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＜令和 3年度 村瀬セミナー研究レポート＞ 

調理実習におけるレシピ動画の活用について 
栄養士には「専門的な基礎知識・技術」や「コミュニケーション能力」だけでな

く「食を魅せる技術」や「食事設計能力」といった食事管理の能力がより求められ

ていると報告されている。一方、家庭科の授業時間や家庭での調理機会の減少など

調理環境を取り巻く状況の変化により、近年栄養士・管理栄養士養成課程に在籍す

る学生の調理技術や知識の低下も報告されている。栄養士の基礎であり実技を伴

う教科である調理実習は従来対面かつ集団の形式で実施され、その教育効果を確

保してきた。しかし、2019 年より感染が拡大し現在も猛威を振う COVID-19 によ

り、調理実習における実習回数の減少、実習時間の短縮など COVID-19 感染拡大防

止の対策を講じながら調理技術や知識を獲得することの難しさに直面している。 

 本研究では S 短大栄養士養成課程に在籍する学生を対象に「調理実習における

レシピ動画の活用」についてアンケート調査を実施し、COVID-19 感染拡大防止の

対策を講じた調理実習のみならず、それ以外の場面でも活用することのできるレ

シピ動画の検討・作成を行った。アンケート調査の期間は令和 3 年 10 月～11 月、

対象者は S 短大栄養士養成課程に在籍する 96 名(1 年生 56 名、2 年生 40 名)であ

る。調査内容は属性、調理実習の予習と復習について、レシピ動画活用の意欲や期

待することなどの 5項目である。データ集計は Microsoft Excel 2013 を用い、単

純集計を行った。レシピ動画の検討・作成はまとめ料理の行事食 2 回分を除いた

基礎調理学実習で学習する料理 24品と実技試験の切り方テストに活用することの

できる野菜の切り方の 1 項目を選出、これらの調理師範の動画を撮影し、動画編

集アプリである iMovie や Picsartを用いて動画編集を行った。 

調理実習の予習にて実施している内容には「レシピを読む」66.7%、「調べ物をす

る（書籍・インターネット）」12.6％、「実習する料理を作る」12.6％、「特に何も

していない」24.1％、その他 0.0％であった。対して調理実習の復習にて実施して

いる内容には「レシピを読む」31.0%、「調べ物をする（書籍・インターネット）」

9.2％、「実習する料理を作る」25.3％、「特に何もしていない」43.7％、その他 0.0％

であった。またレシピ動画の活用について「活用したい」82.2％、「どちらでもな

い」17.2％、「活用したいと思わない」0.0％であった。さらにレシピ動画活用に期

待することとして「調理技術や知識の向上」、「実習がスムーズに進む（実習時間や

師範時間の短縮）」の割合が高かった。 

以上の結果から、対象者の調理実習の予習に対する考え方として実習で学習す

る料理に対して「知識を身に着ける、深める」という役割があり、復習には学習し

体験した料理に対する「調理技術の再現と向上」の役割があるのではないかと示唆

された。またレシピ動画の活用に意欲的なことから、レシピ動画は調理実習や時間

外学習などにおいても効果のある学習ツールになり得る可能性がある。これより、

基礎調理学実習で学習する料理

24 品と野菜の切り方の 1 項目の

合計25本のレシピ動画を作成し

た。 

最後に昨年度の本セミナーで

作成した基礎調理学実習のレシ

ピ集や今回作成したレシピ動画

の活用に対する実態調査及び習

慣化や効果の検討が今後の課題

として挙げられる。 



＜令和 3年度 山下セミナー研究レポート＞ 

 

飲料のカフェインについて 

 
 私たちが普段から飲んでいる飲料の中にはカフェインを含むものが多くある。

そこで、カフェインが持つ効果について調べるとともに、私たちが日常的に摂取す

る緑茶、紅茶、ほうじ茶の 3種類の飲料について、それぞれのカフェイン含有量を

以下の方法で測定、比較した。さらに、カフェインをより効率よく摂取できる方法

について検討を行った。 

【カフェイン含有量の測定】 

 1）試料： 緑茶、紅茶、ほうじ茶 

（スーパーで売られているティーバックを使用） 

 2）抽出方法： 

  条件①2 gの茶葉に 80℃のお湯 150 mLを加えて 1分間静置 

  条件②2 gの茶葉にリン酸/エタノール溶液 150 mlを加えて、40℃の湯浴中で

60分間振とう 

 3）カフェイン濃度の測定： 高速液体クロマトグラフィー（HPLC）を使用 

   [カラム：ODS、移動相：リン酸緩衝液（pH 2.6）/メタノール＝7/3）] 

