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1　はじめに

　平成25年度国民健康・栄養調査の結果1）

によると，20代女性のやせの割合は21.5％，
朝食の欠食率は25.4％であり，いずれも他の
年代に比べて最も高くなっている。また，朝

食，昼食，夕食ともに穀類，魚介類・肉類・
卵・大豆（大豆製品），野菜を組み合わせて
食べている20代女性の割合は24.6％であり，
若い世代ほど低い傾向にあるという現状にあ
る。厚生労働省では健康日本21（第二次）2）

の中で，平成34年度までに「20代女性のや
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せの者の割合：20％」，「主食・主菜・副菜を
組み合わせた食事が1日2回以上の日がほぼ
毎日の者の割合：80％」という目標を掲げて
いる。さらに次世代の健康については，「朝・
昼・夕の三食を必ず食べることに気をつけて
食事をしている子どもの割合：100％に近づ
ける」など，健康な生活習慣を早くから身に
つけることを推進している。
　しかし近年の大学生は，欠食や孤食，食の
外部化，栄養素の偏りが多いことなどから，
様々な食習慣の問題点が指摘されている3）。
また，大学生の食への関心や調理の基礎知
識，調理技術が低下していることから，大学
の調理実習では様々な食材や調理操作を学べ
る機会を増やし，実生活での調理頻度を増す
教育が必要であることが，先行研究で報告さ
れている4）5）。さらに若い世代の食の問題点
には，小，中，高等学校における家庭科の授
業内容が影響を及ぼすことが示唆されてお
り6）7），将来家庭科教員，栄養教諭，管理栄
養士となって次世代に食育する立場にある大
学生が，より食に対する理解を深め，応用力
を養うことが求められている。
　そこで本研究では，次世代を担う大学生が
まず食の自己管理能力を身につけ，さらにそ
れを次の世代へとつなぐ食意識や，調理技術
の向上を目指すためにはどのような調理実習
が有効であるかを実習前後のアンケート調査
ならびに実技練習記録から検討し，これから
の教育内容に反映することを目的とした。

2　方法

（1）調査対象

　調査対象は，本学健康栄養学科1年生（平
成26年度入学生）135名とした。対象者の出
身高等学校は普通科74％，食物関係学科
12％，その他（総合科，商業科など）14％で

あり，入学後の居住は，自宅33％，下宿
27％，寮39％，その他1％という割合である。

（2）調理実習

　一年次の調理実習の授業は，前期「調理学
実習Ⅰ」と後期「調理学実習Ⅱ」の計30回
あるが，オリエンテーションや定期テストの
他，基本的な計量練習，包丁練習，計算練習
なども行うため，調理実習の回数としては多
くはない。そこで限られた回数の中でも様々
な食材や基本的な調理操作を網羅し，なるべ
く主食・主菜・副菜を揃えた内容になるよう
年間実習計画を検討した（表1）。
　実習スタイルはそれぞれの献立を学ぶ機会
が一度きりにならないよう，前週に講義及び
デモンストレーションによる説明と，3～4

人のグループごとに作業工程の計画などを話
し合う演習の時間を設け，次週に調理実習と
試食を行うという二週続きの流れで行った。
　また，学生が使用する実習ノートの形式を
統一し，授業はもとより予習，復習ができる
よう項目を工夫した（表2）。特に家庭でも
調理することを促すため，各回で学んだ調理
操作を用いて好きな料理を各自で作るという
課題を応用とした。
　さらに前期には包丁を持つ機会を増やすた
め，大根のせん切り（半径3～3.5cm，長さ
5cmの大根を，太さ3mm以下のせん切りに
する。制限時間5分8））を継続して練習する「せ
ん切り練習カード」を配布し，各自で取り組
んでもらった。カードには，月日，全量切れ
た時間，出来栄えの評価を記入してもらい，
携帯，スマートフォンなどで写真の記録も残
すよう促した。

3）アンケート調査

　食に対する意識や，調理技術，調理実習に
関する調査は，アンケートによる質問形式で
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表1　年間実習献立

