に寄せられた意見

（注）記載内容により大まかにグループ分けしています。記載内容が多い場合には、必ずしもグループ分けと一

致していないところがあります。またグループ内での同様の意見の集約、並び替えも行っていません。誤字や送り

仮名の誤りのみ訂正し、原文のまま掲載しています。

（１）食生活で気をつけていること

①生活リズム、年齢、家族等にあわせた食べ方

拡 大 家 族 の 為 、 夕 食 に 煮 物 を 作 る よ う に し て い る 。 ( 4 1歳 ・ 女 )

野 菜 類 を 家 族 の 人 々 が 好 ん で 食 べ ら れ る 調 理 方 法 を 工 夫 し て い る ( 3 5歳 ・ 男 )

朝 ・ 昼 ・ 夜 き ち ん と 食 べ る ( 3 8歳 ・ 男 )

・ １ ０ 時 以 降 は 軽 い 食 事 に し て い る 。 ・ 食 物 せ ん い を 摂 る よ う に し て い る 。 ( 5 2歳

・ 男 )

も っ と 手 作 り の 料 理 を 作 り た い （ 時 間 の 余 裕 が あ れ ば ） ( 6 2歳 ・ 女 )

食 事 を 作 る 時 間 が な い の で 、 出 来 て い る も の を 買 っ て く る 時 が 多 い 。 動 物 性 脂

肪 や 糖 分 を ひ か え て い る 。 体 に 良 い と 言 わ れ る 事 は と り あ え ず し て み る 。 ( 7 5歳

・ 女 )

夜 9時 以 降 に 食 事 を し な い 事 ( 4 1歳 ・ 男 )

副 菜 の 量 が 不 足 し て い る 感 じ が す る か ら 注 意 す る ( 8 3歳 ・ 男 )

副 菜 の 量 が 不 足 し て い る か ら 注 意 す る ( 7 8歳 ・ 女 )

子 供 が 幼 な い の で 、 子 供 も 食 べ ら れ る メ ニ ュ ー に し て い ま す 。 ( 3 2歳 ・ 女 )

朝 食 を 取 る 事 ( 6 5歳 ・ 男 )

主 菜 ・ 副 菜 合 わ せ て 2 0品 目 以 上 １ 日 に 採 る よ う に 心 が け て い る が 守 れ な い 時

が あ る 。 ( 6 7歳 ・ 男 )

家 族 の 為 に バ ラ ン ス の 良 い 食 事 を 作 り た い と 思 っ て い る 若 い 子 供 の 為 に は エ

ネ ル ギ ー に な る 、 肉 魚 を 十 分 に 50代 の 私 達 は 野 菜 を 中 心 に 。 ( 5 2歳 ・ 女 )

主 菜 を 摂 る 様 に し た い ( 4 9歳 ・ 男 )

調 理 時 間 が 取 れ な い 色 々 な 種 類 の 食 品 を 摂 る よ う に し て い る ( 5 6歳 ・ 男 )

夕 食 だ け は 、 バ ラ ン ス の 良 い 献 立 に す る 様 に 心 掛 け て い る 。 ( 3 7歳 ・ 女 )

年 令 に あ っ た 献 立 ( 6 4歳 ・ 女 )

朝 食 は 必 ず と る よ う に し て い る ( 5 8歳 ・ 男 )

な る べ く 朝 食 を と る よ う に し て い る ( 5 3歳 ・ 女 )

家 族 で 魚 を 食 べ な い 人 が い る 為 、 魚 の お か ず の 時 は 他 の た ん ぱ く 質 を 加 え る

様 に し て い る 。 老 人 は 量 的 に 少 な い の で 気 を つ け て い る つ も り で す 。 ( 5 7歳 ・ 女 )

仕 事 が き つ く （ 午 前 中 ） 食 欲 が 近 頃 な い の で 、 た べ て 元 気 を 出 し た い 。 ( 7 0歳 ・

女 )
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定 期 的 に ３ 度 の 食 事 を と る こ と ( 6 2歳 ・ 男 )

よ く 食 べ て よ く 寝 る ( 3 1歳 ・ 男 )

②バランスよく食べること

バ ラ ン ス よ く 食 べ る ( 2 9歳 ・ 男 )

な る べ く 品 数 を 多 く 取 る よ う に し て い る 。 ( 8 0歳 ・ 女 )

バ ラ ン ス よ く 食 べ た い 。 ( 5 1歳 ・ 男 )

出 来 れ ば 、 バ ラ ン ス よ く 採 り た い 。 ( 5 3歳 ・ 女 )

主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 が そ ろ っ た バ ラ ン ス よ い 食 事 を ３ 食 と る よ う 心 が け て い る 。 今

時 期 は の ど や 鼻 の 粘 膜 を じ ょ う ぶ に す る ビ タ ミ ン Aを 摂 る よ う に し て い る 。 ( 3 8歳

・ 女 )

バ ラ ン ス よ く 食 べ る 。 ( 3 8歳 ・ 女 )

主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 を バ ラ ン ス よ く と る こ と ( 3 8歳 ・ 女 )

一 応 、 肉 、 魚 と 交 互 に メ ニ ュ ー を 考 え て い ま す 。 ( 3 9歳 ・ 女 )

栄 養 バ ラ ン ス ( 4 1歳 ・ 女 )

野 菜 を 多 く 食 べ る 様 に し て 、 食 品 が か た よ ら な い 様 に 注 意 。 魚 な ど 煮 物 を 作 る

時 に 煮 汁 を 沢 山 つ か っ て 煮 て し ま う 。 ( 4 9歳 ・ 女 )

決 ま っ た 食 材 が 多 い た め 、 色 々 な 食 材 を 取 り 入 れ た い ( 5 6歳 ・ 女 )

偏 食 の な い 、 バ ラ ン ス の 取 れ た 食 事 を 心 掛 け る 事 。 ( 5 1歳 ・ 男 )

バ ラ ン ス 良 く 食 す る ( 5 7歳 ・ 男 )

何 で も 食 べ る ( 6 3歳 ・ 男 )

バ ラ ン ス に 気 を つ け て い る ( 8 2歳 ・ 女 )

バ ラ ン ス を 気 に し て い る ( 8 1歳 ・ 女 )

油 物 の 副 菜 に つ い て 、 摂 取 に つ い て ( 4 1歳 ・ 男 )

肉 ・ 魚 ・ 野 菜 を バ ラ ン ス よ く 食 べ る 。 ( 3 4歳 ・ 女 )

な る べ く バ ラ ン ス よ く 、 多 く の 種 類 を 食 べ る よ う に し て い る 。 ( 2 6歳 ・ 女 )

食 事 の バ ラ ン ス に 気 を つ け て い る 。 食 べ す ぎ た 時 次 の 食 事 は 控 え 目 に し て い

る 。 ( 2 7歳 ・ 女 )

何 で も 好 き 嫌 い な く 食 べ ま す 。 よ く 噛 ん で 食 べ ま す 。 （ 習 慣 に な っ て ま す 。 ） ( 7 6

歳 ・ 女 )

◎ 栄 養 の バ ラ ン ス を 考 え て 食 事 を と る 様 に し て い る ( 7 2歳 ・ 男 )

お か ず の バ ラ ン ス を 気 を つ け て と る ( 4 4歳 ・ 男 )

バ ラ ン ス よ く 食 べ る よ う 気 を つ け て い る ( 4 0歳 ・ 女 )

肉 を と り す ぎ な い 。 野 菜 を 多 め に と る よ う に し て い る 。 ( 5 4歳 ・ 男 )

い ろ い ろ な 食 材 を 食 べ る ( 3 8歳 ・ 女 )

一 つ の 食 材 に か た よ ら ず 、 バ ラ ン ス 良 く 食 べ る こ と 。 ( 3 0歳 ・ 女 )
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食 事 の バ ラ ン ス に 気 を つ け て い る ( 3 5歳 ・ 女 )

