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Ⅰ　目的
塩は人間が生きていく上で，欠くことのできない食品

である。また，私たちの食卓において，大変なじみの深

い調味料である塩の調味性は様々で，単に塩辛さを加え

るだけではなく，わずかな量で対比効果や相乗効果と

いった効果がある。「塩梅」という言葉に表されるように，

塩加減は調理経験に委ねられる部分が大きく，料理経験

の少ない者にとって難しい面がある。　

近年，食の外部化は著しく，昭和₅₀年の外食率は

₂₇.₈％であったが，平成₁₈年には₃₅.₂％になり，さらに

中食も加えた食の外部化率は₄₃.₂％に達している１）。外

食産業の発達に加え，女性の社会進出，長時間労働，単

身者の増加により，食生活のライフスタイルは毎日食材

から調理していた時代から様変わりし，調理時間の短縮，

料理頻度も減少し，現代の若い世代は調理技術が低下し

ていると考えられる。そのため，調理の際に献立表に頼

る機会が多いと予想される。献立表における塩の分量表

示は，これまで調理技術が定着していた時代は経験に委

ねられ問題視されることはなかったが，調理経験の少な

い者にとって，出来上がりの味を左右する重要な問題で

ある。　

献立表における塩の分量表示については，1991年に

名倉の先行研究２）があり，大学・短期大学生向け調理

実習用テキストについて調査し，目安量表示が多く判断

が難しいこと，目安量の実測結果が低いことが指摘され

ている。今日，料理本は多数販売され，調理経験の少な

い者にとって一層献立表の分量表示の責任は大きいと考

えられる。また，塩の目安量「ひとつまみ」「少々」に

ついては，1959年に沢崎が「家庭料理の基礎」３）で塩

の手ばかりを提唱しており，現在も「ひとつまみ」は３

本指でつまむ量で小さじ１/３，「少々」は２本指でつま

む量で小さじ１/５が使われている。

そこで，一般の料理本の献立表における塩の使用状況

を調べ，塩の分量表示方法を分析する。そして，現代の

若者である大学生に献立表における塩の分量表示に関す

る意識調査をして，塩の分量表示の認識を分析し，目安

量を実測して，手ばかりの分量目安との比較を行うこと

とした。さらに，家庭科の教科書の献立表における塩の

分量表示についても検討することとした。

Ⅱ　研究方法
１．献立表における塩の分量表示の調査

献立表における塩の分量表示方法を調べるために，専

門・一般の料理本について日本料理859件，西洋料理

1583件，中国料理554件，合計2996件の献立表を選出し

分析した。使用した専門・一般の料理本の一覧を表１に

示す。

２．献立表における塩の分量表示に関するアンケート調

査

献立表の塩の分量表示に関する調査を，調査期間

2008年₁₀月，九州女子大学家政学部の２～４年生の女

子学生104名に実施した。調査対象者の住まい形態は，

自宅₄₀名，一人暮らし₄₈名，寮₁₁名，その他５名であった。

アンケートの調査内容は，①料理頻度と献立表使用頻

度，②塩の調理経験，③塩の目安量表示の分量認識，④

塩の分量表示「表示なし」の分量認識，⑤塩の目安量表

示「少々」の分量認識，以上５点について調査し分析した。

３．塩の目安量の実測と塩の手ばかりの分量目安調査
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表１　使用した専門・一般の料理本一覧

表２　塩の分量表示にみられる単位および用語
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目安量のうち「ひとつまみ」「少々」について，それ

ぞれ３本指，２本指で塩をつまんだ時の重量測定を，献

立表の分量表示に関する調査を実施した104名に，アン

ケート調査時に並行して行った。塩は精製塩を用い，直

径₁₅㎝，高さ６㎝のボウルに入れ，薬包紙をのせた電子

天秤（最小目盛りは0.₀₁ｇ）につまみ出してもらい，計

測した。

さらに，塩の目安量表示「ひとつまみ」「少々」の手

ばかりにおける分量目安を調査し，表示内容を検討した。

　　

