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１

緒　　言

　多様化する食生活の中で，がん・心臓病・脳

卒中・高血圧症・動脈硬化・糖尿病などの疾患

が急速に増え，死因の上位を占めている‰こ

れらの慢性的な疾患は，早期発見，早期治療の

二次予防はもちろん大切であるが，食生活や栄

養の改善を中心とした一次予防の重要性が認識

されはじめている2’ぺ。厚生省は1996年１０

月に，従来より用いられてきた「成人病」とい

う名称を「生活習慣病」に変えることを決定し

た５’４．これは，表面的な呼称を変更するとい

う単純なものではなく，次のような理由がある。

すなわち，成人病と呼ばれている種々の慢性疾

患は一度かかってしまうと治りにくい病気で，

発見してから治療するのでは手遅れである。そ

れよりも，身体に悪い習慣を直し，病気になら

ないように予防することが重要であることを多

くの人に認識させ，一次予防に努めるためであ

る。

　慢性疾患は，いわゆる中年期に発症すること

が多いが，症状が現れるころには，かなり進行

した状態にあり，複数の疾病を合わせもつ場合

が多いと報告されている‰これらの疾病を予

防するためには若年期のライフスタイルや食事

習慣を見直すことが大切であるIE121.若年層

の申でも特に青春期の大学生は，食生活の知識

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　－･1

や経験が不十分な状態で一人暮らしを始めてい

る者が多く，栄養教育が重要な時期である|:11~

15}o

　本研究は，食生活のバランス161171という視点

から大学生の食事習慣の現状を把握し，今後の

食生活指導に役立てることを目的とした。

II　方　　法

１．調査対象者

　別府大学および別府大学短胡人学部の大学生

484名を調査対象として調査票を配布したが，

有助教は452名（有効率は93.4％）であった。

その内訳は男子学生145名，女子学生307名

である。対象者（無効分を除いた）の概要は表

１に示すとおりである。

表１．調査対象者の概要

　居住形態

Ｉ家族同居群a

‘11寮・下宿群♭

ｍ 一一一一人暮らし群c

IVその他d

性　　別

男（％）

18（12.4）

35（24.1）

92（63.5）

O（O）

女(％)

172(56.0)

42(13.7)

92(30.0)

　1(0.3)

　　　(人)

全体(％)

190(42.0)

77(17.1)

1肘(40.7)

　1(0.2)

