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【要約】 
 短期大学生食物栄養学科 1 学年の食生活及び生活習慣について調査を行った。食生活においては朝

食の品目数は平均 2.77 品目であり、主食が「ごはん」と「パン」ではごはんの方が品目数は有意に多

かった。朝食の品目平均数と体と心の調子との関係については、品目数の多い学生は品目数の少ない

学生より体と心の調子が有意に良く、品目数の少ない学生は品目数の多い学生に比べ、心の調子が有

意に悪かった。共食については、夕食は 8 回の調査で平均 6.53 回、朝食は平均 4.15 回であった。夕

食及び朝食の共食合計回数と体と心の調子との関係については、共食合計回数の多い学生は、共食回

数の少ない学生より心の調子が有意に良いことがわかった。このことから、品目の多い朝食を摂取す

ることや共食には、体および心の調子に良い影響を及ぼすことが示唆された。 
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Ⅰ．はじめに 

 人が、生涯を通じて健康に過ごすためには、

望ましい食生活や生活習慣を心がけて実践す

ることが大切である。毎日の朝食摂取は単なる

栄養補給の役割だけではなく、基本的な食習や

生活習慣の確立に有効であると示唆されてい

る １）。しかしながら、平成 26 年国民健康・栄

養調査の結果では日本人の朝食欠食率は年齢

階級別にみると男女ともに 20 歳代が最も高い

２）。また、朝食を摂取していても、その内容の

偏りについても問題視されている。20 歳代の朝

食欠食に関する課題は、将来的に男性は肥満や

脂質異常症等の生活習慣病 ３）、女性は低体重

児出産率の増加と関係がある ４）とされ、朝食

欠食率の減少に向けての対策は日本における

喫緊の課題である。そこで、第３次食育推進基

本計画では、「朝食を欠食する若い世代の割合」

を H27 現状値 24.7%から H32 目標値 15%以下

と設定された。 

また、誰かと一緒に食事をする共食に関して

は、「朝食または夕食を家族と一緒に食べる「共

食」の割合」を H27 現状値（週）9.7 回から

H32 目標値（週）11 回以上へと設定した。こ

れは、共食の持つ意味が食育に有意な行為であ

ると裏付けるものと示唆される。基本的な食習

慣が確立する幼児期においては、家族で食卓を

囲む共食を通して、何をどのように食べるかを

学ぶことは重要である。食事は、生きるために

食べ物を摂取するという生理的行為から味覚

の発達、食べ物への関心やその情報の場となり、

さらに、会話や感情の共有を図る社会的な意味

をもつ場と複合していき、これらの知識やスキ

ルを習得するために共食の意味は大きい。加え

て、共食は他者とのかかわりを通して、自己及
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び他者理解を深める機会としてもその意味は

