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Ⅰ．序論

　わが国の健康施策の柱である健康日本21（第
二次）では、健康寿命の延伸が最上位の目標で

あり 1 ）、2016年度の調査において健康寿命の延
びは平均寿命の延びを上回った 2 ）。健康寿命の
延伸の要因には生活習慣、心理的、身体的、医
学的、栄養学的な観点が関連すると報告されて

要旨

【目的】 健康寿命の延伸の要因として食事は重要である。また、食材を料理に変えるには調理が必
要であるが、高齢者の調理状況に関する報告は少ない。本研究は高齢者の普段行っている調理の状
況を把握することで、調理を介した健康寿命延伸のための効果的なアプローチを探ることを目的と
した。

【方法】 2021年 2 月実施された健常高齢者の長期縦断フォローアップ研究の参加者のうち、有効回答
が得られた321名を対象に比較・検討を行った。調査は自記式で行い、年齢、世帯状況（同居または
独居）および家庭における調理の状況について調査した。調理の状況は肉、魚、卵、豆腐および野
菜の 5 つの食材に対し、調理の五法である「生」、「煮る」、「蒸す」、「焼く」および「揚げる」の調
理方法を普段行っているかをそれぞれ調査した（以下、「生」「煮」「蒸」「揚」「焼」）。

【結果】 本人が調理の担当をしている割合は女性で89.0% であり、男性の17.1％と比較して有意差に
高い値であった（P < 0.001）。食材ごとの普段行う調理方法の男女比較では、いずれの食材・調理法
の組み合わせにおいても男女間に差がないか、女性の方が有意に高い割合であった。女性において、
食材ごとの普段行う調理方法では「肉－焼」、「魚－焼・煮」、「卵－焼」、「豆腐－煮」、「野菜－焼・煮・
生」の組み合わせが他の調理方法と比較し有意に高い割合であった。また、男女ともに、「蒸」およ
び「揚」の調理法を普段行う者の割合がいずれの食材でも低かった。

【結論】 調理の担当をする割合は女性の方が高いことから、調理を介したポピュレーションは女性を
対象にした方が効果的であると考えられる。また、今回の結果で高い割合であった食材ごとの普段
行う調理方法の組み合わせを用いると行動変容が起きやすいと考えられる。反対に、料理教室など
の限定的な対象者へのアプローチには、普段行っていない調理方法と食材の組み合わせを取り入れ
ることで興味・関心の向上につながると考えられる。目的に合わせた食材と調理方法を用いること
で、より効果的な調理を介したアプローチが可能となることが示唆された。
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いる 3 ）。栄養学的な観点として、高齢者が健康
のために心がけていることの第 1 位は「バラン
スの取れた食事をとる」であると報告されてお
り 4 ）、食事が高齢者の健康の一助になっている
ことが考えられる。また、食事の役割は栄養素
等を取ることだけでなく、化学的・物理的・心理
学的な面からも満足感や QOL を向上させ、高
齢者の「楽しみのひとつ」となる 5 ）。食事は料
理により構成され、その料理を食材から作るに
は、調理が必要となる。
　調理は「生」、「煮る」、「蒸す」、「焼く」、「揚
げる」の五法に分類される 6 ）。「生」は、食材
を切ることで咀嚼、嚥下の介助など食べやすさ
の向上や切り方の工夫で食感を楽しむことがで
きる。「煮る」は煮つけなど加熱しながら調味
ができる日本料理で最も利用される調理法であ
る。水蒸気で加熱する「蒸す」は、茶わん蒸し
など風味を保ち、形が崩れにくい特徴がある。

