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要旨
近年，社会情勢の変化によって食の外部化が進行，定着したことにより，食べているものの成り立ちに対
する関心や理解が希薄化している．持続可能な食生活の普及啓発においては，食べているものの成り立ちに
対する関心や理解の喚起，食の営みと社会課題とのつながりに対する意識の醸成，日常生活の場における実
践力の向上が課題となる．本稿では，レシピ設計型調理体験に着目した．学習者がレシピ設計のプロセスを
通じて食べているものの成り立ちについて主体的に学ぶとともに，得た知識を活用して自身の生活課題に合
わせて実践につなげることを目指し，食の自己管理が求められる若い世代に対し，かつお節を題材にしたレ
シピ設計型調理教育プログラムを開発・実践し，学習者の学びから本取組について検討した．プログラムは，
食材に対する興味・関心の喚起と日常的な実践に必要な調理意欲を高めることをねらいとし，①かつお節の
文化的背景や健康，おいしさの機能に関するレクチャー，②製造方法の異なる 7種類のかつお削り節の食味
体験，③レシピ設計型調理体験で構成した．受講後に提出されたレポートおよびレシピの分析から，本プロ
グラムにより学習者はかつお節の価値や魅力を再認識するとともに，レクチャーで得た知識と自身の知恵を
合わせてレシピ設計に取り組むことへの楽しさを感じていることが確認できた．今後は，食領域を専門とし
ない一般の学生での対照群を設けた効果の検証を課題とする．
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第一章　はじめに

一節　日本の食をめぐる状況
近年，社会情勢の変化によって日本の食をめぐる状況も大きく変化した．単身世帯や共働き世帯の増加による家事
労働の省力化が図られ，これまで家庭内で行われてきた食事づくりにおいても，調理済み・半調理済み加工食品や外
食・中食に依存する食の外部化が進行，定着している．2021 年に農林水産省が発表した「食育に関する意識調査報
告書」1）によると，普段の食事の準備について「ほとんどのものを食材から調理して食事を準備している」と回答し
た者の割合は，20 ～ 29 歳の男性 15.6%，女性 25.0% と，特に若い世代で低い結果となっている．
食の外部化は，野菜や果物の摂取不足，畜産物や油脂類，食塩の過剰摂取をもたらし 2）-4），栄養バランスの偏った
食生活の継続は肥満や痩せ，生活習慣病などの健康問題につながることから，健康日本 21（第二次）5）では，健康
寿命延伸の実現のための目標の一つとして，「食品中の食塩や脂肪の低減に取り組む食品企業及び飲食店の登録数の
増加」を掲げ，スマートミール認証制度 6）（外食・中食・事業所給食で，健康な食事（通称：スマートミール）を継
続的に，健康的な環境で提供する事業者を認証する制度）等の個人の行動変容を支援する食環境整備が推進されている．
しかし，食の外部化という日本人の食生活の変化は，個々人の健康に影響するだけではない．家庭での調理機会の
減少は生産地と消費地の物理的・心理的距離を一層拡大させ，食品が「どこで」，「誰によって」，「何から」，「どのよ
うに」つくられたのか，食べているものの成り立ちに対する関心や理解が希薄化している．特に 20 ～ 29 歳の若い世
代では，食品を選択する際に重視することの上位に「価格」「おいしさ」「好み」が挙がり，「地場産」「素材」「環境
への配慮」を重視する者は少ない 7）．現代の日本人の食生活が豊かで便利になる背景には，安価な輸入農畜水産物の
増大と国内の一次産業の縮小による食料自給率の低下，温室効果ガスの排出，資源の過剰消費といった地球環境への
負荷の増大という現状があるということに対する意識の低さ，あるいは意識はしているが配慮した行動につながらな
いという実態は，持続可能な社会を構築するためにも早急に解決しなければならない問題である．
第 4次食育推進基本計画 8）では，重点事項のひとつに「持続可能な食を支える食育の推進」を定め，「産地や生産
者を意識して農林水産物・食品を選ぶ国民を増やす」，「環境に配慮した農林水産物・食品を選ぶ国民を増やす」といっ
た目標達成に向けた「食を支える環境の持続に資する取組」が推進されている．持続可能な食生活の普及啓発を推進
するためにはどのような取組が必要なのか，次節で検討していく．

