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研究成果の概要（和文）：本研究では、野菜の栽培活動を取り入れたロコモ予防介入プログラムの検証を行っ
た。20～50歳代の32名に約3か月間、ミニトマトを一人一株栽培してもらい、その前後で食物摂取頻度調査を実
施し、これまでの栽培経験有無（それぞれ16名（50.0%））により緑黄色野菜摂取量に変化があるか検討した。
その結果、栽培経験ありの者では、介入前68.1±39.1（g）、介入後68.3±33.8（g）（p=0.96）であったが、栽
培経験なしの者では、介入前66.2±29.0（g）、介入後80.2±27.9（g）（p=0.05）であり有意に増加していた。
このことから、栽培活動は野菜摂取量を増加させることが示唆された。

研究成果の概要（英文）：This intervention study examined whether a vegetable cultivation activity 
affects vegetable intake. We included 32 subjects aged 20-60 years. Of these, 16 had no experience 
and 16 had previous experience of vegetable growing. Each subject grew one cherry tomato plant for 3
 months. Before and after the intervention that involved vegetable growing, we examined the changes 
in the intake of green and yellow vegetables using the food frequency method to compare food intake 
before and after the intervention. The results showed that the intake was 68.1 ± 39.1 g and 68.3 ±
 33.8 g (p = 0.96) before and after the intervention, respectively, in the experienced subjects. 
However, in the inexperienced subjects, the intake amount significantly increased from 66.2 ± 29.0 
g before the intervention to 80.2 ± 27.9 g after the intervention (p = 0.05). This result suggests 
that the vegetable cultivation activity is associated with an increase in the subjects’ vegetable 
intake.

研究分野： 公衆栄養学
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
わが国では要介護者が年々増加している。要介護状態を引き起こす要因としてロコモティブシンドローム（運動
器症候群、以下、ロコモ）が注目されている。ロコモ予防には身体活動と食生活が重要である。本研究では、そ
の両者を向上させるプログラムとして「野菜の栽培」活動を取り入れた介入研究を実施した。その結果、「野菜
の栽培」活動により緑黄色野菜の摂取量増加を確認した。同時に「野菜の栽培」活動の継続性を阻む問題点も抽
出されたが、今後プログラム内容を改善することにより、ロコモ予防に貢献するプログラムが開発できると考え
ている。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
現在、介護予防としてロコモティブシンドローム（以下、ロコモ）が注目されている。ロコモ

とは、運動器障害のために自立度が低下した状態をいう。その要因として、加齢や運動不足、栄
養バランスの乱れ等による筋力の低下が挙げられる。ロコモ予防には身体活動と食生活が重要
であるが、その両者には社会経済的背景（socio-economic status：SES）が関与すると考えられ
る。 
平成 22年国民健康・栄養調査の結果によると、世帯収入が高い者（世帯所得 600 万円以上）

と比較して低い者（世帯所得 200 万円以下）では、運動習慣者が少なく、また野菜摂取量も少な
いことが報告されている 1)。その他にも、SES により健康格差が生じることを示す知見が集積し
ており、低所得層（年間所得 200 万円以下）では約 1.5 倍不健康な人が多いことや、低所得者に
おいて男性肥満者の死亡リスクが約 2倍高くなること等が報告されている 2, 3)。また、健康状態
には地域格差も関連している 4)。以上のことから、ロコモ予防には、SES や地域格差を考慮した
実施可能な運動と食生活のプログラムが重要であると考えられるが、これまでにそれを検討し
た研究は見当たらない。 
ロコモ予防のための食生活として、運動器の機能を保つために 1 日 3 回の食事から 5 大栄養

