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【目的】一般人を対象として、簡便に一食の栄養バランスを整える方法に弁当箱法がある。この方法を用
いた栄養改善効果について多数報告されているが、身体活動量が多い競技者に適しているかは不明である。
そこで本研究は、競技者に必要な栄養素を含んだ献立を作成し、弁当箱法のルールを遵守して献立に含ま
れるエネルギーと同等の弁当箱に詰めたときの主食、主菜、副菜の表面積比について精査し、競技者に弁
当箱法を応用できるか検討することを目的とした。
【方法】エネルギー量は性別に関係なく、多くの競技者に対応できると考えられる 2500kcal、3500kcal、
4500kcal に設定した。それぞれのエネルギー量を体重別にさらに 3 つに分類して各栄養素の目標量を設
定した。各区分のエネルギー及び各栄養素の目標量の 1/3 に合わせた献立を調理し、弁当箱に詰めて主食、
主菜、副菜の占める表面積比について検討した。
【結果及び考察】すべての献立において表面積比が主食 2：主菜 1：副菜 1 となり、弁当箱法で推奨されて
いる主食 3：主菜 1：副菜 2 にならなかった。一般人と比較して、競技者ではたんぱく質を多く摂取する
ため主菜の量が増加したことや、それにより弁当箱の表面積比が崩れたことで相対的に副菜の表面積比が
減少したことが要因であると考えられた。
【結論】競技者が弁当箱を用いた食事を行う場合、表面積比を主食 2：主菜 1：副菜 1 に変更することによ
り、競技者に対する栄養指導に応用可能であることが示唆された。
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短　報

Ⅰ．諸言　

　競技者は体格、目的や競技特性に合わせたエネル
ギー及び各栄養素を摂取することが重要であり、種目
やトレーニング内容によっては 1 日のエネルギー摂取
量は5000kcalを超える 1 ）。そのため、身体活動量が多
く多量のエネルギーを必要とする競技者は、一般人の
必要栄養量を大きく上回る栄養素を摂取することもあ
る。一方、一般人の必要栄養量は人間の生存、健康の
維持増進に不可欠であることが明らかであり、その摂
取量が科学的に十分信頼できるものとして算出されて
いる 2 ）。
　簡便に 1 食の栄養バランスを整える方法として、弁
当箱ダイエット法 3 ）（以下：弁当箱法）がある。この
方法は、一般料理書に掲載されている弁当、大学生等
が作成した弁当及び市販弁当等を試作、再現、分析し
た後に弁当箱の容量と料理構成及びその重量、料理の
構成等と栄養素等構成との関係を検討し、弁当箱の容
量とエネルギー量、それと料理構成の表面積比を理論
化したものであり 4 ）、栄養指導にも用いることができ
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る実用的なカードも販売されている 5 ）。この理論は、
一般向けに簡略化されており①自分に合ったサイズの
弁当箱を選ぶこと、②料理が動かないようにしっかり
詰めること、③料理の組み合わせは主食 3 ：主菜 1 ：
副菜 2 の表面積比にすること、④同じ料理法のおかず
を重ねないこと、⑤おいしそうできれいなことの 5 つ
のルールに留意するだけで、弁当箱の容量（ml）と
同等のエネルギー量（kcal）になり、なおかつ栄養バ
ランスが良い食事が摂取できるとされている 6 ）。その
ため、一般人の健康の維持及び増進を目的とした栄養
指導方法として多くの先行研究で栄養改善効果が報告
されている 7 ）-10）。
　しかし、広く一般に向けて開発された弁当箱法を一
般人とは異なる対象者に用いることができるのかは不
明である。藤本ら11）は糖尿病患者に弁当箱法を用い
る場合、表面積比を主食 1 ：主菜 1 ：副菜 1 に応用す
ることが望ましいと報告している。その理由として、
糖尿病の食事療法においてエネルギー制限食の他に低
炭水化物食やカーボカウントといった炭水化物管理食
が推奨されており、一般人とは各栄養素の摂取量に対
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する考え方が異なることを挙げている。このことは、
一般人以外に弁当箱法を用いる場合はルールの一部に
何らかの変更が必要であることを示唆しており、既存
の弁当箱法をそのまま用いる難しさを示している。
　競技者は、日々のトレーニングや競技会などが 1 日
に及ぶ場合、弁当を持参することがある。弁当は、作
成する者の知識や技術によって内容に偏りがあると考
えられ、競技者に必要な栄養量を含んでいるか不明で
ある。高校生までのジュニア世代の競技者では、保護
者のスポーツ栄養学に関する知識が弁当や日々の食事
内容に大きく影響する。岡村12）は、競技者の弁当とし
て弁当箱法にある主食：主菜：副菜の比率を 3 ： 1 ：
2 に詰めることに留意して検証した結果、競技者に必
要と考えられるたんぱく質及び糖質を摂取できること
を報告している。しかし、弁当箱に詰めた献立の脂質
が少ないため弁当箱の容量とエネルギー量が同等でな
いことや、競技者が摂取すべきビタミン及びミネラル
を含んだ献立を用いていない。さらに、弁当箱法のルー
ルにある同じ調理法のおかずを重ねないという条件も
満たしていないことから、検証としては不十分である。
　競技者に対する必要栄養量は、国際オリンピック委
員会が監修したスポーツ栄養の書籍13）では、各栄養素
を体重あたりの摂取量又はエネルギー摂取量に見合う
絶対量として示されている。一方、一般人の必要栄養
量はエネルギー比率で算出されており 2 ）、相対的な摂
取量で示されているものが多いことから、一般人と競
技者では各栄養素の摂取量に対する考え方が異なる。
そのため競技者に対して弁当箱法を用いる場合は、競
技特性や階級制競技における軽量級と重量級の体格差
等から、同一のエネルギー量であっても糖質やたんぱ
く質の摂取量が変化することを考慮すると、弁当箱の
主食量や主菜量も異なることが想定できることから既
存の表面積比をそのまま活用することが難しいと推測
される。
　そこで本研究は、競技者に必要な栄養量を含んだ弁
当向きの献立を作成し、弁当箱法のルールを遵守して

