
しっかり食べて太りにくい「スマート和食®」マスター講座修了者対象 

フォローアップ交流会 レポート 

 

 2020年 11月 7日（土）花王株式会社 GENKIプロ

ジェクト主催で、しっかり食べて太りにくい「スマ

ート和食®」マスター講座修了者対象「フォローアッ

プ交流会」をオンラインで開催しました。 

本交流会は、「スマート和食®」の活用事例の共有や

Q&Aを通じて、「スマート和食®」の理解をより深め

るとともに、皆様のお仕事に「スマート和食®」をよ

り活用していただくことを目的としました。土曜日

の貴重なお時間の中、25名の修了生の方にご参加い

ただき、活動事例の共有や質疑応答、トピックスの

紹介などを行いましたので、ご紹介、ご報告させて

いただきます。 

 

<しっかり食べて太りにくい「スマート和食®」マス

ター講座修了者対象「フォローアップ交流会」概要> 

 ・２０２０年 11月 7日（土）13時～14時 30分 

 ・オンライン開催（MicrosoftTeams） 

 ・参加者：修了生 25名  

・アドバイザー： 

小島美和子先生（（有）クオリティライフサー 

ビス代表取締役） 

 花王㈱研究員 2名 

 

１． 花王㈱GENKIプロジェクトのご紹介   

花王㈱GENKIプロジェクトリーダー守谷祐子 

 花王㈱GENKIプロジェクトの概要について、

守谷よりご紹介をいたしまし

た。 

GENKIプロジェクトは、花王の中

期経営計画の１つのプロジェク

トとして発足。超高齢社会の課

題を社内外の技術を用いた健康

づくりで解決し、いつまでも元

気に働き、自立して生活できる

「生涯現役社会」の実現に貢献することを目的とし

ており、自社では社員と家族の健康づくりを積極的

に推進し、健康経営銘柄や健康経営優良法人（ホワ

イト 500）の認定を受けました。そしてそのノウハ

ウを他の企業様や自治体等に向けてご提供していま

す。現在はコロナ禍の中、活動のニューノーマル化

を進めており、今回のセミナーのようにオンライン

での開催等を通して、皆さんとの交流を今後も推進

いたします。 

 

２． 修了生へのアンケ―ト結果報告    

花王㈱GENKIプロジェクト「スマート和食®」 

担当 上原智美 

 昨年の 11月に実施した修了生の皆様へのアンケー

ト結果より、「スマート和食®」の活用実態を報告い

たしました。 

・アンケート実施：2019年 11月 

・回答者：講座修了者 174名 

 

① 業務への活用状況 

半数以上の方が「スマート和食®」を特定保健指

導、栄養指導に活用。また、セミナー・講演会

や健康情報の作成、献立作成などへの活用もみ

られた。半分の方が月 1回以上と日常的に活用

しており、97％の方が「よい」、「ややよい」と

評価。その理由は、「カロリー制限・消費が中心

の生活改善ではないため、興味をもってもらい

やすい」「年齢の高い方や運動の苦手な方にもお

すすめしやすい」「ツールがあり活用しやすい」

など。 

② ツールの利用状況 

約半数の方が「スマート和食®」の小冊子を利

用。セミナースライドや食事チェックシートの

利用も多い。「冊子やセミナーは、利用者の反応

がいい」「チェックシートの項目が、具体的で記

入しやすく、生活の振り返りと記録に使える」

「献立作成に悩んだ時は食材マップを振り返

る」などと好評価であった。 

③ 要望や質問 

多くの要望や質問も寄せられた。要望として

は、定期的なフォローアップセミナー、質問や

疑問を共有する指導者同士の交流会、活用事例

や振り返りの場がほしいというものが多く、今

回のフォローアップ交流会の開催に至った。質

問は、代謝の説明の仕方、時間が不規則な方へ

のアドバイス、イレギュラーな飲み会などでの

アドバイス、週１の体重測定の活用の仕方、対

象者はどこまでか、「しっかり食べて」の伝え方

の６つにまとめられた。交流会後半部でこの質

問への回答を行った。 

 

３． 活動事例の報告 

 修了生 2名の方からの「スマート和食®」活動報告

を行っていただきました。 

 