素をバランス良く摂取することが推奨されている 5)。しかし、近年における日本人の野菜摂取量
は、不足の状況が続いている。高齢者においては、若者年代と比較して摂取量は多いことが知ら
れているが、ここ数年約 300g を横ばいで推移しており、健康日本 21（第二次）で目標とされて
いる 350g からは顕著に少ない。これまでに、諸外国における系統的レビューの中で、コミュニ
ティガーデンへの参加と野菜摂取量の正の関連が示されている 6)。また、国内でも『家庭での野
菜の栽培』は野菜の摂取量と正の相関があることが報告されている 7)。野菜の栽培は、時間と手
間を要するが、低コストで野菜を入手することができ、プランター栽培、露地栽培等様々な栽培
方法があり、居住地域や地域特性にあわせて手軽に取り組む方法が存在する。また、一度に多く
収穫された野菜はおすそ分けし合うことができ、近隣住民との関わりの一助となるため、人と関
わる機会の増加にもつながる。なお、人とのつながりから生まれるソーシャルキャピタルは、健
康に関与することが明らかとなっている 8)。 
現在、日本全国約 20 万人の高齢者を対象とした社会疫学的大規模研究（日本老年学的評価研

究：JAGES）が行われている。身体・心理・社会等、多面的な視点から健康の社会的決定要因を
明らかにすることを目的とし、2003 年から約 3 年ごとに調査を行っている。本研究では、当調
査データを利用して「野菜の栽培」に関連する SES の探索を行い、その上で、ロコモ予防のため
の家庭での野菜づくりを取り入れた実践可能な身体活動と栄養の介入プログラム開発を試みた。 
 
２．研究の目的 
当初の予定では、JAGES プロジェクトの大規模調査データを活用し、ロコモ予防の対策に必要

とされる身体活動と食生活の両者に一度に働きかけることのできる「野菜の栽培」に関わる SES
の探索を行い、その結果を踏まえてロコモ予防のための『野菜の栽培を取り入れた実践可能な身
体活動と栄養の介入プログラム』の開発を目的としていた。しかし、前者を検討することができ
なかったため、本研究では後者のみ実施した。 
 
３．研究の方法 
１）研究１：『野菜の栽培』介入研究 
（１）介入方法の検討 
 平成 28～29 年にかけて、介入方法の検討を行った。「野菜の栽培」場所、栽培する野菜の種類、
栽培時期等の検討を行った。検討結果を踏まえ、介入方法を決定し、以下の研究を実施した。 
 
（２）対象者および研究期間 
平成 30年 4～5月、大学内で野菜の栽培への協力を募り、協力への同

意の得られた本学職員および学生 32 名に、平成 30年 5 月中旬から 8月
下旬まで、学内の指定場所でミニトマトを 1人 1株育ててもらった。指
定場所にプランター、土、肥料、苗、じょうろ等を準備し、各自で移植
してもらい、その後、自由に栽培・収穫をしてもらった。栽培の状況は、
週に 1回、研究者側で写真を撮影し把握した（写真 1、2）。 
栽培期間の開始時と終了時に食物摂取頻

度調査（FFQg）と食習慣アンケート調査を行
った。調査は無記名とし、調査票の冒頭にお
いて、本調査は任意の調査であり、回答しな
いことによって不利益を被ることはないこ
と、アンケートへの回答内容は、本調査目的
以外には使用しないこと、アンケートへの
回答をもって、本調査へのご協力の承諾を
得たものとさせていただくことを記載した。
なお、本研究は、東海学園大学研究倫理委員
会の承認を得て行った。 

写真 1 栽培開始時 
    （5 月中旬） 

写真 2 栽培 11 週目 
    （8 月中旬） 



（３）調査内容 
①食物摂取頻度調査（FFQg） 
質問票はエクセル栄養君 FFQg Ver.5 食物摂取頻度調査票を用いた。本調査票は、20 種類の食

品について 1回あたりの摂取量と 1週間あたりの摂取頻度を回答してもらうものである。「あな
たは何を、どのくらいの量、1週間に何回食べていましたか？」という質問に対して、1 回当た
りの摂取量は「食べない」「少し」「普通」「たっぷり」から選択してもらい、1週間あたりの摂取
頻度は回答欄に数字を記入してもらった。 
 