献立に含まれるエネルギーと同等の弁当箱に詰めたと
きの、主食、主菜、副菜の表面積比について精査し、
競技者に弁当箱法を応用できるか検討することを目的
とした。

Ⅱ．方法

　基準となる 1 日あたりの目標エネルギー量は、性別
に関係なく多くの競技者に対応できると考えられる
2500kcal、3500kcal、4500kcalの 3 つとした。また、
さまざまな競技特性や体格による違いを考慮して、そ
れぞれのエネルギーを体重別にさらに 3 つに分類し 1
日の栄養素量を 9 パターン設定した。表 1 に、エネル
ギー別体重区分に当てはまると考えられる競技特性、
想定した競技や性別と各栄養素の 1 日あたりの目標値
を示した。持久系の競技を行う競技者では、たんぱく
質は体重 1 kgあたり1.2～1.4g/日、炭水化物は体重
1 kgあたり7.0～12.0g/日と設定した13）-15）, 17）, 18）。筋力
系の競技を行う競技者では、たんぱく質は体重 1 kg
あたり1.2～1.7g/日、炭水化物は体重 1 kgあたり5.0～
7.0g/日を目標値として設定した13）, 15）-18）。脂質はすべ
ての区分において、エネルギー比率として20～35%と
した。脂質のみエネルギー比率としたのは、アメリカ
スポーツ医学会（American college of sports medi-
cine : ACSM）、アメリカ栄養士会（American dietet-
ic association : ADA）、カナダ栄養士会（Dietitians of 
Canada : DC）の共同見解18）において、脂質摂取は一
般的な食事摂取基準の推奨量に従うべきとしているた
めである。競技者は、一般人よりも多量に微量栄養素
を摂取する必要があることから、ビタミンやミネラル
を多量に含む果物と乳製品を積極的に摂取することが
推奨されている19），20）。そのため本研究では、すべての
献立において弁当箱に詰めない果物と乳製品も取り入
れた現実的な形式で、エネルギー摂取量及び他の必要
栄養量に見合う量を設定した 2 ）21）-23）。また、弁当から
は 1 日のエネルギー及び必要栄養量の目標値の 1 / 3

