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抄　録

　朝食摂取や規則正しい睡眠習慣の確立は思春期の子どもにとって重要な課題である．本研究
は，夕食の共食機会が少ない環境で生活する中学生の食・睡眠に関する行動変容に繋がりや
すい行動目標を明らかにすることを目的とした．愛知県内Ｍ中学校全学年の生徒353人を対象
に朝食内容と規則的な睡眠習慣に関する学習活動を行った．学習後に生徒が行動目標を設定
し,1ヶ月後に目標達成状況を確認した．得られた結果を夕食の共食行動の有無別で分析した．
その結果，目標達成者の割合は，食事量，食事バランス，野菜摂取，果物摂取の項目において，
共食群の方が高かった．達成者割合が高かった目標は，共食群では果物摂取，野菜摂取，間食
の量の順であったのに対し，非共食群では間食の量，睡眠習慣，乳・乳製品摂取の順であり，
共食状況により達成に繋がりやすい目標に相違があった．本研究により，夕食の共食機会が少
ない環境で生活する中学生の食・睡眠においては，乳・乳製品摂取，間食の量，睡眠習慣など，
比較的生徒自身の心がけでコントロール可能な目標が達成されやすいことが示唆された．共食
機会の少ない環境で生活する中学生の野菜・果物摂取量の増加に繋がる学習内容の検討が今後
の課題である．

キーワード：朝食内容，睡眠習慣，食育，共食，中学生

緒　言

　思春期の子どもにおける朝食摂取と学業成績や集中力１），肥満２）との関連や，睡眠習慣と精
神的健康状態３，４），血圧５），不登校６），学業成績７）との関連などが数多く報告されており，朝
食摂取や規則正しい睡眠習慣の確立は思春期の子どもにとって重要な課題である．
　文部科学省は,2006年度より「早寝早起き朝ごはん」国民運動８）を開始し，民間企業や団体
と連携しながら，子どもの基本的生活習慣の確立に向けた取り組みを推進してきた．
　同じく2006年度より開始した第１次食育推進基本計画９）は，第２次食育推進基本計画10）を
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経て，第３次食育推進基本計画11）（2016年度〜2020年度）まで継続して推進されている．本計
画では具体的な目標値や，目標達成のための基本的な方針が示されており，「子供の基本的な
生活習慣の形成」のために朝食摂取や早寝早起きについて全国的な普及啓発を推進することが
求められている．このように，子どもの朝食摂取や規則正しい睡眠習慣の確立のために，国レ
ベルの計画や運動が推進され，学校，保育所，自治体においては様々な取り組みが行われている．
　一方，第２次食育推進基本計画より，家族と一緒に食べる「共食」回数の増加が新たな目標に
掲げられた．小中学生において，一人で食事をする子どもは夕食時では朝食時よりも少ない12）．
しかし，家族との会話のある楽しい夕食時間は，中学生女子ではダイエット行動の予防，中学
生男女で高いセルフエスティームと関連するとの報告13）や，夕食の共食頻度が高い中学生女
子は，魚，野菜などの摂取量が多い14），夕食の共食がある中学生は精神的自覚症状が少ない15）

などの報告があることから，夕食の共食は中学生にとって重要な課題である．また，朝夕に孤
食をすることがある小学生は睡眠時間が短い16）などの報告があることから，睡眠習慣の観点
からも，共食は重要である．このように，共食と子どもの生活習慣や精神的健康との関連を示
す報告は散見されるが，学校における食育をはじめとした学習の効果を参加者の共食状況によ
り分類し，比較検討した報告は筆者が調べる限り見当たらない．各世帯の家族構成や就労状況
は多様であり，深夜交替制の勤務やひとり親の家庭が増加17，18）していることから，家族での
共食が困難な家庭も一定数存在する．共食機会が少ない環境で生活する中学生の行動変容に繋
がりやすい行動目標が明らかになれば，より効果的な学習内容を検討する基礎資料とすること
ができる．
　本研究は，中学生を対象に朝食内容と規則的な睡眠習慣に関する学習活動を行い，参加者の
夕食の共食行動の有無別に目標達成状況を比較することで，夕食の共食機会が少ない環境で生
活する中学生の食・睡眠に関する行動変容に繋がりやすい行動目標を明らかにすることを目的
とした．