「焼く」は、網などを使用する直火焼きとフライ
パンなど道具を使用する間接焼きがある。焦げ
色がつくことで特有の風味が付き、嗜好性が向
上する。 5 つ目の「揚げる」は、天ぷらなど高
温短時間で調理することで栄養成分の溶出を抑
え、食感などのテクスチャーが変化する5,6）。こ
れらの調理方法により、食材の安全性、栄養素
の利用率、嗜好性が向上する。また、食事を食
材から準備している者の割合は、男女ともに高
齢になるにつれ高くなり 7 ）、高齢者における調
理は日常的な作業である様子がうかがえる。こ
のように高齢者は調理五法と食材を巧みに組み
合わせることで、食材を食事にし、毎日の生活
を豊かにしてきた。
　調理が高齢者に与える影響として、先行研究
では男女とも普段調理する人は、しない人と比
較して毎日の摂取頻度が高い食品類が多いこ
と、調理は五感を刺激し、包丁を握るなどの身
体のリハビリテーションや段取りを考えるなど
の思考力の向上がみられること、献立作成から
調理工程で脳が活性化することが報告されてい
る8-10）。また、調理の工程・作業での役割感は日
常生活における自身の役割を再確認することと
なり、自信の回復につながる11）。このように「調
理をすること」は栄養面だけでなく身体面、認

知面、精神面にも効果があると考えられる。ま
た、「調理を教えること」として、料理教室の講
師を担うことで、教える責任という自覚がめば
えたという報告もある12）。「調理を教わること」
については、料理教室を継続して自主的に受講
している高齢者は、栄養バランスを考えた調理
技術を身につけたり、食品摂取の多様性が向上
したりするなど、QOL の向上に重要な役割を果
たすことが報告されている13）。また、低栄養リ
スクのある高齢者への栄養情報を取り入れた料
理教室は、食品摂取の多様性を向上させるだけ
でなく、外出や他人との交流など社会性が向上
すると報告されている14）。このように、調理は
高齢者の心身の健康や社会性の改善、QOL の向
上に重要であるといえる。以上のことから、高
齢者への調理を介したアプローチは、健康寿命
の延伸につながる有効な手法であるといえる。
　調理を介したアプローチにはテレビやネッ
ト、スーパー等におけるレシピの提供といった
不特定多数を対象としたポピュレーションアプ
ローチの他に、料理教室のように対象が限定的
なアプローチが考えられる。いずれにせよ、よ
り効果的なアプローチを行い健康寿命の延伸に
つなげるには、対象である高齢者の調理の状況
を把握する必要がある。しかしながら、これま
での研究で高齢者の調理状況を報告しているも
のは少なく、効果的なアプローチ方法を検討す
るにはエビデンスが不十分である。そこで、本
研究は高齢者の調理の状況を把握し、食材ごと
にどのような調理法が普段行われているかを明
らかにすることで、調理を介した健康への効果
的なアプローチ方法を探ることを目的とした。

Ⅱ．対象と方法

1 ．調査対象者
　2021年 2 月に実施された健常高齢者の長期縦
断フォローアップ研究に参加した者の内、調査
項目に不備のある者を除いた321人（男性140人、
女性181人）を解析対象とした。対象者には自記
式の調査票を用い、郵送法にて実施した。
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2 ．調査内容
　年齢、世帯状況（同居または独居）および家
庭における調理の状況について調査した。

3 ．調理の状況調査について
　調理の状況について、調理の担当者（本人ま
たは本人以外）を尋ねた。調理が必要となる主
菜・副菜の主な材料となる肉、魚、卵、豆腐およ
び野菜の食材に対し、調理の五法である「生」、

「煮る（茹でるを含む）」、「蒸す」、「焼く（炒め
るを含む）」および「揚げる」の調理方法を普段
行っているかそれぞれ尋ねた（以下、「生」「煮」

「蒸」「揚」「焼」とする）。いずれの食材に対し、
どの調理方法も行っておらず、調理の担当もし
ていない者は、普段調理をしていない者として
扱った。

4 ．統計解析
　値は平均値±標準偏差または n 数（％）で示
した。男性と女性の年齢の比較は Student の t
検定、割合の比較は Fisher の正確検定を行っ
た。食材ごとの普段調理を行っている割合の比
較は Cochran の Q 検定を行い、その後の検定
は Bonferroni 法による McNemar 検定の補正 P
値を用いた。食材ごとの普段行う調理方法の男
女比較は Fisher の正確検定を行った。また、普
段調理を行っていない者は解析から除外した。
統計解析は IBM SPSS25 （日本アイ・ビー・エム

