
女子短大生の栄養摂取量について(第10報)

吉 田 浩 美

亀 城 和 子

1.目 的

家政科の学生が 厂食生活」に関心をもち,栄

養面か ら健康に対する自己批判,自 己管理が出

来るようにという目的で,自 己の食事記録 と栄

養摂取量を調べさせた。この記録は,学 生の栄

養摂取状況の実態を把握するとともに,健 康的

な食生活を指導する上か ら貴重な資料 となるの

で,過 去9回 続 けてきた報告1)m)と 同様 にま

とめを試みたので若干の考察を加えて報告する。

II.方 法

1.調 査対象

対象は,本 学家政科1年 生のうち,入 学時と

夏期休暇中の2回 の調査期問中,い ずれも健康

で平常通 りの生活ができた時の食事記録がとれ

たもの88例 を選んだ。

2.調 査期間

第1回 目は,こ れまでの自己のありのままの

食事記録をとらせるため,入 学当時の昭和57年

4月10日 ～4月29日 の間の連続3日 間(以 下入

学時とする),第2回 目は,短 大生活にも慣れ,

また 厂食生活」の講義も終わった夏期休暇中の

昭和57年7月29日 ～9月16日 の間の連続3日 間

(以下夏期休暇中とする)で あった。調査日は,

学習目的から各自がいずれも正しく記録のとれ

る日で休日を含む連続3日 間を選ばせた。

3.調 査方法

食事調査記録は,学 生が一 日毎 に朝食 ・昼

食 ・夕食および間食に分 けて,3日 分を献立別

に正味摂取 したすべての食品材料と重量の記録

を連続3日 間とり,同 時に調査時の体重 ・身

長 ・年令および通学方法として自宅 ・寮 ・下宿

の別を記入 したものである。食事記録 について

は,献 立の材料 ・重量を点検 し指導を加えて,

できるだけ正確を期すために不審と思われる事

柄については本人との面接を行って正 した。栄

養摂取量は,各 自三訂補日本食品成分表10)を

用いて入学時および夏期休暇中のそれぞれ3日

間の栄養価を計算 し1日 平均栄養摂取量を算出

させた。

皿、 結 果 お よび 考察

一対象 の通学方法 は,自 宅生48例(54%),寮

生22例(25%),下 宿 生18例(21%)で あ った

が,夏 期休 暇中は帰省す る学生 がほとんどで自

宅生87例(99%),寮 生1例(1%)で あ った。

対 象 の体 位 に つ い て は,平 均 体 重50.5±

5.1kg,身 長 は158。4±4.2cmで あ り,昭 和60

年 の18才 女 子推計基準値11)の 体 重52.59kg,身

長157.8cmに 比 べて,平 均体 重 は2.09kg少 な

く,平 均 身長 は0.6cm差 で高 か っ た。 しか し

対象 の中 には面接 の所見か らは特別な肥 満や虚

弱 と思われ るものは見 られ なか った。

対象の労作強度 は,運 動部に所属 している一

部の ものの練 習時 を除 くと,普 通労作 か ら軽労

作 に属 しているように思われた。

1。 栄養素摂取状況

調査対象 の88例 の1人 当 り1日 平均栄養素摂

取量 を表1に 示 した。 これを女子短大生の平均

摂取量 とみな し,入 学 時と夏期休暇中 とについ

て比較 を行 った。エネルギーはそれ ぞれ1903±

368kcalと1929±391kca1,タ ンパ ク質 は71 .1±

14.5gと70.6±13.6g,脂 質 は80 .4±21.1gと

82.1±21.lg,カ ル シウムは536±198mgと528
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表118歳 女子1人 当り1日 平均栄養摂取量(平 均士標準偏差)

入 学 時 夏期休暇中
栄 養 所 要 量
(18歳女子普通労作)

