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学位論文概要 

 

一汁三菜をベースとした教材『食事バランスマット』の提案と 

栄養教育に利用した場合の影響 

 

七尾由美子 

 

本研究は、1 日当たりの食事の適量が理解できる食事バランスガイドの利点を活かす

ための方法として、一汁三菜をベースにした教材『食事バランスマット』を提案し、栄

養教育に利用した場合の影響を明らかにすることを目的とした。 

本論文は、生活習慣病予防のための望ましい食習慣の獲得を目的とした栄養教育の際、

教材として食事バランスガイドと食事バランスマットを利用する影響について、女子大

学生スポーツ選手を対象とした第 1 部と、成人を対象とした第 2 部で構成した。 

 

第 1 部では、一汁三菜の献立形式を用いることで、食事管理が容易になる可能性があ

るとの既報を元に、食事バランスガイドの補助教材として、『食事バランスマット（My 

Placemat for Nutritional Balance）』を提案した。これは、一汁三菜に牛乳・乳製品と果物

を加えた配膳図と食事バランスガイドをプリントした紙をラミネート加工したもので

ある。食卓に敷き、料理（皿）を乗せることで、その過不足が確認できるランチョンマ

ットである。つまり、1 日に摂取する食事の適正量は食事バランスガイドを目安にし、

1 食当たりの献立内容の評価には本マットを利用する教育方法である。女子大学生スポ

ーツ選手に対し、生活習慣病予防のための健全な食生活の理解と実践、競技力向上のた

めの身体づくりを目指した栄養教育に本教育方法を利用し、食生活や体組成、保健行動

へ与える影響、教材の使用感、行動変容について検討した。 

 

第 1 章は、女子大学生ソフトボール選手 9 名を、本教育方法による栄養教育を行う介

入群（5 名）と教育をしない対照群（4 名）に分けた。2011 年 9 月から 12 月までを介

入期間とし、教育の影響について検討した。食物摂取頻度調査（FFQg）による栄養調

査の結果、介入群は食事量が教育前より後で減少傾向を示し、対照群は増加傾向を示し

た。冬季は食品の摂取量が増加する傾向にあることが知られているので、対照群の増加

は自然増、介入群での減少は教育介入による影響と考えられた。また、両群共に、ビタ

ミンやミネラルなどの不足のリスクが考えられた。教育の結果、顕著な食生活改善には

至らず、栄養相談を行う際は、対象者の各食品摂取量が適正な範囲にあるかを適宜確認

する必要性が示唆された。 

 



第 2 章は、2012 年 1 月から 7 月までを介入期間とした。第 1 章の介入群に栄養教育

を継続したものを長期群、対照群にも教育を行ったものを短期群とし、教育期間の違い

による食生活等への影響を検討した。FFQg による栄養調査の結果、12 月より 7 月で、

栄養素等摂取量は、長期群は増加傾向を示し、短期群では減少傾向を示した。また、7

月は練習や試合による身体活動量が増し、栄養素等の要求量も増すと思われるが、両群

共に不足のリスクが示唆された。教材の使用感に関するアンケート結果では、食事バラ

ンスガイドも本マットも、両群共に教材として高い評価を得た。本教育方法による栄養

教育の結果、教育期間の違いに関わらず、両群共に顕著な食生活改善には至らなかった。

また、本マットを栄養教育に利用した場合、一時的に食事量が減少する傾向があること

から、対象者自身が食事の適正量を把握できるよう、簡易な評価方法の検討が必要と思

われた。 

 

第 3 章は、女子大学生ソフトボール選手 6 名を対象に、2014 年 4 月に 1 週間の介入

期間を設け、本教育方法による栄養教育を実施した。第 1～2 章の結果にもみられるよ

うに、大学生は栄養教育の影響が現れにくい特徴を有する。そこで、保健行動の自発を

ねらい、行動変容技法のオペラント条件付けと自己効力感を応用した。また、食事量の

把握ができるよう、食事バランスガイドの単位「つ（SV）」に相当する食事量を手の平

と握り拳で表現し、これを目安とした評価手法を試みた。教育前後を比較すると、目安

記録法による栄養調査の結果、教育後は食事量の増加と共に多くの栄養素と食品群別摂

取量が有意に増加し、対象者の目標栄養量に近づいた。また、食習慣アンケートの結果

でも食行動と食意識の点数が有意に上昇した。本教育方法に加え、対象者の特性に応じ

た行動変容技法と、食事量把握のための簡易な目安を利用したことで、食事内容が改善

された。 

 

第 2 部第 1 章では、生活習慣病予防のための望ましい食習慣の獲得を目的に、成人を

対象とした栄養教育を行った。介入期間は 2012 年 3 月から 7 月とした。栄養教育の教

材として食事バランスガイドのみを利用する群（9 名）と、食事バランスガイドに本マ

ットを併用する群（9 名）を設け、各教材の影響を明らかにするための比較試験を行っ

た。食生活改善の大切さを学習する集団教育の後、個別栄養相談を月に 1 回の頻度で 5

ヶ月間行い、栄養摂取状況や、教材の使用感に与える各教材の影響について検討した。

FFQg による栄養調査の結果、食事バランスガイドのみで教育した群は、教育前より後

で食品の摂取量が増加傾向を示し、特に穀類と乳類は有意に増加したが、魚介類は有意

に減少した。食事バランスマットを併用して教育を行った群では、食品摂取量が減少傾

向を示した。それに伴ってエネルギーおよび栄養素が減少傾向を示し、特に鉄は有意に

減少した。教育後の群間比較では、肉類とビタミン B1 が食事バランスガイドのみの群



より食事バランスマット併用の群で有意に少なかった。また、教材に対する使用感のア

ンケートでは、「子どもにも使用したい」、「使い方についてどう思うか（わかりやすさ）」

の項目で、食事バランスマットは、食事バランスガイドよりも有意に高い評価を得た。

本マットは教材として高い評価を得ると共に、教育内容の充実により、食事バランスガ

イドの補助教材としての有用性が示された。 

 

要 約 

1. 食事バランスガイドを 1 日当たりの適正な食事量の目安とし、一汁三菜をベース

とした教材『食事バランスマット』を併用した教育を行うと、大学生でも成人に

おいても食事量が減少する傾向がみられた。 

2. 食事バランスマットの教材としての使用感は、大学生も成人からも高い評価が得

られ、特に成人では「子どもにも使いたい」、「使い方が分かりやすい」という評

価項目で高評であった。 

3. 食事バランスガイドと食事バランスマットを利用する栄養教育プログラムでは、

対象者の特性に応じた行動変容技法および食事量の把握に簡易な目安を利用す

ることで、適正な栄養素等摂取量が可能となった。 

 

本研究の成果は、栄養教育の際、食事バランスガイドを 1 日当たりの適正な食事量の

目安とし、本マットを併用することで食事管理が容易になり、食生活改善の一助となる

可能性が明らかとなったことにある。栄養教育に食事バランスマットを活用することで、

全てのライフステージの対象者に対し、生活習慣病予防のための健全な食生活の実践に

寄与できることを期待している。 

 



Summary 

 

Possibility of the teaching materials “My Placemat for Nutritional Balance” 

in the education of nutrition and meal management 

with grain dishes and one soup with three sides, “Ichijyu-Sansai”. 

 

Yumiko Nanao 

Good dietary habits are effective in preventing lifestyle-related diseases.  A Japanese diet 

called “Ichijyu-Sansai” (grain dishes and one soup with three sides) can be considered an ideal 

diet in Japan.  We propose a new nutritional education method based on the “Ichijyu-Sansai” 

model.  We designed a teaching aid to enable effective use and a better understanding of the 

Japanese Food Guide Spinning Top (JFGST).  In our original teaching aid named “My 

Placemat for Nutritional Balance” (MPNB), sites for plate placement of “Ichijyu-Sansai" were 

printed together with the sites for additional milk or dairy products and fruit plates.  The 

MPNB was laminated in a thin plastic film for use on a table like a normal place mat.  So, it is 

easy to learn the different categories of food items by putting real dishes on the coinciding 

printed illustrations.  Easy understanding about problems of individual nutrition and food items 

is extremely important for all people to improve their meals to be well-balanced ones that 

prevent lifestyle-related diseases and promote health for improved quality of life. 

   This study is constructed of two parts with Part I; for collegiate female softball players, we 

studied the effect of education using a JFAST and MPNB and with Part Ⅱ; for adults, we 

compared education groups using with MPNB together with a JFGST and ones with only 

JFGST.  For ideal nutrition intake based on JFGST, education using MPNB was effective, not 

only for the college students but also for the adults.  In both cases, groups educated with 

MPNB tended to decrease the quantity of their meal intake whereas less alteration was found in 

groups educated without MPNB.  The MPNB was an easy tool for understanding the personal 



nutritional condition, so many people accepted and supported its usefulness and some of them 

applied it to the education of their younger children.  The MPNB also effectively promoted 

suitable behavior modification in persons who received education within their characteristic 

living condition by their own initiative.  Easy understanding of their individual nutritional 

condition by simple visual scales could be effective in improving the quantity and also the 

quality of meals by their own activities.    

 

Part Ⅰ:  Study on nutrition education using MPNB for collegiate female softball players 

 

   In order to teach the nutritional recommendation shown in JFGST, MPNB was applied for 

the education program of collegiate athletes.  Since MPNB shows a guide of every meal, 

MPNB is expected to support understanding of the personal nutritional condition and encourage 

the college students to have proper meals adequate for body-making and athletic competition. 

 

Chapter 1; Comparison between intervention group and control group during nutritional 

education 

   Nine female collegiate softball players participated in this study. They were divided into a 

nutrition educated intervention group (n = 5) and a control group (n = 4). The study was carried 

out from September to December 2011.  By the nutritional investigation using the food 

frequency questionnaire based on food groups (FFQg), the amount of meal intake in the 

intervention group tended to decrease compared to the amount before the study.  In control 

groups, the quantity of meal intake was not decreased but rather increased during the same 

period.  

 



Chapter 2; Comparison by the difference in length of educational period 

   This study was fundamentally composed as an extension of the study in Chapter I.  The 

nutritional education was extended continuously for an additional 8 months (totaling 11 months) 

and the control group from Chapter I was educated for 8 months, starting in December 2011.  

The FFQg analysis revealed the gradual decrease in the amount of meal intake in controls from 

December to July.  Since food items in a meal are visually recognizable by the MPNB, 

nutritional intake of students may be decreased in the newly educated control group.  Also, it is 

well known that the nutritional intake in summer decreased remarkably (heading to July).  

Whereas, the amount of intake in the extended group was increased during the same period.  

However, it was not clear in either group whether the education contributed effectively to their 

body maintenance for athletic competition.  Meanwhile, the reputation of MPNB as the tool 

for the nutritional education along with the JFGST was quite good for students. 

 

Chapter 3; Behavior modification by nutritional education 

   In this study, we adopted a behavior modification technique for self-efficacy, in addition to 

the tools used in Part I.  Six collegiate female softball players participated.  For this, we 

suggested a palm and fist method to judge the quantity of the meals easily.  We conducted 

nutritional education using operant conditioning and self-efficacy for one week.  After the 

education, meal intake increased so that the nutritional condition improved, and personal 

consciousness of their dietary habits also seemed to improve. 

 

Part Ⅱ:  Nutritional education trial for adults using MPNB 

 

Chapter 1; Effect of education by combination of JFGST and MPNB 



   Eighteen volunteers were divided into two groups and were educated by JFGST (n = 9, 

JFGST group) and JFGST together with MPNB (n = 9, combination group).  Both groups 

received the same educational guidance, including the importance of nutrition, how to prevent 

lifestyle-related diseases, how to maintain health, how important it is to improve the nutrition, 

the importance of good meal habits and other health related topics.  After 5 months of 

education, FFQg analysis was applied to study the effectiveness of the two teaching methods.  

FFQg revealed that the total amount of intake increased in the JFGST group whereas it 

decreased in the combination group.  In the JFGST group, consumption increased in meat, 

grains and milk (especially remarkable in meat) and decreased in seafood.  In contrast, in the 

combination group, the amount of meat, vitamin B1 and iron intake decreased.  This may be 

caused by MPNB based on the fact that Japanese traditional meals contain less meat and iron.  

On the follow up questionnaire, responses about the utility of the MPNB were positive.  On the 

contrary, the results of education only by JFGST, because volunteers never see the exact MPNB 

mat, was not as effective for the alteration of their nutritional condition.  Therefore, MPNB 

usage as a supplementary textbook to the JFGST promoted expected results to improve dietary 

habits.  These results show the effective possibility of MPNB as an educational tool for 

nutrition and food intake. 

 

   In this study we proposed the MPNB as a tool for improving the education of nutrition.  By 

using our MPNB, management of meals became easier than without it, so nutritional balance 

guided by JFGST improved in education received by people who also used MPNB.  These 

results showed that the MPNB is useful for anyone to learn healthy eating habits and that it 

should certainly contribute to the prevention of lifestyle-related diseases. 
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序   論  

 

1． 日 本 人 の 健 康 状 況  

 昭 和 2 0（ 1 9 4 5）年 、第 二 次 世 界 大 戦 に 敗 戦 し て 以 降 、わ が

国 は 世 界 で も 類 い 希 な 速 さ で 戦 後 の 復 興 を 遂 げ た 。 高 度 経 済

成 長 期 と 呼 ば れ る 時 代 を 経 て 、 私 た ち 日 本 人 の 生 活 環 境 も 大

き く 変 化 し た 。 国 際 交 流 が 進 み 、 流 通 手 段 の 発 達 に 伴 い 食 生

活 は 豊 か に な り 、 多 様 化 し た 。 ま た 、 家 庭 で は 家 電 製 品 の 開

発 ・ 普 及 、 生 産 技 術 は オ ー ト メ ー シ ョ ン 化 が 進 ん だ こ と で 、

人 の 手 に よ っ て 行 わ れ て い た 作 業 は 少 な く な っ た 。 さ ら に 、

自 動 車 や 鉄 道 、 エ レ ベ ー タ ー 等 の 普 及 に よ っ て 移 動 手 段 も 変

化 し た 。 そ の 結 果 、 身 体 活 動 量 は 少 な く な り 、 食 生 活 の 変 化

も 影 響 し た こ と で 肥 満 者 が 増 加 し 、 生 活 習 慣 病 罹 患 者 が 急 増

し た 1 ， 2 ）。平 成 2 3 年 の 国 民 健 康・栄 養 調 査 の 結 果 3 ）、肥 満 者

（ B M I≧ 2 5） が 男 性 で 3 0 . 3％ 、 女 性 は 2 1 . 5％ で あ っ た 。 肥 満

者 の 割 合 を み る と 、 男 性 は 中 高 年 に 多 く 、 女 性 で は 加 齢 に 伴

い 増 加 傾 向 が 認 め ら れ る 。 メ タ ボ リ ッ ク シ ン ド ロ ー ム の 状 況

で は 、 メ タ ボ リ ッ ク シ ン ド ロ ー ム が 強 く 疑 わ れ る 者 、 お よ び

そ の 予 備 軍 と 考 え ら れ る 者 を 合 わ せ る と 、 男 性 は 5 0 . 2％ 、 女

性 は 1 7 . 6％ と 、 男 性 の 2 人 に 1 人 が 該 当 し て お り 、 日 本 人 に

と っ て 重 要 な 健 康 問 題 と な っ て い る 。  

厚 生 労 働 省 （ 以 下 、 厚 労 省 と 記 す ） の 資 料 に よ る と 、 昭 和

2 2 年 の 年 齢 調 整 死 亡 率 に お け る 三 大 死 因 は 、結 核 、肺 炎 、脳

卒 中 で あ り 、 感 染 性 疾 患 に よ る 死 亡 が 多 か っ た 4 ）。 し か し 、

平 成 2 4 年 人 口 動 態 調 査 に よ る と 、悪 性 新 生 物 、心 臓 病 、脳 血
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管 疾 患 と い っ た 生 活 習 慣 病 が 、死 亡 原 因 の 約 5 4 . 4％ を 占 め る

状 況 と な っ て い る 5 ）。 特 に 、 死 因 の 1 位 で あ る 悪 性 新 生 物 の

内 訳 の 上 位 3 部 位 を 性 別 に み る と 、 男 性 で は 肺 、 胃 、 肝 臓 で

あ り 、 女 性 で は 大 腸 、 肺 、 胃 と な っ て い る 。 こ れ ら の 悪 性 新

生 物 は 、 リ ス ク 要 因 と し て 喫 煙 や 肥 満 な ど 食 生 活 と の 関 連 が

指 摘 さ れ て お り 、 一 次 予 防 因 子 と し て 食 品 や 栄 養 素 に つ い て

の エ ビ デ ン ス が 報 告 さ れ て い る 6 ）。  

以 上 の よ う に 、 近 年 の 日 本 人 の 疾 病 構 造 や 健 康 状 況 は 急 激

に 変 化 し て お り 、国 民 の 健 康 づ く り に 関 す る 国 の 政 策 策 定 は 、

喫 緊 の 課 題 と な っ て い る 。  

2． 日 本 の 国 民 医 療 費 の 動 向  

厚 労 省 が 発 表 し た 平 成 2 3 年 度 の 国 民 医 療 費 7 ）は 3 8 兆 円 を 、

人 口 一 人 当 た り の 国 民 医 療 費 は 3 0  万 円 を 超 え た （ 図 1）。 そ

の う ち 悪 性 新 生 物 、 高 血 圧 性 疾 患 な ど 生 活 習 慣 病 に 関 わ る 費

用 が 約 4 割 を 占 め て い る 。年 齢 階 級 別 に み る と 6 5 歳 以 上 が 医

療 費 全 体 の 5 5 . 6％ を 占 め 、7 5 歳 以 上 で は 3 4 . 0％ と 高 齢 者 の 占

め る 割 合 が 高 い（ 表 1）。ま た 、筆 者 が 東 京 都 武 蔵 野 市 で 実 施

し た 調 査 研 究 の 結 果 よ り 、 国 民 健 康 保 険 に お け る 1 ヶ 月 分 の

レ セ プ ト 件 数 の う ち 、東 京 都 が 抽 出 し た 生 活 習 慣 病 11 種（ 糖

尿 病 、 高 血 圧 性 疾 患 、 虚 血 性 心 疾 患 、 そ の 他 の 心 疾 患 、 く も

膜 下 出 血 、脳 内 出 血 、脳 梗 塞 、脳 動 脈 硬 化（ 症 ）、そ の 他 の 脳

血 管 疾 患 、動 脈 硬 化（ 症 ）、血 管 性 及 び 詳 細 不 明 の 認 知 症 ）に

限 定 す る と 、入 院 件 数 が 占 め る 割 合 は わ ず か 1 . 7％ で あ る が 、

そ れ が 医 療 費 に 占 め る 割 合 で は 5 8 . 5％ に お よ ぶ 。（ 図 2） 8 ）。

つ ま り 、 生 活 習 慣 病 を 放 置 し た 結 果 、 重 症 化 し て 入 院 に 至 っ
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た 場 合 、 外 来 よ り も 多 く の 医 療 費 が 拠 出 さ れ る こ と に な る 。  

 

図 1  国 民 医 療 費 ・ 対 国 内 総 生 産 及 び  

対 国 民 所 得 比 率 の 年 次 推 移  

出 典 ： 厚 生 労 働 省 ホ ー ム ペ ー ジ よ り 転 載  
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図2 平成21年5月東京都武蔵野市における

レセプト件数および医療費の入院・外来比

入院 外来

平成23年度 平成22年度 対　前　年　度

人口一人当たり 人口一人当たり
人口一人当たり医療費

医 療 費 医 療 費 増減額 増減率
 (億円) 　(％)   (千円)  (億円) 　(％)   (千円)  (千円)  （％） 

 385 850 100.0 301.9  374 202 100.0 292.2 9.7 3.3 
 171 354 44.4 174.8  167 027 44.6 169.4 5.4 3.2 

 0 ～ 14 歳  24 835 6.4 148.7  24 176 6.5 143.6 5.1 3.6 
15 ～ 44 歳  51 258 13.3 109.6  49 959 13.4 106.1 3.5 3.3 
45 ～ 64 歳  95 261 24.7 275.7  92 891 24.8 268.2 7.5 2.8 

 214 497 55.6 720.9  207 176 55.4 702.7 18.2 2.6 
70歳以上(再掲)  176 614 45.8 806.8  168 603 45.1 794.9 11.9 1.5 
75歳以上(再掲)  131 226 34.0 892.2  124 685 33.3 878.5 13.7 1.6 

総 数
65 歳 未 満

65 歳 以 上

年 齢 階 級 推 計 額 構成割合 推 計 額 構成割合

国　　民　　医　　療　　費

表 1  年 齢 階 級 別 国 民 医 療 費

出 典 ： 厚 生 労 働 省 ホ ー ム ペ ー ジ よ り 転 載  
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3． 日 本 人 の 食 生 活 状 況  

 私 た ち 日 本 人 の 食 生 活 は 、 長 い 歴 史 の 中 で さ ま ざ ま な 変 化

を 遂 げ て き た 。 奈 良 時 代 に 階 級 社 会 が 確 立 し 、 平 安 時 代 の 貴

族 は 見 た 目 の 美 し さ を 重 視 し た 食 事 に よ る 栄 養 不 足 状 態 に あ

っ た 。 鎌 倉 、 室 町 時 代 に な る と 武 士 が 台 頭 し 、 形 式 や 見 た 目

に と ら わ れ ず 、 簡 素 で 実 質 的 な 食 生 活 を 送 る よ う に な る 。 安

土 ・ 桃 山 、 江 戸 時 代 へ と 時 代 が 変 わ る と 、 海 外 と の 貿 易 が 盛

ん に な り 、 他 国 の 食 文 化 が 伝 え ら れ る よ う に な る 。 一 方 、 千

利 休 に よ り 茶 事 に 用 い ら れ る 懐 石 料 理 の 基 礎 が 作 ら れ 、 日 本

料 理 に 大 き な 影 響 を 与 え る こ と と な る 。 ま た 、 1 日 に 3 回 食

事 を す る 習 慣 が 広 く 国 民 に 定 着 し た の も 江 戸 時 代 か ら と い わ

れ て い る 。 そ の 後 、 明 治 維 新 に よ り わ が 国 は 欧 米 の 文 化 を 取

り 入 れ な が ら 近 代 化 へ の 道 を 歩 み 、 そ れ は 食 生 活 に も 大 き な

影 響 を 与 え た 。 和 食 料 理 に 西 洋 料 理 が 取 り 入 れ ら れ 、 新 た な

洋 風 料 理 が 生 ま れ 始 め た の も こ の 頃 か ら で あ る 。 し か し 、 第

二 次 世 界 大 戦 で は 戦 況 が 悪 く な る と 共 に 食 糧 事 情 ・ 栄 養 状 態

も 悪 化 し 、 敗 戦 後 は 餓 死 者 が 出 る ま で に 至 っ た が 、 連 合 軍 な

ど の 食 糧 支 援 を 受 け て 徐 々 に 回 復 し て い っ た 9 - 1 2 ）。  

 昭 和 3 0 年 代 以 降 は 国 際 的 な 食 料 流 通 に よ り 安 価 な 食 品 が

輸 入 さ れ る よ う に な っ た こ と 、 文 化 交 流 に よ っ て 海 外 の 食 文

化 が 伝 え ら れ る よ う に な っ た こ と 、 技 術 の 進 歩 に よ り イ ン ス

タ ン ト ・ レ ト ル ト 食 品 な ど 新 し い 加 工 食 品 が 生 産 さ れ る よ う

に な っ た こ と な ど の 影 響 を 受 け 、 私 た ち の 食 生 活 状 況 は 変 化

し て い っ た 。 国 民 の 働 き 方 も 変 わ り 、 農 業 、 漁 業 の 就 業 人 口

は 減 少 し 、 平 成 2 3 年 に お け る 6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 が 占 め る 割
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合 は 、 農 業 で 6 0 . 7％ 、 漁 業 で 3 5 . 9％ と 、 高 齢 化 が 深 刻 化 し て

い る 1 3 ， 1 4 ）。 こ の よ う に 、 国 民 の 嗜 好 の 変 化 や 海 外 か ら 安 価

な 食 品 が 輸 入 さ れ る よ う に な っ た こ と 、 一 次 産 業 の 人 口 構 造

の 変 化 な ど 多 く の 問 題 を 背 景 に 食 料 自 給 率 は 年 々 低 下 し 、 平

成 2 4 年 は カ ロ リ ー ベ ー ス で 3 9％ で あ っ た 1 5 ）（ 図 3）。一 方 で 、

海 外 か ら 多 く の 食 料 を 輸 入 し 、 現 在 の 日 本 人 の 食 生 活 は 飽 食

の 時 代 と い わ れ る が 、 内 容 は 決 し て 望 ま し い と は い え な い 状

況 に あ る 。平 成 2 3 年 国 民 健 康・栄 養 調 査 の 結 果 に よ る と 、生

鮮 食 品 （ 野 菜 類 、 果 物 類 、 魚 介 類 、 肉 類 等 ） の 摂 取 状 況 を 調

査 し た 平 成 1 3 年 の 結 果 と 比 較 し 、野 菜 類 、果 物 類 、魚 介 類 の

摂 取 量 が 減 少 し 、 肉 類 は 増 加 し た 。 年 齢 階 級 別 で は 、 2 0～ 4 0

歳 代 の 野 菜 類 、 果 物 類 、 魚 介 類 の 摂 取 量 が 少 な い と 報 告 さ れ

て い る 3 ，1 6 ）。ま た 、世 帯 の 年 間 収 入 と 食 品 摂 取 量 の 関 係 で は 、

年 収 が 6 0 0 万 円 以 上 の 世 帯 と 、 特 に 2 0 0 万 円 未 満 の 世 帯 で は

生 鮮 食 品 の 摂 取 量 に 有 意 な 差 が 認 め ら れ て お り 、 そ れ に よ る

栄 養 状 態 の 良 否 が 健 康 格 差 に 繋 が る こ と が 懸 念 さ れ る 。 朝 食

の 欠 食 率 は 漸 増 傾 向 に あ り 、特 に 2 0～ 3 0 歳 代 の 若 い 世 代 に 多

い 事 が 問 題 で あ る （ 図 4）。 食 塩 摂 取 量 は 漸 減 傾 向 に あ る が 、

日 本 人 の 食 事 摂 取 基 準 2 0 1 0 年 版 1 7 ）に 示 さ れ る 高 血 圧 予 防 の

た め の 目 標 量 （ 成 人 男 性 9 . 0 g 未 満 、 成 人 女 性 7 . 5 g 未 満 ） に

は 届 い て い な い（ 図 5）。さ ら に 、エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 の 年 次 別

