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1．はじめに

　我が国では，戦後，国民の生活水準の向上や医学・医

療の進歩により，平均寿命は1900年には男43．9歳，女

44．8歳1）だったのが，2000年には男77．6歳，女84．6歳2）

と急速に伸び，今や世界有数の長寿国となっている．

　その一方で，急速な出生率の低下とともに，人口の急

速な高齢化が進行し，2050年には3人に1人が高齢者と

いう「超高齢社会」になることが予測されている．そし

て，食生活，運動習慣等を原因とする生活習慣病に伴い，

痴呆や寝たきりなどの要介護状態になってしまう人々の

増加は深刻な社会問題ともなっていて，これからの少子

高齢社会では疾病の治療やこれらを支える人々の負担の

増大も予想される．

　先にも述べたとおり，生活水準も向上し，食生活も大

きく様変わりしている．飽食の時代を迎え，恵まれた食

生活のようにみえるが，そこには数々の問題がみられる．

男性の肥満化傾向や肥満と疾病の問題若い女性の痩せ

願望やダイエット志向などが問題視されている．とりわ

け若年女子の間に痩せ願望やダイエット志向が大きな問

題として挙げられている．女子は思春期である中学生頃

から自分の体重を過大評価する傾向があり，痩せ願望や

ダイエット志向の強いことが指摘されている3）～9）．

　平成10年国民栄養調査10）の結果によると現実より太

めに評価する人が多くみられ，特に若年女性でその傾向

が強い．現実の体型が「普通」の人では51ユ％，「やせ」

の人でも4．6％が自分の体型を「太っている」と自己評

価している．

　また，理想とするbody　mass　index（以下BMI）10）

についても，男女とも現実より低く，特に女性では現実

のBMIも標準である22を下回っているが，理想はさら

に低い値となっている．20代女性の現実のBMIは20．6

であるが，理想とするBMIは19．1となっており，20～24

歳の女性では，理想のBMIは18．9とさらに低くなって

いる．BMI同様，体重にっいても女性では若い世代

（15～19歳）から現実と理想の差が大きく，20～24歳女

性の実測体重の平均値は51．2kgであるが，理想体重の

平均値は47．3kgと4kgほど低い．このことからも若年

女性の痩せ願望の強いことがうかがい知れる．

　21世紀における国民の健康づくり運動として推進さ

れている「健康日本21」11）では，具体的に今後約10年

間に到達すべき目標を数値で示しているが，20歳代女性

のやせの者（BMI＜18。5）を現状の23．3％12）から2010年

には15％以下にすることを目標の一っに挙げている．

　このような現状を知り，若い女性達が自分の体型や食

生活に対してどのような意識を持っていて，実際どのよ

うな食事をしているのか調査検討した．

栄養科　栄養指導論研究室

2．調査方法

1）対象：本学管理栄養士専攻3年生164人（年齢：20

～21歳）

2）時期：平成10年7月・平成11年5月～6月

3）内容

（1）身体状況：身長，体重，腹囲（W），腰囲（H），

　皮下脂肪厚（上腕伸展側中間部＋背部肩甲骨下端部），

　体脂肪率及び血圧の測定を行い，標準体重，肥満度，

（19）
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　体格指数，ウエスト・ヒップ比（以下W／H比），

