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若者（大学生）同士の話合いからの実践に 

取り組んでみました。 

実践例を考案するために、大学（管理栄養士養成課程）の３年生（徳島県内３校

の計 150 名、新潟県内１校の 38 名）が取り組みました。 

学生は、事前に、食品購入状況に関するチェックシートを用いて、普段の食品

購入の状況を振り返りました。 

ステップ１

<チェックシートの配布は？>

講義・演習の約１週間前に担当教員が配布し、学生は、記録したものを講義時

に、持参しました。

<記録した内容は？> 

居住形態（一人暮らし、家族と同居など）、普段の食品購入頻度のほか、３日間

の食品の購入状況、お気に入り食品について記録しました。 

３日間の食品の購入状況は、商品名ごとに、栄養成分表示があった場合には〇

を付け、さらに食品購入の際に栄養成分表示のどの成分を見たか、該当する成分

に〇を付ける内容にしました。どの程度の食品数になるかが分からなかったの

で、購入した全ての食品ではなく、A4 サイズ用紙両面に記載できる範囲（15 食

品）とし、末尾に、３日間で購入した食品数の合計が記録できるようにしました。 

お気に入り食品については、表示内容から分かる情報を記録しました（実物や

コピーを貼ってもよいこととしました）。記録した情報は、①商品名、②原材料

名、③内容量、④栄養成分表示、⑤製造者又は販売者の５つとしました。原材料

名については、知っているものに〇を付けてもらいました。 

このほか、お気に入り食品の価格、お気入りの理由（おいしさ、好み、量・大

きさ、栄養面など）についても尋ねました。 

チェックシート（大学生取組例別添１参照）

<実施に当たって、事前に教員と打ち合せた内容は？> 

・狙いや講義・演習の進め方

・食品購入状況に関するチェックシートの内容の確認

・当日、準備しておく文具等

・その他、情報の共有・話合いの場として講義・演習の時間を用いるに

当たって必要な諸手続
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<チェックシートの記録から分かったことは？＞

居住形態は、「一人暮らし」が約６

割を占め、「家族と同居」は約４割で

した。 

普段の食品の購入頻度は、「週１～

２回」が最も多く、「めったにない」

と合わせると、４割を超えました。 

お気に入り食品は「菓子類」が多く、次いで「し好飲料類」でした。 

～お気に入り食品の表示内容の実態は？ ～

３日間で学生自身が購入した食品数の平均は約７品でした。そのうち、栄

養成分表示が表示してある食品は、約７割でした。食品を購入する際に見た

栄養成分は、「エネルギー」が最も多く、約半数を占めていました。 

「家族と同居」の学生は、「一人暮らし」の学生に比較して食品購入頻度が

低い状況でした。 

～食品購入状況の実態は？ ～

知っている原材料名について

は、「砂糖」や「マーガリン」な

どの食材料名が多く、添加物な

どには余り〇がついていないこ

とが分かりました。 

お気に入りの食品の価格につ

いては、「100～300 円」が約８割、

次いで「100 円未満」が約１割で、

300 円未満がほとんどでした。 

お気に入りの理由について

は、「おいしさ」が約８割と最も

多く、次いで「好み」が約６割、

「栄養面」は約２割にとどまり

ました。 

自ら購入しているお気に入
りの食品が、お菓子というこ
ともあり、栄養面でのおすす
めが難しいという矛盾にも
直面しました。
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<講義の内容は？> 

「栄養成分表示を活用しよう①～⑤」と演習での取組に必要な情報を盛り込ん

だ資料集を用いて、説明を行いました。 

所要時間は 50～80 分でした。 

・栄養成分表示が健康づくりに役立つ重要な情報源であること

  現在の摂取状況を生活習慣病予防や健康増進のための目標に近づけるための、栄養成

分表示活用のポイントについて 

・自分たちの食品選択が社会経済情勢に影響を及ぼし得るものであること

  名目国内総生産（GDP）に占める家計消費の割合や家計の支出に占める食料費の割合 

について 

【使用した資料集の内容】 

話合いに必要な情報の共有（講義）は、消費者庁食品表示企画課の職員が

担当しました。 
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各グループに分かれ、話し合い、おすすめ食品を１つ選びました。 

