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1．は じめに

　調査校の 養護教諭の 先生 よ り、体の 不調 を訴

える生徒が 多く、栄養面 をサ ポ
ー

トし健康管理

を行い た い の で 、食 の 面か ら健康 に つ い て話 し

て ほ しい と の 依頼が あ っ た 。 そ こ で 高校生 の 食

事の 実態 を把握 し、現 状 を踏 まえて話 した い と

思 い 、養護教諭の 先生の 協力 を得 て 、 高校生の

日常の 喫食状況 と食事 に つ い て の ア ン ケ
ー トを

実施する こ ととなっ た 。

　栄養士の 献立 作成 は 栄養素摂取優 先 とな りが

ちで あるが 、 食事 としてみ た場合 、

一般向けに

は抽象的で わか りに くい 。 食事を主食 と副食の

セ ッ トと して 考 える こ とが具体的 ・実際的で わ

か りやす い 。

　そこ で 、 食事 を主食 、 主菜 、 副菜の 料理の 組

み 合 わせ に 分類 し、 その 料理の 組 み合わせ か ら

み た食事の 摂取行動 を検討 し 、 若干の 知見 を得

た の で 報告する 。

ll．調査方法

1 ．ア ン ケ ー ト調査

　（1） 調査対象者お よび調査時期

　富山市内の 定時制高校 の 昼 間単位制 の 生徒216

名を対象と して、平成 15年7月に ア ン ケ
ー

ト調査

を行っ た 。

　調査対象の 内訳は表 1 に示 した。

　  　調査方法

　調査は、食事に関するア ン ケ
ー

ト用 紙（巻末に

掲載）を作成 し 、 養護教諭 の 先生 に依頼 した 。

　  　調査内容

　対象者 の 食事 の 喫食状況 および料理 の 利用状

況、食事内容を調 べ た 。 食事内容に つ い て は 、

主食、主菜、副菜の 料理 の 組み合 わせ が わ か る

ように図 （図1参照）で示 した 。

　（4｝ 集計方法

　集計 は 食事毎の 喫食状況 と食事 内容に つ い て

行 っ た 。 食事 内容 は、 料理毎の 回答数を利用頻

度と し、 1食分の組み合わせ と して主食 、 副食に

分 け 、 副食 は主 菜 、 副菜、汁物 、飲 み 物 、 デ

ザー トに 分類 した 。 なお 、 主食は穀物 を食材料

とする ご飯、パ ン、麺類に 類別、主 菜はた ん ぱ

く質を多 く含 む食材料 を使用 した卵料理 、 肉料

理 、 魚料理 、 豆腐 ・納豆 ・大豆製 品を使 っ た料

理 に類別、副菜 と して 野菜 を中心 とした料理、

は らだ 　す み こ （食物栄 養学科 ）
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表 1　 調査対象者

