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緒　　言

　平成7年の国民栄養調査結果によれば、朝食の欠食率

は男女とも20歳代で最も高く，食生活状況も他の年齢層

に比べて低い傾向がみられる1）．成人病は生活習慣病と

名称が改められ，食生活や睡眠を含めた休息，運動，飲

酒，喫煙といった生活習慣の積み重ねが癌や心臓病，糖

尿病などいわゆる生活習慣病の誘因になることが知られ

ている．これらを予防するためには若い頃からのライフ

スタイルが重要視される．人生において20歳代は生活面

では比較的自由で自分の意志で行動ができ，不規則な食

生活，覚えたての酒や煙草がだんだんと習慣化される時

期であると思われる．そこで20歳代男女の食生活と健康

意識にっいて検討した．

調査方法

1．調査期間および調査対象

　平成8年2月から3月にかけて埼玉県内，東京都内で

働いている20歳代男女160人を対象とした．平均年齢は

24．0歳±2．4歳で，男子は23．6歳±2．3歳，女子は24．8歳

±2．4歳であった．

2．調査方法

　調査は身体状況，食生活，休息（睡眠），運動，喫煙，

飲酒などの生活習慣と健康に関する意識にっいて，無記

名，自己記入式によるアンケートを行った．回収率は

80．0％で，有効回答数は男子72人，女子88人であった．

なお，健康状態に関する調査は産業疲労調査会の「自覚

症状しらべ」2）を用いた．

結果および考察

1．身体状況

　対象者の体位は，平均身長は男子172．3cm±2．3cm，

女子158．3cm±4．8cm，平均体重は男子63．4kg±9．2kg，

女子49．3kg±5。1kgであり，特に女子の体重は第五次改

訂・日本人の栄養所要量3）の推計基準値と比べて低め

であった．平均BMIは男子21．5±3．0，女子19．7±

1．8であった．

2．生活状況

　生活状況を表1に示した．

　　　　　　　　表1　生活状況　　　　　ω
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菅田　仁美

　住居形態は対象者の71．2％が自宅であった．

　朝食は食べない者が全体の28．8％おり，男子では48．6

％，女子では12．5％と男子の欠食率が高く，有意差がみ

られた（p〈0．005）．欠食の理由として男子では“習慣

になっている”が46％，　喰べる時間がない”が37％，

女子では“食べる時間がない”64％，　“食べたくない”

17％，“太りたくない”が17％であった．

　睡眠時間は“6時間から7時間未満”の者が最も多く

全体の43。8％であり，6時間未満の者は41．2％であった．

睡眠時間と朝食の欠食・有無との間に有意差はみられな

かった．1週間の休日が“2回”ある者は男子で68．1％，

女子では95。5％と女子のほうが休日が多く有意差がみら

れた（p〈0．005）．

　片道の通勤時間は30分未満の者が全体の36．2％，30分

から1時間未満の者が31．9％，1時間を超える者は31．9

％であった．朝食の欠食・有無と通勤時間の間に有意差

はみられなかったが，男子では通勤時間が短い者ほど欠

食率が高い傾向にあり，朝食を“ほとんど・全く食べな

い”者の54％は30分未満の通勤圏内にあった．

　喫煙習慣のある者は男子で44．5％，1日に吸う煙草の

本数は“1箱程度”が62．5％と最も多く，次に“数本程

度”が25．0％であった．女子の喫煙率は9．1％であり男

子が有意に高値であった（p＜0．005）．

　飲酒は男子では“毎日飲む”と“1週間に4～5回以

上飲む”を合わせると9．8％で，　“1週間に2～3回”

