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２ 現在の食生活について 

 

（１）健全な食生活の心掛け 

 

 日頃から，健全な食生活を実践することを心掛けているか聞いたところ，『心掛けている』と回答した

人の割合が 75.0％（「常に心掛けている」24.9％+「心掛けている」50.0％），『心掛けていない』と回答

した人の割合が 24.9％（「あまり心掛けていない」22.6％+「全く心掛けていない」2.3％）となってい

る。（図２－１） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ｑ３ 〔回答票４〕あなたは，日頃から健全な食生活を実践することを心掛けていますか。この中

から１つ選んでください。 

 

図２－１ 健全な食生活の心掛け 
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健全な食生活について，４人に３人が『心掛けている』と回答している。 

性別に見ると，『心掛けている』と回答した人の割合は女性で高く，『心掛けていない』と回答した人

の割合は男性で高い。 

若い世代（20～39歳）の男性では，『心掛けていない』と回答した人の割合が高い。 

 

図２－１－１ 健全な食生活の心掛け 
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（２）栄養バランスに配慮した食生活 

 

 主食・主菜・副菜を３つそろえて食べることが１日に２回以上あるのは，週に何日あるか聞いたとこ

ろ，「ほぼ毎日」と回答した人の割合が 56.1％，「週に４～５日」と回答した人の割合が 19.4％，「週に

２～３日」と回答した人の割合が 17.4％，「ほとんどない」と回答した人の割合が 6.6％となっている。 

 若い世代（20～39歳）では，「ほぼ毎日」と回答した人の割合が 37.3％，「週に４～５日」と回答した

人の割合が 27.2％，「週に２～３日」と回答した人の割合が 24.1％，「ほとんどない」と回答した人の割

合が 11.2％となっている。（図２－２） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ｑ４ 〔回答票５〕主食（ごはん，パン，麺など）・主菜（肉・魚・卵・大豆製品などを使ったメ

インの料理）・副菜（野菜・きのこ・いも・海藻などを使った小鉢・小皿の料理）を３つそ

ろえて食べることが１日に２回以上あるのは，週に何日ありますか。この中から１つ選んで

ください。 

図２－２ 栄養バランスに配慮した食生活 
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栄養バランスに配慮した食生活について，若い世代（20～39歳）では，「ほぼ毎日」と回答した人の

割合はおよそ４割にとどまっており，約１割は「ほとんどない」と回答している。 

女性全体では，「ほぼ毎日」と回答した人の割合は約６割と高いが，20歳代ではその割合が約３割と

低い。 

 

図２－２－１ 栄養バランスに配慮した食生活 
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（３）栄養バランスに配慮した食事を増やすために必要なこと 

 

 主食・主菜・副菜を３つそろえて食べることが１日に２回以上あるのは，「週に４～５日」，「週に２～

３日」，「ほとんどない」と回答した人に，３つそろえて食べる回数を増やすために必要なことを聞いた

ところ，「手間がかからないこと」を挙げた人の割合が 56.1％，「時間があること」を挙げた人の割合が

54.2％と高く，以下，「食費に余裕があること」（30.0％），「自分で用意することができること」（27.4％）

の順となっている。（３つまでの複数回答，上位４項目）（図２－３） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【Ｑ４で「（イ）週に４～５日」又は「（ウ）週に２～３日」又は「（エ）ほとんどない」と答えた

方に】 

ＳＱ 〔回答票６〕主食・主菜・副菜を３つそろえて食べる回数を増やすためには，どのような 

ことが必要だと思いますか。この中から３つまで選んでください。（3M.A.） 

 

図２－３ 栄養バランスに配慮した食事を増やすために必要なこと 
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栄養バランスに配慮した食事を増やすために必要なことについて，性別にみると，「家に用意されてい

ること」を挙げた人の割合は男性で高く，「手間がかからないこと」を挙げた人の割合は女性で高い。 

若い世代（20～39歳）では，「時間があること」を挙げた人の割合が高い。 

 

 

表２－３ 栄養バランスに配慮した食事を増やすために必要なこと 
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（４）朝食摂取頻度 

 

 ふだん朝食を食べるか聞いたところ，「ほとんど毎日食べる」と回答した人の割合が 82.5％，「週に４

～５日食べる」と回答した人の割合が 5.1％，「週に２～３日食べる」と回答した人の割合が 3.8％，「ほ

とんど食べない」と回答した人の割合が 8.5％となっている。 

若い世代（20～39歳）では，「ほとんど毎日食べる」と回答した人の割合が 64.1％，「週に４～５日食

べる」と回答した人の割合が 10.1％，「週に２～３日食べる」と回答した人の割合が 9.8％，「ほとんど

食べない」と回答した人の割合が 16.0％となっている。（図２－４） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ｑ５ 〔回答票７〕あなたはふだん朝食を食べますか。この中から１つ選んでください。 

 

図２－４ 朝食摂取頻度 
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朝食摂取頻度について，性別に見ると，「ほとんど毎日食べる」と回答した人の割合は男性でおよそ８

