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四評点数法による大学生の  

食生活の実態調査  

一第二報 運動部に所属している男子下宿学生について  

藤  原  章  司  

4）   

籍－L報で運動部に所属していない男子下宿学生の食生活について報告した  

が，多くの問題点がみられた。今回は一・般学生以上に∴食事に気をつけなければ  

ならない運動部に．所属している男子下宿学生について報告する。  

研究方法  

調査の対象ほ運動部に所属してこいる男子下宿学生である。対象人数は25名，  

年齢は18～21才，調査期間ほ昭和56年1月28日から30日までの3日間であっ  

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，  
11）  

四群点数法に．よって整理分析した。生協食堂における食事についてほ1人当り  

の材料盈量（全便用材料重畳／出食数）から計算で点数を求めた。外食，市販  
14）  

食品等についてほ香川の資料を参考にし，そのまま利用できない部分について  

ほ計算しなおして点数を求めた。運動選手の基準点としては試合の無い冬季ト  
12）19）  

レ・－ニソグ期の調査であること，及び種目を考慮し，労作強度別付加孟のうち  

重い労作よりやや低い値を基準とした。  

結果ならびに考察  

栄養摂取量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値  

とした。25名の平均は表－1に示すとおりであった。これを年齢別，性別，食  

12）19） 品エネルギ・一構成（20才男子の重い労作，以下運動選手の基準点とする）と比  
較すると（図－1），1群（基準点の36％の摂取＝36％と略す，以下同様），2  

群（91．％），3群（35％），4群（73％），合計（67％）とすべてにわたって不   
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藤  原  章  司  

表11日及び各食における摂取得点  
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平均得点  朝 食  昼 食  夕 食  間 ■食  夜 食  基準点注）   

1 群  1．6  0“8  04  06  0小1  02   

2 群  4．1  01  1．5  22  0‖1  0‖2   

3 群  14  01  0．6  0小6  0   

4 群  19．6  1＝8  7り4   

合 計  26，7  2．3  99  11“4  07  2．4  40．0   

注）20才男子の重い労作の基準点（運動選手の基準点）  

王Mean±SD 

口Nor・m  

TT一冊  
4群  介計  1群  2群  3群  

図1 各群の基準点と調査結果   

足しており，特に1群と3群の不足が著しく，4群，合計もかなりの不足であ  
4）  

った。1群と3群が著しく不足しているのは前報の－・般学生と同様の傾向であ  
13）  

った。普通の労作の基準点と比べてみても1群（40％），2群（102％），3群  

（47％），4群（103％），合計（89％）となりやはり1群と3群は著しい不足  

状態である。2・4群は普通の労作の基準点にほ達していた。被験者の平均点  

数と運動選手の基準点の間に・は統計的に有意な差（1・3・4群と合計点：   
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表2 各群の得点分布（％）  

79  

＼＼ミ  0′・－0…9  10～19  20′～2，9  3．．0～3，9  40～4“9  5－．0～5－′9  6〝0～6ノ′9  4い5′｝   

2 群  0   0   1 群  320  36小0  24．0  4．0   4，．0   0  0  0         8い0  40．0  40．0   8い0  4…0  36い0   
3 群  240  60．0  12．0  4‖0  0   0   

30．0  35‖0   
0   ＼   

点  10．0  15．0  20い0  250．      40．0～  27．．0   ～14．9  ・～19．9  ～24．9  ・～29．9  ～34．9  ′）39．9  4 群  40  60．0  28．0  4‖0  4．0  0  0  4い0   
合 計   0   40  280  56・0宴 8小0   4．0  0   ＼  

