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「知食スマート版」の目的

• 食品群の頻度に着目して聞き取り、面接の際
に１回あたりの量を聞き取りで評価して修正
して食習慣を調査し、保健指導のポイントを
明らかにする事

「知食」スマート版による支援ポイントの分析手順 「知食」スマート版



「知食」スマート版の調査

調査員の基本的態度

• 調査中は対象者の食習慣を聞き出す「調査員」に徹
し、事務的に淡々とすすめましょう

• 秘守を約束します

• 聞き取りは中立の立場で行います

• 誘導しないように、又先入観は持たずに自由形式の
質問でおこないます

• 終わった際には十分に感謝の気持ちを伝えましょう

• 設問の区切りや悩みながらお答え頂いた後などに
は、労いの気持ちも込めて「ありがとうございます」
と言葉を添えてみましょう

記入要領

• 過去1ヶ月間の食生活を思いだし、1週間あたりの食べる
回数をお答えください

当てはまる回答欄に○印を記入して下さい

• 料理の「1人前」は外食の定食についてくる「おかず」の量
を目安に考えてください

• 1回あたりの食べる量が、目安量と大きく異なる場合は、

「食べる回数」で調整して下さい

• ふだんの食習慣を知るためのものなので、食べる回数が
2週間に1回未満の物は「食べない」を選択してください。
又正月などの年に数回の特別な行事での食事は除外し
て下さい

主なエネルギー源

・朝食、昼食、夕食別に週当たりの回数で聞き取ります
・茶碗の大きさで米飯の量が異なりますので、 普段食べている茶碗の大きさを

確認します
小茶碗１杯 110g     普通茶碗１杯(160ｇ)    丼１杯（220ｇ）



主なエネルギー源

・菓子パンは「食事」として食べていても「菓子類」に入れます
・パンは1回量6切パン1枚（60g）を標準とします
・麺類は汁麺とそれ以外の麺に分けています
・インスタントラーメン等の油の多い麺類は 別個に聞き取って下さい
・ファストフードではフライドポテトもここで聞き取ります
・肉じゃがのジャガイモ、かぼちゃの甘煮(3切れ)どちらも普通茶碗半分

のご飯と同等のエネルギーを持ちます

たんぱく質・脂肪源（魚・大豆製品）

・5aの魚は「おかず」となるもので、塩焼きや刺し身などの生食の他、
煮魚、天ぷら、フライもここで聞き取ります

・5bは魚卵や塩干加工品
・5cは魚を原料としたちくわなどの練製品です。缶詰も入ります
・6は 味噌汁の具や冷奴、納豆などの大豆製品を聞きります。

→ 大豆そのものはほとんど塩分を含みませんが、味付けがポイン
トです。納豆パック付属のたれについても聞き取りましょう

たんぱく質・脂肪源（肉・卵類）

[茹でる] 
低脂肪の鶏胸肉を材料とした料理や、ゆで・蒸す等の調理によって脂を落と
す事が出来る料理が含まれます

[焼く・炒め] 焼肉の他、油を使った料理です
[揚げる] とんかつ、唐揚げ等 [煮る] 牛丼・カツ丼なども含まれます
[肉の加工品]

牛乳・ヨーグルト

・牛乳・ヨーグルト
コップ1杯(200ml)が1回量となります、パック1入りヨーグルトの場
合、1個なら頻度が1/2になりますので要注意です
又、普通脂肪、低脂肪の種類も聞き取ると支援に役立ちます

・その他の乳製品
スライスチーズ、6Ｐチーズ、間食となるアイスクリーム
ピザやグラタン等のチーズを使った料理も含まれます



食物繊維・ミネラル

“野菜は貴重なカリウム源です”

11a   生野菜サラダやお浸し等1日に摂りたい野菜の目安となるもの
です。100％野菜ジュースを含みます。 1sv（80g）

11b   大皿料理1人前です。
一度に多くの野菜を摂る事ができるのですが、油を使ったもの
が多くカロリーが大きくなります。頻度に注意 2sv (160ｇ)

間食と果物

・後述の果物・菓子類の種類と頻度を併せて確認して下さい。
・間食はいつ(時間帯)、頻度と何を食べるかがポイントです
・果物の適正量は 1日200gです しっかり2個分食べているか確認
・果物は野菜と同様体内の余分は塩分を外に出してくれるカリウムが多く