エ ネ ル ギ ー(kcaD 1903t368 1929t391 2100

タ ン パ ク 質(g) 71.1t14.5 70.6t13.6 65.0

動物性 タンパク質(g)
1

35.8土11.9 36.6士10.1

脂 質(9) 80.4士21.1 82.1士21.1

動 物 性 脂 質(g) 33.6t10.1 35.8f12.6

カ ル シ ウ ム(mg) 536t198 528t172 600

リ ン(mg) 936土237 980t214

鉄(mg) 10.3土2.7 9.9土2.5 i2.o

ビ タ ミ ンA(1.U.) 2377t983 2279t800 :11

ビ タ ミ ンB1(mg) 1.01士0,25 1.07tO.30 !:1

ビ タ ミ ンB2(mg) 1.24tO.51 1.31士0.32 1.20

ビ タ'ミ ンC(mg) 108t56 89139 50

タンパク質エネルギー比(%) 15 15 12

脂質 エネルギー比(%) 38 38 25--30

動物性 タンパク質比(%) 50 52 45

動物性脂質比(%) 42 44
一

±172mg,リ ン1さ936±237mgと980±214mg,

鉄 は10.3±2.7mgど9.9±2.5mg,ビ タ ミンA

は2377±9831.U.と2279±800LU.,ビ タ ミンB1

'は1
.01±0.25mgと1.07±0.30mg,ビ タ ミン

B2は1.24±0.51mgと1.31≠0.32mg,ビ タ ミ

ンCは108±56mgと89±39mgで あ り平均摂取

量においては,入 学 時と夏期休暇中 との問 には

大差はなか った。

更 に主 な栄養素 につ いて,栄 養摂取量(18才

女 子普通労作)に 対す る充足率 を図1に 表わ し

た。栄養所要量 を少 しでも上 まわって摂取 され

ていた栄養素は,入 学 時と夏期休暇中が タンパ

ク質 は両期 とも109(%),ビ タ ミンAは それぞ

れ132と127(%),ビ タ ミ ンB1は126と134

(%),ビ タ ミンB2は103,≒109(%),ビ タ ミ

ンCは216と178(%)で あ った。逆 に栄養所要

量 に少 しでも達 しなか ったもの は,入 学 時と夏

期休 暇中がそれぞれ,エ ネルギーは91と92(%),

カル シウム は89と88(%),鉄 は86と83(%)で

あ った。今年 度 は前年度 のパ ターンと類似 して

いるが多少充足率 は良 くなっている。

図11人 当り一日平均栄養摂取量の栄養所要量比

エネルギー摂取量については,所 要量(18才

女子普通労作)に 比べて,入 学時の摂取量

1903kcalで 充足率91%,夏 期休暇中が摂取量

1929kcalで 充足率92%と 少なめではあるが前

年度 より可成 り良い。推計基準値11)より平均

体重が約2kg少 な く身長が0.6cm高 いこと,

また対象の労作の多くは普通労作よりむしろ軽
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労作 に属 すると思 われること等 を考 え合わす と

軽 労作 の所 要量 の1900kca1は 満 た して いる こ

一とになる。

タ ンパ ク質 は,平 均 摂取量 にお いて入学 時

71.1±14.5g,夏 期 休暇 中70.6±13.6gで 所 要

量 を上まわる摂取 であった。動物性 タンパ ク質

も入 学 時 は35.8g,夏 期 休 暇中 は36.6gで,動

物性 タンパ ク質 比 は表1に 示 す よう に入学 時

50%,夏 期休 暇中52%で あ り,成 長期の場合の

一応の 目安(45%)を 上 まわって摂取 していた。

タンパ ク質のエネルギーに対 する比率 は,入 学

時,夏 期休暇中いずれ も15%で あ り,所 要量 か

ら求 めたタンパ ク質のエネルギー比12%に 比 べ

ると対象 の方がやや多 くなっている。

脂 質 は,入 学 時80.4±21.1g,夏 期 休 暇 中

82.1±21。1gと タ ンパ ク値 よ り多 い摂取量で あ

った。動物性 タンパ ク質の増加 に伴 って,動 物

性脂 質の摂取量 も増加す るので動物性脂質の摂

取状況 をみ ると,入 学時 は33.6g,夏 期 休 暇中

35.8gで 総 脂質 に占める割合 は42と44(%)で

あ った。興味がもたれることは52年 度 の学生以

降動物性脂 質比 の摂取量が1～8(%)の 減 少

の傾向 をとっていることで ある。 これは昨年 も

そうで あったが料理 にサ ラダ油 などの植物油 の

使用が増えて きた ことによると云え る。脂質 の!