回 主食 主菜 副菜・汁物・デザート

1
ご飯物 白米 焼き物 豚肉の生姜

焼き
和え物 ほうれん草

のごま和え
汁物 みそ汁

2
ご飯物 えんどう豆

ご飯
煮物 さばのみそ

煮
炒め物 きんぴらご

ぼう
汁物 かきたま汁

3
炒め物 チャーハン 揚げ物 鶏の唐揚げ 和え物 きゅりとわ

かめの酢の
物

寄せ物 牛乳の寒天
寄せ

4
ご飯物 炊き込みご

飯
煮物 いかと里芋

の煮物
和え物 白和え 汁物 すまし汁

5
ご飯物 巻き寿司

いなり寿司
蒸し物 茶碗蒸し 寄せ物 水ようかん 飲み物 煎茶

6
蒸し物 肉包子 揚げ物 春巻き 和え物 バ ン サ ン

スー
汁物 中華スープ

7
茹で物 ス パ ゲ ッ

ティミート
ソース

焼き物 アジのムニ
エル

汁物 かぼちゃの
ポタージュ

寄せ物 オレンジゼ
リー

8
焼き物 小エビのグ

ラタン
和え物 マセドワン

サラダ（マ
ヨネーズ）

焼き物 マドレーヌ 飲み物 コーヒー

9
焼き物 （雑煮の餅） 焼き物 伊達巻き 茹で物 栗きんとん 煮物 黒豆 汁物 雑煮

和え物 田作り 和え物 たたきぼご
う

和え物 なます

表2　実習ノートの項目と内容

項目 内容
目標 実習全体を通して何を学びたいかを記載する。
献立名とポイント 主食・主菜・副菜・汁物を意識して記入し，それぞれの献立で何を学びたいかを明記する。
盛り付け図 配膳の位置を確認し，できあがりをイラストまたは写真で記録に残す。
材料名と分量 使用する材料の正味量，廃棄％から購入量を計算する。
材料の備考 目安量，調味％，乾物の戻し率，揚げ物の吸油量などを調べたり，計算する。
栄養価計算 成分表を用いて栄養価計算をし，各料理及び献立の栄養価を求める。
タイムテーブル 献立ごとに，作業工程と担当する班員名を記入し，実習の流れをつかむ。
衛生のポイント 身のまわり，食材，調理器具の衛生管理をまとめる。
調理のポイント 献立ごとに食材の特性や，調理特性をまとめる。
感想 献立ごとに調理と試食の感想をまとめる。
考察（参考図書） 実習を通して興味をもった内容について調べ，考察する。参考にした図書名も記載する。
応用（家庭調理） 実習で学んだ調理法を応用して各自好きな料理を家庭で調理し，まとめる。
自己評価 実習を通しての自己評価をする。



― 50 ―

岐阜女子大学紀要　『食文化研究　第2号』

行った。調査は，大学の授業の影響がない入
学直後の4月（以後，実習前）と，調理実習
を終えた1月（以後，実習後）の2回にわた
り実施した。アンケート回収率は欠席などに
より94.8％（128名）であった。得られた結
果についての有意差検定はSPSSによるχ2検
定を用いて行った。

3　結果及び考察

1）調理実習内容の習得

　学生が一年間の調理実習を通してどのよう
なことに興味・関心をもてたか，身につけた
り理解することができたか，さらに日常生活
に活かせているかを実習後にそれぞれ5段階
評価で尋ね，その結果の平均値を図1に示し
た。学生が調理実習を通して最も興味・関心
をもったことは，「手作りのよさ」で評価の
平均値が4.60であった。「手作りのよさ」は，
身についた，理解することができたでは満点
に近い4.99であり，日常生活に活かせている

