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1 はじめに
近年，メタボリックシンドロームや生活習慣病の有
病者が増加している．また，朝日新聞社が行った「健
康」をテーマにした全国世論調査では，「健康に気をつ
かっている」とする人の割合が 83 ％に達し，国民の
健康意識が向上していることが分かる [1]．そこで本研
究では，健康管理の一つとしてダイエットに注目する．
多忙を極める日常生活において，生活のスケジュール
に即してダイエットを思う通りに実行することは難し
く，達成し難い．また，ダイエットをする際は栄養バ
ランスに特に配慮することが大切である．
これらのことを踏まえ，本研究ではユーザのスケジ

ュールと栄養バランス考慮したダイエットのためのレ
シピ推薦を行う手法を提案する．

2 スケージュールを考慮したレシピ推薦

2.1 ダイエットのためのカロリー計算

ダイエットとは，消費カロリーを増やすよりも摂取カ
ロリーを健康的に減らすことが重要とされる．400kcal
に相当する脂肪は約 45g，体重に与える影響は約 80g
と言われている [2]．つまり，1ヶ月で 2kg 痩せたい場
合には 1ヶ月で約 10,000kcal，1日にして約 340kcalず
つ減らしていけば良いということになる．そこで，本
研究ではカロリーを減らすことを，体重を減らすこと
として考える．
また，本研究では夕食のレシピ推薦のみを行うとす
る．1 週間分の夕食の平均摂取カロリーを計算し，そ
の値と推薦するレシピとのカロリーの差をレシピ評価
値と設定し，イベントによるカロリーの増減から得ら
れる値をイベント評価値として設定する．そして，目
標カロリーを 100 で割った値を目標評価値として設定
する．レシピ評価値とイベント評価値の合計が目標評
価値に達すれば，目標体重に達するということにする．

表 1: イベントタイプに基づくカロリーの評価値設定

イベントタイプ カロリー イベント評価値

授業・バイトＡ
・仕事

　 1 時間：100kcal 減 +(1 × t)

Ｂ 夜ご飯 平均より 200kcal 増 -2

Ｃ 飲み会 1600kcal +(平均-1600)1000

Ｄ ランチ 平均より 200kcal 増 -2

Ｅ スポーツ 1 時間：300kcal 減 +(3 × t)

※ t:イベントの時間

2.2 イベントのカロリー計算

スケジュールに入ってくるイベントは，タイプ別に分
類し，そのタイプ毎に摂取カロリー又は消費カロリー
を予め決定しておく．それらのカロリーを基にイベン
トに対してイベント評価値を与える．イベントの分類

例を表 1に示す.表 1中に示されたそれぞれのイベント
に対して表 2に示すレシピ推薦のための制約を与える.

表 2: イベントに対する推薦のための制約

イベントタイプ 制約条件

授業・バイト 　 I-(1 ×αｔ) くらいもレシピ評価値選択Ａ
・仕事 　α：調整係数 (ここでは 1/2 とする)

Ｂ 夜ご飯 夜ご飯の推薦はしない

夜ご飯の推薦はしないＣ 飲み会
飲み会で摂取したカロリーを区間内で均一に分散

Ｄ ランチ I くらいのレシピ評価値選択

Ｅ スポーツ I-(3 × t) くらいのレシピ評価値選択

※ I:目標評価値/推薦期間

3 推薦処理のながれ
本研究における推薦処理のながれを図 3に示す．ま
ず，ユーザにプロファイル情報を入力してもらう．扱
うプロファイル情報は，スケジュール，目標体重，目
標期間，夜ごはんの履歴，好きな食材や嫌いな食材で
ある．そして，これらの値を評価値として数値化し，
それらの値とレシピデータベースから，推薦期間内で
ダイエットを実現させるレシピ候補を選択する．その
レシピ候補に対して線形計画法を用いて，塩分やたん
ぱく質，脂質，炭水化物，野菜摂取量を考慮した最終
的なレシピを推薦する．もし推薦レシピを食べなかっ
た場合や，イベントの追加・削除が起きた場合は再計
算をし，さらに新たなレシピを推薦する．

