
１．序論
2005 年に食育基本法が制定された。食育は生

きる上での基本とされ、知育や徳育や体育の基礎
と位置付けられている。そのため様々な経験を通
じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を
習得し健全な食生活を実践できる人間を育てたい
としている 1）。しかし近年、若年女性においては、
朝食欠食や食の摂取バランスの乱れによるやせの
者が 20％で推移しており 2）、エネルギーや各種栄
養素の摂取量が必要量を下回る傾向がみられる。
令和元年度の国民健康・栄養調査結果の概要で、
20代女性の摂取エネルギー量の平均値は1600kcal
まで低下しており 3）、食事摂取基準 2020 年版に
おける推定エネルギー必要量が身体活動レベル

「ふつう」の 18 ～ 29 歳で 2000kcal である 4） のと
比較しても 400kcal も摂取不足となっている。さ

らに鉄の摂取量も平均値は6.2mgとなっており3）、
平成 30 年度の調査結果の 6.5mg 5）よりも 0.3mg
も摂取量が減少している。月経のある 18 ～ 29 歳
女性での鉄の推奨量は 10.5mg 4）となっているた
め、4.3mg も摂取が不足していることが明らかと
なっている。
また令和元年度農林水産省の食育に関する意識

調査結果は、朝食を欠食する 20 代の女性の割合
は 21.0% で、約 5 人に 1 人は朝食をほとんど食べ
ていないことが明らかとなっている 6）。また同調
査では主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を 1
日 2 回以上食べることが「ほとんど毎日」は、若
い世代ほどその割合が低く、20 ～ 30 代女性は
40.5% であった。一方ほとんど食べていない割合
は 33.8% で約 3 人に 1 人は、栄養バランスに配慮
した食事ができていない状況にある 7）。これらの
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　2005 年に食育基本法が制定され、国は国民の栄養摂取状況を改善すべく第 3 次食育推
進基本計画に基づいて食育の推進を提唱している。特に若い世代への食育も重点課題とさ
れている。若年女性の鉄の摂取量は国の推奨量に達していない現状がある。今回シリアル

（マイグラ ®）を用いた料理を考案し、若年女性層である女子大学生を対象としてマイグ
ラ ® 料理を用いた食育を行い、参加者の意識の変化についてテキストマイニング分析も含
め検討を行った。結果としてマイグラ®を使用した5品の料理はどれも肯定的評価が高く、
さらにテキストマイニング法における共起ネットワーク分析結果より、美味しく鉄も簡単
に摂取できる料理は、今後の積極的な鉄摂取への行動変容を促すような意識の変化が見ら
れた。シリアルを用いた食育は鉄摂取向上に寄与する可能性が示唆された。
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食事を食べる回数を増やすために必要なこととし
て、「時間がある」、次いで「手間がかからない」
を理由として挙げる 20 代女性が多く、食事の時
間や食事を用意する時間の確保がとれないことが
推察される。国は国民の栄養摂取状況を改善すべ
く食育推進基本計画に基づいて食育の推進を提唱
している。その中の 5 つの重点課題の一つに若い
世代を中心とした食育の推進を挙げており、食に
対する意識が低い 20 歳代・30 歳代の若い世代に
対して、将来親となる若い世代が自分の健康を守
るとともに、若い世代に合った取り組みで食育を
アプローチし、次世代に食の知識や体験をつなげ
ていけるよう、食育を推進するとしている 8）。
近年、このような朝食欠食を減らすことに一役

を担っているのがシリアルである。朝食でご飯や
パンに代わり、シリアルは手軽に食べられること
で 2012 年ごろから急速に拡大し、活用されるよ
うになってきている 9）。シリアルとは、穀類を原
料にした加工食品の総称で、原料となる穀類や加
工方法、調味の仕方などにより、様々な種類があ
る。1890 年代後半からアメリカで商品化されて
一般に食べられるようになった。日本でも 1990
年に農林水産省で「朝食シリアル」という品名で
品質表示ガイドラインが作成された。シリアル食
品の一種として、コーンフレークやグラノーラ・
フルーツグラノーラが含まれることは著者らの以
前の研究でも伝えている 10）。シリアルの中でも近
年特に人気が高まってきているグラノーラだが、
カルビー株式会社では、オーツ麦、ライ麦粉、玄
米粉などを細かくした原料にシロップを混ぜ香ば
しく焼き上げたものを粉砕して製造している 11）。
それにパパイヤやレーズンなどの様々なドライフ
ルーツを混ぜ込んだフルーツグラノーラ（カル
ビー製品名：フルグラ ®）は、自然な甘さのドラ
イフルーツをミックスしてあり、特に食物繊維と
鉄分も豊富に含まれていることから人気がある。
このフルグラ ® のシリーズ製品にオーツ麦と 4 種
の穀物を焼き上げたドライフルーツなしのグラ
ノーラ（マイグラ ®）がある。マイグラ ® を 50g
摂取すると鉄 5.6mg 摂取でき、食事摂取基準
2020 年版において、18 ～ 29 歳月経有女性の推奨
量 10.5mg の約 50％を摂取できる。

本研究では、このマイグラ ® を使用した新たな
料理を考案し、女子大学生を対象に、この料理を
活用したミニ食育を実施し、その後質問紙調査で
得られた回答結果をテキストマイニング分析も含
め検討し、鉄摂取に対する食育の効果について評
価することを目的とした。

