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要 約

管理栄養士課程の学生が,栄養士教育を受ける中で食生活に対する考え方や態度がどのように変化していくのかを知

るために,中国学園大学現代生活学部人間栄養学科の女子新入生を対象とし調査を行った｡今回は,大学生活以前の栄

養素等摂取状況を把捉するために,入学直後にアンケー ト調査を行い検討し以下の結果を得た｡

1.栄養素等摂取量で所要量を満たしていなかったものは,｢鉄｣と ｢食物繊維｣であった｡

2.脂肪酸の摂取比率では,飽和脂肪酸の摂取比率が高いことが認められた｡

3.食品群別摂取量で所要量を満たしていなかったものは,｢いも頬｣,｢豆類｣,｢魚介類｣,｢卵類｣,｢その他の野菜｣,

｢果実類｣,｢きのこ頬｣,｢海草類｣等であった｡

は じ め に

最近,飽食の時代といわれる日本において,偏食や欠

食,ダイエット志向による偏った栄養摂取状態等多くの

問題が存在している｡そして,このような食生活習慣の

継続からくる好ましくない栄養状態が,中高年期におけ

る生活習慣病発症の一要因となることが危倶されている｡

大学生になると,アルバイ トやサークル活動,下宿生

活等により,今までの生活習慣が大きく変化する学生も

多く,そこからくる不規則な食生活習慣の形成が心配さ

れる｡ 特に女性の場合,妊娠,出産等を将来経験する可

能性もふまえて,食事がもたらす栄養そして健康につい

て,さらには次世代への健康の基礎作りも含め,生涯を

通しての食生活を捉えていく必要がある1)｡さらに,管

理栄養士課程の学生は,将来,栄養指導を行っていく立

場にあり,日頃の栄養摂取状態には気を配っていかなけ

ればならない｡また,栄養士教育の中で学習した知識や

技術は日常生活における学生の態度を変容させると考え

られている2)｡

そこで,本研究では,本学管理栄養士課程の女子新入

学生を対象に,入学時つまり大学生になって生活習慣が

変化する以前の栄養素等摂取状態を把握するために食事

調査を行い検討した｡

調 査 方 法

1.調査対象

本学,現代生活学部人間栄養学科2003年4月新入学生

65名を対象として調査を行った｡この中から有効な回答

を得,2003年4月1日現在18歳であった女子学生54名を

抽出した｡また,対象者の生活活動強度には,学生の生

活状態を考慮 して生活活動強度ⅠⅠ(第6次改定)を用い

た｡
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2.調査方法

調査には,生活習慣に関する50項 目の質問と食物摂取

頻度調査96項 目からなる自記式による栄養調査票 (WE

LLNESS/Win°)を用い,2003年4月17日に実施 した｡

調査票は,用紙B4サイズ3.5枚 (食関連ページのみ)

からなり,回答所要時間は10-15分である｡解析には,

質問票から栄養素等摂取量と食品群別摂取量を算出する

ために,集計ソフ トWELLNESS/STを用いた｡

結 果 と 考 察

1.対象者の身長 ･体重 ･BMl

対象者の平均身長は157.2±5.7cm,平均体重52.4±

8.7kg,平均BMI21.1±3.0であった (表 1)｡ 平成13年

度国民栄養調査結果 3)の18歳女子の身長の平均値は

158.0±6.1cm,体重の平均値は51.9±7.1kg,BMIの平

均値は20.6±2.7であったので,国民平均に比べてやや

身長が低く,体重が重い集団であることがわかる｡

2.栄養素等摂取量

総エネルギー摂取量は1822.0±491.4kcal/冒 (表2)