エ ネルギー比 は表1に 示 すように,入 学 時,夏

期休暇中 ともに38%で 所 要量 にある脂 質のエネ

ルギー比25～30(%)よ りかな り高 いことが う

かがわれ た。

無機 質 は,カ ル シウム摂取量 が入 学時536±

198mg,夏 期 休 暇中528±172mgで あ り,充 足

率 は88と89%で 例 年 と同様 に十分 ではないが,

前年度 よりは良 くなった。

鉄 の摂取量 は,入 学時10.3±2。7mg,夏 期 休

暇中9.9±2.5mgで あ り,前 年度 につづいて所

要量 に対 する充足率が,86と83(%)で あ りあ

まり良 くない。

ビタ ミン類 は,ビ タ ミシA摂 取量 が入学 時

2377±9831.U.,夏 期 休 暇中2279±8001.U.で あ

り,充 足率 はとても良 く,前 年度 よりも良 くな

った。

ノ ビタミンB1摂 取 量 は,日 本人 に不足 しが ち

な 栄 養 素 と さ れ て き た が,入 学 時1.01±

0:`25mg,夏 期 休 暇 中1.07±0.30mgで あ り,

本 対象 の場合 は例年良し、充足率 である。

ビ タ ミ ンB2摂 取 量 は,入 学 時1.24±

0.51mg,夏 期 休 暇 中1.31±0.32mgで,前 述

の ように前年度 につづ いて充足率 は良かった。

ビタ ミンCは,充 足率170～210%台 で過去何

年 も良 い摂取が続 いている。

以上 は,対 象の1人 当 り1日 平均栄養摂取量

が女子短大生の摂取状況の実態 を表 わすものと

して栄養所要單(18才 女 子普通労作)と の比較

で扱 ったが,本 対象の栄養摂取量 は,調 査 目的

か ら個 々の摂取状態 を検討す る必要があるので,

栄 養素別 にその分布状態 を図2に 示 した。

まず,図2a)の エ ネルギー摂 取量の分布状

況 は,1100～3072kcalの 範 囲で摂 取 され てい

た。摂 取量 は3日 間の平均値 で表 わ したが,入

学 時 は1903kca1,夏 期 休 暇中 は1929kca1で 充

足率 は91と92(%)で あ った。大部分 は1500-一一

2100kca1に 集 まって いた。や や重 い労 作以 上

の もの は入学 時3F例(3%),夏 期 休 暇中6例

(7%)で 少 な く,や や重 い労作以下軽 労作 ま

での もの は入学時37例(42%),夏 期休 暇中41

例(47%)で;軽 労作以下基確 代謝(18才 女 子

:1264kcal)ま で の もの ぽ入学 時47例(53%),

夏 期 休 暇中40例(45%)で,多 くはこの辺 の労

作強度 であった。基礎代謝以下の学生 を献立 か

ら検 討 してみる と穀類 ・油脂類 の摂取量が少な

く,間 食 は3日 間まった く摂取 していないか果

実類 などの少量摂取 となっていた。特 に入学時

に1例 あ った1169kca1摂 取 して いた学 生 の献

立内容 は,3日 間 いずれの食事 の時も摂取量が

少 な く3回 の うち1回 は朝食を抜 いてお り間食

もあま りしていなか った。入学 時に少なかった

理 由は,夕 方か らの アルバ イ トと遠距離通学 の

ため朝 は早 く睡眠不足 と疲れか ら食 欲がなかっ
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図2摂 取栄養量の分布
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たということであ ったが,夏 期休暇 中のエ ネル

