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四群点数法による大学生の食生活の実態調査  

一第一・報 運動吾抒に所属していない男子下宿学生について一－  

藤  原  章  司   

正しい食生偏は，健康の維持・増進のために不可欠なもののひとつである。  

しかしながら，本学学生の食堕偏を見聞きした限りでは，必ずしも正しいとは  

言えないようである。本研究は，本学学生の食生活の実態を調査し，その結果  

をもとに－・般教育保健概論の談義をより充実したものにすることを目的として，  

行なった。  

研究方法  

調査の対象は本学男女学生である。本報ではそのうち，運動部に所属してい  

ない男子下宿学生の調査結果を報告する。対象人数は53名，年齢は18～19才，  

調査期間は昭和56年1月28日から30日までの3日間とした。調査期間は田村  

ら1）渡辺ら2）の報告にもとづいて決定した。調査方法は，毎日の飲食したもの  

を時間，場所別にすべて記録してもらい，四群点数法8）によって整理分析した。  

生協食堂における食事については，1人当りの材料重畳（全便用材料重畳／出  

金数）から計簸で点数を求めた8）。外食，市販食品等については，香川の資  

料4）を参考にし，そのまま利用できない部分については計算しなおして点数を  

出した。  

結果ならびに考察  

栄養摂取畳の日間のばらつきをなくすため，3日間の平均をもって個人の借  

とした。53名の平均は表－1に示すとうりであった。これを，年齢別，性別，  

食品エネルギー構成（18才男子普通の労作）5）と比較すると，1群（－65％），  

2群（－15％），3群（－50％），4群（－・3％），合計（－・17％）と，すべて  

にわたって不足しており，特に1群と3群の不足が著しかった（図－1）。1群   
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表－11日及び各食における摂取得点  
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≡主三）   

