
１．序論

現在、若年層の食生活の乱れが問題になっている。

この食生活の乱れは生活習慣病の発症、進行につな

がる可能性が高いため、早急な対策が必要である。

国民栄養調査によると、「適切な食事摂取のために必

要な知識・技術」が「十分にある」「まあまあある」

と回答した者は、15 歳以上の全世代のうち、男女と

もに 15 － 19 歳が最も低い割合となっており、この

世代での将来的な生活習慣病罹患率の増加が特に懸

念される 1）。

また、大学生の時期は家庭を離れ、食生活を自己

管理する必要が高まるが、その知識、技術共に持ち

合わせていない学生が相当数いることが先行研究か
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ら明らかになっている（菊地ら 2006）。にもかかわ

らず、高校卒業後、18，19 歳の年代の者が食生活の

改善を目的とした指導を受ける機会はほとんどない。

大学生でも、一部の学部をのぞき、限られた時間内

での健康科学の講義を受けるのみである。

そこで、大学生の食生活の乱れの実態を明らかに

し、課題を整理することで、限られた時間内でも効

果を得られるよう、大学生を対象とした健康教育の

一助とすることを本研究の目的とする。

これまで、大学生の食生活に関しては、様々な研

究がなされてきている。大学生の食生活の意識や食

行動に関する実態調査はもちろん 2）、その形成要因

を調査したもの（太田ら 1984）、食行動と健康状態

との関連を示したもの（白木 1993）、小中高等学校

における教育との関連を示したもの 3）食生活と痩身

願望、食行動などとの関連を調査したもの 4）など、

実に多様な研究がなされてきた。

一方、大学生の生活習慣病に対する意識やリスク

に関する先行研究は、数はあまり多くないが、門田

（2002）は、生活習慣病に関する意識、知識、行動

の実態について調査し、大学生の予防態度があまり

積極的でないことや、知識、関心の低さ等について

明らかにしている。また、肥満大学生の生活習慣病

危険因子を検討した研究も見られた（加藤 1999）。

これらの研究に引き続き、本報では、大学生の食

生活と生活習慣病予防態度について調査をおこない、

その実態と課題について検討をおこなった。

２．調査方法

２－１．調査対象

義務教育での学習を終了した大学１年生 514 名を

対象とした。

２－２．調査時期および調査方法

2009 年４月で、質問紙調査法による。調査用紙を

いっせいに配布し、その場で記入させ回収した。回

収率は 100 ％である。

２－３．調査内容

 調理技術

調理技術の有無は、食事摂取内容に直接影響する

と考え、調理技術に関する調査を導入した。

調査項目は、矢野（1995）の調査と、小学校の学

習指導要領 ･ 教科書 5）を参考に、小中学校で学習す

る基礎的な調理技術について、身についているかを

問う７項目を作成した。

 生活習慣病の予防態度

門田（2002）が調査に使用している国立がんセン

ター監修の「がんを防ぐための 12 か条」の食生活に

関する項目と矢野（1995）の健康への関心を問う項

目を参考に９項目を作成した。

 食事・食品摂取状況

松本ら（2007）の調査項目を参考に、食事の摂取

状況、食事のバランスについて自己判断させる項目、

食品の摂取頻度について問う 10 項目を作成した。

２－４．解析方法

調査の集計は性別、居住形態ごとに比較するため、

クロス集計とピアソンのχ２検定をおこなった。解析

には、SPSS17.0 を用いた。

３．結果、考察

３－１．調査対象の概要

調査対象者は、72 ％が男性、28 ％が女性であった。

また、平均年齢は男性 18.4 歳（標準偏差 1.09 歳）、

女性 18.5 歳（標準偏差 1.31 歳）であった。

居住形態は、対象者の 67.3 ％が一人暮らし、30.2 ％

が実家、2.6 ％が食事つきの寮・下宿であった。

