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大学生スポーツ選手を対象に定食での提供方法の
違いによる野菜摂取量の評価
～選べる小鉢の数に着目して～
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【目的】
　大学生スポーツ選手を対象に食堂を模した環境において、定食で選べる小鉢の数の違う提供方法を用い
て野菜摂取量の比較をした。
【方法】
　大学生スポーツ選手男女31名が参加した。対象者はクロスオーバーの 2試行で同じ料理を提供され、 6
種類の小鉢の中からA定食で 1皿、B定食で 2皿を選択できるものとし、両定食とも小鉢の総量は等しく
100�gとした。
【結果】
　解析対象者は26名であった。全対象者の一人当たりの野菜摂取量はA定食26.9�g、B定食34.6�gでB定食
の方が7.7�g多かった。特にA定食で野菜摂取量の少ない属性（男子、野菜摂取の行動変容段階の低群、主
食・主菜・副菜が揃う食事の頻度の低頻度群）でその効果は大きく、男子で25.0�g�（A定食0.0�g、B定食
25.0�g、p�＝�0.045）、野菜摂取の行動変容段階の低群で12.5�g（A定食18.8�g、B定食31.3�g）、主食・主菜・
副菜が揃う食事の頻度の低頻度群で18.8�g（A定食25.0�g、B定食43.8�g）もB定食の方が多かった。その結
果、女子、野菜摂取の行動変容段階の高群、主食・主菜・副菜が揃う食事の頻度の高頻度群と比較して、
野菜摂取量の差は小さくなる、もしくはそれ以上になった。
【結論】
　定食で選べる小鉢の数が 1皿の提供方法で野菜摂取量が少ない属性は、小鉢が 2皿の提供方法の方が野
菜摂取量は多く、それに伴い属性間の野菜摂取量の格差が小さくなった。
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短　報

Ⅰ　緒言

　日々の練習やトレーニングで身体活動量の多いス
ポーツ選手にとって、ビタミンやミネラルなどの栄養
素摂取量の充足は、健康維持のみならずパフォーマン
スやコンディショニングに影響を与える。例えば、糖
質の代謝の補酵素であるビタミンB1が不足した食事
の継続摂取により最大酸素摂取量が有意に低下するこ
と1）、ビタミンA/C/Ｅの摂取不足により、運動時の
活性酸素の生成が促進されて生体の除去能力を上回る
酸化ストレスが生じ、筋収縮の抑制や筋疲労などのパ

フォーマンス低下をもたらされること2）、慢性的なカ
ルシウムや鉄などのミネラルの摂取不足により、疲労
骨折や貧血などの健康障害・問題を引き起こすこ
と3）、などが指摘されている。食品群の中でも、特に
野菜には抗酸化ビタミンであるビタミンA/C/E�の他
に、ビタミンB群、カルシウム、鉄、カリウム、食物
繊維などの栄養成分を含んでいることから、十分な野
菜の摂取が必要であると考えられる。
　しかし、2022年に公表された国民健康・栄養調査の
野菜摂取量では、目標量350�gに対し、20歳代男女の
野菜摂取量の平均値はそれぞれ288.3�g、212.1�gであ
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り、これは年代別でみると最も少ない値であった4）。
また、同年代となる大学生スポーツ選手においても、
毎日野菜を摂らない者や、野菜摂取量の目標量を満た
していない者がいることが報告されている5），6）。大学
生は、生活環境が大きく変わる時期でもあることも原
因として考えられ、食事内容や食習慣の行動変容を促
す対策が必要である。
　行動変容を促す介入方法は、対象者に対する拘束力
が強くなるほど介入効果は大きくなるものの、対象者
の自由意思を尊重する上では出来るだけ拘束力の小さ
な介入が望まれる。この考えをもとに介入方法の段階
として、「介入のはしご」7）という考え方が提案されて
いる（表 1）。介入のはしごは、介入効果・拘束力に
応じて「レベル 1：選択させない」「レベル 2 :�選択を
制限する」「レベル 3：逆インセンティブによる選択
を誘導する」「レベル 4：インセンティブにより選択
を誘導する」「レベル 5：デフォルトを変えて選択を
誘導する」「レベル 6：環境を整えて選択を誘導する」
「レベル 7：情報を提供する」「レベル 8：何もせず
現状をモニタリングする」の 8つに分類されており、
レベルが 1に近いほど介入効果・拘束力は大きい。
　これまでの野菜摂取量を増やす介入方法は、「レベ
ル 7 :�情報を提供する」として栄養教育が頻繁に実施
されてきた8）が、人の行動変容は容易ではなく、頭で
は理解していても、行動変容を習慣化させることは難
しいという課題がある。特に、経済的理由や食に関心
がない層（無関心層）には効果が薄く、栄養格差が拡
大してしまうため、野菜が不足する全ての人に対して
栄養教育のみで効果が期待できると想定することには
注意が必要である。そのため、近年では、介入のはし
ごのレベルを 1つ上げ、食環境を整えることで野菜摂
取を促す介入方法が検証されている。特に、喫食者が
自由に選択できるブッフェ方式やカフェテリア方式に
おける介入効果の検証は多い。例えば、肉・魚料理を
手前から並べるよりも野菜料理を手前から並べる方が
選択される野菜料理の品目数が多くなること9）や、事