②食習慣アンケート調査 
 FFQg の食習慣アンケート調査票を用いて、食行動と食意識について回答してもらった。食行
動については、「主食、主菜、副菜を整えて食事をしていますか？」という質問に対し「いつも
している」「していることが多い」「ときどきしている」「ほとんどしていない」の 4 項目から 1
つ選択してもらった。また、「外食（市販弁当を除く）はどのくらいの頻度でしますか？」とい
う質問に対し「ほぼ毎日」「1 週間に 4～5 回」「1 週間に 2～3 回」「1 週間に 1 回以下」「利用し
ない」の 5項目から 1つ選択してもらった。「家庭外で調理された惣菜等利用する頻度は？」と
いう質問に対し「ほぼ毎日」「1 週間に 4～5 回」「1 週間に 2～3 回」「1 週間に 1 回以下」「利用
しない」の 5項目から 1つ選択してもらった。「インスタント食品や調理済み冷凍食品を利用す
る頻度は？」という質問に対し「ほぼ毎日」「1週間に 4～5回」「1週間に 2～3回」「1週間に 1
回以下」「利用しない」の 5項目から 1つ選択してもらった。 
 食意識については、「野菜を食べようと心がけていますか？」という質問に対し「いつも心が
けている」「ときどき心がけている」「あまり心がけていない」「全く心がけていない」「どちらと
もいえない」の 5 項目から 1つ選択してもらった。「野菜料理は 1日に何皿食べますか（主菜の
付け合わせも含む）？」という質問に対し「5皿以上」「3～4皿」「1～2皿」「ほとんど食べない」
の 4項目から 1つ選択してもらった。「あなたはどのような栄養成分（主要栄養素）を意識して
食品や料理を選択しますか？」という質問に対し「エネルギー」「たんぱく質」「脂質（脂肪）」
「糖質（炭水化物）」「特になし」の 5項目から 1つ選択してもらった。「あなたはどのような栄
養成分（ビタミン、ミネラル等）を意識して食品や料理を選択しますか？」という質問に対し「ミ
ネラル」「ビタミン」「食物繊維」「塩分」「特になし」の 5項目から 1つ選択してもらった。 
 
（４）統計解析 
 食物摂取頻度調査票から得られたデータは、FFQg 解析ソフト（（株）建帛社、東京）を用いて
食品群別摂取量を算出した。また、介入前後の摂取量について、Microsoft Excel（日本 Microsoft
（株）、東京）を用いて t検定を行った。食習慣アンケート調査票から得られたデータは、SPSS 
Statistics 24（日本 IBM（株）、東京）を用い、単純集計と「野菜の栽培」前後でクロス集計と
カイ二乗検定を行った。有意水準は p＜0.05 とした。 
 
２）研究２：『野菜の栽培』に関するインタビュー調査 
（１）対象者および研究期間 
平成 31 年 1～2 月、研究１への参加者 9 名に対し調査者 2 名によるインタビュー調査を行っ

た。調査者間のインタビュー内容に相違がないよう、あらかじめ質問を考えておき、10 分程度
の半構造化面接（個人面接）を実施した。なお、本調査の趣旨を説明し、調査協力の同意を得た
上で調査を実施し、本調査は回答の可否により不利益が生じないこと、個別の情報は公開されな
いこと、本研究の目的以外には使用されないことを調査開始時に伝えた。なお、会話内容は対象
者の同意を得て IC レコーダーに記録した。 
 
（２）質問項目 
「野菜の栽培にご協力いただいた理由」「野菜の栽培は初めてだったか」「野菜の栽培にあたっ

て不安はあったか」「野菜の栽培は楽しかったか」「野菜の栽培で大変なことや難しかったこと」
「今後はどんな野菜を作りたいか」「野菜の栽培を続けているか」「野菜をより食べるきっかけに
なったか」の 8項目である。 
 
（３）解析方法 
IC レコーダーに記録した会話を文字に起こし、その内容を KJ法 9）によりカテゴリー化してま

とめた。KJ 法とは、多くの情報が盛り込まれたデータをまとめるために川喜田によって考案さ
れ、データをカードに記述し、カードをグループごとにまとめて図解し、論文等にまとめる手法
である。 
 
４．研究成果 
１）研究１：『野菜の栽培』介入研究 
（１）対象者の属性 
 対象者 31 名（無回答 1名を除く）の属性について述べる。性別は男性 7名（21.9%）、女性 24
名（75.0%）、年齢は 20 歳代 7 名（21.9%）、30 歳代 7 名（21.9%）、40 歳代 6 名（18.8%）、50 歳
代 7名（21.9%）であった。これまでの栽培経験はありの者が 16名（50.0%）、なしの者が 16 名



