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Abstract

The subjects were young males with standard body height, weight and BMI, and most of them were

living alone away from their parents.

Their eating habits had the following tendency. Among their ingested nutrition, fatty energy ratio was

very high whereas significantly short of calcium, iron and energies. They were very short of potatoes,

seeds and nuts,pulses, fishes and shellfishes, green,yellow-vegetables and others vegitables, fruits, mush-

rooms, seaweeds.

These results indicated that they were taking extremely unbalanced diets and therefore that they should

learn precise knowledge on nutrition. We should instruct them how to take foods with much fiber, min-

eral and vitamin and so on.

�．緒 言

生活が豊かになり，ライフスタイルが欧米

化するのに伴い，エネルギー摂取量に占める

脂肪エネルギー比率は，男性では２０～４０歳代

で，女性では２０～５０歳代で適正比率の２５％を

超えて高率１）と食事内容も欧米化している。食

生活を取り巻く社会環境の変化に伴い，多種

多様な食材が出回り，加工食品や調理済み食

品の大きな伸び，外食の利用の増加などが顕

著になっている２）。

このような食生活の変化に伴い疾病構造も

変化し，生活習慣病の死亡総数に対する割合

が平成８年には６１．３％を占めるに至った２）。

生活習慣病は偏った食物摂取（過食，欠食，

偏食など），偏った生活習慣（飲酒，喫煙，運

動不足，過剰のストレス，睡眠不足），加齢

による体力の低下などが複雑に絡み合って発

病してくるものである。この生活習慣病を予

防するには，成長期から適正な栄養摂取，運

動の実行，規則正しい生活と休養をとる習慣

を身につけることが大切である３）。

そこで本研究では，将来の生活習慣病予防

のためにも適正な栄養摂取ができているかを

一般若年男性について調査を行い，食生活の

実態を把握し，栄養状態を評価し，その上で
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栄養教育計画を立案することを目的とした。