前に一人前の量を小皿にとり分けて置いておく方が大
皿からサラダを好きな量をとるよりも野菜摂取量が増
えること10）や、各々のとり皿の大きさが大きい方が総
エネルギー摂取量は変化することなく野菜摂取量が多
くなること11）が報告されている。
　一方で、主食、主菜、副菜、汁物、デザートが揃っ
た定食方式で供食している食堂もあるにもかかわら
ず、定食のメニュー内で野菜摂取量を増やすための食
環境づくりを検討した研究は少ない。特に、スポーツ
選手が利用する食堂では、個々に見合った栄養素を摂
取できるように主菜の他に副菜で肉、肉製品、卵、魚
介類などの料理を多く提供している12）。そのため、野
菜料理よりたんぱく質の多い料理が優先して選択さ
れ、結果として野菜摂取量が少ない者が一定数いると
考えられる。
　そこで、本研究は大学生スポーツ選手を対象に定食
で選べる小鉢の数に着目し、提供方法が違う定食（選
べる小鉢の数が 1皿のA定食と小鉢の数が 2皿のB定
食）の野菜摂取量を比較検討する。

Ⅱ　方法

1．調査時期、場所および対象者
　本調査は、2022年 5 月～ 8月に順天堂大学と流通経
済大学で実施した。順天堂大学スポーツ健康科学部お
よび流通経済大学スポーツ健康科学部の学生に対し
て、著者らの声かけにより、運動部に所属する男女31
名（男子12名、女子19名）が研究に参加した。除外基
準は、体調不良などで調査に参加できない者、提供す
る食事にアレルギーがある者とした。

2 ．実証研究
　実証研究は、大学の学生食堂を模した食堂を設置
し、対象者に食事代として500円を支払わせた上で、
小鉢が選択できるスタイルの定食を提供し、喫食して
もらった。実証研究は昼食時に実施した。

表 1　介入のはしご

レベル 例 介入効果・拘束力
レベル 1 選択させない 選択できる料理を野菜料理のみにする
レベル 2 選択を制限する 野菜料理を一定量選択しないと、野菜以外の料理が選べないようにする
レベル 3 逆インセンティブによる選択を誘導する 野菜料理の値段よりも野菜以外の料理の値段を高く設定する
レベル 4 インセンティブにより選択を誘導する 野菜料理を購入すると値引きする
レベル 5 デフォルトを変えて選択を誘導する 野菜料理を初期設定として、オプションとして野菜以外の料理に変更できる
レベル 6 環境を整えて選択を誘導する 野菜料理を取りやすい場所に設置し、選択できる環境を整える
レベル 7 情報を提供する 野菜を食べるように教育・啓発をする
レベル 8 何もせず現状をモニタリングする
文献 7）より翻訳し、一部改変