 上記の条件により抽出、測定したカフェインの濃度(mg/100 ml)を下の表に示し

た。 
 

 

 

 

これらの結果から、いずれの飲料においても 100 mL中 10 mgを超えるカフェイ

ンが含まれており、中でも紅茶のカフェイン含量が高いことがわかった。緑茶につ

いては、条件②により茶葉のカフェインを最大限に抽出したところ、100 mL中 28.2 

mg となった。このことは、茶葉全体に含まれるカフェインの５９％程度しか飲料

中に溶け出していないと見ることができる。そこで、カフェインをより効率よく摂

取するためには、茶葉そのものを摂取することが望ましいと考え、次に茶葉を丸ご

と使ったレシピの検討を行った。試作したのは、緑茶のおにぎり、紅茶のクッキー、

ほうじ茶のパンケーキの３種で、乾燥茶葉を細かく粉砕して混ぜ込むことで食感

の違和感を最小限にしつつ、茶葉特有の香ばしい風味を伴うものであった。カフェ

インの生理作用としては、覚醒、鎮痛、疲労回復、集中力の向上、運動能力の向上、

自律神経の働きを高めることなどがあるが、一方で、吐き気、嘔吐、手足のしびれ、

動悸、悪寒などの中毒症状をもたらすことがあるため、過剰摂取（1日あたり 500 

mg 以上）には注意が必要である。茶葉には、カフェイン以外にもカテキンやテア

ニンなど生理作用を持つ成分が多く含まれており、今回検討したような茶葉をそ

のまま使った調理により、これらの有効成分を体内に効率よく摂取することが期

待できる。 

 

 

    

  

 

～緑茶のおにぎり～   ～紅茶のクッキー～ ～ほうじ茶のパンケーキ～ 

 緑茶 紅茶 ほうじ茶 

飲料中（条件①） 16.5 25.6 17.8 

茶葉全体（条件②） 28.2 ― ― 



＜令和 3年度 古田セミナー研究レポート＞ 

 

人工胃液・腸液耐性を有する乳酸菌のさらなる分離と発酵食品への

応用 
 

＜目的＞ 

これまでの研究で、85 年以上経過した熟成糠床から、人工胃液および人工腸液

に耐性を有する 9 株の乳酸菌と漬け野菜への接着性が高いと思われる 8 株の乳酸

菌を分離している。今年度は、これまでに分離した計 17株の中から通常の乳酸菌

栄養培地における増殖が比較的良好で且つ互いの菌種が重ならない 5 株をまず選

抜し、さらに詳細な人工胃液・腸液耐性試験を行うことで優良株を選抜した。また、

選抜した優良株については、それぞれを新鮮な米糠から新たな糠床を調製する際

の初期段階に投入することで、これら優良株を優占種とする糠床を作製できない

か検討を行った。併せて、各種の糠漬け野菜および北部九州地方に伝わる伝統食で

ある“糠炊き”を試作した。さらに、これら優良株の発酵乳（ヨーグルト）への応

用についても検討を行った。 

 

