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女子学生の食事摂取と体格 ･体力について

AStudyonTheInfluenceofDietaryLifeonPhysique

andPhysicalFitnessofFemaleStudents
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ThepurposeofthisstudywastograspconsciousnessofhealLhincludingdietarylifeand

habitualbehaviorsforthecollegewomen.20-23year-Oldcollegewomenwereexamined

forphysique(height,weight)andphysicalfitness(backstrength,standingtrankflexion,

verticaljump,bridge:passiveshoulderjointextension)andtheactualconditionofdietary
:､､

lifebytakenfoodinquiryformOnoetal.(1971)simplifiedandstudiedtheinfluenceofthe

dietarylifeonphysiqueandphysicalfitness.

Theresultsaresummarizedasfollows:

1.Meannumberofkindsoffoodtakeninaweekwas53.7±14.3,witharangeof22-100

kinds. Thesevaluesarelowerthanthose(6group,60kinds)whichtheJapanese

AssociationofNutritionTechnicianshasproposedandwhichtheNationalMeetingfor

BuildingupPhysicalfitnessismakingeffortstospread.

2.1ntermsofphysiqueandphysicalfitnessscore(totalfor4itemsT-score)byclasses

every10kindsoftakenfood,thegroup>50kindstendedtohavelowmeanvalueof

Rohrer'sindexandhigh meanvalueofphysicalfitness.Rohrer'sindexwas127.9and137.

3forthegroup>60kinds(22studelltS,26.2%)andthegroup>50kinds(37students,

44.0%),respectively,thedifference(9.4)beingsignificantat5% level,whilephysical

fitnessscorewas207.4and196.1,respectively,thedifference(ll.3)beingstatistically

insignificant.Physicalfitnessscorewas214.6and137.3forthegroup>70kindsandthe

group<50kinds,respectively,thedifference(18.5)beingsignificantat50/.level.

3.Manystudentshadapoornumber(<50kinds)offoodstakenina week,anditis

necessaryforindividualstudenttochangeherconsciousnessonthepracticeofherdietary

lifewithherbetterunderstandingthereof.Forthatpurpose,alongwiththeguidanceto'

howtomove'inbasicphysicalexercise,notonly'nutrient-nutritional'educationonthepart

ofthefeeder,butalso'dietetical'guidancefortheeatershouldbethoughttobehighly

requiedinphysicaleducationactivetiesofstudent.

*弘前大学教育学部保健体育科
DepartmentofHealthandPhvsicalEducation,FacultyofEducation,HirosakiUniversty
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はじめに

日本の歴史において,現在ほど,物質が豊富で生活が便利な時代はなかったと考えられてい

る｡個人にとって,物質が豊富で便利であることは,生活のすべての面で自己の意志で選択で

きる範囲が非常に広 くなるということであり,しかも,その選択を誤った場合には,結果を全

て選択した人が負わねばならない｡この意味から,個人は,選択が自由であり,また,幅が広
1) 2)

い時には最も注意しなければならないと考えられる｡森谷は,このような観点にたった大学生

の調査から,今日の大学生の食事は貧しく,特に,女子学生は,自覚健康の良 くないものの多

いことを報告している｡一方では,近年の青年男子における栄養障害としての脚気の発現や体
3)

力の低下,さらに,青年女子における肥満のみならず,痩せ,貧血などの問題が指摘されて
4)
いる｡

著者も,偏食的過食による急速的な肥満が影響したと考えられる,運動 (小学校体育教材実

習)による障害の事例に遭遇している｡当該者は,小学校教員養成課程の女子学生であり,面

接により,親元を離れての2年間の食生活が,偏食的過食傾向にあったと判断された｡

この事例に象徴されるように,指導者は,運動をより安全に,より効果的に行わせるために,
5)
宮下の指摘する ｢運動不足の悪循環｣に陥らせないよう努力しなければならないと考える｡そ

6)
れには,運動嫌いの条件の一つとなっていると考えられた ｢運動がうまくできない｣者に対し

て,基本運動の修得度を高め,より安全に楽しく体育 ･スポーツを実践させるための指導が肝

要であると考える｡しかし,先行報告のような食生活状況が多々あるとすると,基本的運動(サ

イバネティクス系の体力)の修得度を高める,体力 (エネルギー系の体力)の向上を図ること

の実践においては,食生活を含めた健康意識,習慣のありかたをも指導する必要性があると考

える｡
丁)