大

小
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　試験食は、A定食とB定食の 2試行とし、ごはん（サ
トウ食品）、味噌汁（永谷園）、豚の生姜焼き（ファミ
リーマート）をA定食とB定食ともに同量で提供した。
豚の生姜焼きには、キャベツ、にんじん、レタスおよ
びレッドキャベツを原材料とするカット野菜20�g�
（ファミリーマート）を付け合わせの野菜として盛り
つけた。ごはん、味噌汁、豚の生姜焼き（付け合わせ
の野菜を含む）のエネルギーおよび各栄養素量は、エ
ネルギー 550�kcal、たんぱく質21.3�g、脂質15.6�g、炭
水化物80.2�gであった。小鉢は、 6種類の料理の中か
らA定食では 1皿、B定食では 2皿を対象者に選択し
てもらった。 6種類の小鉢の料理は、野菜の小鉢 3種
類（ホウレン草のソテー：ファミリーマート、かぼちゃ
サラダ：セブン-�イレブン、ごぼうサラダ：セブン-イ
レブン）、たんぱく質の小鉢 2種類（サラダチキン：ファ
ミリーマート、納豆＆ゆで卵：ファミリーマート）、
果物の小鉢 1種類（りんご＆パイナップル：セブン-�
イレブン）を用意した。ただし、A定食とB定食で選
択できる小鉢の総量は等しくなるように、A定食では
小鉢 1皿当たり100�g、B定食では小鉢 1皿当たり50�g
とし、B定食での並べ方は 1種類につき 2皿ずつ（ 6
種類× 2皿）とし、テーブルに並べた（図 1）。
　A定食とB定食の試験食はクロスオーバーデザイン
による 2試行を 1週間以上の間隔を空けて実施した。
2試行の実施順は、無作為に割り付けた。さらに、「人
間は、合理的な観点から物事の判断をしたり、自らの
行動を決定するよりも、多くの人々と同じ行動をとる
ことに安心感を抱き、周りに同調したり他人の行動に
追随してしまう傾向がある」というハーディング現象
（同調行動）13）を防ぐために、小鉢の選択に際して対
象者は 1人ずつ選択できるように時間調整を行った。
試験食の選択理由は、食後に自記式の質問紙を用いて
たずねた。

3 ．基本属性について
　基本属性は、実証研究後に身体組成の測定およびア
ンケート調査を行った。身体組成の測定では、早朝空
腹時に身長、体重の測定をした。さらに、体格指数
（Body�Mass�Index：BMI）は、測定した身長と体重
から求めた。
　アンケート調査では、性別、居住形態、競技種目、
競技歴、練習日数、練習時間、野菜摂取の行動変容段
階、主食・主菜・副菜が揃う食事の頻度について、自
記式の質問紙を用いてたずねた。居住形態は、「一人
暮らし」「寮」「家族」「その他と同居」の 4つの選択
肢でたずねた。野菜摂取の行動変容段階は、Prochas-
kaら14）を参考に 5つの項目に分類した。①無関心期：
「全く野菜を意識していないし、今後も�野菜摂取す
ることに気をつけるつもりはない」②関心期：「今は
野菜の摂取を意識していないが、今後 6か月以内には
意識して野菜摂取しようと思っている」③準備期：
「時々野菜摂取を意識しているが、意識して野菜摂取
はできていない」④実行期：「野菜摂取をしているが、
意識して野菜摂取を始めてから 6か月以内である」⑤
維持期：「積極的に野菜を摂取するように意識してい
るし、意識して野菜を摂取して 6か月以上続いている」
とした。主食・主菜・副菜が揃う食事の頻度は、「あ
なたは、主食（ごはん、パン、麺類などの料理）、主
菜（魚介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品を主材料に
した料理）、副菜（野菜類、海藻類、きのこ類を主材
料にした料理）の 3つを組合せて食べることが 1日 2
回以上あるのは週に何日ありますか」の質問に対し
て、「ほとんど毎日」「週に 4～ 5日」「週 2～ 3日」「ほ
とんどない」の 4件法を用いた。

4 ．統計解析
　全ての統計解析にあたってはShapiro-Wilk検定によ
り正規性の確認を実施した後、正規分布していない
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＋
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＋
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図 1　試験食（A定食およびB定食）の盛りつけ、選択できる小鉢の数と量
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データはノンパラメトリック検定を実施した。A定食
とB定食における 6種類の小鉢の選択状況は、χ2検
定を用いた。A定食とB定食における一人当たりの野
菜摂取量の比較では、Wilcoxon符号順位検定を行っ
た。なお、A定食の各小鉢の総量は、B定食の各小鉢
の 2倍であるため、A定食で野菜の小鉢を 1皿選択し
た場合は野菜摂取量を100�g、B定食では 1皿当たり
50�gとして分析した。さらに、属性別による一人当た
りの野菜摂取量の比較では、野菜摂取の行動変容段階
に関しては、「維持期」「実行期」を高群、「準備期」「関
心期」「無関心期」を低群に区分した。また、主食・
主菜・副菜が揃う食事の頻度では、「ほとんど毎日」「週
に 4～ 5日」を高頻度群、「週 2～ 3日」「ほとんどな
い」を低頻度群に 2分して、Wilcoxon符号順位検定

を用いて解析した。p値の有意水準は、0.05未満とし
た。解析ソフトはIBM�SPSS�statistics�Version�22.0（日
本アイ・ビー・エム株式会社）を用いた。

