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はじめに

　毎年，管理栄養士・栄養士養成校に入学する学生の皆さんに，管理栄養士・栄養士の職
務は，「人々の健康増進や疾病の予防・治療のために，食を通じて人々にとって望ましい
食行動への変容に導くこと」と伝えている。
　超高齢社会である日本において，生活習慣病の増加は，QOLの低下や医療費の増大の
面からも深刻な問題である。日本は医療先進国であり，世界でも飛び抜けて健康教育が浸
透した国である。しかし，それでは，なぜ生活習慣病は減らないのであろうか。
　日本の管理栄養士・栄養士の免許保持者は，100万人以上である。そして，毎年，約
２万人の管理栄養士・栄養士が誕生する。しかし，食生活が大きなリスクである生活習慣
病の患者数は増加する一方である。この現状では，管理栄養士・栄養士が人々の健康づく
りを支援するという社会的責務を十分に果たしていないことになる。栄養士法第１条に
「栄養士とは，（中略）栄養の指導に従事することを業とする者をいう」とあるが，栄養士
が受けた専門教育の知識や技術は，人々に伝えるだけで終わるのではなく，人々のQOL
の向上のための行動変容まで導いてこそ，栄養指導は成功したといえる。家庭で，地域で，
職場で，病院で，施設で，管理栄養士・栄養士がその専門性を生かし，人々の健康を守る
ためにいくら手段を尽くして栄養指導をし，人々が自らの健康を守るための知識量が増え
ても，個々人が望ましい食行動の変容に結びつかなければ，生活習慣病は減少しない。栄
養教育は，QOLの向上のために，自らが問題点を把握し，日々の生活の中で実践する方
法を身につけていただくための支援なのである。
　本書では，他の関連科目で習得した専門知識や技術を駆使して，人々のQOLの向上の
ための行動変容に導く観点から，フローチャート形式で，順を追って栄養指導・教育の実
践力が身につくように編集した。また，章ごとに独立した内容を説明し，さらに異なる章
の実習内容を参考にしながら，本書１冊を通してPDCAサイクルに基づいた栄養教育の学
習ができるように配慮している。
　本書は，2014（平成26）年に初版を発行し，管理栄養士国家試験ガイドラインの改定等
を受けて2020（令和２）年に改訂版，2024（令和４）年に改訂第２版として改訂を重ねて
きた。そして今般，新たな執筆者を迎え，栄養教育の実情に即して記述を精査し，一部の
内容を改めて三訂版を刊行した。
　世界で最も高齢化が進行している日本において，管理栄養士・栄養士が食を通じた健康
教育の担い手として活躍していくために，本書がその一助となれば幸甚である。

　2026年３月
� 編者　橘　ゆかり
� 森　美奈子
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本書を用いるにあたって

＜本書の特色＞
　栄養教育の目的は，対象となる個人・集団が生活の質（QOL）の向上を目指して，望ましい食生
活を実践し，継続させていくための行動変容を支援することである。
　そこで本書では，学習者が栄養教育論で学んだ理論を本書の実習内容を実践する中で，対象者の行
動変容に導くための教育手段をさまざまな具体例を参考に学習し，管理栄養士・栄養士として必要な
栄養教育の知識，技術を習得できるよう次の点について特に配慮した。

①　実習項目の順序が栄養教育マネジメントPDCAサイクルの流れに沿っている
　本書は，日本栄養改善学会で示された管理栄養士コアカリキュラムに準じて作成し，実習項目につ
いては，実習を必要とする項目を中心に構成している。また，実習項目の順序は，「第二次管理栄養
士養成課程における教育のあり方検討会」報告の到達目標を参考にし，栄養教育マネジメントPDCA
サイクルの流れに沿って，フローチャート形式で実習を進めることができる実習書とした。実際に実
習を行うにあたって参考となる具体的事例を本文中に記述し，ワークシートは別冊に付した。担当教
員が自らの教授方法を最大限活かすことができるように，内容はコアカリキュラムの要点を選択して
組み立てられるようになっている。