注1）lい運動選手の基準点  

注2）く：普通の労作の基準点   

P＜0．001，2群：P＜0‖01）がみられた。普通の労作の基準点との間にも1・  

3群と合計点で有意差（P＜0．001）が認められた。   

各群の得点分布をみると（表－2）1・3群は運動選手の基準点をみたして  

いる者は1人もおらず，基準点の半分以下の2点未満の暑が1群では68％，3  

群では84％を占め，平均得点でみた両群の著しい不足を裏付けている。2群を  

みると運動選手の基準点を充足している老は36％で過半数の暑が不足してい  

た。また普通の労作の基準点（4点）にすら充たない老が48％もおり，平均得  

点の不足（91％，普通の労作の基準点の102％）に．みられる以上に．劣悪な摂取  

状況のようである。4群ほ運動選手の基準点（27点）を充足している者はわず  

か4％（1名）であり，普通の労作の基準点（20点）未満の者が64％もおり，  

これも平均得点にみられる以上に（73％）不足している名が多いようである。  

合計点をみても運動選手の基準点（40点）を充たしている者はおらず，さらに・  

普通の労作の基準点（30点）を充足している者もわずか12％にすぎず，1日の  

摂取カロリーは平均で約2，100キロカPリ・－と大きく不足している。このよう  

に各群の得点分布をみると半数以上の学生がすべての群で運動選手の基準点は  

おろか，普通の労作の基準点すら充足していないことがわかる。  

1群は乳・乳製品及び卵から成り良質のたんばく賀，ビタミン（A，B2），無  

機質（Ca，Fe）の供給源である。さらに2群は魚介類，肉演，豆・豆製品か  

ら成り，たんばく賀の供給源である。1群が大きく不足し，2群もやや不足し   
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ていることから被験者のたんばく質摂取量はかなり不足していることが考えら  

れる。特に．1群はたんばく質のアミノ酸組成が良く，これが著しく不足してい  

ることは摂取たんばく質が量的に不足しているのみならず，質的にも相当劣悪  

であると思われる。運動とたんばく質については多くの研究がなされている  
2＄）  

が，運動をすると古い赤血球が破壊され，それを補うために骨髄に．おける造血  
25）  

作用が盛んになり，新しい赤血球や幼君赤血球が血液中に多量に供給される。  

また運動に．よって骨格筋ほ肥大レむ筋もー・般的に肥大する。これらのためには  

多量のたんばく質を必要とするにもかかわらず，摂取量はかなり不足している  

ことが考えられるが，このような場合には血液等のたんばく質が代用される。  

しかしながら血液たんばくの量は多いものではなく食事によって不足した分を  
24）  

補うことはできない。しかも血液たんばくが減少し低たんばく血症をおこすて 

とも考えられる。さらに血液たんばくが減少すると乳酸発生に対するたんばく  

質緩衝系の能力が低下し最大酸素負債が低下し無酸素的運動能力も低下すると  
7）  

考えられる。一また低たんばく血症があると造血機能が十分に発揮されないた  

め，破壊された赤血球の補給が不十分となり運動性貧血と呼ばれる貧血症状を  
28）24）25）26）27）  

呈する。貧血が起こると酸素運搬能力が低下するため持久力や最大酸素摂取畳  

も低下する。以上のように．たんばく質摂取量が不足していると，筋の肥大や無  

酸素的運動能力，持久的運動能力の向上が望められないばかりか，逆に．運動を  

することに．よって健康を阻害する恐れもあると考えられる。   

3群は野菜塀，海草塀，いも叛，果物類から成り，ビタミン，無機質，線維  

の供給源となる。運動とビタミンについては多くの研究がなされているが，中  

でもBlとCが重要であると考えられる。Blはェネルギ・－・代謝，特に糖質の  

代謝に深くかかわり，またTCAサイクルにおいても重要な働きをもってい  

る。運動時には糖代謝が高まるため必要量も多くな、つている。Blが十分摂取  

されていない場合には血中へのピルビン酸の蓄積がおこり糖代謝が円滑に．進行  

せず，さらにTCAサイクルにおけるエネルギー代謝も阻害される。これらの  

ことからBlの不足によって運動時にエネルギーイモ謝が円滑に進行せず，また  

運動中に・生じた乳酸の処理も遅れ，運動能率の低下，疲労からの回復の遅延が  

起こることが考えられる。Cと運動については，Cの不足は運動能力を減退さ   
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15）  
せ疲労を早めるといわれている。またCほ副腎皮質ホルモンの産生にも関係が  

