


石坂優子　YUKO ISHIZAKA

■栄養士・フードコーディネーターとして雑誌やテレビで健康レシピ開発開始
　
　　2010年‐ ミスユニバースジャパン美容栄養学講師→ 同じ頃に健康惣菜開発の道へ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

■デニーズ・セブン＆アイ社員食堂のアドバイザーとして美と健康のメニュー開発
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

■全国のスーパーマーケットやレストラン等の健康惣菜・メニュー開発を始め、
　オージービーフ、日本ケフィア、IZAMESHI、ドール、ニチレイフーズ等
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　→健康メニュー専門で研究と商品開発を重ねる

■健康惣菜開発勉強会講師→惣菜サミット・日本惣菜協会・AI研究会・ニチレイフーズ・
　　　　　　　　　　　　  MLA(オージービーフ）・原信ナルス・日本アクセスAG研・惣菜のわかる八百屋塾等

　　　　　　　2019年‐　ファベックスべんとう・惣菜グランプリ審査員
　　　　　　　2020年‐　FOODSTYLE九州お弁当・お惣菜メニュー提案CUP審査員長　
　　　　　　　2023年‐　日本惣菜協会 日本デリアカデミーオンラインサロン「IRODORI TERRACE」ディレクター　等
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2023年- オージービーフPR大使
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YOU ARE WHAT YOU EAT 
人は心も身体も食べたもので出来ている
YOU ARE WHAT YOU EAT 

人は心も身体も食べたもので出来ている
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健康とは？ 健康をつくる食とは？
〇健康とは？
　
　元気な細胞は元気な心と身体をつくり社会的にも良好な状態

　　　　　　　　　　　　　　→食べるものと深く関係している！

〇本当の健康をつくるのは“ライフスタイル”のみ！
　
　適度な栄養・運動・睡眠　←日本の栄養士の合言葉
　　
　→現代の医学・栄養学では ライフスタイルメディスン

〇心と身体を健康に保つ６つの柱
　　　　

→身体の健康のパイロットは自分のライフスタイル
　　

→一人一人が身体の声を聴きながら食習慣やライフスタイルを

最適化することが必須！！
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良質な睡眠良質な睡眠

食事・栄養食事・栄養 適度な運動適度な運動

危険物質を
避ける

危険物質を

避ける

社会との
つながり
社会との

つながり

ストレスへ
の適応

ストレスへ

の適応

健康
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健康のための
ライフスタイル
６つの柱



ライフワーク：ブルーゾーンの食研究

ブルーゾーンとは
→100歳以上の健康長寿
　が特に多い地域

→彼らが送ってきた
　【ライフスタイル】
　　　　が世界的に注目

→各地域に共通点あり！
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子育て

ハーバードメディカルスクールが推奨する
ブルーゾーンの食生活を基準にした
理想的な健康バランスプレート

この考えを基にした
プレート作成例



沖縄の昔ながらの定食スタイルにも海藻・豆腐・発酵食品・精製され

ていない糖質源・色の濃い食材など長寿のヒントがいっぱい！
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“栄養と健康の世界”と“惣菜の世界”を
いかに近づけるかが大きな課題です

“栄養と健康の世界”と“惣菜の世界”を

いかに近づけるかが大きな課題です
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日本の惣菜マーケットの成長（ということは、）

日本惣菜協会発行 惣菜白書2024・2025より

“2024年 惣菜市場規模11兆2,882億円に！”

“2024年は更に2.8％増で14年比126.3％へ“ 

更に”惣菜市場が日本の健康を担っていく”責任が

ある！ということ　　　　　　　　　　　　　　 
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〇朝昼夕+おやつにおつまみ

 　　　　　　　＝5つの時間軸　惣菜を食べても健康に

〇コスト・物価上昇！価値作りの2024・25年　

　　→自社の商品における価値上昇のチャンスでもある

→各社・各店舗が開発やMDで

お客様の健康を応援する姿勢を見せてコアなファンを作る

〇健康体験型惣菜で新しい価値つくり

“美味しく楽しい体験”ができる

健康惣菜の開発を！！
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“美味しく楽しい惣菜で健康をつくる”

