
女子短大生の休 日の食生活状況

宮下 まさゑ

1.目 的

女子短大生が,休 日の食事をどの様にしてい

るのか,そ の実態を知 り,問 題点を見出そうと

し,食 事記録から検討する。

II.方 法

1.調 査対 象

対 象 は,本 学 家 政科2年 生86名 と した 。 居住

別 内 分 け は,自 宅50名,下 宿23名,寮 生13名 で

あ った 。

2.調 査 日及 び 調査 方 法

調 査 日 は,昭 和58年5月29日(日 曜 日)の

休 日の1日 を記録 させ た 。記 録 方 法 は,日 曜 日

の 起 床 か ら就 寝 ま で の 食 事 記 録 を,朝 食 ・昼

食 ・夕 食 ・間 食 と に分 けて,献 立 別 に摂 取 し た

す べ て の 材 料 を,翌 日(昭 和58年5月30日)に

記 録 させ た。

表1欠 食 状 況

人 数(人) 比 率(%)

3食 0 0

2食 朝と昼食

朝と夕食

昼と夕食

0

2

0

0

2.3

0

1食 朝 食

昼 食

夕 食

12

5

1

ユ4.0

5.8

1.2

3食 摂取
(欠食な し)

66 76.7

計 86 100.0

表2居 住別欠食状況 (単 位:00)

皿.結 果 及 び 考 察

日曜 日の 休 日1日 に食 事 の 欠食 状 況 が ど うで

あ るか を示 したの が 表1で あ る 。3食 き ちん と

摂 取 した 学 生 は,86名 中66人(76.7%),反 対

に3食 欠 食 し た 学 生 は い な か っ た。18名

(21.0%)の 学 生 が1食 を欠 食 して い た。 特 に

朝 食 を欠 食 した学 生 が12名(14.0%)お り,こ

の 中 に は,朝 食 と昼 食 を い っ し ょの 時間 に取 っ

た と答 え た 学 生 も い た 。 次 い で 昼 食 欠 食5名

(5.8%),夕 食 欠 食1名(1.2%)で あ っ た。

ま た,2食 欠 食 した の は,2名(2.3%)で と

もに朝 食 と 夕食 を欠 食 して いた 。 そ こで,居 住

別 に欠 食 状 況 に ど の よ う な差 が み られ る か を示

した の が,表2・ 図1で あ る。3食 き ち ん と摂

翻 朝食 昼食 夕食
朝と
夕食

3食 摂取
(欠食 な し)

計

自宅 ユ0.0 8.0 2.0 0 :!1 100.0

下宿 30.4 4.4 0 8.7 56.5 100.0

寮 0 0 0 0 100.0 100.0

図1.居 住別 欠食状況
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取 し た 学 生 は,自 宅40名(80%),下 宿13名