表 1　想定したエネルギー別体重区分別の 1日の各栄養素摂取目標量

エネルギー 体 重 競技特性 想定した競技や性別 たんぱく質
（g/kg BW/day）

たんぱく質
（エネルギー比率）

脂質
（エネルギー比率）

炭水化物
（g/kg BW/day）

炭水化物
（エネルギー比率）

2500kcal
45kg 持久系 女子：陸上中・長距離 1.2-1.4 12-18% 20-35% 7.0-12.0 50-70%
55kg 混合系 女子：水泳や球技系 1.2-1.7 12-16% 20-35% 7.0-10.0 50-70%
65kg 筋力系 男子：体操　　女子：柔道 1.2-1.7 15-20% 20-35% 5.0-7.0 50-70%

3500kcal
60kg 持久系 男子：陸上長距離 1.2-1.4 12-18% 20-35% 7.0-12.0 50-70%
75kg 混合系 男子：主に球技系 1.2-1.7 12-16% 20-35% 7.0-10.0 50-70%
90kg 筋力系 男子：柔道 1.2-1.7 15-20% 20-35% 5.0-7.0 50-70%

4500kcal
65kg 持久系 男子：競泳，自転車ロード 1.2-1.4 12-18% 20-35% 7.0-12.0 50-70%
75kg （全種目） 男子：その他の競技 1.2-1.7 12-16% 20-35% 7.0-10.0 50-70%
90kg 筋力系 男子：柔道 1.2-1.7 15-20% 20-35% 5.0-7.0 50-70%

　　　　BW ： 体重
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を摂取すると仮定した。なお、現実性を考慮して
4500kcalの献立ではエネルギーの15%程度を補食分と
して差し引き、残りの 1 / 3 を弁当から摂取させるよ
う想定した。これらのことを考慮したうえで、果物と
乳製品を含む 1 食あたりの各栄養素摂取目標量を表 2
に示した。
　 1 食 あ た り の 各 栄 養 素 摂 取 目 標 量 を も と に、
4500kcalの体重別栄養目標量に当てはまる弁当向きの
献立を作成し、これを基準献立とした。この基準献立
をもとに3500kcal、2500kcalの体重別栄養目標量に当
てはまるように展開し、すべての体重区分においてそ
れぞれ 7 食分（計63パターン）の献立を作成した。献
立の栄養価計算は、「五訂増補日本食品成分表」に準
拠した栄養計算ソフト（メルシーメーカープロ501，

（株）マッシュルームソフト製）を用いて算出した。
　弁当箱の容量は、各エネルギー区分において
2500kcal/日の献立では750ml、3500kcal/日の献立で
は1000ml、4500kcal/日の献立では1200mlを用いた。
これらの弁当箱の容量は実際に弁当箱に詰めるエネル
ギー量と同等であり、750mlの弁当箱には750kcal程

度、1000mlの弁当箱には1000kcal程度、1200mlの弁
当箱には1200kcal程度の食事を詰めた。調理した料理
はすべて皿に盛りつけデジタルカメラで撮影し、その
後弁当箱に詰替えて再度撮影した（写真 1 ）。調理及
び弁当への詰め替えは、著者が大学の管理栄養学科に
所属する 3 年生 7 名と共に行った。弁当箱の撮影は主
食、主菜、副菜の表面積比の割合が把握できるように
真上から行った。料理を弁当箱に詰めた写真は、画像
処理ソフト（Photshop CS 5  Extended，Adobe社製）
を用いて主食、主菜および副菜のピクセル数を計測し
表面積比を算出した。計測した主食、主菜及び副菜の
ピクセル数を合算し、 1 つの弁当箱あたりの総ピクセ
ル数を算出した。その後主食、主菜、副菜の各ピクセ
ル数を各弁当箱の総ピクセルで除してそれぞれの表面
積比を求めた。

