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レポート 

豊橋市では、健康経営に関する取組みのさらなる強化を目指し、市民の生活習慣改善につながるモデ

ル的な取り組みとして、市職員を対象に令和２年９月～１２月の３か月間、「スマート和食プログラムを」

花王株式会社と実施しました。 

参加者５１人のうち、肥満傾向（内臓脂肪面積※1１００ｃｍ2 以上）にあった１８名で平均 2.3ｃｍ2

の内臓脂肪低減を達成しました！【表１】

参加者には、健康的な食事法である「スマート和食」を学び実践していただきました。スマート和食

は、①食生活のリズムを整える、②たんぱく質を増やし脂質を減らす、③糖質をとるときは食物繊維と一

緒に、④脂質をとるならオメガ３ の４つの指標で実践度を評価しますが、スマート和食実践度で見た食

生活の改善※2 が大きいほど、内臓脂肪低減効果が表れました。【図１】 

※1 内臓脂肪面積：身体の断面積に占める脂肪の面積で、100ｃｍ2 を超えると内臓脂肪型肥満。 

※2 スマート和食実践度で見た食生活の改善：４つの実践度指標スコアの、開始時と終了時の差で算出。 

※「スマート和食」は花王株式会社の登録商標です。 

【表 1】最終測定の平均内臓脂肪面積 

【図 1】 スマート和食実践度で見た食事の改善度と内臓脂肪の変化

初回内臓脂肪面積 人数 
平均内臓脂肪面積 

減った人 
9/16（初回） 12/17（最終） 

100ｃｍ2 以上

(内臓脂肪過剰) 
18 人 138.4ｃｍ2

136.1ｃｍ2 44％（8 名） 

市職員に「スマート和食プログラム」をモデル実施

肥満傾向にあった職員で、2.3ｃｍ2内臓脂肪低減！
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■ 食事改善度が大きい程、内臓脂肪低減効果が表れました。

■ 職場を通じたスマート和食弁当の利用は、食生活の改善を
促し、内臓脂肪低減に有用なことがわかりました。
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スマート和食プログラムとは

内臓脂肪の測定＋「スマート和食弁当」（高たんぱく・低脂質・食物繊維豊富）を３か月間

しっかり摂りながら、内臓脂肪の減少を目指すプログラムです。

実施時期

令和２年９月１６日(水)から１２月１７日(木)

実施内容

スマート和食プログラム

ランチセミナー

初回と最終の２回、花王(株)の管理栄養士がスマート和食
セミナーを実施。「内臓脂肪をためないくらし方」と「内
臓脂肪をためない食事」を説明。自分の食生活がどのくら
いそれと違っているかチェックしました。 

内臓脂肪測定会・管理栄養士のアドバイス

初回・中間・最終の３回、内臓脂肪測定を行い変化を確認。
各自、週１度つけた食生活セルフチェック表を基に管理栄
養士による食事アドバイス受け、食生活の改善に活かしま
した。

スマート和食弁当

３か月間、毎日職場に配達される「食べる教材」スマート
和食弁当を食べつつ、週に１度、内臓脂肪をためない「く
らし方」と「食卓」がどれだけ実践できているかをセルフ
チェック票で確認。朝晩の食事も含めて実践度を高めまし
た。 