含まれています。その他にもビタミンや食物繊維が豊富です
・100％果汁ジュース1本は果物1個分としてカウントします

お菓子

・洋菓子（脂肪の多い菓子類）
和菓子（脂肪の少ない菓子類）

・清涼飲料水（砂糖を含む飲み物）
これらは全て付加エネルギー源となります
脂肪摂取源ともなります

油を使った料理・マヨネーズ・ドレッシング

油を使った料理
肉料理や野菜での炒める・揚げる、コロッケなどの揚げ物炒め物で、既に
聞き取っているものを再確認しています
オムレツなども入ります

マヨネーズ・ドレッシング
ポテトサラダのように既に和えているもの以外に、生野菜
サラダにかけたり、お好み焼き、卵料理での使用も対象となります。



塩分摂取源

・味つけご飯
寿司、炊き込みご飯、丼物、炒飯が入りますが、特に炒飯は油を使うので
回数も具体的に聞き取ります

・食卓で使う調味料
お浸しや冷奴の他、すでに味付けされたものに更に追加して使用する場
合も含みます

アルコール

・アルコールは週当たりの頻度を聞き取ります
・飲む人のみ、その量を 日本酒に換算して「合」で聞き取ります

→ 家飲み、外飲み も聞き取りましょう

計算シートを使って結果をポイント化してみよう

氏  名

食べない
週１回

以下
週2～3回 週4～5回

週６回

以上

１日２回

以上

1 米飯__朝食 0 1 2 3 4

米飯__昼食 0 1 2 3 4

米飯__夕食 0 1 2 3 4

2 パン（６枚切１枚） 0 1 2 3 4 8 1

3a 麺類（１玉、１人前） 0 1 2 3 4 8 2

3b 麺類（１玉、１人前） 0 1 2 3 4 8 2

4 いも類・かぼちゃ 0 1 2 3 4 8 1

5a 魚類 0 1 2 3 4 8 2

5b 魚卵・塩乾魚類 0 1 2 3 4 8 1

5c 魚の加工品     0 1 2 3 4 8 1

6 大豆製品 0 1 2 3 4 8 1

7a 肉類  (ゆでる) 0 1 2 3 4 8 2

肉類  (焼く・炒める) 0 1 2 3 4 8 3

肉類  (揚げる) 0 1 2 3 4 8 3

肉類  (煮る) 0 1 2 3 4 8 3

7b 肉の加工品 0 1 2 3 4 8 1

8 卵類 0 1 2 3 4 8 1

9 牛乳・ヨーグルト 0 1 2 3 4 8 1

10 その他乳製品 0 1 2 3 4 8 1

11a 野菜 0 1 2 3 4 8 1

11b 野菜 0 1 2 3 4 8 1

13 果物 0 1 2 3 4 8 1

14 洋菓子類 0 1 2 3 4 8 2

15 和菓子類 0 1 2 3 4 8 1

16 清涼飲料水 0 1 2 3 4 8 1

17 油を使った料理 0 1 2 3 4 8 1

18 ﾏﾖﾈｰｽﾞ・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 0 1 2 3 4 8 1

20 飲酒の頻度（週）
０　殆ど

飲まない

１

週1-2回

２

週3-4回

３

週5回以上

a

一回当たりの量（合）
１

1合未満

２

1-2合未満

３

2-3合未満

４

3合以上

b
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記入日　　　　　　　年　　　　　　月　　　　　　日

週頻度ポイント 週頻度

ポイント

入力欄(A)

係数(B)
ポイント(A

×B)
判定

米飯の係数：１回あたり　小茶碗１杯(110g)→１、普通茶碗１杯(160ｇ)→２、丼１杯（220ｇ）→３

炭水化物エネルギー源　合計

たんぱく質・脂肪源(魚・大豆製品)　合計

たんぱく質・脂肪源(肉・卵)　合計

乳製品　合計

野菜　合計

a×b

氏  名

高塩分食品(再掲)