Ⅲ．結果

　エネルギー別体重区分から想定した、競技特性ごと
に立てた献立から実際に弁当箱に詰めた料理のエネル

表 2　想定したエネルギー別体重区分別の 1食分の各栄養素摂取目標量
2500kcal 3500kcal 4500kcal

45kg 55kg 65kg 60kg 75kg 90kg 65kg 75kg 90kg
持久系 混合系 筋力系 持久系 混合系 筋力系 持久系 （全種目） 筋力系

エネルギー（kcal） 750 750 750 1000 1000 1000 1200 1200 1200
たんぱく質（g/kg BW） 0.4-0.5 0.4-0.6 0.4-0.6 0.4-0.5 0.4-0.6 0.4-0.6 0.3-0.4 0.3-0.5 0.3-0.5

（×kg BW） 18.0-22.5 22.0-33.0 26.0-39.0 24.0-30.0 30.0-45.0 36.0-54.0 19.5-26.0 22.5-37.5 27.0-45.0
脂質 （En%） 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35
炭水化物 （g/kg BW） 2.4-4.0 2.4-3.4 1.7-2.4 2.4-4.0 2.4-3.4 1.7-2.4 2.0-3.4 2.0-2.8 1.4-2.0

（×kg BW）108.0-180.0 132.0-187.0 110.5-156.0 144.0-240.0 180.0-255.0 153.0-216 130.0-211.0 150.0-210.0 126.0-180.0
カルシウム（mg） 350 350 350 350～500 350～500 350 ～ 500 350～500 350～500 350～500
鉄 （mg） 5.0 5.0 5.0 5.0～7.0 5.0～7.0 5.0 ～ 7.0 5.0～7.0 5.0～7.0 5.0～7.0
ビタミン A（μgRE） 300 300 300 300～400 300～400 300 ～ 400 300～500 300～500 300～500
ビタミン B1（mg） 0.50～0.67 0.50～0.67 0.50～0.67 0.70～0.93 0.70～0.93 0.70 ～ 0.93 0.90～1.20 0.90～1.20 0.90～1.20
ビタミン B2（mg） 0.43～0.50 0.43～0.50 0.43～0.50 0.60～0.70 0.60～0.70 0.60 ～ 0.70 0.73～0.90 0.73～0.90 0.73～0.90
ビタミン C（mg） 67 67 67 67 67 67 67 67 67
※4500kcal の目安量はたんぱく質および炭水化物のみ補食分として想定した 15% を差し引いた値から算出

写真 1　調理した料理を弁当箱へ詰め替えた様子
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ギー及び各栄養素を表 3 、 4 、 5 に示した。
　エネルギー別体重区分に分けた弁当箱の表面積比を
表 6 に示した。すべての区分において、おおよそ主食
2 ：主菜 1 ：副菜 1 となり、弁当箱法で推奨されてい
る主食 3 ：主菜 1 ：副菜 2 にはならなかった。

Ⅳ．考察

　本研究は競技者に必要な栄養量を含んだ献立を作成
し、弁当箱法のルールを遵守して弁当箱に詰めたとき
の主食、主菜、副菜の表面積比について精査し、競技
者に弁当箱法を応用できるか検討することを目的とし
た。その結果、表面積比はおおよそ主食 2 ：主菜 1 ：
副菜 1 となり、弁当箱法で推奨されている主食 3 ：主

菜 1 ：副菜 2 にはならなかった。
　一般人と比較して、身体活動量が著しく多い競技者
の食事ではエネルギーや各栄養素を多量に摂取する必
要がある13）-18）。主食は、主に炭水化物の供給源である
ごはん、パン、麺類などを主材料とする料理であり、
食事の中心となるものである。本研究では、弁当に用
いられることの多いごはんをすべての献立の主食とし
ている。炭水化物は、食事摂取基準2015年版の目標値
では性、年齢を問わずエネルギー比率として50～65%
となっている 2 ）。一方競技者においては、筋力系や持
久系等の競技特性、トレーニング強度や時間等の身体
活動量を考慮して、幅広い競技者に当てはまるように
体重あたり5.0 ～ 12.0g/日程度摂取することが推奨さ
れている13）-18）。本研究では、炭水化物を多量に必要と