　 　 　 　 　 回収率 80．3％

　 　 　 　 　　 　 　 （人）

男 女 合計

1年生 286492

2年 285381

3年 325082

45年 5 4 9

合計 93171264

画
7

主菜

  筆圃

図 1　 配膳図

漬物、佃煮 に 類別、デ ザ ー トと して 果物、デ

ザ
ー

トに、そ の 他に汁物、牛乳、飲み物類 とし

て コ ーヒ ー （紅茶）、ジ ュ
ース 類、炭酸飲料 に

類別 した 。 さらに 1 食分料理の 組み合 わせ を主

食、汁物 また は牛乳 、副食 を主 菜 と副 菜、デ

ザー ト、 飲み物類 の 摂取 パ ターン に分 けて 集計

し、各 々 の 摂取平均 を算出した 。

皿．結果および考察

1 ．食事の 喫食状況

　 3 食の 喫食状況は図2の とお りで あっ た 。 朝食

に つ い て は、毎日食べ る は55．1％ と少な く、週 3

〜4回食べ る と合わせ て も75．O％ で あ っ た 。 欠食

者は ll．7 ％で 、 平成 13年度国民栄養調査結果 よ り

も多 く、男子の 方が 女子 よ り多か っ た 。 この こ

とは対象が 定時制 の 昼 間単位制で あ るこ とが 影

響 して い る と考えられ る 。

　昼食 ・夕食の 喫食状況 は朝食に比べ る と喫食

率は高か っ たが 、 朝食欠食者の 36．0％が昼食、或

い は 夕食の い ずれ か を週 3 〜4回 また は週 1〜2

回欠食 して お り、 栄養素の 大幅な不足が予想 さ

れ、 健康面が心配される 。 栄養指導の 必要性 を

感 じた 。

　 3 食とも摂取 して い た の は43．1％ で半数に満た

なか っ た。

　食 べ ない 理 由（表 2｝は 、 食べ る時間が ない
、 食

欲が わか ない 、が殆 ど で 、就寝時間が遅 く起床

時間が 遅 い 、間食の と りす ぎに よ りお腹が空か

な い 、な ど生 活習慣 の 乱れ が 予想 され た。 ま

た、昼 食の み の 設問だが お 金が な い 、 もっ た い

な い な ど、食事へ の 金銭の 優 占順 位が後回 しに

され て い る よ うに思 わ れ た 。 食事は家族全員 ま

たは家族 の 誰か と食べ るを合わせ て348％ と少 な

く、一人で食 べ るが 多か っ た 。 （図3）

2 ．料理 の 利用 頻度

　食事の 摂取内容に つ い て各料理毎の 利用率お

よび利用頻度 を表 3 に示 した 。

　（1） 朝食に つ い て

　料理 別 で み る と、主食 に相 当す る ご飯 、
パ

ン 、麺類 の 利用 率は各 々 60．2％ 、 46．6％ 、 5．8％

で 、 ご飯 の 方 が パ ン よ り摂取 されて い た 。 汁

物、牛乳は 各々 26．7％、22．0％ で ご飯の 利用が 多

い 分汁物 も多 か っ た 。 主 菜 に 相 当す る料理 で

は 、 卵料理429％ 、 豆腐 ・納豆 など大豆 製品料理

15．7％ 、 肉料理 13．1％ 、 魚料理 9．4％ で 、 和食中心

の 食事が多 い と予想 された 。 副菜料理 に相 当す

る野菜 を中心 とした料理の 利用 は13．1％と極めて

低 く、 漬物 ・佃煮を加 えて も25．0％ と少な く野 菜

不足が明 らかで あ っ た 。 果物 ・
デザー トは23．0％

で あ っ た 。 飲み物類は お茶 56．0％が 最 も多 く、

コ ーヒー
、 ジ ュ

ース類は各々 13．1％で あ っ た 。 利

用頻度 は主食1．1品、汁物0．3品、牛乳0．2品、主菜
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表 2 　食べ ない 理由 （複数回答）

