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1. はじめに

1.1 食育という言葉の定義
　福島医学雑誌2011年5月の辻らによるリサーチ論文『医学中央

雑誌を基本データベースとした日本における食育の現状の文献的検

討』によると「2005年に食育基本法が制定され，法に基づき2006

年に食育推進基本計画が策定された。一方で，食育については様々

な定義が存在し，その概念は必ずしも明らかではない。（中略）食育

を狭義と広義に分けて定義する考え方もある。（中略）人間形成や食

文化の形成・継承，社会・環境・経済との関わりを広義なものとし

ており」と説明されている [1]。

　筆者は、この“広義の食育”では食選択を行う個々人の立場を尊

重するという態度がコミュニケーションとして必要だと考え、その取

り組みを行った。

1.2 広義の食育を支える「インクルーシブ」という視点
　ここでもう一つ考慮したいのが“インクルーシブ”という概念で

ある。「インクルーシブとは、さまざまな背景を持つあらゆる人が排

除されないこと、と理解することができます。 障がいの有無や国籍、

年齢、性別などに関係なく、違いを認め合い、共生していくことを

目指す社会をインクルーシブ社会といいます」と説明されている [2]。

　食育においては、栄養素を根拠に「食べないと…」「そんなものを

食べると…」と断言する表現が多くなりがちだが、現実には人の身

体も生活も環境もさまざまであり、この“違いがあること”を前提に

したコミュニケーションが必須と筆者は考えている。

　ある人にとって、それが身体にあまりよくないと言われる食品が

好きだったとしても、当人が“主体的に選択した”という態度は尊重

されるべきである。食選択の主体は当事者であるというコミュニケー

ションこそが全てにおいて優先されるべきであると考える。

　日本社会では、個々人の食の好みに対しては不寛容な傾向が強い

と感じている。一人一人の詳細を辿っていくと一般に食されている

ものでも個別性によって「食べられないもの」は多く存在する。近年

では“即時型アレルギー”だけでなく“遅延型アレルギー”[3] も問題

になっており、一般に食されている卵・牛乳・小麦グルテンなどは

強い症状は出ないが、身体不調を引き起こしていると言われている。

　筆者自身も栄養学的に乳・乳製品を摂らねばと無理をして摂取の

努力を長年重ねてきたが、検査の結果、乳に対する遅延型アレルギー

が発見されたという経験を持っており、「気が進まない食べ物」に

も必ず「何らかの理由がある」と考えるに至る経緯があった。

1.3 食品に対する多角的な理解と観察
　また、栄養素が豊富と言われている“玄米”は、近年“レクチン”

という成分が遅延型アレルギーを引き起こしているケースがあると

説明されている（玄米以外にも、豆、ナス、かぼちゃなど）。食品を

単純に「栄養素が多く含まれる」という面だけではなく、一方で人に

よっては身体にネガティブに働きかけることもあり一口に「身体に

よい・悪い」は言えないと考える [4]。

　さらに、近年では、カリフォルニア大学サンフランシスコ校(UCSF)

とハーバード大学の研究者が、「調理された食べ物」が人間とマウス

の腸内細菌叢(マイクロバイオーム)を根本的に変えてしまうことに

ついて初めて言及があった [5][6]。加熱調理の効果についてはそれ以

前にもリチャード・ランガムの『火の賜物』でも、ベジタリアンかど

うかより、加熱調理して食事をするかどうかの方が栄養的な影響は

大きいと言及している [7]。

　栄養がある・健康にいいとされてきた食品はさまざまにあるが、

実際に食してみると「何か気が進まない」という経験は誰にでもある

と考える。前述の“玄米”であっても、それを摂ることで体質が改善

されたという人もいれば、玄米に含まれる成分により体調を崩す事

例もある。食品を栄養の面だけで語ることはおろか、その製造工程

やプロセスによっても質や内容が異なる上、摂取する人間の身体の

個別性を考慮すると「現代の食環境では、食品の良い悪いを一概に

は判断できないと捉えるべき」と考えるに至った。

1.4 食選択を通した身体の多様性の観察
　また、インクルーシブに対して“多様性”という概念もある。

　Wikipediaでは「多様性（たようせい、英: diversity）とは、『ある

集団の中に異なる特徴•特性を持つ人がともに存在する』ことである」

と説明されている [8]。

　“多様性が大事”と口で言うのは容易いが、身をもって同意するの

はなかなか難しいと筆者は感じている。多様性で問題になるのはつ

ねに“マイノリティ（少数派）”であり、マイノリティの側に自ら身を置

くということは、社会的プレッシャーや孤立感、意見や経験の無視、

発言の制約などのコストが発生する。
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　わかりやすく障害がある場合を除けば、自分の中の些細なマイノ