であり,101.2%の充足率であった (図 1)｡ たんぱく質

(14.2±2.4%),脂質 (23.9±4.3%)ともにはぼ望ま

しいとされる範囲内であった｡穀類からのエネルギー比

率の低下が指摘され,50%以上とることが望ましいとさ

れている炭水化物では,61.1±5.2%と高い比率を示 し,

穀類をよく摂取 していることが明らかになった｡しかし,

たんぱく質の場合,摂取量の頻度分布をみると所要量を

満たしていない学生が全体の35.2%を占めていた (図2)｡

たんぱく質は所要量以上の摂取を確保する必要があるた

め,所要量を満たしていない学生への指導も大切である｡

脂質の場合,40.7%の学生が所要量に対し過剰摂取であっ

た (図3)｡また,平成11年度国民栄養調査4)によると,

脂質エネルギー比率が25%を超える人のうち ｢とりすぎ｣

と認識 している人は約 2割であり,｢ちょうどよい｣,

｢少ない｣と認識 している人の割合が約 6-7割にのぼ

るという結果が報告されており4),女子学生においても

脂質の取りすぎと認識 している人は少ないのではない か

と推測されている5)｡また,脂肪酸の摂取量については,

飽和脂肪酸,一価不飽和脂肪酸,多価不飽和脂肪酸の望

淑江

表 1 対象者の概要

項目 単位 平均 ± sD

年齢 歳 18.1 ± 0.2

身長 cm 157.2 ± 5.7

体重 kg 52.4 ± 8.7

表2 平均栄養素等摂取量

項 目 単位 平均 ±SD 栄養所要量(生活活動薙度ll.18歳女子)

エネルギー kcal 1822.0± 491.4 1800

炭水化物 g 275.9± 68.3 284′-.306

たんぱく質 g 65.8± 24.5 55

脂質 g 48.9± 18.2 40′-50600

炭水化物エネルギー比率 % 61.1± 5.2

たんぱく質エネルギー比率 % 14.2± 2.4

脂質エネルギー比率 % 23.9± 4.3

飽和脂肪酸 g 14.3± 6.3

一価不飽和脂肪酸 g 14.0± 5.5

多価不飽和 g 9.1± 3.9

P/S比 0.7± 0.2

コレステロール mg 271.5± 112.2

カルシウム mg 702.7± 441.3

鉄 mg 7.1± 2.5 12

カリウム mg 2685.9 ± 1119_8 2000540

レチノール LLg 299.8± 301.0

カロテン 〃g 4925.5± 3011.5

レチノール当量 〃g 1127.5± 652.9

ビタミンB1 mg 1.0± 0.3 0.8

ビタミンB2 mg 1.5± 0.7 1.17

ビタミンC mg 127.1± 64.1 100.00

ビタミンD 〃g 8.1± 5.1 2.50

食物繊維総量 g 12.5± 5.4 20-25

栄養所要量は｢第六次改定日本人の栄養所要量｣を用い,エネルギー所要量には生活活動強度

Ⅱ18-29歳を,脂質エネルギ-比率には18-69歳を,その他の項目には18-29歳,または18-

29歳女子の所要量を用いたL,
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図1 栄養素等摂取量の平均所要量に対する充足率

100%は18-29歳の平均所要量 (生活活動ⅠⅠ女子)を表す｡

ただし,炭水化物 ･脂質は所要量の上限を,食塩相当量は目

標を食物繊維総量は目標上限を示す｡
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図2 たんぱく質摂取量の頻度分布
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図3 脂質摂取量の頻度分布
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図4 鉄摂取量の頻度分布
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図6食塩相当量摂取の頻度分布

ましい比率は 1:1.3:1程度とされている｡ 本研究で

は飽和脂肪酸14.3±6.3g/日,一価不飽和脂肪酸14.0

±5.5g/冒,多価不飽和脂肪酸9.1±3.9g/冒 (比率;

1:1:0.6)であり,P/S比が0.6と低く,飽和脂肪酸

の摂取量過多が認められた (表 2)｡一価不飽和脂肪酸

のオレイン酸は血祭HDL-コレステロール値を下げるこ

となく,LDL-コレステロール値を低下させることがで

き6),不飽和結合が 1個のため化学的に比較的安定であ

り酸化を受けにくい特性がある7)｡そのため,リーノル

酸やリノレン酸等の多価不飽和脂肪酸の摂取割合を増や

すと同時に,一価不飽和脂肪酸を積極的に摂取していく

ことが望まれる｡

所要量や目標量を充足していなかった栄養素等は,秩

(7.1±2.5mg/冒)と食物繊維総量 (12.5±5.4g/冒)