割，女性でおよそ９割となっている。 

若い世代（20～39歳）の男性では，『ほとんど食べない』と回答した人の割合が高い。 

性・年齢別に見ると，『ほとんど食べない』と回答した人の割合は男性の 20歳代，30歳代，40歳代で

約２割と高い。 

 

図２－４－１ 朝食摂取頻度 
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（５）朝食を食べるために必要なこと 

 

 ふだん朝食を「週に４～５日食べる」，「週に２～３日食べる」，「ほとんど食べない」と回答した人に，

朝食を食べるために必要なことを聞いたところ，「朝早く起きられること」を挙げた人の割合が 41.3％，

「朝，食欲があること」を挙げた人の割合が 40.0％，「朝食を食べる習慣があること」を挙げた人の割

合が 39.3％，「自分で朝食を用意する時間があること」を挙げた人の割合が 33.3％，「自分で朝食を用意

する手間がかからないこと」を挙げた人の割合が 26.3％，「夜遅くまで残業するなど労働時間や環境に

無理がないこと」を挙げた人の割合が 19.0％の順となっている。（複数回答，上位６項目）（図２－５） 

 

【Ｑ５で「（イ）週に４～５日食べる」「（ウ）週に２～３日食べる」「（エ）ほとんど食べない」と

答えた方に】 

ＳＱ 〔回答票８〕あなたが朝食を食べるためには，どのようなことが必要だと思いますか。この

中からいくつでも選んでください。（M.A.） 

 

図２－５ 朝食を食べるために必要なこと 

 

（３つまでの複数回答）

朝 早 く 起 き ら れ る こ と

朝 、 食 欲 が あ る こ と

朝 食 を 食 べ る 習 慣 が あ る こ と

自分で朝食を用意する時間があること

自 分 で 朝 食 を 用 意 す る
手 間 が か か ら な い こ と

夜 遅 く ま で 残 業 す る な ど
労働時間や環境に無理がないこと

朝食を食べるメリットを知っていること

家 に 朝 食 が 用 意 さ れ て い る こ と

夕食や夜食を食べすぎていないこと

外食やコンビニ等で手軽に朝食をとるこ
と が で き る 環 境 が あ る こ と

ダ イ エ ッ ト の 必 要 が な い こ と

そ の 他

わ か ら な い
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朝食を食べるために必要なことについて，若い世代（20～39歳）では，「朝早く起きられること」，「自

分で朝食を用意する手間がかからないこと」を挙げた人の割合が高い。 

 

表２－５ 朝食を食べるために必要なこと 

  （複数回答）

人 ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％

〔 〕

300 41.3 40.0 39.3 33.3 26.3 19.0 12.3 11.7 9.0 4.0 3.7 6.7 2.7 249.3 

〔 〕

175 40.6 36.0 43.4 30.9 24.0 19.4 12.0 13.7 10.3 6.3 3.4 5.7 2.9 248.6 

125 42.4 45.6 33.6 36.8 29.6 18.4 12.8 8.8 7.2 0.8 4.0 8.0 2.4 250.4 

〔 〕

128 53.9 46.9 41.4 39.8 39.1 25.0 12.5 12.5 5.5 4.7 3.9 4.7 0.8 290.6 

68 51.5 45.6 45.6 47.1 41.2 25.0 13.2 13.2 5.9 7.4 2.9 1.5 -  300.0 

60 56.7 48.3 36.7 31.7 36.7 25.0 11.7 11.7 5.0 1.7 5.0 8.3 1.7 280.0 

〔 性 ・ 年 齢 〕

29 51.7 44.8 55.2 48.3 48.3 17.2 13.8 10.3 6.9 10.3 -  3.4 -  310.3 

39 51.3 46.2 38.5 46.2 35.9 30.8 12.8 15.4 5.1 5.1 5.1 -  -  292.3 

48 29.2 29.2 50.0 29.2 14.6 18.8 12.5 10.4 10.4 2.1 2.1 8.3 2.1 218.8 

26 34.6 34.6 38.5 11.5 7.7 23.1 15.4 19.2 23.1 -  7.7 11.5 3.8 230.8 

21 42.9 28.6 28.6 19.0 14.3 9.5 9.5 19.0 14.3 23.8 4.8 4.8 4.8 223.8 

12 33.3 25.0 41.7 8.3 16.7 -  -  8.3 -  -  -  8.3 16.7 158.3 

29 65.5 55.2 31.0 31.0 34.5 37.9 13.8 10.3 3.4 3.4 6.9 3.4 -  296.6 

31 48.4 41.9 41.9 32.3 38.7 12.9 9.7 12.9 6.5 -  3.2 12.9 3.2 264.5 

20 45.0 45.0 20.0 50.0 25.0 10.0 5.0 5.0 10.0 -  -  15.0 -  230.0 

23 26.1 39.1 39.1 43.5 21.7 21.7 8.7 8.7 8.7 -  4.3 -  -  221.7 

11 18.2 45.5 18.2 45.5 27.3 9.1 27.3 9.1 9.1 -  -  18.2 9.1 236.4 

11 18.2 45.5 45.5 18.2 18.2 -  27.3 -  9.1 -  9.1 -  9.1 200.0 
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