以上の見地から,本研究は,小野らの簡易摂取食品調査の方法により,食生活の実態を把握

し,食生活が体格 ･体力に及ぼす影響について検討したものである｡

方 法

対象は年齢20才～23才の女子大学生｡測定項目は体格 ;身長,体重,体力 ;背筋力,垂直跳

び,立位体前屈 (これらの3項目の測定方法は文部省スポーツテストに準拠),ブリッジ (文部

図1 ブリッジの測定方法



女子学生の食事摂取と体格 ･体力について

表1.対象者の体格 ･体力の特徴 (N-115)

項 目 X SD Max Min

身 長 (cm) 158.6± 5.2

ローレル指数 J134.4±15.1

背 筋 力 (kg)

垂 直 跳 (cm)

立位体 前屈 (cm)

ブ リ ッ ジ (磨)

172.2-- 145.5

72.8-- 42.2

193.5-- 95.9

41.0± 5.5

16.7± 5.2

62.5±14.4

58 -- 24

26 -- 2
90 -- 30
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省スポーツテストの伏臥上体そらしは

背筋力の影響度があると考えられるこ

とから,これを除去する意味でブリッ

ジを測定項目とした｡測定方法は,図

1に示したような他動的肩関節伸展位

とした｡)の6項目である｡更に,肥痩

度との関連を検討する意味でローレル

指数を算出した｡食品摂取状況は前述
7)

の小野らと同じ様式の調査表を配布し

昭和61年5月下旬～6月上旬の月曜日～日曜日の各1週間 (全体を2班に分けたことによる)

に,摂取した食品に頻数をつけさせた｡表に載っていない食品は空欄に記入し,頻数をつける

よう指示した｡

対象者数は128名で あったが,体格･体力の成績が揃ったのは115名,摂取食品調査表の回収

ができたのは89名であり,両者が揃ったのは84名であった｡

結 果

1,被検者の体格,体力の特徴｡
8)

表 1に示した体格,体力の平均値を全国値と比較してみると,体格は,身長,体重ともに大

きく,ブリッジを除く体力の3項目は,全て低い値であった｡体背部の柔軟性をみたブリッジ

と立位体前屈との相関は, r-.239,p<.01であり,背筋力との相関は, r-.168,p<.05

であった｡

2,1週間当り摂取食品種数｡

1週間当り摂取食品種数の平均は,N-89,52.7±14.3種であり,この値は,日本栄養士会

表2.食品群別, 1週間当り摂取状況 (N-89)

食 品 群 品種数 頻度(㌔) 総頻数 1人当り1日頻数

LJJ 1穀類 13 18.6 2046 3.3

灰水 2いもデンプン類 7 2.3 256 0_4

化物 3砂糖,甘味類 5 3.1 342 0.5
4菓子類 31 5.6 619 1.0

脂 5油脂類 2 1.7 119 0.3

蛋白質 7豆類 1 10 2.2 241 0.4

8魚介類 48 6.6 722 1.2

9肉類 ∃ lo 7.4 815 1.3

10卵類 2 4.4 488 0.8

ど 11乳類 7 7.1 780 1.312野菜類 46 23.5 2585 4.1

タ 13果実類 22 4.4 480 0ー8

､ヽン 14きのこ類 7 1.3 141 0.2

壬旺廃 15海草類 7 3.1 347 0.6
質 16噂好飲料類 10喜 4.1 449 0.7

が提唱し,体力つくり国民会議等が普

及に努めているという6群60種より低

い値である｡なお,レンジは22-100種

であった｡つぎに,表2に示した17食

品群別に摂取状況をみると,摂取食品

種数が多いのは,魚介類48種,野菜類

46種,菓子類31種の順であり,摂取頻

度の多いのは,野菜類23.5%,穀類18.6

%,肉類7.4%の順であった｡これを1

人 1日当たり摂取頻度としてみると,

野菜類が4.1種,穀類が3.3種,肉類が

1.3種であった｡

摂取食品種数低率者の内容を表3に

示したが,食品別にみた頻度順位は,

全体 (表2に示す)とあまり変わりな

かった｡全体との頻度差が小さい順に

みると,魚介類,きのこ類の-0.1%,



68 佐 藤 光 毅

表3.50品種未満者(N-37)の食品群別,1週間当り摂取状況

灰水 ■2いもデンプン類 6 3.0 100 0.4

化物 3砂糖,甘味類 51 3.3E 108i 0.4
4菓子類 25 6.1 200 0.8

脂 5油脂類 1 2i 1.9 64 0.2

ビ
タ
ミ

ン
無
機
質

11乳類

12野菜類

13果実類

14きのこ類

15海草類

16噂好飲料類

17調味品類その他

41! 22･0
14; 4･2

6; 1.2

6: 3.6

25牛 1･0

727! 2･8

1-.''l: ::::