5 ．倫理的配慮
　本研究は、順天堂大学スポーツ健康科学部・研究科
学研究等倫理委員会（承認番号院2022- 1 号）の審査・
承認を得た上で実施した。研究計画は大学病院医療情
報ネットワーク臨床試験登録システムに登録した
（UMIN000047772）。
　研究協力候補者には、書面とともに口頭で実施し
た。食事代を支払うことや通信費などの経済的負担が
あること、商品券を謝礼とすることなどを説明した上
で、参加は本人の自由意志によるものとした。また、

表 2　対象者の特徴、野菜摂取の行動変容段階、居住形態、競技種目および人数

全体
n�=�26

男子
n�=�8

女子
n�=�18

　年齢 （歳） 20（20-21） 21（20-21） 20（20-21）
　身長 （cm） 163.6（157.3-169.4） 174.6（170.7-178.5） 160.0（156.3-163.8）
　体重 （kg） 59.5（52.5-72.5） 78.2（72.0-88.5） 54.6（49.5-60.5）
　BMI （kg/m2） 22.8（20.4-25.4） 25.7（24.8-26.7） 21.3（20.2-23.3）
　競技歴 （年） 8.0（6.0-11.0） 8.0（6.0-12.5） 8.0（5.3-10.8）
　練習日数 （日 /週） 5.0（5.0-6.0） 6.0（4.8-6.0） 5.0（5.0-6.0）
　練習時間 （時 /日） 3.0（2.0-3.5） 3.5（2.4-5.5） 3.0（2.0-3.4）
野菜摂取の行動変容段階 　維持期 6（23.0） 0（0.0） 6（33.3）

　実行期 4（15.4） 2（25.0） 2（11.1）
　準備期 14（53.8） 5（62.5） 9（50.0）
　関心期 1（3.8） 0（0.0） 1（5.6）
　無関心期 1（3.8） 1（12.5） 0（0.0）

居住形態 　一人暮らし 7（26.9） 2（25.0） 6（33.3）
　寮 10（38.5） 4（50.0） 6（33.3）
　家族 7（26.9） 3（37.5） 4（22.2）
　その他と同居 2（7.7） 0（0.0） 2（11.1）

競技種目 　ラグビー 4（15.4） 2（25.0） 2（11.1）
　ハンドボール 3（11.5） 1（12.5） 2（11.1）
　野球 1（3.8） 1（12.5） ―
　バスケットボール 1（3.8） 1（12.5） ―
　サッカー 4（15.3） ― 4（22.2）
　柔道 1（3.8） 1（12.5） ―
　ライフセービング 1（3.8） 1（12.5） ―
　陸上競技　投擲 5（19.2） 1（12.5） 4（22.2）
　　　　　　中長距離 3（11.5） ― 3（16.7）
　　　　　　短距離 1（3.8） ― 1（5.6）
　　　　　　跳躍 2（7.7） ― 2（11.1）

　年齢、身長、体重、BMI、競技歴、練習日数、練習時間は、中央値（25 ～ 75 パーセンタイル値）で示した。
　野菜摂取の行動変容段階、居住形態、競技種目は、人数（%）で示した。
　BMI:�Body�Mass�Index�=�体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
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本研究へ協力しなくとも何ら不利益はなく、個人の評
価や成績とは無関係であること、個人情報については
保護されることを説明した上で、書面にて同意を得
た。調査結果に影響する内容（研究目的および評価内
容）については、調査前には説明せず、全調査終了時
点に行った。また、謝礼は、全調査を終わった段階で
渡した。調査終了時点で参加同意を撤回できることを
説明した。

Ⅲ　結果　

1 ．対象者の競技種目および体格
　対象者は、運動部に所属する男女31名のうち、基本
属性の調査および実証研究の未実施者（n�=� 5 ）を解
析対象者からした26名（男子 8名、女子18名）であっ
た。対象者の特徴（年齢、身長、体重、BMI、競技歴、
練習日数、練習時間）、野菜摂取の行動変容段階、居
住形態、競技種目および人数を表 2に示した。競技歴
は、8.0年であり、週5.0日（3.0時間/日）トレーニン
グを実施していた。野菜摂取の行動変容段階では維持
期�23.1%（ 6 名）、実行期15.4%（ 4 名）、準備期53.8%
（14名）、関心期3.8%（ 1 名）、無関心期3.8%（ 1 名）
であった。