２．研究方法
２－１　食育教室
実施する食育教室で使用する試食用料理は、「カ

ルビー株式会社製品：マイグラ ®」（無償提供）
を使用して事前に料理を考案した。料理の作り方
や、若年女性に気を付けてもらいたい栄養素（カ
ルシウム・鉄・葉酸・食物繊維）について栄養価
等の説明を行った。参加者には短時間の食育（鉄
についての食育及びすり鉢を使い料理作りの一部
体験）を実施し、最後にマイグラ ® を活用した料
理を試食してもらい質問紙調査に回答してもらっ
た。

２－２　対象者
本学の女子大学生を若年女性の対象者とした。

２－３　研究方法
まず、食育教室で使用するマイグラ ® を用いた

料理を考案した。
次に 2020 年 10 月～ 11 月の期間に本研究の食

育教室への参加者を募集し、同意を得られた対象
者にはミニ食育を実施し、料理を試食してもらい、
無記名で質問紙調査に回答してもらった。研究参
加の同意を得るにあたり、対象者には依頼文章と
共に研究の説明（研究参加による利益・不利益や
アレルギーによる健康被害の可能性、研究データ
の取り扱い等）を行い、研究の趣旨を理解したう
えで同意が得られた場合のみ研究に参加し、試食
及び質問紙調査に回答してもらった。
本研究における倫理的配慮は、東京家政学院大

学倫理委員会での倫理審査の承認を得たのち実施
した（2倫委第 8号）。
得られた結果については Microsoft 社製エクセ

ル 2019 を用いて集計し、ナンバリング後に解析
用データとした。自由記述データはテキストマイ

‒ 20 ‒

女子大学生に対するシリアルを用いた食育の検討2



ニングの手法を用いて内容分析を行った。テキス
トマイニング分析には樋口らが開発したフリー・
ソフトウエアの KH Coder12）を用いた。まず、
KH Coder の茶筌（形態素解析に基づくデータ抽
出機能）を用いてデータ中の複合語を検出させ、
その後、品詞による語の選択を行い、語の解析を
行うのに必要な複合語（キーワード）については、
強制抽出語としてタグ付けを行い、分析を行った。
例えばそれぞれの料理の回答では、味・見た目・
食感・実用性・栄養・食育等の複合語のタグ付け
を行った。その後、単語の頻出分析により出現回
数 2 ～ 4 回（文章数により変更）以上の抽出語の
結び付きを共起関係として描画させる、共起ネッ
トワーク分析を行った。描画する共起関係は語 -
語とし、Jacard 係数の大きい順に上位 50 ～ 60 組
とし、強い共起関係ほど濃い線で表し、出現数が
多 い 語 ほ ど 大 き い 円 で 示 し、 サ ブ グ ラ フ

（modularity）ごとでの描画を行った。

   

３．結果
３－１　マイグラ ® 活用料理の考案

マイグラ ® を活用した料理は、料理に活用とい
う面で「擂る」「和える」など試行錯誤を重ね 6
品の試作を行い食育教室で使用する料理を検討し
た。その後改良して再検討した結果、食育教室用
の試食料理には 5 品（キーマカレー・グラタン・
チキンカツ・ハンバーグ・和え物（ピーナッツ和
え（三種類））を用いることとした（図 1）。

キーマカレー グラタン チキンカツ

ハンバーグ ピーナッツ和え（三種類）

図 1　マイグラ ®活用料理 5品
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(g)

キーマカレー 244.5 667.6 17.3 24.1 93.0 30.2 5.2 79.0 4.7 3.2
全材料 214.5 532.0 15.1 18.8 71.8 23.0 1.8 25.0 1.7 3.0

マイグラ 30.0 135.6 2.2 5.3 21.2 7.2 3.4 54.0 3.0 0.2

グラタン 400.5 676.8 26.7 33.6 69.0 361.6 6.0 152.0 8.4 3.1
全材料 360.5 496.0 23.7 26.6 40.7 352.0 1.5 80.0 4.4 2.9

マイグラ 40.0 180.8 3.0 7.0 28.3 9.6 4.5 72.0 4.0 0.2

チキンカツ 192.0 593.0 24.8 35.1 43.7 27.0 6.6 105.0 5.3 1.5
全材料 142.0 367.0 21.1 26.3 8.3 15.0 1.0 15.0 0.3 1.2

マイグラ 50.0 226.0 3.7 8.8 35.4 12.0 5.6 90.0 5.0 0.3

ハンバーグ 221.0 465.6 19.7 27.8 32.6 63.2 5.8 80.0 4.3 1.8
全材料 191.0 330.0 17.5 22.5 11.4 56.0 2.4 26.0 1.3 1.6

マイグラ 30.0 135.6 2.2 5.3 21.2 7.2 3.4 54.0 3.0 0.2

ピーナッツ和え（いんげん） 72.0 137.2 2.9 4.4 24.0 29.4 1.5 43.0 2.4 0.4
全材料 62.0 92.0 2.2 2.6 16.9 27.0 0.4 25.0 1.4 0.3

マイグラ 10.0 45.2 0.7 1.8 7.1 2.4 1.1 18.0 1.0 0.1

ピーナッツ和え（おくら） 72.0 140.2 3.0 4.3 24.8 42.4 1.4 66.0 3.5 0.4
全材料 62.0 95.0 2.3 2.5 17.7 40.0 0.3 48.0 2.5 0.3