ステップ２－１

<各グループでの進め方は？> 

<選ばれた「おすすめ食品」は？> 

菓子類（チョコレートなど） 

おすすめ食品や着目する栄養成

分がすぐに決まり、媒体の作成に取

り掛かるグループもあれば、決める

までに 30 分以上かかったグループ

もありました。 

なお、情報媒体作成に当たって

は、「インターネット上の言葉をそ

のまま引用（コピー）して使用する

のではなく、その内容をしっかりと 

理解した上で、自分たちの言葉で伝えるように」、「栄養学を学んでいない

同世代に伝えるイメージで」や「栄養表示がパッケージのどの部分に表示

してあるか伝わるように、実際の表示例を示すように」などの留意点を説

明しました。 

１

２

３

学生は１グループ５名程度に分かれて話合いを行いました。 

演習の時間は約 120 分で、話合いの前に、演習全体の進め方（ステップ１

から３）について説明し、時間は区切らず、各グループのペースで話合いを

進めました。 

ヨーグルト

納豆 

野菜ジュース 

牛乳 

玄米入りクッキー 

演習で話合いを進める学生たち
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選択したおすすめ食品の栄養的価値について話し合いました。 

ステップ２－２

選択したおすすめ食品で着目する栄養素として多く挙がったのは、「食物繊維」

と「カルシウム」でした。多くのグループが、20 歳代の摂取状況などを踏まえて、

摂取不足を補う側面から選択していました。その他、「エネルギー」などを取り上

げるグループもありました。 

「食物繊維」に着目したおすすめ食品には、納豆や野菜ジュースなど様々な食

品が見られました。一方、「カルシウム」に着目したおすすめ食品は、乳類でした。 

「エネルギー」に着目したグループの多くは、菓子類をおすすめ食品として選

択しており、おすすめの理由をどのように工夫するのかが、話合いのポイントと

なりました。食品の栄養的な特徴を踏まえた食べ方の工夫を提案するなど、情報

発信の工夫が見られました。 

<食品の栄養的な特徴を踏まえた食べ方の工夫例> <食物繊維を取り上げた情報媒体の例> 
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話合いで、発信のコアとなるテーマを決め、メッセージ内容を検討し、決められ

た情報の量・形態に加工・整理しました。 

ステップ３

<どういう情報の量・形態にしたのか？> 

 今回は、情報を分かりやすくコンパクトに絞り込むという観点から、紙媒体で、

A4 用紙両面に取りまとめることとしました。 

また、取りまとめた情報媒体について、話合いのプロセスや結果が媒体から読み

取ることが可能で、内容の分析や評価が行いやすいように、A4 用紙両面に盛り込

むおおよその内容のイメージを、事前に、以下のとおり提示しました。 

〈情報媒体に盛り込む内容のイメージ〉

（表面） （裏面）

①食品選択のヒントになる

分かりやすいメッセージ 

②取り上げた栄養的価値に

着目する理由 

③おすすめポイント

④具体の栄養成分表示の例

〈情報媒体の例〉
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<加工・整理した情報の内容は？> 

また、目標に比べて現状がどれ

くらい不足しているか、不足分を

その食品でどのくらい補うこと

ができるか、という情報がおすす

めポイントとなっているものも

が多くありました。 

「不足分」は、現状より
摂取量をアップする、量
の目安として使えます。 

 

選択したおすすめの食品で最も多かったのは、「菓子類」でした。 

<菓子類を取り上げた情報媒体の例> 

学生たちが取りまとめた情報媒体例（大学生取組例別添２参照）
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次回の実践に向けたヒント 