合　　計　145000.0）307000.0）452（100.0）

8家族と同居し、自宅から通学しているもの　♭寮またはﾄﾞ宿で生活

しているもの（朝食および夕食がある）c‥一人=暮らしで自炊をし

ているもの　ｄ】～ｍ群に該当しないもの

一
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2.調査方法

　別府大学教室内において訓育票を配布し，自

己記述方式にてその場で記入，回収を行った。

調査時期は平成９年７月～９月である。

３．調査内容

　内容は表２に示すとおりである。大学生の食

生活バランスの現状を把握するため，バランス

の指標として，食事回数・玉食摂取状況・１目

当たりの摂取食品数・副食摂取状況を調査項目

とした。さらに，「栄養のバランスを考えた食

事」に関する意識調査項目を加えて，今後の食

生活指導に役立つ調査内容とした。

①年齢〔　歳〕

③居住形態：

表２．アンケート内容

　②性別：ａ．男　b.女

　　ａ．　家族と同居　　　ｂ．寮または下宿

　　ｃレー一人暮らし〔自炊〕ｄ．その他（　　　）

④朝食、昼食、夕食を３食とも食べていますか。

　　ａ．　３食とも食べることが多い。

　　♭。目12食のことが多い。

　　ｃ．　Ｈ日食のことが多い。

⑤栄養のバランスを考えて食事を摂っていますか。

　　ａ．　いつも考えている。

　　♭。時どき考えている。

　　ｃ．　ほとんど考えていない。

⑥食事の時に主食（米飯・パンなど）を食べていますか。

　　ａ．　必ず食べている。

　　♭。時どき食べない。

　　ｃ．　ほとんど食べない。

⑦F.食として食べることが多いものは何ですか。

　　ａ．　米飯類　　　ｂ．パン類

　　ｃ．　めん類　　　ｄ．その他（　　　）

⑧1［Iに食べている食品の囚･1数はいくつですか（I｀IIII日数と

　は料理に使われている材料の種類の合計です）。

　　a.　30品目以上　　　♭｡29～20品目

　　c.　19～10品目　　　d.10品目未満

⑨食事の時に主菜（魚・肉・!､1腐など）と一菜（野菜など）

　を食べていますか。

　　ａ．　両方とも食べることが多い。

　　♭。片方だけ食べることが多い。

　　ｃ／両方とも食べないことが多い。

⑩今後、栄養のバランスを考えた食事をしたいと思いますか。

　　ａ．思う。　♭。少し思う。　ｃ．思わない。

一

４．調査結果の解析

　調査票の集計に先立ち，本調査は22歳以下

の青有期の大学生を対象としているため年齢が

23歳以上のもの及び調青票の記入が不備なも

のについては，無効として集計から除外した。

集計には，日本語データベースシステム桐

ver,4（管理工学研究所）を用い，早計結果は

大学生の訳注形態によって分類した。

ｍ　結果および考察

　栄養摂取のバランスをとるためには、日本型

食事（和食）が最適であると報告されているl s1

~2ll。和食の基本形式には主食・主菜・副菜が

必ず入っており、このことが栄養バランスを保

つのに有効である。本研究では１食の栄養バラ

ンス、さらに１目の栄養バランスをとるための

食事習慣が、大学生の居住形態によってどう追

っているかを比較検討した。

１．１日３食の食事習慣について

　最近，朝食の欠食が問題となっている22ペ几

１目の栄養バランスをとるためには３食を規則

的に食べることが好ましいが，大学生の欠食は

屈性形態による影響が大きいことが表３より示

唆された。すなわち，家族と同病している者や

寮または下宿で生活している者は70％が１目

３食をきちんと食べているが，一人暮らしの自

炊生で３食を食べている割合は28％であり，

１目２食を食べている者が多かった

(64.13％)。食事は１目１食しか食べないと

答えた学生は，家族と同居している場合はいな

かったが，寮または下宿で生活している場合お

よび一人暮らしの場合には８％近くの晋ｶ回目

１食と答えた。家族と同居している場合には，

表３．１日の食事回数に関する食習慣

　居住形態

ｉ家族同居群

11寮・下宿群

ｍ一人暮らし群

Ⅳその他

２－

３食(％)

145(76.3)

53(68.8)

52(28.3)

】(100.0)