　体密度，体脂肪量等を算出した．標準体重，肥満度，

　体格指数はそれぞれブローカ桂変法（A）とBMI

　　（B）を用いて算出した．

　　皮下脂肪厚は竹井機器工業㈱のファット・オー・

　　メーターを，体重及び体脂肪量測定には生体インピー

　　ダンス法（タニタ体内脂肪計TBF－101型）を，血

　圧にっいては松下電工㈱の手首血圧計EW272Pを

　使用した．

　　　また，平成5年4月～7月の間に大学生と短大生

　合わせて498名を対象に身体状況調査（身長，体重，

　標準体重，肥満度，体格指数）を行ったものと今回

　　の調査にっいても比較検討した．

（2）栄養摂取：食物摂取調査は1人2日間行い，食物

　の秤量を原則として調査した．

（3）消費エネルギー：食物摂取調査と同日の生活時

　間調査を行った．

4）集計方法：食物摂取調査・生活時間調査は栄養計算

用ソフト「ヘルスメイク」を用いて解析し，2日間の

平均データと身体状況調査は㈱現代数学社の「デー

タ解析用ソフトHALWIN」を使用した．

　測定した体脂肪率の結果を元にして表1のように体

格別に区分し，4群間における有意差は一元配置分散

分析を行い，2群間においてはBonferroniの方法を用

　いた．

重49．6±6．1kgであった．今回，本学学生の平均値は

身長159．0±5．3　cm・体重52．5±7．1kgであり，本学

学生の方が身長・体重ともに数値が高く，体格が少し

大きいことがわかった．

　次にBMIにっいてみると，本調査では，20．8±2．5

であり，平成11年国民栄養調査の結果では，20歳代

女子のBMIは20．5±3．0である．また，塩入ら8）の報

告では女子大生で20．4±3，0とあり，宮城6）の報告で

は，専門学校生20．8，短大生20．7，大学生20．3とい

う結果であった．これらの値と本調査のBMIの平均

値は比較しても大差はなく，他の集団と同じような現

状であった．

表2身体状況
全体（M±SD）　　　最小値

　（n＝164）

最大値

表1　体脂肪率の区分

区分 体脂肪率（％） 人（％）

　やせ

　適正

軽度肥満

　肥満

17％未満

17～27％

27～35％

35％以上

　6（3．7）

129　（78．7）

26　（15．9）

　3（1．8）

身長（cm）

体重（kg）

標準体重A（kg）

標準体重B（kg）

肥満度A（％）

肥満度B（％）

体格指数A

体格指数B

W／H比
上腕伸展側中間部（mm）

背部肩甲骨下端部（mm）

皮脂厚（mln）

体密度

計算からの体脂肪率（％）

計算からの体脂肪量（kg）

計算からの除脂肪量（kg）

計算からの体水分量（kg）

インピーダンス法の体脂肪率（％）

仁ピーダンス法の体脂肪量（kg）

インピ・ダンス法の除脂肪量（kg）

インピ・ダンス法の体水分量（kg）

収縮期血圧（mmHg）

拡張期血圧（mmHg）

安静時心拍数

159，0±　5．3

52．5±　7。1

53．1±　4，8

55．7±　3．7

－0．9±12．3

－5、7±11．4

99．1±12．4

20．8±　2．5

0．72±0．04

16．4±　5，6

16．4±　5．3

32．8±　9．6

LO46±0．01

22．8±　5．4

12．2±　4．6

40，3±　3．9

29．5±　2．9

23．7±　4．2

12．7±　4．0

39．8±　3．7

29，1±　2，7

114，0±11．8

71．5±　8．0

74．8±　9．7

”
る
8
4
幻
如
9
る
6
5
0
の
ゆ
9
9
る
2
3
3
4
ー
ユ
B
の
の
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
4
7
1
6
0
・
1
3
5
3
1
2
2
1
0
4
3
1
2
2
1
2
5
5
5
4