マイグラ 10.0 45.2 0.7 1.8 7.1 2.4 1.1 18.0 1.0 0.1

ピーナッツ和え（人参・小松菜） 90.5 164.2 2.9 4.3 31.0 63.4 2.0 55.0 2.6 0.5
全材料 80.5 119.0 2.2 2.5 23.9 61.0 0.9 37.0 1.6 0.4

マイグラ 10.0 45.2 0.7 1.8 7.1 2.4 1.1 18.0 1.0 0.1

表 1　マイグラ ® 活用料理 5品の栄養成分
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食育教室で 5 品を試食としてすべて全量を食べ
ると摂取量が多くなりすぎるため、各料理を一口
～二口程度の試食となるように調製し、提供した。
マイグラ ® 活用料理 5 品の栄養成分を表 1 に示し
た。栄養成分計算には、日本食品標準成分表 2015
年版（七訂）追補 2018 年とマイグラ ® の製品表
示を使用した。活用料理 5 品の食育ポイントは以
下の様にした。
キーマカレー：1 人前 5.2mg の鉄が摂取できる。
ご飯とマイグラを一緒に炊くことでマイグラ感が
入っていることをあまり感じずに食べられ、具に
もマイグラが入ることで味がマイルドになる。作
り置きも可能。
グラタン：1 人前 6.0mg の鉄が摂取できる。また、
約 360mg のカルシウムも摂取できる（一日のカ
ルシウムの目標量：600mg の約半分）。マイグラ
はホワイトソースに混ぜただけでなく、表面にも
振りかけて焼いているので満腹感UP。
チキンカツ：1 人前 6.6mg の鉄が摂取できる。衣
のパン粉をマイグラに変更したことで冷めてもサ
クサク感が残りお弁当にも活用できる。

ハンバーグ：1 人前 5.8mg の鉄が摂取できる。パ
ン粉の代わりにマイグラを使うことでフワフワな
食感と全体のボリューム感UP。
ピーナッツ和え（三種類）：1 人前でいんげん

（1.5mg）・おくら（1.4mg）・人参と小松菜（2.0mg）
の鉄が摂取できる。野菜に和えることで手軽に食
事に加えることができる。水あめと砂糖を使用し
ているので簡単に和え衣を作ることができる。

   

0% 20% 40% 60% 80% 100%

日常的な

鉄摂取への意識

普段の食生活の

鉄摂取不足への意識

考える 時々考える あまり考えない 考えない 無回答
(n=58)

考える
時々
考える

あまり
考えない

考えない 無回答 総計

普段の食生活の
鉄摂取不足への意識 9 30 15 2 2 58

日常的な
鉄摂取への意識 4 19 32 3 0 58

図 2　日常的な鉄摂取に対する意識

図 3　日常的な鉄の摂取方法
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３－２　対象者
対象者となった女子大学生 58 名の年齢は 19 ～

22 歳の幅で、平均年齢は 21.0 ± 0.9 歳であった。

３－３　日常における鉄摂取への意識
質問紙調査結果より、対象者の普段の食生活に

おける鉄摂取不足についての意識では、摂取が不
足していると考えている者（考える＋時々考える：
以下同様）は、68% で、ほとんど考えていない者
は、29% であった。しかし日常的に意識して鉄を
摂取しようと考えている者は 40% と少なく、ほ
とんど考えていない者が 60%であった（図 2）。
鉄の摂取を意識している時に、どのような方法

で鉄を摂取しているのかを回答してくれた 25 名
の結果をテキストマイニングにより分析を行っ
た。文章数は 26 文で総抽出語数は 263 であった。
上位 5 位（出現回数）までの頻出語は食べる

（18）、鉄（15）、飲む（9）、サプリメント・ヨー
グルト（5）、レバー（4）であった。共起ネットワー
クでは頻出語同士の結びつきの関係性を、出現回
数が 2 回以上の語を抽出し図を描画した。「鉄の
含まれる飲料や食べ物を食べたり飲んだりする」
と「レバーを食べる」という意見を傾向として読
み取ることが出来た（図 3）。

３－４　マイグラ ® 活用料理 5品の評価
次に料理 5 品を試食した上で、食育ポイント・

栄養成分・作りやすさ（実用性）・食感・見た目・
味の 6 点について 4 段階で評価してもらった結果
を図 4 ～図 10 に示した。全ての設問の回答にお
いて、「とても良い」と「良い」は肯定的評価とし、

「悪い」と「あまりよくない」は否定的評価とし
て扱った。

キーマカレーの結果を、図 4 に示した。キーマ
カレーの肯定的評価は全ての設問において回答数
の 90% 以上を占めた。肯定的評価は特に作りや
すさと見た目に関しては 100％であり、96％と一
番低かったのは栄養成分と食感であった。

グラタンの結果を、図 5 に示した。グラタンの
作りやすさは、肯定的評価の回答数が 86%であっ

た。特に、とても良いと答えたのは38%にとどまっ
た。それ以外の設問において回答数の肯定的評価
は 90%以上であった。

チキンカツの結果を、図 6 に示した。チキンカ
ツの肯定的評価は全ての設問において回答数の
90% 以上を占めた。特に食感に関しては肯定的評
価の回答数が 100％であった。93％と肯定的評価
の回答数が一番低かったのは食育ポイントと作り
やすさであった。

