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1.はじめに 

平成 16 年に発達障害者支援法が制定され、発達障害者の

定義と社会福祉法制度における位置づけが確立された。し

かし、障害として認知されてから間もないため、発達障害

に関する専門家が少なく、地域における支援体制も十分と

は言えず、一人一人の障害の特性に応じた支援が難しく

様々な問題を抱えているのが現状である。特に青年期にあ

る発達障害者の生活に目を向けると、偏食傾向や過食およ

び食行動の偏りが多く、さらに摂取食品の範囲が広がらな

い、肥満や糖尿病等の生活習慣病の罹患率の増加などの深

刻な状況を引き起こすことが指摘されている。そのため、

健康的な食事を理解し、実践できる能力を身につけること

が必要である。 

そこで、平成 22 年度より岡山県北地域に在住する発達障

害者を対象に健康料理教室を開催してきた。これまでの取

り組みでは、参加者に食意識や調理技術の向上が見られる

等、健康料理教室が参加者にとって有効な支援の一つであ

ることがわかった。今年度はこれまでの成果を踏まえ、発

達障害者が個々に必要とする支援を検討し、食への意識を

高め一人で自立した調理ができるよう支援を行い、調理技

術面のみではなく健康に関する知識や理解を深め、実生活

の中で活かすことができることを本研究の目的とした。 

 

2.研究方法 

 岡山県北地域における発達障害者に対する社会的な支援と

して、健康料理教室を開催し、その教室の参加者に支援プログ

ラムを行う。  

対 象 者 ：参加者 9 名で内訳は新規参加者 6 名、昨年度

からの継続参加者 3 名 

開 催 日 :健康料理教室 年間 8 回  

          （平成 24 年 6 月～12 月 毎月 1 回開催）  

内 容 :健康な食生活実践の支援：料理教室、健康教

育  

協力機関:おかやま発達障害者支援センター 津山、 美作

地域生活支援センター  

協 力 者 :美作大学生活科学部食物学科 3 年～4 年生に

よるボランティア  

 

3.研究内容 

健康料理教室は、(1)メニューの考案(2)レシピの考案

(3)学生によるサポート(4)栄養講話の実施(5)食生活調

査の実施の 5 点に重点をおき、支援方法の検討を行った。 

 

(1)メニューの考案 

初回を除いた計 7回の調理実習の献立を作成した。 

7 回の食事を 1 週間の食事と想定し、使用する食材や栄
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養価等を考慮した献立とした。 

(2)レシピの考案 

参加者が一人で自立した調理ができることを目的に、分

かりやすいレシピを作成した。 

(3)学生によるサポート 

個々に適したサポートができるよう参加者 1 人に対し

学生 1人がサポートを行う体制とした。 

(4)栄養講話の実施 

健康・栄養情報として、栄養に関する情報を提供した。 

(5)食生活調査の実施 

 参加者を対象に初回および最終回の料理教室にて食物摂

取頻度法（食物摂取頻度調査 FFQg Ver．3.0）を用いて食

生活調査を実施した。 

 

4.結果 

健康料理教室の内容は表 1 のとおりである。 

 

表 1 健康料理教室の献立名とテーマ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1)メニューの効果 

 毎回のメニューでは、段階的に調理技術の向上を図るメ

ニューとしたため、料理経験の少ない参加者でも一人でで

きる充実感を味わうことができた。また、旬の食材、様々

な野菜の切り方や調理法を取り入れたことで、参加者の調

理に対しての関心を高めることができた。 

 

(2)レシピの効果 

発達障害のある参加者に理解しやすいレシピを作成した。

参加者が一人で自立的に調理実習に臨めるよう、レシピに

は以下の工夫を行った。 

① 参加者が切り方の復習等の確認ができるようにした。 

② 切り方と名前を強調し、参加者が覚えやすいようにし 

た。 

③ 調理知識向上のために、調理の豆知識を記載した。 

④ 参加者が意識しやすいよう、大事な部分を強調した。 

 

さらに、第 4 回からは、障害の程度や料理の経験の有無

を考慮した 2 種類のレシピを考案した。表 2に示すとおり、

「基本レシピ」、「応用レシピ①」、「応用レシピ②」を作成

した。 

参加者に見合ったレシピを配布したことで、参加者が確

実に調理技術を身につけることができ、参加者自身の達成

感に繋げることができた。 

 

表 2 レシピの種類 
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平成24年度 健康料理教室のテーマと献立

