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1は じめに 巫 調査方法

食生活は,生 存 に必要な栄養の供給のため

に営 まれるだけでなく,人 間生活の情緒面で

の充実のためにも重要な役割を担 っている。

現在の我 々の食生活は,個 々人の栄養健康

レベルでみると,食 の多様化からくる様々な

ひずみがみられ,健 康上憂慮すべ き傾向だと

いわれている1)、2)。今 まで行ってきた我々の

食事調査か らも脂肪の摂取量の増加がみ られ
13)、4)
,そ の傾向の一一端がうかがえた。中には

過剰な摂取エネルギーと運動不足による肥満

や,病 的なやせ願望や不適切 なダイエッ ト等

による問題点 も多い。健康的な生活を送るた

めには,充 足 した食生活に加 えて,活 動的な

生活習慣が不可欠であるが,急 激な社会の変

化 に伴 う多様な生活様式の中で,こ れらを正

しく実践することは容易ではない。我々教育

の場 にある者 として,現 在の食生活の実態 を

正確 に把握 し,そ れに対応 した適切 な食事指

導及び生活指導の必要性 を痛感 している。今

回は特 に,日 常の食生活状況 と肥満 との関連

性をみるために,前 年度に引 き続 き,女 子短

大生を対象 とした食生活に関するアンケー ト,

および留め置 き法による食事調査並びに生活

時間調査を行った。同時に,肥 満の程度の指

標の一つである体脂肪率 も測定 し鵡 同様 な

方法で成人女子に対 しても体脂肪率測定 と食

生活のアンケー ト調査 を行った。得 られた結

果の一部を報告する。

1.調 査対象と方法

調査対象者は女子短大1年 在籍者153名 と東

京,神 奈川,千 葉在住の有職女性 ならびに体

操教室参加の中高年女性の140名 である。調査

時期は平成7年5月 と10月 の平日とした。

2.調 査項 目

次のような項 目を留め置 き法並 びに聞き取

り法で調査 した。

1)食 事記録

女子短大生については,以 下の①,② を実

施 した。

①平 日3日 間の食事内容;摂 取食品名並びに

摂取量,調 理法,加 工食品の摂取状況,主

食の種類 と摂取量(計 量を原則 とする)

②1週 間の食事内容及び食事習慣に関するア

ンケー ト

一般成人については
,上 記②のみ とし,一

部聞き取 り法による食事調査をした。

アンケー ト項 目は以下の食事習慣 と食事内

容のそれぞれの項 目について,1番 良い5点

か ら,悪 い1点 までの問を5段 階に分けて評

価する5段 階評点法で記入 してもらった。

○食事習慣:1日 の食事回数(毎 日3回 き

ちんと損iるを5点 とし,全 く不規則であるを

1点 とし,そ の間を3段 階に評点化),朝 食

の有無(毎 日食べ る5点,全 くとらない1点,),

夕食の外食の有無(全 くしない5点,ほ とん

ど外食する1点),好 き嫌いの有無(好 き嫌い

無 し5点,多 い1点),咀 嚼回数の程度(よ
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く噛んで食べているを5点,噛 み方が少なヤ・

を1点)

○食事内容:牛 乳の摂取の程度(1日400ml

以上摂取するを5点,ほ とんど飲まないを1

点),緑 黄色野菜,そ の他の野菜類,い も類,

卵,魚 介類,豆 ・豆製品(上 記それぞれの食

品を毎 日の食事によく取 り入れているものを

5点 とし,ほ とんど摂 らない場合を1点 とす

る)

動物脂,砂 糖入 り飲料,ア ルコール飲料の

摂取の程度(上 記それぞれの食品をよく食べ

ている場合を1点 とし,ほ とんど食べない場

合を5点 とする)

2)体 脂肪率の測定

インピーダンス法(タ ニタTBF-102,体 内

脂肪計使用)に よる体脂肪率測定を食事アン

ケー ト調査 と同時平行 して実施した。

皿 調査結果と考察

女子短大生の食生活状況および生活活動状

況 を表1に 示 した。調査学生の83%は 自宅通

学であ り,17%が 親元を離れて生活をしてい

る。

1.調 査対象者の概要

表1調 査対象者の食生活状況及び
生活活動状況(18歳 女子短大生)