食 事 内 容 に 偏 り が な い よ う に 気 を つ け て い る 。 ( 3 4歳 ・ 女 )

バ ラ ン ス よ く 食 べ る 。 野 菜 多 目 に た べ る 。 ( 5 2歳 ・ 女 )

食 事 の バ ラ ン ス ( 2 5歳 ・ 男 )

・ 塩 分 を へ ら す ・ 全 体 量 と し て 、 食 べ す ぎ な い こ と ・ バ ラ ン ス 良 く た べ る よ う に す

る ( 6 8歳 ・ 女 )

野 菜 と 豆 類 、 海 藻 を 多 く 摂 る よ う に 心 が け て い る 。 主 食 は 食 べ す ぎ な い よ う に

し て い る 。 有 機 栽 培 無 農 薬 の 野 菜 を 多 く と っ て い る 。 果 実 を 食 べ て い る 。 ( 3 7歳

・ 女 )

バ ラ ン ス 良 く 食 べ る よ う に し て い ま す 。 ( 4 3歳 ・ 男 )

１ つ を 多 く で は な く 、 種 類 を 多 く 作 る よ う に し て い る ( 4 0歳 ・ 女 )

食 事 の バ ラ ン ス を 気 を つ け て い ま す 。 な る べ く 家 庭 で 作 る よ う に し て い ま す 。 ( 5

5歳 ・ 女 )

バ ラ ン ス の よ い 食 生 活 ( 5 2歳 ・ 女 )

塩 分 摂 取 に 注 意 し て い る 。 油 物 を 利 用 し た 時 は 、 と う ふ や 酢 の 物 と 組 み 合 わ せ

て い る 。 ( 7 2歳 ・ 女 )

常 に 心 掛 け て い る こ と は 食 品 の 種 類 を 少 し づ つ で も た く さ ん 摂 り た い と 思 っ て

い ま す 。 ( 7 1歳 ・ 女 )

バ ラ ン ス の あ る 栄 養 食 を も っ と 多 く し た い 。 ( 5 6歳 ・ 男 )

バ ラ ン ス の と れ た 献 立 を と 気 を つ け て い る 。 ( 6 5歳 ・ 女 )

自 分 な り に 考 え て 作 っ て い ま す ( 7 4歳 ・ 女 )

③野菜類を食べること

野 菜 の 種 類 を 多 く す る 。 ( 5 7歳 ・ 女 )

野 菜 を 多 く 摂 取 す る こ と 。 ( 2 8歳 ・ 女 )

野 菜 を な る べ く 食 べ る よ う に し た い ( 2 1歳 ・ 女 )

野 菜 を 多 く と る よ う に し た い ( 6 5歳 ・ 女 )

野 菜 を 沢 山 と る 様 気 を つ け て い ま す ( 7 1歳 ・ 女 )

便 が 固 い の で 野 菜 を と る よ う に し て い る ( 8 6歳 ・ 男 )

気 を つ け て い る 点 → 野 菜 を 多 く 摂 取 す る よ う に 心 が け て い る 。 ( 4 2歳 ・ 女 )

野 菜 や 果 物 が ， 少 な い 時 に は 、 1 0 0％ ジ ュ ー ス 等 で 補 っ た り し て い る 。 ( 5 1歳 ・

男 )

な る べ く 野 菜 類 を 多 く と る 様 に し て い ま す ( 4 3歳 ・ 女 )

野 菜 不 足 に な ら な い よ う に 気 に か け て い る 。 高 い 時 や 買 い に 行 く 時 間 が な い 等

用 に 野 菜 ジ ュ ー ス を 常 備 し て い る 。 ( 3 8歳 ・ 女 )

野 菜 (モ ヤ シ ） を 多 く 取 る よ う に し て ま す 。 ( 5 1歳 ・ 男 )
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野 菜 を 食 べ る よ う に し て い る ( 7 2歳 ・ 男 )

野 菜 が 好 き で は な い の で 、 な る べ く キ ャ ベ ツ や レ タ ス な ど を 買 っ て き て 朝 、 夕

食 べ る よ う に し て い る 。 野 菜 ジ ュ ー ス を 飲 む よ う に し て い る 。 ( 8 4歳 ・ 男 )

野 菜 を 毎 日 必 ず と る よ う 、 果 物 も と る よ う 気 を つ け て い ま す 。 ( 5 2歳 ・ 女 )

野 菜 は 食 べ る 様 に し て い る 。 ( 3 6歳 ・ 男 )

野 菜 を 多 く 採 る 。 品 数 を 多 く （ 目 標 １ 日 ３ ０ 品 目 ） す る 。 ( 3 5歳 ・ 女 )

・ 外 食 で は 野 菜 を と る 様 に 心 が け る 。 ・ イ ン ス タ ン ト 中 心 に な っ て し ま う 。 ・ な る

べ く 安 い 物 で す ま せ 、 ワ ン パ タ ー ン に な っ て し ま う 。 ( 3 8歳 ・ 男 )

野 菜 を 中 心 に ( 5 2歳 ・ 男 )

な る べ く 野 菜 を 食 べ さ せ た い ( 5 0歳 ・ 女 )

野 菜 を も っ と 食 べ た い ( 6 1歳 ・ 男 )

野 菜 を 多 め に 食 べ る ( 4 6歳 ・ 女 )

野 菜 を と る こ と ( 4 3歳 ・ 男 )

な る べ く 野 さ い を た く さ ん 食 べ る よ う に 心 が け て い る 。 ( 3 0歳 ・ 女 )

野 菜 を で き る だ け 多 く 取 り 入 れ 味 付 け に 工 夫 し て い る 。 ( 5 0歳 ・ 女 )

野 菜 を 多 く 取 る 。 油 を 多 く 取 ら な い 。 ( 2 2歳 ・ 女 )

野 菜 を 多 く 摂 る 。 油 や 塩 を ひ か え 目 に ！ ！ ( 4 6歳 ・ 女 )

果 実 を 好 ん で 食 べ て い る ( 3 9歳 ・ 男 )

な る べ く 野 菜 を 多 く と る よ う に 気 を つ け て い る ( 5 5歳 ・ 女 )

野 菜 が 嫌 い な の で 、 気 を つ け て ま す 。 ( 2 1歳 ・ 男 )

昼 食 が 残 り 物 等 が 多 く 、 同 じ 食 品 を 食 べ る こ と が 多 い 。 野 菜 を 多 く 摂 る よ う に 心

が け て い る 。 ( 4 4歳 ・ 女 )

野 菜 を 多 め に 食 べ る 。 ( 3 2歳 ・ 女 )

野 菜 を 食 べ る よ う に し て い る 。 ( 6 6歳 ・ 男 )

野 菜 を 多 く 食 べ る よ う に 気 を つ け て い る 。 ( 4 8歳 ・ 女 )

な る べ く 野 菜 を 食 べ る ( 4 4歳 ・ 男 )

野 菜 を 多 く 食 べ る よ う に 気 を つ け て い ま す 。 ( 5 6歳 ・ 男 )

④魚、肉、大豆等のタンパク源となる食品を食べること

魚 類 を も う 少 し と り た い と 思 っ て い ま す 。 ( 7 8歳 ・ 女 )

野 菜 を と る よ う に 心 が け た い 。 海 藻 類 の 摂 取 を 心 が け た い 。 蛋 白 質 の 摂 取 を 心

が け た い 。 ( 7 5歳 ・ 女 )

大 豆 を 多 く と る （ 納 豆 ・ 豆 腐 な ど ） 朝 お き た と き 水 を 飲 む ( 3 9歳 ・ 女 )

肉 と 魚 を バ ラ ン ス 良 く と る 。 大 豆 、 海 藻 類 を 多 く と る 。 ( 6 4歳 ・ 女 )