ことでは4.18と，いずれにおいても他の項目
に比べて評価の平均値が最も高かった。この
結果は，学生のこれまでの食事体験や調理経
験が影響していると考えられる。
　図2及び図3は，実習後に調理実習で作っ
た中で一番印象に残った料理と，その理由を
自由記述で尋ねた結果をまとめたものであ
る。印象に残った料理で多かったのは，肉包
子が16名，次いで小エビのグラタン（ホワ
イトソース）とマセドワンサラダ（マヨネー
ズ）がそれぞれ14名であった。
　この三品を選んだ理由は，他の料理に比べ
て出来上がりのおいしさよりも，「初めて作
れて感動した。」や「（肉包子を）班のみんな
で包んで楽しかった。」など調理操作につい
て述べる学生が多かった。また，「肉包子は
買って食べるものと思っていた。」「市販の素
がなくても，手作りでホワイトソースをおい
しく作れるとわかった。」「マヨネーズは買っ
てくることが当たり前だったから，手作りで
きることに驚いた。」など，市販品しか利用

図1　調理実習を通して実習後に習得した事
評価　5…とてもできた　4…できた　3…どちらともいえない　2…あまりできなかった　1…まったくできなかった
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していなかったことで印象に残ったと答える
学生もいた。
　中には「班員においしいと言われたから。」
「先生にも仕上がりを褒めてもらえたから。」
という理由もあり，他者から褒められること
でその料理がより印象に残ることもわかっ
た。一方，「実習でマヨネーズを分離させて

しまい，家でもう一度挑戦したから。」など
反省点が印象に残ると答えた学生もいた。
　これらの結果から，調理実習を通して実際
に料理を作ってみることにより，学生各々が
様々な角度からその料理への印象をもち，「手
作りのよさ」に気づき，実際の日常生活へと
反映させることが可能であると示唆された。

図2　実習後　一番印象に残った料理

図3　印象に残った理由（自由記述）
＊（　）の数値は合計人数を示す。
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　一方，図1の結果から学生が実習後も日常
生活に活かせているとあまり感じていない内
容は，「食品の栄養」2.98，「食品の目安量」
3.14，「作業の段取り」3.22，「料理の組み合
わせ」3.44であった。調理実習では献立の栄
養価や，使用した食材の目安量を実習ノート
に記入して確認してはいるものの，それを実
際の食生活で意識することまでには至らな
かったと言える。また，調理実習では予めタ
イムテーブルを立てて，主食・主菜・副菜の
献立をどのように仕上げるかの見通しをもっ
て作業を進めているが，家庭で自ら調理する
際には，作業の段取りや料理を組み合わせて
食べることは，あまり意識していないことが
わかった。
　本調査は自己評価によるものとしたため，
どの程度で身についた，理解したとするのか，
あるいは，どんなことが日常生活に活かされ
ているのかの判断は，学生各々の感覚に任せ
た結果である。今後の課題として，学生の達
成度の基準を検討する必要もあると考えられ
る。

（2）調理技術の習得

　実習後にどのような調理操作に自信が持て
るようになったかを尋ねた結果を図4に示し
た。調理操作は，「下ごしらえ（包丁）」を含
み，一般的な調理操作でかつ調理実習でも取
り上げた「炊飯」「茹でる」「煮る」「蒸す」「焼
く」「揚げる」「炒める」「和える」「寄せる」
の10項目とし，自信が持てるようになった
調理操作を順位法で3つ選択してもらった。
　その結果，学生が最も自信が持てるように
なったと感じることができたのは「下ごしら
え」であり，最も自信が持てたと答えた40

名をはじめ，2番，3番との合計数でも78名
と全体の60.9％を占めた。これは，「下ごし
らえ」は毎回の実習に伴う調理操作であるこ
とから，他の調理操作よりも実習回数が多く，
回を重ねるごとに自信がついたのではないか
と考えられる。
　さらに，「せん切り練習カード」を用い家
庭で繰り返しせん切りに取り組んだことも影
響していると思われる。図5は，学生が実際
に記録した練習カードと写真の一例である。
学生が家庭でせん切りを練習した日数に個人
差はみられるものの全体の48.5％にあたる62