2 ．A定食とB定食における 6 種類の小鉢の選択状
況

　対象者ごとのA定食とB定食で選択した小鉢の関係
性と野菜摂取量の比較を表 3に示した。全対象者の一
人当たりの野菜摂取量は、A定食26.9�g、B定食34.6�g
であり、B定食の方が7.7�g多かった。対象者のA定食
とB定食における 6種類の小鉢の選択は、ごぼうサラ
ダはA定食では誰も選択しなかったのに対し、B定食
では 8名（15.4%）が選択した。納豆&ゆで卵はA定
食 1 名（3.8%）であったのに対し、B定食では10名
（19.2%）が選択した（図 2）。対象者26名のうち16名
（61.5%）は、A定食で選択した小鉢をB定食でも選択
していた（グレー塗りつぶし）。特に、りんご&パイナッ
プルは、A定食で13名（50%）、B定食で17名（32.7%）
が選択し、A定食で選択した13名のうち 9名（69.2%）
は、B定食でもりんご&パイナップルを選択した。A
定食で野菜の小鉢を選択しなかった19名のうち10名
（52.6%）は、B定食で野菜の小鉢を 1皿選択したが、
9名（47.4%）はA定食でもB定食でも野菜の小鉢は選
択しなかった。
　属性別によるA定食およびB定食の小鉢の選択状況
と野菜摂取量の比較を表 4に示した。A定食で野菜摂
取量が少ない属性は男子（0.0�g）、野菜摂取の行動変
容段階の低群（18.8�g）、主食・主菜・副菜が揃う食
事の頻度の低頻度群（25.0�g）であり、これらの属性
はA定食よりもB定食の方が野菜摂取量は多かった（男
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子: +25.0 g、野菜摂取の行動変容段階の低群: +12.5 g、
主食・主菜・副菜が揃う食事の頻度の低頻度群: +18.8
g）。その結果、A定食で野菜摂取量が多かった属性（女
子（38.9 g）、野菜摂取の行動変容段階の高群（40.0 g）、
主食・主菜・副菜が揃う食事の頻度の高頻度群（30.6
g））と比較して、野菜摂取量の差が縮まる、もしく

はそれ以上になった。特に、主食・主菜・副菜が揃う
食事の頻度の低頻度群は、B定食において一人当たり
の野菜摂取量が全ての属性別のなかで最も多かった。

(n = 8, 15.4%)

(n = 1, 3.8%)

(n = 10, 19.2%)

0%

20%

40%

60%

80%

100%

A定食 B定食

図2 A定食とB定食における6種類の小鉢の選択状況の比較

p = 0.096

(n = 13, 50.0%)

(n = 17, 32.7%)

(n = 5, 19.2%)
(n = 7, 13.5%)

(n = 3, 11.5%)
(n = 5, 9.6%)

(n = 5, 9.6%)(n = 4, 15.4%)

