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目 的

家政科の学生 に 「食生活 」に対する関心 を持たせ,栄 養面か らの 健康管理が出来

る よρに とい う目的で,自 己の食事記録 と栄養摂 取量 を調べ さぜた。 学生の栄養摂

取の実態 を把握する記録 と して今 回もま とめを行 ったので前醪 報告 とも比L多

少の考察 を加えて報 告す る。

方 法

1。 調 査 対象

対 象は 短 大 家政 科 の 女 子学 生 で,入 学 時 と夏 期 休 暇 中の2回 の 調 査期 間 中 いず れ

も 健康 に して平 常 通 りの 生活 を した 時の 食 事 記 録 が とれ た もの47名 で ある。

2調 査期 間

調 査 期 間は 昭和51年4月26日 ～5月5日 の 間 で,普 通の 生 活 を した 休 日の1

日間(入 学時,以 下 春 期)と,昭 和51年7～8月 の 聞 で,ご く普 通 の 生 活 を した

3日 間(夏 期 休 暇中,以 下 夏期)の2回 を選 ん だ。 調 査 日は 学 習 目的か らいず れ もゆ

っ く り記 録の とれ る休 日と した。

3調 査 方 法

調 査 方法 は,入 学 当時 に 自分 の あ りの ま まの食 事 記 録 を と らせ,食 べ た もの の材

料,分 量 の 記 入 につ い て 出来 るだ け 正 確 を 期 す よ う指 導 した。 次 に 栄養 に 関す る

講 義 を受 け て後 の 夏 期 休 暇中 に 同様 に食 事 記 録 を と らせ た。 最 後 に2回 分 の 調 査 に
ヨ　

つ いて 標 準 食 品成 分 表 を用 い て 栄 養摂 取 量 を算 出させ ,考 察 を加え て 提 出させ た。

計 算 違 い や,不 備 の 点 は 本人 と面 接 を行 っ て正 した。 同時 に 現在 の 体重,身 長,年

令 も記 入 させ た。

結 果および考察

主 な 栄 養素の 摂 取 量 の 平 均 値澄 よび エ ネ ル ギ ー 比 を表1に 示 す。 これ を女 子 短大
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表11人 当 リ1日 平均 栄 養 摂取 量

春 期 夏 期 栄養所要量(18オ 女 子)

エ ネ ル ギー(Cal) 1917 1929 2100

蛋白質(9) 80.1 103.0 65.0

脂 質(9) 70.7 74.8 一

Ca(mg) 567 542 600

Fe(mg) 19.0 18.3 12.0

V.A(1.U.) 1891 1545 :It

V.B1(mg) 2.30 1.36 !1

V.B2(mg) 1.32 2.09 1.10

ニ コチン酸(mg) 16.9 17.6 14.0

V.C(mg) 117 84 50

蛋 白質Cal/総Cal(%) 17 21

月旨 質Cal/総Cal(%) 33 35

動 蛋/総 蛋(%) 46 43

動脂/総脂(%) 55 53

生 の 平 均 摂 取 量 とみ な し春 期 と 夏 期 を 比 較 す る と エ ネ ル ギ ー は そ れ ぞ れ1917GaL

1929Cal,タ ン パ ク 質 は80.1g,103.Og,脂 質 は70.9g,74.8gで,こ

れ らは 春 期 よ り夏 期 の 方 が い く らか 高 くな っ て い る。V.B2(2.09mg),ニ コ チ ン

酸(17.6mg)も 夏 期 が 高 く,そ の 他 の 栄 養 素 は 春 期 の 方 が 高 くな っ て い る。

次 に 摂 取 栄 養 素 を 栄 養 所 要 量 に 対 す る 比 率 で み る と 図1に 示 す 通 り に な る。 所 要

量 を下 回 る の は 春 期,夏 期 の 両 方 は エ ネ ル ギ ー(91.3,91.8%)とCa(94.5,

90.3%),夏 期 だ け はV.A(85.8%)で あ っ た 。

所 要 量 を大 き く上 回 る の は 春 期,夏 期 と もV.B、(287.5,170.0%),V.C

(234.0,168.0%),鉄(158.3,152.5%),V.B2(120.0,190.0%),
2)

そ れ に タ ンパ ク質(123.2,158.5%)等 で あ った。 前 回の報 告 に比 べ て 今 回の 方

が 栄 養素 全 般 に摂 取 量が 多 くな って い る。

次 に タンパ ク質 と脂 質 を エ ネ ル ギ ー 比 か らみ る とタ ン パ ク 質Cal/総Calは 前

回の 春 期,夏 期が そ れ ぞれ15,16%で あっ たが 今 回は17;21%,脂 質Cal

/総Galも それ ぞ れ 前 回が32,30%で あ った の に 対 して 今 回は33,35%で,

タ ンパ ク質や 脂 質 の エ ネル ギー 比が 上 昇 してい る。しか し,エ ネルギー は 所 要 量 を下
4)