① 「スマート和食®」プログラムの実施と結果報告  

パナソニック健康保険組合 尾形静枝さん 



・対象事業所では、肥満者の

割合が改善しない状況で、

生活習慣改善の行動を起こ

す人も少なく、改善効果の

ある支援や、自発的に行動

変容を促す支援が必要な状

況。花王㈱の「スマート和

食®」プログラムを導入し、

その効果検証と食環境の改善につなげていくこ

とを目的とした。 

・対象者：2019年度の定期健康診断で特定保健指

導や肥満に該当した者を含む 29名（男性 18

名：年齢 47歳±5歳、女性 11名：年齢 40歳±

7歳） 

・検証方法：導入時と最終時の体重・BMI・腹囲・

内臓脂肪の変化、行動変容ステージ・食事改善

取り組み時自信度の変化を測定結果やアドバイ

時インタビューから比較、プログラムによる行

動変容の変化を最終アンケート結果より測定 

・実施内容：プログラム期間は 12週間。プログラ

ム内容は、導入時の内臓脂肪測定と問診表によ

る食事改善課題の決定、集団教育の実施、中

間、最終時の内臓脂肪測定とアドバイス、最終

時のプログラム結果報告と集団教育の実施の構

成で、参加者には、週に 1回、取り組み課題別

に食習慣の振り返りと職場での昼食は、できる

だけ「スマート和食®」のお弁当の喫食を実施。

プログラム以外の追加支援として、応援レター

の発信と効果がない対象者へ週 1回の食事アド

バイスの実施。 

・結果：最終参加者は 27名。体重、BMI、腹囲、

内臓脂肪とも 12週間で有意に減少。（内臓脂肪

の変化は-7.4cm2）27名のうち 22名の内臓脂

肪、体重が減少。腹囲は 27名のうち 25名が減

少した。行動変容ステージにおいては、実行期

の割合が 11%（導入時）から、74%（最終時）

に、有意に改善。食事改善の取り組み自信度も

有意に高くなった。取り組むきっかけを、行動

変容ステージを認知期（「無関心期」「関心期」）

と行動期（「準備期」、「実行期」、「維持期」）の

２つのグループに分けて分析。全体としては、

「スマート和食®」弁当、認知期は、応援レタ

ー、行動期は、セルフチェックが取り組むきっ

かけとして多かった。 

・まとめ：「スマート和食®プログラム」の導入支

援の効果をまとめると、内臓脂肪の測定結果や

セルフチェックの改善ポイントの「見える化」

は気づきや達成感を与え、行動変容改善につな

がった。また、「スマート和食®」弁当は食べる

教材というだけでなく、参加者同士の関わり合

いがうまれ、「集団の力」が働き、個人や集団の

行動を変化させた。今回の結果を職場に報告す

ることで、職場の食環境の大切さの理解が進

み、食環境改善に取り組むきっかけとなった。 

 