（株））により行い、有意水準は 5 ％未満とした。

5 ．倫理的配慮
　本研究は名古屋学芸大学研究倫理委員会の承
認の下、実施した（承認番号325）。対象者には
紙面をもって研究の説明を行い、書面にて同意
を取得した。取得したデータは個人が特定でき
ないよう匿名化し管理した。

Ⅲ．結果

　表 1 に示す通り、男性の年齢は75.9±4.1歳、
女性は75.8±4.4歳であった。また世帯状況では
対象者全体の独居者の割合は21.3％であった。
男女別の独居率は男性4.3％、女性34.4％であり、

表 1．男女および世帯状況別の調理状況

全数 （n）
男性 女性

P140 181
年齢 * （歳）  75.9 （  4.1） 75.8 （ 4.4） 0.914
世帯状況 （n,%）
　同居   133 （ 95.7）  118 （65.6）<0.001
　独居     6 （  4.3）   62 （34.4）
本人が調理担当 （n,%）   24 （ 17.1）  161 （89.0）<0.001
普段調理しない （n,%）   50 （ 35.7）    7 （ 3.9）<0.002

同居 （n） 133 118
年齢 * （歳）  75.8 （  4.1） 75.0 （ 3.9） 0.142
本人が調理担当 （n,%）   18 （ 13.5）  103 （87.3）<0.001
普段調理しない （n,%）   50 （ 37.6）    5 （ 4.2）<0.001

独居 （n） 6 62
年齢 * （歳）  77.3 （  2.9） 77.5 （ 4.7） 0.926
本人が調理担当 （n,%）    6 （100.0）   57 （91.9） 1.000
普段調理しない （n,%）    0 （  0.0）    2 （ 3.2） 1.000
Fisher の正確検定
*  年齢は平均値（標準偏差）で表記し、Student の t 検定を
行った。

表 2．食材ごとの普段行う調理方法の男女比較

食材－調理方法

男性
n = 90

女性
n = 174

Pn % n %
肉－生 1（ 1.1） 1（ 0.6） 1.000

－煮 21（23.3） 86（49.4） <0.001
－蒸 3（ 3.3） 15（ 8.6） 0.127
－揚 8（ 8.9） 41（23.6） 0.004
－焼 77（85.6） 163（93.7） 0.041

魚－生 25（27.8） 63（36.2） 0.215
－煮 32（35.6） 131（75.3） <0.001
－蒸 1（ 1.1） 11（ 6.3） 0.064
－揚 8（ 8.9） 29（16.7） 0.095
－焼 68（75.6） 153（87.9） 0.013

卵－生 29（32.2） 55（31.6） 1.000
－煮 34（37.8） 106（60.9） <0.001
－蒸 6（ 6.7） 12（ 6.9） 1.000
－揚 0（ 0.0） 3（ 1.7） 0.553
－焼 65（72.2） 153（87.9） 0.002

豆腐－生 52（57.8） 107（61.5） 0.597
－煮 50（55.6） 145（83.3） <0.001
－蒸 5（ 5.6） 3（ 1.7） 0.126
－揚 1（ 1.1） 6（ 3.4） 0.428
－焼 10（11.1） 51（29.3） 0.001

野菜－生 53（58.9） 131（75.3） 0.007
－煮 45（50.0） 140（80.5） <0.001
－蒸 8（ 8.9） 55（31.6） <0.001
－揚 5（ 5.6） 30（17.2） 0.007
－焼 54（60.0） 151（86.8） <0.001