が23．6％，“1週間に1回程度”が20．8％，“っきあい程

度”が29．1％で，女子では“っきあい程度”が40．9％で

あった．男女間に有意差はみられなかった．平成7年・

国民栄養調査結果1）では飲酒習慣（週3回以上，1日

に日本酒1合以上またはビール大1本以上飲んでいる者）

がある者は男子では40歳代が64．6％と最も高く，次いで

50歳代（62．5％），30歳代（59．2％）で，20歳代では34．9

％となっている．女子ではどの年齢層も10％以下である．

本調査では調査対象者の平均年令が24歳ということもあ

り，男子の飲酒習慣はまだ確立されていないことがうか

がえた．

　運動状況は“よく運動をする”者はごくわずかで，男

女とも約半数の者が“ほとんど・まったくしない”と答

えた．

　排便は“ほとんど毎日”するが男子で77．8％，女子で

は46．6％で有意に差が認められた（p＜0．005）．

3．食生活状況

　食品の摂取状況を表2に示した．毎日摂ったほうがよ

い食品にっいて男女全体でみると，穀類はほとんどの者

が毎日摂取し，“肉・魚・卵”は66．9％，“その他の野菜”

41．3％，“牛乳”40．6％，“緑黄色野菜”30．6％，“果物”

17．5％であり，野菜，牛乳，特に果物の摂取頻度が低値

であった．週3回以上摂取するほうがよい食品について，

週3回以上摂取している者は“大豆製品”では64。4％，

“海藻類”30．6％，　“いも類”では29．4％であった．男

女別にみて摂取状況に差がみられたのは，男子では清涼

飲料水（p＜0．005），インスタントラーメン（p＜0。005），

女子ではパン（p＜0。005），ヨーグルト・チーズ（p〈0．005），

大豆製品（p＜0．05），果物（p〈0．05）の摂取頻度が有意に

高かった．

　表3に朝食・夕食でよく摂取する食品を示した（複数

回答）．全体では朝食はご飯とパンが半々に食べられて

おり，女子ではパンが70．5％と高値であった．朝食では

穀類以外の食品は摂取状況が40％以下のものが多く，栄

養不足と栄養バランスの悪さが顕著であった．また朝食

はパン食が多いことから夕食と比べると牛乳・ヨーグル

トなどの乳製品，バーター・マーガリン，コーヒー，紅

茶などがよく摂られ，たん白質源としては卵を食べる者

が40．6％と多かった．

　夕食の主食は90％以上の者がご飯を食べ肉（81．9％），

魚（72．5％），その他の野菜（75。0％），緑黄色野菜（66．2

％）の摂取状況も高く夕食偏重の食生活がうかがえた．

　昼食にっいては，「昼食はどのようにしていますか」

の質問に対し，全体では“社員食堂で食べる”が44。4％

と最も多く　“市販弁当”20．0％，　“外食”18．8％，　“弁

当持参”18．1％，　“パンと飲み物”が6．9％であった．

　木村ら4）は若年層サラリーマンはエネルギー，カル

シウムが不足し，ビタミンCは不足はしていないが摂取

量が低いとし，野菜，果物類の摂取不足を指摘している．

また合田ら5）は牛乳の摂取量は男子では15～19歳でピー

クに達し，20歳代にはいると急激に減少しピーク時の約

50％に低下したとし，女子の場合は加齢に伴い減少する

なかで20歳代後半と50歳代で牛乳の摂取量のピークがみ

られ，妊娠・授乳そして骨粗遜症予防意識を高あるとし

ている．不足しやすい栄養素であるカルシウムを摂取す

るためには吸収率の高い牛乳・乳製品を摂ることは不可

欠であり，学校給食で飲み慣れているはずの“牛乳を飲

む”ということが習慣化されないことに食生活のむずか

（90）
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（人）食品摂取状況表2

x：検定女子
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表3　朝食・夕食でよく摂取する食品 （複数回答二人）