表4 体格 ･体力,摂取食品数の相関マ トリックス (∩-84)

等であり,大きいものは穀類-2.4%,

野菜類-1.5%であった｡同様に,1人

1日当り摂取頻数についてみると野菜

類-1.3種,穀類-1.2種,魚介類,肉

類-0.4種などであった｡

3,摂取食品種数と体格 ･体力

表4に示すように, 1週間当たり摂

取食品種数と統計的に有意なのは,身

長(r-.267)と立位体前屈(r-.229)

だけであった｡しかし,肥満傾向とを

見たローレル指数,筋力,瞬発力,柔

軟性を総合的に見た体力の4項目合計

T一SCOreとの相関は,前者が負の相関

係数,後者が正の相関係数が得られた｡

このことから,肥満傾向にある者の摂

取食品数は少なく,体力が優れている

者の摂取食品数は多い傾向にあったと

1 2 3 4 5 6 7 8

1 身 長2 体 重 .362*‥

3 ロ ー レ ル指数 ∴481日*.632‥ *

4 背 筋 力 .269* .314‥ .073

5 垂 直 跳 び .391日*.151 -.155一 .447日*

6 立 位 体 前 屈 .102 ∴006 -.101 _136 .162

7 ブ リ ッ ジ .290H .114 ∴103 .247* .358日*.246*

8 4- 7T-スコア合計 . .388H '.209 -.109 .686日*.722日*.585日*.686日*

注):書､H､書目有意水準50/0､ 1%､ 0.10/.を示す

考えられる｡

次に,表 5に示すように,摂取食品種数22-100を摂取10品種数ごとにクラス化した場合の体

格と体力についてみる｡ 概観すると,摂取食品種数50を境界として,50以上は,ローレル指数

表5.1週間当りの摂取食品数別のローレル指数と体力の の平均値が低 く,体力のT-score4項目合

T-score4種目合計の平均値と標準偏差値 (N-84) 計の平均値が高い傾向にある｡摂取60種以

摂取食品数 :N

ローレル指数

体力 7-score 上の群 (22名,26.2%)と,50種以下 (37

20-29 ㌢2
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名,44.0%)の群に分けた場合のローレル

指数 と体力のT-score4項目合計の平均

値についてみると,ローレル指数は,127.9

と137.3であり,この差9.4は, 5%水準で

有意である｡ また,T-scoreは,207.4と

196.1であり,この差11.3は,統計的に5%

水準で有意ではなかったが,70種以上の



女子学生の食事摂取と体格 ･体力について 69

214.6との差18.5は,5%水準で有意であった｡このような傾向は,ローレル指数が平均よりや
4) 9)

や小さい群が体力･運動能力にもっとも優れた成績を示す種目が多いという前川や林の報告(対

象 :小 ･中 ･高校生)と一致している｡

考 察

栄養調査や食事調査を行う目的はいろいろあるが,一定期間の調査が,必ずしもその人の摂
10)

食の実態を示しているとは限らない｡しかし,学生,生徒の栄養改善を図る場合に日常摂取し
Ill

ている栄養の実態を学生,生徒自身に認識させることをその第一義とする場合や,著者のよう

に,体育 ･スポーツの指導に際して実態把握の必要性に迫られる場合等において意味をなすも

のと考える｡

先行研究によると,女子学生の食生活の意識は,食事の量や内容を ｢あまり考えない｣とし
12) 13)

た者が多いという報告にみられるように,それほど高くない｡特に,摂取食品種数に関しては,
1i)

肥満傾向にあるものは摂取エネルギーが低く,多くの食品群の摂取頻度は,男女とも,全般的
15)

に,自宅外通学者が自宅通学者にくらべて低いという報告もある｡体力等との関連についてみ

ると,朝食摂取状況の劣悪なものは,筋力,持久性が劣り,偏食的過食傾向にあるものは,肥
16)

満傾向にあることなどが指摘されており,本対象もこれらと同様の傾向にあった者が多いと考

えられる｡

また,本研究では,健康,体力,運動等に関する意識調査を行ってはいないが,先行研究に

よると,健康習慣と年齢に関しては,年齢のより高い群ほど意識している傾向にあるとの報告
17)

があり,本研究の結果においても1週間当りの摂取食品数の少ない者 (50種未満)が44%と予

想より高く,このことと先行研究の結果と合わせて考えてみると,同様の傾向にあったものと
18)