家族全員で食 べ る

家族の誰か と食べ る

1人で食 べ る

友人 と食 べ る

無記入

0％ 　　　　　　20％ 　　　　　　40％ 　　　　　6D％ 　　　　　　80％　　　　　100％

　 　 　 　 　 　 　 （％）

口 朝食 　団 昼食 　口 夕食

図 3　 食事は誰 と食べ るか

料理 0．8品、 副菜料理O．3品、果物 ・
デ ザー

トな ど

0．2品、飲み 物類0．8品で 合計
一

人平均3．7品で あ っ

た。

　（2） 昼食 に つ い て

　主食は朝食に比 べ る とご飯 67．5％ 、 麺類24．5％

が増え、パ ン 32．1％が減 っ て い た 。 汁物 、 牛乳 い

ずれ も6．1％ と少 なか っ た。主 菜料理 は 肉料理

37．3％、卵料理 25．5％、魚料理17．5％ で 朝食に比べ

る と多種類の 食材料が 利用 され て い た 。 副菜で

は野菜 中心 の 料理 は 17．5％ と朝食に比 べ 若干 多

か っ たが依然 として利用 率が低 く、漬物 ・佃煮

を加えて も28．3％で あ っ た 。果物 ・デ ザ ー トは

25．4％ と朝食 と ほ ぼ変 わ らなか っ た 。 飲み物類 で

（人）

朝食 昼食夕食 合計

食欲が わか ない 447859

食べ る時間が ない 524763

準備がで きて い ない 116219

つ くる の が面倒 7108

太 りた くな い 0022

お金が な い 、もっ た い ない ＊ 9 9

その 他 7119

合計 1212820169

＊ 昼食 の み設問

は、ジ ュ
ー

ス 類、炭酸飲料が合わせ て 31．6％と増

えて お り、
パ ン食 に牛乳で は な く、ジ ュ

ー
ス や

炭酸飲料が摂取 されて い た 。 利用頻度は主食1．2

品 、 汁物、牛乳 い ずれ も0．1品、主菜料理 0．9品、

副菜料理0．3品 、 果物 ・
デザ

ー
トな ど0．3品、飲み物

類 1品 、 合計一人平均3．7品で朝食 と殆 ど変わ らな

か っ た 。

　昼 の 食事は 、 49．6％ の 半数が家か ら持参 してお

り、40．6％ が コ ン ビ ニ を利用 して い た 。 　（図 4）

現代 の若者の 食行動が伺えた。

　（3） 夕食 に つ い て

　主食の 利用率は ご飯87．9％が 3 食の 中で 最 も高

か っ た。汁物 34．9％ 、 主菜料理 は肉料理 65．1％、

魚料理 52．1％、卵料理 27．8、豆腐 ・納豆 など大豆

製品料理 各・e　27．9％ で 、 食材料 は他の 2食 より充

実 して い た 。 肉料理が 魚料理に 比べ 若干多 か っ

た。 野菜料理 は37．2％で 、漬物 ・佃煮を加 える と

740％と前述2食に比 べ 多 く摂取 され て い る とい

えるが 、朝、昼 の 2 食同様野菜不足で あ っ た 。

また、3食 い ずれ も漬物の摂取が多 く、 塩分の取

り過 ぎが予想 され た 。 果物 ・デザ ー トは25．6％ と

3食 とも利用率は殆 ど変わ らなか っ た 。飲 み物

類はお茶が65．6％で 多 く、そ の 他は少 なか っ た。

利用頻度は 主食 Ll品、汁物0．3品、牛乳0．1品、主

菜料理1．7品 、 副菜料理 0．7品、果物 ・デザ
ー

トな ど
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表 3　 料理の分類別利用状況

分　 　類 主食 汁物 牛乳 主菜 副菜 デ ザ
ー

ト 飲 み物類

納 豆
コ
ー

料理 の 種 類 ご 飯 　パ ン 　 麺 類 汁物 牛乳

　 　 　 　 　 　 　 　 な ど
卵　　魚　　肉

　 　 　 　 　 　 　 　大 豆
料 理 料理 料理
　 　 　 　 　 　 　 　製 品

　 　 　 　 　 　 　 　料 理

野菜

中心 漬物 佃 煮

の 理

　 　 デ ザ
果物
　　 一ト

　 　 ジ ュ

　 　 　　 　 炭酸ピ ー

藩 颪 飲料
濂

比率（％｝ 60．2　 46．6　　5．826 ．722 ．0429 　 　9．4　 13，1　 15．713 ．1　 9．9　　1，614 ．1　 　 8．913 ．1　 13．1　 1，0　56．0
朝食

頻度 1ユ4 0．270 ．22 0．81 0，25 0、23 0，83

比率（％｝ 67．5　 32ユ　 24，56 ユ 6ユ 25．5　 17、5　 37．3　 6，617 ．5　　6．1　 4．710 ．8　 14．613 ．7　 26．4　 5．2　52，8
昼 食

頻度 1．24 0，〔｝60 ，06 0，87 0．28 0，25 0．98

比 率（％》 87，9　 　4．2　 15．334 ．98 ．427 、9　 52，1　 65．1　 27．937 ．2　 24，7　 12，114 ．9　 10．74 、2　 　7．9　 3，3　 65．6
夕 食