煮：「煮る（茹でるを含む）」、蒸：「蒸す」、焼：「焼く（炒める
を含む）」、揚：「揚げる」
Fisher の正確検定
普段調理をしない者（男性 n = 50, 女性 n = 7）は解析から除外
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女性において独居者の割合が有意に大きかった
（P < 0.001）。
　対象者本人が調理の担当をしている割合は女
性で89.0％であり、男性の17.1％と比較して有意
に大きな割合であった（P < 0.001）。また、同
居者のみで見ると、男性13.5％、女性87.3％（P 
< 0.001）であり、独居者の場合、男性100.0％、
女性91.9％（P = 1.000）であった。
　また、普段調理をしていない者の割合は、男
性35.7％、女性3.9％であり男性で有意に高い割
合だった（P < 0.001）。同様に、同居者では男性
37.6％、女性4.2％（P < 0.001）であり、独居者で
は男性0.0％、女性3.2％（P = 1.000）であった。

　表 2 に食材ごとの普段行う調理方法の男女比
較の結果を示した。いずれの食材・調理方法の
組み合わせにおいても男女間に差がないか、女
性の方が有意に高く、男性の方が有意に高い項
目は見られなかった。女性の方が有意に高い割
合であった組み合わせは、肉で「煮」「揚」「焼」、
魚、卵および豆腐で「煮」「焼」であり、野菜
ではすべての調理法で有意に高い割合であっ
た。また、男性に対し、女性において「肉－煮」

「肉－揚」「魚－煮」「豆腐－焼」では 2 倍以上、
「野菜－蒸」「野菜－揚」では 3 倍以上、女性の
割合が有意に高かった。
　図 1 および図 2 に男性または女性における食

P 煮 蒸 揚 焼 

生 0.010 1.000 1.000 0.001 

煮  0.030 0.321 0.001 

蒸   1.000 0.001 

揚    0.001 

P 煮 蒸 揚 焼 

生 1.000 0.001 0.057 0.001 

煮  0.001 0.001 0.001 

蒸   1.000 0.001 

揚    0.001 

P 煮 蒸 揚 焼 

生 1.000 0.004 0.001 0.001 

煮  0.001 0.001 0.001 

蒸   1.000 0.001 

揚    0.001 

P 煮 蒸 揚 焼 

生 1.000 0.001 0.001 0.001 

煮  0.001 0.001 0.001 

蒸   1.000 1.000 

揚    1.000 

P 煮 蒸 揚 焼 

生 1.000 0.001 0.001 1.000 

煮  0.001 0.001 1.000 

蒸   1.000 0.001 

揚    0.001 

煮：「煮る（茹でるを含む）」、蒸：「蒸す」、焼：「焼く（炒めるを含む）」、揚：「揚げる」 

P 値は Cochran の Q 検定の後、Bonferroni 法による調整した McNemar 検定により算出 

普段調理をしない者（n = 50）は解析から除外 
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図 1．男性の食材ごとの普段行う調理方法の比較
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材ごとの普段行う調理方法を比較した結果を示
した。男性では肉、魚および卵の調理方法で

「焼」の割合が有意に高いことがわかった。同様
に、豆腐では「生」および「煮」、野菜では「生」

「煮」「焼」が有意に高い割合であった。また女
性では、肉、卵において「焼」が他の調理法よ
りも有意に高い割合であった。同様に、魚では

「煮」「焼」、豆腐では「煮」、野菜では「生」「煮」
「焼」が有意に高かった。男女ともに、「蒸」お
よび「揚」の調理法を普段行う者の割合がいず
れの食材でも低いことが分かった。

Ⅳ．考察

　本研究は食材ごとの「生」、「煮る（茹でるを
含む）」、「蒸す」、「焼く（炒めるを含む）」およ
び「揚げる」の調理の状況について、高齢者を対
象にその現状を明らかにした（以下、「生」「煮」