（50.0%）であった。 
 
（２）これまでの栽培経験有無別にみた野菜摂取量の変化（図 1、図 2） 
 介入前後において緑黄色野菜の摂取量を比較したところ、これまでの栽培経験ありの者（n=15）
では、介入前 68.1±39.1（g）、介入後 68.3±33.8（g）（p=0.96）であったが、栽培経験なしの
者（n=15）では、介入前 66.2±29.0（g）、介入後 80.2±27.9（g）（p=0.05）であった。その他
の野菜の摂取量は介入前後において変化はみられなかった。以上の結果から、栽培経験がない者
では、「野菜の栽培」によって緑黄色野菜の摂取量が有意に増加することが示された。今回は緑
黄色野菜（ミニトマト）を栽培してもらったため、このような結果になったと考えられるが、今
後、摂取量増加を引き起こした要因を検討していく必要がある。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
（３）年齢別にみた野菜摂取量の変化（図 3、図 4） 
 介入前後において緑黄色野菜の摂取量を比較したところ、20、30 歳代女性（n=14）では、介入
前 67.9±37.9（g）、介入後 80.6±34.3（g）（p=0.02）であった。一方、40、50 歳代女性（n=8）
では、介入前 82.6±33.7（g）、介入後 74.6±30.7（g）（p=0.18）であった。20、30 歳代女性で
は介入前の緑黄色野菜の摂取量が少なかったことから、介入後で摂取量が増加したと考えられ
る。平成 30年国民健康栄養・調査結果 10)においても、年代別で比較すると若年者の方が野菜摂
取量は少ないことが報告されている。したがって、元々、野菜摂取量の少ない若年者の方が「野
菜の栽培」による野菜摂取量増加の効果が顕著であることが示唆された。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（４）食行動・食意識の変化 
 介入前と比較して介入後において「外食頻度」の多い者の割合が有意に減少していたが
（p<0.001）、今回は調査対象者が少なかったため、さらなる検討が必要であると考えられる。ま
た、介入後の調査が 8 月下旬（夏季長期休暇後）であったため、調査時期によるバイアスが結果
に影響した可能性がある。今後、調査時期を再度検討して調査する必要もある。また、介入前と
比較して介入後において「野菜を食べようと心掛けている」者の割合が有意に増加していた
（p=0.005）。このことから、「野菜の栽培」により野菜を食べようとする意識が向上したことが
示唆された。今後、野菜摂取に関する意識と野菜摂取量との関連について検討する必要がある。 
 
２）研究２：『野菜の栽培』に関するインタビュー調査 
（１）対象者の属性 
 研究 1 への参加者に、インタビュー調査への協力を依頼し、同意の得られた 9名に対して実施
した。インタビュー回答者のうち 8名は女性、1名は男性であった。 
 
（２）研究 1の「野菜の栽培」活動の良かった点 
 9 名中 3名で「初めての栽培であったため楽しかった。」との意見があった。また、4名で「み
んなで育てたため不安は少なかった。期待、楽しみが大きかった。」との意見があった。今回は

図 1 栽培経験ありの者の介入前後の野菜摂取量の変化     図 2 栽培経験なしの者の介入前後の野菜摂取量の変化 

図 3 20・30 歳代女性の介入前後の野菜摂取量の変化      図 4 40・50 歳代女性の介入前後の野菜摂取量の変化 



大学内の同一敷地内において対象者に「野菜の栽培」をしてもらった。本結果から、その活動を
通してソーシャルキャピタルが醸成されていた可能性がある。 
 
（３）研究 1の「野菜の栽培」活動の改善点 
 大学内の屋外での栽培であったことから、土日には水やりができない日もあり、9名中 4名で
「気温が高かったため水やりが大変だった。」との意見があった。また、今後どのような野菜を
作りたいか尋ねたところ、2 名で「手のかからない野菜がよい。」との意見があった。このこと
から、継続的に「野菜の栽培」を行うためには、天候に左右されず、なおかつ簡単に栽培できる
方法を考案する必要があると考えられる。今後、検討していきたい。 
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