深いと考えられており，運動をストレスと考えた時その十分な摂取が望まれ  

る。その他のビタミンについては当然十分畳を摂取する必要があるが，運動と  

の関係についてはまだ明らかになっていない。しかし中に．ほビタミンの投与が  
20）8）9）10） 

運動能力やスタミナ等に有利であるという報告もあり，その摂取には十分留意  

する必要があろう。3群の摂取状況をみると非常に．悪く，運動選手の基準点は  

おろか普通の労作の基準点にも達しない暑が大半であり，ビタミン類はかなり  

不足しているものと思われる。このような状況で運動をすることはたんばく賀  

の場合と同様，トレー・ニング効果が期待できないばかりか健康を損う恐れもあ  

るものと考えられる。次に・無機質であるが，－L般的に．いえば日常の食事中に．豊  

富に含まれており，また摂取量に応じて排泄慮を調節しているため特に．摂破畳  

に注意する必要はない。しかしながら今回の被験者のように強い労作をする場  

合に・は十分な畳を摂仮するように・しなければならないであろう。本研究におい  

ては無磯質の供給源である3群は大きく不足しており，Ca・Feの給源となる  

1群も著しく不足しているが，無機質の中でも不足しやすいと思われるCaと  

Feに．ついて考えてみる。Caは日本人の食生活の中で最も不足しがちである  

といわれているが，Ca不足の状態では運動中に慮攣を起こしやすく，また骨  

の発育も阻害される。Feは赤血球のヘモグロビンや筋のミオ・グロビンの成分  

であり，酸素運搬に大きな役割を果たしている。運動によってヘモグロビンの  

消耗は激しくなり，その結果Feの儒要ほ高まる。また筋肉ミオ・グロビン増加  

のために．もFeは多量に必要となる。このようにFeについてはたんばく貿と  

同級，運動性貧血の防止や筋の正常な枚能のために十分な畳を摂取する必要が  

ある。Ca及びFeについては不足状態にあるものと思われ，筋の活動が不十  

分になること，運動性貧血が起こると危険性があること，酸素運搬能力の低下  

による持久力，最大酸素摂取量の低下がみられることなどが考えられ，このよ  

うな状態でトレーニングを績んでもその効果はあまり期待できないであろう。  

他の無機質，例えばNaやK，Pについては普通の食事でもかなりの盈が供  

給されており，不足することほ／ないと考えられている。   

4群は穀物，砂糖，油脂から成り熱量源であると同時に，穀物はたんばく   
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賀，ビタミンBl，油脂は脂溶性ビタミソの供給源ともなる。4群は普通の労  

作の基準点には達しているが運動選手の基準点と比べるとかなり不足してい  

る。糖質，脂質が十分に供給されていない時は体たんばくがェネルギ・－・源とし  

て利用される。しかしながらたんばく質の摂取量も不足しており，熱盈源の不  

足とあわせるとたんばく質の不足はかなり深刻なものといえよう。   

合計点は平均26．7点で約2，100キロカロリ・－・しか摂取してこおらず，全体とし  

てみてもこの程度の栄養摂取量でほ運動部員としてはもちろん，運動をしてい  

なくても身体の正常な枚能，あるいは健康を維持していくことは困難であろ  

う。  

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日とも食べた老9名（36％），食べたり食  

べなかったりした者10名（40％），全く食べなかった者6名（24％）となって  
17）  

おり，国民栄養調査の結果と比較して本学学生の欠食率は非常に高くなってい  
4）  

る。運動部に．所属していない男子下宿学生の結果はそれぞれ32％，42％，26％  

で，今回とほとんど同様であった。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。これは朝食のはとんどが下宿で摂られ（表－4），内  

表3 実数に．よる朝食，間食，夜食の得点  

朝  食  間  食  夜  食  
（N＝42）  （N＝9）  （N＝27）   

1  群   0．．6   0．4   0．6   

2  群   0．2   0．7   0い5   

3  群   0．1   0‖2   0，．3   

4  群   3。．2   4．3   5．2   

合  計   4．1   5．6   6．6   

表4 各食事の利用場所，方法（％）  

朝 食  昼 食  夕 食  間 食  夜 食   

■下宿（自炊）  85．7  10り7  20小0  22．．2  70り4   

大 学生協  11．9  69．3  667  66．．7  0   

外  食  2．4  200  133  11い1  29．．6  
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表5 朝食，間食，夜食の内容  