所属学部は、対象者の 41.8 ％が工学部、18.9 ％が

医学部、15.6 ％が環境科学部、13.2 ％が水産学部、

3.7 ％が歯学部、2.9 ％が経済学部、1.2 ％が教育学部、

0.2 ％が薬学部であった。

３－２．調理技術

調理技術と性別、居住形態についてクロス集計、

χ２検定をおこなった結果、すべての項目で、男女間

に有意差がみられ、男子より女子の方が調理技術を

持っている傾向にあることが明らかになった（表１）。

居住形態については、「炊飯」「肉料理調理」「献立

たてる」「おひたし調理」に有意差が見られ、いずれ

も一人暮らしで「よくできる」割合が高い傾向にあっ

た。

合計割合をみると、「よくできる」と回答した者の

割合は、高い順に「炊飯」「肉料理」「サラダ」「みそ

汁」「魚料理」「献立たてる」「おひたし」となってお

り、調理技術を持つ者の割合が最も高い炊飯でも、

３％程度の者が「できない」と回答していた。

調理の基礎ともいえる「みそ汁」、「おひたし」は

どちらも小学校高学年で学ぶ調理技術であるが、「で

きない」と回答する者の割合がそれぞれ、２割、７

割程度おり、基本的な調理技術が身についていない

実態が明らかになった。

主菜の調理については、魚料理より、肉料理の方

が調理ができる者の割合が高い傾向にあった。魚料

理ができない者の割合は４割近くにのぼり、自炊に

よる魚料理の頻度が低くなっていることがうかがえ
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る。国民健康・栄養調査（2007）によると、15 － 19

歳の１日平均の魚介類摂取量は 60.9 ｇであるのに対

し、肉類の摂取量は 140.0 ｇと、肉類の摂取量の方が

多い傾向にあった。魚介類は、肉類と比べて、脂質

を控えながら良質のたんぱく質を摂取できる優れた

食品群であるため、この魚離れの現状を改善するた

めにも、魚介類の調理技術を身につけることは重要

である。また、バランスのよい食事の献立をたてる

ことは、調理をおこなううえで重要であるが、「でき

ない」者の割合は半数近くにのぼっていた。

調理技術は、食事選択力と共に健康を維持するう

えで重要であるにもかかわらず、健康を維持するに

は不十分と言わざるを得ない調理技術しか持たない

大学生が多くみられた。

３－３．生活習慣病の予防態度

生活習慣病の予防態度と性別、居住形態について、

クロス集計、χ２検定をおこなった結果、「バランスの

とれた食事摂取」「変化のある食生活実践」「ビタミ

ン摂取」以外のすべての項目において、男子よりも

女子の方が予防態度が有意に高い結果であった（表

２）。

居住形態については、「砂糖控える」で一人暮らし

が、「１日３食とる」で実家が優位に高い結果であっ

た。一人暮らしよりも実家の方が欠食する割合は低

いようである。

合計割合をみると、「かなりある」と回答した者の

割合は、高い順に「1 日 3 食とる」「バランスのとれ

た食事摂取」「脂肪控える」「変化のある食生活実践」

「砂糖控える」「繊維質摂取」「ビタミン摂取」「塩分

控える」「健康情報得る」であった。

「１日３食とる」では、「かなりある」と回答した

者の割合が５割を超す一方で、「ほとんどない」と回

答した者も、１割以上見られた。１日３食とらない

傾向は、男子学生と一人暮らしで多くみられた。白

木ら（1986）が 1983 年に大学生を対象に実施した調

査でも、男子、一人暮らしの欠食率が高いことから、

このような対象への欠食指導が特に必要であると考

えられる。

脂肪の多い食品の過剰摂取は肥満や生活習慣病に

つながるため、気をつけるべき生活習慣である。こ

の脂肪の多い食品の摂取を控えている者の割合は、

男子よりも女子で高い傾向があった。これは、健康

表１．調理技術
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のためだけではなく、女子では「やせ」志向が強く、