平均得，串  朝 食  畳 食  夕 食  間 食  夜 

1 群   14   04   0   04   0   01   40   

2 群  34   01   12   21   0   0   40   

3 群   15   0   08   06   0   01   30   

4 群  185   ユ6   7 7   79   02   1ユ   ユ9一0   

今計  24 8   21   102   110   02   13   300   

注）18才男子普通の労作の基準点で，昭和54年改定の栄養所要畳に基づくもの  

（点）  

壬Mean王SD  

口Norm  

T ［  ［ ＋  
4貞年 会三十  1岩手  2君苧  3群  

図－1各群の基準点と調査結果  

は乳・乳製品及び卯から成り，良質のたんばく貿，ビタミン（A，B2），無機質  

（Ca，Fe）の供給源であり，3群は野菜類，海草頸，いも類，果物類から成り，  

ビタミン，無磯質，線維の供給源となる。この両群が著しく不足していること  

は，摂取たんばく質のアミノ酸組成が劣悪であること，ならびにビタミン，無  

機質の摂取畳が所要盈を下回ることが推測される。男子大学生の栄養状態につ  

いての報告をみると，Ca，ビタミンA・B2の不足が目立ち6）7）8），さらにビタミ  

ンBlの不足6）8），カロリー，Feの不足8）もみられる。これらの報告で，調理   

OLIVE 香川大学学術情報リポジトリ



四群点数法による大学生の食生活の実態調査  129  

による損失を考慮するとビタミン類は全般的に不足しており，無機質の不足と  

ともに，男子大学生の食生活に共通した問題点のようである。たんばく質はほ  

ぼ充足されている6）7）8）が，本学学生では1群の著しい不足によって，摂取た  

んばく質のアミノ酸組成が憩いことが考えられる。さらに，2群（魚介類，肉  

類，豆■・豆製品から成り，たんばく質の供給源）も15％不足していることから，  

たんばく質は質のみならず，量的にも不十分のようであり，これは本学学生の  

特徴と思われる。4群は穀物，砂糖，油脂から成り，熟慮源であると同時に穀  

物はたんばく質，ビタミンBlの供給源ともなる。4群はほぼ充足されている  

が決して十二分ではなく，他の群によるたんばく質，ビタミンBlの不足を補  

うほどの摂取盈にはなっていないと考えられる。合計点も不足しており，所要  

硫を500kcalほど下回る約2000kcalの摂取になっている。全体としてみると，  

栄養摂取状態はかなり低いレベルにあると思われる。   

次に，各群の得点分布をみると（表－2，図－2），1群は基準の4点を摂取  

している者は1人もおらず，半分以下の2点未満の者が80％を占めており，平  

均得点の不足（－65％）から考えられる以上に劣悪な摂取状況である。2群を  

みると，4点以上の充足者は約40％で，半数以上が不足して－おり，基準の半分  

以下の者も13％にのほり，これも平均得点の不足（－15％）と比べると，はる  

かに低い摂取盈である。3群も1群と同様，基準点を充足している者はおらず，  

85％もの者が2点未満となっている。4群をみると20点未満の者が74％おり，  

平均得点（－－3％）でみるよりも充足率は低いようである。合計点で30点  

（2400kcal）以上摂取している者はわずか10％にすぎず，25点（2000kcal）未  

表－2 各群の得点分布（％）  

】1  0一－ 0 9  10～19  20～ 29  30～ 39  4 0－ 49  50－59  】【‾一■仙  
l群  30 2  ；490   189   1“9   0   0   

：2 群   0   132   28 3   208   283   94   

698   151   0   0   0   

3 粁  151            I㌧  100・－1 

49  150一－199  200一－249  250～・299  300～3生9  350・－39。9   

円 4 群   
94   641   208  」57－・芦 0   i O   

0 「  】」75 ”   合計   7   490  司 j 340  5‘  3 8  
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l交卜2 各群の得点分布  

満の者が半数以上を占めている。このように得点分布でみると，平均得点にみ  

られる一・部の高得点者の影響が除かれ，大半の学生がすべての群にわたってか  

なり不足していることがわかる。  

1日の得点を食事ごとにみると（表－1），1群以外は昼食と夕食に依存して  

いるようである。朝食については，3日とも食べた者17名（32％），2日食べ  

た者11名（21％），1日だけ食べた老11名（21％），全く食べなかった者14名  

（26％）となっており，国民栄養調査の結果9）と比較して，朝食の欠食率は非  

常に高くなっている。朝食の得点を実数でみると（表－・3），1群と4群に片よ  

っているようである。これは朝食のほとんどが下宿で摂られており（表－4），  

衷－3 実数による朝食，間食，夜食の得点  

朝 食  間 食   

1群  0，8   01   

夜 食   （N＝84）  （N＝10）  （N＝40）  

0．1   

2 粁  01   01   01   

3 群  01   0，4   02   

4 群  30   3、4   4．，6   

合声十  40   4．0   5・0  
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表－4 各食事の利用場所，方法（％）  