Plan
対象者アセスメント・目標設定
栄養教育プログラムの作成

栄養教育マネジメント
PDCAサイクル

Check
モニタリング・評価

Do
栄養教育プログラムの実施

Act
評価結果のフィードバック・改善

資料　栄養改善学会：第二次管理栄養士養成課程における教育のあり方検討会報告書，2013
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②　健康日本21（第３次）の方向性を実践できるような実習内容とした
　健康日本21（第３次）では，「個人の行動と健康状態の改善」および「社会環境の質の向上」の取
組について「ライフコースアプローチ」を念頭におきながら進めることで，「健康寿命の延伸・健康
格差の縮小の実現」を基本的方向として目指している。本書では「個人の行動と健康状態の改善」を
実現するために，食事のアセスメントだけではなく，行動のアセスメントも学ぶ内容になっている。
　管理栄養士・栄養士は個々人の栄養状態，栄養素（食物）摂取レベルの課題を解決し，目標を達成
していくための食行動変容を支援するだけではなく，社会や地域でのコーディーネーターとして，食
生活の面からも社会参加の機会の増加と健康のための資源へのアクセスの改善と公平性を確保するこ
とで，人々の健康寿命の延伸・健康格差の縮小に寄与できる。
　本書では，社会や地域での健康プロモーターとして管理栄養士・栄養士に求められるさまざまな専
門的なスキルや汎用能力を培う視点からも書かれている。

本書の実習項目の流れ

栄養教育マネジメント 実習項目No 実習テーマ

Plan
（対象者アセスメント・目標設定・
栄養教育プログラムの作成）

実習１ 栄養教育アセスメント

実習２ ヘルスリテラシー（情報の収集と利用）

実習３ 栄養カウンセリング

実習４ 行動変容技法

実習５ 個人要因・環境要因のアセスメント

実習６ 優先課題の特定と目標設定

実習７ 栄養教育計画の立案

実習８ 栄養教育教材の選択と作成

Do
（栄養教育プログラムの実施）

実習９ 実施に向けてのトレーニング

Check（モニタリング・評価）
Act（評価結果のフィードバック）

実習10 栄養教育プログラムの実施

実習11 栄養教育の評価

ライフステージ別栄養教育の展開 実習12 ライフステージ別栄養教育の展開
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＜本実習書の使い方＞

　各実習の冒頭頁に，実習内容がフローチャート形式で記載され，課題，ワークシート，参考資料に
ついても，フローチャートの手順書の中で実施，参考とする箇所を明記した。実習の手順は，実習項
目の順序に沿って実習に取り組める内容となっている。

１）
２）
３）
　　・・・
１）
２）
３）
　　・・・
１�）
２）
３）
　　・・・

目的

実施
項目

準備

手順

実習○ 実習テーマ

実習の目的

実施項目１）

実施項目２）

実施項目３）

用紙○-2

用紙○-1

表○-1 資料○

まとめ

課題１

課題２

課題3
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実
習
１

１）栄養教育マネジメントのアセスメント内容，データの収集方法について理解する。
２）フォーカスグループインタビューを用いて質的データ収集方法・分析方法を学ぶ。
３）分析結果をまとめ，対象集団における課題を考える。

１）栄養アセスメント（身体計測・食事調査法）・行動のアセスメント（行動記録）の実施
２）フォーカスグループインタビューの設定および実施と記録

１）�体重計，身長計，インサーテープ，アディポメーター，秤，食品成分表，電卓または栄
養価計算ソフト，活動量計（歩数計），健康づくりのための身体活動・運動ガイド

２）�インタビューを実施する環境（静かな部屋，参加者と司会者が囲めるテーブルといす，
観察記録者の席，ICレコーダやビデオカメラなど）

３）PC（記録作成，データの単位化，カテゴリー化），カード類（データの分類・整理）

目的

実施
項目

準備

手順

実習１ 栄養教育アセスメント

 

実習の目的

栄養アセスメントの実施

フォーカスグループインタビューの実施

表1-11 用紙1-7

図1-2，
表1-10 用紙1-6

用紙1-3 用紙1-4

用紙1-2

まとめ

課題１

課題２

課題３

課題４

行動のアセスメント

 インタビュー記録の作成・データ分析

用紙1-1

観察記録表の作成

・身体計測および食事調査

・行動記録の実施
・身体活動状況の把握

表1-8，
　1-9

用紙1-5
課題５

課題６

課題７

課題９
課題８

フォーカスグループインタビューの設定
・対象集団とテーマの設定
・インタビューガイドの作成



実習１　栄養教育アセスメント2

実施1ｰ1 栄養アセスメントの実施

【栄養アセスメント】
　栄養教育計画（Plan）を進める上での基盤は，対象者の状況を把握し，課題を明らかにするために
栄養アセスメントを行うことである。栄養アセスメントでは，得られた多様な情報を整理して栄養上
の課題を抽出する（表１‒１）。対象者主体の教育を展開するためには，対象者のニーズや生活の質
（QOL）を把握することが重要である。

