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緒 言

　わが国の食生活は近年，大きな変化をしてきたことは

いうまでもない．国民栄養調査結果にみられるその変遷

は著しく，例えば，主要食品群別摂取量の年次推移1）2）を

みると昭和31年から59年に至るまで，米類，いも類の減

少，逆に小麦類，肉類，乳・乳製品，油脂類が非常に増

加している．また，日本の食生活は和風から洋風化して

いるといわれ，特に日本人の米ばなれ3）といわれるよう

に，日本の主食は従来米であったが，その減少に対して

小麦を主としたパンが増加してきた．このことから，現

在の食生活を米中心の食生活とパン中心の食生活に分け

ると，それに組み合わせる副食（主菜・副菜）への影響

も大きいと考えられる．赤羽ら4）は，米中心の食生活と

パン中心の食生活は存在し，米に関連する食品群として

砂糖類・豆類・みそ・魚介類・野菜漬物類・海草類をあ

げ，またパンに関連する食品群は油脂類・果実類・獣鳥

肉類・乳類であるとしている．また，米食の副食には多

彩な副食がつくが，パン食にっく副食は食品数も料理法

も限られる．山路氏5）は，「現在の西欧食パターンに慣ら

された世代の野菜の食べ方にっいて，根菜類を主体とす

る伝統的野菜に代わり，レタスやパセリなどの洋菜を主

とするサラダが増えた．」といっている．果して，その

傾向にあるらしい女子大生の食生活を食事パターンおよ

び調理形態からその内容を追って，さらに自宅生と下宿

生（自炊）との比較，検討を行った．

調査方法

　1　方法

　調査対象・時期・方法は第5報に準じた．なお，分析

の対象として調査者398名の中の，自宅生279名，下宿生

（自炊）100名について，その3日間の朝食1137食中，欠

食数を除く932食の内容について集計を行い，自宅生・

下宿生との比較，検討を行った．

　2　調査内容

　1　食事パターン

　「主食・主菜・副菜」を基本食とし，さらに「汁物」

「飲物・乳製品」「その他」を加えたA～Yの25パターン

に分類し，次の3項目にっいて検討した．

　（1）パターンの内容：①基本食の有無②単一食の有

無，③主食の有無，④飲物・乳製品の有無

　②　主食の内容との関連

　（3）欠食の有無との関連

　2　調理形態

　食事記録の中の献立数132を調理形態別に分類し，次

の3項目にっいて検討した．

　（1）主食の内容

　（2）副食（主菜・副菜）の内容

　（3）飲物・乳製品の内容

調査結果および考察

栄養指導研究室

　1　食事パターン

　（1）パターン内容

食事パターンの内容をみると，集中しているパターン

は，「主食」を主体とするA～D，「主食＋汁物」を含む

H～L，「主食＋飲物・乳製品」を含むP～Sである．
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表1食事パターン （）％