131  

朝 食  過 食  夕  食  間 食  夜 食   

二tこ宿（自炊）  86小9   32  195  40小0  975   

生  協  9 5  811  16．4  300   0   

外  食  36  157  641  300   25   

嘉一5 朝食の内容   

表－6 朝食の有無による1日の得点の相違  

A（N＝17）  B（Nニ22）  C（N＝14）   

1群  16＊＊  16＊＊   08   

2 群  31   33   3小9   

3 群  16   14   16   

4 群  195   18 3   17L7   

合計  258   246   240  

A：3日間とも朝食を食べた  

B：食べたり食べなかったり  

C：全く食べをかった  

＊＊：A，B＞C（P＜001）   

パンと牛乳，コーヒーなどに卯，チ，－・ズなどを加えたメニューが多いことによ  

るものである（表－5）。朝食の有無と1日の得点についてみると（義一6）朝  

食の完全欠食者はそうでない者に比べて1群の得点が有意に低くなっている云  

1群はかなり不足している群でもあり，簡単な朝食であっても摂ることによっ  

て多少の得点の改善が期待でき，また，食事が不規則であることと不定愁訴に  

は関連があること10），栄養学的にみて朝食は必要であるこど1）1叩）14）が報告さ  

れており，朝食は毎日摂るように心がけたいものである。ところで，朝食の有   

OLIVE 香川大学学術情報リポジトリ



藤  原  車  司  132  

無にかかわらず摂取カロリーはほとんど変わらないが，これは朝食欠食者は2  

回の食事で3回分摂っているか（朝食完全欠食者14名申7名），もしくは夜食  

で補なっている（残りの7名）ことによるものである。朝食の有無にかかわら  

ず夜食を1日でも食べた者は全体の45％にのぼっている。夜食はインスタント  

食品が多く利用されているが（表一7），インスタント食品の多食は成人病の若  

表一7 間食，夜食の内容  

間  食   夜  食   

ジ ュ ーー ス 斯  3   インスタントラ・－メン  14   

薬 子 と 果 物  2  ジ ュ 岬－  ス 類   －7   

英 子 と 牛 乳  1  集  了   6   

英  子 1  菓子 と ジ ュ ー・ス   4   

め  ん  頬  1  ノヾ  ン   3   

巻  き  寿  司  1  敦 子 と 果 物  2  
パ ン と 牛 乳  2  

果  物  1  

外  食（焼肉） 1   

年化，脚気等の増加と関連しているといわれており15），また夜食16）17）18） ，食事  

回数の減少ユ9）20）は，肥満，体脂肪意の増加の原因となることが知られている。  

全体としてみれば，摂取カロリーは所要孟を充たしていないが，食事盈は少な  

くても運動不足であればエネルギー出納はプラスとなり，肥満を引き起こすこ  

ともわかっている21）22）。肥満は多くの疾患を合併しやすいものであり28）飢）25）26），  

運動部に所属せず運動不足と思われる学生にとって，このような肥満，成人病  

を引き起こしやすい不規則な食生活は改善する必要があると思われる。   

昼食は生協を利用する者が多く，夕食は外食暑が半数以上を占めている  

（義一・4）。基準点を1日3食で充足すると考えると，昼・夕食で各群1／3を摂取  

すればよいことになり，2群及び4群はまずまずであるが，1群は不足，3群  

も不足気味となっている（表－1）。さらに3群は朝食，間食による摂取がほと  

んど期待できないため，基準点の1／2を目標にすると不足となってしまう。生  

協の食事については，栄養管理がなされているだ研こまずまずのようであり，  

特にランチ形式のものがバランスがとれているようであるが’，これでも1群が   
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不足，3群はやや不足気味であり，前述のように昼食で基準点の1／2を充足し  

ようとすると，3群もやはり不足状態である（表－8）。ランチ形式の中でも値  

段の高いCランチと夕食ランチの成分の3日間の平均値は表－9に示したとう  

りであり，無機質，ビタミン類に所要量の1／3に達しないものがみられる0こ  

れらは朝食，間食での摂取が期待できないものだけに，1群，3群の摂り方に  

工夫が必要である。生協の利用状況をみると，カレー・ライスとかめん類だけで  

昼食をすませる例もかなりみられ（のベ159食中55愈），この場合の栄養状態は  

さらに憩いと考えられる。  

表－8 生協ランチの得点（3日平均）  

A ラ ン チ  B ラ ンチ  C ラ ンチ  夕食ランチ   i圭） 基狙串×吉   

1 群  02   07   03   09   13   

2 群  28   14   31   10   13   

3 群   10   09   07   10   10   

4 群  97   76   80   80   63   

合計   137   106   121   109   10 0   

注）18才男子普通の労作の基準点で昭和54年改定の栄養所要蒐に基づく  

もの  

表－9 調査期間中のCランチ，夕食ランチの成分表（3日平均）  

質   Ⅰ旭  たんば〈   払  Fb  注2） VA  VBl  VB2  VC   

Cランチ  978   24   92  3二1   

夕食ランチ  875   26   146  45  800  024  q23  32   

注1） 所要量×墓  883  27   233   4   66‘7  0 4  0 5   

注1）18才男子普通の労作における栄養所要蒐   

注2）ビタミン類は調理による損失計鈴後の倍  

夕食は外食の者が多数を占めるが，記入された内容をみると圧倒的に多いの  

が，とんかつ定食であり，その他の肉料理を中心とした類似のものが多く腰ら  

れている。このため，2群と4群に片よった食事内容となっており，外食者の  

夕食はメニコ．一に変化がないこと，摂取栄養素のバランスがとれていないこと   
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の2点が問題とし1て考えられる。次に，外食者の夕食中のメニューにみられる  

