
健康と食に関する意識調査 
 

食事に気をつけている人8割、2004年と変わらずトップ 
～健康を意識してオリーブオイルを使う人が大幅に増加～ 

 
 団塊世代の65歳到達、また生涯未婚率が男性は20％、女性は10％を超える等、さらなる高齢化や単身世帯
の増加により、今後健康への配慮がより重要になってくると予想されます。また、メタボ健診（特定健診・特定
保健指導）や食育への取り組み等により、食における健康志向は高まりつつあるものの（図1）、男性の肥満者
の割合は年々増え、逆に若い女性ではやせの者の割合が急増する（図2）等の問題点も指摘されています。 
 そこで、今回は2004年にも実施した健康と食に関する意識調査を実施し、2004年からの変化、および現在の
トレンドについて分析しました。 

ポイント 
 食事への気遣いは変わらずトップ、健康に良い食を取り入れている人も増加 

 健康を意識して“オリーブオイル”を使う人が大幅に増加 

 男性は“スポーツ”、女性は“食事回数・量の制限”によるダイエットが増加 

 ストレス解消法、男性は“飲酒”から“スポーツ”、女性は“ショッピング”から“食べる”へと変化 
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図1. 食の志向の推移 

調査概要（2012年調査）  
   ： インターネット 
   ： 全国 
   ： 20～60代の男女 
   ： 2000サンプル 
             （人口動態に基づき割付を決定） 
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調査概要（2004年調査）  
           ： 郵送 
           ： 京浜（東京都・千葉県・埼玉県・神奈川県） 

           ： 京阪神（大阪府・京都府・兵庫県・奈良県 

                       ・和歌山県・滋賀県）  

           ： 20～60代の男女 
           ： 1068サンプル 
             （ウェイトバック集計※） 
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（厚生労働省 「平成22年 国民健康・栄養調査」より） 
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図2. 肥満者、およびやせの者の割合の年次推移 
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20代女性 

やせの者の割合 

（肥満：BMI≧25、やせ：BMI＜18.5） 

（年） 

（人） 20代 30代 40代 50代 60代 

男性 174 219 202 194 211 

女性 166 213 199 197 225 

（人） 20代 30代 40代 50代 60代 

男性 127 113 96 117 84 

女性 119 108 96 120 88 

※ウェイトバック集計：回答者の年代構成を日本の実年代構成に 
 合わせるために、人口構成比に準拠して集計 



１.健康全般  

 2004年と比較して、どの項目にも大きな変化はなく、「食事のとりすぎや内容に気をつけている」が変
わらずトップで、80％となりました。 

 「食事のとりすぎや内容に気をつけている」を男女年代別にみると、2004年と比較して、30代男性で高
く、20・40代男性、40代女性では低くなりました。 
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Q１. 日頃、次の項目についてあなたご自身は心がけていますか？（各項目「はい」or「いいえ」の単数回答） 
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Q２. この1年間で健康に良いと紹介されたものを、実際に試したり、意識的に頻度を増やしたりしたことが 
ありますか？（複数回答） 

「食事のとりすぎや内容に気をつけている」詳細 

 2004年と比較して、いずれの項目においても高くなっており、「運動や体操、スポーツ」は14ポイント増、
「生活習慣（半身浴・アロマ等）」は11ポイント増と顕著でした。 

 「食品やメニュー」を男女年代別にみると、2004年と比較して、20・50代男性、30・60代女性で高くなりま
した。 

※グラフは「はい」のみを抜き出しています。 
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 全ての年代において、「テレビ」が圧倒的にトップで、80～90％程度となりました。 
 「新聞」は60代で52％でしたが、20代は10％となり、年代によって大きな差がみられました。逆に「SNS」
は20代で16％となり、それ以外の年代においてはほとんどみられませんでした。 

Q３.健康に良いと紹介された「食品やメニュー」は何からその情報を得ましたか？ 
                      （Q２で「食品やメニュー」を選択した人のみ・複数回答） 
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同僚の話 