398円の
単品弁当ばかり…

たんぱく質が
摂れる弁当698円



健康惣菜開発と健康軸の組み立て
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「健康軸」=惣菜開発成功の「背骨」

健康軸を作る重要性とは？　
　　

　健康軸を立てることのメリット・・・

　　 →基本に軸があるので開発しやすくなる

        →お客様もわかりやすい

        →軸を通したお客様とのコミュニケーション
　

　実例：新潟県 原信ナルス　健康軸

　　①「だし香る」→減塩・素材を活かす

　　②「365×3サラダライフ」→サラダを食べる

　　③「極醸」→発酵の力で旨味を引き出す　
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一番大切なことは・・・

　お客様の「健康への関心」に寄り添うこと。
一番大切なことは・・・

　お客様の「健康への関心」に寄り添うこと。
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どのように「健康軸」を立てていくべきか、どのように「健康軸」を立てていくべきか、



これから求められる健康軸とは

・特定の栄養素特化型惣菜→たんぱく質・ミネラル・ビタミン等

・メンタルケア・ストレスサポート→ビタミンB群、亜鉛等

・腸活と発酵食品→免疫や脳腸相関

・女性のための栄養軸→骨・ホルモン・更年期など

・少子化によるこどもたちの食育→学力アップ運動能力アップ

・予防医療対応→健康寿命延伸と医療費の削減

　　　　→特化したテーマがぐんと浸透しやすくなってきた！　
　　→1人1人が個々に合った「健康」を選べる商品をつくる
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開発時の栄養・健康テーマ例

たんぱく質が摂れる

野菜が摂れる

保存料・合成着色料不使用

国産野菜・有機野菜使用

ビタミンが摂れる

ミネラルが摂れる

食物繊維が摂れる

発酵食品使用

糖質オフ・カット

減塩・自然塩使用

管理栄養士監修（PFC等）
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→テーマに沿った表示の基準値？



栄養強調表示の“基準値”って・・・
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たんぱく質や食物繊維では
更に厳しくなった

基準値をクリアしながらも
商品力の高い組み立てがコツ

と表示するには…



こんな商品の健康化に携わってきました
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健康惣菜開発において
大切にしている5つのポイント
健康惣菜開発において

大切にしている5つのポイント
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健康惣菜開発のポイント①

強みを上乗せする健康惣菜を開発する！　
　
　まず初めに自社（店舗ごと）の強み・ニガテをとことん知る！

　　例：肉惣菜しかない→肉惣菜がある！！
　　　　では健康惣菜化では？
　　　　→肉惣菜を使用してたんぱく質強化
　　
　　　　→強みと健康テーマを融合させる！
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健康惣菜開発のポイント②
健康軸と自社の強みに沿って

体験を連想させる楽しいテーマをプラスする
　　

　

　例：管理栄養士×韓国料理（韓国旅行）　　　　　　

　　　美健×丼・麺（ご当地巡り）

　　　発酵×ごちそう料理（おもてなし）

　　　スーパーフード×海苔弁（懐かしい食）

　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　→楽しく健康体験！
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健康惣菜開発のポイント③

必ずシリーズで発売・販売する！　
　
　シリーズ化して売り場の雰囲気作り
　　　　＆テーブルシーンを連想してもらう
　　→健康惣菜は単品だと埋もれてしまう
　　→必ず3品以上のシリーズで発売・展開

　　　→変化・改革はわかりやすく一気に
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健康惣菜開発のポイント④

“健康テーマ”をアピールするときはわかりやすく！
　
　情報は3キーワード以内でまとめる！

　→ネーミングで売り上げが変わる
　→POPも簡単わかりやすく情報過多にならない
　→3ｍ・1ｍ・30cmの基本法則に沿って
　　ＰＯＰや売り場を作りシリーズを展開