主
食
主
菜
副
菜
汁
物

飲乳
ｻ
物
品

そ
の
他

全　　　体

X32食

自　宅　生

V03食

下　宿　生

Q29食

A ○ ○ ○ 42（4．5） 37　（5．3） 5（2．2）

B ○ ○ 16（1．7） 12　（1．7） 4　（1．8）

C ○ ．○ 19（2．0） 14　（2．0） 5　（2．2）

D ○ 25（2．7） 18　（2．6） 7（3．1）

E ○ 1（0．1） 0　（0　） 1（0．4）

F ○ 3（0．3） 2　（0．3） 1（0．4）

G ○ ○ 4（0．4） 4（0．6） 0　（0　）

H ○ ○ ○ ○ 177（19．0） 139（19．8） 20　（8．7）

1 ○ ○ ○ 42（4．5） 35（5．0） 7　（3」）

J 0 ○ ○ 38（4．1） 33（4．7） 5（2．2）

K ○ ○ 20（2．1） 17　（2．4） 3　（1．3）

L ○ ○ ○ ○ ○ 19　（2．0） 18　（2．6） 1（0．4）

M ○ ○ ○ ○ 8　（0．9） 6　（0．9） 2　（0．9）

N ○ ○ ○ ○ 6　（0．6） 6（0．9） 0　（0　）

0 ○ O ○ 7　（0．8） 7（1．0） 0　（0　）

P ○ ○ ○ ○ 119（12．8） 85（12．1） 34（14．9）

Q ○ ○ ○ 103（11．1） 67（9．5） 36（15．7）

R ○ ○ ○ 87　（9．3） 59　（8．4） 28（12．2）

S ○ ○ 168（18．0） 116（16．5） 52（22．7）

T ○ ○ ○ 3（0．3） 3（0．4） 0　（0　）

u ○ ○ 4（0．4） 2　（0．3） 2　（0．8）

V ○ ○ ○ ○ 1（0．1） 1（0．1） 0　（0　）

W ○ ○ ○ 4　（0．4） 3（0．4） 1（0．4）

X ○ 31（3．3） 19（2．7） 12　（5．2）

Y ○ 3（0．3） 0　（0　） 3（1．3）

このうち最もよく摂られているパターンはH（基本食＋

汁物），S（主食＋飲物・乳製品），　P（基本食＋飲物・

乳製品），Q（主食＋主菜＋飲物・乳製品），　R（主食＋

副菜＋飲物・乳製品）と続くが，Hを除くパターンは，

「飲物・乳製品」を含んでいる．また基本食であるAパ

ターン（主食＋主菜＋副菜）は4．5％，Hパターンは19．0

％である．住居別でみると両者の上位パターンは異なり，

自宅生ではHパターン19．8％，下宿生ではSパターン

22．7％である．またXパターン（飲物・飲物だけ）は，

下宿生が自宅生に比べ多い．これらのパターンを内容別

に分類した（図1）．

　①基本食（主食＋主菜＋副菜）の有無（図1一①）

　全体で38，3％のものが基本食を含むパターンを摂って

いるが，表1をみると汁物を含むHパターン，飲物・乳

製品を含むPパターンがその大部分を占めている．住居

別にみると自宅生では基本食パターンが42．3％で，この

うちHパターンが46．8％，Pパターンが28．6％である．

これに対して下宿生では基本食パターンが26．2％で自宅

生を16％下回り，このうちHパターンが33．2％，Pパター

ン56．9％であった．つまり，下宿生は自宅生より基本食

を摂っている者が少なく，自宅生では基本食に飲物・乳

製品または汁物を組み合わせて摂っている者が多い．
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図1　内容別食事パターン

　②単一食の有無（図1一②）

　単一食を住居別でみるとD（主食），E（主菜），　F

（副菜），X（飲物・乳製品），　Y（その他）のすべて下

宿生が自宅生を上回り，両者間に差がみられた．

　③主食の有無（図1一③）

　自宅生・下宿生ともに90％以上のものが主食を含むパ

ターンを摂っているが，主食なしの者が全体で5．8％お
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り，その率は自宅生より下宿生に高い．この傾向は第3