Q４. 健康に良いと思って意識的に利用しているものは何ですか？（複数回答） 

 2004年は「納豆」がトップでしたが、2012年は「ヨーグルト」がトップとなりました。 
 「オリーブオイル」、「きのこ類」、「しょうが」が上位に入りましたが、「はちみつ」、「ブルーベリー」、「玄
米・雑穀類」は11位以下となりました。 

 「オリーブオイル」を男女年代別にみると、2004年と比較して、どの年代でも高くなっていましたが、30
～60代女性で顕著となりました。 
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1位 
納豆 
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2位 
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納豆 
53％ 
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「オリーブオイル」詳細 

※SNS：ソーシャル・ネットワーキング・サービス（Twitter、Facebook等） 

2004年 

2012年 

＜選択肢：29品＞●はちみつ ●オリーブオイル ●低カロリー甘味料 ●自然塩 ●ココア ●健康オイル ●緑黄色野菜 ●豆乳 ●アミノ酸飲料 ●青魚  

●しそ油 ●納豆 ●にがり ●しょうが ●梅干し ●減塩しょう油・みそ ●プルーン ●ヨーグルト ●黒糖 ●低脂肪乳製品 ●海藻類 ●玄米・雑穀類 

●黒酢 ●青汁  ●栄養ドリンク ●健康茶 ●きのこ類 ●ブルーベリー ●栄養補給タイプ食品  

【参考】2004年：オリーブオイル22％（12位）、きのこ類22％（11位）、しょうが18％（16位）  

※2012年のみ調査 
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Q５．この1年間にダイエットをお考えになったことがありますか？ 

 ダイエットを考えたことが「ある」は60％となり、2004年より6ポイント高くなりました。 
 男女年代別にみると、2004年と比較して、30・50代男性、30・40代女性で特に高くなりました。 

２. ダイエット 
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男性 １位 20代（n=60／74） 30代（n=56／134） 40代（n=61／126） 50代（n=37／107） 60代（n=34／91） 

2004年 
食事回数・量の制限 

53％ 
食事内容の工夫 

52％ 
食事回数・量の制限 

43％ 
食事回数・量の制限 

52％ 
食事内容の工夫 

57％ 

2012年 
スポーツ 

69％ 
食事回数・量の制限 

52％ 
食事回数・量の制限 

52％ 
食事回数・量の制限 

43％ 
スポーツ 

59％ 

女性 １位 20代（n=91／119） 30代（n=61／151） 40代（n=57／149） 50代（n=68／112） 60代（n=48／130） 

2004年 
食事内容の工夫 

51％ 
食事内容の工夫 

51％ 
食事内容の工夫 

52％ 
食事内容の工夫 

55％ 
食事内容の工夫 

62％ 

2012年 
食事回数・量の制限 

54％ 
食事回数・量の制限 

48％ 
食事内容の工夫 

52％ 
食事内容の工夫 

61％ 
食事内容の工夫 

54％ 

Q６．具体的に試みたダイエット法は何ですか？（Q５でダイエットを考えたことが「ある」人のみ・複数回答） 

 男性では、2004年は「食事回数・量の制限」、「食事内容の工夫」がトップでしたが、2012年は30～50
代で「食事回数・量の制限」、20・60代で「スポーツ」がトップとなりました。 

 女性では、2004年は「食事内容の工夫」がどの年代もトップでしたが、2012年は20・30代で「食事回
数・量の制限」がトップとなりました。 

Q７．ふだんの生活のなかでどの程度ストレスを感じることがありますか？ 

 ストレスを感じる（ 「ストレスを感じることがよくある」＋「時々ストレスを感じることがある」 ）割合は77％
となり、2004年と比較して大きな変化はありませんでしたが、「ストレスを感じることがよくある」は6ポイ
ント高くなりました。 