h
器
場
雷
謡

’0

R
6
6
4
1
4
7
3
0
0
0
7
4
6
7
1
8
4
2
1
つ
0
の

認
器
量
灘
α
9
鷺
覧
繋
器
器
器
虹
糊
恥

3．結果及び考察

1）身体状況

　本学栄養学科管理栄養士専攻3年生のうち，20歳

と21歳の学生の身体状況調査結果は表2のとおりで

ある．

　平成11年国民栄養調査13）の性・年齢階級別体位の

平均値によると，20歳女子は身長157．1±5．8cm・体

重52。2±8．2kg，21歳女子は身長158．4±5．8cm・体

（20）

　　　　　　　　　　　　　標準体重・肥満度・体格指数

　　　　　　　　　　　　　　A：桂変法による

　　　　　　　　　　　　　　B：BMIによる
　体脂肪率別に身体状況をみると（表3），体重，肥満

度A，肥満度B，体格指数A，体格指数B，W／H比，

皮脂厚，体密度，収縮期血圧で4群間に有意差がみら

れた．

　W／H比をみると，やせと軽度肥満，やせと肥満，

適正と軽度肥満，適正と肥満の間で有意差がみられ，

やせと適正は，軽度肥満と肥満より有意に低いことが

わかる．
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表3　体脂肪率別身体状況

全体（M±SD）

　（n＝164）

輯
圃

適正

（riニ129）

隔
知

翻
卜

騰
詔月
6

分散分析

身長（cm）

体重（kg）

標準体重A（kg）

標準体重B（kg）

肥満度A（％）

肥満度B（％）

嚇各指数A

爾各指数B

W／H比

皮脂厚（mm）

体密度

収縮期血圧（mmHg）

拡張期血王（mmHg）

159．0±53

52．5±7．1

53ユ±4．8

55．7±3．7

－09±123

－5．7土11．4

99，1±12．4

20．8±2．5

0．72±O．04

32．8±9．6

1D46±0．013

114．0±11．8

71．5±8．0

156．5±5，5

40．2±2つ

50．9±5．0

540±3．8

－20、5±6．2

－25．4±43

79，5±6．2

16．4±1．0

0．70±0．03ab’

19．6±2．3

1．064±0．003

105．5±9．6e‡

69．2±8．3

159，1±5．4

　51．0±4．8

　532±4．8

　55．8±3，8

　－3．8±7．5

　－8．5±6，5

　96．2±7．6

　20，2±1．4

0，71±0。03c零寧・d零

　30，7±6．9

LO49±0．009

　113，4±12．2

　71．1±8．0

159．2±5，1

　59．9±6．8

　53．3±4．6

　55．8±3，6

12．7±10ユ

　7．4±9．4

112．7±10ユ

　23，6±2．1

0，74±005a‡，cホ＊

　42．6±7．8

1．033±0．OlO

　ll7」D±7．8

　729±7．8

156．7±0．9

74．3±1．7

51D±08

54D±0．7

45．7±4．0

37マ±3．5

145．7±4，0

303±0．8

0L77±0，04hd‡

66マ±59

1．001±0．008

128．0±8，2e零

80．0±2．4
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＊＊p＜ODl　＊p〈0ρ5　a～eの同一文字間で有意差あり