�．方 法

１．調査対象

対象は，A，B大学の男子大学生，大学院

生１８～２８歳，１２１名（平均年齢２０．１±２．４歳）

を調査対象とした。

２．調査項目

身体計測，食物摂取状況調査，アンケート

調査

３．実施時期

平成１０年７月～９月

４．調査方法

�身体計測：身長，体重，体脂肪率を測定
し，身長，体重より BMIを算出した。体脂

肪率はインピーダンス法により，平らな場所

に体内脂肪計（TANITA製，TBF‐１０２）を設

置し，あらかじめ測定しておいた着衣の重量

を差し引いて，両足が平行になるように静か

に乗らせ測定した。

�食物摂取状況調査
祝祭日，冠婚葬祭，その他特別に食物摂取

に変化のある日を避け，平日の１日に食べた

全ての食物摂取量について自己記入法により

調査を行った。調査の分析内容は，栄養素摂

取状況，食品群別摂取量，食品数摂取状況で

ある。

１）栄養素摂取状況

算出した項目は，エネルギー（kcal），水

分（g），たんぱく質（g），脂質（g），糖質（g），

繊維（g），カルシウム（�），リン（�），鉄（�），
ナトリウム（�），カリウム（�），ビタミン A

（IU），ビタミン B１（�），ビタミン B２（�），
ビタミン C（�），ビタミン D（IU），食塩（g）

および栄養所要量に対する充足率である。所

要量については，第五次改訂日本人の栄養所

要量４）により，日常生活からみた生活活動強

度の区分を基に生活活動強度を判定し，それ

ぞれの年齢階級別，身長，体重別栄養所要量

を目安にした。

２）食品群別摂取量

国民栄養調査５）を参考に次の２２の食品群に

ついて摂取量を検討した。〔穀類（米類），穀

類（米以外の穀類），芋類，砂糖類，菓子類，

油脂類，種実類，豆類（大豆・大豆製品），

豆類（その他の豆類・加工品），魚介類，肉

類，卵類，牛乳製品，緑黄色野菜，その他の

野菜，漬物類，果物類，きのこ類，海草類，

嗜好飲料，調味料，その他〕

３）食品数摂取状況

平日の１日の摂取食物の記録から，食品数

を数え，その平均値を１日の食品数とした。

�アンケート調査
調査対象者の日常の食事状況，生活時間，

身体状況および運動状況について自己記入法

により調査を行った。

５．集計方法

対象者の身体計測値，食物摂取状況調査結

果，食生活及び生活時間調査結果については，

各データーを集計後，統計処理ソフト SPSS

Base１０．０J for Windowsにより統計処理を

行った。

６．対象者の栄養教育の検討

対象者の実態を把握した上で，栄養教育の

検討を行う。

�．結果及び考察

１．身体計測

表１に身長，体重，BMI，インピーダンス

法による体脂肪率，FM（脂肪体重），LBM

（除脂肪体重）の平均値及び標準偏差値を示

した。

対象者の体格の平均は，身長１７１．２±４．９�，
体重６４．３±１１．１�，BMI２１．９±３．３となり，

全国の平均値とほぼ同様の体格であった。

２．食物摂取状況調査
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� 栄養素等摂取量

表２に対象の栄養素等摂取量の平均値及び

標準偏差を示し，図１に栄養素等充足率の対

象の平均値と全国の平均値との比較を示し

た。

栄養素摂取量はエネルギー２２４３±７７４kcal，

たんぱく質７３．８±３０．３�，脂質８０．０±４２．３�
であった。たんぱく質エネルギー比は１３．２％，

脂肪エネルギー比は３２．１％，糖質エネルギー

比は５４．７％であり，脂肪エネルギー比は適正

２０～２５％を大幅に上回っており，糖質エネル

ギー比は下回っていた。食塩の摂取量は，９．１

±３．８�であり，「１日１０�未満」の摂取量で
あった。

栄養素等充足率はエネルギー，カルシウム，

鉄，ビタミン B２が栄養所要量を満たしてお

らず，特にカルシウム，鉄，エネルギーの充

足率が７１．８％，８８％，８８％と顕著に不足して

いた。また，ビタミン C以外の栄養素は全

国平均を下回り，本調査対象者は，かなり貧

弱な栄養素摂取量であることが伺えた。

� 食品群別摂取量

図２に食品群別摂取量の対象の平均値と全

国の平均値との比較を示した。

対象と全国平均を比較すると，対象は，穀

類（米２８２．０�，その他１２１．７�），菓子類１７．６
�，油脂類２４．０�，肉類１２９．３�，乳類１２９．３
�，調味嗜好飲料６０９．３�，その他の摂取量
４３．５�が全国平均より高く，特に調味嗜好飲
料は，全国平均の２．１倍とかなり多い摂取量

であった。芋類２７．５�，種実類０．６�，豆類
２６．１�，魚介類４１．９�，緑黄色野菜５４．６�，

年齢
（歳）

身長
（�）

体重
（�）

BMI 体脂肪率
（％）

FM

（�）
LBM

（�）
対

象

２０．１
±２．４

１７１．２
±４．９

６４．３
±１１．１

２１．９
±３．３

１６．７
±５．２

１１．２
±６．０

５３．１
±６．２

全

国
――

１７１．３１）

±６．３
６５．４１）

±１０．３
２２．４２）

±３．２
――― ―― ――

エネルギー
（kcal）

水分
（�）

たんぱく質
（�）

脂質
（�）

糖質
（�）

繊維
（�）

カルシウム
（�）

リン
（�）

鉄
（�）

ナトリウム
（�）

カリウム
（�）

V.A

（IU）
V.B１
（�）

V.B２
（�）

V.C

（�）
V.D

（IU）
食塩
（�）

２２４３
±７７４

１４８９．２
±９９０．３

７３．８
±３０．３

８０．０
±４２．３

３０６．１
±２６９．１

２．９
±１．９

４３１
±２９１

９３４
±４１９

８．８
±４．０

３４３７
±１４６２

２０６５
±９５９

２４４５
±４６９１

１．１０
±０．６９

１．３３
±０．８２

１４６
±２３１

１１９
±２４０

９．１
±３．８

平均値±標準偏差，n＝１２１

表１ 身体計測値

平均値±標準偏差，n＝１２１

１）全国：平成１０年度国民栄養調査成績（全国男子 ２０歳）
２）全国：平成１０年度国民栄養調査成績（全国男子 ２０～２９歳）

図１ 栄養素等充足率 図２ 食品群別摂取量
全国：平成１０年度国民栄養調査成績

（全国男子 ２０～２９歳）
全国：平成１０年度国民栄養調査成績

（全国男子 ２０～２９歳）

表２ 対象の栄養素等摂取量
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その他の野菜１１６．７�，果実類２９．３�，きの
こ類３．１�，海藻類１．８�は顕著に少なかった。
対象は，約８割の者が下宿生活をしており（表