(56.5%),寮13名(100%)で あ った 。寮 生 に

お い て は,欠 食 者 が な く,食 事 内 容 は朝 食(パ

ン ・サ ラダ ・牛 乳),昼 食(お にぎ りやパ ン),

夕食(外 食)で あ った 。簡 単 と言 え ば簡 単 に み

え るが,ま だ欠 食 して いな い点 が良 か った と思

われ る。次 に 自宅 につ いて は,欠 食 率 が朝 食5

名(10.0%),昼 食4名(8.0%),夕 食1名

(2.0%)で あ っ た。 下 宿 で は,欠 食 率 が 朝 食

7名(30.4%),昼 食1名(4.4%),夕 食 は 欠

食 の 学生 は い な か っ た。 下宿 生 に朝 食 と夕食 の

2食 を 欠 食 した学 生 が2名(8.7%)お り;昼

食 と間食 を摂 取 して い たが,い ず れ も外 食 で あ

っ た。 食事 内容 は,表3に 示 す通 りで あ る。2

食 欠 食 した うえ に,食 事 内 容 をみ る と,摂 取 し

た もの は今 若 い世 代 に人 気 の あ る立 食 で簡 単 に

食 べ られ る内 容 で あ り,今 回 の女 子 短 大 生 の 休

日の1日 の 食 生活 の実 態 を知 った な か で は,栄

養 のバ ラ ン スが あ ま り好 しい と思 わ れ なか っ た。

表3下 宿生の2食 欠食(朝 食 と夕食),A・B生

の 食事内容

A生 B生

昼

食

ハ ンバ ー ガ ー フ ラ イ ドチ キ ン

一

コ ー フ サ ラダ

0

コ ン ソ メス ー フ

ア イ ス コ ー ヒ ー

間

食

チキ ンフ レサ ン ド ヨー グル トバ バ ロ ア

コ ー ヒ ー ア イ ス コ ー ヒ ー

サ ン ドイ ッ チ くだ もの

ア イ スオ ー レ

調 査 日の 健 康状 態 が ど う で あ った の か,表4

に居 住 別 健 康 状 態,表5に 欠 食 者 の健 康 状 態 を

示 した 。健 康 状 態 良好 又 は普 通 で あ った学 生 は,

86名 中53名(61.6%)で あ り,健 康 状 態 の好 ま

し くな い学 生 は33名(38.4%)で あ った。 疲 労

の 自覚 症 状 は 「疲 れ ぎ み」 の症 状 を訴 え た。 居

住 別 につ い て は,ど の居 住 形 態 にお い て も÷ 強

の学 生 が な ん らか の不 健 康 を示 して い た 。 ま ず,

自宅 生 を み る と,不 健 康19名(38.0%〉 の う ち,

表4居 住別健康状態

萄 健康状態 人数
(人)

比率
(%)

備 考

自

宅

'

良 好 29 58.0

普 通 2 4.0

疲れぎみ 7 14.0

そ の 他 12 24.0
か ぜ,肩 こ り,便 秘,

胃,食 欲 不 振,頭 痛

計 50 100.0

下

宿

良 好 11 47,8

普 通 1 4.4

疲れぎみ 5 21.7

そ の 他 s 26.1 頭痛,神 経 的胃炎,
硬 秘,下 痢,立 くらみ

計 23 100:0

寮

良 好 10 76.9

普 通 0 0

疲れぎみ 1 7.7

そ の 他 2 15.4 かぜ

計 13 100.0

3食 きちんと摂取 した学生15名,朝 食欠食2名,

昼食欠食1名,夕 食欠食1名 であった。朝食を

欠食 した2名 の食事内容は表6に 示す通 りであ

る。昼食にソーダ水とか夕食 にアイスコーヒー

表5欠 食者の健康状態 (単位:人 数)

＼健康状態 良好 普通
疲れ
ぎみ

その

他
その他の症状

欠食

朝 食 7 1 2 2
食欲不振

胃拡張,肥 満 ぎみ

昼 食 3 0 0' 2 下痢,便 秘

夕 食 0 0 0 1 かぜ

朝と夕食 1 0 1
匚

0

表6居 住別健康状態

自宅 ・不健康生C・D生(朝 食欠食)の 食事内容

C生 D生

墜

食

マ ク ドナル ド ソ ー ダ水

ア イ ス コ ー ヒ ー

夕

食

ア イ ス コ ー ヒー オ ム ライ ス

サラダ

グ レープ フル ー ツ

間食 くりま ん じゅ う な し
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だ けで は,疲 れ ぎみ の 症 状 に な るの は当 然 の こ