食べない
週1回

以下
週2～3回 週4～5回

週6回

以上

1日2回

以上

3a 麺類 0 1 2 3 4 8 4

5b 魚卵・塩乾魚類 0 1 2 3 4 8 2

5c 魚の加工品     0 1 2 3 4 8 1

7b 肉の加工品 0 1 2 3 4 8 1

19 みそ汁・スープ 0 1 2 3 4 8 2

味つけご飯 0 1 2 3 4 8 3

漬物　浅漬け他 0 1 2 3 4 8 1

漬物　梅干し他 0 1 2 3 4 8 2

食卓での調味量 0 1 2 3 4 8 1

付加エネルギー源再掲

食べない
週1回

以下
週2～3回 週4～5回

週6回

以上

1日2回

以上

7a 肉類  (焼く・炒める) 0 1 2 3 4 8 3

肉類  (揚げる) 0 1 2 3 4 8 3

14 洋菓子類 0 1 2 3 4 8 2

15 和菓子類 0 1 2 3 4 8 1

16 清涼飲料水 0 1 2 3 4 8 1

17
油を使った料理

 炒め物・揚げ物主菜
0 1 2 3 4 8 1

18 ﾏﾖﾈｰｽﾞ・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 0 1 2 3 4 8 1

3A
油を使った主食

 ラーメン
0 1 2 3 4 8 2

19
味つけご飯
 チャーハン

0 1 2 3 4 8 2
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週頻度ポイント 週頻度

ポイント

入力欄(A)

係数(B)
ポイント(A

×B)
判定

付加エネルギー減再掲　合計

高塩分食品再掲　合計

週頻度ポイント 週頻度
ポイント

入力欄(A)