ハンバーグの結果を、図 7 に示した。ハンバー
グの肯定的評価は全ての設問において回答数の
90% 以上を占めた。特に見た目と味に関しては
100％であった。93％と肯定的評価の回答数が一
番低かったのは食感の肯定的評価であった。

   

0% 20% 40% 60% 80% 100%

味

見た目

食感

作りやすさ

栄養成分

食育ポイント

とても良い 良い あまりよくない 悪い 無回答
(n=58)

とても
良い

良い
あまり
よくない

悪い 無回答 総計

食育ポイント 41 16 0 0 1 58

栄養成分 38 18 1 0 1 58

作りやすさ 29 29 0 0 0 58

食感 42 14 0 1 1 58

見た目 44 14 0 0 0 58

味 50 7 1 0 0 58

図 4　キーマカレーの評価

0% 20% 40% 60% 80% 100%

味

見た目

食感

作りやすさ

栄養成分

食育ポイント

とても良い 良い あまりよくない 悪い 無回答
(n=58)

とても
良い

良い
あまり
よくない

悪い 無回答 総計

食育ポイント 38 17 0 0 3 58

栄養成分 41 14 1 0 2 58

作りやすさ 22 28 5 0 3 58

食感 45 12 1 0 0 58

見た目 38 19 1 0 0 58

味 44 13 1 0 0 58

図 5　グラタンの評価

‒ 22 ‒ ‒ 23 ‒

辻  雅子　  大園  真凜　  建路  七織　  綿貫  仁美　  吉野  知子　  馬場  修　  網干  弓子　  林  一也 5



ピーナッツ和えの結果を、図 8 ～ 10 に示した。
ピーナッツ和え（インゲン）の作りやすさと味は、
肯定的評価の回答数はそれぞれ88%と84%であっ
たが、それ以外の設問において回答数の肯定的評
価は 90%以上を占めた。次にピーナッツ和え（オ
クラ）については、味の肯定的評価の回答数が
69% で、否定的評価の回答数が 26% となった。
肯定的評価の回答数が 90% 以上となったものは
栄養成分と見た目でそれぞれ 90% と 92% であっ
た。それ以外の設問において回答数の肯定的評価
は 80% 台であった。ピーナッツ和え（人参・小
松菜）については、味の肯定的評価の回答数が
77% で、否定的評価の回答数が 16% となった。
90% 以上となった肯定的評価の回答数は食育ポイ
ントと見た目でそれぞれ 90% と 91% であった。
それ以外の設問において回答数の肯定的評価は
80%台であった。　　　　　

　

0% 20% 40% 60% 80% 100%

味

見た目

食感

作りやすさ

栄養成分

食育ポイント

とても良い 良い あまりよくない 悪い 無回答
(n=58)

とても
良い

良い
あまり
よくない

悪い 無回答 総計

食育ポイント 36 18 2 0 2 58

栄養成分 38 18 0 0 2 58

作りやすさ 40 14 2 0 2 58

食感 51 7 0 0 0 58

見た目 41 16 0 0 1 58

味 42 15 1 0 0 58

図 6　チキンカツの評価

0% 20% 40% 60% 80% 100%

味

見た目

食感

作りやすさ

栄養成分

食育ポイント

とても良い 良い あまりよくない 悪い 無回答
(n=58)

とても
良い

良い
あまり
よくない

悪い 無回答 総計

食育ポイント 39 17 0 0 2 58

栄養成分 40 16 0 0 2 58

作りやすさ 38 19 0 0 1 58

食感 40 14 4 0 0 58

見た目 42 16 0 0 0 58

味 43 15 0 0 0 58

図 7　ハンバーグの評価

0% 20% 40% 60% 80% 100%

味

見た目

食感

作りやすさ

栄養成分

食育ポイント

とても良い 良い あまりよくない 悪い 無回答
(n=58)

とても
良い

良い
あまり
よくない

悪い 無回答 総計

食育ポイント 34 20 1 0 3 58

栄養成分 38 16 1 0 3 58

作りやすさ 38 13 4 0 3 58

食感 36 20 2 0 0 58

見た目 34 24 0 0 0 58

味 32 17 8 1 0 58

図 8　ピーナッツ和え（インゲン）の評価

0% 20% 40% 60% 80% 100%

味

見た目

食感

作りやすさ

栄養成分

食育ポイント

とても良い 良い あまりよくない 悪い 無回答

(n=58)

とても
良い

良い
あまり
よくない

悪い 無回答 総計

食育ポイント 32 20 1 0 5 58

栄養成分 37 15 2 0 4 58

作りやすさ 37 14 2 0 5 58

食感 33 16 5 0 4 58

見た目 31 22 2 0 3 58

味 24 16 14 1 3 58

図 9　ピーナッツ和え（オクラ）の評価

0% 20% 40% 60% 80% 100%

味

見た目

食感

作りやすさ

栄養成分

食育ポイント

とても良い 良い あまりよくない 悪い 無回答
(n=58)

