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宅食サービスの選定基準

比較・検討のための観点整理（推奨・ランキングなし）

作成日: 2026-01-29

本資料は、宅食サービスを選ぶ際の「比較軸」と「チェック項目」を整理したものです。特定サービスの結論

、ランキング、推奨は記載しません。価格、仕様、対応エリア、表示内容は変更される場合があります。最終

判断は各社の公式情報をご確認ください。

想定読者: 忙しい家庭（子育て・産後・共働きなど）で、家計と手間のバランスを取りながら宅食を検討したい人
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1. この資料の目的

宅食サービスは「冷凍弁当」「冷蔵の惣菜・作り置き」「冷凍ミールキット」「ミールキット」「
食材宅配」など形態が複数あり、家庭の状況によって最適解が変わります。本資料では、サービス
を比較検討するときに迷いにくくするための選定基準とチェック項目を整理します。

比較の流れは次の3ステップが基本です。
- 目的を決める（例: 夕食を家族ごと成立させたい / まず自分の食事を確保したい）
- サービスのタイプを揃える（同一カテゴリで比較するか、目的に沿って違いを許容する）
- 選定基準でチェックして、家庭の優先順位で絞り込む

2. 宅食サービスの主なタイプと比較の前提

同じ「宅食」でも役割が異なります。比較時は、同一カテゴリ内で比較するか、目的を明確にした
うえで比較します。

2-1. 冷凍弁当（レンジ加熱で1食が成立）

目的例
・忙しい平日の「1人分の食事確保」
・在宅勤務の昼食
・栄養管理のルーティン化
注意点例
・冷凍庫スペース
・容器ゴミ
・味の好み（濃い・薄い、飽きやすさ）

2-2. 冷蔵の惣菜・作り置き（家族で分けられる形）

目的例
・夕食の主菜・副菜をまとめて確保
・家族全体の食卓負担を減らす
注意点例
・賞味期限（消費期限が短い場合がある）
・受け取り頻度
・食卓への出し方（盛り付け、容器移し替え）
・保管スペース

2-3. 冷凍ミールキット（湯せん・解凍・盛り付けで主菜+副菜）

目的例
・自炊より手間を減らしつつ、食卓の満足度を維持
注意点例
・調理工程の有無
・洗い物
・コスト
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2-4. ミールキット（冷蔵食材+レシピで調理）

目的例
・買い物負担を減らす
・献立を考える時間を削減
・家庭料理を続けつつ負担を軽くする
注意点例
・調理時間は一定必要
・子ども対応（辛味、食感）
・日持ち（使い切りやすさ）

2-5. 食材宅配（食材・日用品を定期配送）

目的例
・買い物回数の削減
・家庭料理の継続
・子育て・産後の外出負担軽減
注意点例
・調理は必要
・保管スペース
・注文締切（締切が早い場合がある）

3. 比較対象として挙げられやすい宅食サービス例（カテゴリ別）

以下は比較検討に挙げられやすいサービス例です。内容の評価は行いません（名称や提供内容は変
更される場合があります）。

3-1. 冷凍弁当の例

- nosh（ナッシュ）
- 三ツ星ファーム
- ワタミの宅食ダイレクト
- 食宅便
- まごころケア食
- Dr.つるかめキッチン
- DELIPICKS（名称変更の可能性あり）
- ライフミール

3-2. 冷蔵の惣菜・作り置きの例

- つくりおき.jp
- シェフの無添つくりおき
- FitDish

3-3. 冷凍ミールキットの例

- わんまいる（健幸ディナー等）

3-4. ミールキット／食材宅配の例

- Oisix（オイシックス）
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- ヨシケイ
- コープデリ（地域生協）
- パルシステム
- らでぃっしゅぼーや