係数(B)
ポイント(A

×B)
判定

手順

1. お茶碗の大きさに応じて茶碗係数を記入

小茶碗1杯 (110g) → 1

普通茶碗1杯 (160g) → 2

丼1杯 (220g) → 3

2.  週頻度ポイントを転記

3.  週頻度ポイント×係数 ＝「ポイント欄」に記入

4.  食品群別の集計（足し算）をする

5.  集計の値判定表を用いて判定

（◎ ○ △ ●）



手順

6. 高塩分食品再掲 週頻度ポイントを転記

7. 付加エネルギー源再掲 週頻度ポイントを転記

8. 週頻度ポイント×係数＝「ポイント欄」に転記

9. それぞれの集計（足し算）をする

10. 集計を判定表を照合し判定する

1. 米飯の係数を記入します

2. 週頻度ポイントを転記します

食べない 「０」 週1回以下 「１」 週2～3回 「２」

週4～5回 「３」 週6回以上 「４」 1日2回以上「８」

3. 各食品の摂取量を点数化します

① 週頻度ポイント(A)× 係数(B)＝ ポイント
② 点数化したらエネルギー源やタンパク脂質源等の食品群

毎に合計します。（食品群毎の摂取量の反映した値）



４. 全ての食品群ごとに合計をします 5. 年齢層別・性別食品群の標準的な摂取量との比較

【男性】

◎ ○ △ ● ◎ ○ △ ●

1-4 炭水化物エネルギー源 40以上 32-39 27-31 26以下 34以上 26-33 21-25 20以下

5-6 たんぱく質・脂質源（魚・大豆製品） 20以上 10-19 7-9 6以下 20以上 10-19 7-9 6以下

7-8 たんぱく質・脂質源（肉・卵） 20以上 14-19 10-13 9以下 20以上 14-19 10-13 9以下

9-10 乳製品 8以上 4-7 3 2以下 8以上 4-7 3 2以下

11 野菜 16以上 8-15 4-7 3以下 16以上 8-15 4-7 3以下

13 果物 4以上 3 2 1以下 4以上 3 2 1以下

14 洋菓子 4以上 3 2 1以下 4以上 3 2 1以下

15 和菓子 4以上 3 2 1以下 4以上 3 2 1以下

16 清涼飲料水 3以上 2 1以下 - 3以上 2 1以下 -

17 油を使った料理 8以上 4-7 3-6 2以下 8以上 4-7 3-6 2以下

18 マヨネーズ・ドレッシング 8以上 4-7 3-6 2以下 8以上 4-7 3-6 2以下

20 アルコール 6以上 2-5 1以下 摂取不足はない 6以上 2-5 1以下 摂取不足はない

10以上 5-9 4以下 - 10以上 5-9 4以下 -

12以上 5-11 4以下 - 10以上 5-9 4以下 -

【女性】

◎ ○ △ ● ◎ ○ △ ●

1-4 炭水化物エネルギー源 30以上 22-29 17-24 16以下 24以上 18-23 15-17 14以下

5-6 たんぱく質・脂質源（魚・大豆製品） 20以上 10-19 7-9 6以下 20以上 10-19 7-9 6以下

7-8 たんぱく質・脂質源（肉・卵） 16以上 12-15 8-11 7以下 16以上 12-15 8-11 7以下

9-10 乳製品 8以上 4-7 3 2以下 8以上 4-7 3 2以下

11 野菜 16以上 8-15 4-7 3以下 16以上 8-15 4-7 3以下

13 果物 4以上 3 2 1以下 4以上 3 2 1以下

14 洋菓子 4以上 3 2 1以下 4以上 3 2 1以下

15 和菓子 4以上 3 2 1以下 4以上 3 2 1以下

16 清涼飲料水 3以上 2 1以下 - 3以上 2 1以下 -

17 油を使った料理 8以上 4-7 3-6 2以下 8以上 4-7 3-6 2以下

18 マヨネーズ・ドレッシング 8以上 4-7 3-6 2以下 8以上 4-7 3-6 2以下

20 アルコール 6以上 2-5 1以下 摂取不足はない 6以上 2-5 1以下 摂取不足はない

10以上 5-9 4以下 - 10以上 5-9 4以下 -

10以上 5-9 4以下 - 8以上 5-7 4以下 -

項目
40代～50代 60代～70代

高塩分食品　再掲

付加エネルギー源　再掲

「知食スマート版」　 性年齢別標準摂取値を用いた判定表

40代～50代 60代～70代
項目

高塩分食品　再掲

付加エネルギー源　再掲

[４つ分類]
・40代～50代 男女
・60代～70代 男女

12の食品群と、塩分の多く含まれる食品及び、エネルギー摂取
過多に寄与する食品を加えた計14項目を「◎・○・△・●」
で表示します。◎は標準的摂取量と比較して多め、△は少な目
と考えます。

記入例

◎ ○ △ ●

1-4 炭水化物エネルギー源 40以上 32-39 27-31 26以下

5-6 たんぱく質・脂質源（魚・大豆製品） 20以上 10-19 7-9 6以下

7-8 たんぱく質・脂質源（肉・卵） 20以上 14-19 10-13 9以下

40代～50代
項目

50代の男性

炭水化物エネルギー源のポイ
ントは34
判定表の40-50代の炭水化物
エネルギー源から「34」は
「○」に該当するので・・・

判定欄に「○」と記入します

6. 病態に沿って支援ポイントを検討する

対象者の持つ病態と検査成績を考慮し、各食品群の判定（◎、
○、△、●）に対応する支援のポイントを参考にし、支援方
針をまとめていきます。

  ＜判定結果を用いた病態別支援ポイント＞

№ 項目 判定 肥満 高血糖 脂質異常 高血圧

◎
・1回量を確認し摂取エネルギー削減
・麺とご飯(炒飯)をセットで食べる習慣

・脂(油)の少ない主食へのシフト(特に麺類)

・1回量を確認し摂取エネルギー削減
・麺とご飯(炒飯)をセットで食べる習慣

・脂(油)の少ない主食へのシフト(特に麺類)

△●
間食の習慣（菓子)、アルコールの摂取状況の確認→
高カロリーの間食、糖質の多い酒類は削減

間食の習慣（菓子)、アルコールの摂取状況の確認→高
カロリーの間食、糖質の多い酒類は削減

間食の習慣（菓子)、アルコールの摂取状況の確認→飽和
脂肪の多い間食の削減、TG↑は酒類削減

5-6 魚・大豆製品 △●

7-8 肉・卵 ◎○

9-10 乳製品 ◎○
・低脂肪への切り替え

　　アイスクリーム摂取頻度注意

・低脂肪への切り替え

　　アイスクリーム摂取頻度注意

・低脂肪への切り替え
　　アイスクリーム・ヨーグルトなど摂取頻度注意

　　豆乳への切り替えも
・チーズは減らす

11 野菜 △● 摂取量増やす（油の増加に注意） 摂取量増やす（油の増加に注意）
摂取量増やす（肥満がなければ、サラダ油、ドレッシン

グ、マヨネーズも制限する必要なし）
摂取量増やす（塩分が増えないように注意）

○△● 適正摂取支援(菓子より果物へのシフト) 適正摂取支援(菓子より果物へのシフト) 適正摂取支援(菓子より果物へのシフト) 適正摂取支援(菓子より果物へのシフト)