とても
良い

良い
あまり
よくない

悪い 無回答 総計

食育ポイント 33 19 0 0 6 58

栄養成分 37 15 1 0 6 58

作りやすさ 34 16 2 0 6 58

食感 32 17 5 0 4 58

見た目 40 13 1 0 4 58

味 23 22 8 1 4 58

図 10　ピーナッツ和え（人参・小松菜）の評価
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３－５　テキストマイニングによる料理の分析
マイグラ ® 活用料理 5 品の評価結果については

前述したが、それぞれの料理について良い点と悪
い点をそれぞれ自由記述回答してもらった。料理
ごとの回答者による出現文章から語の総抽出を行
い、次にテキストマイニング手法による分析を
行った。結果を表 2に示した。

それぞれの総抽出語数からテキストマイニング
による共起ネットワークをそれぞれの回答につい
て描写した結果を、図 11 ～ 20 に示した。

キーマカレーの良かった点を、図 11 に示した。
上位 5 位（出現回数）までの頻出語は、味（67）、
マイグラ（57）、見た目（45）、栄養・良い（同率）

（42）、美味しい（40）であった。共起ネットワー
クでは頻出語同士の結びつきの関係性を、出現回
数が 4 回以上の語を抽出し（以下同様）、図を描
画した。共起ネットワークはサブグラフが 8 グ
ループとなった。最も大きいつながりは、「普通
のキーマカレーと味も変わらず、マイグラの食感
も合わさり美味しい」という意見を読み取ること
が出来た。また見た目については「野菜の見た目
の彩りが良かった」という意見と栄養面では「鉄
を摂取できるのが良いと思う」という意見が読み
取ることが出来た。
一方、キーマカレーの悪かった点を、図 12 に

示した。上位 5 位（出現回数）までの頻出語は、
食感（16）、マイグラ（11）、味・少し（同率）（10）、
実用性（8）、感じる（6）であった。共起ネットワー

クは頻出語同士の結びつきの関係性は、出現回数
が 2回以上で行った（以下同様）。共起ネットワー
クはサブグラフが 6 グループとなった。最も大き
いつながりは「マイグラの食感が合わない良くな
い」という意見であった。さらに味では「キーマ
カレーの味付けが少し濃い」という意見や、作り
やすさで「実用性としてマイグラを擂って作るの
が手間である」という意見も読み取ることが出来
た。

グラタンの良かった点を、図 13 に示した。上
位 5 位までの頻出語は、味（99）、食感（52）、良
い（48）、マイグラ（46）、美（美味しい・美味し
かった等）（41）であった。共起ネットワークは、
サブグラフが 6 グループとなった。最も大きいつ
ながりは「味も美味しく、マイグラの食感がサク
サクしていて良かった」という意見が読み取れた。
また次いで、「栄養面で鉄やカルシウムを多く摂
ることが出来る」や、作りやすさで「実用性や食
育ポイントとして作るのも簡単なので良いと思
う」などの意見も読み取ることが出来た。
一方、グラタンの悪かった点を、図 14 に示した。

上位 5位までの頻出語は、味（18）、実用性（13）、
思う（12）、マイグラ・少し（同率）（10）、甘い・
作る（同率）（9）であった。共起ネットワークは、
サブグラフが 5 グループとなった。最も大きいつ
ながりは「人の好みにもよるが、マイグラの味が
甘く感じ、食感も残るので、苦手」という意見が
読み取れた。さらに、作りやすさで「実用性の面
で、グラタンを作るのは、少し大変」や、思いと
して「見た目の彩りとして、人参などを入れると
良いと思う」という意見を読み取ることが出来た。

チキンカツの良かった点を、図 15 に示した。
上位 5 位までの頻出語は、味（107）、食感（60）、
美（美味しい・美味しかった）（50）、実用性（39）、
見た目・良い（同率）（37）であった。共起ネッ
トワークは、サブグラフが 6 グループとなった。
最も大きいつながりは、「マイグラが衣に使われ
ているため、食感がサクサク・ザクザクで、味が
美味しい（美味しかった）」という意見が読み取
れた。さらに作りやすさとして「実用性として、

表 2　各料理の出現文章数と総抽出語数

出現文
（数）

総抽出語数
（文字数）

回答者数
（人）

キーマカレー良かった点 247 3500 55

グラタン良かった点 219 2683 50

チキンカツ良かった点 239 2905 54

ハンバーグ良かった点 225 2624 55

和え物（3種類）良かった点 226 2663 51

キーマカレー悪かった点 39 518 23

グラタン悪かった点 45 674 29

チキンカツ悪かった点 36 451 22

ハンバーグ悪かった点 23 298 16

和え物（3種類）悪かった点 81 1099 37
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図 11　キーマカレーの良かった点の共起ネットワーク

図 12　キーマカレーの悪かった点の共起ネットワーク
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図 13　グラタンの良かった点の共起ネットワーク

図 14　グラタンの悪かった点の共起ネットワーク
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図 15　チキンカツの良かった点の共起ネットワーク

図 16　チキンカツの悪かった点の共起ネットワーク
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図 17　ハンバーグの良い点の共起ネットワーク

図 18　ハンバーグの悪かった点の共起ネットワーク
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図 19　ピーナッツ和え（三種）の良かった点の共起ネットワーク

図 20　ピーナッツ和え（三種）の悪かった点の共起ネットワーク
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揚げ焼きなので油の使用が少なくして作ることが
出来ると思う」や、見た目として「普通のチキン
カツと変わらない」、良かった面として「栄養面
として、鉄を多く摂取できるのが、良い」という
意見を読み取ることが出来た。
一方、チキンカツの悪かった点を、図 16 に示