 男女年代別にみると、2004年と比較して、20代男性、30代女性で特に高くなりました。 

３. ストレス 

※グラフは「ある」のみを抜き出しています。 

2004年 

2012年 

（n=2004年／2012年） 



5/6 

Q８．ストレス解消のためにどのようなことを行っていますか？ 
（Q７で「ストレスを感じることがよくある」＋「時々ストレスを感じることがある」人のみ・複数回答） 
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20代 
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60代 
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仲間との 
ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝ 

46％ 
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睡眠や 
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／食べる 
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食べる 
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睡眠や 
休養 
31％ 
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（％） 

 男性は、2004年と同様に、全ての年代で「趣味」が変わらずトップとなりました。また、20・60代は「スポー
ツ」が増え、40～60代は「飲酒」が減っていました。 

 女性は、2004年はどの年代も「仲間とのコミュニケーション」がトップでしたが、2012年は「趣味」、「食べる」
がトップになりました。また、30～50代で「食べる」が増え、20・40・50代で「ショッピング」が減っていました。 

「ストレスを感じることがよくある」詳細 

●炭水化物、揚げ物、デザートなどをカロリーを一切気にせず食べる。（20代女性） 
●焼肉や回転寿司に行って、普段食べられないものを食べる。（30代男性） 
●いつもよりワンランク上のランチセットを食べる。（40代女性） 
●好きなものを好きな人と楽しく食事をする。（50代男性） 
●外食で気分転換。自分で作らない外食はどんな料理でもごちそうに感じられる。（60代女性） 

食べることで 

ストレスを発散する 

方たちの声 

2004年 
20代 
（n=80） 

30代 
（n=93) 

40代 
（n=80） 

50代 
（n=85） 

60代 
（n=43） 

1位 
趣味 
45％ 

趣味 
49％ 

趣味 
41％ 

趣味 
48％ 

趣味 
53％ 

2位 
睡眠や 
休養 
44％ 
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39％ 
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71％ 

仲間との 
ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝ 

63％ 

仲間との 
ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝ 

54％ 

2位 
睡眠や 
休養 
51％ 

睡眠や 
休養 
41％ 

趣味 
51％ 

趣味 
55％ 

趣味 
53％ 

3位 
ショッピング 

50％ 
食べる 
39％ 

ショッピング 
49％ 

ショッピング
44％ 

家族との 
ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝ

34％ 

男性 

女性 

2004年 
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（自由回答より） 
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          ≪お問合せ先≫ 
           日清オイリオグループ株式会社 生活科学研究室 
           http://www.nisshin-oillio.com 
           〒104-8285 東京都中央区新川1-23-1 TEL.03-3206-5218  
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最近話題の商品の利用意向＆利用経験 

（％） 

まとめ 
 今回の調査結果から、2004年と比較すると、食事への気遣いは変わらず高く、健康に良い食事をする人が
増える等、健康における食事の重要性が改めて確認できました。また、健康に良いと意識して利用している食
品は、その時々のブームの影響はあるものの、多くの品目はそれ程変わっていませんでした。その中で、オ
リーブオイルはこの8年で大きく上昇しており、今後も健康を意識したオリーブオイルの使用がさらに拡大する
ことが予想されます。 
 ダイエット意識は、美に対する欲求やメタボ健診等による体型への関心によって高まっていると考えられ、今
後は食事コントロールだけでなく、スポーツによるダイエットも広がっていくと予想されます。 
 また、ストレスの増加については、経済面等の将来に対する不安の影響が大きいと考えられ、その解消法
が男性は飲酒からスポーツ、女性はショッピングから食べることへと変化していることからも、近年の節約傾向
をうかがうことができます。 
 今後、さらなる高齢化社会の進展やライフスタイルの多様化等に伴い、身体的・精神的健康への関心、さら
には食への関心がますます高まっていくことが予想されます。今後、関心の高まりとともに、食への正しい理
解や的確な情報発信がより必要になると思われます。 

最近、健康性でも話題となっている商品について調査してみました。 
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（％） 
＜塩こうじ＞ ＜特定保健用食品＞ 

＜シリコンスチーマー＞ ＜ノンアルコール飲料＞ （％） （％） 