結 果 を み る と 減 少 傾 向 に あ り 、 平 成 1 4 年 は 1 , 9 3 0 k c a l、 平 成

2 3 年 で は 1 , 8 4 0 k c a l と 、 1 0 年 間 で お よ そ 1 0 0 k c a l の 減 少 と な

っ た 。エ ネ ル ギ ー 産 生 栄 養 素（ た ん ぱ く 質 、脂 質 、炭 水 化 物 ）

の エ ネ ル ギ ー 比 率 （ 以 下 、 P F C 比 率 と 記 す ） は ほ と ん ど 変 化
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が な い が 、 主 食 と し て の 役 割 が あ る 穀 類 は 昭 和 か ら 平 成 初 期

に か け て エ ネ ル ギ ー 比 率 が 減 少 し 、 現 在 は 横 ば い 状 態 に あ る

（ 図 6）。と こ ろ が 、動 物 性 た ん ぱ く 質 の エ ネ ル ギ ー 比 率 の 年

次 推 移 を み る と 、魚 介 類 、卵 類 、乳 類 は ほ ぼ 横 ば い で あ る が 、

肉 類 の み が 増 加 傾 向 を 示 し 、 偏 り が み ら れ る （ 図 7）。  

 以 上 の よ う に 、 長 い 歴 史 の 中 で 日 本 人 の 食 生 活 が 培 わ れ て

き た が 、 戦 後 数 十 年 の 間 に 科 学 技 術 や 経 済 の 変 化 、 国 際 化 に

伴 う 影 響 等 を 受 け 多 様 化 し た 。そ の 結 果 、1 節 、2 節 に 挙 げ た

よ う な 身 体 活 動 量 や 食 生 活 の 変 化 が 、 感 染 症 か ら 生 活 習 慣 病

へ と 疾 病 構 造 が 変 化 す る 要 因 の 一 部 と な っ た 。  

 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

昭和35 40 45 50 55 60 平成
2

7 12 17 22

（％）

（年度）

図3 食料自給率の推移
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   発 表 資 料 よ り 作 図 。  
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出 典 ： 厚 生 労 働 省 ホ ー ム ペ ー ジ
   発 表 資 料 よ り 作 図 。  

出 典 ： 厚 生 労 働 省 ホ ー ム ペ ー ジ
   発 表 資 料 よ り 作 図 。  
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4． 健 康 問 題 へ の 国 の 取 り 組 み  

超 高 齢 社 会 を 迎 え る わ が 国 で は 、 団 塊 の 世 代 が 後 期 高 齢 者

の 7 5 歳 以 上 と な る 年 を 2 0 2 5 年 問 題 と し て 取 り 上 げ て い る 。

2 0 2 5（ 平 成 3 7） 年 に は 6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 割 合 が 3 0 . 3％ に な

る と 予 想 さ れ て お り 1 8 ）、国 民 皆 保 険・皆 年 金 制 度 を 堅 持 す る

こ と を 目 的 と し て 、 国 に よ る さ ま ざ ま な 制 度 改 革 が 行 わ れ て

き た 。平 成 1 8 年 に は 医 療 制 度 改 革 に よ り「 老 人 保 健 法 」が 改

正 さ れ 、平 成 2 0 年 に「 高 齢 者 の 医 療 の 確 保 に 関 す る 法 律 」と

し て 施 行 さ れ た 1 9 ）。 こ れ に 伴 い 、 7 5 歳 以 上 の 医 療 給 付 を 独

立 し た 医 療 制 度 と し 、 都 道 府 県 に よ る 後 期 高 齢 者 医 療 広 域 連

合 が 運 営 す る 、 後 期 高 齢 者 医 療 制 度 が 創 設 さ れ た 2 0 ）。 ま た 、

社 会 保 障・税 一 体 改 革 大 綱 が 平 成 2 4 年 2 月 に 閣 議 決 定 さ れ た

2 1 ）。さ ら に 、 4 0 歳 以 上 を 対 象 と し 、メ タ ボ リ ッ ク シ ン ド ロ ー

ム に 着 目 し た ハ イ リ ス ク 戦 略 と し て 特 定 健 康 診 査 お よ び 特 定

保 健 指 導 を 保 険 者 に 義 務 づ け る な ど 、 医 療 費 の 抑 制 を 目 的 と

し た 制 度 改 革 や 、 各 種 の 取 り 組 み が な さ れ て い る 2 2 ）。  

健 康 づ く り の 中 で 生 活 習 慣 病 対 策 を 目 的 と し た 取 り 組 み と

し て は 、2 0 0 0 年 度 か ら 2 0 1 2 年 度 ま で 実 施 さ れ た 2 1 世 紀 に お

け る 国 民 健 康 づ く り 運 動 （ 以 下 、 健 康 日 本 2 1 と 記 す ）、 2 0 1 3

年 度 か ら 1 0 ヵ 年 計 画 で 始 ま っ た 健 康 日 本 2 1（ 第 二 次 ） が あ

る 2 3 ）。健 康 日 本 2 1 で は 、9 分 野（ 1 .栄 養・食 生 活 2 .身 体 活 動 ・

運 動 3 .休 養 ・ こ こ ろ の 健 康 づ く り 4 .た ば こ 5 .ア ル コ ー ル 6 .

歯 の 健 康 7 .糖 尿 病 8 .循 環 器 病 9 .が ん ）8 0 項 目 の 数 値 目 標 を 掲

げ 改 善 に 取 り 組 ん だ 。 し か し 、 最 終 評 価 に よ る と 再 掲 を 除 く

5 9 項 目 に お い て 改 善 さ れ た の は 全 体 の 約 6 割 で あ り 、残 り は
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「 変 わ ら な い 」「 悪 化 し て い る 」「 評 価 困 難 」 で あ っ た と 報 告

し て い る 2 4 ）。 こ の 、 健 康 日 本 2 1 に 掲 げ た 指 標 の 中 で 、 特 に

栄 養 ・ 食 生 活 に 関 連 し た 主 な 施 策 と し て 以 下 が 挙 げ ら れ る 。  

 

1． 食 生 活 指 針 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 策 定 と そ の 啓 発 普 及  

2．「 日 本 人 の 食 事 摂 取 基 準 」 の 策 定  

3． 食 育 の 推 進 （ 食 育 基 本 法 施 行 、 食 育 基 本 計 画 の 策 定 ）  

4． す こ や か 生 活 習 慣 国 民 運 動 、 S m a r t  L i f e  P r o j e c t の 実 施  

5． 特 定 健 康 診 査 ・ 特 定 保 健 指 導 の 実 施  

6． 栄 養 成 分 表 示 の 推 進  

7． 介 護 予 防 の 推 進 （ 介 護 保 険 法 施 行 、 介 護 予 防 事 業 ）  

 

 こ の 中 の 1 .の 食 生 活 指 針 は 、 旧 厚 生 省 が 昭 和 6 0 年 に 発 表

し た「 健 康 づ く り の た め の 食 生 活 指 針 」を 1 5 年 ぶ り に 改 定 し 、

旧 厚 生 省 、 旧 文 部 省 、 農 林 水 産 省 （ 以 下 、 農 水 省 と 記 す ） の

三 省 合 同 の「 食 生 活 指 針 」と し て 平 成 1 2 年 に 策 定 、発 表 し た

も の で あ る 。 農 水 省 の ホ ー ム ペ ー ジ で は 、『 本 指 針 は 「 第 6

次 改 定 日 本 人 の 栄 養 所 要 量 － 食 事 摂 取 基 準 － 」 の 数 値 を 実 践

で き る 指 針 と な る よ う 文 章 表 現 す る と 共 に 、「 2 1 世 紀 に お け

る 国 民 健 康 づ く り 運 動 （ 健 康 日 本 2 1）」 の 「 栄 養 ・ 食 生 活 」

分 野 で 設 定 さ れ た 目 標 や 、「 食 料・農 業・農 村 基 本 計 画 」に お

け る 食 料 自 給 率 目 標 を 踏 ま え 、 こ れ ら を 達 成 し て い く 取 組 の

一 環 と し て 策 定 し た 』と し て い る 2 5 ）。そ し て 、こ の 指 針 を 具

体 的 な 実 行 手 段 と し て 利 用 す る た め の ツ ー ル と し て 考 案 さ れ 、

平 成 1 7 年 に 現 在 の 厚 労 省 と 農 水 省 が 共 同 で 策 定 し た も の が
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食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド で あ る 2 6 ， 2 7 ）（ 図 8）。  

諸 外 国 の フ ー ド ガ イ ド で は 、 ピ ラ ミ ッ ド や 五 重 塔 な ど の 形

を 模 し 、 穀 物 な ど 多 く 食 べ た 方 が 良 い 食 品 は 底 辺 に 、 控 え た

方 が 良 い 油 脂 や 砂 糖 は 頂 点 に 食 品 レ ベ ル で 表 記 し 、 ビ ジ ュ ア

ル 化 す る こ と で 啓 発 普 及 用 の 教 材 と し て 利 用 し て き た 。 わ が

国 の 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド は コ マ の イ ラ ス ト を 用 い 、 多 く 摂 取

し て も ら い た い 順 に 上 か ら 主 食 、副 菜 、主 菜 、牛 乳・乳 製 品 、

果 物 と し た 。 コ マ の 軸 は 水 や お 茶 を 表 し 、 コ マ が 回 る こ と は

運 動 の 大 切 さ を 、 紐 は 菓 子 と 嗜 好 飲 料 を 表 現 し た 。 一 日 の 適

量 を 満 た す た め に 何 を ど の く ら い 食 べ れ ば 良 い か を 、 料 理 区

分 ご と に 「 つ （ S V）」 と い う 単 位 を 用 い 、 世 界 で 初 め て 料 理

レ ベ ル で 示 し た フ ー ド ガ イ ド で あ る （「 S V」 は 、 米 国 等 諸 外

国 で 用 い ら れ る “ S e r v i n g s（ 標 準 的 な 給 与 量 の 数 ） ” と い う

言 葉 の 概 念 を 略 し た も の ） 。  
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5． 学 術 的 背 景  

5 . 1  食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド  

 平 成 1 7 年 に 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド が 発 表 さ れ た 後 、食 事 バ ラ

ン ス ガ イ ド に 関 す る 研 究 が 盛 ん に 行 わ れ る よ う に な っ た 。 内

容 と し て は 、 ① 食 事 調 査 を す る 場 合 に 調 査 対 象 者 の 食 事 状 況

を 評 価 す る ス ケ ー ル と し て 利 用 し た も の 。 ② 栄 養 教 育 の 際 に

教 材 と し て 利 用 し た 場 合 の 教 育 効 果 に つ い て 検 討 し た も の 。

③ 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 認 知 度 。 ④ 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 使

用 感 な ど の 報 告 が み ら れ る 。 こ れ ら の 研 究 は 、 一 般 成 人 、 主

婦 、 保 護 者 、 妊 産 婦 、 児 童 ・ 生 徒 、 学 生 、 高 齢 者 、 栄 養 士 養

成 校 の 学 生 な ど 、 種 々 の ラ イ フ ス テ ー ジ や ラ イ フ ス タ イ ル の

対 象 者 に 対 し て 行 わ れ て い る 。  

 森 脇 ら 2 8 ） は 、 一 般 の 大 学 生 を 対 象 に 健 康 的 な 食 環 境 づ く

り を め ざ し 、 学 生 食 堂 に お い て 1 年 間 ヘ ル シ ー 定 食 を 提 供 す

る 試 み を 行 い 、 献 立 の 評 価 に 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 利 用 し て

い る 。  

 林 は 2 9 ）、妊 産 婦 を 対 象 に し た 栄 養 教 育 と セ ル フ モ ニ タ リ ン

グ に「 妊 産 婦 の た め の 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド 」 3 0 ） を 活 用 し 、無

作 為 比 較 試 験 に よ る 介 入 研 究 を 行 っ た 。 バ ラ ン ス ガ イ ド を 利

用 す る こ と で 妊 婦 自 ら が 1 日 の 食 事 内 容 を 振 り 返 る こ と が で

き る た め 、 継 続 的 な セ ル フ モ ニ タ リ ン グ に 適 し た ツ ー ル で あ

り 、 望 ま し い 食 生 活 の 確 立 へ の 有 効 性 が 示 唆 さ れ た と 報 告 し

て い る 。 武 見 ら 3 1 ） は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 活 用 し た 栄 養

教 育 ・ 食 環 境 づ く り の 手 法 に 関 す る 研 究 に お い て 食 事 バ ラ ン

ス ガ イ ド を 用 い 、 そ れ ぞ れ ラ イ フ ス テ ー ジ 、 ラ イ フ ス タ イ ル
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の 異 な る 対 象 者 に 3 つ の プ ロ グ ラ ム を 実 施 し て い る 。 こ れ に

よ る と 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 利 用 し た 教 育 プ ロ グ ラ ム の 影

響 を 検 討 し た 結 果 、 食 意 識 、 食 態 度 、 食 行 動 の 変 容 に 結 び つ

く 可 能 性 が あ る と 報 告 し て い る 。 対 象 者 自 身 の 食 へ の 関 心 や

家 庭 環 境 、 個 人 と 集 団 、 情 報 の 鮮 度 、 介 入 の 継 続 性 な ど が 課

題 で あ る と し て い る が 、 様 々 な 対 象 者 や 栄 養 教 育 の 場 面 で 利

用 で き る こ と を 示 唆 す る も の と 考 え る 。 西 村 3 2 ） は 、 栄 養 士

養 成 課 程 の 学 生 を 対 象 に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い た 食 教

育 の 結 果 に つ い て 検 討 し て い る 。 そ の 中 で 、 食 事 バ ラ ン ス ガ

イ ド の 活 用 と 食 事 改 善 に つ い て 意 識 調 査 を し た 結 果 、 学 習 後

に 食 事 改 善 の 必 要 性 を 感 じ た 者 は 8 5 . 5％ と 高 か っ た が 、食 事

バ ラ ン ス ガ イ ド が 参 考 に な っ た と 答 え た 者 は 4 0 . 3％ と 低 く 、

実 際 に 食 事 改 善 が で き た 者 は 6 . 5％ と さ ら に 低 か っ た と 報 告

し て い る 。  

梅 原 ら 3 3 ） は 、 食 物 栄 養 専 攻 の 学 生 に 食 事 記 録 を さ せ 、 そ

の 自 己 評 価 に 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 使 用 し た 際 の 使 用 感 な ど

に つ い て 検 討 し て い る 。 調 査 の 結 果 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の

使 い 方 に つ い て 、 3 6 . 6％ の 学 生 は 使 い 方 が 簡 単 で は な か っ た

と 回 答 し て い る 。 ま た 、 使 用 後 の 感 想 を 集 約 す る と 、 使 用 感

が 良 い と 感 じ た 意 見 が 1 8 . 8％ に 対 し 、良 く な い と 感 じ た 意 見

も 2 8 . 6％ あ っ た と 報 告 し て い る 。 熊 崎 ら 3 4 ） は 家 庭 の 食 事 を

担 う 女 性 を 対 象 に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 認 知 度 と 使 用 感 に

つ い て ア ン ケ ー ト 調 査 を 行 っ て い る 。 そ の 結 果 、 食 事 バ ラ ン

ス ガ イ ド の 認 知 度 は 7 0％ で あ っ た が 、内 容 を 含 め た 認 知 度 は
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4 2％ と 低 く 、 さ ら に 使 用 感 で は 良 い 、 悪 い 両 方 の 志 向 が み ら

れ た と し て い る 。  

以 上 の よ う に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 関 す る 研 究 が 多 く 報

告 さ れ る 中 、 そ の 教 育 効 果 を 検 討 す る も の 以 外 に は 、 食 事 バ

ラ ン ス ガ イ ド 自 体 の 理 解 を 深 め る た め の 教 育 や 、 料 理 例 を 工

夫 す る と い っ た 報 告 に と ど ま っ て い る 。  

 

5 . 2  一 汁 三 菜 の 献 立 形 式  

 一 汁 三 菜 は 日 本 料 理 の 基 本 的 な 献 立 形 式 の 一 つ で あ り 、 正

式 な 膳 立 て で あ る 本 膳 の 一 種 で あ る が 、 最 も 基 本 的 な 形 は 、

本 膳 に は 七 菜（ 七 種 の 料 理 ）、二 の 膳 に は 五 菜（ 五 種 の 料 理 ）、

三 の 膳 に は 三 菜 （ 三 種 の 料 理 ） を 配 膳 す る も の で あ る 。 家 庭

料 理 に も 通 じ る 最 も ポ ピ ュ ラ ー な 献 立 形 式 と し て 現 在 に 至 る

一 汁 三 菜 は 、 主 食 、 主 菜 、 副 菜 、 副 々 菜 、 汁 物 か ら な り 、 こ

れ に 主 食 と 香 の 物 が 必 ず 付 く こ と が 前 提 と な っ て い る 3 5 ，3 6 ）。 

宮 澤 3 7 ） は 、 和 食 は P F C 比 率 が 理 想 に 近 く 、 健 康 食 と し て

世 界 中 か ら 注 目 さ れ て お り 、特 に 1 9 6 0 年 代 の 食 事 状 況 を 反 映

さ せ た 和 食 で は 、 太 り に く く 、 が ん の 原 因 の 一 つ と い わ れ る

過 酸 化 脂 質 の 蓄 積 も 少 な く 、 脂 質 や 糖 質 の 代 謝 を 促 す こ と が

遺 伝 子 レ ベ ル で 確 認 さ れ た と 報 告 し て い る 。永 山 3 8 ） は 、 1 0 0

歳 を 超 え る 人 た ち の 長 寿 の 秘 訣 は 、1 9 6 0 年 代 の 全 摂 取 エ ネ ル

ギ ー の 6 0％ を 主 食 の 米 飯 か ら と る 一 汁 三 菜 に あ る と 述 べ て

い る 。 大 国 3 9 ） は 、 子 ど も に も 生 活 習 慣 病 予 備 軍 が 増 え て お

り 、 そ の 予 防 に は 幼 児 期 に 好 ま し い 食 習 慣 の 確 立 が 大 切 で あ

り 、 献 立 の 目 安 と し て 一 汁 三 菜 を 念 頭 に お く と 良 い と し て い



- 17 - 

る 。 た だ し 、 一 汁 三 菜 に は 表 2 に 挙 げ た よ う な 利 点 と 欠 点 が

あ る と も 述 べ て い る 。 太 田 4 0 ） に よ る と 、 太 り す ぎ が 問 題 と

な る 家 庭 の 食 事 は 、 1 食 の 中 に 主 食 や 主 菜 が そ れ ぞ れ 2 品 あ

る な ど 重 複 す る こ と が 多 く 、 栄 養 バ ラ ン ス も 悪 く 食 物 繊 維 が

不 足 し て い る 。 し か し 、 一 汁 三 菜 の 献 立 形 式 で 食 事 を す る こ

と で 副 菜 の 野 菜 料 理 も 食 べ る よ う に な り 、 太 り す ぎ は 解 消 さ

れ た と 述 べ て い る 。 ま た 、 若 い 子 育 て 世 代 へ の 提 言 と し て 、

大 人 の 食 事 が 一 汁 三 菜 に な っ て い れ ば 、 離 乳 食 と し て 取 り 分

け る こ と も 可 能 で あ り 、 子 ど も の 偏 食 を 直 す こ と に も 役 立 つ

と し て い る 。 さ ら に 、 一 汁 三 菜 は 和 食 で も 洋 食 で も 基 本 的 な

食 事 の 型 と し て 、 取 り 分 け に も 、 バ ラ ン ス を 考 え る 上 に も こ

の パ タ ー ン が 有 効 で あ る と 述 べ て い る 。  

以 上 の よ う に 、 一 汁 三 菜 は 生 活 習 慣 病 予 防 の た め の 健 康 食

と し て 見 直 さ れ 、世 界 か ら も 注 目 さ れ て い る が 3 7 ）、一 汁 三 菜

の 献 立 形 式 を 栄 養 教 育 に 取 り 入 れ た 研 究 報 告 は ほ と ん ど 見 当

た ら な い の が 現 状 で あ る 。  

 

 

表 2  従 来 の 一 汁 三 菜 型 ご 飯 食 の 利 点 と 欠 点  

－ 利 点 －  

① 食 品 数 が 多 い  

② 野 菜 が 多 く 、 食 物 繊 維 が 豊 富  

③ 大 豆 お よ び そ の 製 品 が 多 い  

④ 魚 介 類 が 多 い  

⑤ 動 物 性 脂 肪 が 少 な い  

⑥ 植 物 油 が 多 い  

－ 欠 点 －  

① 食 塩 が 多 す ぎ る こ と が あ る  

② 動 物 性 た ん ぱ く 質 が 不 足 し や す い  
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筆 者 ら は 、運 動 部 に 所 属 す る 女 子 高 校 生 1 年 生 1 5 名 を 対 象

に 、 一 汁 三 菜 を 基 本 と し た 栄 養 教 育 を 実 施 し 、 そ の 影 響 に つ

い て 報 告 し た 4 1 ）。目 標 と す る 1 日 の 栄 養 量 を 提 示 し 、実 物 大

の 料 理 カ ー ド の 中 か ら 料 理 を 選 び 、 一 汁 三 菜 を 基 本 に 献 立 を

考 え 、 ラ ン チ ョ ン マ ッ ト に 配 膳 す る と い う 視 覚 教 材 を 用 い た

教 育 方 法 を 試 み た 。 そ の 結 果 、 食 事 区 分 別 の 栄 養 価 に 改 善 が

み ら れ 、 ま た 対 象 者 に 望 ま し い 食 事 の イ メ ー ジ を 容 易 に さ せ

る こ と が 可 能 で あ る こ と が 示 唆 さ れ た 。 し か し 、 こ の 対 象 者

た ち は 入 学 時 か ら 部 活 動 の 一 環 と し て 食 事 記 録 を 日 課 と し 、

そ れ を 教 材 に 一 汁 三 菜 を 基 に し た 栄 養 教 育 を 受 け て い た が 、

入 学 か ら 6 ヶ 月 経 過 し て も 一 汁 三 菜 が 定 着 し て は い な か っ た

4 2 ）。こ れ は 、 対 象 者 と そ の 保 護 者 に 一 汁 三 菜 の 配 膳 イ メ ー ジ

が 定 着 し て い な い た め 、 食 事 記 録 の 中 の 料 理 名 の 記 載 だ け で

は 献 立 構 成 と し て の 良 否 が 判 断 し に く く 、 改 善 に 至 ら な か っ

た た め と 推 察 し た 。 対 象 者 は 高 校 生 で あ る た め 、 家 庭 に お け

る 食 事 管 理 は 専 ら 保 護 者 に 委 ね ら れ る こ と に な る 。 し た が っ

て 、 対 象 者 の 生 活 環 境 や 食 事 形 態 の 特 徴 を ふ ま え 、 一 汁 三 菜

の 献 立 形 式 を 応 用 す る た め の 具 体 的 な 提 案 も 教 育 の 中 に 盛 り

込 む 必 要 性 が あ る 。 こ れ ら の こ と か ら 、 食 事 管 理 を 容 易 に さ

せ る 可 能 性 が あ る 一 汁 三 菜 の 配 膳 イ メ ー ジ を 定 着 さ せ る こ と

が で き 、 か つ 保 護 者 や 教 員 、 栄 養 指 導 の 担 当 者 と い っ た 、 い

わ ゆ る 対 象 者 の ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト と 共 有 で き る 教 材 の 考 案

が 必 要 だ と 考 え ら れ た 。  
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6． 本 研 究 の 概 要  

 以 上 に 述 べ た よ う に 、増 加 を 続 け る 国 民 医 療 費 7 ）を 抑 制 し 、

世 界 に 冠 た る わ が 国 の 社 会 保 障 制 度 を 維 持 す る た め 、 生 活 習

慣 病 予 防 を 目 的 と し た 多 様 な 取 り 組 み が な さ れ て い る 。 食 事

バ ラ ン ス ガ イ ド の 策 定 2 6 ， 2 7 ） も そ の 1 つ で あ り 、国 民 へ の 啓

発 ・ 普 及 を 推 進 し て い る と こ ろ で あ る 。 こ れ ま で に 、 食 事 バ

ラ ン ス ガ イ ド を 利 用 し 、 様 々 な ラ イ フ ス テ ー ジ や ラ イ フ ス タ

イ ル を 持 つ 対 象 者 に 対 す る 研 究 が な さ れ 、 食 生 活 改 善 の た め

の 栄 養 教 育 等 の 効 果 が 報 告 さ れ て い る 2 8 ～ 3 4 ）。 そ の 多 く は 教

育 の 効 果 が あ る と す る 一 方 で 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 使 用 感

に つ い て は 「 使 い に く い 」「 分 か り に く い 」 と い っ た 感 想 や 、

利 用 に つ い て は 消 極 的 な 意 見 も み ら れ る 。 し か し 、 使 い に く

さ や 分 か り に く さ を 補 う こ と で 使 用 感 を 改 善 し 、 1 日 当 た り

の 食 事 の 適 量 を 理 解 で き る 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 利 点 を 活 か

す た め の 方 法 や 、 教 材 に つ い て 取 り 組 ま れ た 研 究 は 少 な い こ

と に 筆 者 は 着 目 し た 。 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド は 主 食 、 副 菜 、 主