ギ ー摂 取量 は1829kcalに 回 復 した。他 の2例

も所要量位 は摂 られていた。逆 に入学時 に1日

平均3072kcalの 摂 取 量 であ った学生 をみる と

1日 目1563kca1,2・3日 目 は3500kcal以 上

で,パ ン類 ・獣鳥肉類 ・油脂類等 の摂取量が多

か った。 ところが夏期休 暇中のエ ネルギー摂取

量 は1486kca1と 少 な くむ らが あるが,他 の栄

養素のバ ランスは比較 的 よかった。入学時 にエ

ネルギー摂取量が多かった理 由は,一 人暮 らし

に慣れないために,多 く作 りすぎて一回の摂取

量 が増 えたとい うことであった。

このようにエネルギー摂取量 は生活環境 ・習

慣 ・体格 ・運 動量 などさまざまな要素が関与 す

るので,わ ずか3日 間 の平均値で過不 足の言及

は しが たいが面接 の所見か ら特 に肥満 ・虚弱体

質 という学生 はなかったので青年期には体 力増

強の意味か らもっと運動 をす る方が よいと思 う。

タ ンパ ク質摂取量の分布状況 は,図2b)に

示 すように,36.2～126.4gの 範 囲で摂取 され,

大 部分 が55～80gに 集 まっていた。所要量 の.」

以下の もの は1例 もな く,所 要量以上 のものは

入学 時57例(65%),夏 期 休 暇中60例(68%)

と半 数以上 を占め,今 年度 もかな り良い摂取 で

あった。主な給源 は,豚 肉 ・鶏肉 ・魚介類 で,

多 くは動物性 タンパ ク質か らであった。

脂質摂 取量の分布状況 は,図2c)に 示 すよ

うに30.3～167.8gの 範 囲 で摂 取 されて いた。

大部分 は60～80gに 集 中 してお り,入 学時52例

(59%),夏 期休 暇中47例(53%)が こ こに含 ま 、

れている。所要量 の脂肪エ ネルギー比30%に 相

当 する脂肪摂取量70gを 超 える例 は,入 学 時30

例(34%),夏 期 休 暇 中27例(31%)と 多 い。

主 な給源 は,豚 肉 ・牛肉 ・バ ターの動物脂 か ら

であった。

無機質 につ いて は,カ ル シウム は図2d)に

示 す よ うに164～1272mgの 範 囲で,所 要量以

下 の300～600mgの 所 に分布が多 く,所 要量以

上摂 取 したもの は入学 時30例(34%),夏 期 休

暇 中25例(28%)で あ り,所 要 量 め%

(300mg)以 下 が 鴦れ 望れ7例(8%)と6例

(7%)で 齣 海 紳 瞬 うである・特にカ

ルシウ鰯 麹 て癒 纏 の多くが将来母親に

なることを考え?i`な くとも所要量程度の摂

取はほりい栄養素賄窃るδそこで献立よりカル

シヴムの主な給源を調べると牛乳 ・チーズ等の

乳製品であったので,手 軽に得 られる牛乳の摂

取状況を調べてみた。表2に 示すように,飲 用,

調理用も含めて全く摂取 しなかった例が入学時

14例(16%),夏 期休暇中8例(9%)も あり,

表2牛 乳の摂取状況

摂取量

調査期間
摂取しない 1本 未満 1本 以上

入 学 時 14(16) 47(53) 27(31)

夏期休暇中 8(9 56(64) 24(27)

注)入 学時,夏 期休暇中ともに88例 の3日 間の平

均値()内 は%

1本 未 満 とい うのが多 く全体 に少い摂取状況 で

ある。入手 しやすい牛乳1本 の追加でカル シウ

ム不足 を補 うことができる レベルの カル シウム

摂取量 であったことなど何年 も同 じ状態がつづ

いているのは,日 本人の食事の傾向なのであろ

う。

鉄摂 取量 の分 布状況 は図2e)に 示 す ように

4.7～17.2mgの 範 囲 で,特 に所要 量以 下で あ

る7.0～12.Omgの 所 に多 く集 って お り,所 要

量以 上 は入 学時22例(25%),夏 期 休暇中18例

(21%)で,必 要量 と され る9.Omgll)以 下 の所

に入学時29例(33%),夏 期 休暇 中31例(35%)

