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調査研究から科学的根拠に基づいた食事指導まで
「食事の種類ごと」に分析する新しい食事調査ツール

村上健太郎（東京大学大学院医学系研究科）作成の
「簡易食事評価ツール MDHQ」を

国立大学法人東京大学からライセンスを受け製品化

─ こんなお悩みありませんか？ ─

裏面の注文票または弊社HPからご注文可能です。
弊社HPにはフィードバックシート・質問票のサンプルを掲載していますので，
ぜひご覧ください。 https : / /www.kenpakusha .co . jp/mdhq/

Excelアドインソフト／簡易食習慣評価ツール

＊1 Murakami K et al. Br J Nutr 2023;130: 679-93. ＊2 Murakami K et al. Nutrients 2022;14: 3193. 
＊3 Murakami K et al. Nutrients 2022;14: 4270. ＊4 Murakami K et al. Nutrients 2021;13: 3391. 

MDHQは15～20分程度の短時間で回答可能。
紙とWebフォームで利用できるので，対象者や
状況に応じて使い分け可能です。

食事調査をしたいが，
対象者の負担が大きくて大変…

食事指導をしても，
なかなか行動変容に繋がらない…

調査研究に使える，
妥当性の検証されたツールが欲しい

調査のたびに外部委託費がかさみ，
コストが気になる…

MDHQは科学的な手法でその妥当性を検証し，
国際的な学術雑誌に報告済みです＊１‒３。栄養疫
学研究，特に時間栄養学や行動栄養学に関する
研究において有用な食事調査ツールです。

MDHQは有用性が確認済みの「行動変容のため
のテクニック」が盛りこまれたフィードバック
シートを出力可能＊４。 対象者一人ひとりに合わ
せた具体的なアドバイスが可能です。

◉MDHQ（Meal-based Diet History Questionnaire）は，食事の種類（朝食，
午前の間食，昼食，午後の間食，夕食，夜間の間食）ごとに，最近１か
月間の食事摂取量を推定するように設計された自己記入式の質問票です。
◉MDHQに回答することで，食事摂取量の推定結果と，それに基づいた
フィードバックシートが出力できます。
◉栄養疫学，特に時間栄養学や行動栄養学に関する研究において有用な食
事調査ツールとなるだけでなく，日常の食べ方に沿った食事指導や栄養
教育を行うための土台となることが期待されます。

─ 「MDHQ」とは？ ─

MDHQはExcelアドインソフトで，一度ご購入
いただければ，何件分析しても追加費用はかか
りません。外部にデータを送る手間もなく，お手
元ですぐに結果を確認できます。

Windows11・O�ce/Excel2024, 2021
＊Excel上で動作するソフトウェアのため，上記対応環境のMicrosoft 

Excelが必要です。 O�ce互換の表計算ソフトでは「MDHQ」をご利
用になれません。必ずマイクロソフト社のExcelでご利用ください。
＊アクティベーション時に有効なメールアドレスが必要になります。