３），約７割の者が自分で食事を作っている

と答えている（表４）。また，コンビニエン

スストア・ファーストフードの商品だけで食

事を済ませる者も８５．５％（表５）あり，外食

状況も週２回以上の者は，全体の約８割（表

７）を占めている。穀類，菓子類，乳類，ジュー

スなどの調味嗜好飲料は手軽に食べられるこ

とができる食品であり，下宿生が多い対象に

は，摂取量が多かったことが推察される。一

方，顕著に少なかった食品群は，意識して摂

取しないと摂取しにくい食品である。これら

の食品は，ミネラル，ビタミン類，食物繊維

を多く含む食品が多いため特に注意が必要と

言える。以上のような栄養素摂取状況では，

将来的に生活習慣病などを招く恐れがあると

思われ，本調査対象者には，まず，各自の食

生活実態を認識させ，食生活を具体的にどの

ように変容していったら良いかを教育する必

要があると思われる。

� 食品数摂取状況

対象の１日の食品数は１９．９±８．０個であっ

た。これは食生活指針に掲げる「多様な食品」

とは言い難く，栄養素等摂取量（表２）が不

足していることに大きく影響していると思わ

れる。

３．アンケート調査

アンケート調査による居住形態は自宅

２０．７％，下宿７９．３％と下宿生の割合が有意

（p＜０．０１）に高かった（表３）。調理従事者

は家族が調理すると答えた者が２０．７％，自分

で調理すると答えた者が７１．１％で有意

（p＜０．０１）に多かった（表４）。これは下宿生

が多いことを反映しているものと思われる。

表５に食事状況を示した。「朝食を欠食す

ることが多いか」という質問について，欠食

が多いと回答した者と欠食が少ないと回答し

た者の割合は半々であった。対象は国民栄養

調査５）全国男子２０歳代の欠食率２７．４％より高

かった。「３度の食事をきちんと摂取してい

るか」という質問について，摂取していると

回答した者と摂取していないと回答した者の

割合は半々であった。「コンビニエンススト

ア・ファーストフードの商品だけで食事を済

ませる事があるか」という質問について，済

ませないと回答した者１４．５％より済ませると

回答した者８５．５％が有意（p＜０．０１）に多かっ

た。「補助食品を利用するか」という質問に

ついて，利用すると回答した者８．１％より利

用しないと回答した者９１．９％が有意（p＜

０．０１）に多かった。

表６に「食事にかける平均時間」の結果を

家 族 自 分 その他

n（％） n（％） n（％）

２５（２０．７） ８６（７１．１） １０（８．３） **

**:p＜０．０１

朝食（分） 昼食（分） 夕食（分）

１１．３±７．７ １７．５±９．３ ２３．０±１２．３

平均値±標準値，n＝１１１

は い いいえ

n（％） n（％）

朝食を欠食することが多いか ５７（４７．１）６４（５２．９）n.s.

３度の食事をきちんと摂取しているか ５７（４７．１）６４（５２．９）n.s.

コンビニエンスストア・ファーストフード
の商品だけで食事を済ませる事があるか

５３（８５．５）９（１４．５） **

補助食品を利用するか ５（８．１）５７（９１．９） **

**:p＜０．０１，n.s.:有意差無し

自 宅 下 宿

n（％） n（％）

２５（２０．７） ９６（７９．３） **

**:p＜０．０１

表５ 食事状況

表３ 居住形態

表４ 調理従事者

表６ 食事にかける平均時間
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示した。対象は朝食，昼食，夕食の順に食事