頻度 1．07 0．350 ．08 1，73 0，74 0．25 α81

コ ン ビニ を利 用

家 から持参

無記 入

1 日合計

朝食

昼食

夕食

0 20 40

図 4　 昼食の調達方法

6Q
％

0 10 20 3D

図 5　 牛乳の摂取状況

40 50

％

0，3品 、 飲み物類08晶で、合計
一

人平均5．0品で 、

朝食 、 昼食に比 べ 品数の 多い 食卓が 予想 され、

日本人の 食習慣 を反映 して い る とい えた 。

　今 回、間食 に つ い て調査 して い な い た め、明

らか な判断は で きない が、予想 して い た よ り炭

酸飲料 、 ジ ュ
ース 類の 摂取 が少なか っ た 。 しか

し、 牛乳の 摂取 は 3食 とも少な く （図5）、成長

期に は必須の 食品で あ り、 もっ と摂取 して ほ し

い 食品で ある 。

2 ．主食 ・主 菜 ・副菜 とその料理 の 組み合わ せ

か らみた 食事パ タ ーン

　（1） 料理 の 分類に よ る 摂取状況

　食事 を主 食 、 主 菜 、 副菜 、 汁 物 、 牛乳、デ

ザ
ー

ト、飲み物に分類 し、摂取状況 をみ た 。 結

果は表 5 の とお りで あ っ た。

　全料理 の 中で 主 食が 3食 と も最 も多 く摂取 さ

れ、平均96．2％ で 主 食中心 の 食事行動が伺え る 。

主食の み に頼 りす ぎは、主食の 食べ す ぎに よる

過剰 エ ネル ギ
ー摂取に よる弊害、栄養素の 偏 り

な どが 考え られ る 。 しか し、中に は主食を摂取

しな い 者 もお り、夕食で 6．8％が主食な しの 食事

で あ り、主食 な しに よ る栄養的問題点 も大き

い 。 汁物 は朝食、夕食各々 26．7％、36．2％であ っ
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表 4　主食、主菜 、副菜の 摂取比 率 （％）