研究方法

（１）対象者と時期
　本研究は，愛知県内のＭ中学校１〜３年生の生徒353人を対象とした．Ｍ中学校は，愛知県
中部西三河エリア山間部に位置し，周辺を山や川に囲まれた約70年の歴史がある中学校であっ
た．学習活動およびアンケート調査の実施時期は，2016年６月〜11月とした．
（２）学習活動
　学習活動とアンケート調査のスケジュールを表１に示す．2015年度の対象校における調査や
取り組みの結果を参考として，学習活動の具体目標（行動目標）を決定した．具体目標は，①
朝食を毎日食べる，②バランスの良い朝食をとる，③内容と量を考えて間食をとる，④規則正
しい睡眠習慣の確立とした．学習活動として，学校保健委員会における生徒と栄養教諭による
授業（６月），夏休みを利用した朝食づくり（８月），家庭科あるいは学級活動の時間を利用し
た各自の食事バランスチェックの実施（９月），学校保健委員会における筆者（管理栄養士）
による食事バランスや睡眠習慣に関する授業（10月）を行った．学校保健委員会（10月）にお
ける学習内容は９月に実施したアンケート調査結果に基づき検討した．
（３）アンケート調査
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　生徒の実態を調査するため，９月に食・睡眠に関する調査（態度・行動）を実施した．調査
項目は，「毎朝，朝ごはんを食べようと思いますか」「バランスの良い朝食をとろうと思います
か」「内容と量を考えて間食をとろうと思いますか」「早寝早起きをしようと思いますか」「夕
食の共食状況」「朝食摂取状況（週あたりの欠食の有無）」「朝食内容（炭水化物，タンパク質，
野菜・果物から選択）」「苦手な食べ物の摂取状況（回/週）」「平日の就寝時刻」「平日の起床時
刻」の10項目とした．回答は，「はい」「いいえ」から選択する方式，内容や頻度を選択肢から

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

表１．学習活動と調査のスケジュール
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選択する方式，または数字を記入する方式とした．家族構成，保護者の就労状況などに関する
情報は，対象校における事前のアンケート内容の校閲により除外された．学校保健委員会にお
ける学習の影響評価19）を確認するため，学習直後に生徒による行動目標の設定を行い，学習１ヶ
月後に達成状況を確認した．
（４）分析方法
　回収した質問紙353人（回収率100.0％）のうち，回答欄のいずれかに空欄のある者を除外し
た277人（有効回答率78.4％）を解析対象とした．
１）学習１ヶ月前における対象者の夕食共食状況について，「一人で食べる」を選択した者の
割合を学年別で比較した．
２）１）の結果，「家族そろって食べる」「大人の家族の誰かと食べる」「子どもだけで食べる」
のいずれかを選択した者を「共食群」，「一人で食べる」を選択した者を「非共食群」とし，共
食群と非共群別で学習１ヶ月前の食・睡眠に関する態度および行動を比較した．
３）生徒が学習直後に設定した行動目標を筆者がテーマ別に類型化した後，類型別に行動目標
設定者数の割合を算出し，共食群と非共食群別でテーマによる類型別行動目標設定者数の割合
を比較した．
４）学習直後に設定した行動目標の達成者（１ヶ月後）の割合をテーマによる類型別に算出し，
共食群と非共食群別で割合を比較した．
　対応のない２群の比率の差の検定にはχ２検定，対応のない２群の平均値の差の検定には
Mann-Whitney U検定を使用した．全ての解析において，統計学的有意水準はｐ値0.05未満と
した．統計解析には，SPSS 25.0 J for Windowsを用いた．
（５）倫理的配慮
　本研究の実施にあたり，学校側に調査の内容，個人情報の保護などについて説明し，説明内
容は養護教諭を通して職員会議で周知した．アンケート用紙の冒頭には，回答協力が任意であ
ること，回答しにくい質問や回答したくない質問には回答しなくてもよいこと，回答しないこ
とによる不利益はないことを明記した．データには個人を特定できる情報は含まれなかった．
生徒によるアンケート用紙への回答記入をもって同意とみなした．

