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1.研究動機  

コロナウィルスの影響で家にいることが増えて

きた。ずっと家にいると料理のレパートリーが無

くなって行き、毎日の食事に困っていることが多

かった。その末に、毎日同じような料理になって

しまいがちだった。リモートの実施率は 23 区内で

約 20％と、リモートで様々なことを行うことが増

え、家にいることが多くなった人が同じように料

理のレパートリーに困っているのではと考えた。 

 

2.調査内容  

2−1．人暮らしの増化傾向 

総務省統計局平成 27 年国勢調査によると、（図

1）一般世帯数を世帯人員別にみると、世帯人員が

１人の世帯が 1841 万８千世帯（一般世帯の 3 割

弱）と最も多かった。平はいずれも増加している。  

 

図 1 世帯人数の増加傾向 

 

2−2．一人暮らしの食事に関する調査  

平日/休日に摂る食事をみると、昼食・夕食はほ

とんどの人が食べているが、朝食については食べ

る人の割合が 6〜7 割程度である。 特に、休日の

方が朝食を食べない人が多く、休日は全体の 3 分

の 1 以上が朝食を食べていないことがわかった。  

2−3．一人暮らしの自炊についての調査  

平日の朝食は「そのままの素材で食べられるも

のを食べる」が 4 割弱で最多だが、休日の朝食は

「～料理を行い、食べる」と「そのままの素材で

～」が 3 割で同程度だった。 平日の昼食は、「調

理済のものを買ってきて食べる」が 3 割強で最多

である。一方、休日の 昼食は「～料理を行い、食

べる」が 36%で最も多い。夕食については平日・

休日とも 6 割前後が「～料理を行い、食べる」と

の回答たった。 

自炊をする理由については、男女共に、『食費節

約のため』という回答が約 6 割で唯一過半数を超

える結果になった。女性は次いで、『健康のため（糖

質･脂質を抑え たいなど）』との回答が約 3 割と多

かったが、男性では『自分にあったボリュームで

用意できるから』が約 2 割と 2 番目に多い結果で

あった。また、自炊しない・できない理由につい

ては『時間がない』との回答が 4 割と最も多かっ

たが、『準備が面倒』が 3 割『片づけが面倒』2 割

と、自炊が面倒という意見もが多く見られた。   

2−4．現状のレシピサイトの問題点 

現状のレシピサイトに関しての不満は『検索』

に関しての不満が最も多く、次いで『レシピ』『料

金』と続いた。『検索』の不満の多くは『一つの食

材や料理で沢山出てきてどれにしたらいいのかわ

からない』や『似たものが出てくる』など数が多



すぎることに関する問題があった。 

 

3.分析・考察 

FORDAYS の実地調査によると一人暮らしのひと

は、平日、休日共に調理をする人は 6 割で過半数

を超えているものの、自炊をしない人がまだ多い。

また、料理の基本を覚えられれば自分でアレンジ

を加えられるため、より健康的な料理や、ボリュ

ームのある料理を作ることもできる。また、イン

ターネット内だと同じ料理、同じ食材でも当ては

まるものが多すぎて、どれにしたら良いか分から

ないとの問題もあった。 

以上の調査から、料理をしようとインターネッ

トで調べても数が多すぎてどれにしたら良いのか

わからないや、そもそも載っているレシピは、あ

る程度料理ができる前提のものもあり作り方を見

ても初心者の自分にはわからないなどの問題があ

ると考える。そのため、材料から料理までの過程

をなるべく簡潔にまとめ、見開きでページをめく

る必要のないレシピ本の作成をする。 

 

4.アイデア展開 

あまり大きすぎると、料理に際に邪魔になって

しまうのでなるべく小さくするように考えた。し

かし小さすぎると載せられる情報が少なくなって

しまうので A4 以下 A5 以上の横長とした。

 

図 2 アイデアスケッチ 

 

一つの食材から調理法に合わせて枝分かれしてい

き、最終的に１ページに３種の料理を載せられる

ようにした。また、使われるメインの食材は、ペ

ージの端に付箋のようにページを飛び出させそこ

に材料のイラストを載せることにした。 さらに、

より多くの種類を見やすく載せるため、本を裏表

に分けて、表から見れば野菜がメインの料理が並

び、裏に返せばお肉メインの料理が並ぶようにし

た。 

 

5.今後の展開  

アイデアをより展開しつつ簡単なレシピの発見

をしていき、それにそった美味しそうな料理や工

程の写真や、材料のイラストを用意しより見やす

いレイアウトを考えていく予定である。いくつか

の試作を作り実際に使用しながら、実物制作に取

り掛かる。 
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