83  

朝  食   間  食   夜  食   

パンとコ－ヒ・－   ハ  ソ 3  イシスタソトラ・－メソ 6   

もしくはココア 9  め  ん  塀 8  ハ  ソ 5   

ハ  ソ 9  カ レ ー・ラ イ ス 1  英  子5   

生 協 の ラ ン チ 5  牛  乳1  果  物 4   

パ ン と 牛 乳 4  子  集1  ．酒  類：3   
パ  ソ  と  卵 4  

す  し  塀：3   

牛  乳 4  お  に  ぎ  り 2   
パ ン と ハ ム 3  

ピ  ザ 2   
インスタ∵／トラ・－・メソ 8  

牛  乳 2   
カ レ・－ ラ イ ス 1  ジ  ュ   ー  ス 1   

表6 朝食の有無による1日の得点の相違  

A（N＝9）   B（N＝10）   C（N＝6）   

1 群   2．1＊＊＊   1．9＊   0．6   

2 群   3．7   4，2   4‖4   

3 群   1．4   114   13   

4 群   207   20，0   17．1   

合  計   27い9   275   28．4  

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：全く食べなかっ■た  

＊：B＞C（P＜0，．05）  

＊＊＊：A＞C（P＜0．001）   

容としてほパンを中心に牛乳，卵などを加えたメニュ・・－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（表－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ぐなっている01群  

は大きく不足している群でもあり簡単な朝食であっても多少の得点の改善がで  
6）  

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，栄養学的に  
22）2）5）  

みて朝食は必要であることなどが報告されており，朝食は毎日食べるようにす  

べきであろう。朝食において2群及び3群，特に3群を摂取することは男子下  

宿学生にとってはかなり困難であると思われるが，せめて調理のさして必要で   
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ない淡色野菜を摂るように努力してもらいたいものである。2群についても調  

理の必要のない食品（例えばハムとか豆腐など）を利用することに．よって容易  

に．得点の改善ができるものと思われる。   

昼食については多くの老が生協食堂を利用している（表－4）。生協の食事  

は．栄養管理がなされているだけに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。しかしながら1日の基準点を胡・昼・  

夕食の3食で摂ると仮定し，基準点の1／3を充たしているかというと1群は不  

足，3群と合計点も不足気味であり（表－7），さらに朝食に大きな期待をか  

表7 生協のランチの得点（3日間の平均値）  

Aランチ  Bランチ  Cランチ  夕食ランチ  基準ノ芸   

1 群   0．2   0．．7   0一．3   0小9   1．5   

群   28   1．4   3．1   1．．0   15   

3 群   10   0．   07   1．   13   

4 群   ．．7   7．6   い0   8“0   ．0   

合  計  13‖7   10．6   121   10 9 13．3  

注）運動選手の基準点   

けることができないことを考えると生協のランチであっても不十分といえよ  

う。そのためランチに別菜等（野菜煩，豆腐，牛乳等）を加え．るなどの工夫が  

必要であろう。また生協の利用状況をみると，経済的問題もしくは時間の関係  

などでカレーライス，めん類などで昼食をすませる例もかなりみられ（のべ75  

食中32食），この場合には得点はさらに低くなると考えられる。   

間食については4群の供給源であると同時に．，実数でみ．ると1・2群の点数  

も高い（表－3）。前回の報告では主に4群の供給をしているに．すぎなかった  

4） が，今回はめん塀を食べるに．も卵を入れるなどしており，内容的に．は多少充実  
したものとなっているようである（表－5）。前回の運動部に所属していない  

学生の間食はジュ・－ス，菓子類が中心であった。運動をすることに．よってより  

多くの栄養素を必要とする以上，食事回数が増えるのは当然のことであり，間  

食にも工夫が必要と考えられ，特に不足しがちな1・3群のうち1群の補給の   
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ために．も卵，牛乳などを摂って－もらいたいものである。   