研究結果

（１）解析対象者
　解析対象者は男子155人，女子122人，計277人であり，うち１年生95人,2年生95人,3年生87人
であった．
（２）調査結果
１）夕食共食状況（学習１ヶ月前）
　学習１ヶ月前における対象者の夕食共食状況を表２に示す．家族そろって食べる者が
47.3％，大人の家族の誰かと食べる者が37.2％，子どもだけで食べる者が4.3％，一人で食べる
者が11.2％であった．学年別に一人で食べる者の割合を検討した結果，有意差は認められなかっ
た．
２）夕食共食状況別食・睡眠に関する態度および行動（学習１ヶ月前）
　学習１ヶ月前の共食群と非共食群における食・睡眠に関する態度および行動を比較した結
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果を表３に示す．全体の約９割が「毎朝，朝ごはんを食べようと思いますか」「バランスの良
い朝食をとろうと思いますか」「内容と量を考えて間食をとろうと思いますか」の質問に対し
てそう思うと回答し，約８割が「早寝早起きをしようと思いますか？」の質問に対してそう思
うと回答した．内容と量を考えて間食をとろうと思う者の割合は，共食群において非共食群に
比して高かった．朝食を欠食することがあると回答した者の割合は，全体で17.3％，共食群で
15.9％，非共食群で29.0％であった．朝食内容に３つの食品群全てが揃っていると回答した者
は，全体で24.9％，共食群で26.0％，非共食群で16.1％であった．平日の睡眠時間の平均値は，
全体で７時間０分，共食群で７時間３分，非共食群で６時間38分であった．
３）夕食共食状況別目標設定テーマ
　テーマによる類型別行動目標設定者数の割合を算出し，共食群と非共食群別で比較した結果
を表４に示す．全体では，「食事バランス（45.1％）」「食事リズム（40.1％）」「間食（33.6％）」
「睡眠習慣（22.7％）」の順であった．食事バランスについては，「野菜摂取（12.3％）」を目標
にする者の割合が最も高く，間食については，「間食の頻度（22.0％）」を目標にする者の割合
が最も高かった．共食群と非共食群における比較では，全ての項目において有意差はみられな
かった．
４）夕食共食状況別行動目標達成者の割合
　行動目標達成者の割合をテーマによる類型別に算出し，共食群と非共食群別で比較した結果
を図１に示す．共食群における目標達成者の割合は，「果物摂取（80.8％）」が最も高く，次い
で「野菜摂取（78.6％）」「間食の量（72.4％）」「食事量（71.4％）」の順であった．非共食群に
おける目標達成者の割合は，「間食の量（83.3％）」が最も高く，次いで「睡眠習慣（77.8％）」
「乳・乳製品摂取（66.7％）」「食事リズム（56.3％）」の順であった．「食事量」「食事バランス」
「野菜摂取」「果物摂取」の項目において，共食群の目標達成者の割合は非共食群に比して有
意に高かった．

表２．夕食の共食状況
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表３．夕食の共食状況別　食・睡眠に関する態度、行動（学習前）

