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１ 調査の概要

○調査の⽬的
若い世代（20歳代及び30歳代）の⾷⽣活について、朝⾷の摂取や

栄養バランスに配慮した⾷⽣活（主⾷・主菜・副菜を組み合わせた
⾷事の摂取）等の⾷事習慣における課題と、⽣活習慣等の背景要因と
の関連に着⽬した調査及び分析を⾏う。

○調査⽅法
ウェブ上で回答するアンケート調査

○調査期間
2019年11⽉11⽇（⽉）〜11⽉18⽇（⽉）

○調査対象
18歳〜39歳の男⼥2,000名（うち、男性1,017名、⼥性983名）
※学⽣、栄養や料理に関する専⾨教育を受けたことのある者は対象外

※図表の数値は、原則として四捨五⼊しており、合計とは⼀致しない場合があります。
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３ 朝⾷の摂取について
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（１）摂取状況

59.6 

53.2 

56.4 

11.8 

13.1 
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7.9 

8.3 

8.1 

20.7 

25.5 

23.1 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

ほとんど毎⽇⾷べる 週に４〜５⽇⾷べる 週に２〜３⽇⾷べる ほとんど⾷べない

朝食を「ほとんど毎日食べる」と回答した人が過半数を占めましたが、
「ほとんど食べない」と回答した人が２割を超えていました。



消費・安全局

農林⽔産省消費・安全局／Food Safety and Consumer Affairs Bureau. Ministry of Agriculture, Forestry and Fisheries. 3

（２）朝⾷の内容（パターン）

２ 朝⾷の摂取について

注︓（番号は次ページの⾷事内容に対応）
■主⾷・主菜・副菜・・・主⾷（①〜⑥のいずれか）+主菜⑦+副菜⑧ ※飲み物等⑨〜⑪とその他⑫の有無は問わない
■主⾷・主菜・・・主⾷（①〜⑥のいずれか）+主菜⑦ ※飲み物等⑨〜⑪とその他⑫の有無は問わない
■主⾷・副菜・・・主⾷（①〜⑥のいずれか）+副菜⑧ ※飲み物等⑨〜⑪とその他⑫の有無は問わない
■主⾷・・・主⾷（①〜⑥のいずれか）のみ ※飲み物等⑨〜⑪とその他⑫の有無は問わない
■飲み物等・・・飲み物等（⑨〜⑪のいずれか）のみ
※主⾷グループについて、①〜④のすべてを選択している場合、無効回答として除外した。

3.8 8.9 3.6 57.5 4.7 21.8

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全体
n=1,994

主⾷・主菜・副菜 主⾷・主菜 主⾷・副菜 主⾷ 飲み物等 その他・覚えていない・習慣がない

回答当日の朝食の内容について、選択された回答をパターン化した
ところ、ご飯、パンなどの主食のみの人が約６割を占めました。
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（参考）回答当⽇の朝⾷の内容

※回答⽇に朝⾷を⾷べていない場合は、直近で⾷べた⽇について回答

（％）

（複数回答）
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２ 朝⾷の摂取について

（３）朝⾷の摂取状況と⽣活リズムとの関連

39.4 

63.5 

67.4 

14.2 

11.3 

11.7 

9.8 

7.1 

6.7 

36.6 

18.2 

14.1 

7時30分以降

6時30分〜7時29分

6時29分以前

ほとんど毎⽇⾷べる 週に４〜５⽇⾷べる 週に２〜３⽇⾷べる ほとんど⾷べない

n=639

n=709

n=599

53.2 

63.1 

56.2 

12.4 

10.1 

14.0 

7.4 

7.3 

8.5 

26.9 

19.6 

21.2 

８時間以上

７時間以上〜８時間未満

７時間未満

ほとんど毎⽇⾷べる 週に４〜５⽇⾷べる 週に２〜３⽇⾷べる ほとんど⾷べない

n=605

n=593

n=749

62.8 

60.7 

47.7 

12.1 

12.6 

13.4 

7.8 

8.9 

7.4 

17.4 

17.9 

31.6 

1時間30分以上

1時間以上〜1時間30分未満

1時間未満

ほとんど毎⽇⾷べる 週に４〜５⽇⾷べる 週に２〜３⽇⾷べる ほとんど⾷べない

＜平⽇の起床時間＞

＜平⽇の睡眠時間＞

＜起床から外出までの時間＞

n=583

n=644

n=645

起床から外出までの時間が１時間未満の人の約３割が朝食を「ほとんど食
べない」と回答しました。
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（参考）起床から外出までの時間