食事

区分
主食 汁物 牛乳 主菜 副菜

デ ザ
ー ト

飲み

物

朝食 94226 ．721 ．554520 ．923 る 712

昼食 946 α46 ．452 ．5240245819

夕食 93．23a28 ．789453 β 23．7749

平均 94．023 ユ 12．265432923976 ．0

表 5　 食事の組み合わせ による摂取比率
　 　 　　 　 　 　 　　 　 　 　 　　 　 　 　 　　 （％）

食事の組み 合わせ 朝食 昼食 夕食 平均

主食＋ 主 菜＋ 副菜 16．81324742580

主食 ＋ 主菜 38．735 ．835 ．836 ．8

主 食 ＋ 副菜 5．8 ＆5235 ．5

主食の み 33．033 ．03723 ．2

主菜な し 1．01 ．4 α91 ．1

たが 、昼 食は 6．5％ と少 なく、 当然の 結果 とい え

る 。

　主菜は夕食で は89．4％の 摂取率で 高か っ たが 、

朝食54．5％、昼食53．8％ で 、 朝 、 昼 、 夕食の 平均

が659％とな り低か っ た 。 主菜は食事の 中で 主食

以外 の 料理 で は 中心 的 な位置を しめ る料理 で た

ん ぱく質の 給源で あ り、 栄養学的に も重要で あ

り、 もっ と摂取す る必要が ある 。 副菜の 摂取率

は低 く、朝食20．9％、昼 食24．6％、夕食53．6％で 3

食の 平均は 33．0 ％ で あ っ た。しか も、こ の 数値に

は漬物 、 佃煮が含 まれ て お り、 大幅 な野菜不足

と塩 分の 過剰摂取が 明 らかで あ っ た 。 デザ
ー

ト

類 は 3食と もあ ま り変化が な く、平均24．1％で

あ っ た。果物とデザ
ー

トの 内訳 は朝食 と夕食で

は 果物 、昼 食 は デザ ー トが 多 く摂取 さ れて い

た 。 牛乳 の 摂取 は前述 の とお り極め て低 く、最

も多い 朝食で 21．5％にす ぎず1日平均 13．1％ と少な

か っ た 。 牛乳は成長期 には欠かせ ない 食品で あ

り、大幅な カ ル シ ウ ム不足が 予想 され る 。 飲み

物類の 内容 は殆 どお茶が多 く、 平均779％であ っ

た 。

　（2｝ 料理の 組み合わせ か らみ た食事 パ タ ーン

　料理の 組み合 わせ を主食 、 主菜 、 副菜 とした

食事 パ タ ーン（図 1）は 、 表 5 の とお りで 、主 食、

主菜 、 副菜 を きちん と組み合わせ て 摂取 して い

る者 は朝食 17．1％ 、 昼食 14．6％ 、 夕食51．2％ で 少な

く、 夕食で も半数 しか い なか っ た 。 日本の 食事

は ご飯 とお 惣菜 の 食べ 方が 慣例 的 とな っ て お

り、 主食 とた ん ぱ く質源 を中心 とす る主 菜 と野

莱の 給源 を中心 とする副菜 を組み合わせ て 摂取

する こ とは、栄養素的バ ラ ン ス 、視覚、テ クス

チ ャ
ーな ど食感な どか らも理 想的 とい える。主

食 と主菜を摂取 して い る、が 3食 ともに約4割お

り、 主菜重 視 の 現代 の 食事の 摂取行動が 本調査

で も反映 されて い た 。 また、主食の みが 朝食、

夕食に各々 33．7％、35．2％お り、前述 の とお り栄

養素 の 偏 りや、食事の 乱れが 伺え、栄養的問題

点が 大 きい 。 さ らには、前述 の とお り、主食 な

しの 食べ 方を して い る者 も僅かで はあるが 3食 と

もにお り、栄養指導の 必要性 を痛感 した 。

　 日本の 食事を考えた場合、主食、　 （汁物）、

主菜、副菜 の 組み合わせ と して摂取する こ とが

一般的で あっ た が、現代で は こ の 習慣が崩れ て

きて い る よ うに思われ る 。 核家族化や孤食 、 個

食など家族の 食事がバ ラバ ラに な っ て きて い る

こ とや 、 フ ァ
ース トフ

ー ドや デ リカ テ ッ セ ン 、

また は コ ン ビ ニ の 利用 など食事行動 に 変化 を き

た して い る 。 「日本人の 食事 は豊か にな っ た 。 」

と評される が 、

一
方で は質的に は貧 困な食事観

が増 えて きて い る よ うに思 え、 本調査か ら も明

らか で あ っ た 。 食事は毎日の こと で あ り、健康

管理 の 上 で 重要 な こ とで あ り、特に成長期の大

事な時期 で は きちん とした栄養管理 の 必要性 を
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感 じた 。

　栄養士 の 仕事として、献立作成 は大 きな役割

を担 っ て い るが 、 栄養素摂取 を中心 と した食材

料の バ ラ ン ス を考 えた献立作成 とな りが ちで あ

る 。 しか し、
一

般 には抽象的で わか りに くい 。

日常的に は出来上 が っ た食事と して とらえる こ

とが 、 抽象的な栄養素で な く具体的な食事 をイ

メ ージする こ とがで き、 バ ラ ン ス の とれ た食事

へ と結び つ くと考える 。

　今後、さ ら に 食事 の 摂取行動 を把握 し、一
般

向けに分か りや す い 食事の 摂取法に つ い て 検討

し、栄養教育に役立て て い きた い 。

　謝辞　本作成 にあた り、ご校閲い た だ きまし

た本学名誉教授児玉博英氏に深謝致 します 。

　また、ア ン ケー トを行 うにあた り実施、集計

に ご協力い た だ きまし た 富山県立雄 峰高等学校

沼田友紀美養護教諭並 びに ア ン ケ ー トに ご協力

い ただ き ました生徒の皆様に感謝 します 。
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1 ）健康 ・栄養情報研 究会編　民栄養の 現状

