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緒 言

短大の家政科の学生が栄養学を学ぶにあたって、自分の栄養摂取の実態を把握し、それ

に対 して栄養面からの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 自分

の食事記録 と栄養摂取量を調べさせた。これらは学生の栄養摂取量の実状を知 る一つの貴

重な記録であると思い、ここにまとめ を行ったので、結果について報告する。

調査方法

1調 査方法

短大家政科 の学生 の うち、2回 の調査 のいずれ も健康に して、平常通 りの生活 を した

時 の記録が とれた もの87名 を対象 とした。

2.調 査期間

昭和48年7月 ～8月 の ご く普 通の生活 をした3日 間(夏 期)

昭和48年12月 ～49年1月 初旬の ご く普通の生活 をした1日 間(冬 期)

学習 目的か らゆっ くり記録の とれる休暇 中を選 ん だ。

3.調 査方法
ユ　

食事記録および栄養摂取量の記入用紙を配布し、標準食品成分表により栄養摂取量を

算出させた。

摂取食品の材料および分量は、出来るだけ正確に測定記入するように指導 した。同時

に現在の体重身長を記入させた。

結果および考察

栄 養 摂 取 量 の 平 均 を 表1に 示 す 。 夏 期 に お け る 熱 量 は1835±317Cal、 蛋 白 質64.1±32.1

g、 冬 期 に お け る 熱 量 は2060±396Cal、 蛋 白 質 は83.5±21.5gで あ る よ う に 、 全 体 に 夏 期
2)

よ りも冬期 の方が摂取量が 多 くなっている。栄養 所要 量 との比較 を図示 した図1か らもわ

か るよ うに冬期 はこれ を満 た し可成 り、バラ ンス良 く摂 られているこ とが伺 える。 この夏

期 よ り冬期 への摂取量の向上 は、栄養 に対す る関心 が加 味 された とい うよ り食欲に よる所

が 大 きい と思 われ るが、望 ましい成績 であった。

個別 にみ る と、熱量 は図2a)の 如 くで、2000Cal以 上 は夏期21名(24.1%)、 冬期48名(51.7

%)で あ り、1600Cal以 下が夏期28名(32.2%)、 冬期8名(9.2%)で や は り夏期は カロ り一

摂取が少 ない。その上摂取量 の 多い人は間食 もとってお り、少い人は少食 の上 に間食 もと
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表1一 日平均の栄養摂取量

夏 期 冬 期 栄養所要量(19才女子)

熱 量(Cal) 1835 2061 2150

蛋 白質(9) 64.1 83.5 65

脂 質(9) 60.3 72.5

糖 質(9) 250.2 271.3

Ca.(mg) 447 579 600

P(mg) 954 1177

Fe(mg) 12.5 14.6 11

VA(1.U.) 1443 1:! 2000

UB1(mg) 1.02 1.26 1.00

V.Bz(mg) 0.99 1.28 1.10

ニ コ チ ン酸(mg) 12.3 18.6 16

V.0(mg) 79 158 50
一

蛋 白質Cal/総Cal%) 14 16

脂 肪Ca]/.Cal 30 32

糖 質Cal/総Cal%) 55 53

動 蛋/総 蛋(9) 49:2 53.3

動 脂/総 脂(g) 58.0 56.0
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図2
一B平 均栄養摂取量

15



16

も



2)

