
令和４年度豆類振興事業調査研究（雑豆需要促進研究）成果概要 

１ 研究課題 

高齢者における植物性タンパク質としてのインゲン豆の日常的な使用を可能にす

る料理方法の開発とその評価について 
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３ 成果概要 

(1)研究目的 

日本における高齢者の現状では、フレイル予防等の低栄養予防が急務とされてい 

る。これらの対策において、タンパク質の摂取は特に必要とされる栄養成分である 

る。タンパク質食品には、動物性タンパク質（肉類や魚介類、鶏卵等）食品と植物 

性タンパク質（豆類、野菜類等）食品がある。日本における飼料自給率を反映した 

食肉自給率の低さが問題となり、植物性タンパク質の活用が大きく期待されてい 

る。しかし、植物性タンパク質食品の豆類の中でも消費量が多い大豆は、輸入依存 

度が約 76%であり、雑豆であるインゲン豆類は北海道での栽培の歴史が古く国産作 

物としての有効性が期待されるが、日常的に食されている豆類ではない。今現在で 

も料理は煮豆としての利用が中心とされ、比較的手のかかる料理としての認識が高 

く消費量が伸びないという課題がある。インゲン豆類は、植物性タンパク質とカル 

シウム、ビタミンＢ１や食物繊維を多く含んでいる食品である。そのため、日常的 

に食される料理方法を開発し、料理の普及とインゲン豆類の摂取が増えることによ 

り、豆類の栄養的効果が大きく期待される。特に高齢者に関しては、フレイル予防 

につながり高齢者の健康増進に大きく影響する。古くから北海道での栽培の歴史が 

ある作物でもあり、食育推進計画にもある地産地消を進めることは、日本の食糧自 

給率の向上にも寄与する。本研究では、高齢者の地区組織グループにおいて、イン 

ゲン豆類を使用した料理の試食を通して調理方法や調味等についての評価を行っ 

た。日常的にインゲン豆類を用いた食習慣づけを目的としたメニューを開発する。 

インゲン豆類メニューの開発・普及によって、日常的な豆類からの植物性タンパク 

質の摂取が高まる結果、高齢者のフレイル等の予防および栄養状態の向上が期待さ 

れる。また、インゲン豆類を含む雑豆類の振興にも資する。 



(2)研究方法及び手法 

① 調査対象者 

ⅰ自主的な男の料理教室の 5グループ（約 47人） 

東京都 S区在住者で、年齢構成 60歳代から 90歳代の男性のグループである。 

本グループは、調理実習の継続を希望する者により、自主的に結成された団体で 

ある。料理教室は、在宅栄養士が講師となり月 1回の講習会が実施され、約 30 

年間の実績を重ねている。メンバーは継続者と新会員で構成され、それぞれの交 

流は良好である。住民の自助及び共助を支援して主体的に継続的な健康づくりを 

推進しているモデル的な自主グループである。 

 

ⅱ豆料理講習会の参加者(30名) 

チラシ等により参加募集した年齢構成５0歳代から 90歳代の一般区民である。 

 

② メニュー開発 

  フリー栄養士会“ぱせり”の会員が、中心となりメニュー開発をおこなった。 

 

③調査方法  

  インゲン豆料理を使った調理実習講習会を 6回実施した。自主的な男の料理教 

室および豆料理講習会の参加者に対して、フリー栄養士会“ぱせり”メンバーが 

開発した、日常的なインゲン豆料理メニューを活用した調理実習講習会を開催し 

た。講習会実施後に男の料理教室参加者と豆料理教室参加者に対して、アンケー 

トを行いその実用性を検証した。 

 

○4評価方法 

作りやすく美味しいメニューの評価は、5項目のアンケート結果から指定メニュ 

ー試食のうち 50％以上の評価を得たものを普及の可能性があると判断した。 

 

(3）調査結果 

①調理実習参加者調査対象者の属性 

性別：男性 45人(58.4％)・女性 32人(41.6％) 

年代構成： 

    

 

 

 

 

年代 50代 60代 70代 80代 90代 未回答 回答者 

人数 1 4 37 19 5 11 77 

％ 1.3 5.2 48.1 24.7 6.5 14.3 
 



③ メニューの実用性調査結果 

下記の 13品目のすべてが有効な結果となった。その他の 14品目は、フリー栄養士 

 会“ぱせり”の活動において好評メニューを掲載した。 

 

アンケート項目: （自炊の可能性）  ・自分で作れそうですか。          

(家族等に依頼) ・ 家族や知り合い作ってもらえそうですか。  

(美味しさ)    ・ 美味しかったですか。                    

（日常性）       ・日常的に食べることが出来る料理ですか。   

(料理方法の伝承）・知り合いに教えたい献立ですか。         

(4)成果物としての冊子と活用方法 

   ①冊子(一部掲載) 

       

 

質問項目 「はい」% 自炊の可能性 家族等に依頼 美味しさ 日常的な料理 料理方法の伝承 回答者

1 豆の炊き込みご飯 100.0 72.2 94.4 100.0 77.8 18

2 紫花豆と バターの ホットドック 100.0 93.3 100.0 100.0 93.3 15

3 手亡豆の いなり煮 100.0 54.5 100.0 81.8 90.9 11

4 豚肉と金時豆の カレー風味 100.0 63.6 100.0 100.0 100.0 11

5 白花豆の クリーム煮 100.0 50.0 94.4 88.9 72.2 18

6 豚肉と金時豆の 蒸し煮 100.0 83.3 83.3 66.7 83.3 6

7 白花豆と 野菜のスープ 94.1 82.4 94.1 88.2 70.6 16

8 とら豆の ミネストローネ 100.0 93.3 100.0 100.0 93.3 15

9 ひじきと うずら豆の サラダ 100.0 90.9 90.9 100.0 90.9 11

10 野菜のサラダ＆ うずら豆の ビーンズドレッシング 100.0 80.0 93.3 100.0 80.0 15

11 手亡豆の 抹茶汁粉 86.7 73.3 100.0 86.7 80.0 18

12 花豆の 鬼饅頭 100.0 72.7 90.9 81.8 90.9 11

13 大手亡豆の 茶巾絞り 83.3 66.7 88.9 61.1 50.0 18



 

 

 

 

②成果物の活用方法 

冊子の配布先は、下記の 9つの団体等に配布した。 

・男の料理教室・区内クリニック 

・区内接骨院・高齢者体操教室 

・高齢者クラブ・民生委員会 

・健康プラン会議・大学生・高校生 

・その他（大学等の受付にて配布） 

 

4．今後期待される成果 

インゲン豆の日常的なメニューの開発を実施し、実効性を検証した冊子の作成を

行った。今後は、高齢者向けの料理教室や集まり等にて冊子を活用し、インゲン豆類

の料理の美味しさと手軽さを広く伝えて行く。媒体としての有効な活用により、イン

ゲン豆類による植物性タンパク質の摂取量増加し高齢者のフレイル予防対策の一助

となる事が期待できる。そして、国産雑豆の国内需要拡大に貢献できると考える。 

 