菜 、 牛 乳 ・ 乳 製 品 、 果 物 の 料 理 区 分 か ら 構 成 さ れ 、 個 人 に 適

し た エ ネ ル ギ ー 量 を 基 本 に 、各 料 理 区 分 か ら 必 要 な「 つ（ S V）」

を 摂 取 す る 目 安 を 示 し て い る 。 こ れ は 、 和 食 の 基 本 的 な 献 立

形 式 の 1 つ で あ る 一 汁 三 菜 に 通 じ る も の で あ る 。 例 え ば 、 1

日 3 食 を 一 汁 三 菜 の 献 立 構 成 で 考 え 、 そ れ に 牛 乳 ・ 乳 製 品 と

果 物 を 加 え る こ と に よ り 、 基 本 形 の 2 2 0 0 k c a l の 「 つ （ S V）」

を 摂 取 す る こ と が 可 能 と な る 2 6 ）。そ こ で 、 5 節 2 項 で 述 べ た

よ う に 、 一 汁 三 菜 の 配 膳 図 の イ メ ー ジ が 定 着 す れ ば 、 食 事 を

す る と き に 何 を 選 べ ば 良 い の か （ 献 立 の 計 画 ） や 、 食 事 内 容
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に つ い て 自 己 評 価 を す る 際 の 指 針 に な る と 考 え た 。 こ れ ま で

に 考 案 さ れ た 教 材 と し て の ラ ン チ ョ ン マ ッ ト で は 、N P O 法 人

Te a m  D i E T が 提 案 す る 「 金 沢 大 学 附 属 病 院 Te a m  D i E T 式 ラ ン

チ ョ ン マ ッ ト 法 」 が あ り 、 ダ イ エ ッ ト や メ タ ボ リ ッ ク シ ン ド

ロ ー ム 対 策 を 考 え る 者 を 主 な 対 象 と し て い る 。食 事 法 と し て 、

献 立 は 主 食 1 品 、 主 菜 1 品 、 副 菜 2～ 3 品 、 時 折 デ ザ ー ト 1

品 の 構 成 で あ り 、 ほ ぼ A 3 サ イ ズ で あ る 市 販 の ラ ン チ ョ ン マ

ッ ト を 用 意 し 、 配 膳 し た 時 に マ ッ ト か ら は み 出 さ な い 皿 数 と

す る こ と を 推 奨 し て い る 4 3 ）。樋 口 ら は 、小・中 学 生 の ス ポ ー

ツ 栄 養 に 関 わ る 指 導 と 食 育 に 資 す る た め 、 ス ポ ー ツ 活 動 を し

て い る 児 童 の 保 護 者 に 対 す る 栄 養 指 導 の 研 究 結 果 4 4 ）を 元 に 、

「 小・中 学 生 の ス ポ ー ツ 栄 養 ガ イ ド 」 4 5 ） を 出 版 し て い る 。著

書 の 中 で 、 献 立 は 主 食 、 主 菜 、 副 菜 、 牛 乳 ・ 乳 製 品 、 果 物 の

構 成 と し 、 6 種 の 皿 と 具 体 的 な 料 理 例 が 描 か れ た 「 ス ポ ー ツ

食 育 ラ ン チ ョ ン マ ッ ト 」 を プ リ ン ト ア ウ ト し て 配 膳 に 利 用 す

る こ と を 提 案 し て い る 。 利 用 の 手 引 き と し て は 、 成 長 期 の 子

ど も の 基 礎 代 謝 基 準 値 ・ 組 織 増 加 分 エ ネ ル ギ ー 蓄 積 量 、 身 体

活 動 レ ベ ル か ら 摂 取 エ ネ ル ギ ー 量 の 目 安 を 求 め 、 中 学 校 1 年

生 男 子 を 基 準 と し た モ デ ル メ ニ ュ ー を 示 し て い る 。 個 別 対 応

と し て 、 性 別 、 体 格 、 競 技 種 目 、 練 習 時 間 の 違 い か ら 食 事 量

の 増 減 を 解 説 し て い る 。 さ ら に 、 主 な 料 理 以 外 に 、 果 物 と 牛

乳 ・ 乳 製 品 を 毎 食 揃 え る こ と を 推 奨 し て い る 。  

 本 研 究 課 題 で は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 補 助 教 材 と し て の

役 割 を 担 う 、 一 汁 三 菜 の 献 立 形 式 を ラ ン チ ョ ン マ ッ ト と し て

プ リ ン ト し た 「 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト 」 を 提 案 し た 。 前 述 の 2



- 21 - 

種 の ラ ン チ ョ ン マ ッ ト と 異 な る の は 、 そ の 目 的 が 食 事 バ ラ ン

ス ガ イ ド の 利 点 を 活 か し 、 全 て の ラ イ フ ス テ ー ジ を 対 象 と し

た 栄 養 教 育 に 利 用 す る こ と で 健 全 な 食 生 活 の 習 慣 化 に 繋 げ 、

健 康 の 維 持 ・ 増 進 、 生 活 習 慣 病 の 一 次 予 防 に 寄 与 す る こ と で

あ る 。 そ の た め 、 こ の 補 助 教 材 の 栄 養 教 育 に 利 用 し た 場 合 の

影 響 と 問 題 点 、 改 善 策 に つ い て 明 ら か に す る こ と に 取 り 組 ん

だ 。  

本 研 究 は 、3 章 か ら な る 第 1 部 、1 章 か ら な る 第 2 部 で 構 成

さ れ て い る 。  

－ 第 1 部 －  

一 汁 三 菜 の 献 立 形 式 に よ る 食 事 管 理 を 習 慣 化 さ せ る た め 、

そ の 配 膳 イ メ ー ジ の 定 着 を ね ら い と す る 教 育 を 試 み た 。 研 究

へ の 協 力 依 頼 に 対 し 快 諾 を 得 た 、 K 大 学 女 子 ソ フ ト ボ ー ル 部

の 選 手 を 対 象 と し た 。 大 学 生 は 、 多 く の 者 が 生 活 習 慣 病 の 罹

患 前 に あ り 、「 自 分 は 健 康 で あ る 」と 、現 在 の 健 康 状 況 を 良 好

と 評 価 す る 傾 向 が あ る 反 面 、 多 様 な 生 活 ス タ イ ル を 有 す る た

め 食 生 活 上 の 問 題 も 多 い 7 1 ～ 7 3 ）。 し か し 、 社 会 に 出 る 前 に 生

活 習 慣 病 予 防 の た め の 望 ま し い 食 習 慣 を 獲 得 さ せ る こ と は 、

大 学 教 育 に お け る 教 育 課 題 の 1 つ で も あ ろ う 。 そ こ で 、 一 汁

三 菜 の 配 膳 図 を イ ラ ス ト 化 し 、 毎 日 食 卓 で 利 用 で き る ラ ン チ

ョ ン マ ッ ト に 仕 立 て た 教 材 を 利 用 し た 栄 養 教 育 の 影 響 に つ い

て 詳 述 し た 。  

－ 第 1 章 －  

一 汁 三 菜 の 配 膳 図 に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に あ る 牛 乳 ・ 乳

製 品 と 果 物 を 加 え た イ ラ ス ト を 紙 に プ リ ン ト し 、 さ ら に ラ ミ
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ネ ー ト 加 工 に よ っ て 、 食 卓 に 敷 い て 利 用 で き る よ う に し た も

の を 「 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト “ M y  P l a c e m a t  f o r  N u t r i t i o n a l  

B a l a n c e ”」 と 名 付 け た 。 食 卓 に 敷 き 、 実 際 に 料 理 区 分 別 に 料

理 （ 皿 ） を 乗 せ て 利 用 す る も の で あ る 。 こ れ を 食 事 バ ラ ン ス

ガ イ ド の 補 助 教 材 と し 、 各 自 に 必 要 な 料 理 数 「 つ （ S V）」 を

食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド で 確 認 さ せ た の ち 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト

を 食 卓 で 利 用 さ せ た 。 栄 養 教 育 プ ロ グ ラ ム で は 、 行 動 変 容 理

論 に ヘ ル ス ビ リ ー フ モ デ ル と 計 画 的 行 動 理 論 を 取 り 入 れ 5 2 ，

5 3 ）、生 活 習 慣 病 予 防 お よ び 栄 養 学 的 ア プ ロ ー チ に よ る ソ フ ト

ボ ー ル の 競 技 力 向 上 を 目 的 と し た 集 団 栄 養 教 育 と 、 お よ そ 3

ヶ 月 間 の 個 別 栄 養 相 談 を 行 っ た 。 栄 養 教 育 を 行 う 介 入 群 と 、

教 育 を 行 わ な い 対 照 群 を 比 較 し 、 栄 養 教 育 の 影 響 に つ い て 検

討 し た 。  

－ 第 2 章 －  

第 1 章 で は 対 照 群 の 食 事 量 が 増 加 傾 向 を 示 し た の に 対 し 、

介 入 群 の 食 事 量 が 減 少 傾 向 を 示 す と い う 季 節 以 外 の 影 響 を 受

け た と 思 わ れ る 結 果 を 得 た 。 大 学 生 の 食 生 活 は 多 様 な 問 題 点

を 含 み 、 朝 食 欠 食 や 家 族 と の ラ イ フ サ イ ク ル の 違 い に よ る 孤

食 、 食 事 内 容 の 貧 困 さ 、 調 理 技 術 や 食 費 に よ る 食 事 内 容 の 制

限 な ど が 挙 げ ら れ る 8 0 ， 8 7 ， 8 8 ）。栄 養 教 育 に よ る 効 果 が 現 れ る

に は 継 続 指 導 が 必 要 で あ る と の 報 告 6 4 ， 6 5 ） も あ り 、課 題 の 多

い 対 象 者 の 場 合 は 教 育 が 長 期 に 及 ぶ こ と も 予 想 さ れ る 。 そ こ

で 、 対 照 群 に も 第 1 章 の 栄 養 教 育 プ ロ グ ラ ム に よ る 食 事 バ ラ

ン ス ガ イ ド と 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た 栄 養 教 育 を 行 い 、

教 育 継 続 期 間 の 違 い に よ る 影 響 に つ い て 詳 述 し た 。  
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－ 第 3 章 －  

第 1～ 2 章 で は 、栄 養 教 育 プ ロ グ ラ ム に ヘ ル ス ビ リ ー フ モ デ

ル と 計 画 的 行 動 理 論 5 2 ， 5 3 ） を 取 り 入 れ た 教 育 を 長 期 間 継 続 し

た が 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た 一 汁 三 菜 形 式 の 食 事 管

理 に よ る 食 生 活 へ の 影 響 は 少 な か っ た 。 そ こ で 、 自 身 の 健 康

状 況 を 良 好 と 評 価 す る 傾 向 に あ る た め 疾 病 へ の 危 機 感 が 低 く 、

健 康 的 な 行 動 と 実 態 が 乖 離 す る と い う 特 性 を 持 つ 大 学 生 へ の

栄 養 教 育 に は 、 ど の よ う な 行 動 変 容 技 法 が 効 果 的 な の か を 検

討 し た 。 近 年 栄 養 教 育 で は 種 々 の 行 動 変 容 の た め の 理 論 や モ

デ ル 、 技 法 が 取 り 入 れ ら れ て い る が 、 対 象 者 が 大 学 生 で あ る

こ と か ら 、教 育 機 関 に お け る「 褒 め て 伸 ば す 」の 手 法 を 基 に 、

オ ペ ラ ン ト 条 件 付 け 7 7 ） に 着 目 し た 。 栄 養 教 育 期 間 中 、 食 事

バ ラ ン ス マ ッ ト の 利 用 と 食 事 管 理 に 対 し 、 オ ペ ラ ン ト 条 件 付

け の 中 の 物 理 的 強 化 、 社 会 的 強 化 、 心 理 的 強 化 を 適 宜 取 り 入

れ た 。 さ ら に 、 食 生 活 改 善 の 具 体 的 な 指 導 内 容 に 自 己 効 力 感

の 技 法 7 8 ） を 用 い 、 食 事 量 把 握 の た め の 目 安 を 利 用 し た 栄 養

教 育 を 行 っ た 結 果 、 食 事 内 容 の 改 善 と 、 食 に 関 す る 意 識 や 行

動 の 変 化 が み ら れ た こ と に つ い て 詳 述 し た 。  

－ 第 2 部 －  

調 査 研 究 へ の 協 力 依 頼 に 対 し 、 参 加 協 力 が 得 ら れ た 成 人 を

対 象 と し た 。 第 2 部 で は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 教 材 と し て

栄 養 教 育 す る 群 と 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ

ト を 併 用 し た 栄 養 教 育 を す る 群 の 2 つ を 設 け た 。 つ ま り 、 利

用 す る 教 材 の 組 み 合 わ せ を 変 更 し て 教 育 す る こ と で 、 食 生 活

に 与 え る そ れ ぞ れ の 教 材 の 影 響 を 明 ら か に す る こ と を 目 的 と
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し た 。 集 団 教 育 お よ び 個 別 相 談 の 栄 養 教 育 プ ロ グ ラ ム を 作 成

し 、望 ま し い 食 習 慣 の 獲 得 を 狙 っ た 栄 養 教 育 を 実 施 し た 結 果 、

食 事 内 容 や 使 用 感 に 与 え た 影 響 に つ い て 詳 述 し た 。  

最 後 に 、 こ れ ま で に 得 ら れ た 研 究 成 果 と 課 題 、 将 来 の 展 望

に つ い て 総 括 と し て ま と め た 。  
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第 1 部  食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た  

栄 養 教 育 に 関 す る 研 究  

（ 女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル 選 手 対 象 ） 

第 1 章  栄 養 教 育 介 入 の 有 無 に よ る 影 響  

1 . 1 . 1  は じ め に  

近 年 生 活 習 慣 病 罹 患 者 が 増 え 、 国 民 の 健 康 へ の 関 心 も 高 ま

り を み せ て い る 。 生 活 習 慣 病 の 発 症 予 防 、 健 康 の 維 持 ・ 増 進

を 目 的 と し 、 国 は 健 康 日 本 2 1（ 第 二 次 ） 2 3 ） や 健 康 づ く り の

た め の 身 体 活 動 基 準 2 0 1 3（ ア ク テ ィ ブ ガ イ ド 2 0 1 3） 4 6 ） な ど

の 施 策 を 進 め て い る 。  

食 生 活 に お い て は 、 大 人 だ け で な く 子 ど も た ち に も 生 活 習

慣 病 予 備 軍 が 増 加 し て お り 、 す べ て の ラ イ フ ス テ ー ジ に お け

る 健 康 づ く り を 推 進 す る こ と が 重 要 で あ る 。 そ の た め に 、 平

成 1 2 年 に 旧 厚 生 省 、旧 文 部 省 、農 水 省 に よ る 三 省 合 同 の「 食

生 活 指 針 」が 発 表 さ れ 2 5 ）、こ の 食 生 活 指 針 を よ り 具 体 的 に 実

行 す る た め の 手 段 と し て 、平 成 1 7 年 に 現 厚 労 省・農 水 省 よ り

食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド 2 6 ， 2 7 ） が 発 表 さ れ た 。し か し 、使 用 感 に

関 す る 先 行 研 究 で は「 分 か り に く い 」「 面 倒 」「 難 し い 」「 料 理

例 が な い と 迷 う 」「 自 分 の 食 べ た 料 理 が 載 っ て い な い 」 な ど 、

積 極 的 な 利 用 に つ な が ら な い 感 想 も 多 い と す る 報 告 も あ る 3 3 ，

3 4 ）  。 そ こ で 筆 者 は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 利 点 を 活 か す こ

と を ね ら い に 、 和 食 の 代 表 的 な 献 立 形 式 の 1 つ で あ る 一 汁 三

菜 に 着 目 し 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 日 常 の 食 事 内 容 を 結 び つ

け る た め の 教 育 用 補 助 ツ ー ル と し て 、 後 述 の ラ ン チ ョ ン マ ッ

ト を 提 案 し た 。 和 食 の 一 汁 三 菜 は 、 主 菜 、 副 菜 、 副 々 菜 、 汁



- 26 - 

物 か ら な り 、 こ れ に 主 食 と 香 の 物 が 必 ず 付 く こ と が 前 提 と な

っ て い る 。 し か し 、 こ の 献 立 の 構 成 で は 日 本 人 に 不 足 し が ち

な カ ル シ ウ ム や ビ タ ミ ン が 十 分 に 摂 取 で き な い 可 能 性 が あ る

こ と か ら 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に あ る 料 理 区 分 の 牛 乳 ・ 乳 製

品 と 果 物 を 加 え た も の を 本 研 究 に お け る 一 汁 三 菜 ス タ イ ル と

し た 。既 報 よ り 4 1 ）、献 立 作 成 に 一 汁 三 菜 形 式 を 利 用 す る と 、

対 象 者 の 栄 養 基 準 量 に 沿 っ た 献 立 作 成 が 可 能 に な る と の 結 果

を 得 た 。 し か し 、 日 常 の 食 事 管 理 に お い て は 、 一 汁 三 菜 の 配

膳 イ メ ー ジ の 定 着 が 必 要 で あ ろ う と の 課 題 が 残 っ た 。そ こ で 、

そ の イ メ ー ジ の 定 着 を 図 る た め 、 本 研 究 の 一 汁 三 菜 の 配 膳 図

を イ ラ ス ト 化 し 、 ラ ン チ ョ ン マ ッ ト と し て プ リ ン ト し た も の

を 視 覚 教 材「 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト（ M y  P l a c e m a t  f o r  N u t r i t i o n a l  

B a l a n c e）」と 名 付 け 、食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 補 助 教 材 と し て

利 用 す る こ と を 試 み た 。 本 研 究 で は 、 栄 養 教 育 の 対 象 を 、 生

活 習 慣 病 に 罹 患 し て い な い 者 が 多 い 青 年 期 に あ た る 女 子 大 学

生 、 か つ 日 常 的 に 運 動 を 行 っ て い る ス ポ ー ツ 選 手 と し た 。 食

事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 本 マ ッ ト を 用 い た 教 育 介 入 を 行 い 、 食 生

活 や 身 体 組 成 に お よ ぼ す 影 響 に つ い て 明 ら か に す る こ と を 目

的 と し た 。  

 

1 . 1 . 2  方 法  

（ 1） 調 査 対 象  

 調 査 対 象 は 、 研 究 の 協 力 依 頼 に 対 し 快 諾 を 得 た 、 K 大 学 女

子 ソ フ ト ボ ー ル 部 に 所 属 す る 大 学 生 （ 調 査 開 始 時 の 年 齢 は

1 8 . 8± 0 . 8 歳 ） を 対 象 と し た 。 調 査 開 始 時 の 部 員 数 は 1 3 名 で
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あ っ た が 、 卒 業 等 の 理 由 に よ り 調 査 が 継 続 で き な く な っ た 4

名 を 除 き 、第 1 部 1～ 2 章 の 研 究 全 て に 参 加 す る こ と が で き た

9 名 を 解 析 の 対 象 と し た 。  

 対 象 者 は 乱 数 表 を 用 い て 無 作 為 に 2 群 に 分 け 、 一 方 は 栄 養

教 育 を 行 う 介 入 群（ n＝ 5）、も う 一 方 は 教 育 等 の 働 き か け を 行

わ な い 対 照 群 （ n＝ 4） と し た 。 対 象 者 の 生 活 状 況 と し て 、 自

宅 生 は 、 介 入 群 が 3 名 、 対 照 群 が 1 名 で あ っ た 。  

（ 2） 調 査 期 間  

 調 査 期 間 は 、 平 成 2 3 年 9 月 か ら 同 年 1 2 月 を 栄 養 教 育 の 介

入 期 間 と し た 。  

（ 3） 調 査 項 目 お よ び 方 法  

1） 身 体 状 況  

 調 査 対 象 者 は ソ フ ト ボ ー ル の 選 手 で あ る こ と か ら 、 競 技 力

の 維 持 ・ 向 上 の 観 点 か ら も 体 組 成 の 管 理 が 重 要 で あ る た め 、

教 育 前 後 の 身 体 組 成 を 測 定 し た 。 身 体 組 成 と 身 長 に つ い て は

I n B o d y  J 1 0  ( (株 )バ イ オ ス ペ ー ス )を 使 用 し 、 電 気 伝 導 性 を 利

用 す る イ ン ピ ー ダ ン ス 法 に よ り 測 定 し た 。 さ ら に 、 対 象 者 に

対 し 水 中 置 換 法 よ り も 少 な い 負 担 で 精 度 の 高 い 結 果 が 得 ら れ

る 空 気 置 換 法 に よ る 測 定 も 同 時 に 行 い 、 こ れ に は B O D P O D  

( L u d l u m  M e a s u r e m e n t (株 ) )を 用 い た 。な お 、測 定 開 始 前 4 時 間

は 食 物 お よ び 糖 質 を 含 む 飲 み 物 を 摂 取 し な い よ う に 依 頼 し た 。

B M I は 体 重 （ k g） /身 長 （ m 2） の 式 に よ り 算 出 し た 。  

2） 栄 養 調 査  

教 材 の 食 生 活 へ の 影 響 を 検 討 す る た め 、 教 育 前 後 の 対 象 者

の 栄 養 摂 取 状 況 を 調 査 し た 。 食 事 内 容 を 調 査 す る に あ た り 、
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対 象 者 の ほ と ん ど は 栄 養 学 に 関 す る 知 識 が 少 な い た め 、 秤 量

法 や 2 4 時 間 思 い 出 し 法 な ど で は 負 担 が 大 き い こ と 、正 確 な 食

事 内 容 を 把 握 す る 事 は 困 難 で あ る と 予 想 し た 。 そ こ で 、 栄 養

摂 取 状 況 の 把 握 に は 食 物 摂 取 頻 度 調 査・エ ク セ ル 栄 養 君 F F Q g  

v e r  3 . 5（ (株 )建 帛 社 ） を 用 い た （ 以 下 、 F F Q g と 記 す ）。 F F Q g

は 、 2 9 の 食 品 群 と 1 0 種 類 の 調 理 法 の 質 問 か ら な り 、 調 査 時

点 の 過 去 1～ 2 ヶ 月 の 食 事 状 況 を 思 い 出 し 、1 週 間 を 単 位 と し

て 摂 取 量 と 頻 度 を 問 う も の で あ る 。 回 答 時 間 は 2 0 分 程 度 で 、

対 象 者 の 習 慣 的 な 摂 取 量 を 簡 便 に 把 握 で き る 方 法 で あ り 、 そ

の 妥 当 性 に つ い て は 高 橋 ら 4 7 ） に よ っ て 報 告 さ れ て い る 。 調

査 時 に は 記 入 方 法 を 十 分 説 明 し 、 栄 養 士 立 ち 会 い の も と 回 答

さ せ た 。 回 収 時 に は 記 入 も れ や 記 入 ミ ス を 確 認 し 、 専 用 ソ フ

ト に 入 力 後 、日 本 人 の 食 事 摂 取 基 準（ 2 0 1 0 年 版 ）を 参 考 に 4 8 ）

エ ネ ル ギ ー 、た ん ぱ く 質 、脂 質 、炭 水 化 物 、カ ル シ ウ ム 、鉄 、

レ チ ノ ー ル 当 量 、 ビ タ ミ ン D、 B 1 、 B 2 、 C、 飽 和 脂 肪 酸 、 食

物 繊 維 、 食 塩 を 計 算 対 象 と し た 。 な お 、 栄 養 素 等 摂 取 量 の 評

価 に は 、 日 本 人 の 食 事 摂 取 基 準 （ 2 0 1 0 年 版 ） 4 9 ） に 示 さ れ た

各 指 標 と そ の 数 値 を 参 考 に し た 。  

3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

 対 象 者 が 栄 養 教 育 を 受 け る こ と で 、 健 康 の 維 持 ・ 増 進 の た

め の 意 識 や 行 動 と い っ た 保 健 行 動 に 変 化 が み ら れ る か を 把 握

す る た め 、 F F Q g の 中 に プ ロ グ ラ ム さ れ た 食 習 慣 ア ン ケ ー ト

を 用 い た 。 ア ン ケ ー ト は 、 運 動 や 喫 煙 な ど の 健 康 状 態 、 食 品

ご と の 食 べ る 頻 度 ・ 量 、 食 ・ 栄 養 に 対 す る 行 動 、 態 度 、 意 識

に 関 す る 内 容 で 構 成 さ れ る 。 そ れ ぞ れ の 質 問 へ の 回 答 に つ い
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て 、 食 生 活 上 好 ま し い 回 答 に は 高 得 点 を 、 好 ま し く な い 回 答

に は 低 得 点 と な る よ う に 配 点 さ れ て お り 、 Ⅰ 運 動 ・ 健 康 、 Ⅱ

食 行 動 、 Ⅲ 食 態 度 、 Ⅳ 食 意 識 の 4 つ の カ テ ゴ リ ー に 分 け て 評

価 し 、 合 計 得 点 が 高 い ほ ど 、 そ の カ テ ゴ リ ー に 対 す る 意 識 や

態 度 が 良 好 で あ る こ と を 示 す 5 0 ）（ 表 1 - 1 - 1、 表 1 - 1 - 2）。  

（ 4） 集 団 教 育 （ 平 成 2 3 年 9 月 ）  

教 育 前 の 9 月 、 介 入 群 に 対 し て ス ポ ー ツ 選 手 に お け る 食 事

管 理 の 必 要 性 、 現 在 の 食 習 慣 が 中 高 年 ま で 続 い た 際 に 予 測 さ

れ る 身 体 に お よ ぼ す 影 響 等 の 講 話 を 行 っ た 。 ま た 、 食 事 管 理

に 必 要 な 基 礎 知 識 、 食 生 活 上 の 注 意 点 に つ い て 教 育 し た 。 さ

ら に 、 1 日 に 摂 取 し た い 食 事 量 に つ い て 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ

ド と そ の 料 理 例 を 用 い て 教 育 を 行 っ た 。 そ の 後 、 食 事 バ ラ ン

ス マ ッ ト を 各 対 象 者 に 配 布 し 、 利 用 方 法 を 説 明 し た 。 な お 、

自 宅 で 食 事 を す る 際 に は 必 ず 食 卓 に 敷 い て 利 用 す る よ う に 依

頼 し た 。  

（ 5） 個 別 栄 養 相 談 （ 平 成 2 3 年 9 月 ～ 平 成 2 3 年 1 2 月 ）  

個 別 栄 養 相 談 は 、原 則 1 週 間 に 1 回 の 頻 度 で 実 施 し た 。F F Q g

の 結 果 を も と に 、食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に よ る 判 定 表 の 見 方 と 、

過 剰 ま た は 不 足 し て い る 栄 養 素 や 食 品 に つ い て ア ド バ イ ス を

行 っ た 。 ま た 、 特 に 自 分 で 意 識 し 、 食 生 活 改 善 に 取 り 組 む こ

と を 短 期 目 標 と し て 決 め て も ら い 、 栄 養 相 談 の 際 に は 実 行 状

況 等 の 確 認 も 行 っ た 。  
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各質問について最もそうだと思うものを１つ選んで回答してください。

該当する回答を○で囲む（自由回答欄には文字または数値で記入する）。

1．している 2．していない
3．どちらともいえ

ない

1．思う 2．思わない
3．どちらともいえ

ない

1．している 2．していない

運動の種類： 時間（１週間で） 時間

1．知っている 2．知らない

1．している 2．していない
3．どちらともいえ

ない

1．現在喫煙して
いる

2．以前は吸って
いたが今は吸わ

ない

3．以前から吸わ
ない

１日の本数 本

1．よくある 2．ときどきある 3．ほとんどない

1．よくある 2．ときどきある 3．ほとんどない

1．よくある 2．ときどきある 3．ほとんどない

1．よくある 2．ときどきある 3．ほとんどない

1．減退する 2．変わらない 3. 食べ過ぎる

1．過去１年以内
にある

2．１年以上前に
ある

3．ない

該当する回答を○で囲む（自由回答箇所には文字または数値で記入する）。

1．よく考える 2．ときどき考える 3．あまり考えない
4．全く考えていな
い

1．いつもしている
2．していることが

多い
3．ときどきしてい

る
4．ほとんどしてい
ない

1．いつもしている
2．していることが

多い
3．ときどきしてい

る
4．ほとんどしてい
ない

1．いつもしている
2．していることが

多い
3．ときどきしてい

る
4．ほとんどしてい
ない

1．必ず見る 2．ときどき見る 3．見ない

1．必ず見る 2．ときどき見る 3．見ない

1．充分とれてい
る

2．大体とれてい
る

3．とれていない

1．はい 4．いいえ

1．はい 4．いいえ

1．はい 4．いいえ

1．はい 4．いいえ

1．ほぼ毎日
2．１週間に4～5

日
3．１週間に2～3

日
4．１週間に1日以
下

5．思いついた時

1．不足している
栄養素の補給

2．美容・老化防
止

3．病気の予防・
健康増進

4．病気の治療 5．特になし

1．はい 2．いいえ

1．テレビやラジオ 2．インターネット 3．雑誌・本
4．家族・友人・知
人

5．新聞

1．現在参加して
いる

2．過去１年の間
に参加した

3．１年以上前に
参加した

4．参加したことが
ない

1．知っている 2．知らない

1．はい 2．いいえ

25）健康や栄養に関する情報を得るように心がけていますか？

26）健康や栄養に関する情報はどのような方法で得ることが多い
ですか？

27）あなたは地域，職場，学校などで健康あるいは栄養に関する
学習や活動に参加したことがありますか？

28）地域の特産物や料理を知っていますか？

29）調理や保存を上手にして、無駄や廃棄を少なくするように心が
けていますか？

22）-3．通常の食品にビタミンやミネラルなどの栄養素が強化
されている食品（カルシウムや鉄強化牛乳など）

名称：

22）-4．いわゆる健康食品と称されるもの（青汁、黒酢、ロー
ヤルゼリーなど）

名称：

23）健康（栄養）補助食品はどのくらいの頻度で摂取しています
か？

24）健康（栄養）補助食品を摂取する目的は何ですか？

21）あなたは食事から必要な栄養素はとれていると思いますか？

22）次のような健康（栄養）補助食品は摂取していますか？摂取している場合はその名称もお書きください。

22）-1．特定のビタミンやミネラルの摂取を目的としたサプリメ
ント（錠剤等）

名称：

22）-2．体調調節作用を目的とした成分を含む、特定保健用
食品（特保の認可、または承認マークが付いているもの）

名称：

15）あなたは自分の健康作りのために、栄養や食事について考え
ますか？

16）主食、主菜、副菜を整えて食事をしていますか？

17）多種類の食品を組み合わせて食べていますか？

18）調理方法が偏らないようにしていますか？

19）食品の購入時や外食時に栄養成分表示を見ますか？

20）食品の購入時に賞味期限や消費期限などの表示を見ます
か？

Ⅱ食行動に関する質問

9）あなたは適量以上にお酒を飲むことがありますか？

10）睡眠が困難になることはありますか？

11）目が覚めても起床するのが困難なことはありますか？

12）あなたはストレスや疲れをよく感じますか？

13）ストレスや疲れを感じたとき、食欲が変わることがあります
か？

14）健康診断や人間ドックで異常値が見つかったことがあります
か？

4）3）で1.運動をしていると回答した人
運動の種類と１週間のうち運動をしている時間をご回答ください

5）自分の適正体重を知っていますか？

6）自分の適正体重を認識し、維持しようとしていますか？

7）あなたはたばこを吸いますか？

8）7）で吸っていると回答した人
１日平均何本吸いますか？

ＦＦＱｇ・食習慣アンケート
食生活や健康に関する意識調査

Ⅰ運動や健康に関する質問

1）健康維持のために日常生活の中で体を動かそうとしています
か？

2）あなたはご自身を運動不足だと思いますか？

3）あなたは定期的に運動をしていますか？

表 1 - 1 - 1  F F Q g 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  
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該当する回答を○で囲む

1．楽しんでいる
2．楽しんでいな

い
3．どちらともいえ

ない

1．いつも一人 2．ときどきある 3．ほとんどない

1．はい 2．いいえ
3．どちらともいえ

ない

1．ほとんど毎日
つくる

2．ときどき作る
3．ほとんど作らな

い

1．ほぼ決まって
いる

2．決まっていな
い

1．ほぼ毎日する 2．週3～4回程度 3．週１～2回程度 4．ほとんどしない

1．朝食 2．昼食 3．夕食 4．２食以上

1．習慣になって
いる

2．時間がないの
で仕方ない

3．食欲がない
4．欠食をしないよ
うにしたい

5．何も思わない

1．ほぼ毎日
2．１週間に4～5

日
3．１週間に2～3

日
4．１週間に1日以
下

5．ほとんどない

1．ほぼ毎日
2．１週間に4～5

日
3．１週間に2～3

日
4．１週間に1日以
下

5．ほとんどない

1．はい 2．いいえ

1．ほぼ毎日
2．１週間に4～5

日
3．１週間に2～3

日
4．１週間に1日以
下

5．利用しない

1．定食もの
2．どんぶりや麺
類などの単品

3．どんぶりや麺
類など単品と副菜

4．主食なし
5．ファストフード
など

1．ほぼ毎日
2．１週間に4～5

日
3．１週間に2～3

日
4．１週間に1日以
下

5．利用しない

1．ほぼ毎日
2．１週間に4～5

日
3．１週間に2～3

日
4．１週間に1日以
下

5．利用しない

1．ほぼ毎日
2．１週間に4～5

日
3．１週間に2～3

日
4．１週間に1日以
下

5．利用しない

1．ほぼ毎日 2．週に3～4日 3．週に1～2日 4．ほとんどしない

1．適量と思う 2．多いと思う 3．わからない

1．大変良い 2．良い
3．どちらともいえ

ない
4．少し問題があ
る

5．問題が多い

該当する回答を○で囲む

1．充分食べてい
る

2．少ないと思う
3．食べないこと

が多い。

1．いつも心がけ
ている

2．ときどき心がけ
ている

3．あまり心がけ
ていない

4．全く心がけて
いない

5．どちらともいえ
ない

1．いつも心がけ
ている

2．ときどき心がけ
ている

3．あまり心がけ
ていない

4．全く心がけて
いない

5．どちらともいえ
ない

1．いつも心がけ
ている

2．ときどき心がけ
ている

3．あまり心がけ
ていない

4．全く心がけて
いない

5．どちらともいえ
ない

1．5皿以上 2．3～4皿 3．1～2皿
4．ほとんど食べ

ない

1．いつも心がけ
ている

2．ときどき心がけ
ている

3．あまり心がけ
ていない

4．全く心がけて
いない

5．どちらともいえ
ない

1．魚料理が多い 2．肉料理が多い 3．ほぼ同じ

1．いつも心がけ
ている

2．ときどき心がけ
ている

3．あまり心がけ
ていない

4．全く心がけて
いない

5．どちらともいえ
ない

1．かける 2．ときどきかける
3．ほとんどかけ

ない

1．薄味が好き
2．どちらかという

と薄味が好き
3．どちらともいえ

ない
4．どちらかという
と濃い味が好き

5．濃い味が好き

1．よく食べる 2．ときどき食べる
3．あまり食べな

い
4．ほとんど食べ
ない

1．はい 2．いいえ

1．よく食べる 2．ときどき食べる
3．ほとんど食べ

ない

1．エネルギー 2．たんぱく質 3．脂質（脂肪）
4．糖質（炭水化

物）
5．特になし

1．ミネラル 2．ビタミン 3．食物繊維 4．塩分 5．特になし

61）脂身の多い肉はよく食べますか？

62）-1あなたはどのような栄養成分（主要栄養素）を意識して食品
や料理を選択しますか？

62）-2あなたはどのような栄養成分（ビタミン、ミネラル等）を意識
して食品や料理を選択しますか？

55）魚料理と肉料理ではどちらが多いですか？

56）塩分を控えようと心がけていますか？

57）漬け物などに醤油をかけますか？

58）薄味のものと濃い味のものではどちらが好きですか？

59）揚げ物や炒め物など、油を使用した料理をよく食べますか？

60）牛乳は低脂肪牛乳を利用していますか？

49）ご飯などの穀類をしっかり食べていますか？

50）乳製品（牛乳やヨーグルト、チーズなど）を食べるように心かげ
ていますか？

51）豆類や豆腐など豆加工品を食べるように心がけていますか？

52）野菜を食べようと心がけていますか？

53）野菜料理は１日に何皿食べますか（主菜の付け合わせも含
む）？

54）果物を食べようと心がけていますか？

Ⅳ食意識に関する質問

43）コンビニ弁当や持ち帰り弁当を利用する頻度は？

44）家庭外で調理された惣菜等を利用する頻度は？

45）インスタント食品や調理済み冷凍食品を利用する頻度は？

46）間食はどのくらいの頻度でしますか？

47）間食の量は適量と思いますか？

48）現在の自分の食事状況は良いと思いますか？

37）欠食をすることについてどのように考えていますか？

38）お酒を飲む機会の頻度は？

39）夜９時以降に食事をすることがありますか？

40）食事は満腹になるまで食べることが多いですか？

41）外食（市販弁当を除く）はどのくらいの頻度でしますか？

42）外食をするとき、主にどのようなメニューを選びますか？

31）食事をするとき一人ですることはありますか？

32）食事は味わって食べていますか？

33）あなたはどのくらいの頻度で食事作り（調理）をしますか？

34）普段の食事の時間は決まっていますか？

35）あなたは普段欠食をすることがありますか？

36）欠食をする人はいつの食事を欠食することが多いですか？

Ⅲ食態度に関する質問

30）食事を楽しんでいますか？

表 1 - 1 - 2  F F Q g 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  
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（ 6）食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト（ M y  P l a c e m a t  f o r  N u t r i t i o n a l  B a l a n c e） 

 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト と は 、 和 食 の 献 立 形 式 の 1 つ で あ る 一

汁 三 菜 に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 料 理 区 分 に あ る 果 物 と 牛

乳 ・ 乳 製 品 を 加 え 、 料 理 区 分 ご と に 取 り 入 れ る こ と が で き る

食 品 例 を 明 記 し た 配 膳 図 を イ ラ ス ト 化 し た ラ ン チ ョ ン マ ッ ト

で あ る （ 図 1 - 1）。 こ の イ ラ ス ト を A 3 用 紙 に カ ラ ー 印 刷 し 、

ラ ミ ネ ー ト 加 工 を 施 す こ と で 食 卓 に ラ ン チ ョ ン マ ッ ト と し て

敷 き 、 食 器 を の せ て 使 用 で き る よ う に し た 。 本 マ ッ ト は 1 食

分 の 献 立 を 視 覚 的 に 把 握 で き る よ う 、 配 膳 図 と 共 に 、 右 下 に

は 使 用 者 の 名 前 、 左 上 に は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の コ マ を 記 載

し た 。 す な わ ち 、 対 象 者 の 1 日 に 必 要 な 食 事 量 の 目 安 に は 食

事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 単 位 「 つ （ S V）」 の 数 を 利 用 し 、 食 事 バ

ラ ン ス マ ッ ト は 、 1 食 ご と の 献 立 構 成 、 料 理 区 分 別 の 皿 数 、

食 品 の 偏 り な ど を 視 覚 的 に 把 握 す る こ と を 目 的 に 利 用 す る 補

助 教 材 で あ る 。 な お 、 イ ラ ス ト は 、 食 品 例 の 有 無 や 背 景 色 を

自 由 に 変 更 で き 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド も 汎 用 の も の を 挿 入 す

る こ と で 対 象 者 に 合 わ せ た ア レ ン ジ が 可 能 で あ る 。  
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（ 7） 栄 養 教 育 方 法  

1） 集 団 教 育  

集 団 教 育 の 流 れ を 、 表 1 - 2 に 示 し た 。  
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a） 教 育 課 程  

 対 象 者 は 大 学 生 で 青 年 期 に あ り 、 か つ ス ポ ー ツ 選 手 と い う

特 徴 を 有 す る 。 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 の 結 果 5 1 ） よ り 、 青 年 期

に は 朝 食 欠 食 が 多 く 見 ら れ る と い う 問 題 と 、 単 身 生 活 の 対 象

者 も い る こ と か ら 、 導 入 で は 食 事 管 理 の 重 要 性 と ポ イ ン ト に

つ い て 説 明 し た 。 本 栄 養 教 育 プ ロ グ ラ ム に お い て は 、 ヘ ル ス

ビ リ ー フ モ デ ル と 計 画 的 行 動 理 論 を 応 用 し た 。 ヘ ル ス ビ リ ー

フ モ デ ル の 概 念 と は 、 ① 疾 病 に か か る 可 能 性 の 自 覚 。 ② 疾 病

の 重 大 さ の 自 覚 。 ③ 利 益 の 自 覚 。 ④ 障 害 の 自 覚 の 4 つ か ら 成

る 。 ① と ② を 合 わ せ て 「 疾 病 の 恐 ろ し さ の 自 覚 」 と も い う 。

さ ら に 、 ③ と ④ を 比 較 し 、 対 象 者 に と っ て 利 益 の 方 が 大 き け

れ ば 保 健 行 動 を と る こ と に 繋 が る と い う も の で あ る 。 計 画 的

行 動 理 論 は 、 行 動 へ の 態 度 （ 行 動 の 結 果 へ の 期 待 ＋ 自 分 に と

っ て の 結 果 の 価 値 ） と 主 観 的 規 範 （ 身 近 な 人 た ち か ら の 期 待

の 認 識 ＋ そ の 期 待 に 応 え よ う と す る 動 機 付 け ） ＋ 行 動 の コ ン

ト ロ ー ル 感 （ 行 動 の 制 御 に 関 す る 認 識 と 能 力 に つ い て の 自 信

の 認 識 ） か ら 成 る と い う も の で あ る 5 2 ， 5 3 ）。  

ス テ ッ プ 1  

 青 年 期 の 食 生 活 上 の 問 題 点 と し て 、 朝 食 の 欠 食 が あ る 5 1 ）。

対 象 者 へ の 事 前 の イ ン タ ビ ュ ー か ら も 、 朝 食 欠 食 が 習 慣 化 し

て い る 者 も 含 ま れ た た め 、 朝 食 を と ら な い こ と に よ る リ ス ク

に つ い て 説 明 し た 。 つ ま り 、 朝 食 欠 食 の 影 響 に よ っ て 体 温 が

上 が ら な い た め 身 体 が 目 覚 め に く く 、 脳 に も エ ネ ル ギ ー が 不

足 し て し ま い 、 朝 練 や 午 前 中 の 学 業 に 支 障 を き た す こ と 、 1
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日 2 回 の 食 事 で は 、 必 要 な 栄 養 量 を 確 保 で き な い 可 能 性 が あ

る こ と を 解 説 し た 。  

 朝 食 欠 食 や 偏 っ た 食 事 な ど 、 望 ま し く な い 食 習 慣 が 継 続 し

て 壮 年 期 に 至 っ た 場 合 、 生 活 習 慣 病 の リ ス ク が 高 く な る こ と

を 解 説 し た 。 生 活 習 慣 病 に 罹 患 す る 前 の 若 い 世 代 の う ち に 、

望 ま し い 生 活 習 慣 と 食 習 慣 を 獲 得 す る こ と が 大 切 で あ る こ と

を 説 明 し た 。  

説 明 に 続 き 、 時 間 を か け ず 、 面 倒 な 調 理 を 伴 わ な い 簡 単 な

朝 食 例 を 紹 介 し た 。 ま た 、 一 般 的 な 大 学 生 の 1 日 の 食 事 例 と

し て 、 フ ァ ス ト フ ー ド や 一 品 料 理 な ど を 含 ん だ 献 立 を 挙 げ 、

簡 単 に 望 ま し い 献 立 に 変 更 す る ポ イ ン ト に つ い て 説 明 し た 。

さ ら に 、 日 常 の 食 生 活 で 学 食 、 コ ン ビ ニ 、 外 食 等 を 利 用 す る

際 の 注 意 点 を 解 説 し た 。  

ス テ ッ プ 2  

 ス ポ ー ツ 選 手 の 場 合 は 、 同 性 、 同 年 齢 の 学 生 よ り も 身 体 活

動 量 が 多 い 。 ま た 対 象 者 は ソ フ ト ボ ー ル と い う 競 技 特 性 や ポ

ジ シ ョ ン に よ っ て 、 食 事 量 と 内 容 が 一 般 の 大 学 生 と は 異 な る

こ と を 説 明 し た 。 栄 養 バ ラ ン ス が 良 く 、 身 体 活 動 量 に 見 合 っ

た 食 事 量 を と る こ と で 練 習 の 効 果 を 上 げ る こ と が で き 、 競 技

力 ・ 競 技 成 績 向 上 に 寄 与 で き る こ と を 説 明 し た 。  

ス テ ッ プ 3  

 食 事 管 理 に 必 要 な 基 礎 知 識 と し て 、 五 大 栄 養 素 、 6 つ の 基

礎 食 品 、一 汁 三 菜 の 献 立 形 式 に つ い て 簡 単 に 説 明 し た 。次 に 、

1 日 に 摂 取 し た い 食 事 量 に つ い て 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と そ

の 料 理 例 を 用 い て 教 育 を 行 っ た 。  
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ス テ ッ プ 4  

 健 康 の 維 持 ・ 増 進 と 競 技 力 向 上 の た め に は 食 事 管 理 が 重 要

で あ り 、 ト レ ー ニ ン グ と 食 事 、 ど ち ら が 欠 け て も 競 技 力 向 上

に は 繋 が ら な い こ と を 再 度 強 調 し た 。 対 象 者 自 身 が 食 事 管 理

を 行 う こ と が で き る よ う に な る た め に も 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ

ド を 活 用 す る よ う に 促 し た 。  

ス テ ッ プ 5  

 介 入 群 に 対 し 、 対 象 者 を 介 入 群 と 対 照 群 の 2 群 に 分 け た 理

由 に つ い て 、 本 研 究 の 目 的 を 含 め て 説 明 し た 。  

ス テ ッ プ 6  

 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に よ っ て 、 対 象 者 そ れ ぞ れ が 1 日 に と

る 食 事 の 適 量 に つ い て 説 明 し た 。 次 に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド

の 食 事 区 分 の 料 理 が 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 配 膳 図 に 描 か れ

た 、 ど の 皿 に 該 当 す る か を 説 明 し た 。 ま た 、 6 つ の 基 礎 食 品

が 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の ど の 皿 の 料 理 に 良 く 使 わ れ る か を 解

説 し た 。 し た が っ て 、 食 事 の と き に は で き る だ け 配 膳 図 に 描

か れ た 皿 が 実 物 の 皿 で 埋 ま る と 、 自 然 と 望 ま し い 献 立 構 成 に

な る こ と を 解 説 し た 。な お 、牛 乳・乳 製 品 と 果 物 は 、朝・昼 ・

夕 食 い ず れ か の 食 事 で 1 日 1 回 以 上 と る か 、 練 習 前 後 の 補 食

（ 間 食 ） と し て 取 り 入 れ る と 良 い こ と を 補 足 し た 。  

ス テ ッ プ 7  

 最 後 に 、 自 宅 で 食 事 を す る 際 に は 必 ず 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト

を 食 卓 に 敷 き 、 マ ッ ト に 皿 を 乗 せ る よ う に 依 頼 し た 。 な お 、

対 照 群 の 選 手 に 対 し て 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト に つ い て の 情 報

交 換 を 行 わ な い よ う 注 意 を 促 し た 。  
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2） 個 別 栄 養 相 談  

a） 食 習 慣 に 関 す る 教 育  

個 人 を 対 象 に 栄 養 相 談 を 実 施 し た 。 教 育 前 の 調 査 （ 3）、 1）

～ 3）か ら 得 ら れ た 情 報 を 元 に 、現 在 の 栄 養 摂 取 状 況 、身 体 状

況 と 体 重 調 整 の 必 要 性 の 有 無 、 増 量 を 行 う 場 合 の 食 事 量 な ど

を 説 明 し た 。 ま た 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い て 、 対 象 者 の

各 料 理 区 分 別 の「 つ（ S V）」に つ い て 再 度 詳 細 な 説 明 を 行 い 、

栄 養 調 査 の 結 果 （ F F Q g） か ら 算 出 さ れ た 「 つ （ S V）」 と 比 較

し た 。  

次 い で 、 栄 養 調 査 の 結 果 か ら 多 く の 対 象 者 は 菓 子 類 の 摂 取

が 多 か っ た た め 、 ス ポ ー ツ 選 手 に と っ て 望 ま し い 補 食 の 食 品

の 種 類 と 量 に つ い て 指 導 し た 。 ま た 、 野 菜 や 牛 乳 ・ 乳 製 品 の

摂 取 量 が 少 な い 対 象 者 が 多 か っ た こ と か ら 、 献 立 に は 野 菜 を

意 識 し て 取 り 入 れ る こ と 、 食 品 と し て と る こ と が で き な い 場

合 は 野 菜 ジ ュ ー ス で 補 う な ど 、 簡 易 な 方 法 に つ い て も 指 導 し

た 。相 談 時 に は 、詳 細 な 食 生 活 状 況 に つ い て イ ン タ ビ ュ ー し 、

栄 養 士 の 提 案 が 実 際 に 活 用 可 能 か 確 認 し な が ら 進 行 し た 。 ま

た 、 望 ま し い 食 習 慣 に つ い て は 今 後 も 継 続 す る よ う に 伝 え 、

改 善 点 に つ い て は 、 対 象 者 ご と に 実 施 可 能 な 範 囲 で 短 期 目 標

を 立 て て も ら い 、次 回 の 個 別 栄 養 相 談 で 実 行 状 況 を 確 認 し た 。

最 後 に 、 対 象 者 か ら の 食 生 活 に 関 す る 質 疑 応 答 を 行 っ た 。  

b） 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た 教 育  

個 別 栄 養 相 談 の 初 回 に は 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 実 際 に 食

卓 で 使 用 し て も ら う よ う 再 度 依 頼 し た 。 そ の 際 、 ① 汁 物 に つ

い て は 食 塩 の 過 剰 摂 取 に つ な が る 可 能 性 が あ る こ と か ら 、 必
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ず し も 毎 食 加 え る 必 要 は な い 。 ② 毎 食 一 汁 三 菜 を 揃 え る こ と

が 難 し い 場 合 も あ る た め 、料 理 区 分 別 に 過 不 足 が あ る 場 合 は 、

前 後 の 食 事 で 調 整 す る 。 ③ 果 物 や 牛 乳 ・ 乳 製 品 は デ ザ ー ト や

練 習 前 後 の 補 食 に 取 り 入 れ 、 1 日 3 食 の 中 で ラ イ フ ス タ イ ル

に 合 わ せ て と る 。 以 上 の 3 点 を 補 足 説 明 し た 。  

（ 8） 解 析 方 法  

集 計 に は E x c e l  2 0 1 0（ M i c r o s o f t (株 )）を 、統 計 解 析 に は S P S S  

Ve r . 2 1  f o r  Wi n d o w s（ 日 本 ア イ ・ ビ ー ・ エ ム (株 )） を 用 い た 。

定 量 デ ー タ は 平 均 値 ±標 準 偏 差 で 示 し 、2 群 間 の 比 較（ 以 下 、

群 間 比 較 と 記 す こ と が あ る ）に は M a n n - W h i t n e y の U 検 定 を 、

2 群 そ れ ぞ れ の 教 育 前 後 の 比 較 （ 以 下 、 群 内 比 較 と 記 す こ と

が あ る ） に は Wi l c o x o n の 符 号 付 き 順 位 検 定 を 用 い た 。 な お 、

対 象 者 が 少 数 で あ る こ と か ら 正 確 確 率 検 定 を 行 い 、 有 意 水 準

は 両 側 検 定 で 5％ 未 満 と し た 。  

（ 9） 倫 理 的 配 慮  

対 象 者 に は 、 参 加 は 全 く の 任 意 で あ り ， い つ で も 自 由 に そ

の 同 意 は 撤 回 で き る こ と を 口 頭 で 説 明 し た 上 で 同 意 書 を 配 布

し 、 同 意 書 へ の 署 名 、 押 印 、 提 出 に よ っ て 同 意 を 得 た 。 本 研

究 は 、 金 沢 学 院 大 学 の 倫 理 基 準 に 合 致 し て お り 、 研 究 倫 理 委

員 会 の 審 議 を 経 る 必 要 は な い と の 判 断 を 受 け 、実 施 さ れ た（ 金

学 法 第 4 7 号 ）。  
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1 . 1 . 3  結 果  