　平成 12年度厚生労働省国民栄養調査結果　第

　
一出版

2）足立 己幸ら　［主 食 ・主 菜 ・副菜論】資料

　女子栄養大学食生態学研究室 ＝ 編　群羊社

IV．ま とめ

　高校生 に食事に 関す る ア ン ケ
ー

トを実施 し、

食事 の 摂取行動 に つ い て調 べ た 。 結果は以 下 の

よ うであ っ た 。

1．朝食の 欠食者が 11．7％ で 全国平均を上回 っ て

　 い た。

2 ．食べ ない 理 由は、食べ る 時間が な い 、食欲

　が わ か な い 、などが殆 ど で あ っ た 。

3．料理 の 利用 頻度 は、・一
人平均朝食3．8品、昼

　食3．7品 、 夕食5．0品であ っ た 。

4 ．利用頻度が 高か っ た料理 は 、 主食は 3食 とも

　ご飯 、 主菜は、朝食は卵料理 、 昼 食 、 夕食は

　肉料理で あ っ た 。

5 ．野菜料理 の 摂取は 3食平均 33．0％ と少な く、

　漬物 、 佃煮類が多 く摂取され て い た 。

6 ．主 食 、 主菜、副菜 の 摂取率は、3食平均各々

　96．2％ 、 65．9％、33．0％で あ っ た 。

7 ．主 食 ・主菜 ・副菜を組み合 わせ て 摂取 して

　い る者は朝食 17．1％、 昼食14．6％、夕食51．2％ と

少 なか っ た 。

8 ．主食の み の 摂取が朝食、昼食とも33％ 、 夕食

3．7％い た 。
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ア ンケート調査用紙

1．

　　　　　食 事 に醒 す るア ン ケ
ー

ト謂 査

ロ　 2．1 　
、
し 3．1．2

一 一

み な さん が 健康でよりよい 生活を送 るため に 、 どの ような食事をして い るか調 べ たい の で、
下記 の 項 目に つ い て、あては まる番 号 にO をっ け ましょう。必 要があれば、記入 しましょう。

★n 喰 ‘ つ Clt

1．朝 食 を毎 日食べ て い ますか。
  毎 日食 べ る。　　   週 3〜4回 食ぺ る　　   週 1〜2回 食べ る　   食べ な い

2．朝食 を食べ な い理 由は 何ですか。
　  食欲が わ かない 　　  食べ る 時間が ない 　　  準備がで きてい ない 　　  作 るの が め ん どう

  太 りた くな い 　　  その 他 （　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

3．朝 食 は 主 に 誰 と食ぺ ますか。
　  家 族 全員 で食 べ る　　   家族の 誰か と食べ る　　   1人 で食べ る

4 ．朝 食は い つ もどの ようなものを食べ ますか。下記の 図よ りあて は まる料 理 を○で 囲 ん で 下 さ い 。（い くっ で も》

蠶 調蘿瓢 『
　　納豆 ・豆腐 などの 大 豆 製品を主材料と 1
　 す る料理 　　　　　　　　　　　　；

　　　　　　　　　　　　　　　　　　 §
獅撫 賺 などを主 材糀 する糂 　 i
　　 　　 　　 　　 　 　　 　　 　　 　　 　 f
議鯰簸L濃凱 コ側意．盈皷 に 　　　i

★靂震につ 5塵匸

5．昼 食を毎 日食ぺ て い ま すか 。

　  毎 日食べ る 。　　   週 3〜4回 食べ る　　   週 1〜2回食 べ る　   食 べ な い

6．昼食を食べ る ときほ、ど こで 昼 食の 準 備 をしますか 。

　  コ ン ビ ニ 等で 買うこ とが 多 い　 　   家か ら持 っ て くるこ とが 多 い

7．昼 食を食べ な い 理 由は 何で すか 。

　  食欲が わ かな い 　　  食べ る 時間 が な い 　　  （お弁当や パ ン などの ）準 備 がで きて い な い

　  作 る の htめん どう　　   太 りた くな い 　　  お 金がな い 、 もしくは、もっ たい な い

　  その 他 （　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

8．昼 食 は主 に 誰と食べ ますか 。

  家 族 全員 で 食べ る　　   家族 の 誰か と食べ る　　   1人で食 べ る　　   友 人 と食べ る

9．昼 食は い つ もどの よ うなもの を食べ ますか 。 下 記 の 図よりあてはまる料理 をO で 囲 んで 下さ い 。 （い くっ で も）

★9 禽に ？ “ t

10 ．夕食を毎 日食 ぺ てい ますか 。

　  毎 日食べ る 。　 　   週 3〜4回 食ぺ る　　   週 1〜2回食べ る　 　  食べ ない

11．タ食を食べ な い 理 由は何で すか 。

　  食欲がわ か ない 　　  食べ る時 間が な い　　  準備ができて い ない 　　  作るの が めん どう

  太りたくない　 　  そ の他 （　　 　　 　 　　 　 　　 　 　　 　　 　 ）

12．夕 食 は主 に誰 と食べ ます か。

  家 族 全 員で 食べ る　　   家族の 誰か と食ぺ る　　   1人で 食べ る　　   友人 と食べ る

13 。夕食は い つ もどの ようなもの を食 ぺ ます か。下記 の 図よりあて は まる 料理 を○で囲 んで 下 さい 。（い くっ で も）

一

ご協 力 ありが とうござい ま した。
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