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抄　録

　若年期の適切な食習慣は，将来の健康状態に影響を及ぼすと考えられている．近年，若年層
でも肩こりや頭痛などの不定愁訴の訴えがあり，生活習慣との関連性が指摘されている．そこ
で，本研究では，女子学生の食習慣の現状を把握し，疲労状態との関連を検討した．愛知県Ｎ
市にある女子大学の2年生158名を対象とし，自記式質問紙調査を行った．対象者の約7割は，
実家暮らしであり，1日3食を毎日食べると回答した．また，野菜類やたんぱく質性食品を約7
割が毎日食べており，甘い物の摂取に気を付けていた．一方，果物類と海藻類は4割以上が摂
取しておらず，菓子を食事代わりにするとした回答もあった．食習慣の良い高群と悪い低群で
比較すると，居住形態では高群が低群より実家暮らしの割合が有意に高く，朝食の摂取頻度で
は高群が低群より有意に高かった．疲労状態の「ねむけとだるさ」および「注意集中の困難」
において，低群は高群より疲労状態であることが示された．以上の結果から，女子学生におい
て実家暮らしの環境が，朝食摂取を含む良い食習慣につながると推察され，疲労を軽減する可
能性が示された．

キーワード：食習慣，疲労状態，女子学生

緒　言

　若年期の栄養・運動・休養に関わる生活習慣が，その後の健康状態に大きな影響を与えるた
め，健康的な生活習慣を定着させる意義は大きい．しかし，この時期の生活習慣に関しては，
肥満とやせの問題や栄養摂取不足，欠食，さらには，日常生活の活動量や睡眠時間の不足など
多くの問題が報告されている１〜４）．生活習慣の乱れが，すぐに身体的な異常や病気として現れ
ることは少ないが，不定愁訴に関連していることが報告されている５〜７）．不定愁訴とは，一般
的に「頭重・いらいら・疲労感・不眠など漠然とした不快感を伴う自覚症状を訴えるが，それ
とからだの異常との関連がはっきりしないもの」を指す４）．青年期の不定愁訴は生活習慣の中
でも食習慣による影響が大きいとの報告がある４）．しかし，報告の多くは，欠食ややけ食いな
どの単一の要因による関連であった．食習慣には，食品の摂取状況や食べ方，食嗜好なども含
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まれるため，さらに詳細に検討する必要があると考える．そこで，本研究では，日常の食習慣
を把握するため，一般的に用いられている食習慣調査票８）に、食べ方や嗜好性も調査内容に
組み込んだ食習慣調査を実施することにした。また、不定愁訴は，先行研究でも使用されてお
り尺度化された「自覚症状しらべ」９）を用いて比較検討できるようにした．
　このように，本研究では，女子学生の食習慣の現状を把握すると共に，不定愁訴を含む疲労
状態との関連を検討することを目的として調査を行った．

調査方法

１．調査対象者と分析対象者および調査時期
　対象者は，愛知県Ｎ市の女子大学の2年生160名である．本研究の主旨を説明し，質問紙の
回答の提出をもって同意を得た．質問紙の回答に未記入が多いものを除いた158名（平均年齢
19.4±0.5歳）を分析対象者とした．なお，本研究は，名古屋女子大学「ヒトを対象とする研究」
審査委員会において審査され，実施した（受付番号26-12）．
　調査は，2014年7月に実施した．

２．調査内容
　調査には，自記式質問紙を用いた．質問紙は次の項目から成る．属性（年齢，BMI，家族構
成，居住形態），3食の食事摂取状況と食事時間，食習慣，疲労状態である．食習慣に関する設
問は，大里ら８）と平井・岡本10）の考案した調査内容を再考し（20問），「非常に当てはまる」
〜「全く当てはまらない」の5件法で質問した．疲労状態は，日本産業衛生学会・産業疲労研
究会の「自覚症状しらべ」９）を用いた．「自覚症状しらべ」とは，種々の自覚症状に関する全
30項目の質問に対して自覚の有無を「ある」，「なし」で問う質問紙である．設問は，10項目ず
つの3群から構成されており，Ⅰ群（設問1〜10）は「ねむけとだるさ」，Ⅱ群（設問11〜20）
は「注意集中の困難」，Ⅲ群（設問21〜30）は「身体局所の違和感」を示すと考えられている９，

11）．「自覚症状しらべ」の設問構成を表1に示す．

表１　「自覚症状しらべ」９）の設問構成
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３．分析方法と統計処理
　食習慣の設問は，「非常に当てはまる」を5点〜「全く当てはまらない」を1点と得点化し，
全ての項目の合計を算出後，その平均値を食習慣得点とした．食習慣得点の平均値より低い群
（以下，低群と示す）65名と高い群（以下，高群と示す）93名の2群に分け，比較した．疲労
状態は，各項目における「ある」の回答を1点として集計した．
　統計処理は，統計用ソフトIBM SPSS Statistics（ver.21）を使用した．2群間の割合の比較
はχ2検定（ｍ×ｎ分割表），平均値の比較はstudent’s t検定を行った．統計的有意水準は，0.05
以下で示した．