＜方法および結果＞ 

詳細な人工胃液・腸液耐性能の試験結果から、人工胃液への耐性能が最も高い

Lactobacillus parafarraginis YF28 株を、人工腸液への耐性能が最も高い

Lactobacillus alimentarius HF18株を、野菜への接着性があり人工腸液への耐性

能が比較的高い Pediococcus ethanolidurans YA8株を優良株として選抜した。米

糠 500g にミネラルウォーター600ml、粗塩 100g、山椒 25g、赤唐辛子 3 本、昆布

2.5g を混ぜ合わせて糠床を調製した。「コントロール（乳酸菌添加なし）」、「YF28

株添加区」、「HF18株添加区」、「YA8株添加区」それぞれを同様の手順で作製した。

コントロールと比べて各乳酸菌添加区では pHの下がりが全体的に速く、糠床に酸

臭やスパイス様の香りが強く感じられた。糠漬け野菜については、YF28 株と YA8

株は糠床風味（発酵風味）が強く食べやすかった。特に、YF28 株は全体的に酸味

と塩味、後味のバランスが良かった。鯖の糠炊きについては、糠床なしと比べて、

糠床の添加によって青魚特有の臭みが消え、ほのかな酸味とマイルドな味が加わ

り、うま味が増強されていた。また、これら 3株を MRS培地にて培養後、牛乳に対

し 5～10％添加して発酵乳を試作したところ、YF28 については酸味と漢方様の香

り、HF18 株については若干の酸味、YA8 株については薬様の苦味が強く感じられ

た。市販品と比べて、優良株を添加した発酵乳の固まりは悪く（ソフトで）、飲む

タイプの発酵乳向きではないかと推察された。 

 

            
 

～ 乳酸菌選抜の様子 ～         ～ 糠床作製の様子 ～ 

 



＜令和 3年度 武部セミナー研究レポート＞ 

 

SDGs(持続可能な開発目標)～食品ロスをなくすために～ 
 

〈目 的〉 

 SDGｓとは 2030 年までに持続可能でよりよい世界を目指す国際目標で、17 のゴ

ール・169のターゲットから構成されている。「Sustainable Development Report 

2021」によると、日本の SDGｓの取り組みは世界 18 位で、食品ロス問題に多くの

課題があると指摘され、特に、ゴール 2「飢餓をゼロに」、12「つくる責任・つか

う責任」における大量のごみや食べ残しの廃棄が問題となっている。 

そこで食物栄養専攻の学生を対象に、「SDGｓ」と「食品ロス」に対する関心度に

ついてアンケート調査を実施し、SDGｓに対する意識と実態、問題点を明らかにす

ることを目的とした。さらに、ゴール 12「つくる責任・つかう責任」に対する対

策として、野菜を自家栽培し廃棄率 0％を目指したメニューを考案することに取り

組んだ。 

 

〈結 果〉 

本学食物栄養専攻 1年生（55名）、2年生（42名）を対象に、「SDGｓ」と「食品

ロス」についてアンケート調査を実施した（自記式無記名、回収率 100％）。結果

は以下の通りである。 

●SDGｓについて 

「知っている」と答えた人は 39名（40％）。そのうち実際に何か取り組みを行っ

ている人は 9名（11％）であった。取り組みの内容は、「地元の食材を使うように

している（3名）」、「食べ残しをなくす（2名）」などであった。 

●食品ロス問題について 

「関心がある」と答えた人は 47名（56％）であった。特に 2年生は 13 名（31％）

と 1年生 31名（56％）より関心度が低い結果となった。 

●廃棄率削減を目指したメニュー考案について 

「SDGｓ」や「食品ロス問題」について関心度が低かったことから、関心を高め

るため実習で廃棄する野菜の再生栽培を試みたが失敗した。そこで学内で野菜を

自家栽培（5種類）し、その野菜を使って廃棄率削減を目指したメニュー考案を試

みた。結果 15品のメニュー（平均廃棄率 8％）を作成することができた。 

SDGｓや食品ロス問題は多くの人が意識しなければ変えることはできない。本研

究で一人でも多くの人が興味をもち、身近な事から廃棄率ゼロを目指した行動を

意識してくれるようになればと考える。 

 

➀SDGｓの知名度について  ➁自家栽培の野菜   ③廃棄率削減メニュー 

  



＜令和 3年度 阪田セミナー研究レポート＞ 

 