定価79,640円（10%税込）
価格

対応環境
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て
も

健
康

的
で

す
。

こ
の

ま
ま

維
持

し
て

い
き

ま
し

ょ
う

。

良
質

な
た

ん
ぱ

く
質

は
筋

肉
や

内
臓

の
構

成
成

分
と

し
て

不
可

欠
で

す
。

肉
・

魚
・

卵
・

大
豆

製
品

を
食

べ
る

回
数

を
も

っ
と

増
や

し
ま

し
ょ

う
。

そ
の

際
、

で
き

る
だ

け
動

物
性

よ
り

も
植

物
性

食
品

、
肉

よ
り

も
魚

を
選

び
ま

し
ょ

う
。

全
粒

穀
物

は
ビ

タ
ミ

ン
や

ミ
ネ

ラ
ル

類
、

食
物

繊
維

が
豊

富
で

す
。

白
米

や
白

い
パ

ン
な

ど
精

製
度

の
高

い
穀

類
の

代
わ

り
に

、
玄

米
や

全
粒

粉
パ

ン
な

ど
の

全
粒

穀
物

や
麦

・
ひ

え
・

あ
わ

・
き

び
な

ど
の

雑
穀

を
食

べ
る

よ
う

に
心

が
け

ま
し

ょ
う

。

乳
製

品
は

骨
や

筋
肉

な
ど

を
作

る
の

に
欠

か
せ

な
い

カ
ル

シ
ウ

ム
や

た
ん

ぱ
く

質
を

豊
富

に
含

ん
で

い
ま

す
。

牛
乳

・
ヨ

ー
グ

ル
ト

・
チ

ー
ズ

を
食

べ
る

回
数

を
も

っ
と

増
や

し
ま

し
ょ

う
。

そ
の

際
、

で
き

る
だ

け
低

脂
肪

の
も

の
を

選
び

ま
し

ょ
う

。

す
ば

ら
し

い
！

 
野

菜
・

き
の

こ
・

海
藻

・
い

も
を

し
っ

か
り

と
食

べ
る

習
慣

が
身

に
つ

い
て

い
ま

す
ね

。
こ

れ
ら

の
食

品
は

食
物

繊
維

や
各

種
ビ

タ
ミ

ン
・

ミ
ネ

ラ
ル

が
豊

富
で

す
。

ぜ
ひ

今
の

習
慣

を
続

け
て

い
っ

て
く

だ
さ

い
。

果
物

は
各

種
ビ

タ
ミ

ン
・

ミ
ネ

ラ
ル

、
食

物
繊

維
を

多
く

含
み

ま
す

。
果

物
を

食
べ

る
量

や
回

数
を

も
う

少
し

増
や

し
ま

し
ょ

う
。

間
食

や
食

後
の

デ
ザ

ー
ト

に
果

物
を

取
り

入
れ

る
こ

と
を

お
す

す
め

し
ま

す
。

「
お

菓
子

」
か

ら
特

に
多

く
と

っ
て

い
ま

す
。

バ
タ

ー
な

ど
の

油
脂

類
を

使
用

し
た

菓
子

類
に

は
飽

和
脂

肪
酸

が
大

量
に

含
ま

れ
て

い
ま

す
。

お
菓

子
を

減
ら

し
、

代
わ

り
に

果
物

や
低

脂
肪

の
乳

製
品

、
ナ

ッ
ツ

類
を

食
べ

ま
し

ょ
う

。

「
塩

、
し

ょ
う

ゆ
、

み
そ

な
ど

の
調

味
料

」
か

ら
特

に
多

く
と

っ
て

い
ま

す
。

薄
味

を
心

が
け

、
塩

味
の

代
わ

り
に

レ
モ

ン
、

酢
、

香
辛

料
、

ハ
ー

ブ
な

ど
で

風
味

付
け

を
し

ま
し

ょ
う

。
減

塩
の

調
味

料
を

使
う

の
も

お
す

す
め

で
す

。

「
パ

ン
」

か
ら

特
に

多
く

と
っ

て
い

ま
す

。
パ

ン
の

生
地

は
食

塩
を

含
ん

で
い

る
た

め
、

栄
養

成
分

表
示

を
確

認
し

、
な

る
べ

く
食

塩
の

少
な

い
も

の
を

選
び

ま
し

ょ
う

。
バ

タ
ー

や
マ

ー
ガ

リ
ン

を
塗

り
す

ぎ
な

い
よ

う
に

し
ま

し
ょ

う