にかける時間が長かった。

表７に「外食状況」の結果を示した。週２

回以上外食をする者は，約８割をしめており，

本調査対象者は，外食に依存していることが

認められた。

表８に「現在の健康状態について」の結果

を示した。「疲れやすい」と回答した者と「疲

れにくい」と回答した者の割合は半々であっ

たが，他の項目では過半数が健康状態が良い

と回答している。

睡眠時間は，平均６．７±１．１時間であった。

「喫煙の有無について」は，喫煙習慣のあ

る者は３３．３％，喫煙のない者は６６．７％であっ

た。喫煙者の１日の喫煙本数は平均６．０±１０．２

本であった。対象は国民栄養調査５）全国男子

２０歳代の喫煙習慣者の割合６０．３％より低かっ

た。

「運動経験の有無について」は，運動経験

のある者は９０．９％，運動経験の無い者は９．１％

と運動経験のある者が有意（p＜０．０１）に多

かった。

以上の結果より，本調査対象者は，下宿生

が多く，自炊するよりは，外食に頼っている

者が多い。また，現在の健康状態調査では，「疲

れやすい」と答えた者が約半数いたが，その

他の項目では健康状態が良いと回答している

者が多かった。

４．栄養教育の検討

本調査対象者は，大学入学により，下宿生

活になり，食事を気ままに摂取している者が

多く，健康状態も良好と意識している者が多

かった。

２０歳前後までの時期は，身体の発育や精神

発達などの完成期に近く，身体的には，男性

では骨格や筋肉の発達に伴い体力も充実して

くる時期である。このように重要な時期であ

るにもかかわらず，対象は，非常に栄養素摂

取が片寄っている。これは，上記の原因によ

る手軽な食事を摂取する割合が高いことが原

因の一つと思われる。

しかし，対象者は，健康状態も良好と意識

しているためこの事実を認識していない。栄

養素摂取状況が非常に貧弱なため，このまま

の生活を続けていけば将来的には生活習慣病

やその他の疾病も招く恐れがある。

従って，対象者には，まず，各自の食生活

実態を認識させることが重要であると思われ

る。また，１日に摂取すべき食物やミネラル，

ビタミン，食物繊維の多い野菜等の食物の摂

取を推奨し，その栄養素の働き等から理解さ

せ，具体的な摂取の仕方についての正しい栄

養に関する知識を教育・指導していく必要が

あると思われる。

今回は，対象を実際に教育・指導をするま

で至らなかったが，今後は，本調査対象者に

正しい知識を教育・指導して，その後の結果

を考察したい。

毎日２回以上 毎日１回 週４～５回 週２～３回 しない

n（％） ７（１１．３） １２（１９．４）８（１２．９）２３（３７．１）１２（１９．４） n.s.

n.s.:有意差無し

は い いいえ

n（％） n（％）

疲れやすい ５５（４５．５） ６６（５４．５） n.s.

肩がこりやすい ３８（３１．４） ８３（６８．６） **

腰痛傾向がある ４２（３４．７） ７９（６５．３） *

頭痛傾向がある １８（１４．９） １０３（８５．１） **

便秘をする １３（１０．７） １０８（８９．３） **

イライラしやすい ２８（２３．１） ９３（７６．９） **

食欲がある １０４（８６．０） １７（１４．０） **

気分転換がうまくできる ９４（７７．７） ２７（２２．３） **

よく眠れる １０４（８６．０） １７（１４．０） **

視力矯正をしている ８０（６６．１） ４１（３３．９） **

**:p＜０．０１，*:p＜０．０５，n.s.:有意差無し

表７ 外食状況

表８ 現在の健康状態について

（平田純子・桑野稔子）若年男性の食生活実態における栄養教育の検討

９７― ―



�．要 約

一般若年男性について身体計測，食物摂取

状況調査，アンケート調査を行い，栄養教育

の検討を行った。

１）身体計測は平成１０年度国民栄養調査の平

均値とほぼ同様の体格であった。

２）食物摂取状況調査では，栄養素等摂取量

は脂肪エネルギー比が３２．１％と高いが，

エネルギー，カルシウム，鉄の充足率が

７１．８％，８８．０％，８８．０％と顕著に不足し

ており，ビタミン C以外の栄養素は全

国平均を下回っていた。食品群別摂取量

は芋類，種実類，豆類，魚介類，緑黄色

野菜，その他の野菜，果実類，きのこ類，

海藻類が顕著に少なかった。

３）アンケート調査では対象は下宿生が多く，

コンビニエンスストアー，外食等，手軽

に食事を摂っている者が多かった。また，

健康状態は良いと答えている者が多かっ

た。

以上のことから，対象者には，まず，各自の

食生活実態を認識させ，その上で具体的な食

生活の栄養教育を実施し，正しい栄養に関す

る知識を教育・指導していく必要があると思

われる。
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