平均体脂肪率(%) 24.9ｱ7.2

平均BMI 21.0ｱ2.2

活動 エネルギー(kcal):計 算値 2218ｱ1916
.カ ロ リー カ ウ ン ター 1840ｱ650

平均睡眠時間(分) 478ｱ99

平均通学時間(分) 112ｱ79

アルバ イ トしてい る者(%) 40.7

運動している者(%) 11

摂取食品数(種 類) 16.7ｱ13.4

飯 摂取量(g/日) 199.9ｱ97.6
パ ン 摂 取量(g/日) 80.6ｱ93.3

麺類 摂取量(g/日) 28.2ｱ42.9

食物繊維 摂取量(g/日) 8.5ｱ7.0

甘い菓子類摂取者(%) 33

調査学生は約41%が アルバイ トを してお

り,『11%が サークル,ク ラブなどで定期的に

運動をしているグループである。通学時間は

平均112分 でやや遠距離通学である。 カロリ

ーカウンターから算出した消費エネルギーは

1840Kcalで あり,前 回13)の調査(1844Kcal)と

同様な生活活動状況であることがうかがえる。

一方 ,食 生活状況をみると,主 たるエネルギ

ー供給源である穀類摂取量は約300gと 変わら

ないけれ ども,そ の内訳でみると,飯 の摂取

量が238gか ら200gへ と減少している代わ りに

パ ン(56g→81g),め ん類(13g→28g)が 増加
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の傾向であった。これは,若 い世代における

米離れが急速に進んでいるとみるべ きである

のか,さ らに時系列的調査を進めていきたい。

食物 摂 取食 品数 でみ ると,前 回 は平 均

19.4±4(食 品数)』であったのが,16.7±13.4

(食品数)と上下の変動が大 きいのがめだった。

つ まり,良 好な食生活を送っているグループ

と,一 人暮 らしで極端に不規則な食生活を送

っているグループとの格差が大 きい。 しか し

大部分は,家 族の管理のもとでの平均的食生

活を送っているようすが伺える。

2.主 食の摂取状況

短大生の場合の主食の摂取状況を図1に 示

した。朝食ならびに昼食では飯 とパ ンが多 く,

夕食ではやはり主食としての飯が95%と 多 く

なっていた。Yl._.れは,1991年 の長尾 ら16)の

調査91%,1995年 スポーツクラブ在籍者調

査15)の20代92%に 近い比率である。3年 前に

実施 した同 じ年代の女子短大生での調査18)

80%と 比較すると飯 を主食 とする者が多 くな

っていたが,一 人当た りの米の摂取重量は減

少 している。

同 じく成人の場合で年代別に主食別摂食状

況 をみた(図2)。 朝食では20・30代 でパンが

51%と 多 くとられているが,60代 以上にな

ると,や は りパ ン(34%)よ りも飯が60%と

多 くなっている。各年代共に朝食に主食 をと

らない ものが7%程 度みられた。

この結果 を平成8年 度国民栄養調査 と比較

すると,20・30代 においては国民栄養調査

の平均(20%が 欠食)よ りは本調査 グループ

の方が良好な食生活であるといえる。

昼食では主食として飯が60%～68%と 多 く

とられていたが,各 年代共に主食な しのもの

が2～9%み られた。60・70代 に,朝 食 ・昼

食のいずれかをとらない習慣の者が,14%み

られたが,そ の理由としては,聞 き取 り調査

から肥満を気 にしてのものと推察された。

夕食の場合であるが,主 食をとらない者が

40・50代 に11%み られた。これは酒を飲みな

がらの食事が多いようであった。

酒を飲む習慣 は国民調査1)で は40代 女子で

9.9%,同50代 で6.5%で20代 の2～3倍 みら

れたが,本 調査 グループでも申年世代 に多 く

みられた。主食をとらないで飲酒をすること

は,栄 養的バ ランスが くずれがちにな り,身

体に良 くないことは過去の種 々のデータか ら

明らかである。エネルギー源としての穀物 の

重要性 をあ らためて強調 したい。特に米は脂

質が1.3%程 度と少なくエネルギー供給源 とし
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て最適な食品である。

3.体 脂肪率測定結果

女子短大生の体脂肪率およびBMIの 分布状

況は図3の ようである。BMI値 は体重(kg)

と身長(m)の 割合 より算出 したもので,肥 満

度をみる一指標 となる。昨年度我々は体脂肪

率とBMI値 間に相関があることを報告した'5)。

本報でもBMI値 の増加 とともに体脂肪率 も増

加 していたが,調 査対象グループの体脂肪率

は全体的にみてやや右よ りの高めに分布 して

いた。表2に は成人女子の体脂肪率を年代別

にグループ別に示 した。20・30代 では30%以

上の肥満者は7%弱 と少な く,90%の 者が適

正範囲の19～29%に 入っていた。それに対 し

て中年世代40・50代 からの体脂肪率をみる

と,年 代が進むにつれて体脂肪率の分布が高

い方に偏っていた。特 に,60代 以上の高年齢

世代の約50%が,体 脂肪率30%以 上の太 り

すぎである。本調査対象の60代 以上の世代 は

活動のほとん どが家庭を中心にしてお り,週

に1回 程度を体操教室で運動をしている人達

であ り,全 体に活動量が少ないことも肥満の

要因となっていることは明らかである。
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図3調 査対象者の体脂肪率分布およびBMI値
一女子短大生一