した。上位5位までの頻出語は、味（20）、思う（11）、
少し（8）、実用性（7）、甘い（6）であった。共
起ネットワークは、サブグラフが 4 グループと
なった。最も大きいつながりは「カツの味にして
は、少し甘さが強く感じるように思う」という意
見が読み取れた。さらに、作りやすさで「実用性
の面で、マイグラを擂って作るのは、手間がかかっ
て面倒に思う」という意見を読み取ることが出来
た。

ハンバーグの良かった点を、図 17 に示した。
上位 5 位までの頻出語は、味（93）、食感（46）、
見た目（41）、ハンバーグ・実用性・美（美味しい・
美味しかった）（同率）（36）、良い（36）であった。
共起ネットワークは、サブグラフが 5 グループと
なった。最も大きいつながりは「見た目は普通の
ハンバーグと変わらないのに、マイグラの食感を
感じることが出来て、味も美味しい（美味しかっ
た）」という意見が読み取れた。共起ネットワー
クを見ても、回答が複雑に複数の言葉をつなげた
記述である特徴もあった。さらに作りやすさで「実
用性として、パン粉の代わりに、マイグラを使っ
ているので、普段から作ることが出来ると思う」
という意見や、「栄養面で、野菜も入っており、
鉄を摂れるのは、良い」という意見も読み取れた。
一方、ハンバーグの悪かった点を、図 18 に示

した。上位 4 位までの頻出語は、食（12）、マイ
グラ（9）、味（5）、感じる・甘い・残る・実用・
少し・良い（同率）（3）であった。共起ネットワー
クは、サブグラフが 3 グループとなった。最も大
きいつながりは「食べると、マイグラが甘く、少
し口に残った感じがする」という意見が読み取れ
た。
ピーナッツ和え（三種）の良かった点を、図

19 に示した。自由記述の意見については三種類
を合わせて答えてもらった。上位 5 位までの頻出

語は味（81）、食感（49）、良い（45）、見た目（39）、
実用性（35）であった。共起ネットワークは、サ
ブグラフが 8 グループとなった。最も大きいつな
がりは「甘みのある味も美味しく、食感も良かっ
た」という意見を読み取ることが出来た。また見
た目で「見た目で、特に小松菜と人参の彩りが奇
麗」や、作りやすさで「実用性として、和えるだ
けで簡単に作れるし、食育面でも、野菜を食べる
ことが出来ると思う」という意見も読み取れた。
一方、ピーナッツ和え（三種）の悪かった点を、

図20に示した。上位5位までの頻出語は、味（46）、
甘（25）、オクラ（21）、食感（15）、マイグラ・
思う（同率）（14）であった。共起ネットワークは、
サブグラフが 7 グループとなった。最も大きいつ
ながりは「味が甘すぎるように思うし、オクラの
ねばねばとマイグラが合わない」という意見が読
み取れた。また、食感で「マイグラの食感が口に
残る感じが嫌」という意見も読み取れた。また、
上位 6 位での頻出語の水あめで「料理の混ぜる工
程で使用する、水あめが家に無いので作るのには
実用性がない」という意見も読み取れた。

３－６　良かった料理と全体的な感想
今回試食した料理で一番良かった料理について

図 21 と、その意見についての自由回答について
共起ネットワーク結果を図 22 に示した。一番良
かった料理はチキンカツで 40％となり、次にキー
マカレー（26%）、ピーナッツ和え（14%）、ハンバー
グ（12%）、グラタン（12%）となった。その理由
を共起ネットワークで図 22 に描写した。上位 5

図 21　一番良かった料理
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図 22　一番良かった料理の感想の共起ネットワーク

図 23　全体的な感想での共起ネットワーク
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位（出現回数）までの頻出語は、美味しい（29）、
カツ・チキン（同率）（24）、キーマカレー（15）、
マイグラ（14）、作る・思う（13）であった。共
起ネットワークの頻出語同士の結びつきの関係性
は、出現回数が 2 回以上で行った。なおサブグラ
フ化するにあたり、Jacard 係数の上位 60 組を描
写した。
共起ネットワークはサブグラフが 7 グループと

なった。最も大きいつながりは「チキンカツは、
美味しくて、衣がサクサクしており、冷めても、
美味しい」という意見であった。さらにキーマカ
レーでは「ご飯と一緒にマイグラを炊くので、キー
マカレーは作りやすい」という意見が読み取れた。
また思いという面では「お弁当に入れることが出
来るので、作り置きが出来ると思う（チキンカツ
やハンバーグについて）」という意見も読み取る
ことが出来た。
次に全体的な感想について、共起ネットワーク

で描写した（図 23）。上位 5 位（出現回数）まで
の頻出語は、美味しい（45）、グラノーラ（マイ
グラ）・出来る（同率）（44）、思う（43）、鉄（32）、
料理・活用（同率）（29）であった。共起ネットワー
クの頻出語同士の結びつきの関係性は、出現回数
を 4 回以上で行った。なおサブグラフ化するにあ
たり、Jacard 係数の上位 50 組を描写した。共起
ネットワークはサブグラフが 7 グループとなっ
た。最も大きいつながりは「グラノーラ（マイグ
ラ）の料理の活用方法を、食べながら、知ること
が出来た」という意見であった。さらに「鉄の手
軽な摂取を知ることが出来たと思う」という意見
が読み取れた。また一番頻出語であった「美味し
い」という意見は多くの文章に含まれるため共起
ネットワークのつながりでは描写が出来なかっ
た。