食!μII』|数
一一一一
２食〔％〕１良【％】

45（23.7）　0（0　）

18（23.4）6（7.8）

ll8164.n　］4（7.印

　O（0）0（0）

(人)
－－

合計

-
陶0

　77

184

　1



「食事を作る」という作業を母親その他の家族

が担当してくれたり，食生活に関するアドバイ

スを同居している家族が行なってくれることが

推察される。一方，寮または下宿で生活してい

る場合には，朝食や夕食を作ってくれる人は存

在しているが，その食事を実際に摂食するかし

ないかは本人の意志で決定される。察または下

宿といった集団生活の場では一人ひとりの嗜好

が食事内容（献立）に反映されにくいため，嫌

いな料理は自分の意志で食べないことが多いと

思われる。さらに，食事以外の生活習慣につい

ても他からの干渉（忠告）が少ないため，これ

ら諸々の要囚が１目の食事回数を布石している

ことが考えられる。同様に一人暮らしの場合も

食事を含めた生活習慣がすべて自分の意志で決

定されるため，１目２食または１食という結果

が出てくるものと思われる。またへ一人暮らし

の自炊生で１目の食事回数が少なくなってしま

う大きな理由は自炊にあることが推定される。

自炊で食事をきちんと摂る食事習慣を身につけ

るためには，乳幼児期・学童期・思春期などの

栄養教育が影響しているが，大学生となった現

在の栄養教育も大切であるといわれている。食

物に関する授業を受講している大学生は栄養教

育の機会も多いが，そうでない大学生は栄養教

育を受ける機会が少ないのが現状である。今後

は早急に，栄養教育の時期（大学入学以前）を

検討する必要があることが示唆された。

２．主食に関する食事習憤につ

　　いて

１）主食の摂取状況

　　「主食一生菜・副菜の組み

合わせ」は，全国的に使われ

ている厚生省の「健康づくり

のための食生活指針」や農林

水産省の「日本型食生活指針」

　hH雨H吋B叩四Un心rs㈲lmliorC�/ヅリア即吟

足立の報告Ｊに準じて「食事を構成する料理の

なかで中心的な位置を占め，かつ穀物をよ材料

とする料理」とした。主食は，エネルギーをは

じめ各種栄養素を提供し，かつ他の料理選択の

りード役を担っているので各食事に欠かせない

ものである。すなわち，食事の時に主食を摂取

しているかどうかは栄養バランスのよい食事を

摂っているか否かを判断するための重要なバロ

メーターである。食事の時の主食摂取状況を表

４に示した。4ﾐ食を必ず食べていると答えた者

は，家族と同居している大学生で73％，寮ま

たは下宿で生活している大学生で81％，一人

暮らしの自炊生で64％となった。大多数の者

は食事の時に主食を食べる傾向にあるため，栄

養素摂取のバランスという観点より好ましいこ

とである。しかし，少数ではあるが，主食をほ

とんど食べないと答えている各がいるので，長

期的な影響を考えて対策を講じる必要があると

思われる。

２）主食の内容

　主食は穀物を主材料としており，具体的には

米飯類，パン類，めん類などがある。米飯は粒

食である点や塩分含有量が少ない点など，健康

管理上大変すばらしい食品である。しかも米飯

にぱ昧がない”という昧がある。したがって，

いろいろに調理された玉菜と訓蒙が，米飯の昧

としっくり組み合わさってエネルギーを供給

し，脂質の摂りすぎを抑えて，たんぱく質，脂

　　　　　　　　　　　表４

　帰住形態　　必ず食べている(％)

Ｉ家族㈲居群　　139(73.2)

H寮・ド宿群　　62(80.5)

ln一人暮らし群　II8(64困

Ⅳその他　　　　　Ｏ(Ｏ　)･

主食の摂取状況

　時々食べな岡％)

　　50(26.3)

　　13(16.9)

　　63(34.3)

　　旧000)

ほとんど食べない(％)

　　　｜(0.5)

　　　2(2.6)

　　　3(1.6)

　　　O(0　)

表５．主食の内容に関する食習慣

のなかで，多様な食品を組み　　居住形態

合わせるための具体的な方策

の１つとして取り上げられ活

用されるようになった。

　本調査では主食の定義を、

Ｉ家族開展群

Ｈ京・下宿詳

Ⅲ一人暮らし群

Ⅳその他

米飯類(％)

　!80(94､7)

　65(84､4)

　152(82､6)

　　O(O)

　　　主食の種類

パン頬（％）　めん類（％）

　8（4.2）　　　2（1.1）

　8（10.4）　　　3〔3.9〕

　17（9.2）　　即7.1）

　H］00,0〕　　困〕

(人)

合計

190

　77

184

(人)
-

合計
その他8(％)

　　O(O)

　　1(1.3)

　　2(1.1)

０
７
１

(
7
Q

I
‘
~
。

Ｉ

ａ

米飯匍、パン類、めん類以外のもの

３
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質，炭水化物の熱量の比率が絶妙なバランスを

保っているというわけである。一方，パン類や

めん類は塩分含有量が米飯より高値であり几

よ菜・副菜に利用できる食品が制限される。し

かもパン類やめん類の主な原料は小麦粉であ

り，粉食に属する。すなわち，栄養素摂取のバ

ランスを保つという観点からみると，米飯類は

パン類やめん類よりすぐれた食品といえるので

ある28）ﾍﾞ仰o

　表５に主食の内容を示した。家族と同居して

いる大学生は95％，寮または下宿で生活して

いる大学生も一人暮らしの自炊生も80％以Ｌ

の者が米飯類を主食としていることが分かっ

た。このことにより，バランスのよい食事を摂

取するための必要条件（主食はできるだけ米飯

にする）が１つだけ満足されたことが示唆され

た。

３．摂取食品数に関する食事習慣について

　食生活の状況あるいは食事習慣をみるには，

栄養素や臨床栄養等の面と，摂取食品の面から

みるみかたが一般的にとられている=几本研究

は摂取食品からみたものである。厚生省は健康

づくりのための食生活指針として，１目30品

目を目標摂取することを推奨している3几厚生

省でいう30品目には摂取量がきわめて少ない

調味料や香辛料などは数として合まれていな

い。本調査における食品数の

数えかたは，この厚生省の方

法を川いた。　１目摂取食品数

を４つのグループ（①30品目

以ヒ　②29～20品目　③19

～10品目　④１０品目未満）

に分けて質問した結果，表６

に示したように１目摂取食品

数は居住形態により非常に異

なっていることが分かった。

すなわち，家族と同居してい

る大学生では１目当たり29～

20品目を摂取する者が最も多

く，次いで19～10品目を摂

取する者が多かった。寮また

は下宿で生活している大学生では19～10品

目を摂取する者が45.4％，29～20品目を摂

取する者が32.5％であった。これらの２群

(家族同居群・寮または下宿群)では90％前

後の者が10品目以上摂取しているのに対レ

一人暮らしの自炊生では51,6％が10品目未

満と答えた。このように摂取立品数が少ないこ

とは，摂取栄養素のバランスが偏ってしまうこ

とを意味しており，早急に対策を考える必要が

あろう。一人暮らしの自炊生はド｣の食事回数

が２立であると答えた者が多かったこと(表３)