（ 1） 身 体 状 況  

教 育 前 後 に お け る 介 入 群 、 対 照 群 そ れ ぞ れ の 対 象 者 の 身 体 状

況 を 表 1 - 3 に 示 し た 。身 長 は I n B o d y の 測 定 値 を 、体 重 、除 脂

肪 体 重 、 体 脂 肪 率 は B O D P O D の 測 定 値 を 指 標 と し て 用 い た 。 

 教 育 前 も 後 も 、 全 て の 測 定 項 目 に お い て 2 群 間 の 差 は 認 め

ら れ な か っ た 。 ま た 、 2 群 そ れ ぞ れ の 群 内 比 較 で も 有 意 な 差

は 認 め ら れ な か っ た が 、介 入 群 で は 除 脂 肪 体 重 が 4 4 . 8± 2 . 5 k g

か ら 4 3 . 0± 3 . 4 k g と 減 少 傾 向 を 、体 脂 肪 率 が 2 0 . 3± 2 . 7 か ら 2 3 . 4

±2 . 4％ と 上 昇 傾 向 を 示 し た 。  

（ 2） 栄 養 調 査  

 教 育 前 後 に 実 施 し た F F Q g に よ る 栄 養 調 査 の 結 果 を 表 1 - 4 - 1、

表 1 - 4 - 2 に 示 し た 。 栄 養 調 査 の 結 果 、 教 育 前 後 共 に 群 間 お よ

び 群 内 の 栄 養 素 等 摂 取 量 に 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 し

か し 、 介 入 群 に お い て カ ル シ ウ ム が 6 7 0± 3 6 4 m g か ら 4 6 4±

1 8 8 m g、ビ タ ミ ン B 1 が 0 . 8 5± 0 . 3 4 m g か ら 0 . 8 4±0 . 2 0 m g、ビ タ

ミ ン B 2 は 1 . 3 2±0 . 5 3 m g か ら 1 . 0 1±0 . 3 0 m g と 減 少 傾 向 を 示 し

た 。 食 品 群 で は 乳 類 が 3 5 6 . 2± 3 1 2 . 1 g か ら 1 4 9 . 8± 1 0 5 . 2 g と 減

少 傾 向 を 示 し た 。 ま た 、 教 育 前 も 後 も 、 2 群 共 に ビ タ ミ ン や

ミ ネ ラ ル 類 、 食 物 繊 維 の 不 足 の リ ス ク が 考 え ら れ た 。  

（ 3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

 F F Q g に プ ロ グ ラ ム さ れ て い る 食 習 慣 ア ン ケ ー ト を 用 い て

教 育 前 後 に 実 施 し た 調 査 結 果 を 表 1 - 5 に 示 し た 。 食 習 慣 ア ン

ケ ー ト の 結 果 か ら 、 群 間 お よ び 群 内 に 有 意 な 変 化 は 認 め ら れ

な か っ た 。  



- 41 - 

 

表
1

-3
 

身
体

状
況

 

教
育

前
後

の
数

値
は

平
均

値
±

標
準

偏
差

。
 

群
間

比
較

は
M

a
n

n
-W

h
it

n
e

y
の

検
定

（
正

確
確

率
検

定
）
。

 
群

内
比

較
は

W
il

c
o

x
o

n
の

符
号

付
き

順
位

検
定

（
正

確
確

率
検

定
）
。

 



- 42 - 

 

表
1

-4
-1

 
栄

養
調

査
結

果
（

エ
ネ

ル
ギ

ー
お

よ
び

栄
養

素
摂

取
状

況
）

 

教
育

前
後

の
数

値
は

平
均

値
±

標
準

偏
差

。
 

群
間

比
較

は
M

a
n

n
-W

h
it

n
e

y
の

U
検

定
（

正
確

確
率

検
定

）
。

 
群

内
比

較
は

W
il

c
o

x
o

n
の

符
号

付
き

順
位

検
定

（
正

確
確

率
検

定
）
。

 



- 43 - 

 

表
1

-4
-2

 
栄

養
調

査
結

果
（

食
品

群
別

摂
取

状
況

）
 

教
育

前
後

の
数

値
は

平
均

値
±

標
準

偏
差

。
 

群
間

比
較

は
M

a
n

n
-W

h
it

n
e

y
の

U
検

定
（

正
確

確
率

検
定

）
。

 
群

内
比

較
は

W
il

c
o

x
o

n
の

符
号

付
き

順
位

検
定

（
正

確
確

率
検

定
）
。

 



- 44 - 

 

1 . 1 . 4  考 察  

（ 1） 身 体 状 況  

 対 象 者 の 体 組 成 は 、 群 間 、 群 内 で 比 較 し て も 有 意 な 変 化 は

認 め ら れ な か っ た が 、 2 群 と も わ ず か な が ら 除 脂 肪 体 重 が 減

少 傾 向 を 示 し 、体 脂 肪 率 が 増 加 傾 向 を 示 し た 。山 下 ら 5 4 ）は 、

東 京 都 内 の 栄 養 専 門 学 校 の 女 子 学 生 を 対 象 と し た 研 究 で 、 栄

養 や 運 動 に 関 す る 教 育 介 入 を 行 い 、 対 象 者 が 積 極 的 に 生 活 習

慣 の 改 善 に 取 り 組 ん で も 1 2 月 に は 体 脂 肪 率 が 増 加 す る こ と

を 観 察 し て い る 。 こ れ は 、 季 節 が 体 脂 肪 率 の 変 化 と 最 も 大 き

く 係 わ る 有 意 な 要 因 で あ り 、 初 夏 に 比 べ て 初 冬 の 体 脂 肪 率 増

加 が 著 し い と 報 告 し て い る 。 こ の こ と と 併 せ て 、 本 研 究 を 実

施 し た 大 学 は 北 陸 に 位 置 し 、シ ー ズ ン オ フ の 期 間 中（ 概 ね 1 0

月 ～ 3 月 ） は 天 候 の 悪 い 日 が 多 い こ と が 特 徴 で あ る 。 し た が

っ て 選 手 た ち は 屋 内 で の 基 礎 練 習 が 多 く な る が 、 屋 内 野 球 場

な ど 施 設 ・ 設 備 面 で の 制 約 も あ る こ と か ら 十 分 な 練 習 量 が 確

保 で き ず 、 イ ン シ ー ズ ン に 比 較 し て 身 体 活 動 量 が 低 下 し て い

る 可 能 性 が あ る 。 し た が っ て 、 対 象 者 の 身 体 組 成 の 変 化 は 、

主 に 季 節 変 動 と 身 体 活 動 量 の 変 化 に よ る も の と 考 え ら れ た 。  

表 1 - 5  食 習 慣 ア ン ケ ー ト 結 果

教 育 前 後 の 数 値 は 点 数 の 平 均 値 ±標 準 偏 差 。  

群 間 比 較 は M a n n - W h i t n e y の U 検 定 。  

群 内 比 較 は W i l c o x o n の 符 号 付 き 順 位 検 定 。  
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（ 2） 栄 養 調 査  

 栄 養 調 査 の 結 果 、 教 育 前 後 に お い て 群 間 お よ び 群 内 の 栄 養

素 等 摂 取 量 に 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 し か し 、 2 群 と

も エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 、 食 品 群 の 摂 取 量 に わ ず か な 変 化

が み ら れ た 。 介 入 群 で は 、 乳 類 の 減 少 傾 向 と 共 に カ ル シ ウ ム

も 減 少 傾 向 を 示 し た 。 ま た 統 計 学 的 な 有 意 差 は 認 め ら れ な い

が 、 食 事 量 が 全 体 的 に 少 な く な り 、 エ ネ ル ギ ー を は じ め 、 エ

ネ ル ギ ー 産 生 栄 養 素 や 微 量 栄 養 素 も 減 少 傾 向 が み ら れ た 。 し

か し 、 食 品 群 で は 果 実 類 の 摂 取 量 が 平 均 で 8 3 . 4 g か ら 1 3 0 . 6 g

と 増 加 傾 向 を 示 し た こ と は 、 対 照 群 に は み ら れ な い 特 徴 と い

え る 。 一 方 、 有 意 差 は 認 め ら れ な い が 、 対 照 群 に お け る エ ネ

ル ギ ー と 脂 質 、 炭 水 化 物 が 増 加 傾 向 を 示 し た 特 徴 の 要 因 は 、

そ の 供 給 源 と し て 期 待 で き る 食 品 で あ る 穀 類 、 い も 類 や 、 部

位 に よ り 脂 質 を 多 く 含 む 肉 類 の 摂 取 量 が 増 加 傾 向 を 示 し た た

め と 考 え ら れ る 。 伊 海 ら 5 5 ） の 調 査 で も 、 一 人 暮 ら し を す る

学 生 は 食 品 を 購 入 す る 際 に 費 用 を 最 も 重 視 す る と 報 告 し て お

り 、 果 物 の よ う に 間 食 や デ ザ ー ト と し て 食 さ れ る こ と が 多 い

食 品 は 、 金 銭 的 余 裕 の 有 無 と 食 生 活 へ の 意 識 レ ベ ル が 関 与 す

る と 考 え ら れ る 。 本 研 究 の 対 照 群 で も 魚 介 類 と 果 実 類 が 減 少

し た 要 因 と し て 、 現 代 の 若 者 は 魚 よ り も 肉 を 好 む 傾 向 が あ る

こ と 、 単 身 生 活 者 が 多 い こ と 、 栄 養 教 育 を 受 け て い な い た め

意 識 レ ベ ル が 低 い こ と が 予 想 さ れ 、 伊 海 ら の 結 果 は 本 研 究 結

果 を 支 持 す る も の と 考 え る 。 こ の よ う に 、 2 群 間 で 食 品 群 別

摂 取 量 に 違 い が み ら れ 、 介 入 群 は 魚 介 類 の 摂 取 量 減 少 の 程 度
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が 低 か っ た こ と 、 果 実 類 は 増 加 傾 向 を 示 し た こ と は 、 教 育 介

入 に よ る 影 響 と 考 え ら れ た 。  

カ ル シ ウ ム は 日 本 人 に 不 足 し が ち な 栄 養 素 の 1 つ で あ り 、

食 生 活 に 十 分 注 意 を 払 っ て い な い ス ポ ー ツ 選 手 で は と く に 不

足 し や す い 5 6 ）。 カ ル シ ウ ム 不 足 の 状 態 で は 、 筋 力 、 持 久 力 、

敏 捷 性 、 集 中 力 な ど さ ま ざ ま な 運 動 能 力 が 低 下 し 、 ひ い て は

骨 密 度 の 低 下 に よ る 骨 の 強 度 低 下 を も き た し か ね な い 5 7 ）。し

た が っ て 、 青 年 期 か つ ス ポ ー ツ 選 手 と い う 特 性 を 持 つ 対 象 者

に と っ て 、 カ ル シ ウ ム の 摂 取 量 を 適 正 な 範 囲 に 保 つ こ と は 、

運 動 能 力 や 骨 の 強 度 を 保 持 し 、 ス ポ ー ツ 選 手 と し て の 健 康 維

持 に 欠 か せ な い こ と と い え る 。 体 内 で の 吸 収 率 も 考 慮 し 、 カ

ル シ ウ ム の 供 給 源 と し て 最 も 期 待 で き る の が 牛 乳 ・ 乳 製 品 で

あ る 。 独 立 行 政 法 人 農 畜 産 業 振 興 機 構 の 報 告 で は 、 牛 乳 や 加

工 乳 な ど の 販 売 数 が 最 も 低 下 す る の は 1 2 月 と な っ て お り 5 8 ）、

本 研 究 の 教 育 後 の 調 査 時 期 と 重 な っ た 。 こ の 影 響 が 、 教 育 後

に お け る 介 入 群 の 牛 乳 ・ 乳 製 品 の 摂 取 量 低 下 に つ な が っ た 一

因 と 考 え ら れ た 。 し か し 、 前 述 の よ う に 主 要 な カ ル シ ウ ム の

供 給 源 と し て の 役 割 を も つ 食 品 で あ る こ と か ら 、 嗜 好 飲 料 の

1 つ と と ら え る の で は な く 、 競 技 力 の 維 持 ・ 向 上 に 必 要 な 食

品 と し て の 認 識 を も つ こ と が 重 要 で あ る 。 そ の た め に は 、 栄

養 教 育 の な か で 摂 取 頻 度 や 摂 取 量 を 確 認 す る と 共 に 、 冬 季 で

も 毎 日 摂 取 で き る よ う に 、 温 め て 飲 む 、 料 理 に 利 用 す る な ど

加 熱 調 理 操 作 を 加 え た 指 導 も 必 要 と 考 え ら れ た 。  

ビ タ ミ ン C は 種 々 の ス ト レ ス か ら の 防 御 機 構 に お い て 抗 酸

化 物 質 と し て 重 要 な 役 割 を す る 栄 養 素 と し て 知 ら れ て い る 。
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そ の た め 、 身 体 的 ス ト レ ス と し て 激 し い ト レ ー ニ ン グ を 行 っ

て い る ス ポ ー ツ 選 手 は 、ビ タ ミ ン C を 多 く 摂 取 す る 必 要 が あ

る 。ま た 、ビ タ ミ ン C は 非 ヘ ム 鉄 の 腸 管 か ら の 吸 収 を 促 進 す

る 作 用 が あ り 、 鉄 が 不 足 し や す い 女 子 ス ポ ー ツ 選 手 の 鉄 の 栄

養 状 態 に も 影 響 す る 。し か し 、ビ タ ミ ン C は 水 溶 性 ビ タ ミ ン

で あ り 、 体 内 に 蓄 積 で き な い た め 、 毎 日 摂 取 す る 必 要 が あ る

5 9 ）。ビ タ ミ ン C の 主 な 供 給 源 と し て 柑 橘 類 を 中 心 と し た 果 実

類 が 挙 げ ら れ る が 、平 成 2 3 年 の 国 民 健 康・栄 養 調 査 の 結 果 で

は 、 対 象 者 と 同 年 代 の 女 性 の 果 実 類 摂 取 量 は お よ そ 8 0 g 程 度

と 報 告 さ れ て い る 3 ）。 本 研 究 の 結 果 で は 、 教 育 後 に お い て 、

対 照 群 の 果 実 類 摂 取 量 は 同 年 代 の 摂 取 量 を 下 回 る 5 1 . 0 g で あ

っ た 。し か し 、介 入 群 で は 同 年 代 の 摂 取 量 を 上 回 る 1 3 0 . 6 g で

あ り 、 教 育 前 に 比 べ て も 増 加 傾 向 に あ っ た こ と は 前 述 の と お

り 本 研 究 の 特 徴 の 1 つ で あ り 、 栄 養 教 育 の 影 響 に よ る も の と

推 察 す る 。 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 中 で 果 物 は コ マ の 底 辺 に 配

置 さ れ 、 面 積 も 小 さ い こ と か ら 、 摂 取 頻 度 に つ い て 意 識 を 継

続 す る こ と は 難 し い こ と が 予 測 さ れ る 。 し か し 、 食 事 バ ラ ン

ス マ ッ ト で は 、 果 物 は 中 央 上 部 に 配 置 さ れ 、 ラ ン チ ョ ン マ ッ

ト と し て 使 用 し た 場 合 に 最 も 目 に 付 く 場 所 に あ る と い え る 。

こ の こ と が 、 介 入 群 に お い て 果 実 類 の 摂 取 量 を 増 加 さ せ た 一

要 因 で は な い か と 考 え ら れ た 。 な お 、 本 研 究 の 介 入 群 5 名 の

中 に は 自 宅 生 が 3 名 含 ま れ て い た 。 そ こ で 、 栄 養 調 査 結 果 を

個 人 レ ベ ル で 確 認 し た と こ ろ 、 海 藻 や 豆 類 な ど 一 部 の 食 品 は

単 身 生 活 者 の 摂 取 量 が 少 な い 傾 向 は み ら れ た が 、 そ の 他 の 食
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品 類 に 偏 り は み ら れ ず 、 介 入 群 お よ び 対 照 群 の 結 果 に 対 す る

生 活 環 境 の 影 響 は 少 な い と 考 え ら れ た 。  

（ 3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

 食 習 慣 ア ン ケ ー ト の 結 果 、教 育 前 後 に お い て 、運 動・健 康 、

食 行 動 、 食 態 度 、 食 意 識 の い ず れ も 群 間 、 群 内 に 有 意 差 は 認

め ら れ な か っ た 。 プ ロ チ ャ ス カ が 提 唱 し た ト ラ ン ス セ オ レ テ

ィ カ ル ・ モ デ ル （ 行 動 変 容 段 階 モ デ ル ： T T M） に お け る 5 段

階 の 行 動 変 容 ス テ ー ジ（ 無 関 心 期 、関 心 期 、準 備 期 、実 行 期 、

維 持 期 ） で は 、 行 動 の 変 容 が 6 ヶ 月 以 上 持 続 し て い る 場 合 を

維 持 期 と 呼 び 、あ る 行 動 変 容 が 習 慣 化 し た と み な す 6 0 ）。ア ン

ケ ー ト の 回 答 状 況 を 個 別 に 確 認 す る と 、 介 入 群 の 対 象 者 ら は

関 心 期 ～ 実 行 期 に あ る と 考 え ら れ た 。 特 に 本 教 育 の ポ イ ン ト

と な る 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 使 っ た 食 事 管 理 の 方 法 で は 、 食

意 識 の 項 目 と の 関 連 が 深 い （ 表 1 - 1 - 2）。 介 入 群 の 食 意 識 が わ

ず か に 上 昇 傾 向 に あ っ た が 、 調 査 期 間 の う ち 、 対 象 者 に 対 し

て 実 際 に 教 育 介 入 で き た の は 3 ヶ 月 程 度 で あ っ た 。 し た が っ

て 、 望 ま し い 食 習 慣 が 実 行 で き 習 慣 化 す る よ う に 、 行 動 変 容

段 階 に 応 じ た 教 育 を 継 続 す る 必 要 性 が 示 唆 さ れ た 。  

 

本 研 究 で は 、食 事 量 の 把 握 に 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 利 用 し 、

さ ら に 各 料 理 区 分 の 「 つ （ S V）」 が 偏 ら な い よ う 食 事 バ ラ ン

ス マ ッ ト を 補 助 教 材 と し て 利 用 し 、 料 理 区 分 に 合 う 食 品 の 選

択 と 一 汁 三 菜 の 献 立 形 式 に 繋 げ る こ と を ね ら っ て 教 育 を 試 み

た 。 本 教 育 プ ロ グ ラ ム を 用 い て 教 育 し た 結 果 、 介 入 群 、 対 照

群 の 栄 養 摂 取 状 況 と し て 、 教 育 前 よ り 後 で 、 介 入 群 は 全 体 的
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な 食 事 量 の 減 少 傾 向 が 、 対 照 群 で は 食 事 量 の 増 加 傾 向 が 観 察

さ れ た 。教 育 後 の 1 2 月 は イ ン シ ー ズ ン に 比 べ て 身 体 活 動 量 が

低 下 す る 時 期 で は あ る が 、1 日 に 3～ 4 時 間 の 練 習 が あ る こ と

か ら 、介 入 群 の 約 1 9 0 0 k c a l と い う エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 で は 消 費

エ ネ ル ギ ー を 下 回 っ て い る こ と が 予 測 さ れ る 。 山 下 ら の 報 告

で は 、 体 脂 肪 率 が 高 い 者 は 平 均 エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 が 低 く 、 エ

ネ ル ギ ー 産 生 栄 養 素 の 摂 取 状 況 も 適 正 で は な い 。 栄 養 密 度 が

高 い 者 の 方 が 、 体 脂 肪 率 が 減 少 し や す い 傾 向 に あ り 、 単 に 摂

取 エ ネ ル ギ ー を 減 少 さ せ る よ り も 、 バ ラ ン ス の と れ た 食 事 が

体 脂 肪 率 の 減 少 に 多 く 寄 与 す る 要 因 で あ る こ と を 示 し て い る

と 述 べ て い る 5 4 ）。 本 研 究 の 介 入 群 も 食 事 量 が 減 少 し た 結 果 、

エ ネ ル ギ ー 、ビ タ ミ ン 、ミ ネ ラ ル 類 の 摂 取 量 が 十 分 で は な く 、

体 重 に 変 化 は な い が 体 脂 肪 率 が 増 加 傾 向 を 示 し て お り 、 山 下

ら の 研 究 結 果 は 本 研 究 結 果 を 支 持 す る も の と 考 え る 。 し た が

っ て 本 マ ッ ト を 教 材 に 利 用 す る 場 合 、1 日 の 食 事 量 と 内 容 が 、

各 対 象 者 に と っ て 適 正 な 範 囲 に あ る か を 適 宜 確 認 し て い く こ

と で 食 事 量 の 減 少 は 避 け ら れ 、 ス ポ ー ツ 選 手 と し て 望 ま し い

身 体 づ く り に 寄 与 で き る の で は な い か と 推 察 す る 。 次 の ス テ

ッ プ と し て 、 対 象 者 が 日 常 の 食 生 活 で 適 切 な 食 事 量 を 摂 取 す

る た め の 自 己 管 理 能 力 を 身 に つ け る た め に 、 簡 易 で 分 か り や

す い 食 事 量 の 評 価 方 法 の 検 討 が 必 要 と 思 わ れ た 。  
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1 . 1 . 5  小 括  

 本 研 究 は 、 女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル 選 手 9 名 を 対 象 に 、 望

ま し い 食 習 慣 の 獲 得 と 競 技 力 向 上 の た め の 身 体 づ く り を 目 指

し た 栄 養 教 育 を 行 い 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 教 材 に 利 用 し た

場 合 の 影 響 を 明 ら か に す る こ と を 目 的 と し た 。 食 事 バ ラ ン ス

ガ イ ド お よ び 、 そ の 補 助 教 材 『 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト 』 を 利 用

し た 栄 養 教 育 を 行 う 介 入 群 と 、 教 育 を し な い 対 照 群 に よ る 比

較 試 験 を 試 み た 結 果 、 以 下 の 知 見 を 得 た 。  

（ 1） 身 体 組 成 で は 、群 内 比 較 に お い て 、介 入 群 、対 照 群 共 に

除 脂 肪 体 重 が 減 少 傾 向 を 、 体 脂 肪 率 が 増 加 傾 向 を 示 し

た 。  

（ 2） 栄 養 調 査 の 結 果 、群 間 、群 内 共 に 有 意 な 変 化 は 認 め ら れ

な か っ た が 、 教 育 前 よ り も 後 で 、 介 入 群 は 食 事 量 が 減

少 傾 向 を 示 し 、 対 照 群 は 増 加 傾 向 を 示 し た 。  

（ 3） 介 入 群 、対 照 群 共 に 、ビ タ ミ ン 、ミ ネ ラ ル 類 や 食 物 繊 維

な ど 微 量 栄 養 素 の 不 足 の リ ス ク が 考 え ら れ た 。  

（ 4） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト の 結 果 、食 意 識 や 食 行 動 得 点 の 上 昇 は

み ら れ ず 、 行 動 変 容 段 階 に 応 じ た 教 育 の 継 続 が 必 要 と

思 わ れ た 。  

 介 入 群 に は お よ そ 3 ヶ 月 間 の 栄 養 教 育 を 行 っ た が 、 顕 著 な

食 生 活 改 善 に は 至 ら な か っ た 。 し か し 2 群 の 栄 養 摂 取 状 況 を

比 較 し た 場 合 、 介 入 群 は 季 節 変 化 と は 関 連 性 の な い 変 化 が 認

め ら れ た 。 そ こ で 、 栄 養 教 育 で は 対 象 者 の 食 事 量 と 内 容 が 適

正 な 範 囲 に あ る か を 適 宜 確 認 す る こ と と 、 対 象 者 自 身 が 食 事

量 を 把 握 で き る よ う な 、 簡 易 で 分 か り や す い 評 価 方 法 を 考 案
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す る 必 要 性 が 示 唆 さ れ た 。  
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第 2 章  栄 養 教 育 期 間 を 変 更 し た 場 合 の 影 響  

1 . 2 . 1  は じ め に  

 生 活 習 慣 病 予 防 の た め に は 、 若 年 の う ち か ら 望 ま し い 食 習

慣 と 生 活 リ ズ ム の 獲 得 が 必 要 で あ る 。 し か し 、 既 報 か ら 大 学

生 の 食 生 活 の 実 態 と し て 、 欠 食 や 食 事 内 容 の 貧 困 さ な ど 、 食

生 活 上 の 問 題 点 が 多 く 指 摘 さ れ 、 単 身 生 活 の 場 合 は 食 費 や 調

理 技 術 、 調 理 設 備 等 の 問 題 か ら 食 事 内 容 に 制 約 が 生 じ る と も

報 告 さ れ て い る 5 5 ， 6 1 ～ 6 3 ）。こ の よ う に 、大 学 生 は 授 業 の 履 修

状 況 に よ り 生 活 リ ズ ム が 不 規 則 に な り や す く 、 ア ル バ イ ト や

部 活 な ど 特 有 の ラ イ フ サ イ ク ル を 有 し 、 自 宅 生 、 単 身 生 活 と

い っ た ラ イ フ ス タ イ ル の 違 い に よ っ て 、 食 生 活 に 関 し て の 問

題 点 が 多 岐 に わ た る と い う こ と が 伺 え る 。  

 中 川 ら 6 4 ） は 、2 型 糖 尿 病 患 者 に 対 し 、ト ラ ン ス セ オ レ テ ィ

カ ル ・ モ デ ル 6 0 ） を 使 っ た 栄 養 教 育 を 6 か 月 間 実 施 し 、 身 体

組 成 や H b A 1 c、 血 圧 、 栄 養 摂 取 状 況 に 有 意 な 改 善 が み ら れ た

と 報 告 し て い る 。 増 村 ら 6 5 ） は 肥 満 の 女 性 を 対 象 に 減 量 教 室

を 行 い 、 5 ヶ 月 後 に 体 重 が 平 均 で 4 . 9 k g 減 少 し た と 報 告 し て

い る 。 栄 養 教 育 プ ロ グ ラ ム で は 、 教 育 内 容 や 最 終 目 標 に よ り

異 な る が 、 教 育 期 間 と し て 短 期 （ 1～ 3 ヶ 月 程 度 ）、 中 期 （ 6

ヶ 月 程 度 ）、長 期（ 1 年 程 度 ）の 別 に 計 画 を 立 て る こ と が 多 い

6 6 ）。 つ ま り 、 中 ・ 長 期 目 標 を 念 頭 に お い た 教 育 の 場 合 は 、 少

な く と も 6 ヶ 月 程 度 、 あ る い は そ れ 以 上 の 継 続 指 導 に よ っ て

効 果 が 現 れ る も の と 考 え ら れ る 。 第 1 部 、 第 1 章 で は 、 女 子

大 学 生 ス ポ ー ツ 選 手 に 対 し 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド お よ び そ の

