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Ⅰ．緒言

野菜を習慣的に摂取することは生活習慣病の
予防に寄与する 2_3) ことが知られており，日々
の野菜摂取は重要である．日本では健康日本
217) において，成人 1 日あたり野菜類を 350g
以上，そのうち緑黄色野菜を 120g 以上摂るこ
とが勧められている．しかし，各野菜に含まれ
る栄養素の量は異なる．日本食品標準成分表 9)

（以下，食品成分表）の値を参考にすると，例
えば可食部 100g あたりのレチノール当量では，
アスパラガス（若ざや・生）は 31㎍，モロヘ
イヤ（茎葉・生）は 840㎍である．両食品とも
緑黄色野菜に分類 6) されているが，同一重量あ
たりのレチノール当量含有量ではアスパラガス
に比べてモロヘイヤは約 27 倍多い．

平成 20 年度国民健康・栄養調査結果 5) によ
ると，国民 1人 1日あたりの平均摂取量は，レ
チノール当量が 597㎍であり，この内の 303㎍
（約 51％）が野菜類に由来した．この 303㎍を
モロヘイヤから摂ることを考えた場合は約 36g
摂ればよく，摂取可能である．しかし，アスパ
ラガスの場合は約 977g 摂らなくてはならず，
この量を食べることは難しい．つまり，栄養教
育をする際に，ステレオタイプ的に「野菜類を
350g 以上摂りましょう」ということのみを対
象者に伝え，その対象者が文字通りに受け取っ
た場合，先述のアスパラガスのように，食品に
よってはある栄養素を必ずしも十分に摂取でき
ないケースが生じる可能性がある．したがって，
野菜摂取に関する栄養教育を実施する際には，
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Abstract: Upon teaching the nutrition education as regards the intake of vegetables by using the 
Standard tables of food composition in Japan, it is important to bear the following things in mind:
1. The coefficient of variation of vegetable weight to the amount of nutrients shows its value in 
order of V.K, V.A, V.C, calcium, V.E, V.B6, folate, iron, potassium, and total dietary fibers.
2. The relation between the weight ranking and weight of the vegetable weight per amount of 
nutrients exhibits curvilinear shape in the V.A, V.E, V.K, V.B6, folate, V.C, potassium, calcium and 
iron, while it draws linear and curvilinear shape in the dietary fiber.
3. The maximum of weight magnification to the amount of nutrients presents its magnitude in 
order of V.A, V.K, calcium, V.C, V.B6, V.E, iron, folate, potassium, and total dietary fibers.
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３．データ処理
野菜の成分値は食品成分表の値を用いた．「順
位 - 重量関係」の回帰推定には線形と曲線形（指
数関数）を用い，モデルのあてはまりの検討
には寄与率（R２）を用いた．回帰推定の有意
水準は 5％とした．食品成分表値はエクセル栄
養君Ver.6.0（㈱建帛社）を，統計解析は SPSS 
Statistics 18.0 for Windows を用いた．

Ⅲ．結果

１．『「平均栄養素量」あたりの野菜重量』
対象とした栄養素ごとに，『「平均栄養素量」

あたりの野菜重量』を算出した後，平均値，標
準偏差，最小値，最大値および変動係数を求
めた．その結果，変動係数はV.K，V.A，V.C，
カルシウム，V.E，V.B6，葉酸，鉄，カリウム，
食物繊維総量の順に高値を示した（表２）．

国民 1人 1日あたりの野菜の平均摂取重量ない
し摂取可能重量を念頭に置き，野菜重量 1単位
当たりの栄養素量の含有量を考慮することが，
その教育内容上、適切と判断される．しかし，
このような摂取重量の観点から，食品重量と栄
養素量の関係について，またこのことを踏まえ
た教育内容について検討した報告は見当たらな
い．
そこで本研究では，野菜における含有栄養素
量と重量の関係の特徴を明らかにし，その特徴
を踏まえた野菜に関する栄養教育内容について
検討することを目的とした．

Ⅱ．方法

１．対象
野菜は食品成分表 9) で野菜類に分類されてい
る全ての食品（生，N=159）とした．また，検
討する栄養素は，平成 20 年度国民健康・栄養
調査結果 5) において，野菜類が供給源の割合
として最も高かったビタミンA（以下，V.A），
ビタミンE（以下，V.E），ビタミンK（以下，V.K），

ビタミン B6（以下，V.B6），葉酸，ビタミンC
（以下，V.C），カリウム，鉄および食物繊維総
量とした．また，カルシウムの供給源として野
菜類は乳類に次いで 2番目であったが，健康日
本 217) では野菜類を重要なカルシウム源として
位置付けているため，カルシウムも検討対象と
した．