健康志向パンについて 

 
現在、ダイエットや、食生活に偏りのある人が増えている。このことを踏まえ、

健康食材について詳しく調査を行い、健康的でおいしく食べられるパンを開発す

ることを目的とし、研究を行った。 

方法として、パンに関するアンケート調査、健康志向パンのレシピの考案、試作、

試食、栄養価の比較、文献検索を行った。全粒粉について、大豆ミートについて、 

おからについて、全粒粉使用マカロンパン、全粒粉入りマフィン、肉使用のハンバ

ーグと大豆食品使用のソイバーグの比較等を行った。大豆ミートには多くのメリ

ットがあることが分かった。高たんぱく・低カロリーでダイエットにおすすめであ

る。コレステロールが０、食物繊維豊富、大豆イソフラボンが豊富、ミネラル・ビ

タミンが豊富、小麦粉不使用でグルテンフリー、長期保存が可能である。 

健康志向のパンを食すためには、薄力粉を全粒粉に置き換えて作るとよいとい

うことが分かった。その理由は、強力粉や薄力粉のような小麦粉は小麦の表皮と胚

芽を除いた胚乳部分のみを粉にしたものであり、表皮と胚芽に含まれている栄養

素を含んでいる。それに比べ全粒粉は、小麦の表皮と胚芽、胚乳部分すべてを丸ご

と粉にしている為、食物繊維や、ミネラル、ビタミン、特にビタミン B1など強力

粉や薄力粉には含まれていない栄養素を豊富に含んでいる。 

強力粉の 4 倍近い数値を示し、エネルギー生産に必要であり、疲労回復にも効果

があることが分かった。また食品には GI値という特定の食品を食べた際の血糖値

の上昇具合を示すものがあり、高 GI値の食品ほど消化吸収が早く腹持ちが悪いこ

とを、低 GI値の食品ほど消化吸収が緩やかで腹持ちがいいことを表す。 

普通の食パンの GI 値が 90 と高いのに対し、全粒粉パンは GI 値 50 と低く、この

ことからも全粒粉パンは腹持ちが良く、噛みごたえもあり、体内では水分を吸収

し、かさまし効果があるため、満腹感が得られ、ダイエットや肥満防止に向いてい

る。 

これらを踏まえ、全粒粉を使用したマカロンパンとマフィンを製作した。  

マカロンパンの特徴はパインを使用したことである。マフィンでは、おからや、豆

腐を使い、ヘルシーハンバーグ入りのバーガーを製作した。 

今回、全粒粉のもちもちとした食感で噛み応えもある美味しい健康志向のパン

を開発することができた。今後も研究を継続していきたい。 

  

 

 
 

～全粒粉マカロンパン～  ～豆腐とおからのバーガー～ 

 



＜令和 3年度 水谷セミナー研究レポート＞ 
 

家庭での食品ロスを減らそう！～残り野菜の使い切りレシピの開発～ 

   

〈目的〉 

「食品ロス」とは、まだ食べられるのに、捨てられてしまう食べ物のことであり、
我が国でのその原因は、大きく分けて 2つが考えられている。一つは、スーパーマ
ーケットやコンビニエンスストアなど小売店での売れ残りや返品、飲食店での食
べ残し、売り物にならない規格外品といった事業系食品ロス（328万トン）と呼ば
れるものである。もう一つは、家庭での料理の作り過ぎによる食べ残しや、買った
ものの使わずに捨ててしまうこと、料理を作る時の皮のむき過ぎなどの家庭系食
品ロス（284万トン）である。これからの未来に向けて、我が国では食品ロスを減

らすための様々な取り組みが行われており、食品製造業では商品の不必要な部分
を他の商品へ活用したり、家畜の飼料にするなどして有効に利用されている。一
方、家庭からでる食品ロスに対しては各家庭での工夫が求められているのが現状
である。そこで本研究では家庭で残りやすい食品について、利用方法を検討したの
で報告する。 

 

〈方法および結果〉  

家庭系食品ロスとなる食品は、きゅうりやキャベツなどの野菜類、豆腐などがあ
り、その原因の多くは“食べきれずに捨ててしまう”ことである。よってこれらの
食材を使い切るためのレシピを検討した。 

まずきゅうりは、主婦層が好みそうなデザートにするように試作を重ねた。ピュ
ーレ上のきゅうりには青臭い風味があり、それを打ち消すため試作を繰り返した
結果、蜂蜜を加えることで臭みを抑えることができた（図 1）。 
次に豆腐とキャベツを使ったうどんのレシピを検討した。キャベツは茹でて芯

まで柔らかくし、豆腐を加えることでもちもちとした食感を作り、食べやすいうど
んが出来上がった（図 2）。 
うどんは材料を混ぜる、捏ねるなど単純な作業が多い。例えば子供と一緒に残り

野菜でうどん作ることは、環境の保全に寄与する態度を養う食育の機会になると

推察される。よって、食品ロスに家庭で取り組むことは家庭系食品ロスを減少させ
るだけでなく食育などの効果も期待されることから、今後さらに各家庭での工夫
が進むことを期待したい。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1. きゅうりのムース 

図 2.うどん 