朝　　食 タ　食

全体
（n；　16　rJ）

男子
（n＝？2）

女手
（n＝88）

全体

（n；160）

舅子
（n＝72）

女子
（n＝88）

ごはん

パン

コンフレーク
うどん

スパゲティー
ラV一メン

いも

豆腐

納豆
肉

魚

卵

午乳

ヨーグルト

チーズ

緑黄色野栞

その他の野菜
果物

ひじき

わかめ

のり

バケ▼一・▼一ガΨン

ジヤム

喋噌汁

スープ

お茶

コーヒー
紅茶

ジュース
渚涼欺科水

90　（56．3）　　　39　（54．2）

94　（58．8）　　　32　（44．4）

10　（　6．3）　　　 4　（　5．6）

3（1．9）　　2（2．8）
6　（　3．7）　　　　4　（　5．6）

2　（　1．2）　　　　2　（　2．8）

8　（　5．0）　　　　4　（　5．6）

】1　（　6．9）　　　　7　（　997）

31　（19．4）　　　16　（22．2）

17　（10．6）　　　　8　（11．1）

26　（16．3）　　　13　（18．】）

65　（40．6）　　　26　（36．1）

62（38，8）　ZO（27．8）
37　（23．1）　　　12　（16．7）

9　（　5．6）　　　3　（　4．2）

20　（12．5）　　　9　（12．5）

42　（26．3）　　　18　（25．0）

35　（21．9）　　　11　（15．3）

5（3．1）　　3（4．2）

13（8．1）　 6（8．3〕

22　（！3．7）　　　12　（16．7）

49　（30．6）　　　14　（19．4）

19　（11．9）　　　5　（　6．9）

52　（32．5）　　　23　（31．9）

17　（10．6）　　　？　（　9り7）

49　（30．6）　　　21　（29．2）

40　（25．0）　　　19　（26．3）

28　（コ7．5）　　　11　（15．3）

1」　（　6．9）　　　　9　（12．5〕

3（1．9）　　3（4．2）

5】　（57，9）

62　 （70．5）

6（6．8）

1（1．1）

2（2．3）

0（0．0）

4（4．5）

4（4．5）

15　（17．0）

9（10．2）

13　（14．8）

39　（44，3）

42（47．？）

25　（28．4）

6（6．3）

1コ　（12．5）

24　（27．3）

24　（27．3）

2（2。3）

7（8．⑪）

10（11．の

35　（39曾8）

14　（15．9）

29　（33．0）

10（11．4）

28　（31。6）

21　（25。0）

17　〔19．3）

2（2．2）

0（0．0）

151　（94．4）

　7（q．4）

　0（0．0）
29　　（18．1）

33　（20．6）

27　（16．9）

36　（22．5）

54　（33，7）

31　（19．4）

131　（81．9）

116　（72．5）

66（41．3）

24（15．0）

　9（5．6）

　3（1．9）

106（66．2）

120（75．0）

49　（30．6）

20　（12。5）

32（20．0〕

16（10．0）

　0（0．ω
　0（0．0）
100　（62．5）

26（16．3）

73　（45．6）

19　（11．9）

10（6．3）

　9（5．6）

　5（3．1）

67　（93．1）　　　84　（95．5）

1（1，4）　　6（6．8）

0（0．0）　　0（0．0）
13　（18．1）　　　16　（18．2）

16　（22．2）　　　17　（1g．3）

19　（26．4）　　　8　（　9．】）

14　（19．4）　　22　（25．0）

21　（29。2）　　　33　（3？．5）

15　（20．8）　　　」6　（18，2）

60　（83．3）　　　71　（80，7）

44　（61，1）　　　72　（81，8）

33　（45．8）　　　33　（37．5）

13　（18．1）　　 11　（12．5）

3（4，2）　 6（6．8）
2　（　2．8）　　　　1　（　1．1）

45　（62．5）　　　61　（69，3）

55　（76．4）　　　65　（73．9）

15　（20．8）　　　34　（38．6）

7〔9．？）　13（14，8）

12　（ユ6．7）　　20　（22．7）

6〔8．3）　10（11．4）

0（0．0）　　0（0．0）

0（0．0）　　0（0．0）
43　（59．7）　　　57　（64．8）

15　（20，8）　　　11　（12．5）

24　（33．3）　　　49　（55．7）

11　（15．3）　　　8　（　9．1）

6（8．3）　 4（4．5）

6（8．3）　 3（3．4）
Z　 （　2．8）　　　　3　（　3．4）

（　）内は％

しさを感じる．

4．生活状況と健康意識

　表4に生活リズムに対する意識を示した．生活リズム

が“規則正しい”と思っている者は全体の24．4％で，男