報の調査結果6）と同じであった．

　④飲物・乳製品の有無（図1一④）

　全体でみると食卓に飲物や乳製品を加えているものは

60．4％と半数以上であるが，住居別では自宅生55．8％に

対し，下宿生が74．7％と多く両者間に差がみられた（P

＜0．001）．

　（2）主食の内容と食事パターン

　主食を類別にごはん・パン・めん類・その他に分類す

ると（図2），自宅生，下宿生ともにごはん類では，H・

J（主食＋副菜＋汁物），Pの順に多いが，パン類では，

S・P・Q・Rの順に多い．これらのパターン内容をみ

ると（表1），ごはん類には汁物を含むパターンが用い

られ，パン類には飲物・乳製品を含むパターンが用いら

れている．ごはん類においてP・Q・R・Sパターンを

摂っているものの中では，下宿生が自宅生に比べ多い．

これは，下宿生はその主食がごはんの場合，飲物・乳製

品の含まれるパターンを用いている者が自宅生に比べ多

いことを示している．

　（3）欠食の有無と食事パターン（図3）

　3日間のうち3回未満欠食有の者が摂取した日の食事

パターンについて調べてみた．

　基本食を含むパターンでは（図3一①），欠食有りと

無し，ともに30％以上である．また，欠食有りについて

住居別でみると下宿生77．5％で，自宅生63．6％より多い．

　主食を含むパターンでは（図3一②），欠食無しは88．7

％と欠食有りに比べやや少なく，これを住居別にみると

下宿生は自宅生に比べ少なく両者間に差がみられた（P

＜0．01）．

　飲物・乳製品を含むパターンでは（図3一③），欠食

の有無にかかわらず，ほぼ同率であるが，欠食有りの中

で下宿生は74．7％で自宅生50．0％を大きく上回っている．

　以上のことから，3日間のうち3回未満欠食有りの者

は主食を含むパターンをとることが，欠食無しの者に比

べ少なく，また飲物・乳製品を含むパターンを摂ること

が多い．さらに欠食有りの中で下宿生にこの傾向がみら

れた．
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　2　調理形態（表2）

　献立を調理形態別にみると，全体で主食の占める割合

は25．1％，副食（主菜＋副菜）42．5％，間食など（飲物・

乳製品，くだもの，菓子）32．4％，調味料9．6％である．

自宅生≡iiiiiiii鵜茎iiiiiiiiiiii

531　　　　　1．2

　　　　　5樋
　　　　　　－　48．5　　　－1．2

下宿生iiiii29－giiiii
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巨≡1めん類　　［コその他

図4　主食の内容

さらに調理形態別に摂取頻度をみると，主食に多く，次

いで飲物・乳製品17。6％，焼物9．4％，汁物，サラダの

順となっている．主食に集申しているのは，日本の食習

慣から考えて当然のことである．

　（1）主食の内容

　主食を摂っている者にっいてその内容をみると，食パ

ン・バターロール44．1％，ごはん37．8％，菓子パン3．8

％の順で，めん類は少ない．さらに主食を類別にみると

（図4），ごはん類44．4％，パン類53．1％，めん類，その

他は1％余りで，パン類がごはん類に比べ多い．これに

対し，食品需要研究センターが行った大都市家庭の朝食

調査3）では，ごはん類49．4％，パン類48．8％である．N

HK放送世論調査所が行った朝食の内容，年齢別調査7）結

果で，20才前～20才半ばの年齢層においてパン食はピー

クに達し，逆にごはん食は最低の率であるように，本調

査対象も20才前後の女子大生ということで，このような

結果が得られたと考えられる．また住居別でみると自宅

生は，ごはん・パン類ともに48％以上であるのに対し下

宿生では，パン類がかなり多く，ごはん類の2倍以上で

ある．

　②　副食（主菜。副菜）の内容

　副食の内容を焼物からあえものまでの11形態とした

（表2）．摂取率の高い献立は，目玉焼，生野菜（1種），

厚焼卵の順である．また上位10品目のうち材料別にみる

と野菜類を使っているものが多く，特にサラダが多い．

次いで卵類であるが，どれもフライパンで簡単にできる

焼物である．河野氏8）は，「日本の場合，食品が豊かであ

るにもかかわらず，それを組み合わせいろいろな料理を

作るといったことをしない傾向が強い．」と述べている

が，この結果においてもその傾向があるように思われる．

住居別でみると，自宅生に比べ下宿生にサラダ類が多い．
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表2調理形態

