
１.はじめに

近年の生活環境の変化にともなって、かつての家庭

内調理による内食に代わり、外食、中食を利用する機

会が増えている。外食産業総合調査研究センターの推

計 によると、外食率(食料支出に占める外食の割合)

が1990年代に入って横ばいであるのに対し、食の外部

化率(食料支出に占める外食・中食支出額の割合)は増

加傾向にあることから、特に中食の利用拡大が顕著で

あると推定される。

中食の一例である市販弁当類は、弁当という形態か

ら１食分と想定されるが、栄養的な問題として脂肪エ

ネルギー比率の高さやビタミン、ナトリウムを除く無

機質、食物繊維の不足などがこれまでにも指摘されて

いる 。

食品構成の点からは、野菜量の少なさが指摘されて

おり 、さらに難波らは野菜量が少ない弁当ほどエネ

ルギーや脂肪エネルギー比率が高いことを示してい

る 。しかし、価格との関連については検討されていな

い。

野菜の摂取量は、成人において１日350ℊ以上が目標

とされている 。平成24年国民健康・栄養調査の結果を

みると、20歳以上男女の野菜摂取量は1日あたり286.5

ℊで、世代別にみても243.9ℊ～317.0ℊの範囲にあり、

現状ではどの世代においても目標を達成できていない。

特に20代から50代までの世代では300ℊを下回ってい

る 。

食品摂取量と世帯所得との関連について調査した平

成23年国民健康・栄養調査 では、所得が少ない世帯の

世帯員ほど野菜類の摂取量が少ないと示されており、

望ましい食生活を送るうえでの経済的な側面も見過ご

せない問題となっている。

市販弁当類の内容と価格との関連については、平成

６年度から７年度にかけて調査した報告 があるが、

すでに20年近くが経過している。そこで改めて、市販

の弁当類のうちコンビニエンスストアで販売されてい

る弁当(以下、コンビニ弁当)について、価格、栄養価、

食品重量について調査し、これらの関連について検討

することとした。

２.方法

コンビニエンスストア５社の、和歌山市内およびそ

の周辺地域にある各店舗で販売されている弁当20個を

対象とした。いずれも飯とおかずから構成されたもの

とし、丼物や麵類は含まれていない。調査期間は、平

成25年４月～８月である。

調査項目は、価格、栄養価としてエネルギーおよび

各種栄養素量(たんぱく質、脂質、炭水化物、食塩相当

量)、食品重量とした。価格、エネルギーおよび各種栄

養素量は弁当に添付されたラベルから読み取り、さら

に栄養成分表示の値から脂肪エネルギー比率を算出、

ナトリウム量に2.54を乗じて食塩相当量に換算した。

食品重量は目視で確認できる食品について、それぞれ

の重量を電子天秤を用いて0.1ℊ単位まで測定した。た

だし、揚物の衣は分離が難しいものもあったため、そ

のままの状態で重量を測定した。食品の分類は、国民

健康・栄養調査食品分別表を基本としたが、野菜は緑
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黄色野菜、その他の野菜、漬物に分類した。また、肉

類にソースが多量にかかっていることもあったため、

分別できるものは「見える調味料」として別に示した。

３.結果および考察

⑴価格、エネルギー、各種栄養素量について

表１に調査した弁当の商品名と価格を示す。価格は

最も安いもので398円、最も高いもので550円であり、

その平均値は447円であった。今回調査した20個の弁当

のうち、もっとも安価な398円のものが９個と多く、20

個中17個が500円未満の弁当であった。20代から50代の

男性サラリーマンの昼食代は2005年の571円以降、500

円＋消費税程度の水準が続いているとの報告がある 。

また、弁当・おにぎり類を購入選択する際に味に次い

で価格が重要視されており 、コンビニ弁当の価格設

定は、消費者の昼食代としての相場観を考慮したもの

と想像できる。

弁当の商品名は、さまざまなおかずが入っているも

のとして「幕の内」や「ミックス」と示されたもの、

主菜となる肉類を用いた料理名を示しているものが多

かった。「栄養バランス弁当」や「20品目幕の内弁当」

のように、栄養バランスに配慮した健康的な食事であ

ることをイメージさせるものもあった。

表２に調査したコンビニ弁当のエネルギーおよび各

種栄養素量の平均値と標準偏差を、図１にその分布を

示す。エネルギーの平均値および標準偏差は760.5±

152.6kcalであった。500～750kcalの範囲にあるものが

11個ともっとも多く、１食分としてはおおむね妥当で

あると考えられるが、中には1130kcalと1000kcalを超

えるものもあった。日本人の食事摂取基準(2010年版)