女別では女子が“規則正しい”が34．1％に対し男子では

12．5％と低く“ほとんど・いっも不規則”が43．1％と高

値であり，男女間に有意差が認められた（p〈O．005）．

　図1に生活リズムと生活状況の関連を示した．

表4　生活リズムに対する意識 （人）

全体

（nニ160）

男子

（n＝72）

女子

（n＝88）

X2検定

規則正しい・

ときどき不規則
『ほとんど・いっも不規則

不明

39　（24．4》

7了　（48．1）

43　（26．9）

1（0．6）

9（12．5）

32　（44．4）

31　（43．1）

0（O．　O）

30　（34．1）

45　（5吐．1）

12　（［3．6）

1（皇．1）

P＜O．005

《　）内被％
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＊　合　　計　＊

規則正しい

ときどき不規即L

ほとんど・いつb不親財

時間 A響躍時麟蟹朝
5：．“謹，慧豫36：弱iξ壌鉾

n
↓
62

ｵ
η
娼

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　P〈O．01

　　　　　図1－1　生活リズムと睡眠時間

　図1－1は生活リズムと睡眠時間の関係を示したもの

である．生活リズムが“規則正しい”と答えた者の睡眠

時間は6時間以上が76％，“ほとんど・いっも不規則”で

は42％と低値を示し，生活リズムと睡眠時間の間に有意

差が認められた（P＜0．01）．厚生省の「健康づくりのた

めの休養指針」6）では睡眠時間は時間的には6時間の睡

眠時間が標準的とし，質の高い睡眠をとることが重要と

している．

　朝食（図1－2）は生活リズムが規則正しい者ほど喫

食率が高く生活リズムと朝食の間に有意差が認められた

（p〈0．01）．

ヨ
喫錘鮫竃鏡蕎溶日毎どん

る
と
べ

ま
隻

馳

n
↓
66

驛
ﾅ
鵡

図2に生活状況と健康意識の関連を示した．

　　　　　　　騨で．1鵠壁望饗

　　　　　　　　　　　鰹灘競葎　鞍羅＄鈴i註　　1＊　合　　計　x

ほとんど毎日食べる

たまに食べない時がある

ほとんど・まうたく食べ

ない

図2－1
　　　　　　　p〈0．005
朝食と健康意識

｝？

　　騒

　　46

　朝食の欠食。有無と健康意識の関連（図2－1）は朝食

を“ほとんど毎日”食べている者ほど健康意識が高く，

有意に差が認められた（p＜0．005）．

　飲酒と健康意識の関連（図2－2）は有意差はなかった

が，お酒を飲む頻度の高い者ほど健康意識が高い傾向に

あった．

x　合　　　計　x

規則正しい．

ときどき不規則

ほとんど。いっも不規則

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　pく0．01
　　　　　　図1－2生活リズムと朝食

　運動（図1－3）は生活リズムが“ほとんど・いっも

不規則”と答えた者の70％はほとんど運動をしておらず，

生活リズムと運動の間に有意差が認められた（p〈0．05）．

　　　　　　　　ド謝と9どき囎簿朝　r

　　　　　　　　　：叢゜蕊’°曇齢躍融盗・蟄＄

＊　含　　　計　＊

毎B飲む

週4－5回飲む

遇2－3回飲む

週1回程度

月IC・1－2回程度

つきあいでた1まに少し

まったく飲まない

腔鵠験で繭
る

纏藻蒜鞭糠灘≡

図2－2　飲酒と健康意識

n
↓
6
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6
曽
2
9
お
引
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　煙草を吸う者で“健康的である”と答えた者は13％と

低く（図2－3），喫煙と健康意識の間に有意に差が認め

られた（p＜0．005）．

累　合　　　計　x

規副正しい

ときどき不規則

ほとんど・いつも不規則

　　　　　　　　　　　　　P〈0．05図1－3　生活リズムと運動

旧
舘
η
⑬

＊　含　　計　峯

吸わない

吸う

表5　健康状態に対する意識

　
コ
ロ

で
朧

　
繊

Z婁りで腔
る

、

鞭罐憂

図2－3
　　　　　　PくO，ees
煙草と健康意識

（人）

X2検定

n
↓

鵬
櫛
岨

全体
（n＝160）

男子

（n＝72）

女子

（n＝88｝（

）内は％

健康的である

あまり健康的でない

健康的でない

何も考えていない

不明

44　（27．5）

67　（4L9）

34　（21．2）

tl（6．9）

4（2．5）

13（18．D
27　（3了．5）

23　（31．9）

7（9．7）

2（2．8）

31（35．2）

40　（45．5）

11　（i2．5）

4（4．5）

2（2．3）

p＜O．　005

表5に健康状態に対する意識を示した．“健康である”