エネルギーおよび
各栄養素

2500kcal - 45kg
（持久系）

2500kcal - 55kg
（混合系）

2500kcal - 65kg
（筋力系）

エネルギー（kcal） 741 ± 72 702 ± 36  738 ± 51
たんぱく質（g） 25.5 ± 2.4 26.7 ± 5.4  29.7 ± 5.2
たんぱく質（g/kg）  0.6 ± 0.1  0.5 ± 0.1   0.5 ± 0.1
脂質 （En%） 24.0 ± 5.0 22.1 ± 3.7  26.5 ± 4.1
炭水化物 （g） 110.2 ± 10.3 105.4 ± 10.0 101.1 ± 9.1
炭水化物 （g/kg）  2.4 ± 0.2  1.9 ± 0.2   1.6 ± 0.1
カルシウム（mg） 147 ± 78 133 ± 57   149 ± 102
鉄 （mg）  3.8 ± 2.3  3.4 ± 2.2   3.8 ± 1.9
ビタミン A（μ gRE） 340 ± 74  314 ± 138   157 ± 135
ビタミン B1（mg）  0.47 ± 0.26  0.29 ± 0.07   0.56 ± 0.28
ビタミン B2（mg）  0.32 ± 0.09  0.34 ± 0.12   0.44 ± 0.13
ビタミン C（mg）  47 ± 27  47 ± 10   74 ± 21
平均 ± 標準偏差

表 3　体重区分別の弁当のエネルギー及び各栄養素量（2500kcal）

エネルギー及び
各栄養素

3500kcal-60kg
（持久系）

3500kcal-75kg
（混合系）

3500kcal-90kg
（筋力系）

エネルギー （kcal） 1038 ± 45 1024 ± 37 1061 ± 71
たんぱく質 （g）  33.9 ± 3.1  36.4 ± 5.1  38.3 ± 5.8
たんぱく質 （g/kg）   0.6 ± 0.1   0.5 ± 0.1   0.4 ± 0.1
脂質 （En%）  25.6 ± 2.5  23.0 ± 3.8  26.8 ± 4.0
炭水化物 （g） 152.1 ± 4.7 152.3 ± 9.6  147.5 ± 10.4
炭水化物 （g/kg）   2.5 ± 0.1   2.0 ± 0.1   1.6 ± 0.1
カルシウム （mg）  116 ± 97  157 ± 78   194 ± 146
鉄 （mg）   4.3 ± 2.4   4.2 ± 2.3   4.7 ± 2.1
ビタミン A（μgRE）  347 ± 70   333 ± 125   217 ± 137
ビタミン B1（mg）   0.64 ± 0.30   0.38 ± 0.10   0.67 ± 0.38
ビタミン B2（mg）   0.42 ± 0.13   0.47 ± 0.13   0.56 ± 0.12
ビタミン C （mg）   56 ± 25  50 ± 8   72 ± 20
　　平均 ± 標準偏差

表 4　体重区分別の弁当のエネルギー及び各栄養素量（3500kcal）
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する持久系の競技者に向けた献立では体重あたり7.0
～ 12.0g/日とし、筋力系の競技者に向けた献立では5.0
～ 7.0g/日とした。ACSM、ADA、DCの共同見解18）

と国際陸上競技連盟から出されたスポーツ栄養コンセ
ンサス24）では、炭水化物の摂取量を体重あたりの値で
示す理由を、エネルギー比率ではグリコーゲンの回復
に必要な炭水化物を十分量摂取できない可能性がある
ためとしている。しかし多くのスポーツにおいて、適
切に摂取されたエネルギーのうち60～70%を炭水化物
として摂取できれば必要量は満たされるとも記載され
ており25）、絶対量は異なるもののエネルギー比率は日
本人の食事摂取基準2015年版とは大きく異ならない。
また、弁当箱法における主食の表面積比と本研究で得
られた主食の表面積比は、全体の半分であるため同等
である。したがって一般人と競技者では、炭水化物の
目標量算定の考え方は大きく異なるものの、エネル
ギー比率に大きな相違は生じないことから弁当箱法と