表4　1993年と2000年の調査の比較

身長（cm｝ 体重（kg）　　　　標準体重A（kg）　　標準体重B（kg〕

1993年（20歳）　　　　158．4±4．7

　　（21歳）　　　　　　　　158，3±53

2000年　　　　　　　159．0±5，3

国民栄養調査（1999｝　　157．8±5．8

50．7±5．8

5Ll±5，6

52．5

52．2

53．1

52．0

552

552

52．5±71

50，9±7、2

55，？

54，9

表5　肥満度と体格指数の比較

　　肥満度A（％）

M±SD　　最低殖　　最高値

　　体格指数B

M±SD　　最低値　最高値

1993年（20歳）

　　（21歳）

2000年

国民栄養調査（lgg9）

一3．7±9．7　　　－21．7　　　　50．2

－22±10．6　　－25．9　　　　33．3

－O．9±12．3　　－32，1　　　　5L4

20．2±L9　　　16．0　　　　29．2

20．4±2．0　　　15．6　　　　26．7

20，8±2．5　　　14．5　　　　　3L7

20．5±3．0

　また，皮脂厚とBMI（体格指数B）に高い相関関係

があるという報告14）15）もあることから，日本肥満学

会の新しい肥満の判定と肥満症の診断基準16）を参考

に本調査を分類したところ（＜18．5，18．5≦～〈25，25

≦～〈30，30≦～＜35），この4群間でも有意差がみら

れ，相関も高く（r＝0．761），同じような結果であっ

た．

　血圧をみると，収縮期血圧で有意差がみられ，拡張

期血圧ではみられなかった．収縮期血圧では，やせと

肥満の間で，やせが有意に低かった．

　1993年の調査と今回の調査を比較すると（表4），身

（21）

長，体重ともに1993年よりわずかに増えており，平成

11年国民栄養調査結果13）と比較しても，今回調査し

た学生の方が体格がよいと言える．そこで，肥満度と

BMIを比較したところ（表5），身長，体重と同様に，

以前調査したときよりも若干ではあるが，体格がよく

なっていることがうかがえる．しかし，肥満度，BM

Iともに最低値・最高値をみると，その差は以前調査

　した結果より今回の方が大きくなっており，やせ傾向

が強い反面，太っている者も肥満度が高くなっている

と考えられる．

2）栄養摂取

　食物摂取調査を2日間行った結果は表6のとおりで

ある．また，第6次改定日本人の栄養所要量17）より，

20～29歳の女性の生活活動強度（1）の栄養所要量を

求め，充足率を算出した結果が図1・図2である．こ

の際，脂質はエネルギー比率を25％として計算し，43

gとした．また，食物繊維は20gを所要量とした．

　全体の平均でエネルギーは1591±326　kcal，たん

ぱく質59．4±15．3g，脂質49．1±17．1gであり，三大

栄養素の充足率をみると，どれも100％を超えている．

この中でも脂質は特に問題であり，国民栄養調査結果

と同様に適正比率の25％を超え，27．8％と高率になっ

ている．

　逆に，糖質，食物繊維，カルシウム，鉄，マグネシ

ウム，亜鉛，銅，ビタミンEが所要量を満たしていな

いことがわかる．食塩は国民栄養調査でも平成7年を
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ピークに，徐々に減少してきてはいるが，10g未満と

はなっておらず，今回の調査では全体でみても，体格

別にみても10g未満となっており，この点については

よいと言える，ただし，女子大生は全体的に食べる量

が少なく，このため10g未満になったのではないかと

も考えられる．最大値をみると，21．6gも食塩を摂取

している者もおり，食事内容が気にかかる．

　また，カルシウムやビタミン類も最大値と最小値を

みると，大きな差があり摂取している者と摂取してい

ない者の差が激しい．カルシウムやビタミンAなどは

過剰摂取も問題であり，過剰及び不足の影響について

あわせて指導していく必要がある．カルシウムは充足

率を満たしてはいないが，リンとの比率をみてみると，

表6栄養摂取
全体（M±SD）

　（n＝164）

最小値 最大値

エネルギー（kcaD

たんぱく質（g）

脂質（9）

糖質（9）

食物繊維（9＞

食塩（9）

カルシウム（mg）

鉄（mg）

ビタミンA（IU）

ビタミンBl（mg）

ビタミンB2（mg）

コレステロール（mg）

ビタミンC（mg）

ナトリウム（mg）

カリウム（mg）

マグネシウム（mg）

亜鉛（mg）

銅（μ9）

リン（mg）

ビタミンD（IU）

ビタミンE（mg）

飽和脂肪酸（g）

一価不飽和脂肪酸（g）

多価不飽和脂肪酸（g）

P／S比

1591±326

59．4：ヒ15．3

49，1±17．1

219．6±46．3

12．4±　4．7

86±2．8

488±193

8．0±2，5

2316±2602

0．90±0．31

1．21士0．41

284士129

103土59

3353±1046

2199±633

172±59

5．8土L8

838±373

884土240

202±247

7．3土3．1

13．63±5．78

15．28±6．02

10．60±4．53

0．92±0．42
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　1：1．8と比率自体は悪くないことがわかる．