調 調 調

理
形
献　立　名

摂食頻度 理
形
献　立　名

摂食頻度 理
形
献　立　名

摂食頻度

能態
全体 自宅生 下宿生

態
全体 自宅生 下宿生

’』、

全体 自宅生 下宿生

ご　　は　　ん 352 298 54 卵　　と　　じ 5 3 2 告 冷やっこ豆腐 5 3 2

食パン・バターロール 411 281 130 煮 グ　ラ　ッ　セ 1 0 1 嘉 ハ　　　　　　　ム 18 15 3

そば・うどん 4 3 1 ロールキヤベツ 1 0 1 藷 その他の生もの・加工品 17 15 2

菓　子　パ　ン 35 25 10 そ　ぼ　ろ　煮 1 1 0 野菜サラダ 65 46 19

ラ　ー　メ　ン 1 1 0 物 あんかけ煮 2 1 1 盛合せサラダ 52 39 13

ご
ミックスサンド 25 22 3 肉　じ　ゃ　が 1 1 0

サ
ポテトサラダ 6 5 1

は
お　に　ぎ　り 17 16 1 野　菜妙　め 51 42 9

一
マカロニサラダ 2 2 0

フ
ん カレー・ハヤシ 3 3 0

妙
ウィンナーソテー 34 24 10 フルーツサラダ 3 3 0

・ チャーハン 4 1 3 肉野菜妙め 18 18 0
ダ 生野菜1種 83 67 16

スパゲティ 4 3 1 妙　　り　　卵 9 7 2 生野菜2種 49 37 12
ノ・ξ

和風どんぶり 5 1 4 妙り豆腐・うの花 1 1 0 その他のサラダ 4 2 2

ン ちらしのり巻等 1 1 0
物
マーボ豆腐 1 1 0 青菜ひたし 11 11 0

● ぞうすい・おじや 7 5 2 スクランプルエッグ 21 11 10 おろしあえ 17 15 2

め
　
ん

ホットドッグ

zットケーキ
竄ﾞぎ・ソーメン
1
4
3

1
4
3

0
0
0

揚

魚介のフライ

R　ロ　　ッ　ケ

ｩ　ら　揚　げ
5
8
5

5
8
5

0
0
0

あ
え
も
の

和風野菜酢物

ｲ　ま　あ　え

ｵらすあえ

11

P
1
0

8
1
9

3
0
1
．

ピラフ・ドライ加一チキンラ枢 8 6 2 カ　　　　　　ツ 4 4 0 淡色野菜ひたし 2 2 0

ピ　　　　　ザ 3 3 0 天　　ぷ　　ら 5 5 0 その他のあえもの 1 0 1

いなり寿司 4 4 0
物
たつた揚げ 1 1 0 み　　そ　　汁 268 237 31

その他の主食 6 5 1 その他の揚物 11 11 0
汁 清汁・吸い物 8 7 1

和風魚の焼物 44 40 4
ゆ
ゆ　　で　　卵 24 19 5 シ　チ　ュ　ウ 2 2 0

厚　　焼　　卵 70 58 12 で こ　ふ　き　芋 1 0 1 けんちん汁 1 1 0

目　　玉　　焼 86 65 21
物
その他のゆで物 4 4 0 物 コンソメスープ 6 5 1

焼 焼　　　　　肉
8 6 2

蒸 シューマイ
3 3 0 その他の汁物 6 4 2

ハンバーグ 11 8 3 茶わん蒸し 1 1 0 牛　　　　　乳 314 202 112

つけ焼・てり焼 9 9 0
物
ミートボール 7 4 3 コ　ー　　ヒ　ー 92 72 20

オ　ム　レ　ツ 32 17 15 白　　菜　　漬 10 10 0
飲
紅　　　　　茶 44 35 9

焼　た　ら　こ 7 7 0 根菜類等潰物 52 45 7 ジ　ュ　ー　　ス 43 30 13

物
素　　　　　焼 6 4 2

漬
梅　　　　　干 18 12 6

物
乳酸菌飲料 6 6 0

肉　ソ　テ　ー 5 4 1 ぬ　　か　　漬 11 10 1 ● チ　　ー　　ズ 16 13 3

か　　ば　　焼 1 0 1 一　　夜　　漬 3 2 1 乳 牛乳・加工品 5 2 3

べ一コンエツグ 57 43 14
物 青菜の漬物

2 2 0
製 アイスクリーム

1 1 0

含　　め　　煮 12 11 1 中国風漬物 1 1 0
口
ヨーグルト 38 23 15

野菜煮しめ 11 9 2 その他の漬物 2 2 0
口口

その他の乳飲料 35 29 6

煮豆・きんとん 4 4 0 な　っ　と　う 57 42 15 茶　　　　　類 34 31 3

煮 煮　　　　　魚
10 9 1 佃　　　　　煮 12 9 3 豆　　　　　乳 1 1 0