補 助 教 材 で あ る 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た 栄 養 教 育 を 行
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う 群 と（ 介 入 群 ）、教 育 を 行 わ な い 群（ 対 照 群 ）を 設 け 、 3 か

月 間 に わ た る 栄 養 教 育 の 結 果 を 群 間 お よ び 群 内 で 比 較 し た 。

そ の 結 果 、 食 事 内 容 や 食 意 識 等 に 顕 著 な 変 化 は 認 め ら れ な か

っ た が 、 介 入 群 で は 食 事 量 が 減 少 傾 向 を 示 す 一 方 で 、 果 実 類

は 摂 取 量 が 増 加 傾 向 を 示 す な ど 改 善 の 徴 候 も み ら れ た 。 そ こ

で 、 本 研 究 で は 対 照 群 に も 栄 養 教 育 を 行 い 、 食 事 バ ラ ン ス マ

ッ ト を 用 い た 教 育 期 間 の 違 い が 対 象 者 の 食 生 活 や 身 体 組 成 、

保 健 行 動 、 教 材 の 使 用 感 に 与 え る 影 響 を 検 討 し た 。  

 

1 . 2 . 2  方 法  

（ 1） 調 査 対 象  

 調 査 対 象 は 、 第 1 部 、 第 1 章 と 同 様 、 K 大 学 に 在 籍 し て い

る 女 子 ソ フ ト ボ ー ル 部 員 （ 調 査 開 始 時 の 年 齢 は 1 8 . 8± 0 . 8 歳 ）

で 、第 1～ 2 章 の 研 究 全 て に 参 加 す る こ と が で き た 9 名 を 解 析

の 対 象 と し た 。  

 第 1 章 で 2 群 に 分 け た 対 象 者 の う ち 、 介 入 群 は さ ら に 栄 養

教 育 を 継 続 す る 長 期 教 育 群 と し た 。対 照 群 は 1 2 月 よ り 教 育 介

入 を 開 始 し 、 短 期 教 育 群 と し た 。 以 下 、 第 1 章 で の 介 入 群 は

長 期 群 、 対 照 群 は 短 期 群 と 記 す 。  

（ 2） 調 査 期 間  

 調 査 期 間 は 、平 成 2 3 年 1 2 月 か ら 平 成 2 4 年 7 月 を 栄 養 教 育

の 介 入 期 間 と し た 。  

（ 3） 調 査 項 目 お よ び 方 法  

1） 身 体 状 況  
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 調 査 対 象 者 は ソ フ ト ボ ー ル の 選 手 で あ る こ と か ら 、 競 技 力

の 維 持・向 上 の 観 点 か ら も 体 組 成 の 管 理 が 重 要 で あ る 。ま た 、

栄 養 摂 取 状 況 の 影 響 を 測 る パ ラ メ ー タ の 1 つ と し て 、 教 育 前

後 の 身 体 組 成 を 測 定 し た 。 身 体 状 況 に つ い て は 、 1 . 1 . 2 -（ 3）

- 1） と 同 様 に 実 施 し た 。  

2） 栄 養 調 査  

 栄 養 摂 取 状 況 へ の 教 材 の 影 響 を 評 価 す る た め 、 教 育 前 後 の

対 象 者 の 食 物 摂 取 状 況 を 調 査 し た 。 食 事 内 容 の 調 査 お よ び 評

価 に つ い て は 、 1 . 1 . 2 -（ 3） - 2） と 同 様 に 実 施 し た 。  

3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

 対 象 者 が 栄 養 教 育 を 受 け る こ と で 、 保 健 行 動 に 変 化 が み ら

れ る か 、 食 習 慣 に 関 す る ア ン ケ ー ト を 1 . 1 . 2 -（ 3） - 3） と 同 様

に 実 施 し た 。  

4） 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

 熊 崎 ら 3 4 ） の 研 究 を 参 考 に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事 バ

ラ ン ス マ ッ ト の 使 用 感 に つ い て の ア ン ケ ー ト を 作 成 し 、 対 象

者 か ら 回 答 を 得 た（ 表 2 - 1）。そ れ ぞ れ の 教 材 に 対 す る 6 項 目

の 質 問 に つ い て 、5 つ の 選 択 肢 か ら 単 一 回 答 を 得 た 。5 つ の 選

択 肢 は 、 最 も 評 価 の 高 い も の に は 5 点 、 最 も 評 価 の 低 い も の

に は 1 点 と な る よ う に 配 点 し て 得 点 化 し た （ 表 2 - 2）。 ま た 、

ど ち ら の 教 材 に 関 し て も「 使 い 方 に つ い て ど う 思 う か 」「 今 後

も 活 用 し た い か 」 に つ い て は 、 自 由 記 述 の 欄 も 設 け た 。  
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（ 4） 栄 養 教 育 方 法  

 本 栄 養 教 育 プ ロ グ ラ ム に お い て も 、 ヘ ル ス ビ リ ー フ モ デ ル

と 計 画 的 行 動 理 論 を 利 用 し た 5 2 ， 5 3 ）。  

1） 集 団 教 育  

 平 成 2 3 年 1 2 月 に 、 短 期 群 へ の 集 団 教 育 を 行 っ た 。 実 施 内

容 は 1 . 1 . 2 -（ 4）、 1 . 1 . 2 -（ 7） - a） に 準 じ て 行 っ た 。  

2） 個 別 栄 養 相 談  

 個 別 栄 養 相 談 の 方 法 は 1 . 1 . 2 -（ 5）、1 . 1 . 2 -（ 7）- 2）- a）と b）

に 準 じ て 行 っ た 。長 期 群 へ は 9 月 か ら の 栄 養 相 談 に 引 き 続 き 、

表 2 - 1  教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

表 2 - 2  使 用 感 ア ン ケ ー ト の 評 価 方 法  
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原 則 週 に 1 回 の ペ ー ス で 行 っ た 。 短 期 群 は 、 長 期 群 同 様 に 原

則 週 に 1 回 の ペ ー ス で 冬 季 休 業 明 け の 1 月 か ら 実 施 し た 。  

（ 5） 解 析 方 法  

本 研 究 の 解 析 は 、 平 成 2 3 年 9 月 、 平 成 2 3 年 1 2 月 、 平 成

2 4 年 7 月 の 3 時 点 で 行 っ た 。 以 下 、 9 月 時 、 1 2 月 時 、 7 月 時

と 記 す 。  

集 計 お よ び 統 計 解 析 は 1 . 1 . 2 -（ 8）と 同 様 に 行 っ た 。た だ し 、

9 月 時 、 1 2 月 時 、 7 月 時 に お け る 2 群 そ れ ぞ れ の 群 内 比 較 に

は F r e e d m a n 検 定 を 用 い た 。ま た 、教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー ト に

つ い て は 、 M a n n - W h i t n e y の U 検 定 を 用 い た 。  

（ 6） 倫 理 的 配 慮  

1 . 1 . 2－ （ 9） に 記 載 の と お り 、 研 究 倫 理 委 員 会 の 審 議 を 経

る 必 要 は な い と の 判 断 を 受 け 、実 施 さ れ た（ 金 学 法 第 4 7 号 ）。  

 

1 . 2 . 3  結 果  

（ 1） 身 体 状 況  

 調 査 3 時 点 の 対 象 者 の 身 体 状 況 を 表 2 - 3 に 示 す 。 3 時 点 の

全 て の 調 査 項 目 で 、 群 間 に 差 は 認 め ら れ な か っ た 。  

群 内 比 較 の 結 果 、長 期 群 で は 1 2 月 時 に 比 べ て 7 月 時 で 除 脂

肪 体 重 が 4 3 . 0 ± 3 . 4 k g か ら 4 6 . 0 ± 4 . 1 k g と 有 意 に 増 加 し

（ p = 0 . 0 3 9）、 体 脂 肪 率 が 2 3 . 4 ± 2 . 4％ か ら 2 0 . 0 ± 4 . 3％ と 有 意 に

低 下 し た （ p = 0 . 0 2 4）。 短 期 群 で は 、 1 2 月 時 に 比 べ て 7 月 時 で

除 脂 肪 体 重 が 4 1 . 6 ± 3 . 2 k g か ら 4 4 . 1 ± 4 . 8 k g と 有 意 に 増 加 し た

（ p = 0 . 0 0 5）。  
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（ 2） 栄 養 調 査  

1） 群 間 の 比 較  

3 時 点 で 実 施 し た F F Q g に よ る 栄 養 調 査 の 結 果 を 表 2 - 4 - 1、

表 2 - 4 - 2 に 示 し た 。3 時 点 の 調 査 に お い て 、栄 養 素 等 も 食 品 群

も 2 群 間 に 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。  

2） 群 内 の 比 較  

a） 長 期 群  

長 期 群 の 1 2 月 時 と 7 月 時 を 比 較 す る と 有 意 な 差 は 認 め ら れ

な か っ た が 、カ ル シ ウ ム が 4 6 4± 1 8 8 m g か ら 6 2 2± 2 5 6 m g と 増

加 傾 向 を 示 し た 。 食 品 群 で は 、 菓 子 類 が 1 0 0 . 8± 2 9 . 8 g か ら

1 7 5 . 6±8 0 . 5 g と 有 意 に 増 加 し た（ p = 0 . 0 2 4）。ま た 、豆 類 は 2 4 . 0

±3 7 . 8 g か ら 4 3 . 0± 4 1 . 0 g へ 、 乳 類 が 1 4 9 . 8±1 0 5 . 2 g か ら 2 2 6 . 0

±2 1 0 . 5 g へ と 増 加 傾 向 を 示 し た 。3 時 点 を 比 較 す る と 、9 月 時

よ り も 1 2 月 時 に 摂 取 量 が 減 少 傾 向 と な っ た 牛 乳 ・ 乳 製 品 は 、

7 月 時 に は 増 加 傾 向 に 転 じ た 。  

b） 短 期 群  

 短 期 群 の 1 2 月 時 と 7 月 時 を 比 較 す る と 、エ ネ ル ギ ー お よ び

栄 養 素 摂 取 量 に 有 意 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 食 品 群 で は 、 嗜

好 飲 料 類 が 1 0 7 . 5 ± 9 0 . 6 g か ら 1 4 1 . 0 ± 7 3 . 2 g と や や 増 加 傾 向 と な

っ た 。 3 時 点 を 比 較 す る と 、 ビ タ ミ ン D 摂 取 量 が 9 月 時 か ら

1 2 月 時 は 5 . 4 ± 3 . 2 ㎍ か ら 3 . 1 ± 1 . 1 ㎍ と 減 少 傾 向 と な り 、 教 育

後 の 7 月 時 で も 3 . 8 ± 1 . 0 ㎍ と 有 意 な 増 加 に は 転 じ な か っ た 。

食 品 群 別 摂 取 量 で は 、 嗜 好 飲 料 類 が 冬 季 に 低 下 す る 傾 向 が み

ら れ た 。  
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（ 3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

 F F Q g に プ ロ グ ラ ム さ れ て い る 食 習 慣 ア ン ケ ー ト を 用 い 、

教 育 前 後 に 実 施 し た 保 健 行 動 に 関 す る 調 査 結 果 を 表 2 - 5 に 示

し た 。 結 果 よ り 、 い ず れ の 項 目 に お い て も 3 時 点 で の 群 間 お

よ び 群 内 に 有 意 な 変 化 は 認 め ら れ な か っ た が 、 長 期 群 で は 食

意 識 に や や 上 昇 傾 向 が み ら れ た 。  

 

（ 4） 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の そ れ ぞ れ に つ

い て 、 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト を 行 っ た 結 果 、 長 期 群

も 短 期 群 も 2 つ の 教 材 に 対 す る 評 価 に 有 意 な 差 は 認 め ら れ ず 、

そ れ ぞ れ 高 い 評 価 を 得 た 。  

表 2 - 5  食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

数 値 は 平 均 値 ±標 準 偏 差 。
群 間 比 較 は M a n n - W h i t n e y の U 検 定 。  
群 内 比 較 は F r e e d m a n 検 定 。  
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1 . 2 . 4  考 察  

（ 1） 身 体 状 況  

 対 象 者 の 身 体 状 況 を み る と 、 2 群 共 に 体 重 そ の も の に 顕 著

な 変 化 は み ら れ な い が 、1 2 月 時 に 比 べ て 7 月 時 に は 除 脂 肪 体

重 が 増 加 し 、 体 脂 肪 率 が 低 下 す る と い う 変 化 が み ら れ た 。 ソ

フ ト ボ ー ル は 攻 守 共 に 俊 敏 性 が 求 め ら れ る 競 技 特 性 を 持 つ 。

そ の た め 、1 2 月 時 か ら 7 月 時 に か け て の 対 象 者 の 体 組 成 の 変

化 に お い て 、 除 脂 肪 量 が 増 え た と い う 結 果 は 望 ま し い 変 化 と

い え る 。 栄 養 調 査 の 結 果 を 比 較 す る と 、 有 意 差 は 認 め ら れ な

い が ① 長 期 群 は 1 2 月 時 よ り 7 月 時 で エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 が 増 加

傾 向 を 示 し た 。② 短 期 群 は 1 2 月 時 よ り 7 月 時 で エ ネ ル ギ ー 摂

取 量 が 減 少 傾 向 を 示 し 、 ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル の 摂 取 状 況 が 良

好 と は い え な い 状 況 で あ っ た 。 以 上 の 点 か ら 、 2 群 の 栄 養 素

表 2 - 6  教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

数 値 は 点 数 の 平 均 値 ±標 準 偏 差 。
群 間 比 較 は M a n n - W h i t n e y の U 検 定 。  
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等 摂 取 状 況 が 相 反 す る 結 果 で あ っ た に も 関 わ ら ず 、 体 組 成 の

変 化 が 2 群 と も 同 じ よ う に み ら れ た 要 因 と し て 考 え ら れ る の

は 、 主 に イ ン シ ー ズ ン 向 け の 練 習 メ ニ ュ ー の 影 響 で あ る こ と

が 考 え ら れ る 。 鈴 木 ら は 、 女 子 大 生 を 対 象 に 体 脂 肪 と 除 脂 肪

体 重 を 組 み 合 わ せ て 身 体 組 成 を 9 タ イ プ に 分 類 し 、 体 力 と の

関 係 に つ い て 報 告 し て い る 。 そ れ に よ る と 、 適 度 の 体 脂 肪 と

多 め の 除 脂 肪 組 織 量 を も つ こ と が 、 良 好 な 体 力 水 準 を 保 つ 条

件 で あ る と 述 べ て い る 6 7 ）。こ の こ と か ら 、短 期 群 の 7 月 時 の

体 脂 肪 率 1 7 . 6 ± 2 . 3％ は や や 低 く 、 競 技 力 向 上 の た め に は イ ン

シ ー ズ ン に 体 脂 肪 率 を 落 と し す ぎ ず 、 除 脂 肪 体 重 を 増 加 さ せ

る た め に も 栄 養 バ ラ ン ス が 配 慮 さ れ た 十 分 な 食 事 量 の 確 保 が

重 要 で あ る と 考 え ら れ た 。  

（ 2） 栄 養 調 査  

F F Q g に よ る 栄 養 調 査 を 行 っ た と こ ろ 、 長 期 群 は 9 月 時 よ

り も 1 2 月 時 に 食 事 量 が 減 少 傾 向 と な っ た 。し か し 、栄 養 教 育

を 継 続 し た 結 果 、 7 月 時 で は 食 事 量 が 増 え た こ と に よ り 、 穀

類 や 、 豆 類 な ど の た ん ぱ く 質 食 品 、 牛 乳 ・ 乳 製 品 の 増 加 傾 向

が み ら れ た 。 ま た 、 9 月 時 よ り も 多 く の エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 を

示 す と 同 時 に 、 個 人 間 の ば ら つ き も 小 さ く な っ た 。 長 期 群 の

食 品 群 別 摂 取 量 で は 、牛 乳・乳 製 品 が 9 月 時 よ り も 1 2 月 時 で

減 少 傾 向 と な っ た が 、 7 月 時 に 増 加 傾 向 に 改 善 さ れ た こ と は

望 ま し い 変 化 で あ る 。し か し 、果 実 類 は 9 月 時 よ り 1 2 月 時 に

増 加 傾 向 を 示 し た が 、 7 月 時 に は 減 少 傾 向 と な っ た 。 イ ン シ

ー ズ ン で あ る 7 月 は 練 習 や 試 合 に 伴 う 身 体 活 動 量 も 増 加 す る

時 期 で あ る た め 、 第 1 章 で も 述 べ た よ う に 、 激 し い 運 動 に よ
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る 身 体 的 ス ト レ ス へ の 防 御 機 構 に お け る ビ タ ミ ン C の 抗 酸 化

作 用 を 期 待 す る と こ ろ で あ る 。 長 期 群 で は 7 月 時 に 菓 子 類 の

増 加 傾 向 が み ら れ た が 、 食 後 の デ ザ ー ト や 補 食 に は 菓 子 類 を

果 物 に 置 き 換 え る な ど の 指 導 を 継 続 す る 必 要 が あ る と 考 え ら

れ た 。短 期 群 で は 、9 月 時 よ り も 1 2 月 時 に 食 事 量 が 増 加 傾 向

と な っ た が 、 栄 養 教 育 を 開 始 し た 後 の 7 月 時 に は 食 事 量 が 減

少 傾 向 を 示 し た 。 特 に 穀 類 と 肉 類 の 摂 取 量 が 少 な く な り 、 エ

ネ ル ギ ー お よ び 脂 質 の 摂 取 量 も 減 少 傾 向 と な っ た 。 樋 口 は 、

長 時 間 強 い 強 度 の 運 動 を 持 続 さ せ 、 か つ 疲 労 を 回 避 す る た め

に は 、 骨 格 筋 の グ リ コ ー ゲ ン を 枯 渇 さ せ な い こ と 、 と り わ け

運 動 の 後 半 に お い て は 血 糖 値 を 一 定 水 準 よ り 低 下 さ せ な い こ

と が 重 要 で あ る と 述 べ て い る 5 9 ）。ま た 、岡 野 は 運 動 性 無 月 経

の 原 因 に は 、 エ ネ ル ギ ー 出 納 の 負 の バ ラ ン ス が 影 響 し て い る

可 能 性 が 高 い と 述 べ て い る 6 8 ）。牛 込 ら も 、女 子 学 生 を 対 象 と

し た 食 生 活 と 無 月 経 に 関 す る 調 査 研 究 に お い て 、 ダ イ エ ッ ト

経 験 者 は 「 エ ネ ル ギ ー 制 限 」 す る 者 が 多 く 、 特 に 無 月 経 の 症

状 を 有 す る 群 は 全 員 が エ ネ ル ギ ー 制 限 を 行 っ て い た と 報 告 し

て い る 6 9 ）。対 象 者 の 中 に は 月 経 不 順 、あ る い は 無 月 経 の 症 状

を 有 す る 者 が 約 半 数 含 ま れ て い た 。 そ の 内 の 2 名 は 9 月 時 か

ら 1 2 月 時 に か け て 体 脂 肪 率 が 増 え 、7 月 時 の 体 脂 肪 率 は 9 月

時 よ り も 下 回 る と い う 極 端 な 増 減 が み ら れ た 。 さ ら に 、 月 経

不 順 あ る い は 無 月 経 が あ り 、 体 脂 肪 率 の 増 減 が 著 し か っ た 者

は 、 疲 労 （ だ る さ 感 ） の 自 覚 症 状 の 訴 え が 有 意 に 多 か っ た こ

と を 筆 者 は 報 告 し て い る （ 図 2 - 1、 2 - 2） 7 0 ）。 疲 労 が 蓄 積 し た

状 態 で 日 々 の 練 習 を 続 け る こ と は 、 練 習 効 果 を 上 げ る 妨 げ に
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な る だ け で な く 、怪 我 の 原 因 に も な り う る 。個 人 差 は あ る が 、

対 象 者 ら の 推 定 エ ネ ル ギ ー 必 要 量 （ 以 下 、 E E R と 記 す ） は お

よ そ 2 0 0 0～ 2 5 0 0 k c a l の 範 囲 に あ る 。イ ン シ ー ズ ン に な る と 練

習 量 も 増 え 、 身 体 活 動 量 の 増 加 と 共 に 消 費 エ ネ ル ギ ー も 増 加

し て い る こ と を 加 味 す れ ば 、 更 に エ ネ ル ギ ー 必 要 量 は 多 い こ

と も 予 想 さ れ る 。 7 月 時 の 平 均 エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 は 長 期 群 が

約 2 3 0 0 k c a l、短 期 群 は 約 1 6 0 0 k c a l で あ り 、か つ 短 期 群 は 長 期

群 よ り も 標 準 偏 差 が 大 き く 、 摂 取 量 に 個 人 間 の ば ら つ き が み

ら れ た 。 つ ま り 、 長 期 群 、 短 期 群 共 に 個 人 レ ベ ル で み た 場 合

に は 、 イ ン シ ー ズ ン に お け る エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 に 不 足 の リ ス

ク が あ っ た 可 能 性 は 高 い 。 し た が っ て 、 激 し い 練 習 や 試 合 に

耐 え ら れ る 体 力 づ く り や 、 正 常 な 性 機 能 の 維 持 と 疲 労 回 復 を

考 慮 し た 身 体 づ く り に は 、 適 正 な エ ネ ル ギ ー と 栄 養 素 摂 取 量

の 確 保 が 重 要 と 考 え ら れ た 。  
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長 期 群 と 短 期 群 の エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 の 季 節 変 動 を 図 2 - 3 に

示 し た 。 一 般 に 食 事 量 は 冬 に 増 加 し 、 夏 は 減 少 す る こ と が 知

ら れ て い る が 、長 期 群 は 9 月 時 か ら 1 2 月 時 に か け て 食 事 量 が

減 少 傾 向 と な り 、さ ら に 、1 2 月 時 か ら 7 月 時 に か け て 食 事 量

が 増 加 傾 向 を 示 し 、 季 節 変 動 と は 異 な る 影 響 を 受 け た と 思 わ

れ る 。一 方 、短 期 群 は 栄 養 教 育 を 受 け て い な い 9 月 時 か ら 1 2

月 時 は 食 事 量 が 増 加 傾 向 と な っ た が 、 栄 養 教 育 を 開 始 し た 後

の 7 月 時 は 食 事 量 が 減 少 傾 向 と な っ た 。1 2 月 時 か ら 7 月 時 に

短 期 群 の 食 事 量 が 減 少 傾 向 を 示 し た こ と は 季 節 の 影 響 を 受 け

た 可 能 性 は あ る 。 し か し 、 長 期 群 の 9 月 時 → 1 2 月 時 → 7 月 時

に お け る 変 化 と 併 せ て 考 え た 場 合 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食
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事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 併 用 し た 教 育 で は 、 一 時 的 に 食 事 量 が 減

少 す る 傾 向 が 生 じ る の で は な い か と 考 え た 。 つ ま り 、 本 教 育

プ ロ グ ラ ム で は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド で 適 正 な 食 事 量 を 目 安

に し 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト で 食 品 選 択 と 献 立 構 成 を 考 え や す

く す る こ と を ね ら い と し て 教 育 を 行 っ た 。 し か し 、 マ ッ ト か

ら 受 け る イ メ ー ジ が 比 較 的 強 く 、 金 沢 大 学 附 属 病 院 Te a m  

D i E T が 提 案 す る 減 量 効 果 を ね ら っ た ラ ン チ ョ ン マ ッ ト 食 事

法 4 3 ） と 同 様 の 影 響 と し て 、 食 事 量 が 減 少 傾 向 を 示 し た の で

は な い か と 考 え ら れ た 。 短 期 群 に 実 施 し た 6 ヶ 月 間 の 教 育 期

間 で は こ の 食 事 量 の 減 少 傾 向 が み ら れ た が 、 長 期 群 の よ う に

栄 養 教 育 を 継 続 す る と 、 対 象 者 は 次 第 に 自 身 の 適 正 量 が 把 握

で き る よ う に な り 、 食 事 量 の 増 加 に 繋 が っ た と 推 察 さ れ た 。  
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（ 3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