5

ホウレン草のソテー

かぼちゃサラダ

ごぼうサラダ

サラダチキン

納豆&ゆで卵

りんご&パイナップル

図 2 　A定食とB定食における 6 種類の小鉢の選択状況

　　　χ2検定を用いて分析した。

表 4 　属性別によるA定食およびB定食の小鉢の選択状況と野菜摂取量の比較 

項目 n数�����A 定食
B定食

野菜摂取量＊

（一人当たり） p値
2皿とも野菜の小鉢 １皿野菜の小鉢 2皿とも野菜以外の小鉢 A定食 B定食 増減

性別

男子 8
野菜の小鉢 0（0.0） 0（0.0） 0（0.0）

0.0 g 25.0 g +25.0 g 0.045
野菜以外の小鉢 0（0.0） 4（50.0） 4（50.0）

女子 18
野菜の小鉢 2（11.1） 4（22.2） 1（5.6）

38.9 g 38.9 g 0 g 1.00
野菜以外の小鉢 0（0.0） 6（33.3） 5（27.8）

野菜摂取の
行動変容段階

維持期
実行期

10
野菜の小鉢 2（20.0） 2（20.0） 0（0.0）

40.0 g 40.0 g 0 g 1.00
野菜以外の小鉢 0（0.0） 2（20.0） 4（40.0）

準備期
関心期
無関心期

16
野菜の小鉢 0（0.0） 2（12.5） 1（6.3）

18.8 g 31.3 g +12.5 g 0.29
野菜以外の小鉢 0（0.0） 8（50.0） 5（31.3）

主食・主菜・副菜が
揃う食事の頻度

ほとんど毎日
週に4～ 5日

18
野菜の小鉢 1（5.6） 3（16.7） 1（5.6）

27.8 g 30.6 g +2.8 g 0.78
野菜以外の小鉢 0（0.0） 6（33.3） 7（38.9）

週に2～ 3日
ほとんどない

8
野菜の小鉢 1（12.5） 1（12.5） 0（0.0）

25.0 g 43.8 g +18.8 g 0.18
野菜以外の小鉢 0（0.0） 4（50.0） 2（25.0）

　数値は人数（%）で示した。
　A、B定食間で野菜の小鉢の選択数に差があるか、Wilcoxon 符号順位検定を用いて解析した。
＊A定食で野菜の小鉢を選んだ場合を野菜摂取量 100 g、B定食で野菜の小鉢選択した場合を 1皿当たり野菜摂取量 50 g
として下記の計算式で算出した。
　野菜摂取量（一人当たり）：総野菜摂取量 /人数

大学生スポーツ選手を対象に定食での提供方法の違いによる野菜摂取量の評価～選べる小鉢の数に着目して～
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3 ．A定食とB定食における小鉢の選択理由
　A定食とB定食の小鉢の選択理由では、両定食とも
に嗜好（好きな料理の小鉢を選んだ、美味しそうな小
鉢を選んだ）と回答した者が約50%であった（表 5）。
また、「たんぱく質が多く摂れる小鉢を選んだ」と回
答した者はA定食7.3%、B定食7.6%であった。「野菜の
量が多い小鉢を選んだ」ではA定食5.4%、B定食6.7%
であった。「競技パフォーマンス、コンディショニン
グに良い小鉢を選んだ」ではA定食16.4%、B定食9.5%
であった。

Ⅳ　考察

　本研究は大学生スポーツ選手を対象に、 6種類の小
鉢の中からA定食では小鉢の数を 1皿（ 1 皿当たり
100�g）、B定食では 2皿（ 1皿当たり50�g）選択させ
る 2種類の提供方法を用いて野菜摂取量を比較した。
結果として、B定食の方がA定食よりも野菜摂取量は
多く、特に男子、野菜摂取の行動変容段階および主食・
主菜・副菜が揃う食事の頻度が低い者で顕著な結果と
なった。�
　人が食べ物を選ぶ際、食べ物それ自体の内容（味、
香り、テクスチャーなど）だけでなく、その他の付随
する情報も大きな影響を及ぼしうる15）。例えば、表
示16）～18）（メニュー名、産地、栄養成分表示、パッケー
ジなど）、配置9）、盛りつけ10）,�11）,�19）などの影響を受け
る。その他に、選択肢の数の増加には、豊かさや自由
さという点において食事に対する魅力を高めるこ
と20）、普段選択しないものを選択できること21）などの
効果がある。本研究では、ごぼうサラダ（A定食
0 %、B定食15.4%）や納豆&ゆで卵（A定食3.8%、B
定食19.2%）のように、小鉢の数が 1皿のA定食では
選択率が低かったものが、小鉢の数が 2皿のB定食で
は選ばれるようになった。

　小鉢の数が違う提供方法は、野菜摂取量に違いがみ
られた。全対象者の野菜摂取量はA定食よりもB定食
で7.7�g多かった。これは、A定食で野菜の小鉢を選ば
なかった19名のうち10名（52.6%）がB定食で野菜の
小鉢を 1皿選択したためである。さらに、属性別にみ
ると、A定食で野菜摂取の少なかった属性（男子、野
菜摂取の行動変容段階の低群）では、A定食と比較し
てB定食の方が野菜摂取量が多くなった。それに伴
い、B定食では属性間での野菜摂取量の差が小さく
なった。このことは、普段から野菜摂取量が少ない集
団に対して、B定食のように選べる小鉢の数を 2皿に
することで、生じうる野菜摂取量の格差が小さくなる
ことを示している。
　B定食で野菜摂取量が多かった理由としては、個々
人が最も重要視することを 1皿目に選択し、 2皿目に
野菜の小鉢の選択へと誘導できていたことが考えられ
る。事実、約 6割の者（16名/26名）は、A定食で選
択していた小鉢をB定食でも 1皿選択していた。さら
に、B定食で同じ料理の小鉢を 2皿選択した者は 1名
のみで、それ以外の者は小鉢の料理が重複しないよう
に選択していた。以上のことから、B定食では小鉢を
2皿選択できることによって選択の幅が広がり、A定
食で選ばれなかった小鉢がB定食で選ばれたと考えら
れる。�
　しかしながら、本対象者の約 3割（ 9名/26名）は、
A定食でもB定食でも野菜の小鉢を選択しなかった。
A定食でもB定食でも野菜の小鉢を選択しなかった 9
名のうち 5名（55.6%）は、野菜摂取の行動変容段階
が低群（準備期 3名、関心期 1名、無関心期 1名）で
あった。また、 9名のうち 7名（77.8%）は、A定食
でもB定食でもりんご&パイナップルの小鉢を選んで
いた。りんご&パイナップルの小鉢を選択した理由で
は、「好きな料理の小鉢を選んだ」「美味しそうな小鉢
を選んだ」と約 8割�（ 6 名/ 7 名）が回答し、なかに