カロリーが高いという観点から脂肪の多い食品の接

触抑制がおきていることも関係していると考えられ

る（田崎 2007）。

健康に関する情報を積極的に得ることは、健康へ

の関心とも関連する項目であり、関心が高いものほ

ど健康情報を得る頻度が高くなることが考えられる。

しかし、「かなりある」と回答した者の割合は他の項

目と比較して最も低く、本調査対象は健康に対して

関心が薄い傾向があることが推測された。

３－４．食事摂取状況

食事摂取状況と性別、居住形態について、クロス

集計、χ２検定をおこなった結果、すべての項目で男

子より女子の方が栄養バランスがよいと回答した割

合が有意に高い結果であった（表３）。女子より、男

子の方が、食事の栄養バランスに気をつけていない

傾向があるようである。また、居住形態については、

昼食以外のすべての項目で実家住まいの学生で栄養

バランスがよいと回答した割合が有意に高い結果で

あった。昼食は調査対象である大学生は自ら食事を

選択、あるいは購入するため、居住形態ごとに有意

な差が見られず、自宅で食事をとる頻度の高い朝食、

夕食で差が見られたと考えられる。大学生の自己管

理で食事を摂取するより、家族に任せた方が健康的

な食生活を送ることができる可能性が高いことが示

唆された。

合計割合をみると、バランスが「よい」と回答し

た者の割合は、高い順に夕食、昼食、朝食であった。

朝食は昼食、夕食と比較して欠食率が高く、摂取す

る食事も主食のみや、果物のみなど簡単に済ませる

ものも多いため、「よい」とする者の割合が低かった

と考えられる。筆者らが 2005 年度に実施した携帯電

表２．生活習慣病の予防態度

本田 藍・中村 修・甲斐 結子

─ 92 ─



話のカメラ機能を利用した食事調査の結果によると、

菓子パンや菓子のみ、ヨーグルトのみ、果物のみな

ど、単品の食事が多くみられた（写真１、２）。

昼食についても、自ら選択するため、栄養バラン

スのとれた食事をとるものは少なく、家族が用意す

る可能性の高い夕食が、最も栄養バランスのとれた

食事になっていると考えられる。実際、筆者らの調

査によると、学生が自ら選択した昼食や、男子の一

人暮らしの夕食には、写真３、４のような、単品、

主食のみといったものが少なからずみられる。

また、朝食摂取頻度は、「毎日」が最も多いものの、

その割合は６割にとどまっている。国民健康栄養調

査によると、朝食を欠食する者の割合は、20 － 29 歳

男で 28.6 ％、女で 24.9 ％であり、女は同水準の数値

であったが、男は本調査対象の方が欠食率が高い割

合であった 6）。この差の理由として、本調査対象が

大学生であり、一人暮らしの割合が高いこと、一人

暮らしを始めたばかりで、社会人と比較して自己管

理能力が確立できていないこと等が考えられる。

３－５．食品摂取状況

食品摂取状況と性別、居住形態について、クロス

集計、χ２検定をおこなった結果、「獣鳥肉類・魚類・

表３．食事摂取状況

写真１．女子学生の朝食（クロワッサンのみ） 写真２．男子学生の朝食（菓子、ジュース）
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卵類」「インスタント麺類」「ファーストフード」の

