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は じめに

健康 な生活を営むためには,栄 養 と運動 と

休養が三本の柱であるが,現 代の生活様式の

中でこれをしっか りと考 えて実行 してい くこ

とは容易いことではない。豊富な食物の中か

ら適量の栄養摂取 をすることは,栄 養に関す

る知識を持つことが必要であるが,そ れには,

各個人の消化吸収に関する体質,好 き嫌い等

の問題 もか らんで くる。過剰な食物摂取によ

る体重過多への配慮から食事のカロリーに関

す る興味はかな り一般化 してきたようである。

摂取 した余剰のカロリー を消費するために,

運動が勧め られているが,こ れは体内脂肪を

除去するためには運動療法が最適であると考

えられているからである。特に中年における

体内脂肪は成人病 との関連性が高いことは,

よく知 られるところである。一方,運 動が健

康作 りに必要だということは分かっていても

その実行についてはなかなか難 しい。実際に

平成4年 度国民栄養調査(文 献1)に よると

運動習慣のあるものは女性では20歳 代で16.8

%,40歳 代 で17.6%,50歳 代で20.8%と 加齢

と共に多くなる。これは子育てを終えて余暇

の出来た女性が増えたため と考 えられる。 ま

た,男 性では20歳 代で31.2%,40歳 代で20.4

%,50歳 代で19.8%と 加齢 と共に少な くなる。

これは仕事が忙しくなるせいであろう。 この

ように運動習慣をもつ20%前 後の母集団に関

して体内脂肪について検討 を試みた。

方 法

被検者はテニスクラブ在籍者(2ク ラブ)

の女 性89名(40歳 代51名,50歳 代38名)と 男

性137名(40歳 代70名,50歳 代67名)で あ る。

この 他 対 照 群 と して20～21歳 代(以 後20歳 代)

の 女 子 学 生76名,男 子 学 生58名 に つ い て検 討

した。

体 脂 肪 測 定 は,タ ニ タTBF-102体 内脂 肪 計

(イ ン ピー ダ ン ス法)に よ る。

主 食 に 関 す るア ンケ ー トは,朝 食,昼 食,

夕 食別 に飯1杯,飯2杯,飯3杯,パ ン1枚,

パ ン2枚,麺 類,そ の他,欠 食 の 各 項 目 に 「主

と して 食 べ る もの は な ん で す か 」 とい う質 問

に対 し て ○ 印 をつ け た。

体 脂 肪 測 定 お よ び主 食 ア ン ケー トは,中 年

世 代 は1995年3月,女 子 学 生 は 同年5月,男

子 学 生 は 同 年10月 で,体 育 実 技 選 択 者 で あ る。

結 果 と考 察

各 グ ル ー プ の プ ロ フ ィー ル を知 る ため に 身

長,体 重,BodyMassIndex(以 下BMI)の

平 均 値 を示 した もの が 図1で あ る。

グ ラ フの 左 端 は 各 項 目の最 小 値 で,右 端 は

最 大 値 で あ る。 男 女 同 じス ケ ー ル に表 示 して

あ る。

身 長 につ い て み る と,女 性 も男 性 も若 い方

が 高 い の は一 般 と同 じで あ るが,数 値 を比 較

(文献1)し て み る と,女 性 で は20歳 代+1.8

cm,40歳 代+3.8cm,50歳 代+4.2cmと な っ て

い る。 男性 で は20歳 代+3.Ocm,40歳 代+2.7

cm,50歳 代+5.2cmで や は りいず れ も大 き い値

を示 す 。特 に 男女 と も50歳 代 で の 差 が 大 きい 。

体 重 に つ い て み る と,女 性 で は そ の数 値 を ・

比 較 して み る と20歳 代 で は+2.8kg,40歳 代 で

は 、.6kg,50歳 代 で は 一 〇.8kgで あ る。 そ の
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差 は大 き くな い もの の,中 年 層 で は マ イナ ス