　　体格別に栄養摂取状況をみても，全体的に同じよう

　な充足率であることがわかる．やせ以外では，国民栄

　養調査結果と同様に脂質は充足率が満たされており，

脂質の過剰摂取傾向にあることがわかる．やせでは，

　エネルギー，脂質が他の群より少ない．逆に食物繊維，

　ビタミンDは他の群より多く，やせではエネルギーに

なるものよりもカリウムなどの摂取量も多いことから，

野菜やきのこ類を多く取っているのではないかと考え

　られる．肥満では，カルシウムとビタミンCが他の群

より少ない，カルシウムは少ないと，骨密度の低下を

招き，しいては骨粗霧症になる可能性が高い．将来，

母親になる女性にとって大きな問題である．脂質の充

足率は他の群とそれほど変わらないがコレステロール

が多く，また図にはないが，一価不飽和脂肪酸，多価

不飽和脂肪酸の量が他の群よりも多い．このことより，

脂質の量というよりも脂質の質に問題があると考えら

れる．適正では全体の充足率とほぼ変わらず，軽度肥

満でも著しい差はみられなかった．

　　また，飽和脂肪酸（S）：一価不飽和脂肪酸（M）：

多価不飽和脂肪酸（P）の割合をみると（表7），やせ

では3：4：3と理想的な値となっている．全体の

平均比率では4：6：3と一価不飽和脂肪酸の比率が高

い．適正でも4：6：3，軽度肥満で3：5：3，肥満も

4：6：3と同じような比率になっており，飽和脂肪酸，

一価不飽和脂肪酸の割合が多い．

　先にも述べたように，全体的に食物繊維やカルシウ

ム，鉄などの充足率が低いことは気になる点であり，

　日本人に不足しがちな栄養素が今回の調査でも同様に

不足していたので，今後指導する際にこの結果を生か

　していきたい．

3）消費エネルギー

　　2日間の生活時間調査を行った結果は表8のとおり

である．全体の平均消費エネルギー量は1917±287

表7　脂肪酸の摂取状況
）9（

飽和脂肪酸（S） 一価不飽和脂肪酸（M） 多価不飽和脂肪酸（P） 比率

全体

やせ

適正

軽度肥満

肥満

13，63±5．78

8．68±4．36

14．09±5．78

12．49±5．31

14．01±6．06

15．28±6．02

11．03±596

15．70±5．90

14．03±5．87

16．60±7．41

10．60±4．53

8．79±4．41

1α79±4．46

9、96土4．70

11．23±4．72

4．1：6．1：3．2　（4：6：3）

2．6：4．4：2．6（3：4：3）

4．2：6．3：3．2　（4：6：3）

3．7：5。6：3．0　（4：6：3）

4，2：6．6：3．4　（4：7：3）
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表8　体格別消費エネルギー
（kcal）