４．家庭科教科書における献立表の塩の分量表示調査

家庭科の教科書における献立表の塩の分量表示方法を

調査するため，現在使用されている小学校２冊，中学校

２冊，高校については代表的出版社５社の「家庭基礎」

５冊を取り上げて調査し，塩の分量表示について検討し

た。

Ⅲ　結果および考察
１．献立表における塩の分量表示方法

料理本の₂₃冊から日本料理859件，西洋料理1583件，

中国料理554件，合計2996件の献立表を調べた結果，出

現した塩の重量の単位および目安量として用いられてい

た用語を表２に示した。塩の分量表示は，実際に塩の重

量や計量スプーンで分量を指示する「実量表示」，ひと

つまみや少々など加える目安で表す「目安量表示」，そ

して塩を使用するが全く量や目安が表示されてない「表

示なし」の３分類に分けることができた。

様式別に献立表における塩の分量表示方法と出現件数

を表３に示す。様式別に献立表における塩の使用の有

無を比較すると，日本料理は，塩を不使用の献立表が

₃₉.9%と多く，塩以外にしょうゆ・みそなどの塩分を含

む調味料が使用されるためと考えられる。一方，西洋料

理は，塩を不使用の献立は₁₈.8％と低く，西洋料理は，

塩が調味の基本であることがわかる。

塩の分量表示方法として，一般の料理本ということも

あって，実量表示では調理上利便性の高い「計量スプー

ン」での表示が多く，「百分率」表示はほとんどみられ

なかった。目安量表示については，どの様式でも献立表

の２割を占め，そのうちの₆₈.2％は「少々」で表示され

ており，以下「ひとつまみ」「少量」「適宜」「補う」「適

量」で表示されていた。

また，塩を使用するが全く量や目安が表示されてない
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表３　様式別献立表における塩の分量表示方法と出現件数［％］

図１　献立表利用頻度

献立表における塩の分量表示の検討

261

「表示なし」については，西洋料理が₅₈.8％と高く，肉・

魚を用いる献立表において肉や魚の下処理やソースなど

に多くみられた。日本料理でも₁₇.3％にみられた。

以上の結果から，一般の献立表において，塩の分量表

示方法として目安量表示が多く，その中でも「少々」が

どの様式でも多く使用され，さらに西洋料理や日本料理

では「表示なし」も多く，料理経験の少ない者にとって

困惑する表示方法が多いことがわかった。

２．献立表における塩の分量表示の認識　

（１）料理頻度と献立利用頻度

家政学部の女子学生104名における普段の料理頻度を

調べた結果は，「毎日料理する」が₁₉.2％，「週２，３回

料理する」は₂₈.8％，「時々料理する」が₃₃.3％で最も

高い割合だった。「料理しない」は₁₇.3％で，８割の学

生は頻度に差はあるものの料理をしていることがわかっ

た。

料理をする際に，献立表を利用する頻度は図１に示す

通り，「時々利用する」が₄₇.1％と高く，「利用しない」

が₂₅.9％で，料理頻度に差はあるものの，７割以上の者

が料理をする際献立表を利用しているということがわ

かった。

これを料理頻度別にみると，図２の通り，「毎日料理

する」者は献立表を「時々利用する」が₅₀%で，「週２，

３回料理する」者は献立表を₆₀%が「時々利用する」と

回答していた。一方，料理頻度が低い者の方が「献立表

を全く利用しない」と回答した割合がやや高く，反対に

献立表を「いつも利用する」と回答した割合は，「毎日
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料理する」者は０%，「週２，３回料理する」者は3.3%，