② 美容部員向け「スマート和食®」セミナー報告 

花王カスタマーマーケティング（株） 

松田文子さん 

・花王の販売系の会社の近畿支社 3000人の健康管

理を担当しているが、その内、約半分 1500名

の美容部員の方を対象とした

「スマート和食®」セミナー

を行った。 

・美容部員の方の健康課題

は、更年期以降の肥満、脂質

異常だけでなく、職業柄極端

なダイエットを行う方が多い

ことによる若年層のやせ・貧

血・便秘、立ち仕事からくるむくみ・冷え・肩

こりなどの体調不良、将来的な骨粗しょう症リ

スク、メンタル不調、高ストレスなどがある。

問診などにより彼女たちの環境をみてみると朝

食欠食が多く、昼食は外食やコンビニ利用、シ

フトの関係上、夕食も遅くなりがちで、健康を

害するダイエットなどの食生活の課題が見いだ

された。 

・1年にかけてセミナーを企画。大阪、京都、神

戸、和歌山、姫路の各オフィスの月 1回の美容

部員定例の会議の中の 1時間を使わせていただ

き、約 1500名を対象に、2019年 3月と 11月に

延べ 46回のセミナーを開催。「スマート和食

®」弁当と健康おやつを食べながらセミナーを

実施。「スマート和食®」弁当のレシピを地元の

業者に提供し製造していただいた。 

・セミナーの内容は、内臓脂肪の中年男性とは違

い、美容部員ということで「美容」と「健康」

の２つを切り口にした。セミナー導入では、

「いつもの食事チェック」で、ご自身の課題を

みつけていただいた。その後、「美容部員ある

ある」や「クイズ」「実際の食事の写真」「不規

則なシフト勤務の中でできる具体的な提案（コ

ンビニでの選び方、分食のテクニック、簡単レ

シピなど）」のコンテンツのオリジナル動画を

ご自分の課題に沿って視聴。笑いや遊びを取り

入れ興味をもってもらい自分事化をはかった。

カロリーと栄養バランスについてや、若い時の

ダイエットのやせの問題についても伝え、短時

間ではあるが、中身の濃いセミナーとなった。 

・セミナー後のアンケートでは、受講者の 97％が

食生活改善をしたいと回答。特にオメガ３の摂

取に関心が高かった。また、炭水化物を抜くダ

イエットが浸透していたが、しっかり食べなが

ら、食物繊維やたんぱく質を摂ることの重要性

や時間の配分などもわかったという感想をいた

だいた。美容と健康を提供する会社として、本

質的な美しさは食生活からというのを美容部員

写真 

 



にお伝えできた。 

 

③ アドバイザーからのコメント、参加者からの質

問への回答 

回答者；小島美和子先生、高瀬研究員、森本研

究員 

・小島先生：お二人ともマスター講座での内容を

うまく活用できていて、すばらしかった。自分

の対象にどう落とし込ん

でいくかが大事で、対象

が興味を引くと結果につ

ながるということがよく

できていた。弁当が提供

できるのは強み。ずっと

ではなくても 1週間でも

1食でも実際に食べる場

が重要。パナソニックさんのツールがどの時期

に有効かというのはとても興味深い。それがわ

かれば、どんな人にどんなツールを使えばいい

か、どんな順番で使えばいいのかがわかってく

る。「スマート和食®」は、内臓脂肪が減るのが

エビデンスとしてあるが、栄養素の量やバラン

スが整ってくれば、代謝が良くなり、主観的な

健康感も上がる。今後は、アンケートなどで、

主観的な健康感や体調ということも評価してい

けば、メタボ以外の方にも響くものになると思

う。 

・高瀬研究員：パナソニックさんの取り組みは、

職域として進めていく上での必要な要因分析が

しっかりとできているところがすばらしい。こ

の取り組みを今後、社内へ展開していくのに進

めやすくなると感じた。また、食事が個人のも

のでなく、職域で食事に気を遣う雰囲気づくり

ができているところが良かった。花王の松田さ

んの報告は、工夫のされ方がすごい。栄養のこ

とを良く知らない方に、自分事として捉えて興

味をもってもらうことは難しいが、そこがよく

工夫されていた。 

・森本研究員：お二人のお話を聞いてすごいと思

いました。尾形様に質問ですが、健保組合の保

健師さんとして、事業主の事業所とプログラム

をするにあたり、難しい面、やりやすい面があ

ったと思うが、グループ内での事業所との役割

分担について教えてほしい。 

尾形様：いくつかの事業所を担当している。マ

スター講座を受けて、ぜひ取り入れてやってみ

たいと思い 1年位担当と話し合いを進めた。職

場の改善課題を共有できたことと健康経営を取

り入れたという思いがあり、流れができて導入

することができた。理解度なども様々ではある

が、今後、他の事業所でも進めていきたい。 

森本研究員：個人においても事業所において

も、やはりやってみたいという思いがないと始

まらないが、逆に思いがあればすんなり進むと

いうことですね。 

・参加者からの質問：美容部員さんのセミナーで

各地の弁当業者に「スマート和食®」弁当を製

造委託したということだったが、レシピはどの

ように作られたか。 

事務局（上原）：事務局より回答。セミナー弁当

もパナソニックさんの日替わり弁当も弊社の方

でレシピを提供させていただくことをやらせて

いただいている。弁当業者をご紹介していただ

けば、若干費用は発生するが、レシピを提供し

交渉をさせていただく。必要な場合は、花王の

「スマート和食®」事務局にご相談いただきた

い。ただ、ある程度の数量がないと弁当／給食

業者さんは受けていただけないことが多いの

で、そこはご了承いただきたい。 

 