２．�各野菜の重量順位化と回帰式の算出
初めに対象とした栄養素ごとに，野菜類全食

品の可食部 100g あたりの栄養素量の平均値（以
下「平均栄養素量」）を算出した（表１）．次に，
栄養素ごとに，各食品の「平均栄養素量」あた
りの野菜重量（以下『「平均栄養素量」あたり
の野菜重量』）を算出した（表２）．また，この
『「平均栄養素量」あたりの野菜重量』に対して
昇順に，各食品の順位（以下「重量順位」）を
つけた（表３- ６，図 1）．
「重量順位」と『「平均栄養素量」あたりの野
菜重量』の関係（以下「順位 - 重量関係」）を
検討するため，これら 2変数の回帰式を算出し
た（図１）．

表１．野菜類における「平均栄養素量」
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２．「重量順位」と野菜重量の関係
「順位 - 重量関係」を検討するため，線形と
曲線形の回帰式と寄与率を求めた（図 1）．そ
の結果，すべての栄養素において，2変数間に
線形（p<0.01）および曲線形（p<0.01）の関係
が成り立つことが認められた．そこで，回帰式
の寄与率をみると V.A，V.E，V.K，V.B6，葉
酸，V.C，カリウム，カルシウムおよび鉄では，
線形に比べ曲線形の方が高値を示した（V.A：
線形 R２=0.4359，曲線形 R２=0.9256．V.E：線
形 R２=0.6635，曲線形 R２=0.9774．V.K：線形
R２=0.3929，曲線形 R２=0.9486．V.B6：線形 R
２=0.4890，曲線形 R２=0.9003．葉酸：線形 R
２=0.6237，曲線形 R２=0.9440．V.C：線形 R２

=0.5117，曲線形 R２=0.9767．カリウム：線形
R２=0.5273，曲線形 R２=0.9077．カルシウム：
線形R２=0.4876，曲線形 R２=0.9731．鉄：線形
R２=0.7584，曲線形 R２=0.9696）．食物繊維総
量では線形のR２は0.9393，曲線形のR２は0.9273
であった．したがって，V.A，V.E，V.K，V.B6，
葉酸，V.C，カリウム，カルシウムおよび鉄は
曲線形，食物繊維総量は線形および曲線形の関
係にあることが認められた．なおV.A，V.E お
よびV.K では含有値が 0の食品（V.A：23 食品，
V.E：8 食品，V.K：16 食品）があり，指数関
数はこれらを除いて算出するため，回帰推定の
分析対象数はそれぞれ 136，151 および 143 食
品であった．

３．栄養素量に対する重量倍率
各栄養素において，最も栄養素含有密度が高

い食品重量を 1としたとき，この食品と同量の
栄養素を含むために必要な重量倍率（以下「重
量倍率」）について表 3から表 6に示した．各
栄養素を含まない食品を除くと，重量倍率の最
大値は V.A（880 倍），V.K（850 倍），カルシ
ウム（245 倍），V.C（200 倍），V.B6（150 倍），
V.E（89 倍），鉄（75 倍），葉酸（42.5 倍），カ
リウム（27.9 倍），食物繊維総量（21 倍）の順
に高値を示した．

Ⅳ．考察

本研究では，栄養素量に対する野菜重量の特
徴を明らかにし，その特徴を踏まえた野菜に関
する栄養教育内容について，検討することを目
的とした．
食物繊維総量以外の各栄養素は，「順位 - 重

量関係」において曲線形（指数関数）を示した（図
１）．また，『「平均栄養素量」あたりの野菜重量』
の変動係数（表２）および「重量倍率」の最大
値（表３- ６）では，食物繊維総量より高値を
示した．つまり食物繊維総量以外の各栄養素は，
食物繊維総量に比べ，バラツキが大きく，かつ
栄養素量に対する野菜重量の分布は指数関数的
に広がりを呈するという特徴を有していた．栄
養教育を実施する際には，この分布に注意する
必要がある．
例えば，表３の V.A において，野菜をおよ

そ 30 位ごとに，2 位のモロヘイヤと併せてみ
てみると，モロヘイヤ，わけぎ（33 位），きょ

表 2．「平均栄養素量」＄あたりの野菜重量

日本食品標準成分表を用いた野菜に関する栄養教育内容の検討
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図１　「順位 - 重量関係」
全グラフにおいて横軸は「重量順位」，縦軸は『「平均栄養素量」あたりの野菜重量』を表す
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N=159．†順位は「重量順位」を示す．#可食部（生）100g中の含有量．§最も栄養素含有密度が高い食品重量を1としたとき，この食品と同量の栄養素を含むために必要な「重量倍率」．

表３　ビタミン（V.A，V.E，V.K）における「重量倍率」
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N=159．†順位は「重量順位」を示す．#可食部（生）100g中の含有量．§最も栄養素含有密度が高い食品重量を1としたとき，この食品と同量の栄養素を含むために必要な「重量倍率」．

表４　ビタミン（V.B6，葉酸，V.C）における「重量倍率」
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表５　無機質（カリウム，カルシウム，鉄）における「重量倍率」