３－７　鉄摂取への意識の変化
今回、試食する前に鉄摂取に関する日常の意識

及び、グラノーラに鉄が豊富であることについて
質問を実施していた。ミニ食育及び試食後に、今
後グラノーラを活用するかの質問と今後意識して
鉄を摂取しようと考えるかの調査を行った。対象
者の教室前後の意識の変化について図 24 及び図

25 に示した。
グラノーラに鉄が豊富であることを知っていた

かの有無と、食育教室参加後の今後のグラノーラ
の活用への意識の変化について図 24 に示した。
事前にグラノーラに鉄が多いことを知っていた者
19 名は、全員が今後もグラノーラを活用すると
回答していた。一方グラノーラに鉄が多いことを
知らなかった者 39 名でもそのうち 37 人は今後グ
ラノーラを活用すると回答していたが、活用しな
いと答えた者も 2名いた。

日常的に鉄摂取について考えているかと食育教
室後に今後意識して鉄を摂取しようと考えている
かの有無についての関連性について、図 25 に示
した（n=57：無回答除外）。日常的に鉄摂取につ
いて積極的に考えている者（考える＋時々考える）
は、今後の鉄摂取に対しても、意欲的に摂取をす
る意識があるように見られた。一方日常的に鉄摂

図 24　グラノーラの活用への意識
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図 25　鉄摂取に対する意識の変化
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取についてあまり積極的ではない者（考えない＋
あまり考えない）は、33 名は今後の鉄摂取に対
して意欲的に摂取をする意識へ変化したが、1 名
は変化しないままであった。

４．考察
国の発表した食事摂取基準 2020 年版では、月

経のある 18 ～ 29 歳女性での鉄の推奨量は
10.5mg 4） となっている。今回の対象者の普段の
食生活における鉄摂取不足についての意識では、
自身の鉄摂取が不足していると考えている者は、
約 7 割いたが、実際に日常的に意識して鉄を摂取
しようと考えている者は約 4 割しかいなかったこ
とからも、自覚はあっても鉄を食事から摂取する
ことは難しいと考えており、かなり意識しなけれ
ば鉄の摂取を積極的に考えてはいないことが明ら
かとなった。これらの対象者の通常の鉄の摂取量
が、令和元年度の国民健康・栄養調査結果とほぼ
同様な値であれば、鉄の摂取量は平均値で 6.2mg
程度しか取れていないことになるため、必然的に
かなり意識を高めて鉄を摂取することが必要とな
る。岡部らの研究で、管理栄養士教育課程におけ
る学生の調査結果では、鉄分が多いと思う食品と
してほうれん草を食べる頻度においてほぼ毎日食
べている割合は 1.8％しかおらず、週３回及び週 1
～ 2 回を合わせてようやく 52.9％の学生が食べる
割合となる 13）結果を示している。本研究対象者
も管理栄養士養成の学生であるが、テキストマイ
ニング分析より、通常食べるときにはほうれん草
やレバー、プルーンを食べると答えた者がおり、
岡部らの研究の食品摂取と同様の答えであった。
一方、本研究の対象者は鉄含有のサプリメントや
飲料などの摂取についても意見が上がっており、
食材よりも手軽な食品からの摂取傾向もある事が
明らかとなった。管理栄養士養成の学生だとして
も、自身の鉄摂取に対する意識は高くても実際に
摂取につなげるのは難しいため、食育を推進する
うえでは食品の知識の提供だけではなく、食に関
する体験活動も充実させることが必要であると考
えられた。
次に各料理の評価に関して、作りやすさや食感、

見た目を除けばほとんどの料理は食育ポイントの

評価もよく、栄養成分もあまり気にならず、特に
味も高評価であった。一部チキンカツとピーナッ
ツ和えに関しては、味の点で後日修正を行い最終
的にはチキンカツにはハーブ類を衣に混ぜること
で味の美味しさにつながり、ピーナッツ和えは水
あめの使用をやめ、砂糖だけを使用することで家
庭でも作りやすくなり味も甘すぎないものに仕上
がった。このことで今後自宅でも継続的に作成で
きると思われる。また、作りやすさに関して、肯
定的評価はあまり高くなかった。特に、グラタン
や、和え物は低い評価であった。以前に著者らが
行った研究 10）では、フルグラ ® を「振りかける・
混ぜる」の調理工程を加えて行ったが一緒に食べ
るときに他の食材とバラバラになってしまい「食
べずらい」や「食感が良くない」などの意見があっ
たため、今回は「擂る」という調理工程を加えて
実施したが、かえって擂る工程が増えたため作る
のが面倒との思考が働き、「作りづらい」という
意見につながってしまった可能性が考えられた。
さらにこれらの料理についてテキストマイニン

グ分析の結果より、すべての料理において、良かっ
た点でも悪かった点でも、「味」についての語が
頻出していた語であった。これは試食を行ったと
いう点から、どうしても味覚からの評価が一番に
上げられてしまったものと考えられる。特に美味
しさは今後継続的に調理を行う可能性を向上させ
ることにもつながるため、食育で調理を取り入れ
る場合には外せないポイントであると考える。
著者らが以前に行ったフルグラ ® を用いた料理