４． アンケートの質問への回答       

回答者；小島美和子先生、高瀬花王研究員 

 昨年実施した修了者へのアンケートに寄せられた

質問に、アドバイザーの小島先生、高瀬研究員に回

答いただきました。 

 

① 【代謝について】代謝が上がる理由の説明をも

う少しかみ砕いて話したいため、代謝のメカニ

ズムについて住民の皆様にどう話したらいい

か、教えてほしい。 

回答（高瀬研究員）：栄養のことを知らない方に

「代謝」を説明するのは難しいことだが、１つ

のアイデアをご紹介したい。食事をすると、食

後にからだが温かく感じることがあると思う

が、これが、代謝が上がる（エネルギーの消費

が高まる）ということ。まずは、直感として感

じでいただくのがいいと思う。その上で、栄養

素によって、温まり方が違っていて、たんぱく

質は一番エネルギーになりやすく温まりやす

い。一方、脂肪はエネルギーになりにくく、身

体に溜まりやすい（温まりにくい）性質があ

る。エネルギーになりやすく温まりやすいたん

ぱく質を増やし、エネルギーになりにくく溜ま

りやすい脂質を少なくする「スマート和食®」の

バランスは、代謝が高まるとご説明されるのが

いい。また、マスター講座の中で、「スマート和

食®」は GIPというホルモンを下げるというご説

明をしました。GIPは出すぎると代謝を上げる

のを抑えてしまう働きがある。「スマート和食

®」の栄養素バランスが、ホルモン GIPを抑え込

むので、代謝が上がりやすいということにな

る。 

 

② 【くらし方について】夜勤、交代勤務の人／残

業で夜が遅い人／食事時間が不規則な人への前

向きなアドバイスについて 

写真 



回答（小島先生）：シフト勤務の方は、シフトで

乱れているということもあるが、休日や日勤の

日も乱れていることが多いので、すべての日を

きっちり整えようとするのではなく、休日や日

勤の日にフォーカスしてこの日だけはリズムを

整えようとすると、体内時計は徐々に整ってく

る。まずは、普通に暮らせる日はリズムを整え

ようとお伝えするのがいい。また、一日の中で

1食目が非常に重要で、朝のリセットができて

いるかどうかが、1日のリズムが整っていくか

を左右するので、1食目だけはしっかり整える

のも一つの方法。体内時計は絶食後の食事を朝

と捉えるので、睡眠を含め絶食の長い時間のあ

との食事をできるだけあわせていくのもいい。

そうは言ってもリズムが乱れてしまうことはあ

るので、リズムが乱れた時こそ、中身を充実さ

せるということが重要で、「食事 5カ条」をしっ

かりと充実させるというアドバイスをしてほし

い。 

 

③ 【くらし方について】イレギュラー（例えば、

飲み会、会食、外食など）の時のアドバイスに

ついて 

回答（小島先生）：くらし方３カ条では、1日の

摂取カロリーの 1割以下を目安と言っている

が、頻度が多くなければ、量をそう気にするこ

とはない。飲み会ではない日をいかに適量にし

ていくかが大事。頻度が高い場合は、時間を意

識するのが重要。飲み会の場でもおつまみを 9

時以降はとらないようにすること。内臓脂肪が

増えるのは、アルコールだけの問題ではなく、

つまみとの組み合わせで増えていくので、つま

みを終了する時間を決めておくのは有効。 

 

④ 【くらし方について】くらし方３ヵ条に“１週

間毎に体重測定”とあります。それをどう活用

するかについての切り口、例えば食事、運動へ

つなぐ資料やヒントなどを教えてほしい。 

回答（小島先生）：「スマート和食®」ではカロリ

ーの提示はしていない。それは、ちょうどいい

カロリーは一人一人で違うから。摂取エネルギ

ーの目安は、食事摂取基準をみてもらえばい

い。その人のエネルギー収支が、適正かどうか

は、摂取エネルギーや活動量の計算で求めるも

のではなく、体重の増減で判断するもの。正確

な収支を知るには、週に 1回体重を測るとわか

る。毎日の変動は、いろんな要素で、正確に読

み取れないので、週に１回の体重測定でいい。

体重が増えているようであれば、摂取に偏って

いるので、くらし方を整える、または間食や飲

酒量を減らす。減っている場合は、消費に偏っ

ているので、バランスを整えつつ量を増やすな

どしてください。 

 