表 5　A定食およびB定食の小鉢の選択理由

項目 理由 A定食 B定食
A定食とB定食の�
小鉢を選んだ理由�
（複数回答）

好きな料理の小鉢を選んだ 15�（27.3） 34（32.4）
メインの料理に合う小鉢を選んだ 3 （5.4） 6 （5.7）
2 つの小鉢の組合せを選んだ 0 （0.0） 8 （7.6）
美味しそうな小鉢を選んだ 10�（18.2） 16（15.2）
たんぱく質が多く摂れる小鉢を選んだ 4 （7.3） 8 （7.6）
野菜の量が多い小鉢を選んだ 3 （5.4） 7 （6.7）
競技パフォーマンス、コンディショニングに良い小鉢を選んだ 9（16.4） 10 （9.5）
お得感のある小鉢を選んだ 0 （0.0） 1 （1.0）
気分で選んだ 9（16.4） 11（10.5）
その他 2 （3.6） 4 （3.8）

数値は人数（%）
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は「デザートは 1品食べたかった」と自由記述に記し
た者もいた。この集団は、日常的に野菜を摂取するこ
とへの意識が低く、野菜の料理は好きな料理としての
優先順位が低いため、定食のメニュー内の小鉢を選択
できるように整えても野菜の小鉢を選択しなかったの
ではないかと推察される。環境を整えても野菜の料理
を選択しない者に対して野菜摂取量を増やすために
は、介入のはしごのレベルを上げる必要があるかもし
れない。例えば、デフォルトで野菜の小鉢をセットし
ておき、変更したい場合のみ申告すること（介入のは
しご：レベル 5）や、野菜の小鉢を選択すると値下げ
をするようなインセンティブを与えること（レベル 4）
が効果的かもしれない。どこのレベルまで上げれば介
入効果が認められるかについては検討の余地がある。
　さらに、A定食において野菜摂取量が多かった属性
は、選べる小鉢の数に着目した提供方法の違いでは野
菜摂取量に影響しないことが明らかになった。した
がって、このような属性に対してさらに野菜摂取を促
すには、別の仕組みもしくは複数の仕組みを導入して
環境を整える必要があるかもしれない。
　本研究には、いくつかの限界点がある。 1つ目にサ
ンプル数が少ない点である。競技種目は、競技に適し
た身体づくりのためやパフォーマンス向上のために意
識して摂取する栄養素が異なることから、選択する料
理に影響すると考えられる。本研究では、さまざまな
競技種目の選手を対象としたが、競技種目別で比較で
きる人数は集められず、明確にすることができなかっ
た。また、属性別解析では男子で有意差が認められた
とはいえ、 8名と少なく、全員がA定食では野菜の小
鉢を選択しなかった。この他に、本対象者における野
菜摂取の行動変容段階の関心期と無関心期は 1名ずつ
しかいなかったため、最も行動変容を促したい対象で
ある関心期・無関心期に対しても本研究と同様の結果
になるとは言い切れない。 2つ目に、提供食が 1食分
であった点である。本研究は順天堂大学と流通経済大
学の 2か所で実施した。そのため、調理提供者側の調
理スキルによる影響がでないようにコンビニエンスス
トアの調理済み商品の中から料理を決定した。した
がって、小鉢の料理や主菜（豚の生姜焼き）の変更、
昼食以外の食事（朝食や夕食）することによって対象
者の選択行動が、異なる結果を示すかもしれない。 3
つ目に、実証研究当日の朝食や午前練習について規定
しなかった点である。対象者のなかには、朝食の内容
に重ならない料理を選択している者もいたため、実証
研究当日の朝食の有無、内容や喫食時間などが選択行
動に影響を与えていた可能性がある。また、午前練習
をしてから参加した者もいたため、午前練習をしたこ
とによって生じる空腹感や疲労感なども選択する料理
に影響すると考えられる。今後は、朝食の内容、喫食
時間、午前練習による空腹感および疲労感などが選択