と思っている者は全体の27．5％と低値を示し，男子では

18．1％，女子では35．2％で男女間に有意差認められた

（p＜0．005）．
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　表6に食事に対する意識を示した．全体では“バラン

スよく食べる”が28．8％，“健康のこどが21．9％，男

女別では女子がバランス，健康，偏食を意識しているの

に対し，男子では“お腹さえすかなければよい”が27．8

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　表6

％，“何も考えていない”が19．4％と食事に対する関心

度の低い者が多くみられ，男女間に有意差が認められた

（p〈0．005）．

食事で意識していること 1人）

全体
（n＝160）

男子

｛n＝72）

。女子

（n＝88）

X2検定

健康のこと

バランスよく食べること

偏食しないこと

お腹さえすかなければよい

何も考えていない
不明

35　（2置．9）

46　｛28．臼）

2T　（16．9）

25　（15．6）

23　（14．4》

4（2．5）

12　（16．7）

15　（20．6）

9（紅2．5）

20　（27．8）

14　（19．4）

2（2．6）

23　（26．1）

31　（35．2）

18　（20．5）

5（5．7）

9（to．2）

2（2．3）

P《O．005

（　）内は％

5．健康状態調査

　自覚症状の訴え率

　自覚症状の項目別，症状群別の訴え率を表7に示した．

全体でみると1群の“ねむけとだるさ”の訴え率は“ね

むい”（48．8％），“目がっかれる”（39．4％），の訴え率

が最も高く，∬群の“注意集中の困難”では‘いらいら

する”（15．6％），“物事が気にかかる”（12．5％），皿群

の“局在した身体的異和感”では“肩がこる”（50．0％），

“腰がいたい”（21．3％）の訴え率が高かった．各群の男

女別の平均訴え率は，1群では男子22．0％，女子13．5％，

II群では男子14．6％，女子5．2％，皿群では男女とも

10．8％であり，1群，1【群で男子の訴え率力塙かったが，

有意差はみられなかった．自覚症状（30項目）の訴え数

は男子4．4個±4．9個，女子2．9個±2．2個であった．

6。生活状況と自覚症状の訴え数

　図3－1に生活リズムと自覚症状訴え数の関連を示

した．生活リズムが“規則正しい”と思っている者の自

覚症状訴え数は1個以下が58％を占め，6個以上はわず

か8％であるのに対し“ほとんど・いっも不規則”では

6個以上が40％もおり，生活リズムと自覚症状訴え数の

間に有意差が認められた（p〈0．005）．

　　　　　　　lr骸’讐喉瑠i6雅叫、　、
　　　　　　　！　　　　　　　　　麩　　　↓
　　　　　　　　t　蝦1獣

　健康意識と自覚症状訴え数の関連（図3－2）は“健

康的である”と思っている者ほど自覚症状訴え数は少な

く有意に差が認められた（p〈0．005）．

　　　　　　　1墜墜喉謝墜D
　　　　　　　　1　　螂｛：“x合　　計　‡

健康的である

あまり健虚的でない・

健庚的でない

何も考えていない

　　　　　　　　　　　　　　p＜O．005
図3－2　健康意識と自覚症状訴え数

関
“
前
鈎
“

　有意差は認められなかったが睡眠時間の多い者，朝食

を食べている者，通勤時間が短い者，運動をする者，煙

草を吸わない者，酒を飲む者は自覚症状訴え数が少ない

傾向にあった．

　食品では牛乳摂取頻度と自覚症状訴え数の間に有意差

があり（p＜0．05），また大豆製品，果物の摂取頻度の高

い者は自覚症状訴え数が少ない傾向にあった．

業　合　　計　累

規則正しい

ときどき不規則

ほとんど・いつも不規則

糊
釣
η
碍

　　　　　　　　　　　　　　　Pぞ6．o’b　s

図3－1　生活リズムと自覚症状訴え数
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表7　自覚症状の項目別・症状群別の訴え率 （％）