⑤ 【対象について】高齢者／子供（保護者）／高

校生／若者／若い女性に活用できるか 

回答（小島先生）：「スマート和食®」の比は、食

事摂取基準の枠の中に納まっているので、同じ

ように活用していただいて構いません。高齢

者、子供、若い女性など食事の総量が少ない人

ほど、代謝の良い状態にすることが重要なの

で、この比に近づけていただいた方がいい。た

だ、病気があって治療中の方は、医師の指示に

従ってほしい。マスター講座の演習でコンビニ

や外食の事例でご説明したが、ご家庭でも同じ

ように活用できる。対象者がどこを利用するの

か、対象の環境や生活にあわせてアレンジし

て、教育や指導に使っていただきたい。 

 

⑥ 【指導について】「しっかり食べて」を「満腹」

と誤解された。説明時に、何かよい言い方や方

法があれば教えていただきたい。 

回答（小島先生）：決して「たっぷり」ではない

ので、量のことでないことをきちんと伝えて、

内容のことと伝えてほしい。最近はどうしても

食材数が少なくなっている方が多く、とれる栄

養素も不足し偏って、代謝に影響しているの

で、量ではなく食べる内容をしっかり充実させ

ていくことが重要。「しっかり」ということを伝

えていただきたい。量は④でも話したが、体重

でみることを伝えていただければ誤解がなくな

る。 

 

５．「スマート和食®」トピックスのご紹介   

花王㈱ 生物科学研究所 主席研究員 高瀬秀人 

 「スマート和食®」の最近のトピックスとして、

花王の高瀬研究員から第 79回日本公衆衛生学会で

の発表内容および 2019年以降に公開された論文に

ついてご紹介しました。 

 