ま わ って い るの に,脂 質 に 関 しては 所 要 量 の付 帯 事項 に適 当 とさ れ る 値,エ ネ ル ギ

此 の20～30%の 範 囲 を こえ,糖 質 の 摂 取が 減 少 し,タ ン パ ク質や 脂 質 か らの エ

ネ ル ギ ーの 占め る割合 が 多 くな る傾 向 に あ るの は 考え させ られ る 点で あ る。 ま た,
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動 物 性 タ ンパ ク質/総 タンパ ク質 も前 回の 春 期 と夏 期が そ れ ぞれ37,39%で あ

っ た の に 対 し今 回は46,43%と 動 物性 タ ンパ ク質が 多 くな って い る。 そ して 動

物 性 脂質/総 脂 質 もそ れ ぞれ 前 回が52,46%で 今 回が55,53%と これ も動

物 性脂 質 の割 合 が 高値 にな って い る。 この 動物 性 タ ンパ ク質 の摂 取 量 も所要 量の 付
4)

帯 事項 に 記さ れ て い る適 当 とさ れ る数 値 の45%以 上 を十 分満 た す ことに な るが,

動 物性 タンパ ク 質 を 多量摂 取 す る と,そ れ に伴 って 動物 性 脂 質が 増 加す る こ とは,

今 後の 問 題 と して 食 構 成の バ ラ ンスや 将 来 の 成人 病 との 関 係 も考慮 して 検討 を要す

る事 項 と思 う。

図1に 示 す 平均 栄 養摂 取 量 の 所要 量に 対 す 耻 匕率の ・・タ_ン につ いて み る と前 回2
a)1)

と 同 じ よ うな パ ター ン を示 した。 前 回の 時 も前 々回に 対 して もそ うで あっ たが,こ

の 傾向 は 学生 の食 様 式,嗜 好 等 に何 らか の 共 通性 が あ るの では ない か と思 われ るの

で 今後 もこの点について融 を続けてみたい と思 う。前2讃,は じめの調査の 方

が あ との 調 査 よ り摂 取 量が 少 な か った が,今 回は 殆ん どが 所要 量 を上 回 って お り,

そ の 点 に 関 しで は 大 差が なか っ た と思わ れ る。

以 上 の 平均 値は 女 子 短大 生 の栄 養 摂取 の 傾 向 を表わす もの とみ な して 扱 った が,

本 対象 の 摂取 量 は 集団 給食 に よった もの で は な い ので,研 究 目的か らい って も個 別

の 検 討 を必 要 とす る。 栄 養素 の摂 取 栄 養 量 の 分 布状 態 は 図2に 示 す 通 りで あ る。

ま ず,図2a)の エ ネ ル ギー の 分布 は1018～4889Galの 範 囲 で,所 要 量 以上

の もの は 春期 於 よび 夏 期が そ れぞ れ30,36%,1200Cal以 下 の もの が そ れ ぞ

れ4,2%で あ った。 基 礎 代 謝付 近 の もの に つ いて は 軽 い労 作 に 属 す る 生活 で あっ

たと して も,わ ず か1～3日 間 の食 事 記 録 で は 深 い言 及 は 出 来 ないが 他の 栄 養 素 の 摂

取 状 況 を調べ た 結 果,エ ネル ギ ー と タ ンパ ク質摂 取 は相 関 関係 が あっ たの で エ ネル

ギ ー値 の 低 い もの は タ ンパク 質そ の 他 全 体 の 摂取 量 も悪 く,指 導 を 必 要 とす る もの

が あ った。

タ ンパ ク質 は 図2b)に 示す よ うに,そ の 分布 は33～267gの 範 囲で,所 要 量

以 上 は 春 期 と夏 期 がそ れぞ れ72,79%で,30gよ り少な い もの は い ず れ の時

もな か っ た。 澄 澄 方 は所 要 量付 近で あ るが,2～3倍 摂取 して い る もの も可 成 りあ

っ た。 そ して 春 期 よ り夏期の 方が 高 値の 範 囲 に 多 く分布 して い た。 タ ンパ ク質 の食

事 内容は 卵,肉(多 くは 豚 肉),切 身の 魚,大 豆 等 よ く摂 取 さ れ て 澄 り,平 均値 に

示 さ れ た よ うに全 体 的 に動 物性 タンパ ク 質 が 良 く と られて い た。

脂 質は 図2c)に 示す・ 平 均 値 は 春 期 論 よび 夏 期 が そ れ ぞ れ70.79,74 .89

で あ るが,分 布 状態 は27.9～263.9gの 範 囲 で,多 くは40～70gの 所 に集
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中 して い る。 極 端 に 多 い人,少 い 人が あ るが1～3日 間 の 調 査 で あ り,そ の 日の 調