であった (表2)｡

鉄の場合,所要量を満たしていない学生は全体の94.4

%にものぼり,所要量の半分の6mgをも摂取していない

学生は37.0%であった (図4)｡国民栄養調査結果3)で

も15-19歳女子の鉄摂取量は7.4mgと所要量を大きく下

回っていた｡潜在性鉄欠乏から鉄欠乏性貧血を招くこと

が懸念されており,さらに鉄の吸収を促進するビタミン

C摂取量が不足すると貧血の発症を助長する｡ ビタミン

Cには,穀類や豆類に多く含まれるフィチン酸塩の鉄吸

収阻害を中和する作用があることも確認されている8)｡

しかし,本学科新入生の場合,ビタミンCは所要量を充

足しているため,特に鉄の摂取の方に重点をおく必要が

あることが示唆された｡

食物繊維の場合,目標摂取量の下限値である20g/冒

を満たしていない学生が全体の90.7%を占めており,摂

取量の分布頻度が最も高かったのは目標摂取量の約半分

以下である7.5-10g未満であった (図5)｡これらのこ

とから,日常の生活の中で食物織経の摂取がい かに難し

い状況にあるかが推察される｡ 食物繊維には,血中コレ

ステロールの上昇抑制作用,大腸ガン発症や大腸憩室の

抑制作用,生体のエネルギー利用等,いくつかの作用が

あげられる｡このように,食物繊維は生活習慣病の予防

因子の1つとして重要であり,積極的に摂取し不足しな

いよう心がけていく必要がある｡

食塩相当量の摂取量は,摂取目標である10g/日を下

回る9.0±2.1g/日であった (表2)｡ 摂取量分布頻度
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をみても,log/日未満の学生が72.2%を占め (図6),