と と言 え よ う。 次 に下 宿 生 をみ る と,不 健 康11

名(47.8%)の う ち,3食 き ちん と摂 取 した学

生7名,朝 食 欠 食2名,昼 食 欠 食1名,朝 ・夕

食 欠 食1名 で あ っ た。 この2食 欠 食 学 生 は,前

述 した学 生 で あ り,健 康 状 態 で疲 れ ぎみ だ と言

い,胃 拡 張 を訴 え,太 りぎ み を気 に して い る。

下 宿 で ひ と り暮 しの た め か,た ま た ま これ が休

日の1日 の こと と して も,こ の様 な不 規 則 な 食

生 活 で あ る こ と は問題 とい え る 。太 りす ぎ を気

にす るた め か,不 規 則 の原 因 を考 え な けれ ばな

らな い 。他 の1食 欠食 した3名 につ い て は,い

ず れ も2食 と間食 を摂 取 して お り,夕 食 の 食 事

内 容 は良 い方 に思 え た 。3食 きち ん と摂 取 して

い て も,立 ち く らみ をす る と記 して あ っ た学 生

の食 事 内 容 は,朝 食(豆 乳 ・くだ もの ・ヨー グ

ル ト),昼 食(ス パ ゲ テ ィー ・カ ル ボ ナ ー ラ …

外 食),夕 食(イ ン ス タ ン トラー メ ン ・グ リ コ

フ ル ー ツ ゼ リー ・く だ も の),間 食(チ ョ コ

レー トパ ン ・フ ル ー ツパ イ ・りん ご ジュ ー ス)

と,組 み合 わ せ か らみ て炭 水 化 物 が 多 く,タ ン

パ ク質 や カ ル シウ ム が不 足 して いて,か た よっ

た摂 取 の し方 で あ る 。栄 養 のバ ラ ンス が悪 る く

立 ち く らみ や 貧血 症 状 も出 て くる と思 わ れ る。

寮 生 に お い て は,欠 食 学 生 は な か っ たが,食 事
ノ

内容が簡単な軽食であった3名 は,不 調を訴え

ていた。やはり,欠 食学生の中に健康状態の良

くない学生が20名 中8名 おり,休 日1日 欠食し

たのが健康状態へすぐ影響したとはいいきれな

いが,そ の様な食態度が日常の食生活と関連が

あることが推測出来るのではないかと思われる。

欠食学生がどの くらい間食を摂取したか表7に

表7欠 食者の間食摂取数

(単位:人 数)

有 無

朝 食 11 1

昼 食 4 1

夕 食 1 0

朝と夕食 2 0
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示 した。欠食学生20名 中18名 が間食をしている。

今回は,間 食をした時間を調査 しなかったので,

欠食を補うための間食であったのか,回 数を何

回取ったのか,間 食するのが習慣化 していたの

か,よ くわからなかったが,欠 食を補うだけの

ものではなかった。

以上のように,こ れらの不調を訴える学生の

食生活は不規則であったり,食 品数 も少なかっ

た。休日の食事内容は調査結果からみる限 り,

健康状態が良好である学生でも必ずしも良 くな

かった。また,居 住形態の差の点からは,自 宅

や寮の様に,共 同生活をする人がいると食事内

容 も比較的良い内容になっていた。一方,下 宿

のようにひとり暮らしの学生は,だ れにも干渉

されず自分本位な行動ができるためか,食 べた

い時食べるという考えがあるからわりと簡単に

済ませがちである。このことは,自 宅について

も言えることであり,学 生の時間の自由さもあ

り,親 もそれを認めている状態で,現 在の家族

構成が核家族化しているので核家族の中で食生

活を簡単にしていると思われる。休 日となると

朝食を欠食 し,朝 食と昼食がいっしょの時間に

なってしまう人が多いようである。生活上の環

境の変化や習慣,個 人差の体格といろいろの要

素が関係 していると思われるけれど,や はり,

健康管理 を考えれば,欠 食は体のバ ランスに悪

影響を与え,健 康上好ましくないことは言 うま

でもないと思われる。

居住別の外食摂取状況を表8・ 図2に 示す。

今回の調査では,外 食 した人数についてと既製

食品 ・市販品の利用を献立から読みとりたかっ

たけれど,献 立 ・材料の調査からは利用率を完

全に把握できなかったため,外 食状況について

表8居 住別外食状況 (単位:%)