と１口摂取立品数が少ないこと(表６)とは深

い関係があると予想される。したがって，一人

暮らしの自炊生は１目３立をきちんと摂立する

努力をすれば，１目摂取立品数が増加する可能

性のあることが示唆された。

　摂取立品数に関する研究では寮生，ﾄﾞ宿生，

自炊生，体格，やせ志望により異なるという報

告31)がある。

４．主菜と副莱に関する食事習慣について

　本調査では玉菜を，足立の報告2則こ準じて

「食事を構成する料理のなかで中心的な位置を

占め，かつ犬（卵，魚，肉などを土材料とす

る料理）と定義した。玉菜はたん白質，脂質を

はじめ各種栄養素を提供し，１食の総栄養量の

決定に及ぼす影響が大である。同様に副菜は

表６．１日あたりの摂取食品数

　　　　　　摂取品目扮

(人)

84（44.2）

25（32.5）

16（8.7）

　O（o）

82(43.1)

35(45.4)

72(39.1)

】判7.4)

11()4.3)

95〔51.6〕

1(100.0)

１９０

　７７

１８４

　１

Ｉ家族回帰群　　　10(5.3)

11察・ﾄﾞ肩肘　　　　6(7.8)

IH一人隨らし群　　　I(0.6)

rその他　　　　　　O(O　)

al11における収複のない摂取食品数

居住形態

１家族同居群

II寮・下宿群

ｍ一人暮らし群

Ⅳその他

表７．主薬および副業に関する食習慣

主菜士副菜a(％)玉菜または副菜b(％)食べないc(％)

127(66.8)

　48(62.3)

　68(36.9)

　O(0)