二節　持続可能な食生活の普及啓発に向けた取組
2015 年 9 月の国連サミットで採択された国際社会全体の開発目標である「持続可能な開発目標」に掲げられてい
る 17 の目標の中には，「目標 2 飢餓を終わらせ，食料安全保障及び栄養改善を実現し，持続可能な農業を促進する」，
「目標 4 すべての人に包摂的かつ公正な質の高い教育を確保し，生涯学習の機会を促進する」，「目標 12 持続可能な
生産消費形態を確保する」などといった食育と関係が深いものがあり，食育の推進は SDGs 達成に寄与するものであ
る 8）．「持続可能な食を支える食育の推進」に関連する主な取組には，「環境と調和のとれた食料生産とその消費に配
慮した食育」，「食の循環を担う多様な主体のつながりを広げ深める食育」，「伝統的な地域の多様な和食文化を次世代
へ継承するための食育」が必要とされ 8），これまでにも家庭や学校，地域で様々な取組が数多く行われている 9）．持続
可能な食生活の普及啓発においては，食べているものの成り立ちに対する興味・関心や理解の喚起，食の営みと社会
課題とのつながりに対する意識の醸成，日常生活の場での実践力の向上が課題となる．足立 10）は，「食生活教育のね
らいは知識や技術の伝達にあるのではなく，1人ひとりの生活者が食についての意識を変え，行動を変容し，自分自
身で選択的に食生活を営む力を形成し，実践するようになることである」と述べている． 一方，個人の食生活の選択
には，食に関する知識や情報だけでなく，食生活に関する価値観や食環境の変化，生活の構成と生活時間が影響して
いる 11）ことから，一律の解を求められるような取組では，日常的な実践につなげるという成果を得ることは困難である．
学校教育においては，近年「主体的・対話的で深い学び（アクティブラーニング）」の視点が強調されている 12）．「何

を学ぶか」だけでなく「どのように学ぶか」という学び方を重視した授業により，学習内容の深い理解と知識の定着，
さらには社会における様々な場面で知識を活用できる力の育成を図っている．持続可能な食生活の普及啓発の取組に
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おいても，生活者が自ら問題を発見し，主体的にその解決に取り組むというアクティブラーニングの要素を取り入れ
ることで，日常生活の場においても各自の様々な課題に応じて持続可能な食生活を実践できる力が育まれ，定着して
いくのではないかと考える．
そこで本稿では，レシピ設計型調理体験に着目する．学習者がレシピ設計のプロセスを通じて食べているものの成
り立ちについて主体的に学ぶとともに，得た知識を活用して自身の生活課題に合わせて実践につなげることを目指
し，食の自己管理が求められる若い世代に対し，かつお節を題材にしたレシピ設計型調理教育プログラムを開発・実
践し，学習者の学びから本取組について検討する．

第二章　かつお節を題材としたレシピ設計型調理教育プログラムの立案

一節　レシピ提示型調理体験とレシピ設計型調理体験
本稿では，レシピの定義を「料理名とその制作に必要とされる要素（食材及び手続・手順など）の全部もしくは一部を，
自らの記録あるいは他者への伝達・普及の目的の為に，テキストで記述された説明書」13）とする．ここから，本稿にお
いてレシピ設計とは，「料理の制作に必要な食材・調理操作・手順を計画し，テキストで記述すること」と定義する．
従来，学習者に調理体験をさせる際には，レシピは支援者から提示される．このレシピ提示型の調理体験では，学
習者の学びはレシピに沿った「料理の作り方」ということになる．しかし，学習者の調理技術や生活課題は様々であ
り，レシピ提示型の調理体験を日常的な実践につなげることが困難な学習者もいる．
本稿で着目するレシピ設計型の調理体験では，学習者の学びは「料理を構想して具現化するプロセス」であり，料
理が作られるまでの過程を考えたり，料理の制作に必要な食材や調理操作について考えたりすることが，食べている
ものの成り立ちに関する主体的な学びを実現する手立てとなる．さらに，学習者が自身の調理技術や利用可能な食材・
調理設備に応じて料理を組み立てることができ，学習者の調理技術や様々な生活課題に制限されることがないため，
レシピ設計型の調理体験は日常的な実践にもつながりやすいと考えられる．
以上のことから，本プログラムでは従来行われてきたレシピ提示型の調理体験ではなく，レシピ設計型の調理体験
を取り入れることで，食べているものの成り立ちについて主体的に学ぶとともに，得た知識を活用して自身の生活課
題に合わせて実践につなげることを目指した．