塩分過多の傾向になりやすい中にあって減塩傾向にある

様子がうかがわれた｡一方で,27.8%の学生は10g/冒

以上の食塩相当量を摂取しており,減塩に努めることが

必要であり,更に10g/日未満の学生も6-7g/日以

下になるように減塩を行っていくことが大切である｡

また, ビタミン額においては, レチ ノール当量

(1127.5±652.9FLg/日), ビタミンB1 (1.0±0.3mg/

冒), ビタ ミンB2 (1.5±0.7mg/ 冒), ビタ ミンC

(127.1±64.1mg/冒),ビタミンD (8.1±5.1/日)と

全てのビタミン額で所要量を満たしていた (表2)｡

カルシウムの場合も,702.7±441.3mg/日 (表2)と

117.1%の充足率であった (図1)｡ 坂口ら1)の報告にも,

鉄に関しては低値であったが,その他の栄養素に関して

は,日本人の栄養所要量活用編に準じ±10%を許容範囲

と考えると,全て充足率を満たしたとある｡大学学齢期

は比較的安定した骨量形成期であるにもかかわらず,ラ

イフスタイルによって大きく変動することが認められて

いる9)｡入学時にカルシウム摂取量が所要量を満たして

いたとしても,これからの大学生活の中でカルシウムの

摂取量が低下し,ひいては骨量も減少する可能性が危供

される｡ 骨粗しょう症の予防の観点からは,若い時にど

れだけ骨量を蓄えられているかが大切で,加齢にともな

う減少をいかに抑えるかなど生理的な問題が従であり,

前者が7割後者が3割とも言われている10)｡ このことか

らも大学生時代の最大骨量値 (PBM)の重要さが指摘

され,ライフスタイルの変化に流されず,カルシウム摂

取に積極的な姿勢を持ち続けることが大切である｡

3.食品群別摂取量

摂取量が食品構成を充足していなかった食品群は,い

も煩 (31.6±30.9g/冒),豆類 (52.3±37.5g/冒),

魚介類 (47.4±30.8g/冒),肉類 (54.5±39.8g/冒),

卵類 (30.5±18.5g/冒),緑黄色野菜 (114.8±82.4g/

日 ),その他の野菜 (171.5±105.2g/ 冒),果実類

(119･5±93.9g/冒),きのこ類 (7.9±7.1g/ 冒),

海草類 (3.3±3.1g/冒)等であった (蓑3)｡

食品群の摂取量の頻度分布をみると,いも類で食品構

成の110g/日を充足しているのはわずか1名のみであり,

50g/日未満のものが全体の87.0%を占め (図8),学

表3 食品群別摂取量

項 目 単位 平均 SD 食品構成

穀類 g 384.3 ± 112.3 380

いも類 g 31.6 ± 30.9 110

砂糖類 g 7.6 ± 1.6 5

菓子類 g 63.3 ± 42.2 20

油脂類 g 4.6 ± 3.3 20

豆類 g 52.3 ± 37.5 60

魚介類 g 47.4 ± 30.8 60

肉類 g 54.5 ± 39.8 60

卵類 g 30.5 ± 18.5 40

乳類 g 321.7 ± 334.1 200

緑黄色野菜 g 114.8 ± 82.4 120

その他の野菜 g 171.5 ± 105.2 230

果実類 g 119.5 ± 93.9 150

きのこ類 g 7.9 ± 7.1 10

海草類 g 3.3 ± 3.1 10

し好飲料類 g 106.1 ± 110.5 100

調味料.香辛料類 g 48.3 ± 13.8

･食品構成は｢第六次日本人の栄養所要量｣の中の年齢区分別18-29歳とした｡

･マヨネーズは調味料･香辛料類に分類されている｡
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図7 食品群別摂取量の食品構成に対する充足率
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図9 豆類摂取量の頻度分布

生のいも類離れが推察される｡また,豆類に関 しては,

50g/日未満の者が50%,50g/ 日以上の者が50%と,

摂取する学生としない学生とが50g/日を境に明確に分

かれた (図9)｡

栄養素等摂取量の結果から,鉄の摂取量が少ないこと

が確認されたが,鉄の摂取量にはエネルギー,穀類,豆

類,野菜類,その他の野菜,魚介類の摂取量に有意な相

関があると報告されている11)｡本研究では,総エネルギー

摂取量と穀類の摂取量は所要量 ･食品構成をそれぞれ満

たしていたが,上記その他の食品群に関 しては全て食品

構成を満たしておらず,これらの摂取量不足が鉄の摂取

状態に影響を与えたと考えられる｡

食物繊維の場合, 1日に20-25g摂取するためには,

野菜類,果物類,海草類,きのこ類等の合計で 1日600

g程度摂取する必要があると言われている12)｡そのため,

本研究の食物繊維の摂取量が少なかった原因として,い

も類 (28.7%),その他の野菜 (74.5%),果実類 (79.7

%),豆類 (87.1%), きのこ類 (78.9%),海草類

(32.9%)の充足率が低かったことが影響 したと考えら

れる (図7)｡

｢油脂類｣の場合,充足率が28.8%とかなり低い結果

となった (図 7)｡これは,マヨネーズ等が調味料 ･香

辛料類に分類されて集計されたためと考えられる｡

また,摂取量が食品構成を満たしていた食品群は,穀

類 (384.3±112.3g/冒),砂糖類 (7.6±1.6g/ 冒),

菓子類 (63.3±42.2g/ 冒), し好飲料類 (106.1±

110.5g/ 冒)であった (表 3)｡ 特に,菓子類の充足率

は316.4%と高く (図7),日常的に学生が菓子を摂取 し

ている生活習慣が推察される｡菓子類の摂取が多くなる

と,そのことが肥満の一要因となったり,菓子類で空腹

_ ､ __ー____ー-J

が満たされることにより他の食品の摂取状況に影響を及

ぼす可能性などが考えられる｡生活習慣病予防の面から

も,砂糖類や菓子類の摂取量を抑えていく必要があると

考えられる｡
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