6

普段、朝起きてから仕事や⼦どもの送迎などの⽤事で
出かける（在宅勤務であれば仕事に取り掛かる）までの時間

22.5

39.6

31.1

51.3

46.5

48.9

16.8

8.3

12.5

9.3

5.7

7.5

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性(n=927)

男性(n=945)

全体(n=1,872)

１時間未満 １〜２時間未満 ２〜３時間未満 ３時間以上
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２ 朝⾷の摂取について

（４）経済状況と朝⾷の摂取状況との関連

41.6 

54.2 

62.8 

62.2 

56.4 

12.9 

13.5 

11.4 

12.8 

12.5 

8.8 

10.0 

7.0 

5.1 

8.1 

36.7 

22.4 

18.8 

19.9 

23.1 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⽣活が苦しく、⾮常に⼼配
(n=341)

ゆとりがなく、⼼配
(n=653)

ゆとりはないが⼼配なし
(n=810)

ゆとりあり(n=196)

全体
(n=2,000)

ほとんど毎⽇⾷べる 週に４〜５⽇⾷べる 週に２〜３⽇⾷べる ほとんど⾷べない

「生活が苦しく、非常に心配」と回答した人の約４割が朝食を食べる頻度が
「ほとんどない」と回答しました。
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２ 朝⾷の摂取について

（５）朝⾷摂取についての考え⽅

<朝⾷を⾷べることは⾃分の健康に良い>

65.2 

57.2 

61.2 

19.3 

26.5 

23.0 

15.5 

16.3 

15.9 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

当てはまる どちらでもない 当てはまらない
とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」

朝食摂取について、自分の健康に良い等のプラスのイメージを持っている
人が多かった一方、作るのが面倒といったマイナスのイメージを持っている
人もいました。
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２ 朝⾷の摂取について

（５）朝⾷摂取についての考え⽅

<朝⾷を作るのは⾯倒だ>

52.9

49.0

50.9

22.9

30.0

26.5

24.2

21.0

22.6

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

当てはまる どちらでもない 当てはまらない
とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（１）主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事についての認識
「主食・主菜・副菜を組合せた食事」について、全体の約半数が「言葉も

意味も知っている」と回答しましたが、男性の２割は「言葉も意味知らな
い」と回答しました。

52.3 

39.2 

45.7 

34.5 

41.0 

37.8 

13.2 

19.8 

16.6 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

⾔葉も意味も知っている 意味は知らないが⾔葉は聞いたことがある ⾔葉も意味も知らない
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（１）主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事についての認識

＜焼き⿂定⾷（ごはん、焼き⿂、⾖腐とわかめの味噌汁、ほうれん草のおひたし）＞

93.9 

91.1 

92.5 

6.1 

8.9 

7.6 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

そうだ そうではない

焼き魚定食について、９割以上が「主食・主菜・副菜を組み合わせた食事」である
と認識していた一方、ミートソーススパゲティとサラダ、チキンスープカレーとライ
ス、ロコモコ丼について、６割以上が「そうでない」と認識していました。
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（１）主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事についての認識

＜ミートソーススパゲティとコールスローサラダ＞

22.9 

23.2 

23.1 

77.1 

76.8 

77.0 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

そうだ そうではない
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（１）主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事についての認識

＜チキンスープカレーとライス＞

24.9 

25.7 

25.3 

75.1 

74.3 

74.7 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

そうだ そうではない
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（１）主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事についての認識

＜ロコモコ丼＞

34.1 

31.6 

32.8 

65.9 

68.4 

67.2 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

そうだ そうではない
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（２）栄養バランスに配慮した⾷⽣活の実践

26.2 

22.5 

24.4 

23.3 

21.2 

22.3 

25.4 

26.4 

25.9 

25.0 

29.9 

27.5 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

ほとんど毎⽇ 週に４〜５⽇ある 週に２〜３⽇ある ほとんどない

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を１日２回以上食べることが
「ほとんど毎日」と回答した人が約２割、「ほとんど食べない」と回答
した人が約３割でした。
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（３）経済状況と栄養バランスに配慮した⾷⽣活の実践状況との関連

17.0 

19.8 

30.6 

26.5 

24.4 

15.8 

21.9 

23.7 

28.6 

22.3 

20.5 

30.5 

25.6 

21.4 

25.9 

46.6 

27.9 

20.1 

23.5 

27.5 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⽣活が苦しく、⾮常に⼼配
(n=341)

ゆとりがなく、⼼配
(n=653)

ゆとりはないが⼼配なし
(n=810)

ゆとりあり
(n=196)

全体
(n=2,000)

ほとんど毎⽇ 週に４〜５⽇ある 週に２〜３⽇ある ほとんどない

経済状況との関連をみると、「生活が苦しく、非常に心配」と回答した
人の約半数が主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を１日に２回以上食べ
ることが「ほとんどない」と回答しました。
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（４）栄養バランスに配慮した⾷⽣活についての考え⽅