 食 習 慣 ア ン ケ ー ト を 実 施 し た 結 果 、 2 群 共 に 食 行 動 等 の 得

点 の 上 昇 は 認 め ら れ な か っ た が 、 長 期 群 で は 食 意 識 が 経 時 的

に 上 昇 傾 向 を 示 し た 。 大 学 生 は 自 身 の 健 康 状 況 を 良 好 と 評 価

す る 傾 向 が あ る こ と が 報 告 さ れ て い る 7 1 ～ 7 3 ）。 故 に 、 疾 病 へ

の 危 機 感 が 低 く 、 保 健 行 動 が 伴 わ な い こ と が 予 想 さ れ る 。 し

た が っ て 、 望 ま し い 食 習 慣 を 確 立 す る た め に 必 要 な 意 識 や 行

動 の 変 容 に は 、 長 期 的 な 教 育 の 取 り 組 み を 必 要 と す る こ と が

示 唆 さ れ た 。 石 見 ら は 、 ア メ リ カ ン フ ッ ト ボ ー ル 部 に 所 属 す

る 学 生 を 対 象 に 、 栄 養 教 育 の 効 果 を 教 育 期 間 と 行 動 変 容 段 階

の 変 化 か ら 検 討 し て い る 7 4 ）。そ れ に よ る と 、行 動 変 容 段 階 尺

度 が 1 つ 上 が る と 、 エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 を 良 好 に 保 つ 姿 勢 が み

ら れ た と 述 べ て い る 。 ま た 、 食 態 度 ・ 食 ス キ ル は 1 年 間 の 栄

養 教 育 で は 変 化 が み ら れ な い が 、2 年 間 教 育 を 継 続 し た 結 果 、

被 験 者 と な っ た 選 手 全 員 に 意 欲 の 上 昇 が み ら れ た と 報 告 し て

い る 。 本 研 究 の 対 象 者 と 性 差 は あ る が 、 大 学 生 へ の 教 育 介 入

は 長 期 に 渡 っ て 継 続 す る 必 要 が あ る と い う 本 研 究 結 果 を 支 持

す る も の と 考 え る 。  

（ 4） 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

 教 育 介 入 終 了 後 、 2 群 に 対 し 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事

バ ラ ン ス マ ッ ト そ れ ぞ れ に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト を 行 っ た 。

本 研 究 の 教 材 へ の 評 価 で は 、 各 質 問 に 対 し 最 高 で 5 点 の 配 点

と し た が 、 2 つ の 教 材 は ど の 質 問 も 平 均 で 4 点 以 上 の 点 数 を

得 て お り 、 教 育 期 間 に 関 係 な く 高 評 で あ っ た 。 吉 川 7 5 ） は 、

生 活 プ ロ デ ュ ー ス 学 科 の 学 生 を 対 象 に 行 っ た 食 事 バ ラ ン ス ガ



- 68 - 

イ ド に 関 す る 研 究 で 、 使 用 感 に つ い て は 「 食 生 活 の バ ラ ン ス

を 考 え る と き の 目 安 に な る と 思 う 」と 答 え た 者 が 8 3％ と 高 率

で あ り 、 使 用 感 が 良 い と 報 告 し て い る 。 梅 原 ら 3 3 ） の 研 究 で

も 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 使 い 方 に つ い て は 「 わ か り や す い 」

と 回 答 し た 学 生 は 約 2 / 3 で あ っ た と 報 告 し て い る 。 た だ し 、

こ ど も 学 専 攻 の 学 生 に 限 っ て い え ば 5 4 . 3％ に 留 ま っ て い る 。

こ の こ と か ら 、 栄 養 に つ い て 専 門 教 育 を 受 け て い な い 本 研 究

の 対 象 者 の 回 答 結 果 で 使 用 感 に 対 し て 高 評 を 得 ら れ た こ と は 、

一 般 の 学 生 に と っ て も 理 解 し や す い 教 材 で あ る こ と を 示 す も

の と 考 え る 。  

 以 上 の よ う に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト

を 教 材 と し て 利 用 し た 栄 養 教 育 を 行 っ た 場 合 の 継 続 期 間 の 影

響 に つ い て 、 身 体 状 況 、 栄 養 調 査 結 果 、 食 習 慣 ア ン ケ ー ト の

結 果 を 比 較 し た が 、 2 群 間 お よ び 群 内 に 顕 著 な 差 は 認 め ら れ

な か っ た 。長 期 群 の よ う に 1 0 ヶ 月 に お よ ぶ 教 育 介 入 に よ っ て

も 変 化 が み ら れ な か っ た 要 因 と し て 、 大 学 生 特 有 の 健 康 観 と

生 活 状 況 が 考 え ら れ る 。 本 研 究 の 対 象 者 は 、 疲 労 等 の 不 定 愁

訴 は み ら れ て も 、 生 活 習 慣 病 等 の 慢 性 疾 患 に 罹 患 し て い る 者

は い な い 。 本 教 育 プ ロ グ ラ ム に お い て は 、 生 活 習 慣 病 予 防 を

長 期 目 標 と し 、 ヘ ル ス ビ リ ー フ モ デ ル と 計 画 的 行 動 理 論 を 利

用 し た 7 7 ， 7 8 ）。し か し 、生 活 習 慣 病 は 中 高 年 で の 罹 患 が 多 く 、

自 身 の 健 康 状 況 を 良 好 と 評 価 す る 傾 向 が あ る 大 学 生 7 1 ） に と

っ て は 身 近 な 問 題 と し て の 認 識 が 薄 い 。 し た が っ て 、 健 康 や

栄 養 に 興 味 、 関 心 、 知 識 が あ り 、 健 康 は 大 切 だ と 認 識 し て い

て も そ の た め の 実 践 が 伴 わ な い 7 2 ）。ま た 、ト ラ ン ス セ オ レ テ
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ィ カ ル ・ モ デ ル 6 0 ） に お け る 行 動 変 容 ス テ ー ジ か ら 大 学 生 の

食 生 活 を 分 析 す る と 、 行 動 変 容 ス テ ー ジ の 低 い 者 は 朝 食 欠 食

率 が 高 率 で あ り 、 食 事 バ ラ ン ス も 悪 く 、 自 身 の 食 生 活 の 問 題

点 に つ い て の 自 覚 が 低 い こ と な ど が 報 告 さ れ て い る 7 6 ）。対 象

者 へ の 個 別 栄 養 相 談 か ら も 、 部 活 動 、 学 業 、 ア ル バ イ ト 、 友

人 関 係 、 恋 愛 問 題 、 家 族 問 題 な ど 多 様 な 課 題 を 有 し て い る こ

と が 把 握 さ れ た 。 こ の よ う に 多 く の 課 題 を 抱 え な が ら 、 疾 病

に 罹 患 す る 恐 ろ し さ と 健 全 な 食 生 活 を 送 る メ リ ッ ト を 理 解 し 、

規 範 的 行 動 を 周 囲 か ら 期 待 さ れ 、 そ れ に 応 え よ う と す る 意 識

を 高 揚 さ せ る こ と は 難 し い 。 今 後 は 大 学 生 の 特 性 を 考 慮 し 、

本 マ ッ ト を 教 材 に 利 用 す る 際 に 、 適 正 な 栄 養 量 を 摂 取 す る 方

法 お よ び 栄 養 教 育 の 継 続 期 間 、 保 健 行 動 の 実 践 に 有 効 な 行 動

変 容 技 法 を 検 討 し 、 取 り 入 れ て い く 必 要 性 が 示 唆 さ れ た 。 さ

ら に 、 本 研 究 の 課 題 と し て 、 対 照 群 の 選 定 と 標 本 サ イ ズ が 小

さ い こ と が 挙 げ ら れ る 。 比 較 試 験 を 行 う に あ た っ て は 、 運 動

群 v s 非 運 動 群 の 比 較 も 考 え ら れ る 。ま た 、調 査 が 長 期 間 に お

よ ぶ 場 合 は 種 々 の 理 由 に よ る 脱 落 者 が い る こ と を 想 定 し 、 統

計 解 析 す る 場 合 の 適 正 な 標 本 数 を 研 究 開 始 時 に 確 保 す る 必 要

性 が あ り 、 今 後 の 研 究 計 画 の 参 考 と し た い 。  
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1 . 2 . 5  小 括  

 本 研 究 は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 併

用 し た 栄 養 教 育 を 行 い 、教 育 期 間 が 1 0 ヶ 月 の 長 期 群 と 、6 ヶ

月 の 短 期 群 に お け る 教 育 の 継 続 期 間 の 違 い に よ る 影 響 を 明 ら

か に す る こ と を 目 的 と し た 。 望 ま し い 食 習 慣 の 獲 得 と 競 技 力

向 上 の た め の 身 体 づ く り を 目 指 し 、 女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル

の 選 手 9 名 を 対 象 と し た 栄 養 教 育 を 行 っ た 結 果 、 以 下 の 知 見

が 得 ら れ た 。  

（ 1） 7 月 に 行 っ た 最 終 調 査 で 、 長 期 群 は 1 2 月 よ り も 栄 養 素

等 摂 取 量 が 増 加 傾 向 を 示 し 、 短 期 群 は 減 少 傾 向 を 示 し

た 。 食 事 量 が 減 少 す る 傾 向 が あ る 夏 季 に お い て 、 教 育

期 間 の 異 な る 2 群 に 相 反 す る 結 果 が み ら れ た 。  

（ 2） 7 月 の 2 群 の 栄 養 素 等 摂 取 量 が 異 な る に も 関 わ ら ず 、1 2

月 よ り も 7 月 で 2 群 共 に 除 脂 肪 量 が 増 加 し 、 体 脂 肪 率

が 減 少 し た こ と か ら 、 体 組 成 の 変 化 は 主 に 競 技 練 習 の

影 響 を 受 け た と 考 え ら れ た 。  

（ 3） 練 習 量 の 増 え る イ ン シ ー ズ ン に お い て 、2 群 と も 身 体 活

動 量 に 必 要 な 栄 養 素 等 摂 取 量 に 不 足 の リ ス ク が あ る 可

能 性 が 示 唆 さ れ た 。  

（ 4） 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た

栄 養 教 育 を 行 う と 、 一 時 的 に 食 事 量 が 減 少 す る 傾 向 が

生 じ う る 。  

（ 5） 教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー ト で は 、食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド も 食

事 バ ラ ン ス マ ッ ト も 、2 群 そ れ ぞ れ に お い て 高 評 を 得 た 。 
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 栄 養 教 育 に 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 本 マ ッ ト を 利 用 す る と 、

一 時 的 に 食 事 量 が 減 少 す る 傾 向 が 確 認 さ れ た 。 し た が っ て 、

適 正 な 食 事 量 を 把 握 す る 方 法 お よ び 栄 養 教 育 の 継 続 期 間 、 保

健 行 動 の 実 践 に 有 効 な 行 動 変 容 技 法 を 検 討 す る な ど 、 大 学 生

の 特 性 を 考 慮 し た 教 育 プ ロ グ ラ ム の 構 築 が 課 題 と な っ た 。  
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第 3 章  行 動 変 容 技 法 を 変 更 し た 場 合 の 影 響  

1 . 3 . 1  は じ め に  

 第 1 章 、 第 2 章 で は 、 生 活 習 慣 病 予 防 の た め の 望 ま し い 食

習 慣 の 獲 得 と 、 競 技 力 向 上 の た め の 身 体 づ く り 目 指 し 、 女 子

大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル 選 手 を 対 象 に 栄 養 教 育 を 実 施 し た 。 し か

し 、ヘ ル ス ビ リ ー フ モ デ ル と 計 画 的 行 動 理 論 5 2 ， 5 3 ） を 応 用 し

た 栄 養 教 育 プ ロ グ ラ ム で は 顕 著 な 変 化 が み ら れ ず 、 栄 養 教 育

に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た 影 響 も 明 確 に は で き な か っ

た 。 青 年 期 は 自 身 の 健 康 状 況 を 良 好 と 評 価 す る 傾 向 が あ り 、

生 活 習 慣 病 へ の 興 味 ・ 関 心 は あ っ て も 、 多 様 な 生 活 ス タ イ ル

や 問 題 を 抱 え 、 実 際 の 食 生 活 を 望 ま し い 状 態 に し よ う と す る

行 動 と は 乖 離 が み ら れ る 。 こ の よ う な 特 徴 を 持 つ 青 年 期 を 対

象 に 栄 養 教 育 を 実 施 す る 場 合 、 行 動 科 学 の 中 の ヘ ル ス ビ リ ー

フ モ デ ル や 計 画 的 行 動 理 論 だ け で は 、 対 象 者 の 保 健 行 動 へ の

モ チ ベ ー シ ョ ン を 高 揚 さ せ る こ と は 難 し か っ た 。 行 動 科 学 の

モ デ ル や 理 論 、 技 法 は 種 々 あ る が 、 筆 者 は そ の 中 で も オ ペ ラ

ン ト 条 件 付 け 7 7 ） と 自 己 効 力 感 7 8 ） に 着 目 し た 。オ ペ ラ ン ト 条

件 付 け は 、 自 発 的 行 動 の 学 習 を 意 味 し 、 適 正 な 行 動 の 形 成 と

確 立 を 目 指 す 「 正 の 強 化 」 と 、 不 適 切 な 行 動 の 抑 制 や 除 去 を

目 指 す「 負 の 強 化 」が あ る 。「 正 の 強 化 」は 、褒 美 や 激 励 を 適

正 な 行 動 の 直 後 に 与 え る こ と に よ り 、 そ の 適 正 な 行 動 を 継 続

で き 、 そ の 行 動 が 出 現 で き る 割 合 を 増 や す こ と を 目 的 と し て

行 う 。 強 化 子 は 物 理 的 （ 金 銭 、 洋 服 、 ア ク セ サ リ ー 、 食 べ 物

な ど ）、 社 会 的 （ 愛 情 、 賞 賛 、 承 認 、 注 目 、 名 声 な ど ）、 心 理

的 （ 得 ら れ た 満 足 感 や 喜 び な ど ） な も の に 分 け ら れ る 。 対 象
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者 は 大 学 生 で あ る た め 、 教 育 機 関 に お け る 「 褒 め て 伸 ば す 」

の 手 法 を 基 に 、 オ ペ ラ ン ト 条 件 付 け の 物 理 的 、 社 会 的 、 心 理

的 強 化 子 を 適 宜 用 い る こ と と し た 。 自 己 効 力 感 は 、 セ ル フ エ

フ ィ カ シ ー と も い い 、「 そ の 行 動 を 実 行 す る 際 に 障 害 に な っ て

い る も の を 克 服 し て 、 や り 遂 げ ら れ る 自 信 ・ 信 念 」 の こ と で

あ る 。 保 健 指 導 に お い て は 、 ど の よ う な 条 件 下 で あ っ て も 、

健 康 的 な 行 動 を と る こ と が で き る と い う 自 分 に 対 す る 自 信 の

こ と で あ る 。 林 ら 7 9 ） の 、 特 定 保 健 指 導 対 象 の 職 域 男 性 を 対

象 と し た 研 究 報 告 に お け る 減 量 成 功 の 要 因 や 、 大 森 8 0 ） の 、

高 校 生 を 対 象 と し た 健 康 的 な 食 生 活 の 実 践 に 対 す る 自 己 効 力

感 を 高 め る た め の 効 果 的 な 方 法 に つ い て の 報 告 に よ る と 、 ①

取 り 組 ん だ 結 果 に 対 す る 周 囲 か ら の 賞 賛 や そ れ に よ る 満 足 感

を 得 る こ と 。 ② 食 に 関 す る 知 識 を 深 め 、 調 理 技 術 を 向 上 さ せ

る こ と で 自 己 効 力 感 を 高 め る こ と 。 こ れ ら が 保 健 行 動 を 誘 発

し 、 食 行 動 に 働 き か け る 影 響 が 大 き い こ と を 示 唆 す る も の で

あ る 。 そ こ で 、 本 研 究 で は 栄 養 教 育 期 間 中 、 対 象 者 に 確 実 に

食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し て も ら う こ と を ね ら い と し 、 オ

ペ ラ ン ト 条 件 付 け の 中 の 物 理 的 強 化 を 応 用 し た 。 さ ら に 、 食

事 管 理 に は 社 会 的 強 化 と 心 理 的 強 化 、 自 己 効 力 感 の 技 法 を 用

い た 栄 養 教 育 を 行 っ た 結 果 、 食 事 内 容 の 改 善 と 食 に 関 す る 意

識 や 行 動 の 変 化 が み ら れ た の で 報 告 す る 。  

 

1 . 3 . 2  方 法  

（ 1） 調 査 対 象  

K 大 学 の 女 子 ソ フ ト ボ ー ル 部 に 所 属 す る 2 年 生 （ 年 齢 1 9 . 0
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± 0 . 0 歳 ） 6 名 で あ り 、 全 員 が 県 外 出 身 の 単 身 生 活 者 で あ る 。 

（ 2） 調 査 時 期  

 調 査 は 平 成 2 6 年 4 月 に 実 施 し 、 栄 養 教 育 の 介 入 期 間 は 1

週 間 と し た 。  

（ 3） 調 査 項 目 お よ び 方 法  

1） 身 体 状 況  

 対 象 者 の 身 体 状 況 を 把 握 す る た め 、 教 育 前 後 の 身 体 計 測 を

行 っ た 。 身 長 は 、 4 月 上 旬 に 実 施 し た 健 康 診 断 の 際 の 数 値 を

用 い た 。体 重 お よ び 体 組 成 は 、 I n B o d y  7 2 0  ( (株 )バ イ オ ス ペ ー

ス )を 使 用 し 、 イ ン ピ ー ダ ン ス 法 に よ り 測 定 し た 。  

2） 栄 養 調 査  

 本 研 究 で は 教 育 期 間 が 1 週 間 で あ る た め F F Q g は 利 用 せ ず 、

栄 養 教 育 期 間 の 前 後 に そ れ ぞ れ 1 日 間 、 平 日 の 食 事 内 容 を 目

安 記 録 法 と 留 置 法 に よ り 対 象 者 自 身 に 調 査 用 紙 へ 記 入 さ せ た 。

調 査 用 紙 は 簡 単 な 行 動 記 録（ 起 床 お よ び 就 寝 時 間 、食 事 時 間 、

授 業 時 間 、練 習 時 間 な ど ）、食 事 場 所 、献 立 名 、食 品 名 、目 安

量 が 記 載 で き る よ う に 設 計 し た 。 こ れ を も と に 管 理 栄 養 士 が

対 象 者 へ 聞 き 取 り を 行 い 、 記 録 用 紙 に 記 載 さ れ た 食 事 内 容 に

つ い て フ ー ド モ デ ル 等 を 用 い て 詳 細 に 確 認 し た 。  

 食 事 調 査 の 内 容 は 、 エ ク セ ル 栄 養 君 v e r  6 . 0（ (株 )建 帛 社 ）

を 用 い 、 日 本 人 の 食 事 摂 取 基 準 2 0 1 0 年 版 4 8 ） を 参 考 に 、 第 1

章 、 第 2 章 同 様 の 項 目 に つ い て 算 出 し た 。  

3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

対 象 者 の 保 健 行 動 の 実 態 を 把 握 す る た め 、 F F Q g に プ ロ グ

ラ ム さ れ た 食 習 慣 ア ン ケ ー ト を 1 . 1 . 2 -（ 3） - 3） 同 様 に 実 施 し
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た 。  

4） 教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

 本 研 究 で は 対 照 群 が な く 、 メ イ ン 教 材 と し て 食 事 バ ラ ン ス

マ ッ ト を 利 用 し た た め 、マ ッ ト の 使 用 感 に つ い て の み 、1 . 2 . 2 -

（ 3）- 4）で 用 い た 調 査 用 紙 の 項 目 を 用 い て ア ン ケ ー ト を 実 施

し た 。 最 も 高 い 評 価 に は 5 点 、 最 も 低 い 評 価 に は 1 点 の 配 点

を 行 い 得 点 化 し た 。  

5） 行 動 変 容 ス テ ー ジ と 自 己 効 力 感 の 確 認  

 対 象 者 の 行 動 変 容 ス テ ー ジ を 確 認 す る た め 、 食 生 活 に つ い

て の 意 識 や 実 行 状 況 に つ い て 質 問 紙 を 用 い て 調 査 し た 8 1 ）。ま

た 、 自 己 効 力 感 に つ い て 、 主 た る 教 育 内 容 に 関 連 す る 、 ① 野

菜 の 摂 取 。 ② 牛 乳 ・ 乳 製 品 の 摂 取 。 ③ 果 物 の 摂 取 。 ④ 一 汁 三

菜 を 心 が け た 食 事 づ く り 。 ⑤ 外 食 や 中 食 で も 一 汁 三 菜 を 心 が

け る 。 以 上 の 5 項 目 を 設 定 し た 。 山 本 ら が 行 っ た 野 菜 摂 取 の

セ ル フ エ フ ィ カ シ ー 尺 度 の 作 成 に 関 す る 調 査 内 容 を 参 考 に

8 2 ）、「 そ う 思 う 」「 や や そ う 思 う 」「 や や 思 わ な い 」「 思 わ な い 」

の 4 段 階 の 選 択 肢 を 設 け た 。  

（ 4） 栄 養 教 育 方 法  

 本 研 究 で は ヘ ル ス ビ リ ー フ モ デ ル と 計 画 的 行 動 理 論 、 自 己

効 力 感 を 利 用 し た 5 2 ， 5 3 ， 7 8 ）。さ ら に 、第 2 章 で 得 ら れ た 結 果

か ら 、 大 学 生 に お け る 自 身 の 食 事 管 理 へ の 興 味 ・ 関 心 を 高 め

る 動 機 付 け と し て 、 オ ペ ラ ン ト 条 件 付 け を 応 用 し た 7 7 ）。  

第 1 章 、 第 2 章 の 既 存 資 料 よ り 、 対 象 者 ら の 栄 養 状 態 と し

て 、 身 体 活 動 量 に 見 合 っ た エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 摂 取 量 が

確 保 さ れ て い る 可 能 性 は 低 い こ と が 予 測 さ れ た 。 ま た 、 栄 養
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教 育 の 中 期 目 標 と し て 「 体 重 の 増 量 」 が 、 試 合 に 向 け た 身 体

づ く り の 方 針 と し て 部 活 動 の 監 督 よ り 要 望 さ れ た 。 対 象 者 ら

の 身 長 か ら 求 め ら れ た 適 正 体 重 を も と に し た 給 与 栄 養 基 準 量

に 、 練 習 メ ニ ュ ー か ら 推 定 さ れ る 身 体 活 動 量 と 、 体 重 の 増 量

分 を 考 慮 し 、 E E R と し て 2 5 0 0～ 3 0 0 0 k c a l を 計 画 し た 。  

1） 集 団 教 育  

集 団 教 育 の 流 れ を 表 3 - 1 に 示 し た 。 授 業 終 了 後 、 対 象 者 全

員 を 集 め 、 国 民 医 療 費 の 問 題 、 生 活 習 慣 病 と の 関 連 、 生 活 習

慣 病 に 罹 患 し た 場 合 の リ ス ク 、 ス ポ ー ツ 選 手 に お け る 食 事 管

理 の 必 要 性 に つ い て 講 話 を 行 っ た 。 ま た 、 食 事 管 理 が 不 適 切

で 1 年 間 を 通 し て 体 組 成 の コ ン ト ロ ー ル が 適 正 に 行 え な い 場

合 、 正 常 な 性 機 能 が 保 持 さ れ ず 、 将 来 の 母 性 に も 影 響 し 、 疲

労 の 蓄 積 に も 繋 が る 7 0 ） こ と を 、 第 2 章 、 図 2 - 1、 2 - 2 を 用 い

て 説 明 し た 。  

次 に 、 望 ま し い 1 日 の 食 事 量 に つ い て 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ

ド の コ マ の イ ラ ス ト の 上 か ら 順 に 、多 く と る べ き 料 理 区 分 と 、

標 準 的 な 「 つ （ S V）」 に つ い て 料 理 例 を 挙 げ て 説 明 し た 。 そ

の 後 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 各 対 象 者 に 配 布 し 、 利 用 方 法 を

説 明 し た 。 さ ら に 、 オ ペ ラ ン ト 条 件 付 け の 物 理 的 ・ 社 会 的 強

化 を 応 用 し 、 対 象 者 が 自 宅 で 食 事 を す る 際 に は 食 事 バ ラ ン ス

マ ッ ト を 必 ず 食 卓 に 敷 き 、 1 週 間 使 用 を 継 続 す る こ と を 依 頼

し た 。  
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2） 個 別 栄 養 相 談  

a） 教 材  

 個 別 栄 養 相 談 に 用 い た 教 材 は 、 ① 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の コ

マ の イ ラ ス ト 。 ② 1 日 分 の 「 適 量 チ ェ ッ ク ！ C H A RT」 2 6 ）。 ③

食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト 。 ④ ス マ ー ト フ ォ ン の カ メ ラ で 記 録 さ せ

た 配 膳 の 静 止 画 。 ⑤ 緑 黄 色 野 菜 一 覧 。 ⑥ ソ ー シ ャ ル ・ ネ ッ ト

ワ ー ク ・ サ ー ビ ス （ S N S） の L I N E。 以 上 を 利 用 し た 。  

b） 教 育 内 容  

栄 養 相 談 初 日 に は 、教 材 ② の 適 量 チ ェ ッ ク ！ C H A RT を 利 用

し 、 対 象 者 に と っ て ど の 程 度 の エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 が 必 要 と 思

わ れ る か を 自 覚 さ せ た 。次 に 、対 象 者 ら の E E R か ら 食 事 バ ラ

ン ス ガ イ ド の 料 理 区 分 別 に「 つ（ S V）」を 割 り 当 て 説 明 し た 。

具 体 的 に は 1 食 当 た り の 主 食 は 最 低 2 つ 、 副 菜 は 2 つ 、 主 菜

は 1～ 2 つ と し 、牛 乳・乳 製 品 と 果 物 は 、そ れ ぞ れ 1 日 に 最 低

2 つ と る こ と を 目 標 と し 、 主 食 に 関 し て は 対 象 者 の 体 格 に 合

表 3 - 1  集 団 栄 養 教 育 の 流 れ  
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わ せ て 適 宜 増 減 し て 解 説 し た 。 し か し 、 対 象 者 ら が 食 事 バ ラ