と な っ て い て こ れ も運 動 効 果 と考 え ちれ,る。

男 性 で は20歳 代 一〇.2kg,40歳 代+2.1kg,50

歳 代+3.8kgで 女 性 と は違 っ て い る。

体 重 か ら身 長 の 因 子 を 除 い た もの がBody

MassIndexで あ る。

BMI=体 重(kg)/身 長 の2乗(m)

BMIに 換 算 して み る と,男 女 と も年 齢 の 高

い ほ ど大 き い。 女 性 で は 体 重 が若 い ほ ど多 か

っ た の は 身 長 か ら くる もの で あ る こ とが分 か

る。 また 各 グ ルー プ と も21.0,21.2,21.3と

理 想 とい わ れ る22よ り僅 か に小 さ い 。 女 性 の

BMIが24以 上 の 占め る割 合 は 年 齢 は 高 くな

るほ ど 多 くな り,60歳 代 の22.5%が 過 体 重 で

あ る とい う文 献(2)と は相 違 が あ る。 男 性 で は

20歳 代 は20.4%と か な り小 さい が 中年 は23、4,

23.5と や や 大 き くな りう 若 者 との 体 格 の違 い

が 顕 著 で あ る。 また 文 献(2)に よ る と40歳 代,

50歳 代 の 約40%がBMI24を 越 え る 過 体 重 で

あ る。 こ こ で も一 般 よ りは幾 分 増 し で あ るが

そ の 差 は 少 な い。

脂 肪 率 の イ ン ピー ダ ン ス に よ っ て 計 測 され

る値 は 男女 そ れ ぞれ の 身体 組 成 の違 い か ら割

り出した計算式で表示される。例えば同身長,

同体重の数値についてインプットしてみると,

男性の方がはるかに小 さな値 となる。体重に

関する関心は,手 軽に計測できる健康チェッ

クとして 日常的なものになっているが,最 近

では体内の脂肪量 を知 ることの必要性が計測

機器の開発か らかな り一般化されてきた。今

回用いたインピーダンス法は水中体密度法に

比べるとラフな値であるが,非 常に簡単に測

定できることからも精度 も身体全体の脂肪の

量 を計るにはよい とされている』水中体密度

法(文 献3)で の大学生の体脂肪率は女性が

22.3%±4.4%,男 性が13.0%±4.6%で,30

歳以上では女性が25.3%±4.1%,男 性が18.3

%±5.4%と いう値 を報告 している。また,イ

ンピーダンスと体脂肪率 の関係 はBMIが ≧

20～<25の 範囲 では女性24.2±5.4%,男 性

20.4±4.6%で,水 中密度法 との一致は高いと

の報告(文 献4)も ある。脂肪率 と脂肪量の

平均値 をみたものが図2で ある。

女性では17%～27%が 標準 とされてお り,

平均的には各 グループ とも標準値 よりやや大

きいとい うところである。40歳 代が25.8%で
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最 も大き く,50歳 代になるとやや小さくなる