魚 料 理 を 多 く 食 べ る よ う に し て い る 。 肉 料 理 の 時 は 少 量 に し て い る 。 ( 7 4歳 ・ 女 )
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の で は ？ ） ( 8 3歳 ・ 女 )

タ ン パ ク 質 を と る ( 2 6歳 ・ 女 )

家 族 の 食 事 と 一 緒 だ と 肉 が 多 い か ら ・ ・ ・ だ け ど 食 べ た 方 が 良 い と 感 じ て い る 。

( 7 9歳 ・ 女 )

肉 を 食 べ る ( 2 1歳 ・ 男 )

魚 は な る べ く と る よ う に 摂 取 す る よ う に 心 が け て い る 。 冬 に 向 か っ て よ り 、 食 事

の バ ラ ン ス に 注 意 し て い る 。 ( 3 9歳 ・ 女 )

魚 を 利 用 す る よ う 努 め て い る 。 （ 魚 と 肉 を 半 々 ） ( 7 1歳 ・ 女 )

⑤摂取する全体量への注意に関すること

腹 八 分 目 を 心 が け て い る 。 ( 8 0歳 ・ 男 )

腹 八 分 目 を 心 が け て い る ( 7 5歳 ・ 女 )

多 く 食 べ る こ と 。 ( 5 9歳 ・ 男 )

腹 八 分 ( 5 9歳 ・ 男 )

甘 い も の を 控 え る よ う に し て い る 。 ( 4 6歳 ・ 男 )

食 べ す ぎ な い よ う に し て い る 。 ( 4 2歳 ・ 男 )

カ ロ リ ー の 取 り す ぎ 。 ( 6 0歳 ・ 男 )

甘 い 物 を 控 え て い ま す ( 7 0歳 ・ 女 )

カ ロ リ ー の 過 剰 摂 取 。 ( 3 3歳 ・ 男 )

食 べ 過 ぎ ( 5 7歳 ・ 男 )

間 食 を 取 ら な い 。 塩 分 よ り も 香 辛 料 で 味 つ け る ( 5 0歳 ・ 男 )

カ ロ リ ー ひ か え め ( 4 2歳 ・ 男 )

酒 量 を へ ら し た い 。 総 カ ロ リ ー の う ち 炭 水 化 物 と 脂 肪 を 減 ら し た 食 事 で カ ロ リ ー

を 減 ら す 方 が 良 い と 思 っ て い る 。 ( 4 9歳 ・ 男 )

カ ロ リ ー の と り す ぎ ( 5 2歳 ・ 女 )

カ ロ リ ー 糖 分 に 気 を つ け て い る ( 6 3歳 ・ 女 )

高 カ ロ リ ー の 食 品 は 量 を 少 な 目 に し て い る ( 6 1歳 ・ 女 )

食 べ 過 ぎ な い こ と 、 ゆ っ く り よ く 噛 む こ と を 心 が け て い る ( 6 3歳 ・ 男 )

食 べ 過 ぎ な い よ う 心 が け る ( 8 5歳 ・ 女 )

甘 い も の を 食 べ す ぎ な い 。 よ く 噛 む よ う に す る ( 3 6歳 ・ 女 )

太 ら な い よ う 心 が け て い る 。 ( 4 7歳 ・ 女 )

食 事 の 量 を と り す ぎ な い よ う に し た い ( 6 1歳 ・ 女 )

腹 ８ 分 目 で ・ ・ ・ と は 思 っ て い る 。 ( 5 6歳 ・ 男 )

家 に 居 る と つ い 食 べ 過 ぎ て し ま う の で 注 意 す る 。 ( 5 8歳 ・ 女 )

食 べ す ぎ に 注 意 。 ( 6 7歳 ・ 女 )

カ ロ リ ー オ ー バ ー な ら な い よ う 気 を つ け て い る 。 ( 5 0歳 ・ 男 )

甘 い も の を ひ か え て い る 。 野 菜 を 食 べ る 。 肉 の 量 を 気 を つ け て い る 。 （ 少 な い

－207－



食 べ 過 ぎ な い .休 肝 日 を 作 る . ( 4 5歳 ・ 男 )

炭 水 化 物 の 摂 り 過 ぎ 糖 分 の 摂 り 過 ぎ ( 4 1歳 ・ 女 )

食 事 の 量 ( 4 3歳 ・ 男 )

食 べ す ぎ な い よ う に 気 を つ け て い る 。 ( 5 0歳 ・ 男 )

食 べ す ぎ な い 事 、 具 合 が 悪 い と き に 何 も 食 べ た く な い 。 ( 3 1歳 ・ 女 )

な る べ く 間 食 （ 菓 子 等 ） は し な い 。 夕 食 は 主 食 を 減 ら し て い る 。 毎 食 時 水 分 （ 水 ）

を 一 緒 に 摂 る よ う に し て い る 。 ( 2 3歳 ・ 女 )

カ ロ リ ー ( 4 3歳 ・ 男 )

夕 食 を 食 べ 過 ぎ な い こ と 。 ( 4 1歳 ・ 男 )

や け 食 い を し な い 様 に ( 3 4歳 ・ 男 )

暴 飲 暴 食 ( 3 2歳 ・ 男 )

カ ロ リ ー と 炭 水 化 物 の 量 又 は 糖 質 ( 3 9歳 ・ 男 )

た べ す ぎ な い ( 5 9歳 ・ 男 )

高 カ ロ リ ー の も の を 少 な く す る ( 5 3歳 ・ 女 )

食 べ す ぎ て し ま う こ と が あ る 。 肉 は 少 し に し て い る 。 ( 5 8歳 ・ 女 )

食 べ 過 ぎ に 気 を つ け て い ま す 。 ( 6 9歳 ・ 女 )

過 食 、 間 食 制 限 、 偏 食 ( 5 3歳 ・ 男 )

カ ロ リ ー の と り す ぎ ( 6 1歳 ・ 男 )

・ 食 べ す ぎ に 注 意 し て い ま す ・ 間 食 を し な い ( 6 7歳 ・ 男 )

食 べ 過 ぎ な い 様 に し て る ( 5 3歳 ・ 女 )

食 べ 過 ぎ な い 事 カ ロ リ ー 塩 分 の と り 過 ぎ な い 事 ( 3 2歳 ・ 女 )

炭 水 化 物 と 果 実 の と り 過 ぎ に 気 を つ け る 。 乳 製 品 の 摂 取 が 不 足 し て い る ( 5 9歳

・ 女 )

食 べ す ぎ な い よ う に 気 を つ け て い る 。 カ ル シ ュ ウ ム を と る よ う に 留 意 し て い る 。

野 菜 を 多 く と っ て い る 。 シ ボ ウ を と り す ぎ な い ・ ・ 。 ( 7 8歳 ・ 女 )

甘 い も の の と り す ぎ に 注 意 ( 8 3歳 ・ 女 )

お か ず を 作 り す ぎ な い よ う に 気 を つ け て い る 。 余 ら せ て し ま う こ と が で き ず 過 乗

な 栄 養 の 摂 取 又 は 廃 棄 と な る こ と 。 ( 4 0歳 ・ 女 )

朝 バ ナ ナ ダ イ エ ッ ト を し て い る 塩 分 控 え め 、 コ ー ヒ ー は う す め ( 6 2歳 ・ 男 )

ダ イ エ ッ ト 中 な の で 夕 食 だ け 主 食 を 抜 い て い る （ 1ヶ 月 で １ ｋ ｇ 減 ら す 目 標 で ６ ヶ

月 続 け て い る ） ( 4 7歳 ・ 女 )