が分 布 していた。昨年度 と同 じく充足率80%台

で,全 体 には平均値 よ り低い人が多いというこ

と にな る。偲 春期 女子 に は特 に大切 な栄 養素

13)～15)なの で献立 を検 討 して給源 らしい食品 を

さが したが,ほ うれん草な どの緑黄色野菜 の使

用量が少 く,レ バ ー等 の出現 もまれで,そ の日

の献立 によ り非常 に多 くな φた り,な い日があ

った りす るような栄養素であった。

ビタ ミン類 に?い て,ビ タ ミンA摂 取量 の分

22=



布状況 は図2f)に 示 す ように,406～57361.U.

と幅 広 い分布で山 は低 い。所 要量以上 は入学時

60例(68%),夏 期 休 暇中61例(69%)で%以
ユユ　

上 が 所 要 量 を満 た して い る。必 要 量 の900

1.0.11)以 下 は入 学 時3例(3%),夏 期 休暇 中

1例(1%)で 非 常 に少 ない。高値の2例 はう

な ぎや レバ ー等,極 端 に摂取量 が多 くなるよう

な食品 を摂 取 していたが,多 くの例 の主 な給源

は,マ ーガ リンや,に んpん 等 の緑黄色野菜で

あった。

ビタ ミンB1摂 取 量の分布状況 は図2g)に 示

す ように0.46～1.77mgの 範 囲で あ り,大 部分

は所要量以上 の高値 に多 く分布 していた。所要

量 以上 は入学時73例(83%),夏 期 休暇 中66例

(75%)で 非 常 に良 い摂取状態で あった。主な

給源 はロースハ ム ・パ ン類 ・めん類 ・豚肉 ・鶏

肉等で あった。

ビタ ミンB2摂 取 量 の分布状況 は図2h)に 示

す よ うに,0.55～2.68mgの 範 囲 に分 布 して い

た。所 要量以 上 は入学 時46例(52%),夏 期 休

暇中64例(73%)と 半 数 を占め今年度 は両期 と

も所要量 を満 た していた。

ビタ ミンc摂 取量 の分布状況 は図2i)に 見

られ るよ うに30～312mgの 範 囲で所要量 の50

～90mgの 所 に山 をもち,高 値 に裾の長 い分布

であった。主な給源は果実類 や野菜類で本対象

の野菜 の調理 方法16)は 表3に 示 す ように 「生

表3野 菜の調理法

調査期間

調理法
入学時 夏 期
休暇中

備 考

生 食 98(38) 114(45)
サ ラダ,
つけ合わせ

炒 め る 79(30) 74(29) 野菜いため(肉入りも含む)