「蒸」「焼」「揚」とする）。
　調理の状況について、表 1 に示す通り、調理
の担い手は女性で89.0％と男性よりも有意に高
値である。これは令和元年度食育に関する意識
調査15）や牧野らの報告16）と同様の結果である。
また、表 2 の通り、食材ごとの普段行う調理方
法の割合は、女性の方が多くの調理方法で男性

P 煮 蒸 揚 焼 

生 0.001 1.000 0.001 0.001 

煮  0.001 0.001 0.001 

蒸   0.054 0.001 

揚    0.001 

P 煮 蒸 揚 焼 

生 0.001 0.001 0.004 0.001 

煮  0.001 0.001 0.220 

蒸   0.608 0.001 

揚    0.001 

P 煮 蒸 揚 焼 

生 0.001 0.001 0.001 0.001 

煮  0.001 0.001 0.001 

蒸   1.000 0.001 

揚    0.001 

P 煮 蒸 揚 焼 

生 0.001 0.001 0.001 0.001 

煮  0.001 0.001 0.001 

蒸   1.000 0.001 

揚    0.001 

P 煮 蒸 揚 焼 

生 1.000 0.001 0.001 0.299 
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揚    0.001 

煮：「煮る（茹でるを含む）」、蒸：「蒸す」、焼：「焼く（炒めるを含む）」、揚：「揚げる」 

P 値は Cochran の Q 検定の後、Bonferroni 法による調整した McNemar 検定により算出 

普段調理をしない者（n = 7）は解析から除外 
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図 2．女性の食材ごとの普段行う調理方法の比較
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よりも 2 倍から 3 倍以上高く、男性と女性を分
けて考察すべきであるといえる。それを踏まえ
て、今回の結果から、調理を介した効果的な健
康へのアプローチ方法を、集団を対象としたポ
ピュレーションアプローチと、限定的な高齢者
を対象としたアプローチに分けて考察した。
　高齢者に対する調理を介したポピュレーショ
ンアプローチには、テレビ、スーパーでのレシ
ピ配布や新聞・雑誌やインターネットを介した
情報の発信等が考えられる。先行研究による
と、高齢者の食に関する情報源ではテレビ、新
聞・雑誌、スーパーなどの食品の購入場所が高
い割合15）となり、健康や栄養に関してテレビ、
新聞・雑誌などの情報をよく見ると報告されて
いる15）。また、平成30年度の高齢者の住宅と生
活環境に関する調査結果では、高齢女性が外出
する主な目的の 1 位は近所のスーパーや商店で
の買い物（88.7％）17）であることや、食材調達の
担い手のほとんどが妻であること16）が報告され
ている。また、30～50代の母親を対象にした調
査では、「食に関して関心があること」について
86.8％が「献立・レシピ」、62.8％が「調理の技術・
コツ」と報告されている18）。ポピュレーション
アプローチは一方通行の情報発信となるため、
能動的に情報を受け取った高齢者が行動を起こ
す必要がある。そのため、能動的な行動が起こ
しやすい日常の延長にあるようなアプローチが
望ましい。つまり、普段調理をしておらず調理
についての無関心層が多い男性よりも、普段か
ら調理を行う者の多い女性への効果が期待でき
ると考えられる。
　今回の結果では、女性では、「煮」「焼」の調
理方法の割合が高かった。これは老人クラブ
を対象とした先行研究においてもほぼ同様の
結果であった19）。日本では豊富な水資源があり
良質な水を使用できることや、1960年代に電
気やガスが急速に普及した 5 ）ことが、この結
果の背景にあるといえる。このように、テレ
ビ、新聞・雑誌、スーパーなどにおいて効果的
なポピュレーションアプローチを展開するに
は、例えば「肉－焼」、「魚－焼・煮」、「卵－焼」、