図 1: システム概要

4 栄養バランスを考慮したレシピ推薦
本研究では，三大栄養素である「たんぱく質」「脂
質」「炭水化物」と，「塩分」の栄養バランスを考慮し
て推薦を行う．ここで三大栄養素とは栄養素全体の中
でも特に摂取量の多いもので，私たちが生きていくう
えでのエネルギー源となる栄養である [4]．
得られたレシピ候補群に対して線形計画法を用い，
その中から栄養バランスを考慮し，野菜摂取量の多い
レシピを選択し推薦する．制約条件は式 (1)，目的関
数は式 (2) として与える．
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(1)

xi ∈ {0, 1}(i = 1, 2, . . . , dn)

f(x) = V1x1 + V2x2 + . . . + Vdnxdn → max (2)

d : 推薦期間の日数
n : 1 日に選択するレシピ候補数

x1 ∼ xdn : 推薦レシピ
Si : 塩分量
Pi : たんぱく質量
Fi : 脂質量
Ci : 炭水化物量

Tcal : 1 日の総エネルギー量
Vi : 野菜摂取量

5 実験（シミュレーション）

5.1 レシピ推薦

図 2のようなスケジュールを与えるとする．

図 2: ユーザのスケジュール例

ここで，目標を 10日間で 1kg減らすと設定すると，
目標評価値は 72となる．また，夕食の平均摂取カロ
リーは 1,000kcalと仮定する．このスケジュールを基
にレシピ候補を求め，そのレシピ候補に対して線形計
画法を用いて，最終的なレシピの推薦を行うと, 表 3
のような結果となる.

表 3: 推薦されたレシピ

5.2 イベントの変更があった場合のレシピ推薦

図 2に示すスケジュール例において，イベントの変
更があった場合にどのようなレシピ推薦が行われるか
について示す．13日に新たにランチの予定が入り，14
日の飲み会がなくなり，17 日にアルバイトの予定が
入った場合を考える．ここでは 12日までレシピを食
べたと仮定する．次の日のレシピがいきなり変更され
てしまうと，食材を用意していたりそのレシピに合わ
せて昼食を考えていたりする場合もあるため，13日と
その次の 14日のレシピは変更しない．また，全ての
レシピが変更されると困るため，15日以降は以前推薦
されていたレシピと似たようなレシピ，同じような食
材を使ったレシピを推薦する．再計算すると，表 4の
ような結果となる.

表 4: イベントの変更があった場合のレシピ推薦例

5.3 考察

5.1 節のレシピ推薦例では，まず体重を 10 日間で
1.0kg減らせるようなカロリーを持つレシピ候補群を
求め，そのレシピ候補群に対して線形計画法を用いて
栄養バランスの良いレシピを算出した結果が表 3であ
る．レシピ候補群の中から，塩分，たんぱく質，脂質，
炭水化物の栄養バランスが良い，且つ，野菜を多くと
れるレシピが推薦された．また，5.2節のイベントの変
更があった場合のレシピ推薦例では，表 3と表 4を比
較してみると，イベントの変更が起きる前に推薦され
ていたレシピと似たような食材が使われたレシピが推
薦されていることが分かる．スケジュールが変更され
た場合は，このように栄養バランスが良く，且つ，以
前推薦されたレシピに似たレシピが推薦される．

6 被験者実験
スケジュールに合わせてレシピを推薦し，実際にそ
のレシピを作って食べてもらい，提案手法の有効性を
検証する被験者実験を行った．その際，体重や食生活
などを記録し，最後に，推薦されたレシピに従うこと
についての感想を尋ねるアンケートに回答してもらっ
た．今回の実験では，体重の変化については被験者で
ある４名中２名が期待される体重に落ち着いた．しか
し１週間という短い期間の実験であったり，夕食以外
に食べた物によって体重は変動するため，実際に本研
究で提案する手法がどれ程の効果を発揮したのかを正
確に見極めることは難しい．今後はもっと長期間に渡
り，夕食以外に食べる物の制約などを設け実験を行い
たい．

7 おわりに
本研究では，ユーザのスケジュールと栄養バランス
を考慮した，ダイエットのためのレシピを推薦する手
法を提案した．今後は，被験者実験を通して見つかっ
た，提案手法の問題点を改善していきたい．また，食
事を推薦するということを広く捉え，ダイエットに限
らずメタボリックシンドロームや成人病などの病気の
人に対する健康改善のためのレシピ推薦について考え
ていきたい．
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