が,20歳 代 も大差なく体重と類似 している。

男性 では14%～24%が;標 準 とされており,各

グループともこの範囲以内であるが,20歳 代

ではかな り小 さく40歳代ではやや大 きく50歳

代になるとやや小さ くなる。年代別の水中体

脂肪率では女性20代23%～50代33%,男 性20

代13%～50代25%ま で加 齢 と共 に増加す る

(文献4)と いう報告 とはだいぶ違っている。

これは,運 動群であるための差であると考え

られ る。特に女性に'ついてその差が大きいの

は運動量の多さか らくるものであろう。

脂肪量 どして見 ると女性では体重 と類似 し

ているが男性では20代 と中年 との差はいよい

よ大 きくなっていることが解 る。皮下脂肪厚

か ら肥満の割合 をみると(文 献1)女 性では

20才代は8.6%と 少な く,40代 は23.3%,50才

代 は27.6%と 多 くな り,男 性 では20才 代 は

14.0%40才 代は16.4%,50才 代 は14.4%と な

っている。このことか らも女性は一般のもの

との差がかな り大 きいことが解る。

各項 目(身 長,体 重,BMI,脂 肪率,脂 肪

量)の 相関についてみたものが表1で ある。

身長 と体重 との相関は50歳 代女性 を除いて

1%水 準で有意である。その他の項 目につい

ては20歳 代男性の負の相関が1%水 準である

が,他 は低い といえよう。

体重は全ての項 目について1%水 準で高い

相関がある。BMIに おいて も同様である。

体重 とBMI共 に相関が高 いが どちらが よ

りよく把握できるか を見るために各 グループ

別に検討 してみる。

脂肪率に対 してBMIと 体重の相 関図 を比

較 したものが図3か ら図8で ある。それぞれ

上が脂肪率,下 がBMIと の もので,脂 肪率 を

縦軸に とってある。

図3は20歳 代女性,.図4は40歳 代女性,図

5は50歳 代女性 の相関図 であ り,い ずれ も

BMIと の相関の方が分散が少ないことが解

る。

図6は20歳 男性,図7は40歳 男性,図8は

50歳 男性の相関図でいずれ もBMIと の分散

は少 なく女性 よりその差がやや明確である。

脂肪率 と最 も相関の高いBMIに ついて世

代 別 の比較 を した ものが 図9(女 性)と 図

10(男 性)で ある。

女性では50歳 代でやや相関係数が低 くなっ

ているものの各グループ とも分散が低 い。こ

れに比べて男性では各 グループども相関係数

はほとんど変わりないが,分 散が多 くやや個

人差の多いことが伺われる。

脂肪量 と体重 との相関を各グループ別に比

較 したものが図11(女 性)と 図12(男 性)で ある。

ここではさらに女性 より男性の個人差が大 き

いことが明確になっている。
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以上エネルギー消費の面から運動をしてい

ることの効果をみようとしたものであるが,

エネルギー摂取について も考 える必要がある

ことは当然である。そこで食のアンケー トの

中からエネルギー源の主役である主食につい

て検討してみた。図13朝 食,昼 食,夕 食につ

いて一週間に主 として食べている主食の簡単

な分量を含めて回答されたものが図13で ある。

飯は一杯,二 杯,三 杯について質問 したが,

三杯 と答えたものは1名 であったので二杯に

吸収 した。パンは トース トに換算 して一枚,

二枚 とし,そ の他麺類,欠 食について回答 さ

れたものである。

朝食

女性では,飯 二杯 というものが50歳 代にや

や 多いものの飯 を主食にしているものは各 グ
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図10男 性 の世代 別脂肪 率 とBMI
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図12男 性の世代別脂肪率と体重
30.0 30.0

鶉20'0

ご
10.0

磊20'0

ご
10.0

0.0

30.0

拓20'0

ご
10.0

0,0

60

60

90

80

0.0
6080

ループ とも約40%で あるが,僅 かに若い世代

の方が多 く,若 い世代の米離れが進んでいる

という調査結果(文 献8)に 反している。女

性ではパン食が各 グループとも最も多くやや

量的に少ないのが40歳 代 となっている。また

麺はほとんど無 く,欠 食 もご く少ない。若い

世代の朝食欠食(文 献1)に よると9.8%で あ
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図13主 食 ア ンケ ー ト
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るが,本 調査 では習慣的に欠食をす るものは