二節　学習教材としてのかつお節の意義
古くからだし素材や上置き，和え衣などとしてさまざまな料理に活用されてきたかつお節は 14），食材に対する興味・

関心の喚起と日常的な実践に必要な調理意欲を高めるために必要な要素を有する素材である．すなわち，かつお節に
は，レシピ設計型調理教育プログラムにおける学習教材として次のような意義があると考える．
（1）文化的背景や生産・流通，健康，おいしさの側面など多面的な学びを得られる
（2）慣れ親しまれた食材でありながら，製造工程や多様な種類があるといった新たな発見が得られる
（3）  高度かつ複雑な調理技術を要しないため学習者が扱いやすく，食材の新たな可能性を追及しようとする意欲を生み出す
（4）スーパーマーケットで一年中購入できる身近な食材であり，生活の場で活用できる
一方，近年の日本人の食生活の変化は，全国各地で伝統的に受け継がれてきた多様な食材の存続にも影響し，日本
の食文化を象徴する食品の一つでもあるかつお節も，1世帯当たりの購入数量は年々減少している 15）． 2013 年，ユ
ネスコ無形文化遺産に「和食：日本人の伝統的な食文化」が登録され，行事食の見直しや現代に合わせた伝統料理の
提案など，和食を食べる機会を増やすための様々な取組が行われているが 16）-17），ここで示される「和食」は単に料
理を指すものではなく，「自然の尊重」という日本人の精神を体現した食に関する「社会的慣習」を指すものであ
る 18）．したがって，単に料理を伝えていくのではなく，日本の気候風土によって育まれ，「和食」を支えてきた日本
の伝統的な食材とともに次世代に繋いでいくことが重要である．そのため，本プログラムの学習教材としてかつお節
を用いることで，学習者がかつお節の価値や魅力を再認識することにつながれば，「和食」の保護・継承の観点から
も意義があると考える．
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三節　本プログラムの構成と学習内容
本プログラムの概要を表 1に示す．プログラムは，知識の習得に終始せず，食材に対する興味・関心の喚起と日常
的な実践に必要な調理意欲を高めることをねらいとし，ヤマキ株式会社（愛媛県，かつお節メーカー）との協働によ
り，①かつお節の文化的背景や健康，おいしさの機能に関するレクチャー，②製造方法の異なる 7種類のかつお削り
節の食味体験，③レシピ設計型調理体験で構成した．

表 1　プログラムの概要
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第三章　かつお節を題材としたレシピ設計型調理教育プログラムの実施と学習者の学び

一節　実施方法
A大学 2年生 26 名（フードテクノロジー系演習科目を履修）を対象とし， 2021 年 5 月に実施した．かつお節に関
するレクチャーは，オンライン会議ツールを用いたライブ配信形式とした．教材用かつお削り節（ヤマキ株式会社）（表
2・図 1）が手元にある状態でレクチャーを受講できるよう，事前に各自に配布した．レクチャー受講後，学習者に
対しレポート（自由記述）とレシピ設計ワークシート（図 2）の提出を求めた．レシピ設計ワークシートの提出期限
はレクシャー受講後 2週間以内とした．

表 2　配布した教材用かつお削り節の特徴

図 1　配布した教材用かつお削り節

図 2　レシピ設計ワークシート
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二節　かつお節に関するレクチャーからの学び
レクチャー受講直後に課したレポートに記載された内容より，かつお節に関するレクチャーからの学びを分類する
と，「かつお節の食品機能に関する学び」，「かつお節にはいくつもの種類があり，おいしさがそれぞれ異なることの
学び」，「江戸時代には現代のように食されていたことや，和食に欠かせない食材であることの学び」が確認できた（図
3）．また，半数（13 名）が「今後は料理によってかつお節を使い分けたい」，「おいしさだけでなく健康のためにも
活用したい」といった今後の食生活への活用について述べており，かつお節の文化的背景や健康，おいしさの機能な
どの多面的な学びにより，かつお節の食品学的・栄養学的・調理学的意義に気づくとともに，実際に数種類のかつお
節を食べ比べることで，普段何気なく食していたかつお節を活用したいという意欲につながっていたと考える．

三節　レシピ設計型調理体験の学び
レクチャー受講直後に課したレシピ設計ワークか
ら，レシピ設計型調理体験の学びを分析する．図 4に
提出されたレシピの写真の一部を，表 3に提出された
レシピの料理区分（主食，主菜，副菜，汁物，デザー
ト，その他），組み合わせた食品（料理），使用したか
つお節の種類，工夫した点やアピールポイントを示す．
料理区分では，主食が最も多く挙がり（43%），主に
上置き（トッピング）として活用されていた．主食は
飯だけでなく，パンや麺類と組み合わせたレシピも複
数挙がっていた．次に多かったのが主菜で，手順や使
用食材は異なるが，グラタン，から揚げと組み合わせ
たレシピが 2つずつ挙がっていた．デザートとしてプ
リン（2レシピ），ヨーグルト（1レシピ）との組み合
わせもみられた．レシピに使用されたかつお節は，B（横削り・荒節・血合有），D（縦削り・荒節・血合有），F（横
削り・荒節・血合有）の順に高い割合を示し，C（縦削り（厚切り）・荒節・血合有）は 1レシピ，A（縦削り・荒節・
血合有）およびG（横削り・枯節・血合無）は 0であった．これは，かつお削り節そのものの形状や嗜好性の違いよ