。

「
牛

乳
・

乳
製

品
」

か
ら

特
に

多
く

と
っ

て
い

ま
す

。
乳

製
品

の
脂

肪
分

に
は

大
量

の
飽

和
脂

肪
酸

が
含

ま
れ

て
い

る
た

め
、

低
脂

肪
や

無
脂

肪
の

も
の

を
選

ぶ
よ

う
に

し
ま

し
ょ

う
。

「
お

菓
子

」
か

ら
特

に
多

く
と

っ
て

い
ま

す
。

甘
い

お
菓

子
に

は
添

加
糖

類
が

大
量

に
含

ま
れ

て
い

ま
す

。
量

を
減

ら
し

て
、

代
わ

り
に

果
物

や
ナ

ッ
ツ

、
低

糖
の

乳
製

品
な

ど
を

と
り

ま
し

ょ
う

。

「
パ

ン
」

か
ら

特
に

多
く

と
っ

て
い

ま
す

。
パ

ン
を

食
べ

る
と

き
は

、
で

き
る

だ
け

甘
く

な
い

も
の

を
選

ぶ
よ

う
に

心
が

け
ま

し
ょ

う
。

ジ
ャ

ム
や

蜂
蜜

な
ど

は
塗

り
す

ぎ
な

い
よ

う
に

し
ま

し
ょ

う
。

あ
な
た
の
食
べ
方
の
特
徴

あ
な
た
の
体
格

と
り
す
ぎ
に
気
を
つ
け
た
い
栄
養
素

た
く
さ
ん
と
り
た
い
食
品

I
D:
 
12
3
45

性
別
：
男
性

さ
ん
へ

さ
ん
の
食
事
の
質
は
低
め
（6

0
/1

0
0
点
）
と
評
価
さ
れ
ま
し
た
。

※
添
加
糖
類
：
生
産
や
調
理
の

過
程
で
添
加
さ
れ
る
砂
糖

食
事
の
質
を
上
げ
る
に
は
、
特
に
「食
塩
を
減
ら
す
」
「全
粒
穀
物
を
増
や
す
」
「飽
和
脂
肪
酸
を
減
ら
す
」
の
が
お
す
す
め
で
す
。

で
き
そ
う
な
と
こ
ろ
か
ら
ひ
と
つ
ず
つ
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
の
体
格
か
ら
考
え
て
、
食
事
全
体
の
量
は
こ
の
ま
ま
を
維
持
す
れ
ば
よ
さ
そ
う
で
す
。

詳
し
く
は

p
.2

セ
ク
シ
ョ
ン

1

詳
し
く
は
ｐ

.2

詳
し
く
は

p
.３

セ
ク
シ
ョ
ン
３

詳
し
く
は
ｐ
ｐ

.3
-4

※
飽
和
脂
肪
酸
：

動
物
性
食
品
に
多

く
含
ま
れ
る
脂

添
加

糖
類

を
控

え
る

と
肥

満
や

糖
尿

病
の

リ
ス

ク
が

下
が

り
ま

す

飽
和

脂
肪

酸
を

控
え

る
と

脂
質

異
常

症
の

リ
ス

ク
が

下
が

り
ま

す

食
塩

を
控

え
る

と
高

血
圧

の
リ

ス
ク

が
下

が
り

ま
す

セ
ク
シ
ョ
ン
２

セ
ク
シ
ョ
ン
４
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食
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回
答

肉
料

理
回
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男

性
朝

食
1.

0
肉

の
脂

身
と

き
ど

き
食

べ
て

い
た

焼
き

週
1回

未
満

生
年

月
日

19
年

月
日

午
前

の
間

食
1.

0
家

庭
で

の
味

付
け

薄
口

洋
風

煮
週

2-
3回

記
入

年
月

日
20

21
年

9月
3日

昼
食

0.
9

し
ょ

う
ゆ

（
頻

度
）ほ

と
ん

ど
使

わ
な

い
揚

げ
週

1回
未

満
年

齢
（

歳
。

記
入

時
）

午
後

の
間

食
1.

0
し

ょ
う

ゆ
（

量
）

か
な

り
少

な
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炒
め

週
1回

身
長

（
㎝

）
.