１ 学生たちの反応を、実践方法の参考に 

～話し合って、まとめていく作業は、難しいけど、おもしろい！～ 

 実際に自分で買った商品から、おすすめする栄養素や 20 歳代の問題を

抽出し、結び付けたのが今までになく新鮮でした。

 同年代に伝えるものを作るのが初めてだったのでよかった。

 他の食品と比べたり、選んだ食品の利点を考えたりするのがとても楽し

かった。

 自分たちが選んだ商品を知ってもらいたいという気持ちで、紹介文やア

ピール方法がどんどん思いついた。とてもいい経験になった。

 説明は分かっていることばかりで面白くなかった。しかし、班でポスタ

ーなどを作成することがほとんどないので、作業は楽しかった。

 栄養成分表示は普段からよく見ていたが、家計における食費の割合がこ

れほどに多いことは知らなかった。そして、表示を見て購入することが

「経済や社会を変える」ということをより強く感じた。今後はこのこと

を自分自身も意識し、かつ、学部外の友達や家族にも伝えていきたいと

思った。

 栄養成分表示を見てそれを自分の健康にいかすということは大事なこ

とだとは思うが、実際に啓発する資料をつくろうとなると難しかった。 

 自分たちの消費活動で世の中に出回る食品が変わるのは確かにそうだ

なと感じたし、今後食品を買う際に自分の「この商品よさそう」という

イメージだけではなく、栄養成分表示も気にしてみて、よりよい商品が

市場に出回ればいいなと感じた。 

 自由度が高いことは良いと思ったが、その分、役割分担をすることが難

しく感じられた。

【参加した学生たちの感想】 

実際に取り組んだ学生から、様々な声が聞かれました。 

そうした声を踏まえて、実践方法を工夫することができます。 
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若者のカルシウム摂取量が不⾜していることをご存知ですか︖

⿂⼆ソde軽 ｶ々ﾙｼｳﾑ
⿂摂取量の推移（20代）

69.6

55.3
49.5

H19 H24 H29 年
出典 H19,H24,H29 国⺠健康・栄養調査

カルシウムの
摂取が必要︕

⿂には
カルシウム
EPA･DHAが豊富

しかし…

若者の
⿂ばなれ

20代のカルシウム不⾜は･･･
⾻折や⾻粗鬆症の原因

⾼⾎圧や動脈硬化の原因

イライラする

□

□

□

カルシウム摂取量の状況（20代）

428

650
(⼥性)

現状
（H29） 出典 H29 国⺠健康・栄養調査

推奨量

⼿軽にカルシウムを摂取するために
『⿂ニソ de 軽々カルシウム』
⿂⾁ソーセージで簡単に
カルシウムを摂ることが出来ます︕

カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
は…

詳しくは
裏⾯に

現状と⼥性の
推奨量の差は
約200mg︕

g

某⼤学における
調査では...
⼥⼦⼤⽣の
97.1%の⼈が
カルシウム不⾜

mg
800
(男性)

グループでの話合いをした後に、グループごとに作成した情報媒体を発表

し、意見交換することで、他の仲間が作った内容を共有することができ、新た

な気付きを得ることもできます。 

今回実践した４大学のうち、１つの大学では、作成した情報媒体についてそ

れぞれのグループが発表を行い、学生同士が意見交換を行う時間を設けること

ができました。 

発表の際に、情報媒体を写真に撮り投影することで、全員が情報媒体を見な

がら、説明を聞くことができました。発表の内容は、①食品選択のヒントにな

る分かりやすいメッセージ、②取り上げた栄養的価値に着目した理由、③おす

すめポイント、④具体の栄養成分表示の例についてとし、次に発表するグルー

プが①役立ちそうな情報媒体になっているか、②買ってみようと思ったか等に

ついて、コメントを行うことにしました。 

意見交換で出た意見を情報媒体に反映し、改善することができました。 

２ 
他の仲間の取組を共有することで、情報媒体を更に工夫 

〈情報媒体の例と学生からの意見〉

 
伝えたいことが、大

きく、分かりやす

く、表現されている 

 
これまで魚肉ソーセージの
栄養面での特性を知らなか
ったので、買ってみたい！  

カップラーメンの手軽さは魅
力。でも、レトルトカレーの方
が、食塩の量が少ないというこ
とが分かれば、カレーを買って
みようかなと思う
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食品購入状況に関するチェックシート 