消費工ネルギー

全体（n；164）

やせ（11＝6）

適正（n＝　129）

軽度月巴満　（n＝　26）

ll巴満　（n；3）

1917±287

叢iil］＊ヨ・ヨ・コ＊

分散分析 ＊＊

＊＊p＜0．01

表9摂取エネルギーと消費エネルギーの比較
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（keal）

全体（M±SD）　　　　やせ　　　　　　　適正　　　　　　軽度肥満　　　　　　肥満

（n・164）　（n・6｝　（n・129｝　〔n・26）　（n・3）

摂取エネルギー　　　1591±326　　　1442±395　　　1609±329　　　1534±268　　　1598±350

消費エネルギー　　　1917±287　　　1623±125　　　1864±248　　　2168±257　　　　2571±28

kcalであり，体格別にみると4群間で有意差がみられ

た．体格が大きくなるにしたがって消費エネルギー量

も大きくなっていることがわかる．また，やせと軽度

肥満，やせと肥満，適正と軽度肥満及び適正と肥満の

間でそれぞれ有意差がみられた．

　次に表9をみると，全体の平均は摂取エネルギー量

（1591±326kcal）よりも消費エネルギー量（1917±

287kcal）の方が大きく，体格別でも，どの群も摂取

エネルギー量よりも消費エネルギー量の方が大きい．

やせでは，その差は181kcalであるが，肥満では973

kcalと約1000　kca1の差がある．

　摂取エネルギーと消費エネルギーのバランスをみる

と，4群ともに消費エネルギー量／摂取エネルギー量

の値は1．0以上となり，エネルギー出納はマイナスで

あるたあ，このことからも摂取エネルギーが不足の状

態であることがわかる．若い女性のこの傾向について

は同様の報告18）～20）がある．

　また，消費エネルギーは4群間で有意差がみられた

が，摂取エネルギーではみられなかった．

1）身体状況は，身長159．0±5．3cm，体重52．5±7．1

kg，　BMI　20．8±2．5が平均であり，国民栄養調査結

果と比較して，本調査の方がわずかに体格がよいこと

がわかる．また，1993年の調査と比較しても，身長，

体重，肥満度，BMIともに，本調査の方が体格がよ

　くなっていた．

2）体脂肪率別身体状況では，体重，肥満度，体格指数，

W／H比，皮下脂肪厚，体密度，収縮期血圧で4群間

に有意差がみられた．

3）栄養摂取状況では，エネルギーは1591±326kca1，

たんぱく質59．4±15．3g，脂質49．1±17．1gであり，

三大栄養素は充足されていたが，脂肪エネルギー比率

が高率であったり，カルシウム等のミネラルの不足等

の問題がみられた．体脂肪率別にみても，全体的に同

　じような充足率であることがわかった．

4）消費エネルギーの平均は1917±287kcalであり，体

脂肪率別にみると，4群間で有意差がみられた．

　以上のことから，本調査でも若い女性達にやせ傾向

がみられ，摂取エネルギー量より消費エネルギー量の

方が大きいことがわかった．このことより，適正な栄

養素摂取量だけではなく，消費エネルギー（生活時間・

運動等）との関連を含めて，指導していくことが必要

　である．
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　稿を終えるにあたり，調査にご協力頂きました本学学

生に感謝致します．

まとめ

　豊かな食生活の裏で，男性の肥満化傾向やとりわけ若

い女性の強いやせ願望，ダイエット志向が問題となって

いる．そこで，東京家政大学の女子大生164名を対象に

食生活調査を行った．そして，体脂肪率別に体格を区分

して，比較検討した結果は次のとおりである．
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Abstract

　Wc　conductcd　a　survey　of　the　dietary　habits　of　164　female　college　stUdents　at　the　Tokyo　Kasei　University．　Thc　physiques

of　the　su切ects　were　classified　according　to　body　fat　percentage，　and　the　rcsults　of　a　comparative　study　are　described　below．

1）The　physical　condition　of　the　subjects　consisted　of　height　of　159．0±5．3cm，　body　weight　of　525±7．1kg，　and　BMI　of　20．

　8±2．5．In　comparison　with　the　findings　of　a　National　Nutrition　Survey，　Japan，　the　findings　ofthis　survey　suggcsted　a　slightly

be賃er　physique。　The　physique　of　subj　ects　as　determined　in　this　survey　were　better　than　at　that　time　of　a　survey　we　conducted

　in　1993．

2）11　looking　at　physical　condition　according　to　body　fat　percentage，　significant　differences　were　observed　among　fbur　groups

　with　respect　to　body　weight，　obesity，　physique　index，　waist／hip　ratio，　adipose　tissue　thickness，　body　density　and　systolic

　blood　pressure．

3）In　looking　at　the　status　of　dietary　intake，　energy　was　l　591±326kcal，　protein　59．4±15．3g　and　fat　49．1±17．lg，　indicating

　results　that　satisfy　the　requh’ements　fbr　the　three　maj　or　nutrient　sources．　However，　problems　were　also　observed，　including

　a　high　ratio　of　energy　from　fat　and　a　shortage　of　minerals．　Similar　trends　were　observed　when　the　findings　were　analyzed　ac－

　cording　to　body　fat　percentage・

4）Mean　energy　consumption　was　1917±287kca1，　and　there　were　significant　differences　observed　among　the　four　groups　ac－

　cording　to　body　fat　percentage・
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