「豆腐－煮」、「野菜－焼・煮・生」といった今回の
結果で高い割合であった組み合わせを用いると

よいと考えられる。
　これに対し、男女ともに共通して言える結果
として、今回調べたいずれの食材においても、
男女ともに「蒸」「揚」の普段行っている調理
の割合が低かった。これは、高齢夫婦世帯への
調査より、食事作りの負担として献立立案に次
いで後片付けの煩雑さが報告されており20）、蒸
し器の準備・片付けや油の後処理の手間などが、

「蒸」「揚」の調理方法の割合の低下に関与してい
る可能性がある。能動的な行動が必要となるポ
ピュレーションアプローチにおいて、「蒸」「揚」
といった調理方法を扱うためには、電子レンジ
を活用した手軽にできる蒸し料理や、少量の油
で調理できる揚げ物などの提案など、調理行動
のハードルを下げるようなアプローチが必要で
あると考えられる。
　一方、限定的な高齢者を対象としたアプロー
チには、料理教室の参加者へのアプローチや、
配食サービスや中食の利用者へのアプローチと
いった限定的な状況におけるアプローチ方法が
あり、結果の解釈も異なる。令和元年度食育活
動の全国展開委託事業報告書21）によれば20～69
歳の男女において食育に関する催しで参加した
いものは ｢ 食品製造・流通施設の見学 ｣（45.7％）
に次いで ｢ 料理教室・料理講習会 ｣（44.9％）が
高い割合を占めている。このように全世代を通
して料理教室のニーズが高いことがわかる。地
域在住の男性高齢者を対象とした研究では22）、
料理教室に参加した目的で最も多かった回答は

「料理のレパートリーを増やしたい」（35.3％）で
あり、高齢者の料理教室へのニーズを報告して
いる。レパートリーを増やしたいというニーズ
に応えるには、普段行っていない調理方法を取
り入れるべきである。これについても男女で分
けて考察するべきである。
　表 2 で示した、「魚－煮」「豆腐－煮」といった
調理方法は、女性ではそれぞれ75.3％、83.3％と
普段から行っている調理であり、難易度も高く
ないといえる。しかし、男性では35.6％、55.6％
と女性よりも低い割合であり、男性には敬遠さ
れている調理法であることが考えられる。この
ような食材と調理方法を組み合わせたアプロー
チは、普段調理をあまり行わない男性のレパー
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トリーを増やしたいといったニーズにマッチし
ていると考えられる。一方、女性のように 9 割
近くが調理の担い手である場合、図 2 に示し
た、「肉－蒸」（8.6％）や「魚－蒸」（6.3％）、「豆
腐－焼」（29.3％）といった、割合の低い食材
と調理法の組み合わせからアプローチすること
で、満足度や興味・関心の向上が期待できると
考えられる。このように、ポピュレーションア
プローチで普段行っている調理の割合が低かっ
た「蒸」「揚」は、限定的なアプローチにおいて
は積極的に取り組むべき調理方法であると考え
られる。
　また、健康への効果的なアプローチのために
は、アプローチする機会を増やすことも重要で
ある。そのひとつとして、配食サービスや中食
の市場規模の拡大が挙げられる。配食サービス
利用者を対象とした料理で困っている内容に
関する調査23）によれば、「レパートリーが少な
い」が75～79歳の男性30.9％、女性23.9％であ
ると報告されており、対象の高齢者のレパート
リーにない、つまり今回の結果で割合が低い食
材と調理方法の組み合わせを提案することで、
ニーズに応えることができると考えられる。し
かしながら、民間や公的機関の配食サービスの
週 1 回以上利用する割合は70歳以上の男性で
5.4％、女性で6.2％であり全年齢においても 5 ％
前後24）と、社会全体のニーズが低いことがわか
る。持ち帰りの弁当・惣菜については70歳以上
の男女とも週 1 回以上利用する割合は約35％で
あるが、若い世代から年齢階級が上がるにつれ
て利用頻度は低下している24）。このように、高
齢者における配食サービスや中食は、ニーズに
合わせたアプローチによって市場を拡大できる
可能性があるといえる。本研究は 5 つの食材と
5 つの調理方法という大枠での結果であるた
め、今回の結果を糸口により詳細に調べ、対象
者のニーズに合わせたアプローチを行うことに
より、配食サービスや中食等の市場規模の拡大
に繋がると考えられる。これにより、健康への
効果的なアプローチを行う機会の増加が期待で
きる。
　調理方法のレパートリーの広さは、食品摂取
の多様性の広がりにもつながり、高齢者の健康