煮 る 48(19) 42(17)
煮物,カ レー,シ チ

ュ ーな ど煮 込 ん だ物

ゆ で る 28(11) 16(6) お ひた し

揚 げ る 4C1) 5(2) 天ぷ ら

焼 く 2(1) 1(1) 串焼き

注)入 学時,夏 期休暇中ともに88例 の3日 間の出

現件数の平均値()内 は%

食」が多いので,調 理による損失も少なく最も

摂取量の多い栄養素であった。

以上,栄 養素摂取状況を平均値と個別にみて

きたが,入 学時と夏期休暇中との間の栄養摂取

量の差 はやはり小さく,摂 取状況も同じ様であ

った。

2.食 品群別摂取状況

栄養素摂取量が入学時と夏期休暇中が同 じ様

であったので,食 品の摂取状況を知るために対

象の1人 当り1日 平均食品群別摂取量を,高 居
12)らの18才 女子普通労作 における食構成量を

参考に図3に まとめてみた。

穀類は米類 ・パン類 ・めん類に分類されたが

パン類 ・めん類は食構成量に比べてとても多く,

これに対 して米類は非常に少ない。いも類 ・砂

糖類 ・油脂類の摂取量は更に少ない。このこと

からみてもエネルギー摂取量が少なかった事と

一致する。大豆製品はほとんどが豆腐で,み そ

汁の具や夏期休暇中には冷ややっことして摂取

されていた程度で,そ の他の豆類は数値に表わ

せないほど少なかった。緑黄色野菜類は食構成

量に比べてかなり少なく,そ の他の野菜類も入

学時は少なく,夏 期休暇中がほぼ同じぐらいに

なった。ビタミン類摂取量の充足率が良かった

のは,緑 黄色野菜など摂取量は少ないが含有量

の多い食品の使用が多かったことによっていた。

海草類は,昨 年同様ほとんどがワカメでみそ汁

の具として使用されていた。魚介類は摂取量が

少なく小魚等 は,全 く摂取されていなかった。

獣鳥肉類は食構成量の2倍 ぐらいの摂取量で非

常に多く卵も多い。これによりタンパク質の摂

取量の充足が良かったことがわかる。果実類は

食構成量に比べてかなり少ないが,ビ タミンC

の充足率が良いのは,こ れも昨年同様含有量の

高いみかん ・いちご ・グレープフルーツが多く

摂取されていたことによる。食品の摂取状況も

入学時と夏期休暇中がよく似ていた。栄養摂取

量 との関係はビタミン類は食品の摂取量は少な

いが,含 有量の多い食品で栄養摂取量をカバー
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表4圭 食の摂取状況

主食の種類1ご はん調査期間 ノ・° ン めん類 そ の他 主食なし 欠 食

朝

食

入 学 時 32..(36) 45(52) 1(1) 2(2) 3(3) 5(6)

夏期休暇中 33(38) 46(52) 1(1) 2{2) 4C5) 2(2)

昼

食

入 学 時 33(38) 27(31) 23(26) 2(2) 2(2) 1(1)

夏期休暇 中 33(38) 22(25) 27(31) 4(4) 1(1) 1(1)

夕

食

入 学 時 70(79) 2(2) 11(14) 1(1) 3(3) 1(1)

夏期休暇 中 72C82) 1(1) 9(10) 0 6C7) 0

平

均

入 学 時 45(51) 24'(28) 12(14) 2:(2) 3(3) 2(2)

夏期休 暇中 46C53) 23(26). 12(14) 2(2) 4(4J 1(1)

注)入 学 時,夏 期休暇中ともに88例 の3日 間の出現件数の¥1均 値()内 は%

していた。

エネルギー摂取量が食品群別摂取量からみて

も少なかったので,食 事の摂取状況を知る一方

法 として例年通 り主食の種類別にごはん ・パ

ン ・めん類 ・その他 ・主食なしおよび欠食に分

けて表4に まとめてみた。朝食においてはパン

が52%と 半数を占めており,ご はんが30%位 で

あった。昼食はめん類が増えてパンが減ってく

るが,ご はん ・パ ン・めん類が20～30%台 で大

差はない。夕食は79%が ごはんと圧倒的に多く

なり,残 りはパンやめん類である。米離れとも

言えるが摂取量が少ないにせよ全体 としてはま

だごはんが主になっているように思われる。次

に夏期休暇中は,ほ とんど自宅生になっている

が摂取パターンが入学時と同様であった。主食

なしは朝 ・昼 ・夕に1～7%位 出現し,片 寄 り

は感 じられないが,今 回欠食がこれまで夕食に

はなかったが入学時に1例(1%)出 現 した。

これは3日 間の出現件数の平均値で3日 間とも

欠食 したわけではないが,今 後の食事指導の際

に留意 しなければならないことである。

主食の種類別摂取状況も入学時と夏期休暇中

とが非常 に似 ていたので,献 立か ら主食別 に

主 ・副菜の組み合わせをみることにした。朝食
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がパ ン食 の場合 は,トeス トに牛乳またはコー