表１-１　栄養アセスメントの方法，種類，備考

方　法 種　　類 備　　　考

実測法 身体計測
生理・生化学的検査
食事調査　秤量法，陰膳法

・�測定者の個人内誤差や個人間誤差を最小限に
するためのトレーニングをする。

・�他職種による侵襲的処置による情報をスムー
ズに収集するために連携を強化する。

質問紙法 自記式　留置法，郵送法，
　　　　ウェブ調査法
他記式　面接聞取り法，電話調査法

・�対象者の負担軽減，ならびに，質問に対する
正当な回答を高い回収率で得るためには，質
問紙の選択肢の数と内容を精査し，明確な表
現の工夫が必要である。

・�記名を伴う場合には特に，プライバシーに配
慮する。

面接法（イン
タビュー）

個人面接法
【調査者１名：対象者１名】
　�問診・24時間思い出し法・食スキルや
環境要因の聞き取り

集団面接法
【１名～複数：数名～数十名】
　フォーカスグループインタビュー法

・�予備知識による偏見などを持たずに接する。
・�インタビュー技術の充分なトレーニングを積
む。

・�多面的な情報量は増えるが長時間に及ぶ可能
性があり，運営調整役のファシリテータの充
分なトレーニングが必要である。

観察法 皮膚・爪・口唇や舌・浮腫などの視診，
摂食嚥下，ADL

・�行動観察の場合，観察されているという意識
を対象者に抱かせない工夫が必要である。

既存資料 保健統計（保健・医療・福祉団体など） ・信頼性のある情報源を選択し，利用する。

出典　杉山みち子・赤松利恵・桑野稔子：カレント栄養教育論〔第２版〕，p60，建帛社，2020

　　　　　　�栄養アセスメントの項目から身体計測を選び実測してみよう。体格指数や指標を用い
て，評価してみよう（用紙１－１）。

課題１
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実
習
１

　　　　　　�栄養アセスメントの項目から食事調査を実施する。食事調査は，食事記録法（秤量法ま
たは目安量法）により食事記録表を作成する（用紙１－２）。

表１－２　食事調査方法の種類と特徴
調査法 実施上の注意 長所 短所

現
在
の
食
事
に
関
す
る
調
査
法

食
事
記
録
法

・秤量法と目安量法がある。
・摂取した食物とその量，食品名，
調理方法，目安量を的確に記載
してもらう場合は，回答者の事
前訓練が必要となる。

・調査者が記載内容を確認し，必
要に応じて修正する。または修
正を求める。

・スマートフォン等での撮影の記
録を併用すると，記入もれを防
ぎ，より正確な記録ができる。

・厳密に行われれば，記録期間中
の食物摂取量を正確に把握でき
る。

・秤量記録法は，他の食事調査法
の精度を評価する場合のゴール
ドスタンダードとなる。

・回答者の負担が大きい。
・回答者が記載するので，子ども
や自立機能の低下した人にはむ
ずかしい。
・調査日数が少ないと，日常的な
摂取量の妥当性が低下する。

・回答者が記載する負担を考えて，
食事を変化させてしまうと，通
常の食生活が反映されない。
・入手した情報をコード化するに
は，手間と費用がかかる。

陰
膳
法
（
材
料
買
い
上
げ
法
）

・実際に摂取された食事を全て集
められるよう配慮する（プライ
バシーの保護や材料費の支払い
をきちんとするなど）。

・回答者の記憶に依存せず，また
食品成分表が有する誤差が解消
できるので，精度が高い。

・他の食事調査法の精度を評価す
る場合のゴールドスタンダード
となる。

・回答者の負担が大きい。
・調査者の手間と費用，時間が多
くかかる。

過
去
の
食
事
を
振
り
返
る
調
査
法

24
時
間
思
い
出
し
法

・信頼性を高めるためには，調査
者の訓練が必須となる。

・思い出しの手助けには，実物大
のフードモデルや写真を利用す
る。

・調査者が面接して回答を記録す
るので，回答者は読み書きを必
要としない。

・回答者の負担が少ない。
・直前のことを思い出すので，回
答者は一般に食事の大半を思い
出すことができる。

・食物を摂取してから行われるの
で，食行動の変化がない。

・食事は個人内変動（日差）が大
きいため，１回のみの調査で個
人の日常の食事を把握するのに
は適さない。
・調査者の面接技術に依存する。

半
定
量
食
物
摂
取
頻
度
調
査
法

・食品リストは，回答者や目的に
応じて，適切なものを採用する。

・摂取量は，１回あたりの平均的
な摂取量（ポーションサイズ）
を示す。

・食事記録法や陰膳法などと比べ
てどの程度一致するかの妥当性
が検討されている調査票を使用
する。

・習慣的な摂取状況を把握できる
ので，日常的な情報が得られる。

・データ収集と処理の費用や時間，
回答者の負担が比較的少ないた
め，大規模な調査（疫学調査）
に利用される。

・使用する食品リストや回答者の
記憶に依存するため，摂取量の
定量が24時間思い出し法よりは
正確ではない。
・単一の食品で聞き取る場合は，
正確な回答を得ることが困難で
ある。
・ある集団の食事摂取の量的パラ
メータを推測するために使用す
るのが適当かどうかについては
意見が分かれるため，推計され
る栄養素等摂取量は概算にすぎ
ないことを認識する必要があ
る。