っていないの で さらに差 がつ いた。平均体重 は50.0±4.9kgで 昭和45年 の 日本人の体位推

計値 附近 であった。

摂取 カロ リー と体重 との間には夏期 冬期 とも相関はみ られず、夏期 と冬期 の間 に もカロ

リー の相関 はなか った。 しか し、カロ リー摂取 の極端 に少い人につ いて み ると、や は り夏

も冬 も少 な くいわゆ る少食型であ り、特 に減 食 している様子 で もな く、小柄の タイプであ

った。

蛋白質 は図2b)よ り、609以 上は夏期26名(30%)、 冬期65名(55%)で あ り、409以 下が

夏期3名(3.4%)、 冬期1名(1.1%)で あ り、30g以 下 の人は夏期、冬期 ともいなか った。

食事 内容 をみ ると蛋 白質 として、夏期 冬期 とも卵、肉、魚等 を大部分の人が毎 日摂取 して

お り表1の 動 蛋/総 蛋比か らみて も、夏期49.2%、 冬期53.3%と 約%を 動物性 の蛋 白質か

らとっていた。

脂質は 、表1に 示す よ うにカロ リー 比で夏期29.6%、 冬期31.7%と 夏期冬期 と特 に大差

がな く、可成 り多 く摂取 している。動脂/総 脂比は夏期58、 冬期56%で%以 上が動物性 の

油脂 で、蛋 白質 と共 に動物性 食品か ら摂 られ ているこ とがわかった。

その他 、 ミネ ラル、ビタ ミン類 も熱量 、蛋 白質 と同傾 向で夏期 よ り冬期が 多 く摂取 され

ている。表1に 示す所要量 と比べ ると夏期は カル シウムが79.5%、 鉄83.3% 、V.A72.2%

V.B290%、 ニ コチン酸72.4%で 、低値 である。冬期はV.Cは3倍 も摂取 されてお り、大部

分 は所要量附近 を摂取 して いて平均値か らみ る と問題はない ようである。

これ らを個別にみる と図2に 示すよ うに平均 でみれば問題のない冬期 でさえ、各栄養素 と

も基準量の>6に 満 たない入がいた。栄養摂取量の低 い人は夏期冬期 とも低 い とい うわけで

はないか ら、長期 にわたれば所要量 を満 たしてい ると思われるが個 別には問題が出て来る。

カル シウムにつ いては、大部分牛乳 による ところが大 きい ようであるので、牛乳摂取状

況 を調べ 、表2に 示す。

表2牛 乳摂取状況

摂 取 量 摂 取 しな い 1本 未満 1本 以 上

夏 期 11名(12.6) 52名(59.8) 24名(27.6)

冬 期 32名(36.8) 15名(17.2) 40名(46.0)

()の 中は%を 示 す

カルシウムの所要量に満 たない人の殆ん どが牛乳 をとっていなか った。 したがって1日

1本 の牛乳 を加 えることによ り、 よ り改良される人 も多いこ とがわか った。

鉄 は、若 い女性 の貧血が問題 になってい ることか らも極端 に少い 人は指導 を要す る と思

われた。V.Aは 所要量以下の所に 多 くの人が集 中 しているこ とが気にな る所である。V.C

は、夏は西瓜、冬はみか ん等 と果物 を多 くとって いるので 、大部分の人が所要量 を上 まわ

っていた。 しか し、鉄 、V.A、V.Cな どの不 足の人に共通 な事は野菜の摂 り方が少 ないこ
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とであった。野菜 の代 りに果物 をとれば よい と思 って いる人が 多いが 、長期 にわたれば、

西 瓜やみかんの果物 では ミネラルの点 で不足 して来る と思 われ るが、果物 を毎 日摂取 しな

い とい う人は夏期13.8%、 冬期29.9%あ るが野菜 を摂取 しない人はなか った。

食事 の回数については、大部分 の人は3食 と間食であるが、 中には2食 もあり、夏期 に

は朝抜 きが3.4%あ った。しか し、2食 の人は間食 もとらず1回 を大量 に とってお り、殆

ん どの 人がそれで所要量 をみた して いた。

間食 をとる人は、夏期79名(90.8%)、 冬期47名(54.0%)で あった。間 食の 内容 をみ る と

夏期 は、清涼飲料水 とか 西瓜、冬はみか ん、せ んべ い、 まん じゅ うが 多 く、中には間食か

ら1000Cal以 上摂取 してい る人 もあった。これ らの人の食事 は、食事 も十分 摂ってお り、

したが って前述の ように、その分だけ所要量特に カロリーが 多 くなっていた 。 朝食、昼

食、夕食および間食の栄養摂取 の状態 を栄養 所要 量 と比べてみ た。図3に 示す。

図3朝 食、昼食、夕食、間食の摂取量

夏 期
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朝 食 を1と す る と 夏 期 は 昼1.2、 夕1.3、 冬 期 は 昼1.1、 夕1.2と や は り 夕 食 が 重 く な っ

て い た 。 朝 食 にCaが 多 く摂 ら れ て い る の は 、 パ ン と 牛 乳 型 が 多 い こ と に よ っ て い た 。

要 約

短大家政科の学生の うち87名 についての食事記録お よび栄養摂取量 をまとめてみた結果

次の ことが わか った。

1)夏 よ り冬の方が、食事 内容 も良 く栄養摂取量が高 く、冬の平均値 は、所要 量 を多少上

まわっていた。

2)動 蛋/総 蛋比は夏49.2、 冬53.3%、 動脂/総 脂比夏58、 冬56%と 動物性 の食品 を多 く

摂 って いた。

3)夏 冬 ともに果物は、全体 に良 く摂 ってお り、V.Cは 所要 量の2～3 .5倍 となっていた。

4)野 菜の摂 り方が少ない人に、Fe、V.A、V.C等 の所要量 に満たない人が 目立 った。

5)Caは 不足気味で、特 に牛乳 を摂 らない人の食事 はCa摂 取が少 な く所要 量の翅 に も

満 たない人があった。
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