8食事の時、’ﾄﾞ菜と一菜の両方を食べる。

c lF莱もMll菜も食べないことが多い。

-

４－

　60（31.6）　　　　　3（1.印

　24（31.2）　　　　5（6.5）

　96（52.2）　　　　20（10.9）

　　O（0　）　　　　1（100.0）

♭主菜またはMll莱のどちらか･方を食べる

(人)
-
合計

190

　77

184



「食事を構成する料理のなかで，主食料理や主

菜料理を補強する上で中心的な位置を占め，か

つ野菜等を主材料とする料理」と定義した。こ

れはビタミン，ミネラルを中心とした栄養面の

補強をすることはもとより，昧ぽの補強の役割

も大きく，食事としての多様さを作り出す上で

果たす役割も大きいのである。

　主食と氷菓・副菜があり，汁物も添えられて

いる日本型食事は自然のうちに多種類の食品を

摂取でき，栄養素のバランスを保つよい組み合

わせ法であるやづ几

　本調査で，各食事における玉菜と固葉の摂取

状況を調べた結果，表７に示したように家族と

同居している大学生では「主菜十副菜」を食べ

ている者が最も多く（66.8％），次いで玉菜ま

たは固菜を食べる者が多かった（31.6％）。寮

または下宿で生活している大学生では「玉菜十

副菜」を食べる者が62.3％，主菜または副菜

を食べる者が31.2％，玉菜も固菜も食べない

者が6.5％いることが分かった。一人暮らしの

自炊生では，玉菜または副菜を片方だけ食べる

ことが多いと答えた者が52.2％，「玉菜十固

菜」を食べることが多いと答えた者が36.9％，

玉菜も固菜も食べないことが多いと答えた者が

10.9％いることが分かった。各食事における

五菜と副菜の摂取状況において仏一入幕らし

の自炊生は玉菜と固菜をきち

んと，食べていない者が全体

の2/3存在している。これらの

者は栄養素摂取のバランスが

偏っていることが予想され，

食事習慣を改善する必要があ

ることが示唆された。

５．栄養のバランスに対する意

　　識の程度について

１）栄養意識の現状

　食事をする時に栄養のバラ

ンスを考えるかどうかを調べ

た結果，表８に示したように

「栄養のバランスをいつも考え

ている」と答えた者は家族と

J,4住形態

｜家族|司居群

II寮・下宿群

Ⅲ　一人暮らし群

IVその他
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同居している大学生の場合も寮または下宿で生

活している大学生の場合も一人暮らしの自炊生

の場合も非常に少なく，それぞれ１４．２％，

１１．７％，１２．０％であった,４［時どき考えてい

る］と答えた者が全体の半数を占めており，

「栄養のバランスはほとんど考えていない」と

答えた者も全体の約1/3存在していることが分

かった。このように栄養のバランスに対する意

識の低いことが，１目の食事1日|数の不規則性，

主食の摂取状況，１目の摂取食品数の少ないこ

と，水菜および副菜の摂取状況などの食事習慣

を大きく左右しているものと推察される。さら

に，居住形態の違いによってこれらの食事習慣

は非常に異なっていることが分かった。特に一

人暮らしの自炊生は，周囲の人からのアドバイ

スが少ないこと，調理担当が自分自身であるこ

となどのために「栄養のバランスに対する意識

の程度」が食事習慣の良し悪しを直接決定して

いるものと思われる。意識の程度は栄養教育に

依存しており，一人暮らしの自炊を開始する前

にぜひ充実した栄養教育を受ける機会を持つこ

とが重要であることが示唆された。

２）今後の対応

　栄養のバランスを考えた食事を今後したいと

思うかについて調べた結果を表９に示した。今

後の栄養意識については，家族と同居している

　表８．栄養に関する意識の現状

いつもa（％）　　時どき♭（％）　　ほとんどc（％）

　27（14.2）　　107（56.3）　　　　56（29.5）

　　9（11.7）　　　43（55.8）　　　　25（32.5）

　22（）2.0）　　］01154.9）　　　　61（33川

　　O（0）　　　0（0）　　　1（100.0）

　(人)
-
合計

１９０

　７７

１８４

“いつも栄養のバランスを考えて食事をしている。h食事の時、栄養のバランスを時どき考

えている。c疸嘔の時、栄養のバランスをほとんど考えていない｡

　居住形態

｜家族同居群

ll寮．･ﾄﾞ宿群

卜人恥し群

Ⅳその他

表９．食事に対する心構え

思引(％)　少し思うb(％)　思わないc(％)

123(64.8)

　39(50.6)

100(54.3)

　1(100.0)

62(32.6)

34(44.2)

69(37.5)

　O(0)

　5〔2.6〕

　4(5.2)

15(8.2)

O(0　)

　(人)

合計
-
190

　77

184

8今後、栄養のバランスを考えた食事をしたいと思う。♭今後、栄養のバランスを考えた食

¨Iμをしたいと少し思う。C今後、栄養のバランスを考えた食事をしたいとは思わない。

一
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大学生の場合も，寮または下宿で生活している

大学生の場合も，一人暮らしの自炊生の場合も

類似の傾向を示した。すなわち，大部分の者は

「栄養のバランスを考えた食事をしたいと思う」

と答えていたが，「思わない」と答えた者が家

族同居群の場合2.6％，寮または下宿群の場合

5.2％，一人暮らし群の場合8.2％存在してお

り，一人暮らしの自炊生のなかに栄養意識の程

度が低い者が多いという傾向にあった。したが

って，今後の栄養教育においては特に一人暮ら

しの自炊生の栄養意識を高める方向で対策を考

える必要があることが示唆された。

IV　要 約

　青春期の大学生の食事習慣と展性形態との関

連性について検討した結果，以下の点が明らか

になった。

　１）１目３食の食事習慣については，一人暮

らしの自炊生の場合１目の食事回数が少なく，

１目１食の者が８％いた。

　２）主食に関する食事習慣については，居住

形態に関係なく大多数の者が食事の時に主食を

摂取する傾向にあった。主食の内容は米飯類の

摂取が多く，米飯類は他の食品と組み合わせを

行ないやすいことから，主食の食事習慣は好ま

しい傾向にあることが判明した。

　３）摂取食品数に関する食事習慣については，

家族同居群および寮・ﾄﾞ宿前では約90％の者

が１口摂取食品数10品目以上であるのに対

し，一入荷らしの自炊生前では半数の者ｶ川０

品目未満であった。

　４）玉菜および副菜に関する食事習慣につい

ては，家族同居前および寮・下宿前では2/3の

者がF主菜十訓菜」を摂取しているが，自炊生

群では半数の者が主菜または訓蒙しか摂取しな

いと答えており，「主菜十訓菜」を摂取してい

る者は全体の1/3であった。

　５）栄養バランスに対する意識の程度は居住

形態に関係なく，全体的に類似の傾向を示して

おり，現状では「栄養バランスを考えていない」

と笞えた者が全体の1/3存在していた。今後に

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ー

ついては「栄養バランスを考えた食事をしよう

と思う」と答えた者が90％以上いた。

　終わりに，本研究にあたり調存にご協力いた

だいた皆さま，並びに別府大学短胡人学部食物

栄養科１年生の安部由美さん,小野みち子さん，

佐藤寛子さん，田中宏美さん，和叫山奉代さん

に深く感謝申し上げる。
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