<健康に良い>

76.3 

67.5 

71.8 

12.5

20.6

16.6

11.2 

12.0 

11.6 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

当てはまる どちらでもない 当てはまらない

とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事について、自分の健康に良い等のプラ
スのイメージを持っている人が多かった一方、準備するのが面倒といったマイ
ナスのイメージを持っている人もいました。
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（４）栄養バランスに配慮した⾷⽣活についての考え⽅

＜主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事を準備するのが⾯倒だ>

65.8 

57.4 

61.6 

19.4

27.2

23.4

14.8 

15.3 

15.1 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

当てはまる どちらでもない 当てはまらない

とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」
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３ 栄養バランスに配慮した⾷⽣活について

（４）栄養バランスに配慮した⾷⽣活についての考え⽅

<主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事にはお⾦がかかる>

64.6 

56.7 

60.6 

20.1

28.7

24.5

15.3 

14.6 

14.9 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

当てはまる どちらでもない 当てはまらない

とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」
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４ 健全な⾷⽣活実践の⼼掛けについて

20

（１）健全な⾷⽣活実践の⼼掛け

8.3 

6.9 

7.6 

45.3 

33.7 

39.4 

38.1 

44.8 

41.6 

8.2 

14.6 

11.5 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

⼥性
n=983

男性
n=1,017

全体
n=2,000

常に⼼掛けている ⼼掛けている あまり⼼掛けていない 全く⼼掛けていない

日頃から健全な食生活を実践することを心掛けている人と心掛けて
いない人は、ほぼ半々でした。
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４ 健全な⾷⽣活実践の⼼掛けについて

21

（２）健全な⾷⽣活実践の⼼掛けと⼩学⽣の頃の⾷⽣活との関連

<１⽇３⾷決まった時間に⾷事をしていた>

33.2 

54.0 

65.1 

69.7 

57.2 

30.6

26.8

18.8

9.9

22.8

36.2 

19.1 

16.1 

20.4 

20.0 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全く⼼掛けていない
(n=229)

あまり⼼掛けていない
(n=831)

⼼掛けている
(n=788)

常に⼼掛けている
(n=152)

全体
(n=2,000)

当てはまる どちらでもない 当てはまらない
とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」

健全な食生活の実践を「常に心掛けている」「心掛けている」人ほど、
小学生の頃、１日３食決まった時間に食事をしていた、家族揃って食事を
していた等、健全な食生活を実践していました。
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（２）健全な⾷⽣活実践の⼼掛けと⼩学⽣の頃の⾷⽣活との関連

<家族揃って⾷事をしていた>

34.5 

51.1 

61.5 

59.9 

54.0 

32.3 

28.8 

23.5 

14.5 

26.0 

33.2 

20.1 

15.0 

25.7 

20.0 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全く⼼掛けていない
(n=229)

あまり⼼掛けていない
(n=831)

⼼掛けている
(n=788)

常に⼼掛けている
(n=152)

全体
(n=2,000)

当てはまる どちらでもない 当てはまらない
とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」
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（２）健全な⾷⽣活実践の⼼掛けと⼩学⽣の頃の⾷⽣活との関連

<家族と⼀緒に⾷料品の買い物をしていた>

25.3 

36.1 

49.6 

58.6 

41.9 

34.9 

32.9 

25.4 

17.8 

29.0 

39.7 

31.0 

25.0 

23.7 

29.1 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全く⼼掛けていない
(n=229)

あまり⼼掛けていない
(n=831)

⼼掛けている
(n=788)

常に⼼掛けている
(n=152)

全体
(n=2,000)

当てはまる どちらでもない 当てはまらない
とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」
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（２）健全な⾷⽣活実践の⼼掛けと⼩学⽣の頃の⾷⽣活との関連

<学校で、⾷に関する指導を受けていた>

16.6 

22.3 

34.6 

40.8 

27.9 

37.1

35.3

29.7

25.7

32.6

46.3 

42.5 

35.7 

33.6 

39.6 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全く⼼掛けていない
(n=229)

あまり⼼掛けていない
(n=831)

⼼掛けている
(n=788)

常に⼼掛けている
(n=152)

全体
(n=2,000)

当てはまる どちらでもない 当てはまらない
とても当てはまる（７）から全くあてはまらない（１）までの７段階で
回答。７から５の場合「当てはまる」、４の場合「どちらでもない」、
３から１の場合「当てはまらない」

健全な食生活の実践を「常に心掛けている」「心掛けている」人ほど、
学校で、食に関する指導を受けていた人が多くいました。