今 、 ダ イ エ ッ ト を し て い ま す 。 朝 は テ レ ビ で 放 映 し て い た ヨ ー グ ル ト を あ た た め

て 食 べ る 「 ホ ッ ト ヨ ー グ ル ト 」 の み に し て い ま す 。 な る べ く 昼 食 や 夕 食 に は 野 菜

や 海 そ う 類 な ど を 多 く と り た い と 思 い ま す が な か な か 思 う よ う に は い き ま せ ん 。

( 5 0歳 ・ 女 )

ダ イ エ ッ ト 中 ( 5 9歳 ・ 女 )
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⑥食塩のとりすぎに注意すること

塩 分 を 取 り す ぎ な い よ う に 気 を つ け て い る 。 ( 2 8歳 ・ 女 )

塩 分 ひ か え め ( 7 5歳 ・ 男 )

塩 分 を 控 え る 甘 い も の を 控 え る ( 7 4歳 ・ 女 )

う す 味 （ 塩 分 ひ か え め ） ( 5 7歳 ・ 男 )

う す 味 に す る ( 5 6歳 ・ 女 )

塩 分 、 油 を あ ま り と ら な い よ う に 気 を つ ( 2 8歳 ・ 女 )

塩 分 の 取 り 過 ぎ ( 4 4歳 ・ 女 )

ス ー プ を の み ほ さ な い 。 ( 4 0歳 ・ 男 )

塩 分 を ひ か え め に す る 事 ( 8 1歳 ・ 女 )

で き る だ け 薄 味 に し て い る ( 5 8歳 ・ 男 )

塩 分 特 に 卓 上 し ょ う ゆ は つ い つ け す ぎ て い る （ 焼 き の り 、 納 豆 、 生 た ま ご ） の で

朝 食 で は 重 な ら な い 様 に と っ て い る ( 6 0歳 ・ 女 )

塩 分 が 気 に な る ( 7 4歳 ・ 女 )

減 塩 ( 7 1歳 ・ 男 )

塩 分 を な る べ く 取 ら な い よ う に し て い る 。 ( 6 1歳 ・ 男 )

塩 分 を 控 え め に し て い る 。 ( 7 3歳 ・ 男 )

減 塩 に 努 め て い る ( 5 7歳 ・ 男 )

塩 分 ひ か え め 。 お 野 菜 多 め 。 油 な ど ひ か え め 。 （ 血 圧 、 コ レ ス テ ロ ー ル が 気 に

な る 。 特 に Ｌ Ｄ Ｌ 。 低 体 温 ） ( 5 6歳 ・ 女 )

減 塩 ・ 脂 肪 を と り す ぎ な い よ う に 。 糖 分 ひ か え め 。 野 菜 を 多 く 。 ( 7 6歳 ・ 女 )

う す 味 し て い る 。 野 菜 を 購 入 し て も つ か い き れ な い 。 冷 凍 し て い る 。 工 夫 し て い

る 。 ( 8 2歳 ・ 女 )

油 分 、 塩 分 を 減 ら し て い る ( 6 9歳 ・ 男 )

塩 分 の と り 過 ぎ 。 糖 分 を ひ か え る 。 ( 6 0歳 ・ 男 )

塩 分 控 え る ( 6 8歳 ・ 男 )

塩 分 を 控 え る ( 7 2歳 ・ 女 )

塩 分 ひ か え め ( 7 3歳 ・ 男 )

味 付 け （ う す 味 ） 野 菜 を な る べ く 使 う ( 4 3歳 ・ 女 )

塩 分 を 少 な く し て い る 。 野 菜 を 摂 っ て い る ( 6 7歳 ・ 男 )

塩 分 を 取 り す ぎ な い ( 6 1歳 ・ 女 )

家 の 食 事 は あ る 程 度 カ ロ リ ー 等 も ひ か え ら れ る が 外 食 等 で は な か な か む ず か

し い 。 塩 分 を ひ か え る と 家 族 に う す い と 言 わ れ る 。 上 手 に ひ か え る 方 法 は ・ ・ ・ 。

( 5 0歳 ・ 女 )

塩 分 、 糖 分 、 油 分 な ど に 気 を つ け る 。 ( 5 6歳 ・ 女 )

塩 分 の と り 過 ぎ 、 甘 い も の が 好 き な の で 食 べ す ぎ な い よ う に 気 を つ け て い ま

す 。 自 分 も 子 供 も 緑 の 野 菜 が 苦 手 な の で す が 、 少 し づ つ 食 べ る よ う に し ま す 。

( 4 8歳 ・ 女 )
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特 に 、 か ら い 、 し ょ っ ぱ い も の 気 を つ け て い る つ も り で も 、 自 分 で つ く る と か ら

く な っ て し ま う ( 7 6歳 ・ 男 )

減 塩 。 か た よ ら な い よ う に し て い る 。 ( 7 4歳 ・ 女 )

塩 分 脂 肪 糖 分 の と り す ぎ に 注 意 ( 7 8歳 ・ 女 )

・ 濃 い 味 つ け に な ら な い よ う に ・ 塩 分 と り す ぎ な い こ と ( 4 3歳 ・ 女 )

塩 分 に 気 を つ け る 。 ( 7 1歳 ・ 女 )

塩 分 ( 6 3歳 ・ 女 )

塩 分 を ひ か え め に す る 。 ( 7 1歳 ・ 女 )

食 事 は 、 薄 味 で あ る 為 、 外 食 時 は 、 味 が 濃 く 、 特 に 麺 類 等 は 、 殆 ど ス ー プ 類 は

飲 ま な い 様 、 注 意 し て い る 。 ( 5 6歳 ・ 男 )

塩 分 の と り す ぎ に 気 を つ け て い る 。 ( 8 2歳 ・ 男 )

塩 分 の と り す ぎ に 気 を つ け て い る 。 ( 7 6歳 ・ 女 )

塩 分 を な る べ く 少 な く す る 事 ( 5 9歳 ・ 女 )

塩 分 摂 取 に 気 を つ け る 。 ( 7 0歳 ・ 女 )

塩 分 を 控 え て い る 。 ( 7 2歳 ・ 男 )

味 付 け を う す く す る よ う に し て い る ( 7 6歳 ・ 女 )

塩 分 の 取 り す ぎ に 気 を つ け て い る ( 7 6歳 ・ 女 )

塩 分 糖 分 を と り す ぎ な い 様 に し て い る ( 7 3歳 ・ 女 )

減 塩 ・ 糖 分 の と り す ぎ ( 6 0歳 ・ 男 )

若 い 頃 か ら の 辛 味 を 気 を つ け て い る つ も り で す が 、 ま だ ま だ な の で こ れ 以 上 は

ど う し て 削 る か 悩 ま し い と こ ろ で す 。 ( 6 4歳 ・ 女 )

野 菜 を 十 分 と る 。 塩 分 と り す ぎ に 注 意 し て い る 。 ( 6 3歳 ・ 女 )

塩 分 の と り 過 ぎ に 注 意 し て い る 。 食 べ 過 ぎ に 注 意 し て い る 。 ( 5 1歳 ・ 男 )

⑦油脂のとりすぎに注意すること

油 料 理 を 少 な く し て い る ( 6 0歳 ・ 女 )

肉 ・ 脂 肪 ・ 甘 い も の を 控 え る ( 4 3歳 ・ 女 )

夕 飯 は な る べ く 油 っ こ い 物 ば か り に な ら な い よ う に し て い る 。 油 っ こ い 物 ば か り

に な り そ う な 時 は 酢 の 物 な ど を つ け る よ う に し て い る 。 ( 4 1歳 ・ 女 )

油 物 を あ ん ま り と ら な い （ 胃 が も た れ る か ら 食 べ た い が ） ( 7 5歳 ・ 女 )

脂 物 を ひ か え る 。 ( 5 0歳 ・ 男 )

油 が 多 い 食 事 を 摂 り す ぎ な い ( 3 1歳 ・ 女 )