理 法 に よる変 動 も あ るの で 量 に 関 しては 批 評 し難 いが 平 均摂 取 量 は 全 体 の平 均 値 附
4)

近 と考 えて も,所 要 量の 付 帯事 項 に 適 当 とさ れ る40～609の 範 囲 を上 回 る もの

が 多 い よ うだ。 個 別 にみ て も,動 物 性 タンパ ク質摂 取 に 由来 す る動 物 性 脂 質の 過 剰

が 目立 っ た。

無 機 質 につ い て は,カ ルシ ウ ム を図2d)に 示す。0.1g～2.3gの 範 囲の 分 布

で,所 要 量以上 は 春 期 澄 よび 夏 期が それ ぞ れ44,36%で,所 要 量 の 地 以下 が

36,28%あ り,大 部分が 所 要 量 か らそ の 地 量 の 間 に集 中 して い る。 カル シ ウ ム

の 給 源 をみ る と前 回 同様 食 事 中 の 牛 乳 に 負 う所 が 大 きい。 食 事 以 外 で 牛 乳 を飲 む も

の は(表4)少 な く,入 学 当 時 カル シ ウ ムの 給源 を問 うと何 故か 多 くの 学 生が 日頃 使

わ な いか あ るい は,使 って も食べ な い煮 干 を あげ た こ とか ら考 えて,実 際 の食 生 活

では カルシウム摂 取 に対 す る関 心は一 般 に うす い ように思 わ れ た。この点について,近 い

将 来 母 親 とな る女性 として もカルシウムの 給源 につ いて は 教 育 指 導 を要 す る点で あ る。

次 に鉄 の 分布 は 図2e)に 示 す 通 り,4.8～106.1mgの 範 囲 で非 常 に分 布 の 巾

が 広 い。 所 要 量以 上 の 春 期 と夏 期が そ れぞ れ62,68%で,所 要 量 の%以 下 は

6,2%で あ り,所 要 量 附 近に 多 く分 布 して い る。 鉄 は,女 子学 生の 貧 血 に 関す
?)

る報 告が あるが 今 回の 場合,献 立 か ら推 察す る と全 体 に卵,ほ うれ ん 草等 の 摂取 が

多 くなっ て い る た めで あ るが 季 節や そ の 日の 献 立 に よる変 動 が 大 き いの で は な い か

と思 わ れ た。

ビ タ ミノmつ いて は,V.Aの 分 布 を図2f)に 示す。17～78981.U.で

所 要 量 をは さ ん で非 常に 分 布 巾が 広 く,し か も所 要 量以 下 の 所 に多 く分布 して い る。

これ もそ の 日の献 立 に よる変 動が 大 きい と思わ れ るが,個 人 に よるか た よ りも大 き

い。 献 立 か らみ て野 菜が 給 源 とな って い る人が 多い の で野 菜 の 摂 取 状 況 をみ たが,

これ も前 回 同様,野 菜 を全 くと らない 人は な いが,量 的 には 非 常 に 少 なか った。 そ

こ で 今 回 も野 菜 の 調 理 法 を調べ

て み た。 表2に 示す 通 りで ある。

春 期,夏 期 と もサ ラダ な どの 生食

調 理 が 圧 倒的 に 多い。 これ も前 回
2)

と全 く同 じ結 果 で あ った。 春 期 は

入 学 時 で 自宅通 学 が 半数 で あ るが,

夏 期 休 暇 中は 殆 ん どが 自宅の 食事

で あ るの に野 菜 の 調 理 法が 春 期,

表2野 菜 の調 理法 人(%)

調査期間
調理法

春 夏

生物 33(70) 27(57)

炒める 5(11) 9(19)

煮 る i(z) 4(9)

ゆでる 5(11) 0

揚げる 0 1(2)

焼 く i(2) 2(4)

その他 2(4) 4(9)
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夏 期 と も同 じ傾 向 で あ った とい うこ とは,家 庭 料 理 に問 題 が あ るの か ど うか 今 後機