夕食を食事場所別に．みると（表－4），前回は外食暑が多かった（約64％）  

が今回は生協の利用者が約67％と多数を占めていた。内容は2・4群が中心  

で，1・3群は不足していた（表－－1）。生協の食事にしても外食にしても肉  

料理が中心となり，野菜類としてほキャベツのせんぎりなどの淡色野菜が少量  

つけあわせてあるだけというものが大多数のようであり，やむを得ない傾向で  

あろう。この上に何らかの形で野菜額，特に緑黄色野菜の摂取を考えてもらい  

たいものである。次に夕食に．みられるたんばく源についてみると（義一8）肉  

表8 夕食にみられたたんばく源の材料分類  

N  ％   

卵  額   2  2一7   

肉  美質   56  76．7   

魚  介  炉   11   151   

豆 製 岳   4  5．5   

塀が圧倒的に．多くなっている。これも外食をする下宿学生にとってほいたしか  

たないことかもしれないが，1群の得点を増やすために卵料理を，また不飽和  

脂肪酸の摂取量を畳を増やす意味で魚介額，豆類をたんばく源として摂ること  

も考える必要があると思われる。   

夜食をみると（表－3）1群から4群まで少しずつとほいえ，均等に供給し  

ている。しかし内容をみると（表－5）1食の食事分程度を食べている暑から  

穿いものまで幅広く，平均得点にみられるほど内容のあるものとはいえないよ  

うである。特に多く食べられているものがインスタ：／トラーメソ，パソ，菓子  

塀の4群のみの供給源であることからもそのことがわかる。インスタント食品  
16）  

の多食は成人病の若年化，脚気等の増加と関連があるといわれており，また夜  
21）3）18）  

食は肥満，体脂肪畳の増加の原因となることもしられている。さらに夜食によ  

る糖質の摂取はただでさえ不足していると思われるビタミンBlの必要量をし増  

大させる。運動によって消費熱畳が増加し，それを補う意味での夜食であろう  

が，就寝直前の食事はあまり好ましいことではなく，また内容も貧弱なものに   
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なりやすいためできる限り摂らないように．し，生活リズムを正してその分を朝  

食に回し，少し手を加えて不足している栄養素を摂取するようにすべきであろ  

う。   

次に運動部に所属して：いる学生とそうでない学生の得点を比較して－みると  

（表－－9），運動部に所属して∴いる学生の方が高い得点を示したのは2群のみ  

表9 運動部札所属している学生と所属していない学生の比較  

運 動 部 員  非運勒部員   

1 群   1小6   1い4   

2 群   4い1＊   3“4   

3 群   1‖4   1い5   

4 群   19．6   18‖5   

合  計   26。7   24．．8  

＊：P＜0．05  

（P＜0．05）で，他の群ほまったく差がみられなかった。合計得点もやや高い  

程度で有意差ほ認められなかった。運動部に所属していない学生の食事も十分  
4）  

なものではなく，それと比べて大差ない食事しか摂っていない運動部学生ほさ  

らに栄養状態の悪いことが，このことからも推察される。   

以上をまとめてみると運動選手としてはまったく不十分であるといわざるを  

得ない。この程度の栄養摂取量では技術面はともかく，体力面（持久九 瞬発  

九 スピ・－・ド，筋力など）でのトレーニング効果がはとんど期待できないばか  

りか，運動をすることに・よって逆に健康を阻害する恐れもあると考えられる。  

この改善策として，まず朝食を摂る必要があろう。あまり手をかける必要はな  

く，ノくン，牛乳，マ、－ガリン，卵，ハム，チ、－ズ，果物などを使った簡単な朝  

食であっても1群から4群までのすべての群を少量とはいえ供給でき，特に．不  

足しがちな1群及び植物性油脂が摂取できる。また十分とはいえない総カロリ  

ー・の供給もできる。次に・昼・夕食であるが，できるだけランチ形式あるいは定  

食形式のものに．し，特に昼食をめん塀，パン類などで簡単にすませることはさ  

けたいものである。さらに，メェふ・－・が固定的にならざるを得ないのはしかた  

がないとしても，できるだけ野菜類，特に緑黄色野菜を摂るように心がける必   
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要があろう。また，たんばく源が肉炉に偏りがちであるため，不飽和脂肪酸の  

摂取のためにも魚介額，豆製品を摂ることも考えるべきであろう。間食につい  

てほ．1日の消費熱畳の増加に．よって当然必要になると思われるが，いわゆる間  

食としでではなく，1回の食事を少し好くしたものを摂るくヾらいの気持ちが必  

要であろう。4群の供給源以外の何物でもないといった間食はさけたいもので  

ある。夜食ほできる限りやめたいものであるが，朝食を含めて内容のある食事  

を摂り，生活のリズムを正せば自然に摂らなくてもすむようになるものと考え  

られる。  

要  約  

本学学生のうち運動部に所属している男子下宿学生を対象として食生活調査  

を行ない，次の結果が得られた。  

1）良質のたんばく源である乳・乳製品及び卵の摂取が著しく不足していた。  

2） ビタミン，無機質の供給源である野菜類の摂取も大きく不足していた。  

3） 肉，魚介塀，豆・豆製品もやや不足していた。  

4）穀物，砂糖，油脂の摂取量もかなり不足していた。  

5）総摂取カロリ1－も約30％不足してこいた。  

6）全体的にみて栄養摂取状況ほかなり悪く，体力面におけるトレ・－・ニ∵／グ効   

果が期待できないばかりか，健康を害する恐れもあることが推察された。  
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