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１．はじめに

埼玉県ときがわ町は埼玉県の中央部に位置し、西から東に都幾川が流れ、町の７割が山林で覆われ
た自然豊かな地域である。しかし、我が国全体で進む少子高齢化が、医療・介護などの様々な分野で
課題となっており、ときがわ町も高齢化率が４０．０％と、埼玉県全体の２６．７％を大きく上回り、少子高
齢化が進んでいる１），２）。
城西大学薬学部医療栄養学科では、２０１９年から埼玉県ときがわ町の住民に対してBDHQ（簡易型
自記式食事歴法： brief-type self-administered diet history questionnaire）を用いた食事調査を継続
的に行っている。この調査からときがわ町では特に心疾患の死亡が多く、その原因として食塩や飽和
脂肪酸の摂取過剰が示された。これまでに、食事調査実施後に飽和脂肪酸や食塩の摂取を控える対策
に関する栄養講座を定期的に開催していたが、顕著な効果はみられていない。今回はこの問題を解決
するために、特に飽和脂肪酸の過剰摂取に注目し、その摂取を減らす方策として、動脈硬化や心疾患
予防に効果がある３），４）n－３系多価不飽和脂肪酸の豊富な魚食を推進していくこととした。本稿では、
ときがわ町で行った健康食生活教室「１日１品は魚料理！」の魚食推進食育活動についての内容とア
ンケート結果を報告する。

２．健康食生活教室「１日１品は魚料理！」の概要

２．１ 健康食生活教室「１日１品は魚料理！」の実施内容

健康食生活教室は２０２３年４月～９月にかけて４回開催し、ときがわ町の住人計６６名が参加した（表
２．１）。参加者は、健康食生活教室のチラシを配布し興味を持って参加した健康意識が比較的高い層
であると考えられる。
第１、２、４回の健康食生活教室では前半に講義、後半に試食を実施した。第３回健康食生活教室
では栄養講座との同時開催のため、前半講義、後半は個別栄養相談を実施した。健康食生活教室の講
義では、『「魚食」と健康についての話』と『意外と簡単にできる魚の処理とお手軽料理法の紹介』の
内容をレクチャー形式で行った（図２．１）。

＊ 城西大学薬学部医療栄養学科 助手
＊＊ 城西大学薬学部医療栄養学科 教授
＊＊＊ 城西大学
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『「魚食」と健康についての話』では、ときがわ町の健康・栄養問題である心疾患と飽和脂肪酸の
関係について、n－３系多価不飽和脂肪酸の豊富な魚食の動脈硬化や心疾患予防効果について、とき
がわ町の魚摂取状況と毎日魚プラス５０gを推進する内容を説明した。『意外と簡単にできる魚の処理
とお手軽料理法の紹介』では、魚のよいところ・悪いところや魚の処理の方法、簡単に調理できる工
夫や便利グッズ、医療栄養学科学生が考えた簡単魚レシピの紹介をした。
第１回の試食では、保健センターの調理室が使用できたため、揚げたてのなまずの天ぷらとときが
わの槻川の鮎を使用したあゆ飯を提供した。第２回は、子育て中の母親を支援する団体の愛育班向け
の健康食生活教室で、小さなお子さんが食べやすいように白身魚（埼玉県産のなまず）のすり身で作
ったしんじょやいわしの味噌煮缶で簡単に作れるおさかなバーグを事前に調理し提供した。第４回で
は便利グッズを使用して手軽に調理したあゆの一夜干しと、初回で好評であったあゆ飯を事前に調理
し提供した。

表２．１ 健康食生活教室「１日１品は魚料理！」の開催概要

図２．１ 健康食生活教室「１日１品は魚料理」の開催様子
上：TOKIGAWAストレッチの講義と試食の様子
下：健康かわせみ会の講義と試食の様子
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２．２ 健康食生活教室「１日１品は魚料理！」のアンケート調査の実施

第１回、第２回の健康食生活教室の参加者（３１名）へ、終了後にアンケートを配布した。アンケー
ト内容（図２．２）は、無記名自記式の計４問である。

３．参加者のアンケート結果

参加者のアンケート結果から、今回実施した「今日の健
康食生活教室」は、回答者全員が「よかった」及び「とて
もよかった」と回答し（図３．１）、非常に好評であったこ
とが示された。さらに、「今回の教室に参加して魚をもっ
と食べようと思いました」のアンケートにおいても、回答
者の９５％以上が「ややそう思う」および「とてもそう思
う」と回答した（図３．２）。これにより、今後の食生活に
おいて魚を積極的に取り入れていく意思が高まっていると
考えられる。
アンケートの感想（自由記載：表３．１）では、「今まで知らなかった魚の良さ、体にいいことがわ
かりました」や「使ったことないキッチングッズを知ることができてよかった。魚料理も挑戦したい
と思いました」、「思った以上に美味しかったです。特にナマズの天ぷらは臭みがなく大変美味しい魚
だと思いました」、「魚５０gがよくわかってこれから参考にします。普段、なまず、あゆは食べないので
今日はいい経験をしました」、「魚を毎日食べるということは、ハードルが高いと感じていましたが、
気軽に取れる方法を教えてもらい、実践してみようと思いました」、「意外と１日の量も、それほど多
くないと思いました」など健康食生活教室の内容を実践してみようという前向きな意見が多く見られ
た。
また、今後の魚食に関する講演・イベントの希望（自由記述：表３．１）では、「いろいろな簡単な
魚料理」、「調理実習」、「加工品の料理紹介」などの意見が多く、魚料理に悩んでいることがわかった。

図２．２ 参加者へ配布したアンケート用紙

図３．１ 「Q１．今日の健康食生活教室はいかがでしたか」結果
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図３．２ 「Q３．今日の健康食生活教室に参加して、魚をもっと食べようと思いましたか」結果

表３．１ アンケート結果
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４．今後の展望

ときがわ町で行った健康食生活教室は、アンケート結果から見て概ね良好な反応であった。しかし、
参加者を集客して行うレクチャー型の教室では、参加人数が限られ住民全体に十分な影響を与えるの
は難しいという課題がある。このため、住民の健康意識向上や魚食食育推進には、他にもさまざまな
施策が必要である。２０２３年度は健康食生活教室の他に、ときがわ町の広報誌『広報ときがわ』におい
て、食や健康に関するコラム「食は体をつくる～城西大学通信～」を通じて魚食推進のコラムの執筆
や、若年層への魚食推進のためにときがわ町の小中学校の給食と協力して魚給食も実現した。今後も
これらの活動を継続し、他方面からの新しいアプローチを模索し、ときがわ町における魚食推進食育
活動を発展させ、多くの住民の健康増進に努めていきたい。
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