N=159．†順位は「重量順位」を示す．#可食部（生）100g中の含有量．§最も栄養素含有密度が高い食品重量を1としたとき，この食品と同量の栄養素を含むために必要な「重量倍率」．
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うな（61 位），青ピーマン（90 位）およびカリ
フラワー（123 位）の「重量倍率」はそれぞれ 1.0，
4.0，8.0，26.7 および 440.0 であった．これらの
野菜から，国民 1人 1日あたりの野菜類由来の
V.A 平均摂取量 5) である 303㎍ RE を摂取する
となると，それぞれ約 36g，138g，275g，918g
および 15kg 必要となり，指数関数的に重量が
増加する．緒言でも一部述べたが，V.Aを比較
的多く含む緑黄色野菜 6) に限定しても，順位後
半以降の，さやいんげん（80 位），さやえんど
う（82 位），トマト（83 位），青ピーマン（90 位）
およびアスパラガス（92 位）は，それぞれ約
618g，645g，673g，918g および 977g 必要となり，
このような量を 1日で食べるのは難しい．つま
り対象者に，摂取目的とする栄養素量に対する
野菜重量を考慮せずに食品を提示した場合，現
実には摂取不可能な食品を教えてしまう可能性
がある．事実，トマト，ピーマンやアスパラガ
スは，栄養教育用の教材において，緑黄色野菜
の食品例として用いられている 1)．従って，栄
養教育を行う際，そのときの教育目的に基づき，
対象者が摂取可能な食品を提示することが重要
である．
栄養素量あたりの食品重量については，アス
リートなどの高エネルギー食を必要とする者に
対し栄養教育する際にも注意が必要である．ア
スリート向けに栄養のバランスを考えて立案し
た食事例 4) を見ると，食事中のエネルギー量に
対する食事重量は，1日の食事 1600kcal あたり

1401g，2500kcal あたり 1873g，3500kcal あた
り 2324g，4500kcal あたり 3073g となり，食事
中のエネルギー量が増えるほど食事重量は増加
している．摂取エネルギー量が増えれば，必然
とエネルギー源となる食品重量は増加する．つ
まり高エネルギー食を必要とする者ほど，食事
をする際，摂取目的とする栄養素の含有密度が
低い野菜を選ぶと，エネルギー源となる食品を
優先することにより，その野菜を食べきれず目
的とした栄養素が充足されない，あるいは，そ
の野菜を優先するあまり他の食品を食べられず
エネルギーや他の栄養素が不足する可能性があ
る．このような状況を回避するために，教育す
る者は，対象者が，摂取目標とする栄養素量を
摂取することが可能な食品の種類と量を，自ら
考えて選択できるようになる教育を実施するこ
とが重要なことといえる．
以上のことを踏まえ，教育者は，栄養素量に

対する食品重量のバラツキの程度を，栄養素ご
とに認識しておく必要がある．そして，摂取重
量を考慮しながら栄養教育内容を検討し，提示
する食品は，摂取目標とする栄養素量に対し，
現実的に摂取することが可能な重量の範囲か否
かを確認した上で，対象者に伝えることが重要
である．
なお，第 2次食育推進基本計画（平成 23 年

度からの 5年計画）では，健康増進や生活習慣
病予防等の観点から「食品成分表の活用を促進
する」ことが，前計画から新たに追加された 8)．

表６　食物繊維総量における「重量倍率」

N=159．†順位は「重量順位」を示す．#可食部（生）100g中の含有量．§最も栄養素含有密度が高い食品重量を1としたとき，この食品と同量の栄養素を含むために必要な「重量倍率」．
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そこでこの趣旨に寄与するためにも，読者が具
体的に活用できるよう表 3から表 6には全野菜
のデータを記した．

Ⅴ．結論

日本食品標準成分表を用いて野菜摂取に関す
る栄養教育を実施する際には，次のことを念頭
に置くことが重要である．
１．栄養素量に対する野菜重量の変動係数は，
V.K，V.A，V.C，カルシウム，V.E，V.B6，葉酸，
鉄，カリウム，食物繊維総量の順に高値を示す．
２．栄養素量に対する野菜重量順位と野菜重
量の関係では，V.A，V.E，V.K，V.B6，葉酸，V.C，
カリウム，カルシウムおよび鉄は曲線形，食物
繊維総量は線形および曲線形を示す．
３．栄養素量に対する重量倍率の最大値は，
V.A（880 倍），V.K（850 倍），カルシウム（245
倍），V.C（200 倍），V.B6（150 倍），V.E（89 倍），
鉄（75 倍），葉酸（42.5 倍），カリウム（27.9 倍），
食物繊維総量（21 倍）の順に高値を示す．
以上のことを踏まえ，教育者は，現実的に摂
取することが可能な野菜重量の範囲内であるこ
とを確認した上で，摂取目標とする栄養素量を
充足する食品を，対象者に対して具体的に明示
することが重要である．
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