ヒーか紅茶,そ れに卵料理 と野菜サ ラダといっ

た組 み合 わせで,ご はん食の場合は,ご はんに

みそ汁,そ れに卵料理 と漬物 といった簡単 な組

み合 わせ であった。昼食 は,マ カロニ ・スパ ゲ

ッテ ィー ・うどん ・そば等のめん類,サ ン ドイ

ッチ ・おにぎり等の一品料理で中にはサラダや

飲み物を摂る例がわずかにあった。夕食 はごは

んにみそ汁 ・漬物 ・肉 ・魚にサラダ ・煮物等の

組み合わせであり,や はり夕食に重点がおかれ

ているようであった。図4の 栄養摂取量か らも

このことを見ようとして朝食 ・昼食 ・夕食およ

図4朝 食 ・昼食 ・夕食および間食の栄養摂取量の栄養所要比

び間食の栄養摂取量の平均値を用いて栄養所要

量比で示 した。やはり入学時と夏期休暇中とも

に夕食が多い。そして夕食と昼食とは量は異な

るが類似の摂取パ ターンであるが朝食は量的に

は昼食に近いが摂取パターンは異なった。しか

し,入 学時と夏期休暇中とは類似のパターンで

あった。栄養素摂取量や主食の種類別パターン

も献立から眺める食事内容も入学時と夏期休暇

中 とが似 ていたので,更 に食事 の内容の一端 を

知 る目的 で例 年通 り野菜 の調 理法16)を 調 べて

み た。表3に 示 す ように,「 生 食」 が入学 時 と

夏 期休暇 中それ ぞれ38と45(%)と 多 く,「 炊

め る」 が30と29(%)で,次 いで 「煮 る」,「ゆ

で る」,「揚 げ る」,「焼 く」,の 順 に なって非常

に少ない。これ もや はり入学時 と夏期休 暇中が

同 じであった。 そこで前年度か ら懸案 としてい

表5料 理様式の分類

料理様式調査期
間 和 風 中華風 洋 風 和 ・中風 中 ・洋風 和 ・洋風 和 ・中 ・

洋風

朝

食

入 学 時 21C29) 2(3) 36(50) ユ(1) 1(1) 11C15) 0

夏期休暇中 13C19) 1(1) 41(59) ,o!(∬) 1(1) 13(19) ∬(∬)

昼

食

入 学 時 14C19) 11(15) 39(5ユ) 2(3) 1(ユ) 8(11) 0

夏期休暇中 20C25) 16(20) 37(46) 1(1) 1C1) 6(7) 0

夕

食

入 学 時 2h(32) 4(5) 29(35) 3(4) 3(4) 16.(19) 1(1)

夏期休暇中 24.(28) 2(2) 33(39) 2(2) 3C4) 19C23) 2(2)

注)入 学時,夏 期休暇中ともに88例 の3日 間の出現件数の平均値()内 は%
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た料 理様 式の分 類 を調 べ て表5に ま とめ た。