重要であると考えられる。第３次食育推進基本

計画では「地域等で共食したいと思う人が共食

する割合」という項目を新たに目標として設定

した。これは、近年単独世帯やひとり親世帯等、

世帯構造や社会環境の多様化により、家族との

共食が難しい人が増えているなかで、地域や所

属コミュニティーでの共食の機会の提供や環

境の推進を目指しているものである。内閣府の

「高齢者の地域社会への参加に関する意識調

査報告」では H27 現状値は 64.6%であり、H32

の目標値を 70%以上としている。このことから

も、共食は人間形成の涵養に一役を担っている

ことを示しており、生涯を通した間断なき食育

の実践の必要性が伺える。 

食事は、その内容だけでなく、「食べ方」も

人間形成に影響を与える。本学科で養成してい

る栄養士はその「食」に大きく関与している専

門職であることは、言うまでもない。         

 
Ⅱ．研究の目的 

短期大学生の食習慣及び生活習慣について

実態を調査し、学生の食生活や生活習慣と体と

心の関係について明らかにすることを目的と

した。 

 
Ⅲ．方法 

 １．調査対象者 

本学食物栄養学科（平成 25 年度入学）の学

生 102 名（男性 6 名、女性 96 名）を対象とし

た。 

 ２．調査方法 

 2015 年 4 月～7 月の「食生活論」（全 8 回）

講義開始前に調査用紙を配布し、8 日分につい

て記入を行った。 

 ３．倫理的配慮 

学生には調査の趣旨と概要、そして回答は成

績等には影響しないことを口頭説明し、同意を

得て実施した。 

４．調査項目 

質問内容は食生活に関しての調査として自

分の夕食時刻、夕食と朝食の共食（家族の誰か

と食べる）の有無を実施した。朝食に関しては、

その摂取の有無と品目数及び品目名について

調査を実施した。品目数及び品目名の記入にお

いて、水及びお茶は除外した。生活習慣に関し

ての調査は、就寝時刻調査、本日の体の調子及

び心の調子について実施した。体や心の調子に

関してはあくまでも主観的な判断で、よい、普

通、悪い、の 3 段階とした。 

５．分析方法 

調査用紙の回収は 102 名（回収率 100%）で

あったが全項目の調査解答が完全であった 73

名（有効回答率 71.6%）を対象とした。なお、

一人暮らしの学生については、共食の実施は物

理上困難であると考慮し、今回は対象外とした。

統計解析には SPSS Statistics 23 for Windows

（IBM、東京）を用い、検定は t 検定を行った。

有意水準は 5％、両側検定とした。 
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Ⅳ．結果 

平均値 標準偏差 最小値 最大値

夕食時刻 19:30 1:12 15:00 0:30

夕食の共食回数 6.53 1.803 0 8

就寝時刻 0:05 1:07 19:00 4:30

朝食の摂取回数 7.55 1.093 2 8

朝食の共食回数 4.15 3.290 0 8

朝食の品目数　
１） 2.77 1.590 0 7

主食：ごはん回数 4.44 2.853 0 8

主食パン回数 2.11 2.407 0 8

主食：その他回数　
２） 0.97 1.453 0 8

本日の体の調子　
３） よい 5.42 2.708 0 8

普通 1.93 2.434 0 8

悪い 0.64 1.229 0 8

本日の心の調子　
３） よい 5.64 2.710 0 8

普通 1.77 2.264 0 8

悪い 0.59 1.188 0 6

１）水・お茶を除く

２）シリアル、菓子等

３）本人の自覚に基づく主観的判断による

表　１　短期大学生の食生活等状況

調査項目 大学生

n=84(男性：n＝1 女性：n=83)
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１．短期大学生の食生活等状況調査結果 

＜表１＞  

１）夕食時刻について 

 夕食時刻の平均値は、19:30±1:12 であり、

最も早い時刻は 15:00 で、最も遅い時刻は 0:30

であった。 

２）夕食の共食回数について 

夕食の共食回数の平均値は 6.53±1.803 回で

あり、最小値は 0回で、最大値は 8回であった。 

３）就寝時刻について 

就寝時刻の平均値は、0:05±1:07 であり、最

も早い時刻は 19:00 で、最も遅い時刻は 4:30

であった。 

４）朝食の摂取回数について 

朝食の摂取回数の平均値は、7.55 回であり、

最小値は 2 回で、最大値は 8 回であった。 

５）朝食の共食回数について 

朝食の共食回数の平均値は、4.15 回であり、

最小値は 0 回で、最大値は 8 回であった。 

６）朝食の品目数について 

朝食の品目数は、主食を含んだ数の平均値は

2.77 品目であり、最小値は 0 品目（欠食）で、

最大値は 7 品目であった。 

７）朝食の主食について 

 朝食における主食別の登場回数の平均値は、

主食 ｎ ｐ値

パン 154 2.36 ± 1.021 *

ごはん 324 3.41 ± 1.530

*  P < 0.05

表３　主食の種類と朝食品目数

0.000

mean±ＳＤ

ｐ値

6.08 ± 2.302

6.88 ± 1.484

表４　　夕食時刻と夕食の共食回数               n=24

0.165

mean±ＳＤ群

夕食時刻早い

夕食時刻遅い

項目 群 ｐ値

体の調子よい 共食回数多い 5.96 ± 2.596

共食回数少ない 4.92 ± 2.535

体の調子悪い 共食回数多い 0.42 ± 0.830

共食回数少ない 0.79 ± 1.668

心の調子よい 共食回数多い 6.54 ± 2.322 *

共食回数少ない 4.71 ± 2.851

共食回数多い 0.46 ± 0.977

共食回数少ない 0.92 ± 1.586

１）共食回数は、朝食と夕食の計

*  P < 0.05

表７　　共食回数　１）と体及び心の調子                  n=24

0.166

0.329

心の調子悪い 0.234

0.018

mean±ＳＤ

ｐ値

0.88 ± 1.624

0.21 ± 0.588

表５　　就寝時刻と朝食欠食回数              n=24

0.069

mean±ＳＤ

朝食欠食回数多い

朝食欠食回数少ない

群

項目 群 ｐ値

品目平均数多い 6.38 ± 2.242 *

品目平均数少ない 4.33 ± 2.884

品目平均数多い 0.50 ± 0.933

品目平均数少ない 1.00 ± 1.745

品目平均数多い 6.50 ± 2.246 *

品目平均数少ない 4.25 ± 2.878

品目平均数多い 0.21 ± 0.588 *

品目平均数少ない 1.00 ± 1.615

*  P < 0.05

表６　　朝食品目平均数と体及び心の調子          n=24

0.009

0.222

0.004

0.032心の調子悪い

体の調子よい

体の調子悪い

心の調子よい

mean±ＳＤ
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「ごはん」が 4.44±2.853 回で、「パン」が 2.11