「時々料理する」者は5.7%，「料理しない」者は₁₆.6%と，

料理頻度が低くなるにつれ高い割合を示した。料理をし

ない者は，料理をする機会が少ないため，献立表を利用

する機会も少ないが，いざ料理をするときには，献立表

が必要になると考えられる。

（２）塩の調理経験

献立表を見ながら料理をする際，塩の分量表示に関し

て悩んだ経験がある者は，全体で₂₇.8％であるが，これ

を料理頻度で比較すると図３の通り，「時々料理する」

者が₄₅.1%と最も高く，「料理しない」者の方が₂₇.8％と

低かった。「料理しない」者は，料理をしないため悩む

経験が少なく，「時々料理する」者は料理を時々しかし

ないため，調理技術が身につかず，悩む経験を持つこと

が多いと考えられる。

また献立表に実量での塩の分量表示がない場合の失敗

した経験を調べた結果，₁₈.2%が失敗した経験を持って

いた。これを料理頻度別にみると，図４の通り，失敗

した経験も悩んだ経験と同様で「時々料理する」者が

₂₅.7%と最も高く，「料理しない」者が₁₆.6%，「毎日料

理する」者が₁₅％となり，「時々料理する」者は料理頻

度が少なく，料理経験が定着しにくいため，悩んだ経験，

失敗した経験とも高いと考えられる。

（３）塩の目安量表示の分量認識

一般の料理本で頻繁に用いられている塩の目安量表示

は，前述の通り，「ひとつまみ」「少々」「少量」「適宜」

など様々あり，料理者に分量認識が委ねられている。そ

こで，塩の分量表示の認識を調査するため，「小さじ１杯」

「ひとつまみ」「少々」「少量」の４つの分量表示につい

て多い順に並べてもらった結果を図５に示す。

４つの塩の分量表示のうち，「小さじ１杯（５ｇ）」が

最も多いと回答した者が₈₇.5%と最も高く，次に多いと

認識されたのは，「少量」が₅₁.9%で，最も少ないと認

識されているのは「少々」の₄₆.1％であった。このこと

から，４つの分量認識を多い順に並べると，「小さじ１杯」

＞「少量」＞「ひとつまみ」＞「少々」となる。しか

しながら，「ひとつまみ」の認識については，最も多い

とする人数は少ないが，最も少ないと認識している者も

₃₇.5％おり，「ひとつまみ」（３本指でつまむ）と「少々」（２

本指でつまむ）の間に，一般的に手ばかりで示されるほ

どの分量の違いを認識していないことがわかった。これ

は，特に料理頻度の高いものほど，「ひとつまみ」と「少々」

の分量認識が等しい傾向がみられた。逆に，料理頻度が

低いほど，「小さじ１杯」を最も多いと回答しなかった

割合が高くなり，正答率は「毎日料理する」者が₉₅％，

「週２，3回料理する」者が₈₆.7％，「時々料理する」者

が₈₅.7％，「料理しない」者が₈₃.3％であった。これは，

料理をしない者にとって，目安量表示の献立表をみて調

理をした場合，小さじ１杯以上の塩を約２割の者が使用

する可能性があるということである。

「少量」についての定義付けは文献調査の結果，明確

にされていなかったが，小さじ１杯（５ｇ）に次いで多

いとする回答が多かったことから，「少量」の分量認識

は比較的多いということがわかった。「ひとつまみ」（３
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本指でつまむ）が手ばかりの分量目安が小さじ１/３で

あるとすると，それ以上に多いと認識されていることに

なる。

（４）塩の分量表示「表示なし」の分量認識

献立表には塩を使用するが塩の分量表示の記載が全く

ない「表示なし」が，前述の調査結果から西洋料理や日

本料理で多いことが明らかになっている。献立表に塩の

分量表示がない「表示なし」における塩の分量認識につ

いて，サケのムニエル（一切れ）を例に挙げて調べた結果，

図６の通り，「少々」と分量認識している者が₆₇.3％と

大半を占め，「ひとつまみ」が₁₆.3％，「小量」が₁₂.5％

であった。

一般的にムニエルの塩の割合は魚重量の１％とされて

おり，さけ１切れ₈₀ｇとすると塩は0.8ｇが適量となる。

「少々」（２本指でつかむ）は手ばかりの分量目安では小

さじ１/５，塩小さじ１杯５ｇとすると，「少々」は１ｇ

となり，塩の分量表示がない場合でもほぼ適量の使用目

安を選択していることになる。

 （５）塩の目安量表示「少々」の分量認識

さけのムニエルにおいて塩の分量表示がない「表示な

し」で，「少々」と約７割の者が適量を認識していたが，

前述の献立表の塩の目安量表示方法として最も使われる

「少々」について，実際どの程度の量と捉えるかを調べ

るため，卵焼き（卵３個，砂糖大さじ２，塩少々）を例

にあげて，「少々」の量を選択してもらった。その結果，

図７の通り，「ひとつまみ（２本指）を１回」とした割

合が₄₇.1％と最も多く，次いで「ひとつまみ（３本指）

を１回」が₂₆.9％であった。これは，「少々」の手ばか

りの目安である「２本指でつまむ」に一致する。しかし，

４人に１人は，「少々」を「ひとつまみ」（３本指でつま

む）と認識していた。

３．塩の目安量の実測と塩の手ばかりの分量表示

目安量のうち「ひとつまみ」「少々」の分量を数量化

するため，学生を対象に塩のひとつまみ重量を測定した

結果を，図８，９に示す。
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表５　インターネット調査による塩の手ばかりの分量目安と出現件数

表４　塩の手ばかりの分量目安
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「少々」（２本指でつまむ）重量は0.₀₃ ～ 0.₆₀ｇ，「ひ