4. 宅食サービスの選定基準（主婦が納得しやすい観点）

ここでは「家計」と「時間」を両立させるために、比較の軸を7つに整理します。

4-1. 家計の続けやすさ（費用の見え方）

確認項目

• 1食あたりの目安（商品代÷食数）

• 送料・手数料の有無（地域差、冷凍便の追加費用）

• 定期購入の条件（最低回数、解約違約金の有無）

• 割引の条件（初回のみ／継続割の有無）

• 食材ロスの発生（食べ切れず廃棄が出ない設計か）
判断の目安

• 「月の食費に組み込めるか」を最初に確認する

• 「送料込みの総額」で比較する

4-2. 時短効果（準備・片付けの実態）

確認項目

• 調理工程（レンジのみ／湯せん／フライパン調理）

• 盛り付けの必要性（容器のまま食べる／皿に移す）

• 洗い物の量（皿、鍋、まな板、包丁の発生）

• ゴミの量と分別負担（容器、フィルム、段ボール）

• 受け取りの手間（日時指定、置き配、再配達）
判断の目安

• 「加熱時間」だけでなく「取り出し～後片付けまでの総時間」で見る

4-3. 味の好みの分散（家族ウケ・飽き対策）

確認項目

• 味付けの傾向（家庭的、薄味、濃い味、スパイス系）

• 子ども向けの配慮（辛味、苦味、食感の強さ）

• 主菜の満足感（たんぱく質量、ボリューム感）

• メニュー数と入れ替わり頻度（飽きにくさ）

• 苦手食材の回避（選択制の有無）
判断の目安

• 目的が「家族の夕食」か「自分の食事確保」かで基準を変える

4-4. 栄養バランスと健康面（忙しい時期の前提）

確認項目

• 栄養表示の有無（カロリー、たんぱく質、脂質、糖質、塩分など）

• 管理栄養士監修などの設計体制

• 野菜量や副菜構成（主菜だけに偏らないか）

• 特定時期の配慮（味付け、食べやすさ）
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• アレルゲン表示の分かりやすさ
判断の目安

• 「栄養の見える化」ができているサービスは比較しやすい

4-5. 安心感（原材料・添加物・情報開示）

確認項目

• 原材料表示の明確さ（主要原料、産地、加工情報）

• 添加物方針（不使用をうたう場合の定義、例外表記）

• 製造・品質管理の説明（製造体制、衛生、検査）

• 情報更新の頻度（メニュー、原材料の変更告知）
判断の目安

• 表現だけでなく、具体的な表示・ポリシーの明記を確認する

4-6. 使いやすさ（定期運用のストレス）

確認項目

• スキップ・休会・解約の手順（アプリ／Web／電話）

• 変更締切日（次回配送の何日前までか）

• 配送頻度の選択肢（週1、隔週、月1など）

• 配送エリアと制約（全国対応か、一部地域除外か）

• サポート対応（問い合わせ窓口、対応時間）
判断の目安

• 「忙しい時期ほど変更が必要になる」前提で、操作性を重視する

4-7. 保存性（冷凍庫・冷蔵庫の現実）

確認項目

• 冷凍／冷蔵の別

• 賞味期限（到着から何日程度か）

• 収納サイズ（容器の厚み、段ボールの大きさ）

• まとめ買いに向くか（冷凍庫容量、家族人数）
判断の目安

• 事前に冷凍庫の空き容量を「何食分入るか」で把握する

5. 目的別に基準を変える（同じサービスでも評価が変わる）

同一の宅食サービスでも、家庭の目的が違うと評価軸の優先順位が変わります。比較前に、目的の
優先順位を決めます。
- 産後・育児で夕食作りの負担を減らしたい
- 共働きで平日の自炊頻度を下げたい
- 料理は続けたいが買い物回数を減らしたい
- 栄養管理（塩分・糖質・たんぱく質など）を優先したい
- 家族全員より、まず自分の食事確保を優先したい

6. 比較チェックシート（記入テンプレート）

各サービスを同条件で記入すると比較がしやすくなります。

おかわりJAPAN lab



宅食サービスの選定基準

7

6-1. 基本情報

- サービス名
- 形態（冷凍弁当／冷蔵惣菜／冷凍ミールキット／ミールキット／食材宅配）
- 1回の食数・量
- 価格（商品代）
- 送料・手数料
- 合計（1回あたり）
- 1食あたり（送料込み換算）
- 配送頻度
- 配送エリア
- 保存（冷凍／冷蔵、賞味期限の目安）

6-2. 時短・運用

- 調理工程（レンジ／湯せん／調理あり）
- 食卓の出し方（容器のまま／皿移し／盛り付け必要）
- 洗い物（少ない／普通／多い）
- ゴミ（少ない／普通／多い、分別の手間も記入）
- スキップ・休会（可否、手順）
- 解約（可否、手順、締切、違約金の有無）

6-3. 食事の満足度・安心

- 味の傾向
- メニュー数／選択性
- 子ども対応（辛味・食感など）
- 栄養表示（有無、項目）
- 原材料・添加物の方針（明記の有無）
- アレルゲン表示（分かりやすさ）