±2.407 回で、「そのほか」は 0.97±1.453 回で

あった。 

８）本日の体の調子について 

 「よい」と回答した平均値は 5.42±2.708 回

であり、「普通」と回答した平均値は 1.93±

2.434 回であり、「悪い」と答えた平均値は 0.64

±1.229 回であった。 

９）本日の心の調子について 

「よい」と答えた平均値は 5.64±2.710 回で

あり、「普通」と答えた平均値は 1.77±2.264

回であり、「悪い」と答えた平均値は 0.59±

1.188 回であった。 

２．朝食における主食の種類と朝食品目平均

数 

１）主食別による朝食品目数の平均値につい

て＜表 2＞ 

「ごはん」の場合は 3.41±1.530 品目、「パン」

の場合は 2.36±1.021 品目、「そのほか」の場

合は 2.11±1.202 品目であった。    

２）主食別による朝食品目数の平均値に関す

る検討について＜表３＞ 

ｔ検定を行ったところ、「ごはん」が主食の

場合の品目数に有意差が認められた。(P<0.05)  

３．夕食時刻と夕食の共食回数について   

＜表４＞ 

調査学生 73 名を三分割し、夕食時刻の早い

学生（上位群）と、遅い学生（下位群）から各

24 名を、夕食時刻と共食回数についてｔ検定を

行ったこところ、上位群及び下位群の 2 群にお

いて、有意差は認められなかった。 

４．就寝時刻と朝食欠食回数について  

 ＜表５＞ 

調査学生 73 名から就寝時刻の早い学生（上位

群）と、遅い学生（下位群）から各 24 名を、

就寝時刻と朝食欠食回数についてｔ検定を行

ったこところ、上位群及び下位群の 2 群におい

て、有意差は認められなかった。 

５．朝食品目平均数と体及び心の調子につい

て＜表６＞ 

 調査学生 73 名から朝食品目平均数の多い学

生（上位群）と少ない学生（下位群）から各 24

名を、朝食品目平均数と体及び心の調子につい

てｔ検定を行ったこところ、上位群及び下位群

の 2 群において、「体の調子がよい」、「心の調

子がよい」、「心の調子が悪い」の３項目におい

て有意差が認められた。 

６．共食回数と体及び心の調子について    

＜表７＞ 

調査学生 73 名から夕食と朝食の共食回数合

計の多い学生（上位群）と少ない学生(下位群)

から各 24 名を、共食回数と体及び心の調子に

ついてｔ検定を行ったこところ、上位群及び下

位群の 2 群において、「心の調子がよい」の１

項目において有意差が認められた。 

 
Ⅴ．考察 

１．学生の生活習慣や朝食摂取状況と共食が

及ぼす体と心の調子の関係についての

検討 

 夕食時刻であるが、平均時刻は 19 時 30 分で

あったが、最も遅い時刻は 0 時 30 分と、幅が

広い。 

 夕食時刻の早い群と、遅い群との共食の割合

では、有意差は認められなかった。このことか

ら夕食の時刻の早い遅いにかかわらず、各家庭

において共食を意識しているということが推

察された。なお、夕食の共食が調査中 0 回だっ

た学生は、1 人（1.4％）で、調査中全て共食と

いう学生は 34 人（46.6％）であった。次に、

就寝時刻であるが、最大値と最小値の開きが大

きく、これは、夕食時刻とともに、ライフスタ

イルの多様化を表すものであろう。 

 朝食の共食回数は、夕食より低い値であった

が、2 回に 1 回は共食を行っていることになる。

しかしながらこれはあくまで平均値であり、調
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査中に共食が 0回だった学生は 18人（24.7％）