項目において女子より男子の方が摂取頻度が有意に

高い結果となっている（表４）。白木ら（1986）の大

学生への調査でも、本調査と同様に肉、調理加工品

の摂取量は女子より男子の方がかなり多い傾向にあ

ることが示されており、20 年以上前から同様の傾向

があることがうかがえる。

居住形態については、「獣鳥肉類・魚類・卵類」「牛

乳・乳製品」「野菜」において、一人暮らしより、寮、

下宿（食事つき）、実家の方が摂取頻度が有意に高い

結果であった。特に、寮、下宿では、摂取頻度が高

く、毎日栄養バランスのよい食事が提供されている

ことがうかがえる。一方、「菓子類」については実家

で、「インスタント麺類」については寮で摂取頻度が

高い傾向が見られた。

合計割合をみると、「１食に１回は食べる」回答し

た者の割合は、高い順に「野菜」「獣鳥肉類・魚類・

卵類」「牛乳・乳製品」「菓子類」「インスタント麺類」

「ファーストフード」であった。野菜、獣鳥肉類・

魚類・卵類は、１食に１回はとることが望ましいが、

野菜で３割、獣鳥肉類・魚類・卵類で２割程度の者

しか十分な摂取頻度を満たしていなかった。特に野

菜に関しては、国民全体の摂取量不足が問題になっ

ているため 7）重点的な指導が必要である。筆者らの

食事調査でも、野菜が極端に摂取されていない学生

が少なからずみられたため（写真５、６）、今後欠食、

摂取頻度の改善の両方の視点からの指導をおこなう

ことが重要である。

４．結論

大学生の食生活と生活習慣病予防態度の実態と課

題を明らかにするため、大学生の食生活について、

性別、居住形態ごとに比較を行った。その結果、食

事摂取状況ついては、女子より男子の方が栄養バラ

ンスが悪いと自己判断する傾向にあった。また、自

宅で食事を摂取する可能性の高い朝食、夕食は実家

暮らしより一人暮らしの方がバランスが悪いが、外

食の頻度が高い昼食には居住形態ごとの変化は見ら

れなかった。

食品摂取状況では、野菜を１食に１回とっている

ものは、男女とも３割程度にとどまっていた。イン

スタント麺類、ファーストフードは男子の方が摂取

割合が高い傾向であった。また、実家暮らしと比較

して、一人暮らしの方が食品を十分に摂取しておら

ず、インスタント麺類の摂取が増える傾向が明確に

見られた。

健康態度は女子より男子の方が悪い傾向が見られ

た。居住形態ではほとんど差は見られなかった。調

写真３．男子学生の昼食（カレーのみ） 写真４．男子学生の夕食（いなりずし、カップラーメン）

写真５．男子学生の夕食（のり弁当、ヨーグルト） 写真６．女子学生の夕食（インスタント麺、おにぎり）

本田 藍・中村 修・甲斐 結子

─ 94 ─



理技術については、すべての項目で男子より女子の

方が優れていた。しかし、男女ともに基本的な調理

ができないものが多く見られた。また、実家暮らし

より一人暮らしの方が調理技術が優れていた。

以上の結果から、特に食生活に問題が見られた男

子、一人暮らしの学生のみならず、女子、実家暮ら

しの学生にも食に関する基本的な知識や技術から確

実に身につけさせる指導をおこなうことが重要であ

ることが示唆された。
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注釈

１）「適切な食事摂取のために必要な知識・技術」が

「十分にある」「まあまあある」と回答した者の

割合は、15 － 19 歳男性で、21.9 ％、女性で 24.5 ％

（健康栄養情報研究会 2001）。

２）飯田ら（2001）、古崎ら（2004）、出羽ら（2003）、

出羽ら（2004）、菊地ら（第 1 報 2006）、菊地ら

（第２報 2006）

表４．食品摂取状況
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３）矢野（1995）、矢野（1997）、山下ら（2004）

４）尾峪ら（2005）、田崎（2007）

５）文部省（1998）、東京書籍（2000）、開隆堂（2000）

６）本調査対象の 18 － 19 歳に該当する区分である

15 － 19 歳には、高校生が含まれ、朝食欠食率が

大学生よりかなり低くなるため、あえて 20 － 29

歳の結果を記した（健康局総務課生活習慣病対

策室 2008）。

７）野菜摂取量の平均値は 290g であり、「健康日本

21」の目標値である 350g に達していない。また、

朝食をとっている者のうち、野菜を 350g 以上摂

取している者は約３割、朝食をとっていない者

で野菜を 350g 以上摂取している者は２割未満に

留まる（健康局総務課生活習慣病対策室 2008）
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