たんばく源を，食品別に分類すると（表－10）肉類が圧倒的に多く，それに伴  

なって摂取する脂肪も飽和脂肪酸の多い動物性脂肪が多くなっていると思われ，  

もっと植物性の脂肪，あるいは魚介類のように，不飽和脂肪酸を多く含んだ食  

品を摂取することを考える必要がありそうである。  

太一10  夕食にみられたたんばく源の材料分類   

間食，夜食は主に4群を供給している（表－・1）。その内容は，間食は菓子，  

ジ．ユー・ ス類が，夜食はインスタントラ、－メン，ジュース類，菓子が多く（表一  

7），1，2，3群の供給はほとんど期待できないようである。これらは熟盈  

源であるが，その中でも糖質に片よっており，糖質の過剰摂取はビタミンBl  

の必要量を増加させるため，不足気味と思われるビタミンBlの状態をさらに  

悪化させる恐れのあることが，考えられる。間食，夜食の内容を実数でみると  

（真一3），3群の供給源ともなっているようであるが，こ．れは果物によるもので，  

果物はビタミン，無機質の供給源としての野菜の代用にはならず，逆に糖質の  

過剰摂取を助長することにもなりかねないため，3群の得点が増加したといっ  

ても栄養状態が良くなったとはいえないと，考えられる。   

以上より，今後改善すべき点として－，次のことが考えられる。まず第一に，  

簡単でも朝食を摂ることの必要性があげられる。－・般的な朝食メニュー の，パ  

ンに牛乳，それに卵，チーズを加えただけでも1群と4群が摂取でき，特に1  

群が容易に2点程度摂取できるだけに，朝食は必ず摂りたいものである。さら  

に，パンにつけるものとしてバター・，ジャムなどでなく，マーガリンを使うこ  

とによって植物性脂肪を摂ることもできる。   

昼食は生協のランチを利用すればある程度満足できると思われ，カレーライ   
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ス，めん類なとで簡単にすませることば避けたいものである。その上に，昼食  

時，あるいは間食時に1本の牛乳を加えれば，より充実したものになろう。   

夕食は外食者が多く，メニ．ユー・も固定的になりやすいが，できるだけ野菜類  

を多く摂るように心がけたいものである。また肉類の摂取頻度が高くなりがち  

であり，飽和脂肪酸を多く摂ることになるため，魚介類，豆製品をたんばく源  

として摂ることも，考えたいものである。さらに，植物性油脂を使った野菜い  

ため，ドレノシングをかけた野菜サラダを加えれば，不飽和脂肪酸の摂取のみ  

ならず，不足しがちな野菜類の補給もでき，栄養状態の改善が期待できる。   

夜食については食べること自体あまり好ましいことではなく，またその内容  

も貧弱なものになりやすいため，生活リズムを正し，夜食の分・を朝食に回すよ  

うにすべきであろう。   

太郎良ら97）は，従来の栄養調査が所要盈を下回るというだけで栄養摂取盈  

ば不十分とみなしていることに対し，同時に体重を測定し，体重の減少がみら  

れないことより，所要盈を充たしていなくても應念する必要はないとしている。  

本研究においても，所要蒐は充足されていないと考えられるが，この点につい  

てば，栄養摂取虚が不足していても食事回数が少なければ体重は維持できるこ  

とが知られており2S），さらに，．運動不足であればエネルギー出納が負にならな  

い場合もあり21〉22），栄養状態の忠さば必ずしも体重の変動として現われるもの  

ではないと考えられト所要蓋を充たしていない場合にはやはり，食生活の改善  

を指導すべきであると思われる。本学学生についても，保健概論を通して遊動  

の必要性，食事内容・回数・リズムなどについて指導していく必要があると考  

えられる。  

要  約  

本学男子下宿学生を対象として食生活調査を行ない，次のような結果が得ら  

れた。  

1）乳・乳製品，卯及び野菜類の摂取が著しく不足していた。  

2）肉，魚介顆，豆・豆製品及び総カロリーも不足状態であった。  

3）たんばく質及び油脂類の供給に占める動物性食品の割合が高かった。   
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4）朝食の欠食率が非常に高く，その分を1日2匝1の金串，もしくは夜食で補  

なっていた。  

5）栄養素別にみると，摂取たんばく質のアミノ酸パターンが恋いこと，たん  

ばく質の盈そのものも不足気味であること，及び，ビタミン類，無機質の  

摂取急が所要量を下回ることが推測された。  
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