油 っ こ い 物 を な る べ く ひ か え る 様 に し て い ま す 。 ( 6 1歳 ・ 女 )

脂 っ こ い も の 気 を つ け て い る ( 5 7歳 ・ 男 )

脂 っ こ い も の 気 を つ け て い る ( 5 7歳 ・ 女 )
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ト リ 肉 の 皮 を と っ て 使 う よ う に 気 を 付 け て い る ( 6 2歳 ・ 女 )

脂 肪 の 摂 り 過 ぎ と 摂 取 量 （ 1日 ２ ， ０ ０ ０ ｋ ｃ a l未 満 ） に 気 を つ け て い ま す 。 ( 5 3歳

・ 男 )

脂 肪 分 の あ る 食 べ 物 を さ け る よ う に し て い る ( 7 2歳 ・ 男 )

塩 分 、 ピ リ ン 体 、 コ レ ス テ ロ ー ル な ど 避 け る 。 ( 7 7歳 ・ 男 )

コ レ ス テ ロ ー ル の 多 い も の は 避 け る ( 7 8歳 ・ 女 )

ウ ィ ン ナ ー 、 油 、 肉 を ひ か え て い る ( 5 9歳 ・ 男 )

油 も の を 多 く 摂 ら な い ( 5 9歳 ・ 男 )

油 分 を 使 い す ぎ な い よ う に 心 が け て い る 事 と 塩 分 の か わ り に レ モ ン 汁 を か け る

な ど く ふ う し て い ま す 。 又 、 お 菓 子 の か わ り に 果 物 を と る よ う に し て い ま す 。 ( 4 1

歳 ・ 女 )

コ レ ス テ ロ ー ル の 事 な ど 考 え 、 味 の う す い 物 や 、 油 っ こ く な い 物 を 食 べ る 様 気

を つ け て い る ( 6 2歳 ・ 女 )

油 こ い 物 を 控 え て い る 。 ( 5 0歳 ・ 男 )

⑧その他の食品や栄養素の摂取に関すること

水 を の む ( 3 9歳 ・ 男 )

で き る だ け 、 自 分 で 調 理 し て 食 べ よ う と 心 が け て い る 。 ( 8 5歳 ・ 女 )

質 素 で あ る こ と ( 9 4歳 ・ 女 )

塩 分 を 控 え め に し て い る 。 カ ル シ ュ ー ム を 取 る よ う に し て い る 。 ( 7 0歳 ・ 女 )

鉄 分 と 酵 素 を 摂 取 し て い る 。 塩 分 は 取 り す ぎ な い 様 気 を 付 け て い る ( 9 1歳 ・ 女 )

朝 、 ヨ ー グ ル ト を 食 べ る ( 2 1歳 ・ 男 )

ビ タ ミ ン を 摂 取 す る こ と ( 3 8歳 ・ 男 )

乳 製 品 や ビ タ ミ ン Cを 積 極 的 に と る 。 ( 3 4歳 ・ 女 )

み そ 汁 を 食 べ る よ う に 心 が け て い る 。 ( 6 3歳 ・ 女 )

便 秘 予 防 に 気 を つ け て い る 。 ヨ ー グ ル ト を た べ て い る 。 ( 8 4歳 ・ 女 )

油 分 を ひ か え て 海 産 物 を と る よ う に し て い き た い 。 ( 5 7歳 ・ 男 )

乳 製 品 の 知 識 広 め る 。 便 意 を 促 す 。 ( 6 8歳 ・ 男 )
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（２）困っていること

①生活リズムに関する悩み

間 食 を と り す ぎ て し ま う 。 食 事 時 間 が ず れ こ む 等 、 休 日 は バ ラ ン ス が く ず れ て し ま

う 。 (40歳 ・ 女 )

朝 バ タ バ タ し て い て 朝 食 の バ ラ ン ス 作 り が で き な い (43歳 ・ 女 )

・ 食 べ 過 ぎ ・ 夜 の 食 事 時 間 が 不 規 則 (52歳 ・ 男 )

自 営 業 （ サ ー ビ ス 業 ） の 為 食 事 の 時 間 が 毎 日 不 規 則 な こ と で す 。 特 に 夕 食 は 遅 い と

２ ２ 時 頃 に な る こ と で す 。 (46歳 ・ 女 )

朝 ぎ り ぎ り ま で ね て い る の で 食 事 を 取 る 気 に な ら な い 水 分 補 き ゅ う の み で あ る ( 25

歳 ・ 男 )

朝 食 時 、 時 間 が な く よ く か む 事 が な か な か で き な い 。 (31歳 ・ 女 )

「 主 食 、 主 菜 、 副 菜 を 組 合 わ せ て 食 べ る 」 事 が 出 来 て い る の は 夕 食 だ け な の で 、 朝

食 ・ 昼 食 も 大 事 な の は わ か っ て い る が 面 倒 で 困 っ て い る 。 (34歳 ・ 女 )

朝 と 昼 は 時 間 が な く し っ か り 食 べ れ な い の で 、 そ の 分 夜 の 食 事 の 量 が 多 く な っ て

し ま う 。 (27歳 ・ 女 )

仕 事 の 関 係 で 昼 食 ま た は 夕 食 が ゆ っ く り 時 間 を と っ て 食 べ ら れ な い 。 ま た い つ も 同

じ よ う な も の に 偏 り が ち に な る 。 (48歳 ・ 女 )

朝 食 ～ 早 目 の 出 勤 時 間 ( 自 分 に と っ て は ） な の で お に ぎ り 等 、 主 食 の み に な っ て し

ま う 。 昼 食 を 職 場 で す る 時 に 仕 事 を し な が ら ？ の 状 況 に て 、 ゆ っ く り 出 来 ず 。 ( 5 5 歳

・ 男 )

朝 早 く 起 き ら れ ず 、 朝 食 を 作 る 時 間 が と れ な い の で 、 バ ラ ン ス が と れ た 食 事 に な っ

て な い 。 夕 食 を 食 べ る 時 間 が 遅 く な る の が 困 っ て い る 。 (43歳 ・ 女 )

自 営 で 朝 が 早 く 、 落 ち 着 い て し っ か り バ ラ ン ス の と れ た 朝 ・ 昼 食 を 摂 る 事 が で き な

い (46歳 ・ 女 )

夕 食 が １ ０ 時 ～ １ １ 時 に な る (53歳 ・ 男 )

朝 は 忙 し く バ ラ ン ス が 悪 く な る (50歳 ・ 女 )

子 供 の 食 事 の 時 間 が 長 い 。 (42歳 ・ 女 )

夜 遅 く に 食 べ る の 朝 た べ ら れ な い の が 困 っ て る (20歳 ・ 男 )

時 間 が ほ し い 。 (67歳 ・ 女 )

就 労 時 間 が 不 規 則 な ど で 朝 食 が と れ な い 時 も あ る (27歳 ・ 女 )

朝 食 は と り た い が 出 勤 時 間 が 早 い の で た べ る こ と が で き な い (25歳 ・ 男 )

運 転 が 仕 事 な の で 、 食 事 の 時 間 を と る こ と が た い へ ん 。 魚 ア レ ル ギ ー な の で 、 こ ま

っ て ま す 。 (24歳 ・ 男 )

油 分 は 控 え て い る 。 夕 食 の 時 間 が い つ も 遅 い （ １ １ PM頃 ） (50歳 ・ 男 )

仕 事 の 都 合 で 生 活 が 不 規 則 な 為 、 欠 食 が 多 く 、 食 事 時 間 も バ ラ バ ラ で す 。 ( 2 1 歳 ・

男 )

24Ｈ 勤 ム な の で 不 規 そ く な 食 事 時 間 (22歳 ・ 男 )
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②口腔に関する悩み