夕
食

1.
0

お
か

ず
の
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ほ

ぼ
同

じ
く

ら
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和
風

煮
週

1回
未

満
体

重
（

kg
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.
夜

間
の

間
食

1.
0

ご
は

ん
の

量
ほ

ぼ
同

じ
く

ら
い

BM
I（

kg
/m

2 ）
.

魚
料

理
回

答
妊

娠
・

授
乳

状
態
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-

三
食

合
計

2.
9

生
週

1回
推

定
エ

ネ
ル

ギ
ー

必
要

量
（

kc
al

/日
）

27
00

間
食

合
計

3.
0

焼
き

週
1回

未
満

エ
ネ

ル
ギ

ー
摂

取
量

（
kc

al
/日

）
16

55
す

べ
て

の
合

計
5.

9
煮

週
1回

未
満

エ
ネ

ル
ギ

ー
摂

取
量

/推
定

エ
ネ

ル
ギ

ー
必

要
量

0.
61

揚
げ

食
べ

な
か

っ
た

エ
ネ

ル
ギ

ー
か

ら
考

え
た

申
告

誤
差

判
定

過
小

申
告

朝
食

午
前

の
間

食
昼

食
午

後
の

間
食
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食
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の
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食
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答
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答
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週
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米
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19
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-

0
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49
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-
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18
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24
9

　
玄

米
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ど
ま

れ
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の
少

し
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0
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-

0
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0

--
-

0
--

-
2
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-

0
3

パ
ン

（
菓

子
パ

ン
は

除
く
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全

粒
粉
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き

ど
き

週
4

77
--

-
0

週
4

87
--

-
0

週
1

16
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0

め
ん

類
週

0
0
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週
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43
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週
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-
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25
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-
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-
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華
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-
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-
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-
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-

0
--

-
0

--
-
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週
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週
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週

1未
満

3
--

-
0

週
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週
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-
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-

2
--
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--
-

0
0

　
豆

乳
ま

っ
た

く
--

-
0

--
-

0
--

-
0

--
-

0
--

-
0

--
-

0
0
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ツ

・
ナ

ッ
ツ

類
 

と
き

ど
き

--
-

0
--

-
0

--
-

0
--

-
0

--
-

0
--

-
0

0
ま

っ
た

く
＝

ま
っ

た
く

食
べ

な
か

っ
た

、
ほ

と
ん

ど
＝

ほ
と

ん
ど

食
べ

な
か

っ
た

、
と

き
ど

き
＝

と
き

ど
き

食
べ

て
い

た
、

よ
く

＝
よ

く
食

べ
て

い
た

、
（

次
ペ

ー
ジ

に
続

く
）

い
つ

も
＝

い
つ

も
食

べ
て

い
た

（
M

DH
Q個

人
結

果
票

　
5/

6）

＊
注

意
：

あ
な

た
の

回
答

か
ら

計
算

さ
れ

た
食

事
の

量
は

、
あ

な
た

の
体

格
を

維
持

す
る

食
事

の
量

に
比

べ
て

か
な

り
少

な
め

で
し

た
。

そ
の

分
を

補
正

は
し

て
い

る
も

の
の

、
こ

こ
で

お
示

し
し

た
結

果
は

実
際

の
食

べ
方

と
異

な
る

可
能

性
が

あ
り

ま
す

の
で

、
あ

く
ま

で
も

「
お

よ
そ

の
結

果
」

と
お

考
え

く
だ

さ
い

。

さ
ら
に
詳
し
く
知
り
た
い
方
へ

さ
ん
の
食
品
の
食
べ
方
を
ま
と
め
ま
し
た
。

と
り
す
ぎ
に
気
を
つ
け
た
い
食
品
を
ど
こ
で
と
り
す
ぎ
て
い
る
の
か
、
た
く
さ
ん
と
り
た
い
食
品
を
ど
こ
で
増
や
せ
そ
う
か
、

と
い
う
こ
と
を
考
え
る
た
め
の
材
料
と
し
て
お
使
い
く
だ
さ
い
。
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フィードバックシート・質問票のサンプル