.
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図１．夕食の共食状況別　目標達成者の割合

表４．夕食の共食状況別目標設定テーマ
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考　察

　本研究は，中学生を対象に朝食内容と規則的な睡眠習慣に関する学習活動を行い，参加者に
おける夕食の共食行動の有無別に学習効果を評価した．その結果，生徒が設定した行動目標に
おいて，共食群と非共食群における相違はみられなかったが，目標達成者の割合は，食事量，
食事バランス，野菜摂取，果物摂取の項目において，共食群の方が高かった．達成者の割合が
高かった目標は，共食群では，果物摂取，野菜摂取，間食の量の順であったのに対し，非共食
群では，間食の量，睡眠習慣，乳・乳製品摂取の順であり，夕食の共食行動の有無により達成
に繋がりやすい目標に相違があった．
　本研究は，Ｍ中学校のみを対象とした実践報告であるため，外的妥当性に限界がある．しか
し，朝食の欠食率や睡眠習慣については，一般に指摘されている日本人生徒の特性に類似して
いた．例えば，朝食を毎日食べる中学生79.7％20）に対し，本研究では82.7％であった．夕食を
「家族そろって食べる」「大人の家族の誰かと食べる」「子どもだけで食べる」の合計が中学生
89.7％12）に対し，本研究では,88.8％であった．中学生の平日の就寝時刻男子23時12分，女子23
時21分21）に対し，本研究では平日の就寝時刻は全体で23時16分であった．これらのことから，
選択バイアスによる結果への影響は限定的であると考える．
　本研究において，目標設定者数は，食事バランス，食事リズム，間食，睡眠習慣の順に多かっ
た．目標設定は，行動を起こすことの重要性，実現可能性などを考慮して決定するよう授業の
中で指導したことから，目標設定者数は，生徒が健康行動に対して考える重要度や実現可能性
の程度を示していると考えられる． 
　行動目標達成者の割合については，夕食の共食行動の有無別で異なる結果が得られた．食事
量，食事バランス，野菜摂取，果物摂取に関する目標達成者の割合は，共食群において非共食
群よりも高かった．さらに，共食群において達成者割合が高かった目標は，果物摂取，野菜摂
取，間食の量の順であったのに対し，非共食群では，間食の量，睡眠習慣，乳・乳製品摂取の
順であった．これまでに，毎日家族と共食する中学生には，共食しない中学生に比して毎日野
菜を食べる者が多い22）など，共食と食事バランスの関連を示唆する報告が散見されるが，本
研究において，新たに夕食の共食機会が少ない中学生は，学習後の食事量，食事バランス，野
菜摂取，果物摂取などに関する目標の達成が共食群に比して困難である可能性が示唆された．
このような結果は，家庭環境による影響がひとつの要因であると推察される．中学生の食事バ
ランスは，保護者の態度や行動に依存する．とりわけ，野菜や果物の摂取については，食材の
購入が保護者の意思に依存し，摂取する前に調理が必要な場合が多い．そのため，学習により
子どもの意識が高まったとしても，保護者の協力を得ずに摂取量を増加させることは難しいと
思われる．従って，学習において保護者を巻き込む工夫が重要と考えられる．
　一方で，非共食群において目標達成者の割合が高かった項目は，夕食の共食状況に関わらず
生徒自身の心がけ次第で改善可能な項目を示していると解釈できる．例えば，乳・乳製品は，
調理を伴わず摂取できるため，家庭に準備されていれば子どもの心がけ次第で摂取量の増加が
期待できる．間食は，食事と比較すると子ども自身で内容の選択や量の調整ができ，子どもの
意思により調節しやすい項目であると考えられる．睡眠習慣は，メディアコントロールをはじ
め帰宅後に昼寝をしない，起床後にカーテンを開ける，休日の起床時刻を遅らせないなど，
授業で提示した睡眠促進行動23）を行うことで生徒自身による改善が可能な項目であったと考
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えられる．また，睡眠習慣と朝食摂取は相互に関連している24）との報告があることから，朝
食と睡眠習慣のテーマを組み合わせた学習が相乗効果で中学生の行動変容を促した可能性があ
る．朝食や睡眠に関する学習活動では，生徒自身の心がけによる改善が現実的である内容とし
て，このような内容を紹介することも有効であると考えられる．
　本研究の結果において，夕食の共食群と非共食群で設定目標に相違はなかったものの，達成
状況が異なったことは，中学生にとって行動目標の設定時に環境を踏まえた実現可能性を適切
に見積もることが難しいことを示していると考えられる．そのため，学習活動においては環境
を適切に認識し，個々の現状にあった目標設定を行えるような学習内容を含めることや，達成
できなかった場合の代替案をあらかじめ設定しておくなどの工夫が有効であると考えられる． 
本研究では，夕食の共食機会が少ない環境で生活する中学生において達成されやすい行動目標
が明らかになった一方で，改めて共食の重要性が示唆された．生徒一人ひとりの家庭環境は多
様であることを考慮しつつ，学校教育において継続的に共食の重要性を伝え続けていくことも
重要である．
　本研究にはいくつかの限界がある．第１に質問紙の信頼性および妥当性が十分に担保できて
いないことが挙げられる．質問方法の検討や質問項目の信頼性および妥当性の検証を行なうこ
とも必要である．本研究では夕食の共食状況のみを把握したが，朝食の共食状況や選択肢など
の検討も必要である．第２に食事や生活習慣に影響する家庭の社会経済状況など多くの因子が
未検討であるため，これらの因子が交絡となり目標達成状況に影響している可能性がある．最
後に対象校が１校であったことが挙げられる．今後は，対象校を増やして一般化したい．以上
のような限界はあるものの，本研究において共食機会の少ない環境で生活する中学生の行動変
容に繋がりやすい行動目標に関する知見が得られ，より効果的な学習内容を検討する基礎資料
を得ることができた．

結　語

　本研究は，夕食の共食機会が少ない環境で生活する中学生の食・睡眠に関する行動変容に繋
がりやすい行動目標を明らかにすることを目的とした．目標達成者の割合は，食事量，食事バ
ランス，野菜摂取，果物摂取の項目において，共食群の方が高かった．達成者割合が高い目標
は，共食状況により異なり，夕食の共食機会の少ない環境で生活する中学生の食・睡眠におい
ては，乳・乳製品摂取，間食の量，睡眠習慣など，比較的生徒自身の心がけでコントロール可
能な目標が達成されやすいことが示唆された．夕食の共食機会が少ない環境で生活する中学生
の野菜・果物摂取量の増加に繋がる学習内容の検討が今後の課題である．
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