1群 訴え率 ll瀞 訴え率 皿瀞 訴え率

全体　男子　女子 全体　男子　女子 全体　男子　　女子

（rF　160）　　（nd2）　　（rF68）
（mleo）（r冒2）（rv　e8） （rv　160）（n42）（ii　88　〉

（
⑩
0
）

1頭がおもい

2全身がだるい

3足がだるい

4あくびがでる

5頭f」ggeんやりする

6ねむい
7目力｛つカ、オtる

8動作がぎこちない

9．4

13．8

6．3

激）．0

11．9

4B．B

39．4

3，1

9足もとがたよりない2．5

10横になりたい　　　18．1

13．9

25．6’

5．6

23、6

19．4

61．1

33．3

5。6

5，6

26．4

5．7

4．5

6．8

17，0

5．7

38．6

44．3

1．1

0．0

11．4

11考えがまとまらない

12話をするのがいやになる

13　いらいらする

14気がちる
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菅田　仁美

要　　約

働く20歳代男女の食生活と健康に関する意識を検討す

るために埼玉県内，東京都内の男子72人，女子88人の合

計160人にアンケート調査を行った．

1）朝食を欠食するものは全体の28．8％にみられ，男子

　では48．6％，女子は12。5％と男子が有意に高かった

　（p＜0．005）．欠食の理由は男子では“習慣になってい

　る”が46％，女子は　“食べる時間がない”が64％で

　あった．朝食の欠食・有無と睡眠時間，通勤時間の間

　にそれぞれ有意差はなかったが，男子では欠食者の54

　％が30分未満の通勤圏内に住んでいた．

2）毎日摂ったほうがよい食品の摂取頻度は「ほとんど

　毎日食べる」が“肉・魚・卵”で66．9％“その他の野

　菜”41．3％，‘牛乳”40．6％，“緑黄色野菜”30．6％，

　“果物”17．5％であった．男女別にみて摂取状況に差

　がみられたのは，男子では清涼飲料水（p＜0．005），

　インスタントラーメン（p〈0．005），女子ではパン（p

　＜0．005），ヨーグルト・チーズ（p〈0．005）大豆製品

　（p＜O．05），果物（p〈0．05）の摂取頻度が有意に高かっ

　た．

3）生活リズムが規則正しいと思っている者は男子12．5

　％，女子34．1％であり男女間に有意差がみられた（p

　＜0．005＞．“規則正しい”と答えた者の睡眠時間は

　“6時間以上”が76％，‘ほとんど・いっも不規則”で

　は42％と低値を示し，生活リズムと睡眠時間との間に

有意差がみられた（p＜0．01）．また朝食は“生活リズ

　ムが規則が正しい”者ほど喫食率が高く生活リズムと

朝食の間に有意差が認められた（p〈0。01）．

4）　“健康である”と思っている者は男子18．1％，女子

35．2％であり，男女間に有意差が認められた（p〈

0．05）．朝食の欠食・有無と健康意識（p＜0．005）．喫

煙と健康意識（p＜0．005）間に有意差がみられた．

5）自覚症状訴え率は男女間に有意差は認められなかっ

たが男子のほうが高かった．自覚症状（30項目）訴え

数は男子4．4個±4．9個，女子2．9個±2．2個であった．

生活リズムと自覚症状訴え数（p＜0．005），健康意識

と自覚症状訴え数（p＜0．005）の間に有意差が認めら

れた．朝食の欠食・有無と自覚症状訴え数の間には有

意差はみられなかったが，朝食を喫食している者ほど

自覚症状訴え数が少ない傾向にあった．食品では牛乳

の摂取頻度と自覚症状訴え数の間に有意差がみられた．

（p＜0．05）
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