会 が あれ ば 調 査 してみ た い。

V.B1の 分布 は 図2g)の 通 りで,0.39～5 .88mgの 範 囲で,こ れ も分布 巾が

広 い が 所 要 量附 近 に集 中 して い る。 しか しvslの 平均 値が 高い の は 所要 量 の4倍

を越 え る高値 の 分 布が あ るた め で あ った。 所要 量 以上 は 春期 と夏 期 のい ず れ も77

%・ 所 要 量の%以 下 は いず れ も1例 で あっ た。 これ も前 回 と同傾 向で あ っ たの は

興 味が もた れ る・ 給源 を求め て み る と ・食様 式 が ごは ん に 代 リパ ン,め ん 類 が 多 く

な り,副 食 も豚 肉お よびそ の 加工 品,鶏 肉や 鶏 卵 が 多 くな って い る。 これ も前 回 と

同 傾 向で あ る。 食事 を主食 で 分け てみ る と表3に 示す 通 りで,夕 食 に ごはん が圧 倒

的 に 多い が,殆 ん どが1ぜ ん で あ り,量 的 には パ ン食 よ り摂取 量が 少な くな っ た。

表3食 事の主食によ る分類

人(%)

＼ ご は ん ノく ン め ん 類 そ の 他 な し

朝

食

春 18(38) 27(5 ,8) 0 1(2) i(2)

夏 19(41) 25(53) 0 i(Z) 2(4)

昼

食

春 21(45) 14(30) 12(25) 0 0

夏 20(43) 7(15)仟 17(36) 1(2) 2(4)

夕

食

春 43(92) i(_2).一 1(2) 2(4) 0

夏 39(83') 0 4(9) 1(2) 3(6)

イ ンス タ ン トラー メ ン,ス ナ ック菓 子,ジ ュー ス 類 に よる糖 質の 摂 取 の か た よ りか

ら脚気 が 出現 して い る といわ れ るが,本 対 象 につ いて は この よ うな 傾 向は な く,こ

の 点に つ い ては む しろ糖 質が 少 な くV・B、 が 多 い とい う望 ま しい 傾 向に あ った。

V・B2の 分布 は 図2h)に 示 す。0 .49～11.46mgの 範 囲で これ も分布 が 広 範

囲で あっ た・ 所 要 量 以上 は 春 期 と夏 期 がそ れぞ れ47,60%で ,所 要量 の%以

下 は6,9%で あ った 。 平 均値 と して は所 要 量 を満 た し,特 に夏期 は 大 き く上 回

って い るが,こ れ らの 分布 は所 要 量 以下 に 大部 分 が 集 っ て診 り ,上 は4倍 以上 を越

え る とい う有様 で摂 取 状 況 に 開 きが ある。 給源 と して卵,豆 類 ,牛 乳な どに な って

い る が,そ の 日の 献 立 に よる変 動が 大 きい の か も知れ ない。 これ につ い て は教 育指

導 上 の問 題 と して 取 りあげ た い。

V・Cの 分布 は 図21)に 示 す。16～412mgの 範 囲 の分 布 で 殆 ん どが 所 要 量

以 上 の 所 に あ る。 所 要 量 以下 の もの も,面 接か ら推察 す る とそ の 日の献 立 に よる変

動 を考 え合 わ せ る と問題 は な い よ うで あ る。
　　以

上 栄養 素 を個 別 にみ て も前 回 と同 じ傾 向で あ った こ とは ,学 生 の食様 式,食 品

材 料 の範 囲,調 理法 等 に も興 味 あ る問題 を含 ん で い る と思 わ れ た。
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図1.一 人 当 リー 日平 均 栄 養摂 取 量 の所 要 量 比

'

図2.摂 取栄養量 の分布

a)エ ネ ル ギ ー
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b)蛋 白 質
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e)鉄

f)ビ タ ミ ンA

g)ビ タ ミ ンBi

h)ビ タ ミ ンB2
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i)ニ コ チ ン 酸

j)ビ タ ミ ンC

図3.朝 食,昼 食,夕 食および 間食 の摂取量の所要量比

一15一



朝 食,昼 食,夕 食 影 よび 間 食の 比iつ い て は,平 均 値 を所要 量 比 で 示 す と図3

に 示す 通 りに な った。 春 期,夏 期 と も夕食 に重 きが 澄 か れ て 診 り,次 に朝 食,昼 食

とな って い る。3食 間の 栄 養 素の 比 率 は そ の 時 期 内で は 同 じパ タ ー ン を示 して い る

の も面 白い。

間 食 につ いて は,間 食 を とった もの は35入(74%)で あ った。 これ を摂 取 食

品 の 件 数の 合 計 で 表 わ した もの が 表4で あ る。 間 食 と して 多 く摂 られ て い るの に 果

物,飲 料が 目立 つ。 そ れ を夏 期 に は穀 類 とそ の 加 工 品,和 洋菓 子 とい っ た..野
2)