行動に影響するか調べる必要がある。 4つ目に、本研
究の時期が 5～ 8月であった点である。授業がある日
に実証研究をした者もいれば、夏休みに実施した者も
いた。特に、夏休みに実施した者のなかには、猛暑に
よって食欲が低下した状態で選択していた可能性も考
えられる。また、本研究で用いた小鉢はサラダなどの
冷たい料理であったが、寒い時期に実施した場合、冷
たい料理よりも温かい料理が好まれ、本研究結果と異
なる可能性がある。したがって、食欲や季節が選択行
動に影響を与えるかもしれない。 5つ目に、本研究の
対象者は、食事代として 1試行当たり500円を支払っ
てもらったが、謝礼の受取を前提としてリクルートし
た対象者であるため、結果を一般化することはできな
い。そのため、謝礼の受取がない実際の食事提供の場
面で介入検証する必要がある。
　以上のような限界はあるが、本研究は、大学生スポー
ツ選手に対して、野菜摂取量を増やす介入方法として
介入のはしご「レベル 6 :�環境を整えて選択を誘導す
る」を用いて、定食で選択できる小鉢の数に着目し、
提供方法の違いによる野菜摂取量を比較し検証した重
要な介入研究であると考える。今後は、大学生スポー
ツ選手が利用する食堂に限らず、さまざまな世代のス
ポーツ選手が利用する給食施設においても、野菜摂取
量を促す食環境づくりを発展させていくべきである。

Ⅴ　結論

　本研究では大学生スポーツ選手を対象に、定食の提
供方法の違いによる野菜摂取量の評価を行った。A定
食では選べる小鉢の数を 1皿（ 1皿当たり100�g）、B
定食では 2皿（ 1皿当たり50�g）とした結果、全対象
者では一人当たりの野菜摂取量がA定食よりもB定食
の方が7.7�g多く、A定食で野菜摂取量の少ない属性に
対してこの効果は顕著であった（男子:�A定食0.0�g・
B定食25.0�g、野菜摂取の行動変容段階の低群:�A定食
18.8�g・B定食31.3�g、主食・主菜・副菜が揃う食事の
頻度の低頻度群:�A定食25.0�g・B定食43.8�g）。その結
果、女子や野菜摂取の行動変容段階の高群、主食・主
菜・副菜が揃う食事の頻度の高頻度群と比較して野菜
摂取量の差は縮まる、もしくはそれ以上になった。こ
のことから、定食において選べる小鉢の数が違う提供
方法では、属性間の野菜摂取量の格差が小さくなるこ
とが分かった。
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ABSTRACT

【Aim】
To�compare�vegetable�intake�among�college�athletes�based�on�the�number�of�side�dishes�served�in�a�meal�set.
【Methods】
Thirty-one�college�student�athletes�participating� in�this�study�ate� from�two�groups�of�meals� in�this�crossover�
study.�From�six�side�dishes,�they�could�choose�one�and�two�dishes�from�the�set�A�(A-meal)�and�B�(B-meal)�meals,�
respectively.�In�each�meal�set,�the�masses�of�the�side�dishes�were�equal:�100�g�per�dish�for�the�A-meals�and�50�g�
per�dish�for�the�B-meals.
【Results】
Twenty-six�participants�were�included�in�the�analysis.�The�average�vegetable�intake�was�26.9�g�for�the�A-meals�
and�34.6�g�for�the�B-meals.�The�difference�in�vegetable�intake�was�especially�significant�among�participants�with�
low�vegetable�intake�from�the�dishes�available�in�the�A-meals.�Among�males,�participants�with�the�poorest�vege-
table-eating�behavior,�and�participants�who�eat�healthy�Japanese�meals�less�frequently,�vegetable�intake�was�25.0�
g�(A-meal:�0.0�g,�B-meal:�25.0�g,�p�=�0.045),�12.5�g�(A-meal:�18.8�g,�B-meal:�31.3�g),�and�18.8�g�(A-meal:�25.0�g,�B-meal:�
43.8�g)�higher�in�the�B-meal�set�than�in�the�A-meal�set,�respectively.
【Conclusion】
Participants�who�ate�fewer�vegetables�when�only�one�dish�was�served�in�a�meal�set�had�higher�vegetable�intake�
when�two�dishes�were�served,�leading�to�a�reduced�gap�in�vegetable�intake.

Keywords:��the�intervention�ladder,�behavior�change,�Vegetable�intake,�the�number�of�side�dishes
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