食
事
歴
法

・通常，過去に他の目的で詳細な
食事記録が収集されている人を
対象とし，再び調査して食事歴
を評価する。

・必要に応じて，フードモデルや
写真を活用する。

・食習慣を評価できる。
・がんの疫学調査などで採用され
ている。

・回答者の記憶に依存するので，
不確実なこともある。
・調査者の十分な訓練が必要であ
る。

出典　逸見幾代，佐藤香苗編著：マスター栄養教育論〔第２版〕，建帛社，2013，p.63を改変

課題２



実習１　栄養教育アセスメント4
【食事記録法】（用紙１－２）
①　平日３日間の食事を記録する
　調査は連続する平日の３日間を対象とし，日常的な食事内容を反映できる日を選択して実施する。
朝食・昼食・夕食および間食を含め，摂取したすべての飲食物を詳細に記録する。記録の漏れは結果
の正確性に影響を与えるため，記入漏れが生じないよう注意を払う。調理済み食品や外食を利用した
場合には，メーカー名，メニュー名等を正確に記録することが重要である。
　秤�量法：摂取前に食べる食品をすべて秤量し，記録する方法である。使用した食材や調味料の種類

に加え，調理形態（生，ゆで，乾物など）を区別して記録することが必要である。個々の食品を
測定できない場合は，調理後の完成品全体を秤量し，実際に摂取した割合に応じて換算する。

　目�安法：摂取量を直接測定せず，目安となる単位（例：茶碗１杯など）で食品を記録し，後で重量
に換算する。食品容器に表示された重量を転記するなど秤量せずに記録する方法も含まれる。

　写�真法：基準ツール（ものさし）などを置いて撮影された写真から訓練を受けた人が摂取量などを
推定する。

②　栄養素等摂取状況を計算する
　・日本食品標準成分表，または栄養価計算ソフトウェアを用いて栄養素等摂取量を算出する。
　・市販食品を利用した場合は，食品の栄養成分表示を参考にする。
　・日別の栄養素等摂取量および３日間の平均値の栄養素等摂取量を算出する。
【参考：食物摂取頻度調査法】
　食物摂取頻度調査法は，疫学研究においては，個人の習慣的な食品および栄養素等摂取量を集団内
でランク付けし，疾病や健康事象との関連が検討されている。比較的簡便で被験者への負担が少ない
ため，大規模調査に適している。調査では，リスト化された食品および料理について，過去１か月間
または過去１年間等の摂取頻度を思い出して回答し，習慣的な食品摂取量を推定する。１回あたりの
摂取量の尋ね方により，定量式，半定量式，固定量式に分類される。

過去１年間の食事を思い出して，平均的な頻度と量を記入してください。ま

ったく食べない場合は，月に 1 回未満にチェック，目安量のところには何も

記入しないでください。 

 

食 品 名 

月

回
未
満 

月

回 

週

回 

週

回 

週

回 

毎
日

回 

毎
日

回 

毎
日

回 

毎
日

回
以
上 

一回あたりの 

目 安 量 

目安量より 

少

半
分
以
下 

同

 

多  

1.5
倍
以
上 

牛肉 ステーキ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ステーキ用 1枚（150g 位） □ □ □ 

焼き物（焼き肉など） □ □ □ □ □ □ □ □ □ うす切り 5枚(100g 位) □ □ □ 

炒め物（野菜炒めなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ うす切り 3枚（60g 位） □ □ □ 

煮込み 

（カレー・シチューなど） 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ 2～3cm 角切り 3個(50g 位) □ □ □ 

鶏肉 揚げ物(唐揚げなど) □ □ □ □ □ □ □ □ □ 3個(50g 位) □ □ □ 

鳥レバー(やきとりなど) □ □ □ □ □ □ □ □ □ やきとり 1本(30g 位) □ □ □ 

図１－１　半定量食物摂取頻度調査票の例
出典：国立がん研究センター：食物摂取頻度調査票FFQ NEXT，建帛社
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