では、成人男性でも推定必要エネルギー量は身体活動

レベルⅡにおいて2450～2650kcalと示されていること

を考えると、１食あたり1000kcalを超えるエネルギー

量は多くの人にとって多過ぎるであろう。

たんぱく質は23.8±4.9ℊ、脂質は25.7±10.0ℊ、炭

水化物は108.6±15.7ℊ、脂肪エネルギー比率は29.5±

5.6％であった。脂肪エネルギー比率はエネルギーやた

んぱく質、炭水化物に比べて弁当によるばらつきが大

きい傾向にあった。総脂質の目標量は脂肪エネルギー

比率として男女とも１～29歳で20％以上30％未満、30

歳以上で20％以上25％未満であることから判断して、

半数近くが30％を超えていることは問題である。もっ

とも値が高い弁当では、42.3％であった。

食塩相当量の平均値は3.8±0.8ℊで、３ℊ以下に塩

分が抑えられている弁当が1/3程度ある一方で、半数は

４ℊを超えていた。5.6ℊと塩分がもっとも多かった弁

当は材料名に「塩味飯」と記されており、飯に塩味を

つけておにぎり状にしている弁当であった。高村らの

報告 でも、おにぎりや炊き込みご飯などの主食に塩

味をつけた弁当で塩分含量が多かったことが示されて

おり、量が多い飯の塩分には注意が必要である。また、

煮物等を含む和風の幕の内弁当よりも肉類を主菜とし

た弁当で塩分が多い傾向にあり、後述する表３に「見

える調味料」として示す多量のソース類が原因ではな

いかと考えられた。

⑵食品重量について

表３に食品重量を測定した結果を示す。なお、乳類

については、すべての弁当において確認できなかった

ため、項目を削除した。

主食となる飯の量は平均が211.5ℊで、もっとも少な

いものは164.2ℊ、もっとも多いものは279.0ℊであっ

た。食事バランスガイド ではごはん中盛り１杯を150

ℊ(1.5SV)、大盛りを200ℊ(2SV)として設定してお

り、多くの弁当の飯の量は大盛り１杯程度(2SV)に相

当していた。炭水化物の供給源としては、その他穀類
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表２ コンビニ弁当のエネルギーおよび各種栄養素量

表１ コンビニ弁当の商品名および価格
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としてパスタ類(マカロニ、スパゲッティ)が使用され

ている弁当が多かった。野菜の量は平均で17.5ℊとた

いへん少なく、多いものでも51.0ℊ、もっとも少ない

ものではわずかに3.0ℊしかなかった。野菜量が少ない

弁当では、少量の漬物が使われているだけであった。

豆類、きのこ類、藻類はまったく使われていない弁当

が多かった。肉類はすべての弁当で使われており、平

均は67.6ℊであったが、弁当による差が大きく、多い

ものでは194.9ℊで、平均値の３倍近くにもなった。い

も類や魚介類、卵類は半数から2/3程度の弁当で使用さ

れていたが、いも類であればコロッケあるいはポテト

サラダ、魚介類であればサケまたはサバの塩焼き、あ

るいはエビの天ぷらまたはフライ、卵類であれば卵焼

きと、料理の種類が限定的であった。

図２に野菜重量とその内訳を示す。野菜として漬物

を使用している弁当が多かったため、緑黄色野菜とそ

の他の野菜、漬物に分けて示した。もっとも野菜の使

用量が多かったのは「高菜明太子弁当」であるが、そ

れでも使用量は50ℊ程度で、その半分近くは飯にかか

った高菜の漬物であった。次に野菜の多い弁当では、

野菜の炊き合わせやお浸しが含まれており、これらの

料理ではにんじんやほうれんそうといった緑黄色野菜

が用いられていた。野菜の量が極端に少ない弁当では、

このような野菜を主とした料理が含まれておらず、例

えばマカロニサラダに少量のニンジンやとうもろこし

が入っているだけであった。１日あたりの望ましい野

菜摂取量が350ℊ以上であることを考えると、１食あた

り120ｇ程度は摂取したい。調理による重量減少を約10

％と考えても 、コンビニ弁当の野菜の量は１食分と

してかなり低い水準にある。先行研究においても市販

の弁当類には野菜が少ないこと、それにともなって食

物繊維やビタミン等の不足が懸念されることが指摘さ

れてきたが、本調査においても同様であった。

⑶栄養価と食品重量、価格との関連

図３に野菜重量とエネルギーおよびたんぱく質、脂

質、炭水化物との関連を示す。相関係数の算出には

Excel2010を用いた。野菜量とエネルギーとの相関を

みたところ、難波らの報告 と同様に野菜重量とエネ

ルギー量は負の相関にあり、野菜重量が多い弁当は低

エネルギーという傾向にあった。またそのエネルギー

に関係している三大栄養素との関係を同様に見てみる

コンビニ弁当の栄養価および食品構成に関する調査

図１ コンビニ弁当のエネルギーおよび各種栄養素量の分布
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図２ コンビニ弁当の野菜量とその内訳
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と、野菜重量が多ければ炭水化物、脂質、たんぱく質