と約 4 分の 1 を占めていた。 

なお、調査中朝食を全て共食していた学生は 

21 人（28.8％）であった。 

２．朝食の摂食状況と体と心の関係について

の検討 

朝食摂食回数は 8 回の調査日数中 7.55 回で

あるため、欠食率は 5.6％となる。これは、平

成 26 年国民健康・栄養調査結果の 20 歳代女性

の朝食欠食のうち、「何も食べない」と回答し

た 10.7%と比較して低く、本学科生の朝食摂取

への意識の高さがうかがえた。また、朝食欠食

率と就寝時刻との間に有意差は認められなか

った。このことから、大学生になると、朝食摂

取は毎日の習慣として定着しており、就寝時刻

とは関係なく食べていると示唆された。朝食の

品目数については、平均 2.77 品目であり、「主

食」＋「主菜」＋「副菜」といった形態が推察

された。 

主食の出現率は、「ごはん」のほうが「パン」

の 2 倍の割合で多かった。本学生の主食に「ご

はん」が多かったのは稲作単一経営（単一経

営：農産物販売金額のうち、主位部門の販売金

額が全販売金額の 8割以上を占める経営体をい

う）の割合が全国一位 ５）である県民性との関

連性が示唆された。本研究では、主食がごはん

の場合、朝食における品目数がパンやそのほか

の主食と比較して有意に多いことがわかった。

このことから、ごはんを主食とする朝食は品目

数の多いバランスの良い食事への一つの手だ

てと推察された。しかし、これからの栄養士は

一人ひとりの個別性や多様性な食生活を認知

したうえで、パン食やシリアル等を用いた場合

のバランス良い朝食の提案もしていかなけれ

ばならない。さらに栄養バランスはもとより、

短時間で準備できるような簡便性も考慮した

献立の開発・普及も必要であろう。 

最後に、朝食の品目数と体や心の調子との関

連だが、今回の調査では朝食品目平均数が多い

学生は、平均数が低い学生より体と心の調子が

有意に良い結果となった。これは、品目数の多

い朝食は多種類の栄養素摂取が可能なため、栄

養バランスの良い朝食が、日々の体や心の健康

に役立つことを裏付ける結果となった。 

人は、食べ物を摂取することによって生命を

維持する。しかし、「食事」は生命維持をはじ

め、身体機能の維持や生活機能の維持といった

「生理的摂取」の目的だけではない。楽しみや

幸福感を味わう「感覚・感情的摂食」や情緒の

安定や気分転換のための「情緒的摂食」、共同

体としての帰属意識やコミュニケーションの

育成といった「社会的摂食」、健康増進のため

の「認知的摂食」、おいしそうといった外的刺

激による「外発的摂食」、儀礼や食文化の伝承

といった「文化的摂食」等、その行為の目的や

意味は多様である ６）とともに食事はその人の

生活状況を反映しているといえる。栄養士法で

は、「栄養士は栄養の指導を業とする」職業 ７）

とされているが、このことから栄養士の指導は

単なる「栄養学」だけでなく、「健康の保持増

進や QOL（Quality of Life）の向上」といった

人の一生にかかわる栄養指導や教育を行うこ

との重責の念をもち、職務に望まねばならない。

さらに食事の持つ目的や意味を理解しながら、

自らが実践できる栄養士の育成に教員は研鑽

せねばならない。これは学生の専門職としての

コンピテンスの修得につながると考えられる。 

３．本研究の限界 

本研究において、短期大学生の生活状況や共

食、朝食の摂取状況と体と心の調子との関連に

ついて明らかになった一方、食生活管理に影響

すると考えられる個人的要因（家族構成や生活

環境、アルバイトの有無等）、体と心の調子に

関しての判定基準はあくまでも自己判定であ

り、専門的外部評価を実施することができなか

ったため、体調把握の妥当性について今後さら
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に検討する必要がある。加えて、調査対象者が

短期大学の学生に限られたことも課題となる。 

 
Ⅵ．結論 

 朝食の品目数は平均 2.77 品目であり、主食

が「ごはん」と「パン」ではごはんのほうが品

目数は有意に多かった。朝食の品目平均数と体

と心の調子との関係については、品目数の多い

学生は品目数の少ない学生より体と心の調子

が有意に良く、品目数の少ない学生は、品目数

の多い学生より心の調子が有意に悪かった。ま

た、夕食及び朝食の共食合計回数と体と心の調

子との関係については、共食合計回数の多い学

生は、共食回数の少ない学生より心の調子が有

意に良いことがわかった。このことから、品目

の多い朝食を摂取することや共食には、体およ

び心の調子に良い影響を及ぼすことが示唆さ

れた。 
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