同様に弁当箱全体の半分を占めていたと考えられる。
　主菜は、たんぱく質の供給源となる肉、魚、卵、大
豆及び大豆製品などを主材料とする料理であり26）、本
研究で検証した各献立にはこれらすべてを使用してい
る。一般人を対象とした日本人の食事摂取基準2015年
版 2 ）では、たんぱく質の推奨量は体重あたりで示すと
約0.9g/日となる。しかし、競技者は体格のばらつき
が大きいだけでなく、激しいトレーニングを行う場合
はたんぱく質の摂取量を通常よりも多量に摂取する必
要があるとされている13）-16）。そのため、競技者に対す
るたんぱく質の摂取量は 1 日の推奨量やエネルギー比
率で設定することが困難なことから、競技特性や身体
活動量に応じた体重あたりの摂取量で示されている。
競技者に推奨されているたんぱく質の摂取量は、体重
あたり1.2～1.7g/日程度とされている13）-16）。本研究で
は、持久系の競技を行う競技者と筋力系の競技を行う
競技者を想定して、たんぱく質の摂取量が多い献立と

エネルギーおよび
各栄養素

4500kcal - 65kg
（持久系）

4500kcal - 75kg
（混合系）

4500kcal - 90kg
（筋力系）

エネルギー（kcal） 1186 ± 107 1168 ± 64 1171 ± 50
たんぱく質（g） 38.0 ± 6.1  37.5 ± 4.6  41.4 ± 5.5
たんぱく質（g/kg）  0.6 ± 0.1   0.5 ± 0.1   0.5 ± 0.1
脂質 （En%） 25.7 ± 4.6  24.9 ± 6.6  26.9 ± 3.5
炭水化物 （g） 173.0 ± 15.5  172.1 ± 19.5  163.2 ± 11.5
炭水化物 （g/kg）  2.7 ± 0.2   2.3 ± 0.3   1.8 ± 0.1
カルシウム（mg） 145 ± 46  148 ± 58   206 ± 154
鉄 （mg）  4.4 ± 2.5   4.4 ± 2.7   5.2 ± 2.4
ビタミン A（μ gRE） 348 ± 70   335 ± 128   226 ± 146
ビタミン B1（mg）  0.70 ± 0.34   0.46 ± 0.18   0.68 ± 0.34
ビタミン B2（mg）  0.50 ± 0.21   0.48 ± 0.12   0.64 ± 0.16
ビタミン C（mg）  53 ± 36   53 ± 10   73 ± 20
　　平均 ± 標準偏差

表 5　体重区分別の弁当のエネルギー及び各栄養素量（4500kcal）

表 6　エネルギー別体重区分別の各表面積比

エネルギー 体 重 競技特性 主 食 主 菜 副 菜

2500kcal
45kg 持久系 2.8 ± 0.2 1.6 ± 0.4 1.6 ± 0.3
60kg 混合系 3.0 ± 0.2 1.4 ± 0.2 1.7 ± 0.2
65kg 筋力系 2.9 ± 0.1 1.6 ± 0.1 1.6 ± 0.1

3500kcal
55kg 持久系 3.1 ± 0.1 1.4 ± 0.2 1.5 ± 0.3
75kg 混合系 3.0 ± 0.2 1.4 ± 0.1 1.6 ± 0.1
75kg 筋力系 2.9 ± 0.1 1.5 ± 0.2 1.5 ± 0.1

4500kcal
65kg 持久系 3.1 ± 0.1 1.4 ± 0.2 1.5 ± 0.3
90kg （全種目） 3.0 ± 0.2 1.4 ± 0.1 1.6 ± 0.1
90kg 筋力系 2.9 ± 0.1 1.5 ± 0.2 1.5 ± 0.2