さ し 歯 に 食 い カ ス が ツ マ ル と 気 に な る の で や わ ら か い も の が す き 。 （ ト ー フ 、 サ シ ミ

な ど ） (73歳 ・ 男 )

・ 義 歯 を 使 用 し て い る が 、 十 分 か む こ と が 出 来 て い な い 。 柔 ら か い 食 べ 物 に 偏 っ て

し ま う 。 ・ 高 年 の た め 、 消 化 器 等 が 弱 く な っ て い る 。 (79歳 ・ 女 )

入 れ 歯 が 合 わ な い の で 食 べ 物 が 思 う よ う に な ら な い (82歳 ・ 女 )

過 食 、 こ ま っ て い る 固 い 食 物 が × (83歳 ・ 女 )

入 れ 歯 が 合 わ ず 、 食 が 細 く な っ て い る (65歳 ・ 男 )

固 い も の は た べ ず ら い (97歳 ・ 女 )

③食事量のコントロールに関する悩み

つ い 々 、 多 め に 食 し て し ま う 。 (50歳 ・ 男 )

何 で も お い し い の で 、 食 べ 過 ぎ て し ま う 。 → な か な か 残 す と い う 事 が 出 来 な い 。 ( 4 4

歳 ・ 女 )

食 後 つ い 甘 い 物 を 食 べ て し ま う 。 (57歳 ・ 女 )

ど う し て も 、 量 が 多 く な っ て し ま う 。 (42歳 ・ 男 )

毎 食 及 び １ 日 の 栄 養 バ ラ ン ス を 考 え て 食 事 を と る よ う に し て い る の で す が 、 各 品 目

の 量 を 多 く 食 べ 過 ぎ て い る と 思 っ て い ま す 。 (73歳 ・ 女 )

食 べ だ す と 止 ま ら な い 。 (36歳 ・ 男 )

甘 い も の を 食 後 に た べ て し ま う こ と が 多 い 、 体 重 は 気 に な る け れ ど も 。 (61歳 ・ 女 )

毎 日 三 度 の 食 事 に は 食 べ す ぎ て し ま う 。 (68歳 ・ 男 )

カ ロ リ ー は 気 に な り ま す が 、 我 慢 が 出 来 ず ・ ・ ・ 将 来 が 心 配 で す 。 (46歳 ・ 女 )

食 欲 は あ る が 、 す ぐ 満 腹 に な り 食 事 の 量 が 少 な く な っ た 。 間 食 の 為 か ？ ( 79 歳 ・

男 )

④偏食やアレルギーでの食品選択に関する悩み

大 人 は 良 し と し て 、 子 供 が 野 菜 を 食 べ な い し 、 食 べ よ う と も し な い こ と で す 。 (46

歳 ・ 女 )

良 い と 思 わ れ る こ と は な る べ く 摂 り 入 れ る よ う に し て い る 。 （ た め し て み る ） 家

族 、 特 に 夫 、 義 母 の 偏 食 が ひ ど い の で 、 食 事 の 準 備 に 気 を 使 う 。 例 え ば ポ テ ト

サ ラ ダ の 場 合 、 夫 の 分 は き ゅ う り 抜 き に す る な ど 。 (55歳 ・ 女 )

乳 製 品 、 肉 類 、 中 か 料 理 が 食 べ ら れ な い (82歳 ・ 女 )

子 供 が 野 菜 嫌 い で 困 っ て い る が 、 解 決 方 法 が み つ か ら な い (42歳 ・ 女 )
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な る べ く バ ラ ン ス の 良 い 食 事 を 摂 る よ う に 選 ん で い る 。 ア レ ル ギ ー で 食 べ ら れ

な い 食 品 が あ る の で 、 お 弁 当 な ど 購 入 す る 時 や 、 外 食 の 時 は 限 ら れ る こ と が あ

る 。 ( 3 6歳 ・ 女 )

肉 や 魚 を と り 、 野 菜 も 多 く 食 べ る 事 を 気 を つ け て い る 。 子 供 達 は 、 あ ま り 果 物 を

食 べ た が ら な い 子 供 達 が 疲 れ て 帰 っ て く る の で 、 夕 食 に は 、 ど う し て も 脂 肪 を

多 く と る 事 が 多 い 。 肉 が 多 く な っ て し ま う 。 ( 5 7歳 ・ 女 )

牛 乳 が 飲 め な い （ 腹 の 具 合 が 悪 く な る )果 物 類 が 余 り 好 き で な い 。 ( 7 8歳 ・ 男 )

偏 食 （ 肉 、 魚 ほ と ん ど 食 べ な い ） ( 6 8歳 ・ 女 )

ア レ ル ギ ー が 強 い の で 食 材 選 び が た い へ ん （ エ ビ 、 か に 、 イ カ 、 タ コ 、 貝 類 ） ( 5 8

歳 ・ 男 )

好 き 嫌 い が は げ し く 食 べ ら れ る も の が 少 な い ( 6 5歳 ・ 女 )

子 供 の 偏 食 で 献 立 が た た な い ( 3 6歳 ・ 女 )

甘 い も の (特 に 果 物 ） を 多 く と り や す い 。 ( 7 8歳 ・ 女 )

好 き き ら い が 多 い の で こ れ か ら 改 善 し な く て は い け な い と 思 っ て る ( 7 3歳 ・ 男 )

調 理 方 法 に よ る カ ロ リ ー 摂 取 の 違 い を １ 週 間 単 位 で 考 え て い る 。 家 族 の 好 き 嫌

い で メ ニ ュ ー が 決 ま ら な い こ と が あ る 。 ( 4 0歳 ・ 女 )

食 べ 物 の す き き ら い が 多 い ( 6 2歳 ・ 女 )

好 き 嫌 い が 多 い の で 、 食 べ れ る よ う に 料 理 な ど 改 善 し た い ( 4 5歳 ・ 女 )

気 に 入 っ た 食 品 が あ る と そ れ に は ま っ て し ま う 事 が 多 い ( 6 0歳 ・ 女 )

乳 製 品 が 好 き で は な い の で 摂 取 で き な い ( 6 2歳 ・ 男 )

乳 製 品 が き ら い な の で 牛 乳 な ど は 絶 対 の め な い 。 （ チ ー ズ 、 バ タ ー 、 ヨ ー グ ル ト

な ど も ） ( 4 5歳 ・ 女 )

⑤野菜類摂取に関すること

野 菜 が た り な い と 思 っ て い る ( 4 8歳 ・ 女 )

野 菜 の 種 類 が 多 く と れ な い 。 毎 日 同 じ 様 に な る こ と 。 ( 4 5歳 ・ 女 )

・ 野 菜 が 不 足 し て い る 。 ・ 食 事 が か た よ り が ち 。 ( 2 5歳 ・ 女 )

野 菜 を 多 く と り た い が 、 子 供 が 食 べ な い と 困 る の で 、 肉 中 心 の 食 事 に な っ て し

ま う 。 ( 4 0歳 ・ 女 )

忙 し い 為 野 菜 の 摂 取 が 少 な い 。 ま た 、 時 間 が 一 定 で な く 、 バ ラ ン ス を 取 り に く

い 。 ( 5 4歳 ・ 女 )

野 菜 ・ き の こ を と る よ う に し て い る （ 緑 黄 色 ・ 根 菜 を と く に ） 。 油 を 使 わ な い 料 理

し た い が な か な か 、 う ま く い か な い 。 同 じ 味 に な り や す い ( 4 5歳 ・ 女 )

野 菜 が 不 足 し が ち ( 6 7歳 ・ 男 )
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副 菜 が 少 人 数 に も か か わ ら ず 量 を 多 く 作 る た め 残 り 同 じ も の を 食 べ る 様 に な

る 。 ( 7 3歳 ・ 女 )

少 食 な の で い ろ ん な 種 類 の も の が 食 べ れ な い ( 4 1歳 ・ 女 )