月 日 教室テーマ
食事
様式

献立名 関連学習内容

健康管理面 調理技術面 主食 主菜 副菜 食と健康 食と文化 食事と経済

1
6/9
（土）

○ガイダンス
・健康料理教室の説明
・参加者の実態把握
・交流

和食

○会食

2
6/24
（日）

バランスのよい
食事のとり方

○米の研ぎ方
○野菜の切り方

洋風 夏野菜カレー
グリーンサラダ

薬味
バランスの
よい食事

旬の野菜 肉

3
7/15
（日）

主食・主菜・副菜を
組み合わせよう

○だしの取り方
○野菜の切り方

和食 麦ご飯 鰯の蒲焼き
かぼちゃの煮物

五色合え
味噌汁

塩分の
とり方

配膳の仕方
～和食編～

魚

4
8/5
（日）

豆類のすすめ
○調味料の計り方
○野菜の切り方

中国 麦ご飯 麻婆豆腐
中華風甘酢漬け

青梗菜と
えびのスープ

豆類の
栄養

豆の加工品 豆

5
8/18
（土）

魚のよさ
○魚の扱い方
○野菜の切り方

和食 麦ご飯 鯵の塩焼き

夏野菜の
味噌炒め
即席漬け

かきたま汁

魚のよさ 魚の食べ方 魚

6
9/2
（日）

野菜の上手なとり方
○肉の扱い方
○野菜の切り方

洋風 パセリライス ハンバーグ
付け合わせ

コーンポタージュ
野菜の
とり方

配膳の仕方
～洋食編～

野菜

7
9/15
（土）

上手な油脂のとり方 ○揚げ物の仕方 和食 かやくうどん
天ぷら

（かき揚げ、
ししゃも）

根菜の梅肉和え
油脂の
とり方

麺の文化 麺

8
10/14
（日）

米のすすめ ○野菜の切り方 和食 さつま芋ご飯
豚肉と大根
の煮物

茶碗蒸し
白菜の柚香漬け

米のよさ 世界の米 米

 

さつま芋ご飯 豚肉と大根の味噌煮 茶碗蒸し 白菜の柚香漬け

□7．さつま芋を切る。
①ボールに水を入れる。
②さつま芋を縦に置き、半分に切る。
③切ったさつま芋を横に置き、
２ｃｍ幅のいちょう切り〈復習〉にする。

③ボールの水に浸しておく。

＊分配皿を２枚と計量カップを用意しましょう＊
□8．麦と米をはかる。
①米を１８０の線まで計る。
②麦を大さじ１はかり、分配皿に入れる。
③塩小さじ１/２をはかり、分配皿に入れる。

＊ザルとボールを用意しましょう＊
□9．米を研ぐ。
①計った米をザルに入れ、ザルごと
ボールに入れる。
②米より多く水を入れる。

③米をザルに手で15回押し当てるようにして洗う。
④ザルを持ち上げボールの水を流す。
⑤②～④の作業をあと 2回行う。

□10．炊飯器の釜を取り出し、米と麦を釜に入
れる。
①研いだ米を炊飯器に入れる。
②麦は洗わないで入れる。

□11．釜に水を入れる。
①釜の１の線まで
水を入れる。
②１/４カップと大さじ２の水を入れる。
③釜を炊飯器に戻す。

□12．用意しておいた塩を釜に入れる。

□13．切ったさつま芋を入れ、菜箸で混ぜる。

□14．炊飯器のふたを閉めて
30分浸漬させる。
30分後に炊飯ボタンを押す。

＊さつま芋を水に浸す理由＊

空気に触れることで変色することを防ぐため

2cm

＊水を足す理由＊

麦とさつま芋を入れるので、その分の水を足す

30分後の時間を確認表に
書き込みましょう！！

 



応用レシピ① 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

応用レシピ② 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(3)学生によるサポート 

今年度は、「見守る」から「一歩踏み込んだ支援」を行っ

た。一歩踏み込んだ支援とは、調理技術が高い参加者には、

綺麗に仕上げる切り方や手早く行う方法を伝えたり、理解

に時間のかかる参加者には、１つ１つの手順を一緒に確認

をするなど、個々に合わせた支援を行うことである。この

ような支援を行うことにより、一人ひとりが確実に調理技

術を身につけることができ、各個人に合わせた調理知識の

向上も図ることができたと考える。     

 

(4)栄養講話の実施 

バランスのよい食事のとり方、大豆のすすめ、魚の良さ

などをテーマとし、わかりやすいようスライドや実際の食

材を用いて講話を行った。 

参加者からは、実際に食生活に取り入れたいという実践

意欲もみられ、参加者が自らの食生活を見直す機会となっ

たと考える。 

 

(5)食生活調査の実施 

参加者の食生活調査から、①主食の量が必要量を満たし

ていない②副菜の摂取頻度が少なく、野菜については必要

量の半分も摂れていない③菓子・嗜好飲料の摂取が多い 

という問題点が挙げられた。これらの問題点を献立や栄養

講話の内容に取り入れ、問題の解決に結びつけた。 

 

5.研究のまとめ 

(1)メニューやレシピの改良を行い、障害の程度や料理の経験

の有無を考慮した 2種類のレシピを追加考案した。 

(2)健康・栄養の情報提供を行い、参加者の生活に取り入れや

すいよう工夫した。  

(3)栄養・食生活調査を行い参加者の栄養・食生活の状況を把

握し教室に活かすことができた。 

 

6.今後の取り組み 

(1)メニューやレシピのさらなる改良を行い、より個々に合わせ

たレシピや支援方法の検討と実施を行う。  

(2)関係機関と十分に連携を図り、支援の輪を広げる。 

(3)交流、触れ合いの場を多く設定し、これまでの参加者が集え

る同窓会などを企画する。 

(4)学生サポートなどのボランティア活動を通して、発達障害者

に対する理解者を得る。 

以上の研究結果を踏まえ、次年度以降も関係機関からの要

請もあり、この健康料理教室を継続的に開催できるようすすめ

ていきたい。 
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せっけんで手をきれいに洗って、野菜を切りましょう！
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