結果および考察

１．分析対象者の属性および食事摂取頻度
　分析対象者の属性および食事摂取頻
度の人数分布を表2に示した．
　本研究では，大学2年生に対して調
査を実施したため，平均年齢は19.4
±0.5歳であった．BMIは「普通」が
77.2％であり，「やせ」が20.9％であっ
た．平成29年度の国民健康・栄養調
査３）の結果でも，20歳代女性のやせ
割合は，全ての年齢階級の中で最も高
い21.7％である．このような現代の若
年女性のやせの課題が本研究の分析対
象者でも確認された．
　また，家族構成は「2世代」が67.1％
であり，居住形態は75.9％が「実家暮
らし」であった．筆者らのこれまでの
調査でも愛知県内の女子大学生は，実
家暮らしの者が多く12），本研究でも同
様の結果になった．また，実家暮らし
の大学生は，家庭内でほとんど調理を
しないことも報告しており13），本研究
で調査した食習慣は，学生の家族の食
生活が反映されたものであることが推
察された．朝食・昼食・夕食の摂取頻
度は，昼食と夕食ではほとんどの者が
「毎日食べる」と回答した．朝食の摂
取頻度は「毎日食べる」が70.9％であっ
たが，「週1〜2日」または「ほとんど
食べない」と回答した者は1割程度い

表２　分析対象者の属性および食事摂取頻度の人数分布
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た．平成29年国民健康・栄養調査でも20歳代男女の朝食欠食率は高く，女性では23.6％である３）．
本研究では朝食の欠食率はこれよりも低い傾向を認めた．その要因として，対象者の約8割が
実家暮らしをしており，家族の中の調理熟練者が食生活を担っている場合が多いと考えられ，
その結果，欠食率が低くなったのではないかと推察している．

２．食習慣の現状
　食習慣調査の人数分布を表3に示した．
　「野菜類は毎日食べる」，「たんぱく質性食品を毎食食べる」，「甘いものをよく食べる（Ｒ）」，
「家庭で食事をする場合，テレビがついている（Ｒ）」および「食事は残さず食べる」におい
て，対象者の約7割が「非常に当てはまる」または「少し当てはまる」と肯定的な回答であっ
た．このことから，女子学生は，毎日摂取する必要のある野菜類やたんぱく質性食品の摂取を
心がけ，過剰摂取が問題となる甘いものの摂取に気を付けており，その他の項目をみても全体
的に食習慣は良い傾向であると考えられた．しかし，「果物を毎日食べる」，「海藻類をよく食
べる」，「塩辛いものをよく食べる（Ｒ）」，「外食が多い（Ｒ）」および「お菓子やケーキなどで
食事を済ませることがある（Ｒ）」においては，4割以上の対象者が「全く当てはまらない」ま
たは「あまり当てはまらない」と否定的な回答であった．平成29年国民健康・栄養調査の結果
でも，20歳代女性の約半数は，果実類の摂取量が0ｇである３）．さらに，筆者らは，国民健康・
栄養調査の結果の年次比較から，果実類は40歳以下の年代では食べない食習慣が認められたこ
とを報告している14）．本研究結果は，これらの報告を支持する結果となった．また，社会経済
的要因が果物摂取に影響するとの報告15）もあるが，本研究では，対象者の経済的状況を把握
していないため，摂取量が少ない要因は定かではない．海藻類においては，品川ら16）が女子
学生において摂取量が少ない食品群として挙げており，植田ら17）も短大生のほとんどが摂取

表３　食習慣調査の人数分布
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しない食品として，海藻類，果物，牛乳・乳製品を挙げている．本研究でもこれらの報告と同
様の結果であった．果実類はビタミンＣの主な供給源であり，海藻類はβカロテンなどのビタ
ミン類，カルシウム，食物繊維の供給源である．これらの栄養素が不足しないように，果実類
や海藻類を食事に上手く取り入れる工夫を女子学生に伝えることが必要であろう．