や QOL の向上が期待できる。本研究の結果を
もとに、男性と女性の違いを把握し、目的に合
わせた食材と調理方法を用いることで、より効
果的な調理を介したアプローチが可能となるこ
とが期待できる。ポピュレーションアプローチ
向けのレシピの開発や、料理教室といった限定
的なアプローチにおいて、本研究の結果は有用
であると考えられる。
　研究の限界として、今回の結果は普段行って
いる調理方法であるため、その調理方法が「で
きる」「できない」を示しているわけではない。
同様に、普段行っているかどうかには、調理環
境、身体状況、嗜好性など様々な要因を内包す
る結果であることに注意して結果を解釈する必
要がある。また、実際に今回の結果は高齢者の
調理の状況の現状を示したにすぎず、この結果
をもとに高齢者に実際にアプローチして効果を
検証したわけではない。今後アプローチ方法を
考案する際の基礎資料として扱う必要がある。

Ⅴ．結論

　食材と調理方法の組み合わせは、食材ごとに
普段行われている調理方法の割合が異なること
が明らかになった。また、その食材ごとの調理
方法の割合は、男女でも異なることが明らかに
なった。
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Aim: Diet is an important factor in extending healthy life expectancy and cooking is necessary for producing 

meals from ingredients, but there are few reports on current cooking practices among older adults. The pur-

pose of this study was to explore effective approaches for extending healthy life expectancy through cooking 

behaviors by investigating the daily cooking practices of older adults.

Methods: The subjects were 321 older adults who participated in the Nagoya Longitudinal Follow-up Study 

for Healthy Elderly conducted in February 2021. Age, household status (co-habiting or single), and cooking 

practices at home were surveyed using a self-administered questionnaire. Cooking practices with regard to five 

cooking methods (raw preparation, boiling, steaming, baking, and frying) were investigated for five food items: 

meat, fish, eggs, tofu, and vegetables.

Results: The percentage of women in charge of cooking was significantly higher than that of men (89% vs. 

17.1%; P < 0.001). In a comparison of the cooking methods usually used by men and women for each food item, 

for any given combination of food items and cooking methods there was either no difference between men and 

women, or women constituted a significantly higher portion of those subjects using that particular combination. 

For women, the combination of “meat – baked,” “fish – baked or boiled,” “eggs – baked,” “tofu – boiled,” and 

“vegetables – baked, boiled, or raw” showed significantly higher rates of usage compared to the other cooking 

methods. The usage rates of steaming and frying as cooking methods were low for all ingredients for each sex.

Conclusion: The high percentage of women in charge of cooking suggests that a population approach to 

extending healthy life expectancy through cooking behaviors would be more effective when targeting women. 

In addition, we believe behavioral change may be more likely to occur if the combination of ingredients and 

cooking methods that a high percentage of subjects were observed to practice in the this study were to be 

used. In contrast, for related but different approaches such as the provision of cooking classes, incorporating a 

combination of cooking methods and ingredients that our research suggests few people practice, may lead to 

increased interest and curiosity. We suggest that a combination of ingredients and cooking methods matched 

to the purpose would result in a more effective approach to extending healthy life expectancy through cooking 

behaviors.

Key Words:  cooking, ingredients, five cooking methods, cooking practices
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Cooking Practices of Older Adults Living in the Community  
— The use of five cooking methods with respect to five ingredients —
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