4.1%と ごく少ない。男性では,女 性 と逆に年

代の進むほど飯が多くなる。量的に二杯 とい

うものが多 くなり,40代 で最 も多くなってい

る。パン食は飯の少なかった20歳 代でもっと

も多いのは当然の事なが ら量的にも多 くなっ

ている。 しか し20歳代男性の欠食は11%と か

な り多いが,文 献1の18.1%に 比べれば,習

慣的に欠食するものは少なめと言える。

昼食

男性女性 とも飯の喫食率が朝食に比べ高 く

なる。女性では40歳 代の飯の量が多く,麺 類

を主 として食べ るものが出て来て特に50歳 代

では21.1%と 多い。男性では,や は り40歳代

の飯の量が多いのが顕著になり,50歳 代 も20

歳代に比べてかな り多 くなる。20歳 代ではパ

ン食が20%程 い るが,中 年ではほとん どいな

い。女性 と同様に麺類を食べ るものが多 くな

るが50歳 代 では27%と 最 も多いのが特徴であ

る。欠食は50歳代で1名 いるだけである。

夕食

男性女性 ともさらに飯の喫食率が多くなる。

女性では中年はほとんど飯でやや量 も多 くな

るが,一 杯の者が主流である。男性で も飯が

多 くなるが,女 性 と違って中年ではアル コー

ルを主食がわ りとして欠食 と答えるものが出

て くる。女性 では見 られない麺類のも見 られ

る。

主食 としての飯の利用率は文献(4)の20歳代

の調査結果に比較 してかな り多くなっている。

また3食 共主 としてパンを食べ ると答 えた者

は20歳 代女性に2名 いただけであるが,飯 を

食べ ると答えた者は中年男性では約35%と 多

く,そ の他のグループでも約20%で ある。

文献(5)の食事調査か らみても,男 女 とも20

歳代 よりも中年世代の方がバ ランスのとれた

食事 をしているようであるが,20歳 代男性 は

夕食には飯を主食として量 もかな り多めに喫

食する。 しか し,主 食の飯離れは回復の兆候

が見 られるもののその量は男性において決 し

て多くないといえよう。

まとめ

肥満 と疾病については,高 血圧,糖 尿,蛋

白尿,心 電図異常,眼 底異常等の出現率が痩

せや普通に比べて圧倒的に多いことがこれ ま

でに多く報告されている。国民栄養調査 でも

加齢 と共に脂肪率 も増加 している。脂肪の保

有量については50歳 代では男性が15kg,女 性

が17kgと しう報告(文 献7)も あるが,本 調

査では50歳代で減る傾向が見られ男性が14.3

kg,女 性が12.8kgで 女性ではその各差が非常

に大きいことが解 る。主食に関す る食事調査

からは,20歳 代男性の朝食の欠食率が多いこ

との脂肪率への影響が示唆されよう。 また,

昼食に麺類が多 くなり50歳代では男女 とも多

くなる。

本調査の結果の特徴 として,若 い世代 との

相違に男女差の大 きいことがある。これが何

故か と考 えてみると,運 動量の違いという点

にきつかされた。テニスクラブ在籍者 を被検

者 として把握 したが,女 性では週に3～4日

プ レイする者がほとんどでそれ以上の者 も少

な くない。これに比べて男性ではほ とんどの

者が週に1～2回 のプレイとなることか ら,

一般の数値 にかな り近いものになって くると

考えられる。 しか し,男 性 も標準値内であっ

て50歳 代から減少する傾 向がみられる。男性

は女性 よりも体脂肪量における内蔵脂肪の割

合が高いことが報告 されている(文 献9)こ

とか ら運動効果は評価 されると考えられる。

以上の結果からみて,テ ニスはエアロビク

ス運動 として効果が少ないといわれるが,そ

の効果は顕著 であると考 えられる。

本研究は,1994年 度文教大学女子短期大学

部共同研究費の助成 を受けて実施 したもので

ある。
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5)文 教大 生 の食事 状況

渋 谷 梢:文 教 大 学女 子 短期 大学 部 研 究 紀 要

(1995.vol。39)

6)肥 満 の スポー ツ医学

小 野三:浅 倉書 店

7)体 脂肪(脂 肪 の蓄積 と分解 の メカニ ズム)

湯 浅景 元:山 海堂

8)体 脂肪分 布(腹 部型 肥満 の基礎 と臨床)

下 方浩 史:杏 林 書院

9)日 本 人の体 脂肪 と筋 肉分布

安 倍孝,福 永 哲夫:杏 林 書院
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