翫 朝食 昼食 夕食 昼と
夕食 外食なし 計

自宅 0 24.0 10.0 6.0 60.0 ユ00.0

下宿 0 30.4 4.4 4.4 .1 100.0

寮 0 7.7 15.4 1' 46.1 100.0
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図2.居 住別外食状況

の み検 討 した。 朝食 か ら外 食 した学 生 は どの 居

住 形 態 にお いて もい な か っ たが,昼 食 を外 食 で

済 ま せ た 学 生 が 自宅12名(24.0%),下 宿7名

(30.4%),寮1名(7.7%)で あ っ た。 自宅 ・

下 宿 の学生 は,60%近 く外 食 を して な い。 昼 食

と夕 食 を外 食 で済 ませ た学 生 が4名(30.8%)

い た。 外食 の食 事 内容 は,ご はん を主 食 と した

もの,定 食 ・雑 炊 ・お寿 しな どで あ っ た。 め ん

類 で は,ス パ ゲ テ ィー ・う どん ・ラ ー メ ンで あ

り,一 品 で ほ と ん ど済 ませ て い る 。 あ と は,ハ

ンバ ー ガ ー ・ホ ッ トサ ン ド ・パ ンケ ーキ な ど一

品 で 済 ませ て い て,サ ラ ダが加 わ って いた食 事

が 数例 あ っ た。 今 回 は,費 用 が ど の く らい か か

っ た か調 べ て な い が,休 日の 外食 費 が ど の く ら

い に な る のか 今 後 調 査 して み た い と思 う。 休 日

の外 食 傾 向 が 示 され た の は,若 い人 の レジ ャ ー

とか 家 族 団 ら ん と して の外 食 と考 え られ る と思

う。 外 食 で は わ りと一 品 料 理 で 済 ま せ て い たが,

他 の 食 事 は どの よ うな 食 タ イ プで あ っ たか,居

住 別 に図3に 示 して み た。 朝食 は洋 食 型傾 向 が

強 いが,寮 生 の 場 合 は洋 食 型 で あ り,下 宿 生 で

は和 食 型 よ り も洋 食 型 の 方 が 多 か っ たが,自 宅

生 は和食 型 の 方 が 優位 で あ っ た 。和 食 型 は,ご
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は ん にみ そ汁 ・漬 物 の 組 み 合 わ せ で あ り,洋 食

型 に な る と,ト ー ス トに牛 乳 ・又 は コー ヒー か

紅 茶 ・サ ラ ダ ・卵 料 理 の組 み合 わせ で あ っ た。

昼 食 にお い て は,下 宿 と寮 は ほ と ん ど同 じ傾 向

を 占 めて い たが,自 宅 は和 食 型 が 多 い 。朝 食 で

は な か っ た が,昼 食 で は中 華 型 の食 事 が み られ

た 。食 事 内容 は,昼 食 に な る と一 品 料 理 が 多 く,

め ん類 ・サ ン ドイ ッチ ・お に ぎ りと い う例 も あ

った 。 夕 食 にお い て は,朝 食 ・昼 食 と違 っ て洋

食 型 が 少 な く な り,和 食 型 が 増 え,和 ・洋 ・

中 ・関係 な く摂 取 して い る混 合 型 が 増 え て き た 。

和 食 型 にな る と,一ごは ん に み そ汁 ・漬 物 ・魚 料

理 又 は肉 料 理 ・サ ラ ダ ・煮 物 の組 み合 わせ の 例

で あ っ た。3食 通 して み られ る こと は,洋 食 型

と い う の は若 い人 好 み の ため か傾 向 が高 い 。 し

か し,3食 和 食 型 と い う 学 生 も み ら れ,和 ・

洋 ・中 食 型 を変 え て い る学 生 も み られ た。

間 食 の居 住 別 摂 取 状 況 を表9・ 図4に 示 した。

表9居 住別間食摂取状況

翫 人数 槻 比 率 。}

自 宅 37 43.0

下 宿 20 23.3

寮 8 9.3

な し 21 24.4

言v86 100.0
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表10間 食者65名 中の摂取 状況