図 3　かつお節に関するレクチャー受講後の学び
学習者に対して受講直後に課したレポートに記載された内容とその人数を示す

図 4　提出されたレシピの写真
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りも，製品パッケージの形状による影響があったものと考える．BおよびDはいずれもチャック付き袋，Fは通常パッ
クのおよそ半量の使い切りパックであり，いずれも使用したい量を調整しやすかったためと考えられる．同じチャッ
ク付き袋でも厚切りは1レシピのみであった．これは，上置きや和え衣といった簡便な調理には厚切りは使いにくかっ
たためと推察する．各レシピの工夫した点やアピールポイントからは，レクチャーで得た知識と自身の知恵を合わせ，
かつお節本来の味を活かしたものや，他の食材との組み合わせによって甘味や塩味を引き立てる役割として，また，
見た目を華やかにするといったさまざまな視点でかつお節を活用していることが確認された．

四節　受講 2か月後の学びの振り返り
レクチャー受講 2か月後のレポートに記載された本プログラムでの学びの振り返りを表 4に示す．ここで示すレ
ポートは，本プログラム以外の講義・演習を含めた学びの総括として課したものであるが，11 名が本プログラムで
の学びを 2か月後にもう一度振り返り，「かつお節の製造工程が多いこと」，「かつお節の種類と味の違いを知れたこ
と」，「かつお節にはおいしさだけでない健康に関わる機能を有していること」といったかつお節についての理解が深
まったことについて述べていた．また，かつお節以外の他の食材についての興味・関心や，レシピ設計型調理体験に
楽しさや達成感を感じていることが確認できた．さらには，少数ではあるが日常的な実践につなげている学習者もみ

表 3　提出されたレシピの分類

図 5　提出されたレシピの料理区分

図 6　レシピに使用されたかつお節
A～ Gの特徴については表 2・図 1参照
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られ，本プログラムは学習者の食材に対する興味・関心の喚起と日常的な実践に必要な調理意欲の向上に一定の効果
を期待できることが示された．

第四章　おわりに

本稿では，調理機会の減少により食べているものの成り立ちに対する関心や理解が希薄化し，食の営みと社会課題
とのつながりを意識しにくくなっている中，レシピ設計型調理体験に着目し，学習者がレシピ設計のプロセスを通じ
て食べているものの成り立ちについて主体的に学ぶとともに，得た知識を活用して自身の生活課題に合わせて実践に
つなげることを目指し，ヤマキ株式会社との協働により，かつお節を題材にしたレシピ設計型調理教育プログラムを
開発・実践し，学習者の学びから本取組について検討した．

表 4　受講 2か月後のレポートに記載された本プログラムでの学びの振り返り
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まず，かつお節という慣れ親しんだ食材について文化的背景や健康，おいしさの側面から学ぶレクチャーは，学習
者がかつお節の食品学的・栄養学的・調理学的意義に気づき，食材に対する興味・関心の喚起につながったものと考
えられた．さらに，数種類のかつお削り節を食べ比べる食味体験，レシピ設計型調理体験を取り入れることで，学習
者の主体的な学びを実現し，食材に対する興味・関心の喚起と日常的な実践に必要な調理意欲の向上に一定の効果を
確認した．レシピ設計型調理体験は，今回用いたかつお節のように下処理や加熱が不要で学習者が扱いやすい食材で
あればレシピ設計のプロセス全体を課題としても達成できるが，他の食材を題材にする際には，レシピ設計のプロセ
スの一部をレクチャーするなど，プログラムの検討が必要であると考える．
本稿の限界として，サンプルサイズが十分でないこと，定量的な評価ができていないこと，対照群を設定できてい
ないこと，対象者が食に対する意識が高いと考えられる集団であったことが挙げられる．以上を踏まえ，今後プログ
ラムおよび研究デザインを修正し，本プログラムの効果を検証していくことを課題とする．

本研究は，「美味技術学会 2021 年例会」において発表した内容に，さらに分析・考察を加えたものである．
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