では、子供との食育ポイントとしておやつなどで
食べられる料理について検討を加えた 10）。結果と
して、美味しく簡単な料理は今後の調理への継続
性が期待できることを明らかにしている。そこで
今回の研究では、マイグラ ® を活用して若年女性
の鉄摂取への意識の変化が向上するのかに焦点を
当てて実施したが、コロナの状況下での安全性を
考えて食育及び試食を行う必要があった。そのた
め、一緒に調理を行うことは断念し、ミニ食育と
して、すり鉢でマイグラ ® を擂ってもらい、それ
を和え物にあえて試食を行ってもらった。その結
果、作りやすさ（実用性）の面でマイグラ ® を擂
るのが面倒であることや、作業工程が多いと同様
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に面倒であるという意見が多く見られた。今後食
育教室を実施する場合は、一緒の調理が行えるよ
う検討を行っていくことを考えている。
またフルグラ ® やマイグラ ® などのグラノーラ

を活用する場合には、サクサク感が残るようなメ
ニューの方が若年女性には好ましいことが今回の
結果でも明らかとなった。近年の若者の嗜好でも、
子供たちや若者は柔らかい食べ物を好むように
なっており、その結果、咀嚼機能の低下が指摘さ
れている。西脇らの調査結果でも、若年層の咀嚼
回数の低下が指摘されている 14）。また今井らの研
究で、咀嚼回数を栄養指導された女子学生は、体
格・食習慣・咀嚼能力が改善することを報告して
いる 15）。本研究結果でもやはり、前回 10）と同様
に食感に関しては意識したのか、共起ネットワー
クの語の中でも頻出していた。マイグラ ® などグ
ラノーラを用いて食育を行う場合には、食感を生
かした方が、咀嚼力を改善させる可能性がある事
も明らかとなった。
次に作りやすさ（実用性）の面について、前述

したが、悪かった点で作りやすさ（実用性）の面
でマイグラ ® を擂るのが面倒であることや作業工
程が多いと面倒であるという意見が多く見られ
た。東京ガスの子育てママの食事情2016のレポー
トにもあるが、料理の時短・省手間に関する意識
調査において、「料理は短時間で済ませたい」人
は 90% で、その理由は共働きのママでは「時間
の制約がある」という理由で、非共働きのママは

「効率的な方が良いと思うから」という理由であ
る。若年女性とは異なる状況ではあるが、料理の
時短・省手間のニーズが明らかとなっている 16）。
さらに、2016 年のキューピー食生活総合調査結
果において、20 ～ 59 歳の既婚女性において食事
を準備するときに重視している点では、自分一人
だけでの食事の場合では、「手間ひまをかけない」
ことが 60% と一番重視されている。しかし、家
族そろっての食事の場合は「手間ひまをかけない」
ことは 10% となり、「おいしいこと」が 70% と一
番重視されていることが明らかとなっている 17）。
本研究結果でも美味しさと共に手間暇をかけずに
簡単に調理できる料理を食育で伝えることは、手
間という意識のハードルを下げ、積極的な行動変

容の意識付けを行うことが出来るものと考えられ
る。
上記の事は栄養面の評価とも合わせて考えるこ

とが出来る。マイグラ ® を加えることで、通常の
料理を食べるよりも、簡単に、鉄やカルシウムな
どを補えることを理解することで、テキストマイ
ニングの分析結果でも、「鉄」についての語はキー
マカレーを除いてほとんどの料理で頻出してお
り、図 25 でも示した様に、鉄摂取への意欲をさ
らに高めることにも可能性が考えられた。
現在、2016 年から進められている第 3 次食育

推進基本計画の重点課題の一つに、若い世代を中
心とした食育の推進があり、将来親となる 20 歳
代・30 歳代の若い世代は、食に対する意識が低
いため、自分の健康を守るとともに、次世代に食
の知識や体験をつなげていけるような食育の推進
が望まれている 8）。本来であれば食に関する知識
を身に付けてもらい、食材から料理を実践できる
ことが望ましい、しかし若い世代は決して食に無
関心というわけではないもののなかなか取り組み
が難しい場合もある。そのため、若い世代にあっ
た気軽で負担の少ない取り組みをうまく活用し
て、食育を行っていくことが必要であると考える。
シリアルはその製品上鉄などの栄養成分が強化さ
れた食品もある。シリアルを使った子供向けの朝
食の食育などは企業主体で多く実施されている
が、シリアルを活用した食育についての検討研究
は著者らの先行の研究 10）以外に行われていない。
そのため若年女性への食育としてこれらのグラ
ノーラ（マイグラ ®）を活用した食育教室を実施
することは、その後の次世代に伝えつなげていけ
る食育となる可能性があることが示唆された。

５．結論
今回グラノーラ（マイグラ ®）を活用した料理

を考え、それをミニ食育と共に、対象者に試食を
してもらいアンケートに答えてもらった。結論と
して、美味しく簡単な料理は今後作ってみたいと
いう意欲につながり、積極的な鉄摂取への行動変
容を促すような意識の変化が見られたため、今後
鉄摂取を促す食育方法として活用できる可能性が
示唆された。　　　　　
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