若者（大学生）取組例 

＜別添１－１＞ 
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若者（大学生）取組例 

＜別添１－２＞ 
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若者（大学生）取組例 

＜別添１－３＞ 
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若者（大学生）取組例 

＜別添２＞ 
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若者のカルシウム摂取量が不⾜していることをご存知ですか︖

⿂⼆ソde軽 ｶ々ﾙｼｳﾑ
⿂摂取量の推移（20代）

69.6

55.3
49.5

H19 H24 H29 年
出典 H19,H24,H29 国⺠健康・栄養調査

カルシウムの
摂取が必要︕

⿂には
カルシウム
EPA･DHAが豊富

しかし…

若者の
⿂ばなれ

20代のカルシウム不⾜は･･･
⾻折や⾻粗鬆症の原因

⾼⾎圧や動脈硬化の原因

イライラする

□

□

□

カルシウム摂取量の状況（20代）

428

650
(⼥性)

現状
（H29） 出典 H29 国⺠健康・栄養調査

推奨量

⼿軽にカルシウムを摂取するために
『⿂ニソ de 軽々カルシウム』
⿂⾁ソーセージで簡単に
カルシウムを摂ることが出来ます︕

カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
は…

詳しくは
裏⾯に

現状と⼥性の
推奨量の差は
約200mg︕

g

某⼤学における
調査では...
⼥⼦⼤⽣の
97.1%の⼈が
カルシウム不⾜

mg
800
(男性)
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ポテトスナックのここがオススメ! ポテトスナックの栄養成分
（1袋60g当たり）

たんぱく質と脂肪を⼀緒にとると
腹持ちがよくおやつの後の⾷事で
も⾷べすぎを防ぐことができる

味の種類がいっぱいあるので
飽きない

実はカリウムが多く含まれている
ポテトスナックにはカリウムが
720mg/60gも︕（⽇本⾷品標
準成分表2015年版（七訂））

2人でシェアすれば･･･

エネルギー︓146kcal
たんぱく質︓2.15g
脂質 ︓7.2g
炭 ⽔ 化 物︓19.0g
⾷塩相当量︓0.4g

⾷べ⽅を⼯夫すれば⼤好きなおかしも
たべられるよ

栄養成分表示
（1袋60g当たり）

エネルギー 292kcal
たんぱく質 4.3g
脂質 14.4g
炭水化物 38.0g
食塩相当量 0.8g
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 脂
質
と
⾷
塩
の
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取
量
を
減
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す

イ
ン
ス
タ
ン
ト
⾷
品
の
選
び
⽅

現
状
の
栄
養
問
題

20
歳

以
上

の
⾷

塩
摂

取
量

は
男

性
︓

10
.8

g
⼥

性
︓

9.
2g

と
な
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て

い
ま

す
。

⽬
標

と
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は

男
性

8g
未

満
、

⼥
性

7g
未

満
で

す
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⾷
塩

の
7割

は
調

味
料

か
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で
、

そ
れ

以
外

に
は

ｶｯ
ﾌﾟ

ﾗｰ
ﾒﾝ

な
ど

が
あ

り
ま

す
。

資
料

:（
現

状
）

厚
⽣

労
働

省
「

平
成

28
年

国
⺠

健
康

・
栄

養
調

査
」

（
⽬

標
）

厚
⽣

労
働

省
「

⽇
本

⼈
の

⾷
事

摂
取

基
準

（
20

15
年

版
）

」

脂
質

の
摂
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⼥
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す
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⾝
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⾁
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⽣
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⽅
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︕

⾷
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⽬
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