日本のスーパーフード弁当
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健康惣菜開発のポイント⑤

五感に響く美味しいポジティブワードを前に出す

ネガティブワード

低塩、低脂肪、管理栄養士

ヘルシー、低カロリー、低糖質

ビューティー、精進料理、

滋養、植物性、ヴィーガン

野菜だけ、苦み、渋みなど

ネーミングには使わない。

サブタイトルやPOPに使う。

美味しいポジティブワード

うま味たっぷり、もちもち

〇〇の味を効かせた、

贅沢！リッチな！ごちそう！

大きな〇〇、ジューシー

達人の〇〇（素材の名前）

おかずいっぱい、おばんざい

だし香る、バター香るなど

シズル感のあるネーミングを前に出す。
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①強みを上乗せする健康惣菜を開発する

②健康軸+自社の強み+もう一つのテーマ
③必ずシリーズで発売・販売する　

④わかりやすく3キーワード以内でまとめる
⑤ポジティブで美味しいキーワードを前に

健康惣菜開発のポイントまとめ
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健康惣菜開発　改めて大切なこと

〇販売の対象と時間軸の設定

　販売対象はなるべく細かく時間軸と共に設定をする

　　例①　30～40才代・共働き世帯の朝ごはん
　　例②　70代・アクティブシニア単身世帯の昼ごはん 等

〇子どもたちの未来のために

　少子化でも力を入れて社会全体で育てていく！
　→⼦どもたちにこそ楽しい⾷体験を通した提供を
　→幼少期・思春期で健康的な食習慣を形成して土台を作る
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Entertainment!
ワクワクするような楽しい健康を！！

+ ごちそう

+ B級グルメ

+ カフェ風
+ 世界の料理

+ 旅めし + おもてなし

+ イベント

+ アウトドア

+ 体験

+ おべんとう+ 丼・麺

+ SNS映え

+ 大盛り・お得

+ スーパーフード
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健康トレンドと商品開発
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健康惣菜の中でも今特に成長しているのが・・・

たんぱく質訴求

鉄分・ミネラル強化

腸活

（発酵食品・食物繊維訴求等）



たんぱく質量を意識した商品が定番化

コンビニ各社
　　　　たんぱく質が摂れるシリーズ

→日本人のたんぱく質摂取量は
　　　　1950年の戦後直後と同等に
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世界中でたんぱく質ブーム
米国 ホールフーズトレンド予測2025年より

消費者は、以前よりも多くのタンパク質を食事に取り入れたいと考え、食事時や間食でタンパク質の摂

取を増やすことに重点を置いています。その流れを受け、レバー、腎臓、心臓といった内臓系の肉の注

目が高まっています。タンパク質、ビタミン、ミネラルを供給するスーパーフードとして注目されてい

ます。 

Protein Power-Up【たんぱく質パワーアップ】 
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野菜や豆から摂れる植物性たんぱく質にも注目
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食物繊維を含む商品が大幅増

ファベックス　惣菜・べんとうグランプリ

食物繊維が摂れるシリーズ

日本惣菜協会発行ｊｍニュース4月号
ニュースダイジェストより
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腸活の新しい考え方「シンバイオティクス」とは？

腸活で菌を取り入れるための食べ物

腸活で菌を育てるための食べ物

・味噌、醤油、魚醤などの発酵調味料
・甘酒、マッコリ、ワイン、黒酢等の飲み物
・納豆、ぬか漬け、キムチ、ピクルス
・ヨーグルト、ケフィア、チーズ

・玉ねぎ、りんご、キャベツ、はちみつ等
　　　　　　　　　　→オリゴ糖を含む食品
・おくら、山芋、きのこ、穀類、海藻等
　　　　　　　→水溶性食物繊維を含む食品
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開発で使いやすい身近な腸活食材

こんな食材がおすすめ！！

・味噌や糀などの発酵調味料
・甘酒
・漬物
・ナチュラルチーズ
・ボーンブロス
・玄米やもち麦
・海藻
・きのこ
・バナナ



海外市場に見る健康惣菜の可能性
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日本の食文化を活かした健康惣菜開発日本の食文化を活かした健康惣菜開発
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地域文化における健康惣菜開発のヒントは？地域文化における健康惣菜開発のヒントは？