妙め煮・妙り煮 15 14 1 生 焼　　の　　り 30 27 3 果 くだもの（生） 168 135 33

う　　ま　　煮 9 9 0
も
生　　　　　卵 7 7 0 物 くだもの（缶） 3 1 2

の
甘　か　ら　煮 1 1 0 いたわさちくわ 10 9 1 菓 菓　　　　　子 10 5 5

ひ　じ　き　煮 1 0 1
●
加

味　付　の　り 6 3 3 子 ヶ一キ・まんじゅう 6 4 2

物
炊合せ・築前煮 2 2 0

工
ふ　り　か　け 7 4 3

調
マーガリ　ン 177 113 64

み　　そ　　煮 1 0 1
口 缶　　　　　詰 2 1 1 ジ　　　ャ　　　ム 110 71 39
ロロ 味

さつま芋甘煮 1 1 0 で　　ん　　ぶ 2 2 2
料
バ　　タ　　ー 52 34 18

クリーム煮・スープ煮 4 1 3 大　　和　　芋 4 3 1 マヨネーズ 3 3 0
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図5　調理形態（主菜・副菜）

その他，納豆，根菜類等漬物，和風魚の焼物が上位10品

目に含まれているが，前者2品にっいてNHK放送世論

調査所が行った伝統的家庭料理の年齢別摂食調査7）の中

で20～24才では，漬物が納豆より多く，本調査の自宅生

と同じ傾向であるが，下宿生についてはこの逆で，納豆

が漬物より多く，自宅生を上回っていた．次に主菜・副

菜を調理形態別にみると，焼物27．7％，サラダ21．7％，

生もの，加工品14．6％の順に多く，住居別でみると（図

5），自宅生に比べ下宿生は，焼物，サラダ，妙物が多

く，煮物，漬物，あえものは少ない．これは，家族の中

での食事と一人暮しの食事の相違，特に嗜好や量的なこ

とが関係するのではないかと考えられる．

　③　飲物・乳製品の内容

　表1において，牛乳が49．9％でコーヒー（14．6％）や

紅茶（7．0％）を大きく上回っている．その他，ジュー

スを食卓に加えている者も多い．図6は，飲物・乳製品

を乳類とその他の飲物の4っに分類したものであるが，

乳類は65．5％と多く，その大部分が牛乳である．これを

住居別にみると，下宿生は自宅生に比べて多く，特に牛

乳については16％上回っていた．

0 50 100％

全　体 496 6595≡≡3441≡≡≡≡≡

自宅生 454 7988≡≡≡≡≡≡≡380謹

下宿生 609

垂蓬牛乳
〔コ乳製品

　1114≡266i≡≡i
3．3

≡≡その他の飲物

図6飲物・乳製品

要 約

　本学学生を対象に行った食物摂取状況調査の中から，

朝食の食事パターンおよび調理形態について住居別に分

析した結果は次のとおりである．

　1　食事パターン

　（1）全体では「主食＋飲物・乳製品」の食事パターン

が多く，特に下宿生に多い．

　②　基本食（主食＋主菜＋副菜）を含むパターンは，

自宅生に多く，下宿生では飲物・乳製品だけの食事をし
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ている者が多い．

（3）主食がごはん類である場合，汁物を含むパターン

が多く，これに対しパン類である場合，飲物・乳製品を

含むパターンが多い．下宿生は，主食がごはん類である

場合も飲物・乳製品を含むパターンが多い．

　（4）欠食有の者が摂取しているパターンは，基本食を

含むパターンが少ない．これは，下宿生により多くみら

れた．

　2　調理形態

　（1）主食では，ごはん類よりパン類を食べる者が多く，

めん類，その他は少ない特に下宿生にこの傾向が強かっ

た．

　（2＞副食（主菜・副菜）では，焼物，サラダが多く，

さらに焼物では目玉焼，サラダ類では生野菜（1種）が

多い．

　（3）飲物・乳製品では，下宿生に牛乳が多い．

　以上の結果から，副食の組み合わせが少ないパン食を

多く摂っている女子大生，特に下宿生に今後，健康を維

持・増進するための食生活にっいて関心を高める必要性

を感じた．
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