① 第 79回日本公衆衛生学会（10/20-22 WEB開

催）発表「職域における内臓脂肪低減のための

食事プログラムの社会実装」 

・背景：職域において中年男性では内臓脂肪が溜

まっている実態がある。内臓脂肪になりにくい

栄養バランス（「スマート和食®」）を使った臨

床試験の結果、内臓脂肪が低減し、インスリン

抵抗性が改善した。この食事法を取り入れ、内

臓脂肪測定、セミナー、毎日の弁当/給食の提

供、日々の食生活チェックを組み合わせた 3か

月食事プログラムを、複数の企業や自治体で実

装している。 

・目的と方法： 2017年から実施した複数の企

業・自治体における食事プログラムの実装か

ら、内臓脂肪低減の有効性とそれに関わる要因

について解析。プログラム対象は、国内 11か



所の職域（企業・自治体）の従業員 803名、

また、解析対象は、プログラム修了者 764名。

プログラムの内容は、開始時に内臓脂肪測定、

冊子を用いた食育セミナーを実施。昼食は、食

堂または弁当で、スマート和食®の栄養バラン

スの基準に基づいた献立を提供。ただし、昼食

摂取は強制ではなく自由摂取のため、摂取率を

求めた。普段の食習慣の改善度合いは、チェッ

ク表で評価した。 

・結果：プログラムの脱落率は 5%未満で、制限が

少なく比較的続けやすいプログラムであった。

昼食の摂取率は全体平均 55%だったが、実施先

によってばらつきが大きく、ほぼ毎日食べてい

ただけた事業所と、あまり食べていただけない

事業所があった。内臓脂肪としては、全体平均

では、4cm2減少したが、こちらもばらつきが大

きかったので、内臓脂肪の低減に対して、食事

法の実践度や昼食の摂取率がどうかかわってい

るか解析を行った。その結果、食事法の実践度

や昼食の摂取率が高いほど、内臓脂肪の低減が

見られた。つまり、プログラムがよく実践でき

た事業所ほど、内臓脂肪の低減の効果がでてい

た。 

・考察：今回、プログラムの実践に関わる要因と

して、促進する要因と妨げる要因の考察を行っ

た。促進に共通して観察される要因は、１つは

トップダウンによる組織的な取り組みがなされ

ているケースで、報奨制度、勤務時間取り扱い

など、働き方の制度に関するところまでかかわ

っていることが共通して観察された。２つ目

は、強力な現場推進者によるボトムアップ・職

場の雰囲気づくりがうまくいっていること、３

つ目は、これが難しいところであるが、健康開

発部門（保険組合）や食堂（厚生部門）とプロ

グラムを提供した外部（花王）など、複数の部

門間の連携がうまく取れていることであった。

一方、妨げる要因は、多くの場合、実施先の事

情や個人ごとに異なる事情によるものであっ

た。勤務形態の違い（外回り、顧客対応、時差

勤務が多いなど）や予期せぬ業務の繁忙（災害

対応の発生など）、変えがたい従来の生活習

慣・経済状況（職場への弁当持参など）などで

あった。 

・質疑：発表後「プログラム終了後の継続・定着

や食習慣、食行動の中長期的な変容への工夫」

「“強力な現場推進者”の要件や、その育成の

工夫」の質問があった。前者に対しては、「事

業として継続するためには、やはり経済的に持

続できること、健康的な食事に対して＋αの対

価を得られる仕組みが必要。最近の健康経営の

考え方は、企業において持続するには必要。個

人として継続するには、改善の成果を確認でき

るサービス、中食・外食で健康的な食事が選べ

る推奨制度などが必要」と回答。また、後者に

対しては、「複数の部門を束ねる立場と「スマ

ート和食®」の知識を持った専門職との連携が

成功に必要。専門家へのマスター講座やフォロ

ーアップ講座での活動共有が推進の一助にな

る」と回答。 

 

② 2019年以降に公開された論文のご紹介 

これまでマスター講座でご説明した内容が論文化

されました。（４報） 

 

１） 高瀬ら、職域における性・年代別の内臓脂

肪蓄積とメタボリックコンポーネントの関

係（「肥満研究」 26（2）p.282-290

（2020）） 

２） Takase et al., Development of a 

Dietary Factor Assessment Tool for 

Evaluating Associations between 

Visceral Fat Accumulation and Major 

Nutrients in Japanese Adults 

（Journal of Obesity Volume 2019, 

Article ID 9497861） 

３） Sakane et al., The study of metabolic 

improvement by nutritional 

intervention controlling endogenous 

GIP (Mini Egg study): a randomized, 

cross-over study. （Nutrition Journal 

(2019) 18:52） 

４） 相馬ら、行動変容を目的とした職域におけ

るメタボリックシンドローム対策プログラ

ム（日本栄養・食糧学会誌 第 72巻第 1

号 19-26（2019）） 

 

６．最後に事務局から連絡 

・今年度より、オンラインでのマスター講座を開

催。２０～３０分の７本の動画で構成され、こ

れまでと同様の内容を期間中、何度でも視聴で

きます。演習問題のほかに、動画ごとに確認テ

ストがあり、ご自身の理解度を確認することが

る内容。お知り合いの方にぜひご紹介いただき

たい。 

・一般の方向け「みんなで学ぼう！スマート和食

®」という学習動画７本（各５分）を新ツール

として作成中。完成次第、皆様にお知らせしま

す。 

 

以上が、「しっかり食べて太りにくい「スマート和

食®」マスター講座修了者対象フォローアップ交流

会」のレポートになります。当日は、１時間半とい

う短い時間でしたが、活動事例や Q&Aを通して、修

了生の皆様に「スマート和食®」の良さを再確認いた

だけたお時間になったと感じました。 

今回、ご参加できなかった皆様にも交流会の内容



を共有させていただき、皆様のお仕事の新しい切り

口として「スマート和食®」をご活用いただくヒント

になりましたら幸いです。弁当や食堂献立の提供や

プログラム提供など、「スマート和食®」活用のお手

伝いをさせていただきます。いつもでご連絡のほ

ど、お待ちしております。 

 

２０２１年１月   

                           

花王株式会社 GENKIプロジェクト 

                         

「スマート和食®」事務局 上原・足立 