表2調 査対象者の体脂肪率分布状況

体脂肪率分布(%) 短大生 20・30代40・50代60代70・80代

18%以 下

19-24%

24-29%

30%以 上

77

48.3

33

11

336.73.110.4

53.33028.125

36.743.321.916.7

6.72046.947.9

平均体脂肪率

平均BMI

24.9

20.1

23.424.828.426.8

20ユ21.623.623.5

4.体 脂肪率 と食生活状況 との関連

上記調査対象者の中から体脂肪率18%以 下

を抽出し,や せグループG1と した。同様に

して体脂肪率22～24%を 最適 グループG2,

同30%以 上を肥満グループG3と して抽出し

た。女子短大生のグループ問人数の内訳は,

G1;11人,G2;47人,G3;31人 であ

る。同様に成人女子では,G1;21人,G

2;31人,G3;40人 である。短大,成 人

共 にそれぞれ3グ ループ問のBMI値 には明ら

かな有意差がみられ,肥 満の程度とBMIの

問には強い正の相関がみられた。

そこで普段 の食生活状況と体脂肪率 との関

連をグループ間で有意差検定(Z検 定)を 行

った。

まず女子短大生の結果を図4に 示す。縦軸

に主な食事習慣の内容,横 軸にアンケー ト調

査の点数を5点 評価で表 した。評点の高い も

のほど良好な食事習慣を維持 していることを

示 している。

グループ間のZ検 定結果では,朝 食の摂取

状況,夕 食の外食状況,好 き嫌いの有無,に

有意差がみられた。やせグループG1は 食習

慣に問題点がみ られるが,最 適グループG2

と肥満グループG3は,好 き嫌いもなく外食

も少ない良好な食生活であることがうかがえる。

食事内容 をみた結果(図5)で は砂糖入 り

飲料の摂取 にグループ間で有意差がみ られ,

肥満者 グループG3の 評点が有意に低いこと

か ら,G3グ ループの者はふだんの食生活に

甘いものを好んで多 くとる傾向にあることが

想像 され,将 来の健康 に問題 を残 してい る。

また3グ ループともに野菜類の摂取が少なめ

であると推察された。

同 じく成人女子の場合 を図6,7に 示 した。

図4女 子短大生の食事習慣(グループ間比較)

図5女 子短大生の食事内容(グループ間比較)
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図6成 人女子の食事習慣(グループ間比較)

図7成 人女子の食事内容(グループ間比較)

食習慣 をみると(図6),グ ループ間での違

いはみられなかったが,食 事の好 き嫌いの有

無では肥満グループほど好 き嫌いが無 く,食

事を選 ばずになんでも食べているようである。

食事内容をみた図7で は,野 菜類の摂取状況

ではグループ間の差がなく平均 してよく摂 ら

れているが,成 人病に影響すると考えられる

バ ターや肉類に由来する動物脂の摂i取量の増

加,砂 糖入 り飲料の多飲,ア ルコール類の摂

取の程度に肥満グループで有意差がみられた。

特に中年以降の世代では,先 述の女子短大生

の場合 と違って,や せグループの食事内容が

有意に良いことが示唆されたのは興味深い。

まとめ

現代は飽食の時代,過 食の時代であり,脂

類や甘いものの摂 りすぎ,ア ルコール飲料の

飲み過 ぎ,早 食いの習慣,外 食に偏 りがちで

ある,野 菜不足 である等,肥 満の要因となる

食生活に陥 りやすい。加えて家事の電化や交

通の発達による運動不足等が肥満 に拍車をか

けている。

以上の我 々の ささやかな調査結果か らも,

肥満と食生活習慣 との関連性が高いことが示

唆された。 なお,昨 年度報告 したテニスクラ

ブ在籍者の結果15>では,40代 よりもさらに長

く運動 を続けている50代 世代以降の方が体脂

肪率が低い傾向がみられ運動継続の効果が認

め られたが,今 回はあまり運動 をしていない

一般成人 を調査対象 としてお り
,加 齢 と共に

肥満の傾向であった。高年代における肥満は,

生活活動量の低下 とともに,若 い年代に比べ

て基礎代謝率も低 くなるのであるか ら,今 ま

での食習慣 をあらためると共に,日 常の生活

に運動 を多 く取 り入れる努力が必要である。

また若い女子学生において も,甘 い嗜好飲料

の摂 りす ぎと、エネルギー源 としての脂類へ

の偏重,野 菜類の不足等になりやすい食生活

を自覚させ,将 来の健康な生活 を自分で築い

ていけるよう指導 していきたい。

本研究は,1995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 り,本 …報の一部 は1996年 度健康体力栄養i研

究会大会にて報告 した。
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