リティには目を瞑り主流派の立場にいる方がコストはかからない。

主流派からは当然の如くの同意を求められる場面が訪れるが、違和

感を持つ自分が存在するのであればその感覚に目を向けるというこ

とこそが、多様性への参加の第一歩となるのではないかと考える。多

様性は自身の外側にあるのではなく、内側にあるという理解である。

　食と多様性のテーマは、アートの文脈で味覚教育として取り扱わ

れるケースは多いが、食生活全体を栄養学・食品学の視点から思考

する取り組みの事例はまだ筆者は見つけられていない。

　また、昨今は人文系の研究者による栄養という科学への疑問が投

げかけられる事例を散見するようになった。一例としては、人類学

者の磯野真穂氏が、摂食障害のフィールドワークの中で栄養と数字

に対する疑問を投げかけ続けている [9]。

2.食習慣の改善課題

2.1. 食習慣改善のニーズ
　次に、食育が必要なのか？という問いの前提として、令和元年の

「国民健康・栄養調査」の中の「食習慣改善の意思」を参照した。結果

によると、「食習慣に問題はない」と回答した21.4%を除く全体の

約80％の方々に何らかの食習慣改善のニーズがあると捉えられた。

図1：食習慣改善の意思（20歳以上、年齢階級別）「問：あなたは、
食習慣を改善してみようと考えていますか[10]」より作成

　国民栄養調査のサマリーによると「食習慣改善の意思について、

『関心はあるが改善するつもりはない』と回答した者の割合が最も

高く、男性で24.6％、女性で25.0％であった [11]。」

　また、同調査では、健康な食習慣や運動習慣定着の妨げとなる点

を改善の意思別にみると、「健康な食習慣の妨げとなる点は、『特に

ない』と回答した者の割合が35.3％と最も高く、次いで『仕事（家事・

育児等）が忙しくて時間がないこと』と回答した者の割合が27.5％、

『面倒くさいこと』と回答した者の割合は25.3％だった [12]」とある

ように、知識だけでなく、環境による食習慣改善の困難さという要

因をかかえていると推察される。

2.2 食習慣改善をどうデザインするか？
　ここで、食習慣の改善の必要性を認識していても「できない」には、

どういう問題があるのだろうか？と改めて考えてみた。食生活の改

善が、栄養学の型に沿って行おうとすればたしかにハードルが高い。

しかし、この型に当事者が納得できなければそこで改善は結果的に

行き止まる。「やればいいかもしれないが、現実的に実行は無理」が

推察される。

　一方で型を踏まえた上で、それぞれが「自分にできることからやって

みよう」と自身で実行プランが立てられるというのはどうだろうか？　

当事者が自分の生活環境の中で「やってみよう」と考えればその時点で

「改善」への取り組みはスタートしたと言ってよいだろう。「改善の

ために何かやってみよう」という主体的意識が芽生えることこそが

改善のスタートと捉えたい。

3.コミュニケーションメソッドを活用した食育プログラム
の検討

3.1 プロセスワーク（別名：プロセス指向心理学、process- 
oriented psychology　以下POP）の臨床例について
　食育の場面でとくに課題と感じるのは、「食の好き嫌いといった