◎ 食べ過ぎ注意（特にドライフルーツ） 食べ過ぎ注意（特にドライフルーツ） 食べ過ぎ注意（特にドライフルーツ）

14

15

16

17 油を使った料理 ◎○

18 ﾏﾖﾈｰｽﾞ､ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ◎○

20 アルコール ◎○

・適正飲酒支援

・主食摂取の確認
・つまみの確認（飲酒時の食べ過ぎ注意）

・適正飲酒支援

　　特に日本酒・ワインなど糖質の多い酒類注意
・主食摂取の確認

・つまみの確認（飲酒時の食べ過ぎ注意）

・TG↑は酒類削減
・主食摂取の確認

・つまみの確認（飲酒時の食べ過ぎ注意)
　　特に飽和脂肪の多いスナック菓子、チョコレー

　　ト、チーズに注意

・適正飲酒支援

・主食摂取の確認
・つまみの確認（特に、高塩分のつまみに注意）

◎○
寄与ポイントの高い食品を中心に
・質・頻度を変える支援

・減塩調味料へのシフト

◎○
寄与ポイントの高い食品を中心に
・質を変える支援(素材の選択・調理法)

・菓子の摂取量と頻度を確認し果物へのシフト

寄与ポイントの高い食品を中心に
・質を変える支援(素材の選択・調理法)

・菓子の摂取量と頻度を確認し果物へのシフト

寄与ポイントの高い食品を中心に
・質を変える支援(素材の選択・調理法)

・菓子の摂取量と頻度を確認し果物へのシフト

体重増加に伴い所見の悪化があれば、肥満の範囲ではなくても適度な摂取エネルギー削減、減量
の支援対象となります。「肥満」の列の支援ポイントを参照してください。
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1-4
炭水化物

エネルギー源

・摂取エネルギー削減

・低脂肪の肉・魚類へのシフト
　　肉→魚・大豆製品へ

　　高脂肪→低脂肪へシフト、調理法を替える

・摂取エネルギー削減

・低脂肪の肉・魚類へのシフト
　　肉→魚・大豆製品へ

　　高脂肪→低脂肪へシフト、調理法を替える

・菓子・甘い飲料のトータルで過剰摂取を評価
・果物摂取量の確認

・摂取エネルギー削減
・洋菓子類、揚げ和菓子の「脂質」に注意

洋菓子類、揚げ和菓子の「脂質」は飽和脂肪が多いので

削減し低脂肪の菓子に切り替える。
[要注意]

　チョコレート、アイスクリーム、スナック菓子、
　揚げせんべい

・飽和脂肪と多価不飽和脂肪の支援

・肉→魚・大豆製品
（肥満がなければ良質の植物油はむしろ推奨）

付加エネルギー源

・１回の食事の中での油を使った料理の重複

　　→　あれば減らす、 調理法を替える
・オイルドレッシング・マヨネーズの使用

　　→　ノンオイルへの変更

・バター・ラードを使う習慣があれば減らす。

・市販ルーを使った料理（カレー、シチュー）の食べ過
ぎ注意。

ただし、肥満がなければ
サラダ油、ドレッシング、マヨネーズも制限する必要は
なく、魚介類や野菜の天ぷらは勧めてよい

高塩分食品

13 果物

洋菓子類
和菓子類

清涼飲料水

◎○△

・菓子・甘い飲料のトータルで過剰摂取を評価
・果物摂取量の確認

・摂取エネルギー削減
・洋菓子類、揚げ和菓子の「脂質」に注意

・１回の食事の中での油を使った料理の重複

　　→　あれば減らす、 調理法を替える
・オイルドレッシング・マヨネーズの使用

　　→　ノンオイルへの変更