３．食習慣と居住形態，食事時間および食事摂取頻度との関連性
　食習慣項目を得点化して平均値（3.10点）で2群（高群および低群）に分け，比較した．食
習慣得点の違いによる居住形態，食事時間および食事摂取頻度の割合の比較を図1に示した．
　居住形態では，高群が低群より実家暮らしの割合が有意に高かった（図1−ａ）．前述のとお
り，実家暮らしの女子学生は，家庭内でほとんど調理を行わない．従って，実家暮らしでは，
家族の中の調理熟練者が食生活を担っていると考えられ，その結果としてより良い食習慣に繋
がった可能性が示された．食事時間では，2群間に有意差はなかったが，低群で食事時間が短
い傾向が見られた（図1−ｂ）．一般的に食事量が少なければ，食事時間はかからない．また，
共食者がいることで食事時間は長くなる18）．先の結果から，高群では実家暮らしのものが低群
よりも多かったため，食事時間をゆっくりと摂る傾向になったと考えられる．食事摂取頻度で
は，朝食において高群は低群より有意に高かったが，昼食と夕食においては有意な差は見られ
なかった（図1−ｃ）．分析対象者は，女子学生であるため，平日はほとんど昼食を学内で摂る
ことが推察される．昼の休憩時間もあることから，ほとんどのものが「毎日食べる」と回答し
たと考えられた．また，夕食は自宅，アルバイト先など様々な場所で摂取していると考えられ，
摂取時刻も様々であると推察されるが，摂取する時間的余裕はあることが伺える．そのため，
夕食においても「毎日食べる」が8割を超えており，2群間に差が見られなかった．しかし，朝
食においては，時間的余裕が少なく，家庭の食生活が顕著に表れる食事だと考えられる．高群
では，「毎日食べる」が8割を超えているのに対し，低群では5割を下回っていた．また，低群
では「ほとんど食べない」ものも1割程度いた．このような欠食が様々な食品の摂取低下に繋
がり，食習慣の得点の低下の一因になったと推察された．また，医学部学生において，住居形
態別に朝食摂取率を調査した報告があるが，実家暮らしは一人暮らしより明らかに朝食摂取率
は高かった19）．本研究でも，高群は低群より実家暮らしのものが多く（図1−ａ），この要因も
また朝食摂取頻度の差に寄与したと考えられる．

４．食習慣と疲労状態との関連性
　食習慣得点の違いによる疲労状態の比較を表4に示した．
　疲労状態については，Ⅰ群「ねむけとだるさ」およびⅡ群「注意集中の困難」において，
低群は高群より有意に高く，より疲労状態であることが示された（表4）．Ⅲ群「身体局所の
違和感」は，2群間に差は見られなかった．分析対象者は，若年女性であるため，いき苦しい
や声がかすれるなどの項目であるⅢ群「身体局所の違和感」の点数がその他の群より低く，
有意差も出なかったと考えられる．本研究で使用した「自覚症状しらべ」を用いた先行研究
を概観すると，女子短大生においてⅠ群6.5点，Ⅱ群4.8点，Ⅲ群4.0点という報告17）がある．本
研究の対象者全体の結果は，Ⅰ群4.8点，Ⅱ群4.1点，Ⅲ群2.2点であり，それよりも低い傾向にあっ
た．大学生において，欠食頻度が高い者ほど疲労愁訴を有する割合が高くなるとの報告もあっ
た20．21）．その他，自覚症状と睡眠時間やダイエット，油っぽい物の好み，夜食，コーヒー・紅茶・
ジュース飲料などとの関連も報告されている22）．また，別の自覚症状の尺度を用いた研究でも，
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図１　食習慣得点の違いによる居住形態，食事時間および食事摂取頻度の割合の比較
２群間の割合の比較には，χ２検定（ｍ×ｎ分割表）を行った．

**

**

✝

**　p＜.01
（ａ）居住形態

✝　.05＜p＜.10
（ｂ）食事時間

**　p＜.01
（ｃ）食事摂取頻度
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小学生や大学生において朝食欠食との関連が指摘されている23〜25）．前述のとおり，本研究でも，
朝食摂取頻度は高群で高いため，朝食欠食は疲労状態を高くするという先行研究を支持する結
果であった．高群は，先の結果から実家暮らしの者が多く，共食者がいることや食事量が多い
ことから食事時間が長くなる傾向が見られ，朝食摂取頻度も有意に高かった．このことから，
栄養摂取状況も低群に比べて良いことが推察され，より良い食習慣が構築されたと考えられる．
良い栄養摂取状況や朝食摂取が特に女子学生に多くみられる「ねむけとだるさ」や「注意集中
の困難」において疲労状態を低下させたのではないかと考えている．このように，若年期には
実家暮らしのような家族の存在が，食の習慣化に大きな影響を及ぼすことが考えられた．

５．まとめと今後の課題
　本研究は，女子学生の食習慣の現状を把握し，さらに疲労状態との関連を検討した．研究結
果から，これまで報告されていた朝食欠食だけでなく，普段の家庭での食品摂取状況や食嗜好，
食事の摂り方などが加味された食習慣と疲労状態との関連を明らかにしたことは意義深いと考
える．さらに，良い食習慣構築の背景にある実家暮らしという環境が，疲労状態を改善する要
因の一つになる可能性も示唆された．一方で，食習慣の中でより関連の深い要因の抽出や，女
子学生の居住形態を含む生活環境が疲労状態に直接に関連するかを明らかにすることも必要で
あるため，今後の課題としたい．また，本研究の限界点として，一つの大学のデータであり，
対象とした学部や学年が限定されているため，一般化することが難しい点が挙げられる．表2
の結果からも確認されたように，本研究の調査対象者は，実家暮らしの学生が多く，食事の摂
食頻度も高いという偏りも見られた．今後，対象大学や人数を増加させ，幅広い学部の学生に
対して調査を行う必要があるため，継続して調査を実施したい．

付　記

　本研究の内容は，一般社団法人日本調理科学会平成30年度大会において発表した．

表４　食習慣得点の違いによる疲労状態の比較
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