昔ながらの文化的な食事が健康に寄与する割合が高いことを再認識
　・地域文化×現代栄養学×最新の製造や保存の技術でつくる健康惣菜
　・保存性、発酵、ミネラル、うまみなどは現代の健康キーワード

　→これからの重要なポイントは、

 　　　　　　　　“昔ながら”を“現代版”に翻訳するのがわたしたちの仕事

昔ながらの文化的な食事が健康に寄与する割合が高いことを再認識

　・地域文化×現代栄養学×最新の製造や保存の技術でつくる健康惣菜
　・保存性、発酵、ミネラル、うまみなどは現代の健康キーワード

　→これからの重要なポイントは、

 　　　　　　　　“昔ながら”を“現代版”に翻訳するのがわたしたちの仕事
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東海地方の佃煮文化・発酵文化は“健康惣菜”の原石東海地方の佃煮文化・発酵文化は“健康惣菜”の原石

「ちょっとのおかずで米を食べる時代は終わった…」
　佃煮のメリットは「節約」「保存性」「常備菜」「貴重なたんぱく質源」
　佃煮のデメリットは「味が濃すぎる」「高齢者イメージ」「おしゃれじゃない」
　　　　　　　　　　　「塩分糖分が多い」「添加物も多いものがある」
　

 　　　　　　　　　　　　　　　   　→現代版に進化が必須！！！

キーワードは、
 　　　　　　減塩・減糖・高機能化・彩り・メニューアレンジ！

「ちょっとのおかずで米を食べる時代は終わった…」

　佃煮のメリットは「節約」「保存性」「常備菜」「貴重なたんぱく質源」

　佃煮のデメリットは「味が濃すぎる」「高齢者イメージ」「おしゃれじゃない」

　　　　　　　　　　　「塩分糖分が多い」「添加物も多いものがある」
　

 　　　　　　　　　　　　　　　   　→現代版に進化が必須！！！

キーワードは、

 　　　　　　減塩・減糖・高機能化・彩り・メニューアレンジ！
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シリーズ名 ターゲット／テーマ コンセプト・特徴説明

やさしいつくだに 減塩・発酵惣菜 発酵調味料でやさしく味つけ。塩分控えめ＆うま味を活かした、現代型佃煮シリーズ。

〇〇がとれるつくだに 管理栄養士監修系／現代風佃煮 鉄・食物繊維・高たんぱくをテーマにした健康佃煮の再構成。ヘルシー志向の惣菜ライン。

ごはんの栄養おとも 忙しい世代／主食サポート ごはんにのせて栄養バランスを整える。たんぱく質＋ミネラル＋うま味の三位一体惣菜。

佃煮まなびごはん 子ども・学童 鉄・カルシウム・DHA・EPAを補えるおにぎりやそぼろスタイル惣菜。

やわらか佃煮 アクティブシニア 噛みやすさと栄養を両立。和風だしで煮込んだやさしいおかず。

ご当地つくだにごはん 郷土食 × ボウル／おにぎり 昔ながらの味を若い世代向けに！ボウル・ラップ・おにぎり展開可能な惣菜化アレンジ。

進化版！！佃煮×健康惣菜　シリーズ案進化版！！佃煮×健康惣菜　シリーズ案
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それぞれが健康の知識を高め、

日本の昔ながらの食文化を学び、

最新の技術を活用して、

これからの食をつくることによって…

それぞれが健康の知識を高め、

日本の昔ながらの食文化を学び、

最新の技術を活用して、

これからの食をつくることによって…

美味しくて楽しい健康惣菜開発で美味しくて楽しい健康惣菜開発で

日本全体をブルーゾーン化出来る！！日本全体をブルーゾーン化出来る！！
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とにかく健康惣菜開発というのは

美味しく楽しく
本当に健康になれる
そんな惣菜の開発

開発では美味しさ・商品力・ストーリー
SNSでのPR・売り場での学び・楽しい体験、
環境への配慮・・・
　　　　全てのピースを揃える必要がある！

　↑常に知識を深め、アンテナを高く持つ
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“本当に健康になれる”惣菜が日本中に拡がりますように
惣菜に関わる全ての人たちが健康になりますように
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