感情」は表に出しにくく、正論に沿ったコミュニケーションになる

傾向である。

　筆者の理想は、できることもできないことも当事者である被教育

者の立場を作り、その感覚が科学的に正しくても正しくなくても尊重

するというところからスタートすべきであると考える。

　この関わり方の型として「プロセスワーク」に注目をした。

　プロセスワークの応用は、深尾篤嗣らの『「問題」の中に「解決」

を見出す心身医療』（2012年）に臨床例が紹介されている。ここで

説明されているプロセスワークとは次の通りである。「POPは、アー

ノルド・ミンデルによって、ユング心理学を基に道教や仏教など東洋

の叡智やシャーマニズム、量子物理学などをとりいれて開発された

代表的トランスパーソナル心理療法かつソマティクスである。POP

では、身体症状や人間関係のトラブルなどの「問題」を普段の意識状

態（一次プロセス）が不都合で否認したい自分の一部（二次プロセス）

と葛藤を起こした状態と捉え、より大きな存在からの大切なメッセー

ジとして扱う。POPは身体症状や人間関係の問題などの間に共時的

に現れている関係性（＝縁）への気づきを促すことで全体性を回復

させ、癒しを生じさせる。すなわち、「問題の中に解決がある」こと

の気づきを促す深層心理学的アプローチである [13]」

　ここでは、「心身症としての糖尿病と心理療法」を取り扱っている。

　ここで言う“問題の中に解決がある”に焦点を当てると、解決は

栄養学の型の方にあるわけでなく、問題を感じる当事者の中にある

というアプローチであると捉えられる。それゆえに正しさよりも優

先して当事者の問題に寄り添い共に考える態度にこそコミュニケー

ションの重きを置くと理解した。

3.2 プロセスワークの食育場面での応用の可能性：教育側
　食育場面において、筆者が課題と考えているのは、教育者は概ね

“正解”を持ってその場面に臨んでいるということである。プロセス

ワークでは「ランク」という概念を用いて説明している。

　「ランクとは、文化、コミュニティによるサポート、個人の資質、

あるいはスピリチュアルな力によってもたらさせる能力やパワー。

（中略）ランクは自分で身につけたか、受け継いだかにかかわらず、コ

ミュニケーションにおける振る舞いの多くに影響を与え（以下略）[14]」

　ここでは、教育者と被教育者という関係の非対称性を教育者が自

覚しないと、被教育者の率直な身体観察を妨げかつ、無自覚なまま

のマイクロアグレッション（無意識の偏見や差別によって、悪意なく

誰かを傷つけること）が発生することに言及されている。

　食育の場面で、選択のフレームを提供することには十分な意義が

あるが、個々人の主体性を尊重するという前提は教育の場面におい

て必須と考える。

　ワークショップ実施においてこの力関係に観察を向け、また、関

係の中で発生する対立（反発）に当事者が注目し発言し考えてもらう

コミュニケーションに勤めた。

3.3 参加者同士のコミュニケーションメソッドとしての「哲学対話」
の活用
　また、ワークショップにおいては参加者が「自分の声と言葉で発話

する」ことにも重点を置いている。この参加者同士の対話の時間に
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おける心理的安全性を担保するために、哲学対話 [15] のルールを

用い、グループワーク前に提示することにした。

「哲学対話の8つのルール

1．何を言ってもいい。

2．人の言うことに対して否定的な態度をとらない。

3．発言せず、ただ聞いているだけでもいい。

4．お互いに問いかけるようにする。

5．知識ではなく、自分の経験にそくして話す。

6．話がまとまらなくてもいい。

7．意見が変わってもいい。

8．分からなくなってもいい。[16]」

4.コミュニケーションメソッドを活用したワークショップ
の実践と考察

4.1食育ワークショップの実施
　職場復帰支援事業（プログラム）である、リヴァトレ [17] に2018

年から年に１－2回の筆者の食育プログラムの提供を行ってきた。

過去のプログラム実施については、デジタルハリウッド大学研究紀要

DHU JOURNAL vol.09 2022の『成人の栄養課題と解決のための

ワークショッププログラムの実施』にて報告している。[18]