〒112-0011　東京都文京区千石4-2-15
TEL：03-3944-2611

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
シ
ー
ト
Pa
rt
1

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
シ
ー
ト
Pa
rt
2

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
シ
ー
ト
Pa
rt
3

質
問
票

MDHQ

各
食
事
場
面
（
朝
食
，
午
前
の
間
食
，昼
食
，

午
後
の
間
食
，
夕
食
，
夜
間
の
間
食
）
に
お

け
る
食
事
摂
取
量
（
24
の
食
品
群
お
よ
び

88
の
食
品
）
で
あ
る
。
こ
こ
で
示
し
た
の

は
５
ペ
ー
ジ
目
で
あ
る
。

質問票は３部構成
Part１：朝食・昼食・夕食・間食につい

て，別々に尋ねる。
Part２：朝・昼・夕・間食を区別せず，

最近1か月間に食べた食品の種
類について個別に尋ねる。

Part３：普段の食べ方について尋ねる。

個
人
結
果
票
の
要
約
で
，
個
別
化
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
含
む
。
上
部
の
ボ
ッ
ク
ス
：
H
EI

（
20
20
年
版
）で
評
価
さ
れ
た
食
事
全
体
の

質
の
ス
コ
ア（
10
0点
満
点
），
ビ
ッ
グ
３

（
個
人
ご
と
に
決
め
ら
れ
た
，
食
事
全
体
の

質
の
改
善
に
最
も
関
連
す
る
３
つ
の
構
成
要

素
）と
，
体
格
に
応
じ
た
食
品
の
摂
取
量
に

関
す
る
ア
ド
バ
イ
ス
が
表
示
さ
れ
る
。
下
部

の
ボ
ッ
ク
ス
：
体
格
，
食
行
動
，
栄
養
素
摂

取
量
，
食
品
群
摂
取
量
の
カ
テ
ゴ
リ
ご
と

に
，
特
に
重
要
な
12
項
目
の
定
性
的
評
価

と
個
別
化
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
表
示
さ
れ
る
。

全
て
の
食
事
変
数
に
つ
い
て
の
定
量
的
な
評

価
の
結
果
が
示
さ
れ
る
。こ
の
パ
ー
ト
は
以
下

の
４
つ
の
セ
ク
シ
ョ
ン
か
ら
構
成
さ
れ
る
。

セ
ク
シ
ョ
ン
１
：
体
格
，
セ
ク
シ
ョ
ン
２
：

食
行
動
，
セ
ク
シ
ョ
ン
３
：
食
品
群
摂
取

量
，
セ
ク
シ
ョ
ン
４
：
栄
養
素
摂
取
量
。
評

価
基
準
の
大
部
分
は
，
H
EI
（
20
20
年
版
）

に
お
け
る
評
価
基
準
と
日
本
人
の
食
事
摂
取

基
準
（
20
25
年
版
）
を
も
と
に
し
て
い
る
。

こ
こ
で
示
し
た
の
は
２
ペ
ー
ジ
目
で
あ
る
。

＊上欄の注文票（CD-ROM版のみ）あるいはHP注文フォームに必要事項を記入・
入力のうえご注文ください。DL版はHPからのみ注文可能です。

＊フィードバックシート・質問票の
　全文は弊社HPに掲載しています。

● FAX：03-3946-4377
● HP：https://www.kenpakusha.co.jp/

●ご注文はFAXまたは弊社ホームページから。

─ デモ版のご案内 ─
ご購入前に本ソフトウェアの動作をご確認いただける「デモ版」をご用意しております。
機能制限版で，一部栄養素のみ出力可，フィードバックシートも固定サンプルのみ。

デモ版をご利用になりたい方は，建帛社HPのお問い合わせフォームよりその旨をご連絡ください。

請求書宛名注文数

TEL：
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〒

送付先

ご 所 属
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注文者
芳　名

注
文
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