菜 類が これ に次 い で 多 い。 これ も前 回 と同傾 向で あっ たの も興 味が もたれ る。

表4間 食 の摂取状 況

種 類

調査期間

果

物

類

穀

物

い

も

類

和

菓

子

類

洋
菓
子

類

せ

襲
い
類

嗜
好
飲
料
類

野

菜

類

3

キ レ

豺
ル類

乳

酸
飲

料

牛

乳

豆

類

ノミ

ノミ

ロ

ア

と

こ

ろ

天

春

(1日 分)
15 10 0 1 7 6 12 0 4 1 4 0 1 0

夏

(3日 間)
25 23 6 12 11 17 32 21 6 19 7 4 0 1

(但 し,47人 中 間食 を摂 った者35人 についての件数)

過 去2回 の調 査結 果 と合 わ せ て 考 え る と,入 学 時 とか 夏 期 休 暇中 とい った 環境,

季 節 に よる影 響 や,1～3日 間 の 献 立 に よる影 響 もある と思 われ るが,野 菜 の 調 理

法 な ど,入 学 時 も家 庭 に い る夏 期 も同 じ とい う興 味 ある 問題 も新た に 生 じたの で 今

後 も引 き続 き調 査研 究 を続 け,何 らか の 示唆 を得 た い と思 って い る。

要 約

本 学 の 家政 科 の学 生 の 栄 養摂 取 の 実 態 を把握 す るた め,入 学 時 と夏 期 休 暇 時の2

回 にわ た って 行 った 学生 の 食事 記録 を ま とめ た。 更 に前 回 との 比較 を行 った。

1)栄 養摂 取 量は 春 期 と夏 期 と を比 較す る と,夏 期 の 方が 多い の は エ ネル ギ ー

(1929Gal),タ ンパ ク質(103.Og),脂 質(74.8g),V.B1(2.09mg),

ニ コチ ン酸(17.6mg)で あ った0

2)栄 養 所要 量 との 比 較は 春 期,夏 期 と も下 ま わ るの は,エ ネル ギ ー,Caの

90%台,夏 期 のみ はV・Aの80%台 で あっ た。 春 期,夏 期 と も上 まわ るの は

V.B1,V.G,鉄,V.B2,知 よび タン パ ク質 で あ った。 そ して,そ れ らの 比 率

図 は 前 回の 調 査 と よ く似 た パ ター ン を示 した。
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3)エ ネル ギー摂 取 の 少い もの は 慨 して他 の 栄 養素 の摂 取 も少 なか っ た。1200

Gal以 下 の もの に指 導 を要す る もの が あっ た。

4)前 回に 比 して 動物性 タ ンパ ク質の 摂 取 が 多 くな り ,タ ンパ ク 質は 所 要 量 の

123～158%も とって い た。 そ れ に 伴 って 動 物 性 脂 質 の摂取 も増 した。 タ ン パク

質 お よび脂 質 の エ ネ ル ギ ー比は,春 期 と夏 期そ れ ぞ れ,タ ンパ ク質が17と21% ,

脂 質が33と35%で あ った。

5),,..機 質 の うち,カ ル シ ウムは 所要 量 を下 回 ったば か りで な く,カ ル シ ウム摂

取 につ いて 関 心が うす い献 立 内容 で,給 源 等 につ い ては 教 育 指 導 を要 す る。 鉄 は,

所 要 量 を上 回 って い るが,季 節 や そ の 日の 献 立 に よる 変 動が 大 きい と考 え られ た。

6)ビ タ ミ ンの うち,V.A,V・B2は 分 布範 囲が 広 く,調 理法,給 源 等 につ い

て 指導 を要す る もの も あった。V・B1は 食様 式 の 変 化か らか豚 肉,鶏 肉 ,め ん類 等

か ら量 的 に十 分 と られ て いた。

7)主 食や 問食 の パ ター ンが前 回 と よ く類 似 して いた こ と,ま た 野 菜の 調 理法が

家 庭 に 於 て も下 宿 に於 て も生 食 が 多 く,よ く似 て い る こ とな ど,ま た 現 在の 食 生活

の1つ の 特徴 と言 え るか ど うかは,今 後 の 問題 と して 興 味 が もた れ た。

今 後 食様 式,嗜 好 な どの 面 か ら更 に引 き続 き研 究 を続 け たい と思 っ て い る。
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