　本年2023年は2月、7月にワークショッププログラムを提供し、

7月実施分はこの2つのコミュニケーションフレームを意識し、プ

ログラムとして組み込んだ。実施方法はZOOMによるオンライン

で行った。今回は調理デモンストレーションの時間を削除し、レク

チャーと対話重視の構成に変更した。

図2：食育ワークショップタイムスケジュール

4.2食育ワークショッププログラムの更新
　筆者のワークショッププログラムはもともと「食品構成表」[19] を

ガイドラインとし、このフレームにより「自分らしい食生活の形を捉え、

ポジティブに食生活と身体を観察すること」を目指してきている。

　2023年7月実施分よりプロセスワークを意識し、次のメッセー

ジをより強く伝えることに努めた

　・（食事の）知識を得ることより、自分の身体の声を意識し、観察

することに目を向ける

　・食事の目的は、身体が生きるために必要な栄養素を摂取するこ

とだけでなく、心が生きるための「おいしい、幸せ」のための食事も

あることを否定しない。どちらも大切なこととして扱う。自分の選

択に重きを置き、それが間違えることもあることを受け入れる。

　また、グループでの対話の時間は、哲学対話の 8 つのルールを

提示した上で進行した。

4.3 食育ワークショップ実施後のアンケート（フィードバック）

の内容
　ワークショップ実施後のアンケートによるフィードバックは全体

を通して前向きな回答が多い。7 月実施分で筆者が期待したのは、

参加者の「食への主体的な気づきと、実践のプランの提示」である。

回答の内容を次の２つの点に注目して集計した。

　1.ポジティブな気づきがあった：食への関わり方・見え方が変わっ

たなどの気づきについての記述

　2. 具体的な実践のアイデアが湧いた：それぞれの生活の中での

具体的な工夫や目標を提示した記述

　2023年2月開催時は、調理のデモンストレーションを行ったこと

により行動変容につながる具体的なメッセージの比率が多かった。

7月実施分については、調理デモンストレーションを行わず、対話重視

で行った結果、ポジティブな気づきへのメッセージが圧倒的に多く

92％にも及んだ。

図3：食育ワークショップ実施後アンケート集計結果

　2023年度7月実施分の具体的な声としては

　「栄養ばかり気にしすぎてしまった。グラフを見た時自分の食生活

が安定していてうれしかった」

　「改めて野菜、果物の量が足りていないことを実感したので改善し

ていきたい。また無理せず、自分の心地良さを基準に考えればよい

という考えが新鮮だった」

　「『無理せず、持続可能に』と知って、『これなら続けられそう』と

勇気が出ました　ありがとうございます」

　「基準はあるけど正解は無くて、自分のやりやすい＆食べやすい

＆体質に合う方法でやればよいという考え方は、栄養学だけではな

くこれから病気とともに歩く人生観としてとても救われる考え方だ

なと思います」

　とくに7月実施分は参加者数が多い分、満足度が下がることを懸念

していたが、結果は回答全体を通してポジティブなフィードバックば

かりであった。

4.4 実施ふりかえり
　2023年7月実施分は、調理デモンストレーションを行わなかった。

実際に調理の場面を見せ・体験することも行動変容のきっかけにな

るという効果は大いに期待できる。しかし、本ワークショップの活

動当初からの問いとして「具体的なソリューションの提示は余計なお

せっかいではないのか」と問い続けている面もある。今回はここを

バッサリ切って対話重視の構成にした。

　この調理デモンストレーションの実施の位置付けを今後も精査・

検討していきたい。

　また、7月実施分は参加者の事前調整を行わず、思いがけなく大

人数になった。今後の実施に当たっては主催者側との適正人数の検

討と調整が必要と考える。

　さらに、今回はワークショップ実施が先行し「実施後にどのよう

な効果を期待するのか？」と効果測定方法を事前に定めないままの

実施となり、これは今後の課題である。

5.おわりに 

　今回は、2つのコミュニケーションメソッドを意識したプログラム

構成を実施してみた。筆者のファシリテーションにおいて、過去の

実施においても大きな対立が発生した経験はない。ただ、食選択

の場面ではプロセスワークでいうところの虐待の定義に当てはまる

ケースが多く見受けられると感じている。

　「虐待を『身体的、心理的、社会的に同等なパワーを持たないた

めに自分を守ることができない人に対して、これらのパワーを不公

正な形で使用すること』と定義する [20]」

　このようなコミュニケーションに対し、本ワークショップを通し
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て“栄養学に基づくガイドラインを根拠に自分自身の身体と対話して

自分の最適解を辿っていく”という姿勢を持つことこそが目指したい

変化である。食選択を通して、一人一人が自身を大切にし、その先

に他者との違いをも受容するインクルーシブなコミュニケーションに

つながる“広義の食育”として本プログラム（ワークショップ）が機能

していくようブラッシュアップしていきたい。
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