同 じ 献 立 の も の を 連 続 で と ら な い ( 2 5歳 ・ 男 )

一 人 暮 し な の で 同 じ お か ず を 二 度 三 度 食 べ る こ と に な る 。 ( 7 9歳 ・ 女 )

三 大 栄 養 素 を 考 え る と つ い 量 が 多 く な っ て 同 じ も の を 何 回 も 続 け て 食 べ な け れ

ば な ら な く な り 食 事 を 楽 し め な く な る 事 が あ る 。 ( 8 0歳 ・ 女 )

主 人 が 入 院 が 長 い の で 一 人 の 食 事 の 為 き ち ん と 食 べ る 様 気 を つ け て い る 。 ( 7 9

歳 ・ 女 )

一 人 な の で 1度 作 る と 、 同 じ も の を 毎 日 た べ る 事 が あ る ( 6 6歳 ・ 女 )

炒 め 物 や 揚 げ 物 が ど う し て も 多 く な り 困 っ て い ま す ( 5 6歳 ・ 女 )

子 供 の お 弁 当 ＝ 肉 が メ イ ン と な る 為 家 庭 で も 肉 を 食 べ る 事 が 多 く な っ た 。 冷 凍

食 品 を 買 う 事 が 多 く な っ た 。 ( 4 6歳 ・ 女 )

1人 で 食 べ る 事 を や っ て い る の で す が 、 少 し 作 る っ て 事 が 大 変 。 ど う し て も 多 く

な る の で 捨 て る の も も っ た い な い の で 同 じ 物 を ２ ， ３ 日 食 べ る の で 作 る の が い

や に な る 事 も あ る 。 ( 7 1歳 ・ 女 )

⑦献立に関する悩み

自 分 は 好 き 嫌 い が 無 い が 家 族 が 有 る の で 料 理 が 限 ら れ て し ま う 事 、 固 い 食 物

が ダ メ な の で ゆ で 過 ぎ の 野 菜 等 栄 養 価 が 無 く な り そ う と 感 じ て い ま す 。 ( 6 0歳 ・

女 )

だ ん だ ん 加 れ い と 共 に 同 じ 様 な メ ニ ュ ー に な っ て し ま う 事 ( 7 7歳 ・ 女 )

栄 養 の バ ラ ン ス 食 品 の 組 み 合 わ せ 献 立 を 考 え る の が 大 変 ( 4 3歳 ・ 女 )

・ メ ニ ュ ー が ５ 種 類 く ら い に 決 ま っ て き て い る 。 ・ 揚 げ 物 が 多 く な り が ち で あ る 。

( 5 6歳 ・ 女 )

男 世 帯 な の で 偏 っ た も の を 食 べ て し ま う ( 8 0歳 ・ 男 )

バ ラ ン ス を 考 え て 、 献 立 を 作 っ て い る つ も り で も 、 な か な か 思 う 様 に い か な い ( 6

3歳 ・ 女 )

魚 や 肉 を 一 日 お き に 使 用 す る よ う に 心 が け て い る が 、 料 理 の レ パ ー ト リ ー が な

い の で 何 を 作 れ ば い い か い つ も 悩 ん で し ま う 。 味 付 け も お い し く な い 気 が す る ( 5

1歳 ・ 女 )

☆ 気 を 付 け て い る こ と ・ 塩 分 を と り す ぎ な い ・ 全 体 量 ・ バ ラ ン ス ☆ 困 っ て い る こ

と ・ レ パ ー ト リ ー が 少 な い の で 毎 日 の 献 立 を 考 え る の が 大 変 ( 3 2歳 ・ 女 )

独 り の た め 、 自 分 の 好 み に な っ て し ま う ( 8 0歳 ・ 男 )

・ 栄 養 の バ ラ ン ス が 良 い か 心 配 。 ・ 献 立 が マ ン ネ リ 化 し て い る 。 ( 5 1歳 ・ 女 )

食 生 活 の バ ラ バ ラ さ に 困 っ て い る ( 2 0歳 ・ 男 )

⑥摂取する食品の種類に関すること
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栄 養 バ ラ ン ス が 悪 い ( 2 0歳 ・ 女 )

１ 日 で 必 要 な 栄 養 が と れ て い る か 普 段 の 食 生 活 で は わ か ら な い ( 2 1歳 ・ 男 )

⑧食事の準備などの負担に関すること

バ ラ ン ス 、 バ ラ ン ス と 言 わ れ つ か れ る 。 主 人 の こ と を 考 え て こ ん だ て を つ く っ て

も 、 結 局 、 間 食 な ど で メ タ ボ 体 型 。 私 の 努 力 は む く わ れ ま せ ん 。 ( 4 1歳 ・ 女 )

調 理 が 出 来 な い 。 ( 7 3歳 ・ 男 )

手 料 理 と い う の が 少 な い 。 (バ ラ ン ス は 整 え て も 出 来 り の 惣 菜 と か に た よ っ て し

ま う ） ( 4 6歳 ・ 男 )

料 理 を 作 る の が め ん ど く さ く な っ て し ま う 。 や せ な け れ ば い け な い の に 食 べ す

ぎ て し ま う 。 ( 4 5歳 ・ 女 )

仕 事 を し て い る の で 忙 し く 食 事 を 作 る 時 間 が か く ほ で き な い し 、 つ か れ て 、 作 る

気 に な ら な い 時 が 多 々 あ り 、 加 工 品 を 食 べ た く は な い が 食 べ な い と や っ て い け

な い 。 ( 3 3歳 ・ 女 )

料 理 が 好 き で は な い の と 上 手 に 出 来 な い ( 3 6歳 ・ 女 )

手 作 り が 多 い と 疲 れ る 片 づ け が 負 担 （ 食 べ る 時 間 に 対 し て 労 力 が 大 き い ） ( 4 3

歳 ・ 女 )

で き あ い の も の を あ ま り か わ な い よ う に な る べ く 自 分 で つ く る よ う に し て い る が

買 っ て し ま う ( 6 5歳 ・ 女 )

も う 少 し 手 を か け た い と 思 っ て い ま す が 、 昔 よ り お っ く う に な り が ち で 、 簡 単 な

も の ば か り ( 3 5歳 ・ 女 )

⑨買い物に関すること

間 食 で 甘 い 物 を 大 量 に 食 べ た く な っ て し ま う 事 。 野 菜 を 摂 り た く て も 値 段 が 高

い の で な か な か 買 え な い 。 ( 3 9歳 ・ 女 )

魚 を も っ と 食 べ た い が 、 肉 に 比 べ 、 値 段 が 高 い 。 ( 4 6歳 ・ 女 )

一 人 暮 ら し の 為 、 食 料 品 店 で 売 っ て い る 肉 や 野 菜 が 多 過 ぎ る 様 に 感 じ 、 買 い た

く て も 、 も っ た い な い 気 が し て 、 買 え な く な っ て し ま う 。 も う 少 し 一 人 暮 ら し 用 の

量 の 肉 や 野 菜 の 販 売 も し て 欲 し い 。 ( 5 1歳 ・ 男 )

⑩外食に関すること

昼 食 を キ チ ン と し た い 。 時 々 、 ビ ー ル の つ ま み （ 納 豆 、 ロ ー ス ト ビ ー フ 、 チ ー ズ ）

等 で 済 ま し て い る 。 ( 7 2歳 ・ 男 )
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昼 食 が 外 食 な の で バ ラ ン ス に 欠 け る ( 5 6歳 ・ 男 )

昼 食 が 外 食 の 為 、 バ ラ ン ス 良 い 食 事 が 難 し い ( 5 4歳 ・ 男 )

勤 務 先 （ ホ テ ル ） て 調 理 さ れ る ( 2 0歳 ・ 男 )