とつまみ」（３本指でつまむ）は0.₀₇ｇ～ 1.₄₅ｇの範囲

を示した。２本指での平均値は0.₁₉ｇ，３本指での平均

値は0.₅₂ｇであった。また，２本指の最頻値は0.₁₁ｇ～

0.₂₀ｇ，３本指では0.₂₁ ～ 0.₃₀ｇの範囲であった。名倉

による先行研究においても，食塩の実測結果は２本指の

ひとつまみ量は0.₀₅ ～ 0.₆₃ｇ，３本指では0.₁₀ ～ 2.₄₆

ｇの範囲を示しており，２本指の最頻値は0.₂₃ｇ，３本

指は0.₄₅gと0.₆₀ｇであり，本研究とほぼ同じ結果となっ

ている。

しかしながら，一般的手ばかりの分量目安としては，

沢崎が「少々」は２本指でつまむ量で小さじ１/５，「ひ

とつまみ」は３本指でつまむ量で小さじ１/３と示して

いる。塩の重量小さじ１杯５ｇとすると，２本指が１ｇ，

３本指が1.7ｇとなるが，本実験の２本指の重量（平均値）

では0.₁₉ｇ，３本指が0.₅₂ｇと低い値を示した。一般に

使われている沢崎の手ばかりの定義付けの数値を下回っ

た原因について，検討を行った。

沢崎が手ばかりの定義付けを記している「家庭料理の

基礎」が出版されたのは1959年で，その当時市販され

ていた塩の製造方法を調査した結果，1959年頃は塩田

による製塩法の並塩であり，現在の並塩より塩化ナトリ

ウム純度が低いことがわかった４）。1972年に塩業近代化

臨時措置法が制定されて以後，すべての塩田が廃止され，

イオン交換膜法に移行して，純度の高い食塩となってい

る。さらに，1997年に塩の専売制が廃止され，塩の製造，

販売が自由化されて，現在は国内外の様々な塩が販売さ

れている。

そこで，当時販売されていた並塩はないため，現在市

販されている海水を平釜製法で作るあら塩（赤穂塩商品

名あらじお）のひとつまみ量の測定を前述の調査対象者

のうちの₄₅名に行った結果，２本指では平均値0.₃₂ｇ，

３本指では0.₉₉ｇであった。あら塩は塩の結晶が大きく，

サラサラしている精製塩や食塩に比べてつまみやすいた

め，約２倍量の塩がつまめていた。さらに，あら塩は小

さじ１杯が４ｇで，「ひとつまみ」が小さじ１/３，「少々」

が小さじ１/５の沢崎の定義にある程度近い数値になる。

これらの結果から，塩の種類によって塩の目安量表示

「ひとつまみ」「少々」の３本指，２本指でつまむ塩の重

量は差が大きく，さらに手ばかりで一般的に使われてい
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る目安量よりも少ないことがわかった。