ともに少なく、その中でもっとも相関関係が強いのは

炭水化物であった。野菜そのものが低エネルギーで脂

質やたんぱく質の含有量が少ないことに加えて、今回

調査した弁当において野菜の使用量が多いことは肉類

の使用量にほとんど影響していないのに対し、飯の量

は少なくなる傾向があったことを反映していると考え

られる。

次に図４に示す価格と食品重量との関連をみると、

価格が高い弁当で野菜重量や肉類重量が増加する傾向

にあり、両者では正の相関が認められた。それに対し

て、飯重量との関連は認められなかった。価格との関

連では、特に野菜重量との相関が強く認められた。間

瀬・鈴木が平成６年から平成７年にかけて行った調

査 でも、低価格の弁当で野菜重量が少ないことが示

されており、本調査でも同様の結果が示された。また、

同調査においてコンビニエンスストアで販売される弁

当の平均価格は平成６年度調査では541.7円、平成７年

度調査では491.2円となっており、安価な弁当が増えた

と述べられている。本調査の対象は限定的ではあるが、

平均価格は447円で、さらにコンビニ弁当の低価格化が

進んだように見える。その一方で、栄養的な改善は進

んでいないことが明らかとなった。

４.まとめ

今回の調査において、一部では「栄養バランス弁当」

のように食事の栄養バランスに重点をおいた商品開発

が行われていることが認められた。飯とおかずの構成

ではなかったため本調査対象からは除外したが、「野菜

がたくさん摂れる」ことを消費者に訴求した麺類やサ

ラダも販売されていた。しかしこれらの商品は期間限

定であったり、本社のホームページでは発売が謳われ

ていても販売量が少ないのか実際の店舗で目にする機

会は少なかったりと、定番にはなり得ていない。また、

例えば「栄養バランス弁当」ではエネルギーのPFC比

が適正範囲にあるという意味での「栄養バランス」で

コンビニ弁当の栄養価および食品構成に関する調査

図３ コンビニ弁当の野菜重量とエネルギー、たんぱく質、脂質、炭水化物量との関連
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あり、そのことがラベルで示されていた。野菜の量か

ら推察すれば決してすべての栄養素においてバランス

がよいとは考えられないため、消費者側も商品名から

の短絡的な思い込みを避け、表示等の情報をもとに適

切な選択を心がけたい。その表示の点で言えば、栄養

成分表示の内容は限定的であり、中には弁当の裏側に

添付されているものがあるなど、消費者に商品選択の

ための情報として表示の活用を促すためには、情報の

内容および提供の仕方に改善が求められる。

厚生労働省では、日本人の長寿を支える「健康な食

事」のあり方に関する検討会を立ち上げ、平成26年10

月にはその報告書(案) が公開されている。「健康な食

事」とは特定の栄養素や成分、食品を指すものではな

く、料理の組み合わせを基本とするものとして、「健康

な食事」の食事パターンに関する基準と普及のための

マークが示されている。具体的なガイドラインの作成

と運用はこれからになるが、市販される１食あたりの

料理が対象であり、基準を満たしたコンビニ弁当には

このマークが付けられて販売されることになるかもし

れない。しかし、本調査の対象となったコンビニ弁当

では、特に野菜量の不足を理由として基準を満たすも

のはなかった。この制度を契機として、コンビニ弁当

の栄養的な改善を期待したい。

コンビニの利便性が、拘束時間が長く不規則な労働

状況にある若年労働者の食事を支えている現状があり

ながら、コンビニの利用が多い者ほど食生活の改善の

必要性を自覚している 。健康的な食生活のためには、

生活者それぞれが自己に適切な食事を選択するための

知識をもち、食生活における自己管理能力を高めてい

くことが必要である。そのうえで、だれもが健康な食

事にアクセスできるための社会的基盤として、コンビ

ニをはじめとする中食の内容改善が望まれる。
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