「和 風」,「 中 華 風」,「 洋 風」,「和 ・中 風」,

「中 ・洋風」,「和 ・洋風」,「和 ・中 ・洋風」 に

分 類 した。入学 時 にお いて朝 食,夕 食 は 「洋

風」 が多 く,つ づ いて 「和 ・洋風」,「和風」で

あ った。昼食 も,や は り 「洋風」 が 多 く,「 和

風」 の次 に 「中華風」 が登場 した。「和 ・中風」,

「中 ・洋風」
,「 和 ・中 ・洋風」 の組 み合 わせ は

数例 みられただ けで,全 体か らみ ると 「洋風」

と 「和風」 それ に 「和 ・洋風」の様式か ら食事

が構成 されて いることがわかった。 しか も料理

様式 の出現頻度 まで も入学 時と夏期休暇中が同

様 である ことがわか った。即 ち下宿生 と家庭で

の食事が非常 に似 かよってい ることがわかった。

第18集

学生が献立を考える時の第一にあげたことは,

手間のかからない料理であるということと考え

合わすと,家 庭の食事の大切さを強 く感 じた。

最後 に間食であるが,対 象のほとんどが摂っ

ていたので,表6の ように分類 し間食の摂取状

況 を調べた。入学時に77例(85%),夏 期休暇

中73例(83%)の 学生が間食 を摂 っており,な

かでも果物類 ・嗜好飲料類 ・洋菓子類の順に多

く,ア イスクリームも目立っていた。間食の摂

り方は入学時,夏 期休暇中といった季節や環境

のちがいによる影響もみられたが,果 物類 ・嗜

好飲料類 ・洋菓子類が共通 して多く摂 られてお

り,こ れは過去3年 間同じ傾向であった。

表6間 食の摂取状況

種
類

調査期間

果

物

類

穀

類

い

も

類

和

菓

子

類

洋

菓

子

類

せ

ん

べ

い

類

ア チ
メ ヨ

羊コ

笄
兇ト
.類

嗜

好

飲

料

類

ジ

ユ

1

ス

類

牛

乳

乳

製

品

『

7
i)

1

ム

類

そ

の

他

間

食

な

し

入 学 時 88 14 17 15 63 33 30 69 20 32 15 32 14 11

夏期休暇中 95 3 18 is 51 23 15 75 34 17 20 46 35 15

注)3日 間の出現件数

終わりに平均栄養摂取量や食品群別摂取量お

よび主食の種類や料理様式などを分類 して検討

して,か なり良く学生の食生活の実態を把握す

ることができた。しか し入学時と夏期休暇中の

間に顕著な差が見 られず,む しろ下宿において

も家庭での食事が大きく影響 していることがわ

か り,家 庭の食事の大切さを感 じた。

IV.要 約

56年度家政科1年 生の栄養摂取状況の実態を

把握するため,入 学時と夏期休暇中の2回 にわ

たって行った食事調査記録のまとめを行った。

1)通 学方法は,入 学時が自宅生54%,寮 二生

25%,下 宿生21%で あり,夏 期休暇中は自宅生

99%,寮 生 ユ%で あった。

2)体 位 は,平 均 体 重50.5kg,平 均 身 長

158.4cmで あ り昭和60年 推 計 基準 値 に比べ て

身長 は0.6cm高 く,体 重 は2.09kg少 な かった。

3)1人 当 り1日 平均栄養摂取量 を女子短大生

の平均栄養摂 取量 とみな して比較す ると,入 学

時 と夏期休暇中との間に大差 はなか った。

4)エ ネ ル ギー摂 取量 の平 均 は,1900kcal台

で 所要量 に比べて少な く,本 対象 は軽労作 に属

す るように思われた。

5)タ ンパ ク質の摂取量 と動物性 タ ンパ ク質比

は,入 学 時71.1gで50%,夏 期 休暇 中70.6gで

52%と 摂 取量 は良い。エネルギーに対 する比率

は入学時,夏 期休 暇中それぞれ15%で あ った。

6)脂 質 の摂取量 と動物性脂質 比は,入 学時 は

80.4gで42%,夏 期 休暇 中は82.1gで44%で あ

った。エネルギーに対 する比率 は入学時,夏 期

休 暇中それぞれ38%で か な り咼い。
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8)無 機 質は,カ ル シウムと鉄 の摂取量が所要

量 よ りも少な く,給 源 の選択 など指導 を要する

栄養素であった。

7)ビ タ ミン類 は良い摂取状態 であ り,特 に ビ

タ ミンCは170～210%台 の充足率 であった。

8>主 食 の摂取状況 は,入 学 時と夏期休暇中が

同 じパ ター ンで朝食 はパ ンが約50%で ご はんが

約30%で あ ったのが,夕 食 は ごはんが約7%に

増 加 した。

9)料 理 様 式 の 分 類 は,「 洋 風」,「和 風」,

「和 ・洋風」 のものか ら食事 が構成 されてお り
,

野 菜 の調理法 も 「生食」 が約40%,「 炊 め る」

が約30%,次 が 「煮 る」の順序 で,入 学時 も夏

期休暇中 も同 じ出現比率であ った。

10)間 食 の摂取状況 は,入 学時 に77例(88%),

夏 期 休暇中73例(83%)が 間食 していた。果物

類 ・洋菓子類 ・嗜好飲料類 が共通 して多 く摂取

されてい た。
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