さらに，手ばかりの塩の分量目安について調査を行っ

た結果を表４に示した。調査の結果，沢崎が「家庭料理

の基礎」の中で記した「ひとつまみ」と「少々」の定義

付けが最も古く，「ひとつまみ」が小さじ１/３杯，「少々」

が小さじ１/５杯という定義が，現在でも料理本や学校

教材用資料として使用されていた。

しかし，高校の家庭科教科書用資料集の目安量は，出

版社ごとにそれぞれの分量に違いがみられた。

その他，インターネットで手ばかりにおける塩の「ひ

とつまみ」「少々」の分量目安を調査した結果，表５の

通り，「ひとつまみ」では小さじ１/２～１/５，「少々」

では小さじ１/４～１/₁₀と幅広く定義されていた。最も

目安量表示で使用される「少々」でみると，塩小さじ１

杯５ｇとすると，最大が１/４で1.₂₅ｇ，最小が１/₁₀で0.5

ｇとなり，2.5倍の違いがある。

本来，目安量表示の分量目安は統一されるべきであり，

塩は対比効果的なわずかな量でも「塩梅」に影響する難

しい調味料である。今後，食塩の分量表示について特に

目安量の表示内容について検討していく必要がある。

４．家庭科教科書における献立表の塩の分量表示の検討

家庭科の教科書における献立表の塩の分量表示方法を

調査するため，現在使用されている小学校２冊の記載献

立表₂₀件，中学校２冊の記載献立表₅₄件，高校について

は代表的出版社５社の「家庭基礎」５冊の記載献立表₈₄

件について選定し，分析した結果を表６に示す。

家庭科教科書における献立表の塩の分量表示方法につ

いては，小・中・高校の発達段階に応じて特徴がみられ

た。小学校では，塩を不使用の献立表が₄₅.0％と多く，

中学校，高校と塩を使用する献立表の割合が増加してい

る。また，教科書ということもあり，一般の料理本に多

くみられた塩を使用するのに分量表示がない「表示なし」

の献立表は全くなかった。実量表示が最も多く，ほとん

ど「グラム」で表示されていた。とくに，小学校，中学

校では，実量表示の100％が「グラム」表示であり，さ

らに小学校では，「グラム」表示すべてに（　）付きで「計

量スプーン」の分量表示が記載されていた。中学校では

「グラム」表示の７割に（　）付きで分量表示され，「計

量スプーン」の分量表示だけでなく，材料の何％といっ

た「百分率」での表示もみられた。高校になると，「グ

ラム」表示に（　）付きで分量表示されている割合が６

割に減り，実量表示も「グラム」表示ではなく「百分率」

表示のみの献立表も４件あった。

目安量表示については，小・中・高校の発達段階およ

び出版会社ごとに特徴がみられた。まず，小学校では，

目安量表示は一般の料理本では全く登場しなかった「少

し」ですべて記載されていた。中学校では，出版社Ａで

は「少々」，出版社Ｂでは「少量」が使われていた。高

校では，出版社Ｃでは「少々」，出版社Ｄでは「少々」「少
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量」，出版社Ｅでは「少々」「少量」，出版社Ｆでは「少

量」，出版社Ｇでは目安量表示の献立表はまったくなかっ

た。中には，１つの献立表の中に「少々」と「少量」の

両方が登場しているものもあり，目安量の分量に差を意

識して表記しているのか疑問のある献立表もあった。高

校の「ひとつまみ」の（１）は，実量表示「百分率」に

対して付記されていた。

家庭科教科書の場合，献立表は１人分の分量表示のた

め，塩の分量は少なく表示が困難であると考えられるが，

わずかの量でも塩加減への影響は大きく，実量表示が望

まれる。そして，調理の利便性から計量スプーンでの（　）

付き表示がわかりやすいと予想される。目安量表示につ

いては，「少々」「少量」が多く使われているが，目安量

表示の分量認識については，前述の調査の結果から差が

あることがわかった。献立作成者はさほど大差なく使用

しているかもしれないが，１冊の教科書に２種類の目安

量表示が使用されていたり，１つの献立表の中に２種類

の目安量表示のあるものなどは，今後特に検討していく

必要があると考える。

Ⅳ　要約
献立表における塩の分量表示を検討した結果の概要は

以下の通りである。

（１）献立表における塩の分量の表示方法は，「百分率」，

「グラム」，「計量スプーン」の実量表示，「少々」，「少

量」，「補い」，「ひとつまみ」などの目安量表示，全く

量や目安が表示されてない「表示なし」に分類できた。

目安量表示として「少々」がどの様式にも多く見られ，

西洋料理や日本料理では塩を使用する献立表に「表示

なし」が多く，料理経験不足者が困惑すると思われる

表示が多いことがわかった。

（２）女子学生104名に対するアンケート調査の結果，

８割の学生は頻度に差はあるが，料理をしていた。献

立表の利用頻度は高く，７割以上が料理の際に献立表

を利用し，料理頻度が低くなるにつれ，献立表を「い

つも利用する」割合が高かった。

（３）塩の分量表示「小さじ１杯（５ｇ）」「ひとつまみ」

「少々」「少量」の４つの分量認識は，「小さじ１杯」＞「少

量」＞「ひとつまみ」＞「少々」であった。料理頻度

が低いほど，「小さじ１杯」を最も多いとしなかった

割合（不正解率）が高かった。

（４）塩の目安量表示について実測した結果，「少々」（２

本指でつまむ）量の平均値は0.₁₉ｇ，「ひとつまみ」（３

本指でつまむ）量は平均0.₅₂ｇであり，手ばかりで一

般的に使われている目安量よりも少なく，塩の種類に

よって３本指，２本指でつまむ塩の重量は差が大きい

ことがわかった。

（５）塩の手ばかりの分量目安は統一されておらず，高

校の家庭科教科書用の資料集の目安量においても，出

版社ごとに分量の違いがみられた。

（６）家庭科教科書における献立表の塩の分量表示方法

については，小・中・高校の発達段階があがるほど目

安量表示が増加し，出版社ごとに目安量表示の使い方

に違いがみられた。

以上の結果から，献立表における塩の分量表示は，

「少々」の目安量表示や「表示なし」が多く使用され，

料理経験の少ない者にとって困難であることが明らかに

なった。塩の分量認識も料理頻度によって理解が異なる。

さらに，手ばかりの分量目安は現在統一されておらず，

目安量表示の使い方も家庭科の教科書や資料集でもばら

ばらであることがわかった。今後，調理の簡便化は一層

進み，調理技術の習得は難しく，献立表に頼ることが予

想される。塩は対比効果など微量でも影響が大きく料理

の味に反映されるため，確実に活用するためには，塩の

実量表示が望まれる。また，塩の目安量表示の使い方や

目安量の分量目安は統一されるべきであり，今後，塩の

分量表示について，検討していく必要がある。
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