理解される｡ 体力との関連については,尾上たちの大学生を対象としてのCornellMedical

lndex調査において,｢やせている｣は,男女共に健康の異常を自覚し,｢肥っている｣は,男女

共に "持久力〟の無いことを自覚していることが認められている｡

一方,身体運動に関して考えてみると,幼児期における経験不足からくる基本的運動の修得
5),6)

不足が,｢身体運動がうまくできない｣,｢体をうまく動かせない｣という現状 (運動方法の理解

不足によるものと考えられる)の者が相当数あり,これと前述のようなことが合交わって動け

ない体になってるいものが存在してくるものと考える｡さらに,この現象は,やがて運動嫌い
5)

をひきおこし,宮下の指摘する 『運動不足』の悪循環現象の結果としての ｢事故の発生の増加｣

につながっていくものと考える｡

青年の健康や運動に対する意識や実状は,以上のことが懸念されることから,したがって,
19)

体育実技の展開には,意識の改革を第一に行わなければならないと考える｡林も,｢健康づくり

を志向した体育は,身体形成のための教育であって,健康 ･体力づくりの身体運動は,また身

体形成のための教育につながる｡･･･-他人から与えられるものではなく,各自の自主的判断と

意志的努力に基づいて,生涯にわたって獲得していくものである｡｣と述べており,まさに意識

の改革にあることを述べている｡

本研究の結果から,運動の実際の指導にあたって,まず第一になさなければならないことは,

《よい食生活についての理解を高めることと実践についての内容を組み入れること≫であると
20)

痛感する｡それには,食べさせる側からの"栄養素栄養学〟的教育でなく,食べる側の"食事学〝

的指導が推奨される｡



70 佐 藤 光 鮫

さらに,指導に当たっての具体的な留意事項としては,より基本的な身体運動課題を取り入

れてるとしても,前述のように,運動方法の理解不足の者が相当数いることが予想され,単純
:l/

に課題だけを並べる訳にはいかないという難しい問題が横たわっている｡これが,より安全な

体育 ･スポーツ活動を展開するにあたっての大きな問題になるものと考え,今後の検討が期待

されるところである｡

この基本的生活条件の整備,すなわち,まず ｢動ける体つくりと維持｣にあり,その上に,

基本的な運動の修得度を高め,より ｢良い動きができる｣べく運動を反復する,すなわち,運

動量が必然的に増えることになる｡結果的に,体力が高まり運動の質の向上がなされ,より楽

しくより安全なスポーツ活動へと発展し,生涯スポーツへと導かれることが期待されるものと

考える｡

要 約

女子大学生の運動の指導をより安全に,より効果的に行うには,食生活を含めた健康意識,

習慣のあり方をも把握する必要があると考え,年齢20-23才の女子大学生を対象に,小野らの

簡易摂取食品調査様式により食生活の実態と,体格 (身長,体重)･体力 (背筋力,垂直跳び,

立位体前屈,ブリッジ:他動的肩関節伸展位)を調査し,食生活が体格 ･体力に及ぼす影響に

ついて検討した｡結果の概要は以下の通りである｡

1,1週間当り摂取食品種数の平均は,53.7±14.3種であり,レンジは22-100種であった｡

この値は,日本栄養士会が提唱し,体力つくり国民会議等が普及に努めているという6群60種

より低い値である｡

2,摂取10品種数ごとのクラス別にした場合の体格 (ローレル指数)と体力 (4項目合計T-

score)についてみると,50種以上はローレル指数の平均値が低く,体力の平均値が高い傾向に

ある｡

60種以上の群 (22名,26.2%)と,50種未満の群 (37名,44.0%)のローレル指数は,127.9

と137.3でこの差9.4は5%水準で有意であるが,体力は,207.4と196.1でこの差11.3は統計的

に有意ではなかった｡70種以上の群と50種未満の群の体力は214.6と137.3でこの差18.5は5%

水準で有意であった｡

3,より安全な体育 ･スポーツ活動の展開について考えると,1週間当り摂取食品数の劣悪

なもの (50種未満)が予想より多く,このことが第一に問題である｡基本的には,各個人が食

生活についての理解を高め実践していくことの意識改革が必要であり,それには,体育活動の

中にあっても食べさせる側からの "栄養素栄養学〟的教育でなく,食べる側の ≠食事学〝的指

導を基本的運動の "動き方〃の指導と併せて行う必要性が高いといえる｡
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