図4　実習後に自信が持てるようになった調理操作
1…最も自信がある　2…2番目に自信がある　3…3番目に自信がある
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名の学生が15日以上は練習していた（図6）。
家庭学習に実践的な内容を取り入れること
で，学生が自主的に家庭で包丁を持ち，継続
することで操作に自信が持てるきっかけにな
ると示唆された。
　また，自信を持てるようになったと答える
学生の数はばらつきがあったものの，どの調
理操作においても自信が持てるようになった
と感じている学生がいたことから（図4），
大学の調理実習では様々な調理操作を取り上
げていくことが重要であり，それを家庭学習
につなげてより経験回数を増やすことで，そ
れぞれの調理操作に対する自信を高める可能
性があると考えられる。

（3）調理をする頻度と調理に対する意識

　実習前後に家庭で調理をする頻度と，調理
が好きかどうかを尋ねた結果を図7に示し
た。「ほぼ毎日作る」割合が，実習前は2名
（1.6％）であったのに対し，実習後は26名
（20.4％）になるなど家庭で調理をする頻度
は実習後に増加した。
　また，実習前後いずれも家庭で調理をする
頻度が高い者ほど「調理がとても好き」「調
理が好き」と感じている割合が高い傾向にあ
り，特に実習後の調理頻度が高い学生は，有
意に「調理がとても好き」と答えていたこと
から（p＜0.05）（表3），調理をする機会を増
やすことで，調理に対する意識の変化も期待

図5　「せん切り練習カード」および自身の上達度を把握するための記録写真

図6　自宅での大根せん切り練習日数
値はn＝128に対する各練習日数ごとの人数割合で示す。
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できると言える。
　調理をする頻度が増えた背景には，入学前
後の居住状況の違いが影響していると考えら
れるが，調理実習を通して多くの学生が「手
作りのよさ」に気づき，下ごしらえをはじめ
様々な調理操作に自信が持てたことも影響し
ていると推察できる。また，家庭で作った料
理を実習ノートにまとめるという調理実習の
課題が，自宅生であっても自ら調理をする機
会を増やす要因になっていたかもしれない。
今回の実習ノートでは一品料理を自由形式で
記入してもらったが，今後課題の形式を工夫
することで，学生が家庭で調理をする頻度を
さらに高められると考える。

（4）食生活状況と食に対する意識

　実習前後に朝食の喫食状況について尋ねた
結果を図8に示した。朝食を毎日食べる者の

割合は，実習前の88.1％に比べて実習後は
72.7％と減少し，実習後は週に2～3日食べな
い5.5％，週に4～5日食べない，ほとんど食
べないがそれぞれ2.3％と，欠食している学
生が増加していることがわかった。これは，
入学前までの自宅生活と異なり，大学生に
なって初めて自らの責任で食事をする学生が
増えたことが影響していると考えられる。
　表4は，入学後の居住と朝食喫食状況をま
とめた結果である。自宅生や寮生に比べて，
食事のすべてを自己管理している下宿生が，
朝食を「毎日を食べる」「ほぼ毎日食べる」
割合がそれぞれ55.3％，28.9％と最も低かっ
たことから，調理実習を通して調理操作に自
信が持てたり，調理頻度が増えたりしていて
も，実際に朝食を毎日作って食べることを習
慣づけるまでには至らなかったと推察できる。
　さらに，朝食に「主食・主菜・副菜が毎日

図7　実習前後の家庭での調理頻度と調理に対する意識

表3　実習後の家庭での調理頻度と調理に対する意識の関連

調理に対する意識
家庭での調理頻度

週半分以上 週1回以下 χ2検定
p値n＝55 n＝73

とても好き 17（30.9） 11（15.1）
0.032＊とても好きではない 38（69.1） 62（84.9）

値は人数（％）を示す。＊p＜0.05
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必ず揃っている」「揃うことが多い」と答え
た学生は合わせて36.7％であり，夕食の
78.1％，昼食の53.1％に比べて主食・主菜・
副菜が揃っていないことも明らかとなった
（図9）。主食・主菜・副菜が朝食よりも夕食
で揃えやすいことには，朝食と夕食の調理時
間が影響していると考えられる。
　そこで，今後の調理実習において「短時間
で品数を揃えた食事ができる」ことを実感さ
せることにより，夕食だけでなく朝食におい