7. 比較時の注意点（ミスが起きやすいポイント）

- 初回価格だけで判断せず、通常時の総額で比較する
- 送料・地域差が大きい場合は、居住地条件を先に固定する
- 冷凍庫容量が足りないと運用が破綻するため、収納前提を確認する
- 家族向け量と1人分の弁当は役割が違うため、目的を混同しない
- スキップ不可・締切が早いサービスは、家庭の予定変動と相性が出る
- 味の好みは家庭差が大きいため、可能なら少量から試せる条件を確認する

8. 参考になる国の機関・団体・規格（根拠リンク集）

無添加・添加物表示、栄養、衛生管理などの根拠確認に使いやすい一次情報・公的情報を整理しま
す。
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8-1. 日本の国・公的機関（一次情報の柱）

食品安全委員会（内閣府）
食品（添加物を含む）の健康影響を科学的知見で評価する機関。安全性評価の考え方やQ&Aの根拠として使いや
すい。
https://www.fsc.go.jp/

消費者庁
食品表示の所管。『食品添加物の不使用表示に関するガイドライン』など、無添加表示の注意点の根拠に使える。
https://www.caa.go.jp/

厚生労働省
HACCP制度化など、衛生管理の公的根拠。食品安全・衛生管理の説明に使える。
https://www.mhlw.go.jp/

8-2. 栄養の公的根拠（家族の健康・産後の前提）

日本人の食事摂取基準（厚生労働省）
栄養素の基準値と考え方。栄養に関する説明の一次情報として引用しやすい。
https://www.mhlw.go.jp/

食生活指針（厚生労働省）
食生活全体の行動指針と解説。家庭の食事の組み立て方の根拠になる。
https://www.mhlw.go.jp/

食事バランスガイド（農林水産省）
主食・主菜・副菜などの量イメージを提示。読者向けの説明に落とし込みやすい。
https://www.maff.go.jp/

こども家庭庁（授乳・離乳など）
授乳・離乳の支援情報。産後・子育て層向けの注意点や表現の根拠に使える。
https://www.cfa.go.jp/

国立健康・栄養研究所（妊産婦向け情報）
妊産婦の食生活のポイント等。必要栄養素の説明を補強できる。
https://www.nibn.go.jp/

8-3. 専門団体（専門性の補強）

日本栄養士会
栄養の専門職団体。監修体制や栄養の説明の補足情報として参照される。
https://www.dietitian.or.jp/

日本食品衛生協会
食品衛生の普及・検査など。衛生面の説明の補足に使える。
https://www.n-shokuei.jp/

日本産科婦人科学会
妊娠期の医療情報・ガイドライン。妊産婦向けの食事説明の補強に使える。
https://www.jsog.or.jp/

日本小児アレルギー学会
食物アレルギーに関する情報。子ども向け配慮、表示の説明に使える。
https://www.jspaci.jp/
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8-4. 品質・食品安全マネジメント（仕組みを語るとき便利）

ISO 22000（ISO）
食品安全マネジメントシステムの国際規格。品質管理の説明の根拠になる。
https://www.iso.org/

FSSC 22000
食品安全の国際認証スキーム。認証の意味合いを説明する際の参照先。
https://www.fssc.com/

JFS規格（食品安全マネジメント協会）
国内の食品安全マネジメント規格。仕組みを簡潔に説明しやすい。
https://www.jfsm.or.jp/

8-5. 海外の公的機関（比較・補強の根拠）

EFSA（欧州食品安全機関）
EUにおける食品添加物の基本整理。海外基準の補強に使える。
https://www.efsa.europa.eu/

European Commission（食品添加物データベース）
EUで承認された添加物と使用条件の情報。調べ物の起点になる。
https://food.ec.europa.eu/

8-6. 記事・資料に根拠を置くときのテンプレ

無添加・添加物の記事に「根拠リンク集」を固定で置く場合は、次の5枠をテンプレ化すると運用し
やすくなります。
- 表示ルール（消費者庁: 不使用表示ガイドライン、食品添加物表示）
- 安全性評価（食品安全委員会: 評価の考え方）
- 衛生管理（厚生労働省: HACCP等）
- 栄養基準（厚生労働省: 食事摂取基準、食生活指針）
- 子育て・産後（こども家庭庁: 授乳・離乳等）

以上
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