（３）その他

①食の安心・安全に関すること

油 分 ・ 塩 分 ・ 糖 分 の 摂 り す ぎ 、 食 品 添 加 物 の 有 無 に 気 を つ け て い ま す 。 ( 5 1歳 ・

女 )

◎ 主 人 の 減 塩 、 油 を な る だ け ひ か え た 食 事 作 り ・ ◎ 野 菜 は な る べ く 蒸 し た り し

て 、 体 を 冷 や さ な い で 栄 養 価 を お と さ ず に 摂 取 す る よ う に 努 め て い る ◎ 添 加

物 を と ら な い よ う に 、 手 作 り の 食 品 を 心 が け て い る ( 5 5歳 ・ 女 )

体 中 皮 膚 が 時 々 か ゆ く な る が 大 腸 の 様 子 が 皮 膚 に 現 れ る と い う 事 を き い た 事

が あ り 何 が 原 因 か 分 か ら な い の で 心 配 。 現 在 胚 芽 米 を 食 べ て い る が 農 薬 が 胚

芽 に 集 ま り 易 い と き き や は り 心 配 ( 8 1歳 ・ 女 )

中 国 食 品 （ 冷 凍 ・ 薬 品 等 ） 添 加 物 ( 6 9歳 ・ 男 )

添 加 物 は 極 力 さ け て い る 。 そ の 為 加 工 食 品 は 可 能 な 限 り 買 わ な い で 国 産 の 食

材 を 探 し 求 め て 出 来 る だ け 手 作 り の 食 事 を （ 家 族 2人 で ） し て い ま す 。 ( 8 3歳 ・ 女 )

賞 味 期 限 成 分 ( 5 0歳 ・ 女 )

野 菜 を き れ い に 良 く 洗 う 。 ( 7 2歳 ・ 女 )

材 料 の 産 地 （ 海 外 品 含 む ） を 気 に し て い る 。 ( 3 9歳 ・ 男 )

キ レ イ な も の を え ら ぶ よ り も 、 の う や く を つ か わ ず 生 産 者 が し っ か り し て る も の

え ら ぶ 。 旬 の も の を た べ る ( 5 9歳 ・ 女 )

野 菜 を 多 く 食 べ る 様 に し て い る が 、 旬 が い つ な の か わ か ら な い の で 季 節 の 食 材

を 使 い た い 。 ( 4 2歳 ・ 女 )

無 農 薬 無 添 加 な ど の 食 品 を な る べ く 摂 取 し た い 。 ( 5 8歳 ・ 女 )

②病気予防、食事療法に関すること

血 糖 値 が 上 が り 過 ぎ た の で 少 し 無 理 を し て ２ ～ ３ ヶ 月 は 米 の 量 を 減 ら し 家 で の

食 事 は 少 し 極 端 で す が 、 豆 腐 、 納 豆 、 イ モ を 主 食 の 様 に 取 り 体 重 が 落 ち る ま で

続 け る つ も り で い ま す 。 ( 5 2歳 ・ 男 )

納 豆 （ ビ タ ミ ン Kを 含 む ） は 食 べ な い 。 ( 7 7歳 ・ 男 )

医 師 や 本 に よ っ て 情 報 が 違 う こ と 。 例 外 も あ る こ と を も っ と 強 調 し て ほ し い 。 ( 4 2

歳 ・ 女 )
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糖 尿 の 治 療 を し て い る の で カ ロ リ ー を と り す ぎ な い よ う 、 特 に 肉 類 は ひ か え 、 野

菜 は 殆 ど 温 野 菜 （ レ ン ジ や 油 な し で フ ラ イ パ ン で い た め る ） と し て 食 べ る よ う に

し て い る 。 偏 食 が 多 い の で か た よ っ た 食 べ 方 を す る 事 が 多 く な り が ち で す が 、

出 来 る 限 り 注 意 は し て い ま す 。 ( 8 0歳 ・ 女 )

糖 尿 病 が あ る の で 、 少 し カ ロ リ ー 制 限 し て い る 。 ( 6 3歳 ・ 男 )

高 血 圧 予 防 の た め に 塩 分 の と り 方 に は 気 を つ け て い る 。 体 を う ご か す よ う に し

て い る 。 ( 6 5歳 ・ 女 )

血 圧 が 高 い 為 、 医 師 か ら 体 重 を お と す よ う い わ れ る が 、 た い へ ん で あ る 。 ( 5 3歳

・ 男 )

夫 が 高 血 圧 、 高 血 糖 の 為 、 食 事 に 気 を つ け る よ う に し て い る が 、 メ ニ ュ ー に 困

っ て い る ( 5 4歳 ・ 女 )

境 界 型 糖 尿 病 で １ ６ ０ ０ ｋ カ ロ リ ー の 制 限 中 。 ( 4 9歳 ・ 男 )

③よくかむなどの食べ方や食事のリズムに関すること

１ 日 １ 回 ご 飯 を 食 べ る こ と ( 3 0歳 ・ 男 )

ゆ っ く り 食 べ る 。 T V の 画 面 を な る べ く 見 な い 。 食 欲 が な い 時 は 無 理 に 食 べ な

い 。 ( 5 4歳 ・ 女 )

柔 ら か い も の だ け で な く 、 硬 い も の も 食 べ る 様 に ( 2 8歳 ・ 女 )

よ く 噛 ん で 食 べ る 。 ( 3 8歳 ・ 男 )

空 腹 感 を 感 じ て か ら 食 べ る ( 4 7歳 ・ 女 )

だ ら だ ら 食 べ な い ( 3 1歳 ・ 男 )

食 べ 過 ぎ な い こ と 、 ゆ っ く り よ く 噛 む こ と を 心 が け て い る ( 6 1歳 ・ 女 )

食 事 を 早 く と る こ と と 腹 一 杯 食 べ る 事 ( 5 4歳 ・ 男 )

食 事 を よ く 噛 ん で 食 べ て い る ( 8 6歳 ・ 男 )

歯 が 丈 夫 で な い の で な る べ く や わ ら か い も の を 食 べ る よ う に し て い る 。 ( 5 2歳 ・

男 )

良 く か ん で 食 べ る 。 多 々 な 食 品 を 組 合 せ て 食 べ た い 。 好 き 嫌 い を 無 く す 。 ( 4 5歳

・ 男 )

な る べ く ゆ っ く り か む よ う に し て い る ( 3 8歳 ・ 男 )

家 族 が 仕 事 上 、 帰 宅 時 間 が 遅 く 、 時 間 が バ ラ バ ラ な の で 、 食 事 時 間 が 他 の 家

族 も 遅 く な っ て し ま う の で 、 意 識 し て 遅 く て も 2 1時 ま で に は 、 一 人 で も 食 事 を 終

ら せ る よ う 、 気 を 付 け て い る 。 ( 5 7歳 ・ 女 )

間 食 を 控 え る 。 21時 以 降 に 食 事 を と ら な い 。 ( 2 3歳 ・ 男 )

歯 が 悪 い の で や わ ら か な 物 に 気 を 付 け て い る ( 7 5歳 ・ 男 )

野 菜 を 細 か く き ざ ん で 調 理 し て い る 。 食 べ す ぎ な い よ う 気 を つ け て い る 。 ( 7 4歳

・ 女 )
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良 く か む こ と ( 7 7歳 ・ 女 )

夕 食 を は 早 く と る よ う に す る 。 ( 3 9歳 ・ 男 )

④現状に満足している意見

週 2回 く ら い の 外 食 以 外 は 妻 が 作 る 食 事 な の で 、 今 の と こ ろ 困 っ て い る こ と は

無 い 。 も う 少 し 食 に つ い て 主 体 的 に 取 り 組 む 必 要 が あ る と 反 省 し て い る 。 ( 7 2歳

・ 男 )

現 状 に 満 足 し て い ま す 。 ( 2 8歳 ・ 女 )
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