合　計 3.0 ± 0.1 1.5 ± 0.2 1.6 ± 0.2
　　平均 ± 標準偏差 .
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少ない献立を作成したが、どちらの献立も 1 食あたり
のたんぱく質摂取量は一般人よりも多い。したがっ
て、たんぱく質源となる主菜の摂取量が一般人よりも
多いことは、弁当箱法で推奨する表面積比のバランス
が崩れる要因になると考えられる。
　副菜はビタミン、ミネラルや食物繊維の供給源とな
る野菜、いも、豆類、海藻やきのこなどを主材料とす
る料理であり26）、本研究ではこれらすべての食材を各
献立に取り入れている。競技者は、エネルギー及び各
栄養素の摂取量の増大、酸化ストレスの増加や汗によ
る損失などから一般人よりもビタミンやミネラルは多
量に摂取する必要がある13），18），21）-23）。そのため、一般
人よりも副菜の摂取量が増加すると推測されるが、た
んぱく質の必要量も多いため主菜も増加する。このこ
とにより、弁当箱内における副菜の表面積比は既存の
弁当箱法よりも低下するが、これは競技者の弁当では
主菜の表面積比が増加したことによる相対的な副菜の
面積比の低下であると考えられる。さらに、本研究で
は緑黄色野菜、ひじきや切り干し大根など栄養密度の
高い食材については、副菜の中に必ず 1 品は献立に入
れるよう工夫をした。また、副菜の種類及び量を多く
摂取するため調理方法が重ならないように配慮して 2
つの料理を献立に取り入れた。緑黄色野菜は、他の野
菜と比較して少ない容量でビタミン及びミネラルをよ
り多く摂取することができるため、このことも副菜の
表面積比の低下につながったと考えられる。
　競技者の食事では、副菜とは別にビタミン及びミネ
ラルなどの補給のために乳製品と果物を積極的に摂取
することが推奨されている19），20）。そのため、本研究で
は果物及び乳製品を含む形で献立を作成している。表
2 の目標量と表 3 ～ 5 の各区分の結果を照らし合わせ
てみると、ほぼ全ての区分においてカルシウム及びビ
タミンCが目標量を下回っていた。また、ビタミンB 2

もいくつかの区分で目標量を下回っている。表 3 ～ 5
の値は、乳製品と果物を含まない弁当箱に詰めた料理
から算出された値であるが、これら 2 つを加えること
で各栄養素の目標量を満たすことが可能となる。その
ため、表面積比率を主食 2 ：主菜 1 ：副菜 1 とした弁
当とは別に果物と乳製品を添えることで、競技者に必
要な 1 食の栄養バランスが整うことが示唆された。
　本研究ではいくつかの競技や体格を想定して63パ
ターンの献立を作成して検証した結果、すべての献立
において表面積比は主食 2：主菜 1：副菜 1 となった。
　しかし、先行研究では弁当箱法の作成のために本研
究よりも多くの献立を検証している 6 ）。競技者の食事
は、トレーニング強度や目的によって摂取する内容が
異なる。そのため、今後は検証する献立数を増やすだ
けでなくトレーニング強度や目的などに合わせた食事
内容について、継続的に検証していくことが必要であ
る。

Ⅴ．結論

　競技者が弁当箱を用いた食事を行う場合、表面積比
を既存の弁当箱法にある主食 3 ：主菜 1 ：副菜 2 から
主食 2 ：主菜 1 ：副菜 1 に変更することにより、競技
者に対する栄養指導に応用可能であることが示唆され
た。さらに、表面積比率を主食 2 ：主菜 1 ：副菜 1 と
した弁当とは別に果物と乳製品を加えることで、競技
者に適した 1 食の栄養バランスが整うことが示唆され
た。
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ABSTRACT

The purpose of the study was to investigate the significance of the lunch box dietary method in the nutritional 
guidance for athletes and to evaluate the surface area ratio of staple food, main dishes, and side dishes based on 
the lunch box dietary method.
Lunch boxes were divided into nine categories by combination of three types of energy levels of 2500 kcal, 3500 
kcal, and 4500 kcal, and three types of body weight, then, nutrients were applied to each category. A set menu 
was designed for each category with the amount of one third of the daily intake, and packed into the lunch-box 
after cooking.
In all the menus, the surface area ratio for staple food, main dishes, and side dishes was 2:1:1. The ratio of side 
dishes for athletes was lower than that for the general population, because the amount of main dishes was higher 
due to a higher protein requirement. Consequently, the surface area of side dishes was reduced by changes in 
the surface area proportion.
In conclusion, the lunch box dietary method is applicable to the nutritional guidance for athletes by the change to 
surface area ratio.

Keywords: lunch box dietary method, athlete, nutrition education
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