ても主食，主菜，副菜が揃った食事を摂る者
の割合が増加するのではないかと考えられ
る。大学の調理実習における今後の課題とし
て，大学生が毎日三度の食事に主食・主菜・
副菜を揃えて食べることが重要であることを
理解し，自らの食生活で実行，継続できる能
力を身につけられるような効果的な学習方法
を工夫していきたい。
　表5は，学生が自主的にせん切りの練習を
した日数と，朝食状況の関連をみた検定結果

表4　居住と朝食喫食状況

自宅生 寮生 下宿生 その他
n＝40 n＝48 n＝38 n＝2

毎日食べる 32（80.0） 38（79.2） 21（55.3） 2（100.0）
ほぼ毎日食べる 4（10.0） 7（14.6） 11（28.9） 0（　0.0）
週に2～ 3日食べない 2（ 5.0） 2（ 4.2） 3（ 7.9） 0（　0.0）
週に4～ 5日食べない 1（ 2.5） 1（ 2.1） 1（ 2.6） 0（　0.0）
ほとんど食べない 1（ 2.5） 0（ 0.0） 2（ 5.3） 0（　0.0）
値は各居住形態における人数（％）を示す

図8　実習前後の朝食喫食状況の変化
値は人数（％）を示す。

図9　「主食・主菜・副菜」が揃った食事の摂取状況
値は人数（％）を示す。
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である。家庭でせん切りを15日以上練習し
た学生は，それ未満の学生に比べて有意に朝
食を毎日食べており（p＜0.05），朝食に主食・
主菜・副菜が揃っていることがわかった（p

＜0.01）。これより調理実習の教育効果とし
て，家庭学習をより積極的かつ継続的に取り
組めるよう促すことで，学生の食意識を改善
できる可能性が期待できる。

4　まとめ

　大学生の食意識や調理技術向上を目指すた
めには，どのような調理実習内容に教育効果
がみられるのかを実習前後のアンケート調査
により検討し，以下のような結果を得た。
（1）調理実習を通して学生が最も日常生活で
も活かせていると感じていることは，「手作
りのよさ」（平均値4.18）であった。実習献
立のうち，肉包子，小エビのグラタン（ホワ
イトソース），マセドワンサラダ（マヨネーズ）
といった市販のものを利用することが多い料
理が，より学生の印象に残りやすいことがわ
かった。
（2）調理操作で自信がついたことは，「下ご
しらえ」（60.9％）であった。これは，毎回
の実習で行う調理操作であり，さらに家庭学
習として包丁練習を取り入れ，学生が自主的
に継続したことで，操作に自信が持てるよう
になったと推察された。

（3）家庭での調理については，実習後，毎日
調理をする学生が20.4％と実習前に比べて頻
度が増えた。また，家庭で調理をする頻度が
高い者ほど「調理がとても好き」と感じてい
る割合が高かったことから（p＜0.05），調理
をする機会を増やすことで，調理に対する意
識の変化も期待できると考えられた。
（4）実習前に比べて実習後は，朝食の欠食率
が高く，朝食は他の食事に比べて主食・主菜・
副菜が揃う割合も36.7％と少なかった。家庭
学習で積極的に包丁練習を行った学生ほど，
朝食を毎日食べ（p＜0.05），その内容も主食・
主菜・副菜が揃っていた（p＜0.01）ことから，
今後さらに学生が家庭学習をより積極的かつ
継続的に取り組めるような教育内容を検討す
ることで，学生の食意識を改善できる可能性
が期待できると考えられた。

　最後に本調査を行うにあたり，アンケート
にご協力いただきました学生の皆様に心より
感謝申し上げます。
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