(単位:出 現件数)1

穀 類 4

パ ン ・菓子パ ン類 10

和
菓
子
類

生 ・半 生 菓 子 類 5

干 菓 子 類 2

せ ん べ い 類 10

洋
菓
子
類

生 ・半 生 菓 子 類 20

焼 菓 子 類 18

チ ョ コ レ ー ト類 11

チ ュ ー イ ン ガ ム 3

い も 類 17

果 実 類 12

豆 類 7

牛 乳 7

ヨー グル ト ・ア イ ス ク リー ム類 17

し好 飲 料 類 35

ジ ュ ー ス 類 25

野 菜 類 2

そ の 他 2

75.6%の 学 生 が 間 食 を して い た 。摂 取 状 況 を分

類 して み る と,表10に 示 す よ うに種 類 も 多 く,

し好 飲 料 類 ・ジ ュ ー ス類 な どの飲 物 が 多 く摂 取

され,次 に菓 子 類 が 占 めて お り,種 類 は,せ ん

べ い ・ク ッキ ー ・ケ ー キ ・チ ョ コ レー トな どで

あ り,つ いで ア イス ク リー ム類 ・パ ン ・菓 子 パ

ン類 の軽 食 の順 に な って い る。

料 理 に 関 して,母 親 と子供 が どの よ うな考 え

を持 って い る か,み て み た い と思 っ たた め表11

に示 して み た 。 母親 が料 理 好 き で あ る と,子 供

表胴 料理 に関 しての母親 と子供の関係

欠食者と
人数 比 率 の関係

(人) 1%1 1食 2食

母親(好 き)一子 供(好 き) 44 51.2 11 2

(好 き)一(普 通) 10 11.6 ユ

(好 き)一(嫌 い) 3 3.5 2

(普 通)一(好 き) 19 22.ユ 4

(普 通)一(普 通) 8 9.3

(嫌 い)一(嫌 い) 2 2.3

計 86名 100.0名 18名 2名
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つ ま り自分 も好 き で あ る と答 え た学 生 が,86名

中44人(51.2%)と 半 数 以 上 もい た。 反 対 に,

母 親 が 嫌 い だ と自分 も嫌 い と答 え た学 生 が2人

(2.3%)い た。 や は り,家 庭 で の 母 親 か らの

影 響 は あ る よ うに 思 わ れ た 。 しか し,料 理 好 き

と い う こと と,欠 食 の 関係 は こ の調 査 にみ る限

り相 関 は な い よ うで あ る 。

なければならない。今回は,日 曜日という休日

の1日 の結果ではあったが,仮 りにこの様な食

態度が長期的に繰り返 されるとしたら,大 きな

問題として考える必要がある。一方,簡 便な食

生活の中で,経 済的な制約がどの様な食を提供

しうるものかについて,今 後考えてみることも

必要だと思う。

N.ま とめ

食事記録を通していえることは,休 日となる

と自分の考えを中心とする行動がとれるためか,

食事も食べたい時食べるという傾向がみられ,

欠食 したり,外 食したり,間 食 したりして,不

規則になりがちであることがわかった。居住形

態別にみて,そ れぞれの間で差はあるとしても,

学生たちの食生活は,自 分の気分本位に流され

ている傾向が指摘される。食生活の内容の良否

が健康状態に影響することから,欠 食は,健 康

保持上好ましくないのはもちろんのことである

が,外 食や調理食品の利用率が高くなっている

今日,軽 便 さの面からのみ利用するのでなく,

栄養的なバランスを配慮 しながら選択利用され

最後にこの稿をまとめるにあたり,本 学教授

大谷陽子先生に御指導いただきましたことを深

く感謝いたします。
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