ン ス ガ イ ド の 料 理 区 分 別「 つ（ S V）」を 理 解 し 、 活 用 で き る

よ う に な る ま で に は 訓 練 期 間 が 必 要 と 考 え た 。 そ こ で 、 1 週

間 と い う 本 研 究 の 教 育 プ ロ グ ラ ム に お い て は 、 「 つ （ S V） 」

の 数 え 方 の 手 法 と し て 、 栄 養 指 導 の 際 に 用 い ら れ る こ と が あ

る 手 の 平 と 握 り 拳 を 食 品 摂 取 の 目 安 に 利 用 し た 。甲 州 市 で は 、

「 塩 山 式 手 ば か り 」 と 名 付 け 、 ヒ ト の 手 の ひ ら を 食 品 摂 取 量

の 目 安 に 利 用 し た 食 育 を 行 い 、そ の 効 果 を 上 げ て い る 8 3 ）。本

研 究 で は こ の 塩 山 式 手 ば か り を 参 考 に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド

の 「 つ （ S V）」 に 相 当 す る 食 品 摂 取 の 目 安 に す る た め 、 更 に

大 ま か な 基 準 と し た 。 つ ま り 、 主 食 で は 握 り 拳 1 つ 分 が 1～

1 . 5 つ の ご 飯 、 副 菜 は 握 り 拳 1 つ 分 の 小 鉢 料 理 が 1 つ 、 主 菜

は 手 の 平 に 乗 る サ イ ズ の 肉 、 魚 、 卵 、 大 豆 製 品 が 1 つ 、 果 物

も 手 の 平 に 乗 る サ イ ズ の み か ん 1 個 分 で 1 つ と い う よ う に 基

準 を 設 け 、 そ の 目 安 を 用 い た 食 事 の 方 法 に つ い て 解 説 し た 。  

献 立 は で き る だ け 一 汁 三 菜 を 心 が け 、 配 膳 し た 時 に 食 事 バ

ラ ン ス マ ッ ト に プ リ ン ト さ れ た 皿 が 埋 ま る よ う に 説 明 し た 。

し か し 、 時 間 の 制 約 や 食 欲 、 食 事 場 所 な ど 食 環 境 の 問 題 等 で

一 汁 三 菜 に で き な か っ た 場 合 は 、 次 の 食 事 以 降 で 調 節 す る よ

う に 教 育 し た 。 牛 乳 ・ 乳 製 品 や 果 物 は 、 食 後 の デ ザ ー ト 、 あ

る い は 練 習 前 後 の 補 食 と し て 取 り 入 れ る こ と も 、 ス ポ ー ツ 栄

養 の 観 点 か ら 良 い 食 事 法 で あ る こ と を 補 足 説 明 し た 8 4 ）。ま た 、

食 事 状 況 に 応 じ て 果 汁 1 0 0％ ジ ュ ー ス や 野 菜 ジ ュ ー ス を 適 宜

利 用 す る こ と を 推 奨 し た 。  

個 別 栄 養 相 談 は 授 業 終 了 後 に 行 っ た た め 、 相 談 日 前 日 の 夕
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食 、 当 日 の 朝 食 、 昼 食 の 食 事 に つ い て 、 そ れ ぞ れ 食 事 場 所 、

食 事 時 間 、 献 立 名 、 各 料 理 の 具 体 的 な 内 容 、 摂 取 量 、 食 事 バ

ラ ン ス マ ッ ト の 利 用 に つ い て 、 ス マ ー ト フ ォ ン に 記 録 さ れ た

静 止 画 を 見 な が ら 確 認 し た 。 次 に 面 談 用 の テ ー ブ ル に 食 事 バ

ラ ン ス マ ッ ト を 敷 き 、 対 象 者 と 一 緒 に 静 止 画 の 料 理 が 正 し い

配 膳 に な っ て い る か を 確 認 し 、「 1 つ 、 2 つ 」 と 料 理 を 数 え な

が ら マ ッ ト の イ ラ ス ト に 当 て は め て「 つ（ S V）」の 過 不 足 を

評 価 し た 。 料 理 区 分 別 「 つ （ S V） 」 の 過 不 足 に つ い て は 、 そ

の 調 節 方 法 を 対 象 者 の 嗜 好 や 調 理 技 術 な ど を 考 慮 し て ア ド バ

イ ス し た 。 ま た 、 対 象 者 ら は 授 業 後 の 練 習 に 加 え 、 自 主 練 習

を 行 う こ と が 多 く 、 自 宅 に 帰 る の は 2 0 時 ～ 2 1 時 に な る 。 そ

れ か ら 食 事 の 準 備 を す る こ と を 考 慮 し て 、 で き る だ け 短 時 間

で 簡 単 に 仕 上 げ ら れ る 料 理 や 、 時 間 に 余 裕 が あ る 時 に 作 り 置

き が で き る 料 理 を 紹 介 し た 。  

栄 養 相 談 の 実 施 中 、 対 象 者 と の 会 話 の 中 か ら 緑 黄 色 野 菜 に

つ い て の 認 識 が 曖 昧 で あ る こ と が 分 か っ た 。 そ こ で 、 急 遽 教

材 ⑤ を 用 意 し て 配 布 し 、 緑 黄 色 野 菜 に つ い て の 理 解 を 深 め る

こ と と し た 。  

栄 養 相 談 の ま と め で は 、 食 事 内 容 の 反 省 点 と 改 善 策 を 対 象

者 に 反 復 さ せ 、 以 降 の 食 事 に 活 か せ そ う か 確 認 を 行 っ た 。 な

お 、 献 立 が 一 汁 三 菜 に な っ て い た 場 合 、 改 善 策 が 活 か さ れ て

い た 場 合 、 手 の 込 ん だ 料 理 に も チ ェ レ ン ジ す る な ど 、 食 事 改

善 の 努 力 が み ら れ た 際 に は 、 よ り 多 く 賞 賛 の 言 葉 が け を 行 っ

た 。  

 授 業 が な い 週 末 の 栄 養 相 談 に つ い て は 、 対 象 者 に 配 膳 の 静
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止 画 と 自 己 評 価 を L I N E に よ っ て 管 理 栄 養 士 宛 に 送 信 さ せ た 。

管 理 栄 養 士 は 静 止 画 の 内 容 と 対 象 者 の コ メ ン ト を 確 認 し 、 ア

ド バ イ ス 、 励 ま し 、 賞 賛 、 質 問 へ の 回 答 を 送 信 し た 。  

 栄 養 相 談 最 終 日 に は 、 自 己 効 力 感 を 確 認 す る た め 、 今 後 も

引 き 続 き 望 ま し い 食 事 管 理 が で き る 自 信 が あ る か を 確 認 し た 。 

（ 5） 解 析 方 法  

集 計 に は E x c e l  2 0 1 0（ M i c r o s o f t (株 )）を 、統 計 解 析 に は S P S S  

Ve r . 2 1  f o r  Wi n d o w s（ 日 本 ア イ ・ ビ ー ・ エ ム (株 )） を 用 い た 。

行 動 変 容 ス テ ー ジ と 自 己 効 力 感 に つ い て は 、 各 カ テ ゴ リ ー に

該 当 す る 人 数 と 、 総 数 に 占 め る 割 合 で 示 し た 。 定 量 デ ー タ は

平 均 値 ±標 準 偏 差 で 示 し 、 S h a p i r o - Wi l k 検 定 に よ り 正 規 性 が

認 め ら れ た た め 、 教 育 前 後 の 比 較 に は 対 応 の あ る t 検 定 を 用

い 、 有 意 水 準 は 両 側 検 定 で 5％ 未 満 と し た 。  

（ 6） 倫 理 的 配 慮  

対 象 者 に は 参 加 は 全 く の 任 意 で あ り ， い つ で も 自 由 に そ の

同 意 は 撤 回 で き る こ と を 口 頭 で 説 明 し た う え で 同 意 書 を 配 布

し 、 同 意 書 へ の 署 名 、 押 印 、 提 出 に よ っ て 同 意 を 得 た 。 本 研

究 は 、 金 沢 学 院 大 学 の 「 人 を 対 象 と す る 研 究 」 に 関 す る 倫 理

委 員 会 の 承 認 を 得 て 実 施 さ れ た （ 申 請 番 号 ： 人 研 倫 H 2 6 0 1）。 

 

1 . 3 . 3  結 果  

（ 1） 身 体 状 況  

 対 象 者 の 教 育 前 後 の 身 体 状 況 を 表 3 - 2 に 示 し た 。 教 育 期 間

が 1 週 間 で あ っ た た め 、 身 体 状 況 に 有 意 な 変 化 は み ら れ な か

っ た 。 個 人 別 の 傾 向 と し て は 、 体 脂 肪 の 増 加 に 伴 い 体 重 が 増
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加 し た 者 が 2 名 、 体 重 に は 変 化 が な い が 除 脂 肪 体 重 が 増 加 し

た 者 が 2 名 い た 。  

 

（ 2） 栄 養 調 査  

教 育 前 後 に 行 っ た 栄 養 調 査 の 結 果 を 表 3 - 3 - 1、表 3 - 3 - 2 に 示

し た 。 栄 養 素 で は た ん ぱ く 質 が 6 0 . 0 ± 2 4 . 7 g か ら 11 5 . 6 ± 4 2 . 7 g

（ p = 0 . 0 3 9）、 レ チ ノ ー ル 当 量 は 3 9 1 ± 2 3 0 ㎍ か ら 8 3 7 ± 4 6 9 ㎍

（ p = 0 . 0 4 9）、 ビ タ ミ ン B 1 は 0 . 6 9 ± 0 . 2 1 m g か ら 1 . 8 9 ± 0 . 6 2 m g

（ p = 0 . 0 0 8）、 ビ タ ミ ン B 2 は 0 . 9 9 ± 0 . 1 8 m g か ら 2 . 1 8 ± 0 . 8 9 m g

（ p = 0 . 0 1 8）、ビ タ ミ ン C は 8 5 ± 5 5 m g か ら 1 7 9 ± 6 3 m g（ p = 0 . 0 0 2）、

食 物 繊 維 は 1 2 . 5 ± 5 . 6 g か ら 2 0 . 4 ± 4 . 5 g （ p = 0 . 0 2 6 ）、 食 塩 は

7 . 5 ± 4 . 0 g か ら 1 2 . 8 ± 3 . 5 g（ p = 0 . 0 3 3） へ と 有 意 に 増 加 し た 。 ま

た 、 エ ネ ル ギ ー は 2 0 8 7 ± 6 6 6 k c a l か ら 2 9 4 2 ± 6 1 5 k c a l、 脂 質 は

5 8 . 8 ± 2 6 . 6 g か ら 9 8 . 9 ± 2 6 . 6 g、 鉄 は 7 . 1 ± 2 . 4 m g か ら 1 6 . 9 ± 8 . 8 m g

へ と 増 加 傾 向 を 示 し た 。  

 

表 3 - 2  身 体 状 況  

教 育 前 後 の 数 値 は 平 均 値 ±標 準 偏 差 。
教 育 前 後 の 比 較 に は 対 応 の あ る ｔ 検 定 。  
－ ： 検 出 不 可 能 で あ っ た こ と を 示 す 。  
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表 3 - 3 - 1  エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 摂 取 状 況  

教 育 前 後 の 数 値 は 平 均 値 ±標 準 偏 差 。
教 育 前 後 の 比 較 は 対 応 の あ る ｔ 検 定 。  
網 掛 け は 有 意 差 が み ら れ た 項 目 。  

表 3 - 3 - 2  食 品 群 別 等 摂 取 状 況  

教 育 前 後 の 数 値 は 平 均 値 ±標 準 偏 差 。
教 育 前 後 の 比 較 は 対 応 の あ る ｔ 検 定 。  
網 掛 け は 有 意 差 が み ら れ た 項 目 。  



- 83 - 

食 品 群 で は そ の 他 の 野 菜 が 8 7 . 1 ± 9 4 . 9 g か ら 2 2 5 . 2 ± 1 2 4 . 7 g

（ p = 0 . 0 4 4）、 肉 類 は 5 0 . 8 ± 7 6 . 4 g か ら 1 5 1 . 8 ± 3 3 . 0 g（ p = 0 . 0 1 2）、

果 実 類 は 8 5 . 0 ± 1 0 6 . 5 g か ら 1 9 5 . 8 ± 1 2 2 . 3 g（ p = 0 . 0 2 2） へ と 有 意

に 増 加 し 、菓 子 類 は 4 9 . 2 ± 2 6 . 0 g か ら 3 . 7 ± 9 . 0 g（ p = 0 . 0 0 6）へ と

有 意 に 減 少 し た 。  

（ 3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

 対 象 者 の 保 健 行 動 の 変 化 を み る た め 行 っ た 食 習 慣 ア ン ケ ー

ト の 結 果 を 、 表 3 - 4 に 示 し た 。 食 行 動 の 点 数 が 7 . 7 ± 3 . 7 点 か

ら 1 2 . 0 ± 1 . 7 点 （ p = 0 . 0 2 7）、 食 意 識 の 点 数 が 9 . 5 ± 4 . 4 点 か ら

11 . 7 ± 4 . 4 点 （ p = 0 . 0 4 1） へ と 有 意 に 上 昇 し た 。  

 

（ 4） 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

 表 に は 示 し て い な い が 、 栄 養 教 育 後 に 行 っ た 教 材 に 対 す る

使 用 感 ア ン ケ ー ト で は 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト に つ い て の み 質

問 し た と こ ろ 、1 . 2 . 2 -（ 3）- 4）に 示 し た 質 問 6 項 目 全 て が 5 . 0 ± 0 . 0

点 で あ っ た 。  

（ 5） 行 動 変 容 ス テ ー ジ と 自 己 効 力 感  

 教 育 前 後 の 行 動 変 容 ス テ ー ジ 段 階 と 、 自 己 効 力 感 に つ い て

表 3 - 4  食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

教 育 前 後 の 数 値 は 点 数 の 平 均 値 ±標 準 偏 差 。
教 育 前 後 の 比 較 は W i l c o x o n  の 符 号 付 き 順 位 検 定 。  
網 掛 け は 有 意 差 が み ら れ た 項 目 。



- 84 - 

表 3 - 5 に 示 し た 。 教 育 前 に お い て は 、 前 熟 考 期 が 1 名 、 熟 考

期 が 5 名 で あ っ た が 、 教 育 後 は 準 備 期 1 名 、 実 行 期 5 名 と な

っ た 。 食 事 管 理 に つ い て の 自 己 効 力 感 で は 、 で き る だ け 毎 日

果 物 を と る と い う 質 問 に つ い て は 「 や や 思 わ な い 」 と 回 答 し

た 者 が 2 名 い た が 、そ れ 以 外 の 質 問 項 目 に つ い て は 全 員 が「 そ

う 思 う 」「 や や そ う 思 う 」 と 回 答 し た 。  

 

  

表 3 - 5  行 動 変 容 ス テ ー ジ と 自 己 効 力 感  
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1 . 3 . 4  考 察  

（ 1） 身 体 状 況  

 栄 養 教 育 期 間 が 1 週 間 で あ っ た た め 、 対 象 者 の 体 組 成 等 に

有 意 な 変 化 は 認 め ら れ な か っ た 。 し か し 、 個 人 レ ベ ル で み る

と 、 体 脂 肪 と 体 重 が 増 え た 者 、 体 重 は 変 わ ら ず 除 脂 肪 体 重 が

増 え た 者 な ど が 観 察 さ れ た 。 栄 養 教 育 の 中 期 目 標 と し て 「 体

重 の 増 量 」 が 要 望 さ れ た が 、 エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 の 増 加 に 伴 い

体 脂 肪 率 だ け が 上 昇 す る こ と は 競 技 特 性 上 好 ま し い と は い え

な い 。 食 事 量 の 増 加 に 伴 う エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 の 十 分 な

摂 取 と 共 に 、 ゲ ー ム 練 習 の 他 、 筋 肉 づ く り に 有 効 な レ ジ ス タ

ン ス ト レ ー ニ ン グ を 組 み 合 わ せ た 練 習 メ ニ ュ ー を 行 う こ と で 、

試 合 に 向 け た 身 体 づ く り に 資 す る こ と が 可 能 と 考 え ら れ た 。  

（ 2） 栄 養 調 査  

 教 育 前 後 に 行 っ た 栄 養 調 査 の 結 果 、 エ ネ ル ギ ー お よ び 多 く

の ビ タ ミ ン 、 ミ ネ ラ ル が 有 意 な 増 加 、 も し く は 増 加 傾 向 を 示

し た 。こ れ は 、食 事 量 が 増 え た こ と に よ る 影 響 と 考 え ら れ る 。

特 に 、 女 子 ス ポ ー ツ 選 手 に 不 足 し が ち な 鉄 や 食 物 繊 維 と 、 エ

ネ ル ギ ー 摂 取 量 が 多 い 場 合 に エ ネ ル ギ ー 代 謝 の 補 酵 素 と し て

要 求 量 が 多 く な る ビ タ ミ ン B 群 が 増 加 し た こ と は 望 ま し い 変

化 と い え る 5 6 ， 5 7 ， 5 9 ）。こ れ ら の 変 化 に は 、食 品 群 別 摂 取 量 に

お い て 、 緑 黄 色 野 菜 、 そ の 他 の 野 菜 、 海 藻 類 、 豆 類 、 肉 類 、

乳 類 、 果 実 類 の 増 加 が 影 響 し て い る と 考 え ら れ る 。 一 方 、 た

ん ぱ く 質 食 品 と し て は 魚 介 類 が 減 少 傾 向 を 示 し 、 卵 類 は 1 個

分 程 度 を 確 保 す る 結 果 と な っ た 。 魚 介 類 は 良 質 の た ん ぱ く 質

と 共 に 多 価 不 飽 和 脂 肪 酸 に 富 み 、 動 脈 硬 化 の 予 防 が 期 待 で き
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る 。 卵 は 良 質 の た ん ぱ く 質 食 品 で あ り 、 ア ミ ノ 酸 バ ラ ン ス が

良 く 完 全 食 品 と も い わ れ 、 ス ポ ー ツ 選 手 に は 積 極 的 に と っ て

も ら い た い 食 品 で あ る 8 5 ）。ま た 、肉 類 の 摂 取 が 有 意 に 増 加 し

た が 、特 に 豚 肉 は ビ タ ミ ン B 1 の 供 給 源 と し て 期 待 で き る た め

積 極 的 に 取 り 入 れ た い 食 材 で あ る 。 し か し 飽 和 脂 肪 酸 も 含 む

こ と か ら 、 過 剰 摂 取 に 留 意 す る 必 要 が あ る 。 対 象 者 ら の 嗜 好

性 、 比 較 的 安 価 で あ る こ と 、 調 理 が 簡 単 な こ と な ど の 理 由 か

ら 摂 取 頻 度 が 高 い こ と が 考 え ら れ る 。対 象 者 の 食 事 内 容 か ら 、

肉 類 を 利 用 し た 炒 め 物 は 、 練 習 後 に 自 炊 す る 場 合 の 短 時 間 で

で き る 調 理 操 作 と し て 定 着 し て い る よ う で あ る 。 今 後 は 、 蒸

す 、 茹 で る な ど 、 余 分 な 脂 肪 を 落 と す 調 理 法 も 取 り 入 れ る よ

う 教 育 す る 必 要 性 が 示 唆 さ れ た 。  

 以 上 の よ う に 、 本 教 育 プ ロ グ ラ ム に ① 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト

を 利 用 す る き っ か け と し て 物 理 的 強 化 を 用 い る 。 ② 食 事 バ ラ

ン ス マ ッ ト と 手 の 平 の 目 安 を 利 用 し て 食 事 の 自 己 評 価 を 行 う 。

③ 望 ま し い 食 行 動 が 実 行 で き た 場 合 は 社 会 的 、 心 理 的 強 化 を

用 い る 。 こ の 3 点 を 加 え た 栄 養 教 育 を 試 み た と こ ろ 、 食 事 量

の 増 加 と 共 に 、 エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 が 増 加 す る と い う 結

果 を 得 た 。  

（ 3） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト  

 対 象 者 ら の 保 健 行 動 の 変 化 を み る た め 行 っ た 食 習 慣 ア ン ケ

ー ト の 結 果 で は 、 食 行 動 、 食 意 識 の 点 数 が 有 意 に 上 昇 し た 。

ア ン ケ ー ト の 内 容 は 第 1 章 、表 1 - 1 - 1、1 - 1 - 2 に 示 し て あ る が 、

食 行 動 と 食 意 識 に つ い て は 個 別 栄 養 相 談 の 内 容 と 関 連 す る 項

目 が 多 く 、 教 育 の 影 響 が 現 れ や す か っ た と 思 わ れ た 。 小 田 の
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大 学 生 ア ス リ ー ト の 睡 眠 状 況 に つ い て の 研 究 に よ る と 、 睡 眠

時 間 が 十 分 に 確 保 さ れ て い な い と 睡 眠 の 質 の 悪 さ に つ な が り 、

日 中 の 眠 気 を 抑 え ら れ な い な ど の 悪 影 響 を 与 え 、 こ れ ら は 女

子 に 多 い と 報 告 し て い る 8 6 ）。つ ま り 、女 子 ス ポ ー ツ 選 手 と し

て 心 身 共 に 健 康 で あ る た め に は 、 ス ト レ ス や 睡 眠 問 題 、 食 態

度 に 影 響 す る 単 身 生 活 者 の 食 環 境 な ど の 課 題 に も 取 り 組 む こ

と も 重 要 で あ り 、 今 後 の 教 育 内 容 の 検 討 課 題 と し た い 。  

（ 4） 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

 本 研 究 で は 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 利 用 に 重 点 を 置 き 教 育

を 行 っ た た め 、 本 マ ッ ト の 使 用 感 に つ い て の み ア ン ケ ー ト を

行 っ た 。 結 果 は 、 対 象 者 全 員 が 全 て の 質 問 項 目 に 最 高 評 価 を

付 け た 。 近 年 、 家 庭 で も 食 事 が 大 皿 料 理 と し て 供 さ れ る こ と

が 多 く 、 一 汁 三 菜 の 配 膳 が 定 着 し て い な い 傾 向 が 伺 え る 。 坂

本 8 7 ）、峰 ら 8 8 ） の 、大 学 生 を 対 象 と し た 配 膳 に 関 す る 研 究 で

も 、主 食 は 左 手 前 に 置 く と い う 割 合 が 高 い が 、汁 物 の 有 無 と 、

主 菜 の 料 理 種 別 に よ っ て お か ず の 配 置 は 混 乱 し て お り 、 こ れ

に は 家 庭 で の 配 膳 状 況 や 家 族 構 成 、 外 食 、 教 育 な ど も 影 響 し

て い る と 報 告 し て い る 。 鈴 木 が 開 発 し た 『 食 育 ラ ン チ ョ ン マ

ッ ト 』 の 利 用 効 果 に つ い て 、 小 学 生 を 対 象 と し た 研 究 に よ る

と 、 配 膳 図 入 り の ラ ン チ ョ ン マ ッ ト を 家 庭 科 の 時 間 に 自 作 さ

せ 給 食 で 使 用 し 、 配 膳 図 の テ ス ト を 行 っ た 結 果 、 マ ッ ト の 使

用 前 よ り 後 で は 正 解 得 点 が 有 意 に 上 昇 し た と 報 告 し て い る

8 9 ）。つ ま り 、 知 識 が な い 者 で も 正 し い 配 膳 に し た が っ て 食 事

を す る 機 会 を 増 や す こ と で 、 一 汁 三 菜 等 の 配 膳 が 学 習 さ れ る

こ と を 示 し て い る 。 本 研 究 で は 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 利 用
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頻 度 を 高 め た こ と に よ り 一 汁 三 菜 の 配 膳 が 理 解 さ れ や す く 、

ア ン ケ ー ト で 高 評 を 得 る 要 因 に な っ た と 推 察 さ れ た 。  

（ 5） 行 動 変 容 ス テ ー ジ と 自 己 効 力 感  

 対 象 者 の 行 動 変 容 ス テ ー ジ は 、 教 育 前 で は 前 熟 考 期 も し く

は 熟 考 期 で あ っ た が 、 栄 養 教 育 を 行 っ た こ と で 、 全 員 の ス テ

ー ジ が 2 段 階 上 が り 、 準 備 期 も し く は 実 行 期 に 移 行 し た 。 こ

れ ま で 食 生 活 改 善 に 関 心 の な か っ た 対 象 者 や 、 改 善 し た 方 が

良 い と 理 解 し て い て も 実 行 で き な か っ た 対 象 者 も 、 本 研 究 に

参 加 し た こ と に よ っ て 、 食 事 改 善 の 契 機 と な っ た こ と が 要 因

と 考 え ら れ る 。  

 自 己 効 力 感 で は 、「 果 物 を で き る だ け 毎 日 と る 」と い う 食 行

動 に つ い て 「 や や そ う 思 わ な い 」 と い う 対 象 者 が み ら れ た 。

対 象 者 ら は 単 身 生 活 で あ る こ と か ら 食 費 に も 制 約 が あ り 、 料

理 の 主 材 料 以 外 の 食 材 を 購 入 す る 余 裕 が な い 時 に は 果 物 の 摂

取 頻 度 が 低 く な る と い う よ う に 、 毎 日 取 り 入 れ る こ と は 難 し

い こ と が 考 え ら れ た 。平 成 2 4 年 国 民 健 康・栄 養 調 査 の 結 果 よ

り 9 0 ）、対 象 者 と 同 じ 年 齢 区 分 の 1 8 - 2 9 歳 に お け る 果 物 の 平 均

摂 取 量 は 6 9 . 8 g と 、 3 0 - 4 9 歳 に 次 い で 摂 取 量 が 少 な い 。 ま た 、

西 尾 ら 6 2 ） の 大 学 生 を 対 象 と し た 研 究 で も 、「 毎 日 1 個 の 果 物

を 食 べ て い ま す か 」の 質 問 に 対 し 、自 炊 生 は 自 宅 生 よ り も「 い

い え 」 の 割 合 が 多 い と 報 告 し て お り 、 食 費 に 関 わ る 食 事 内 容

の 制 約 な ど 、 本 研 究 結 果 を 支 持 す る も の と 考 え る 。 そ れ 以 外

の 項 目 に つ い て は 全 員 が「 そ う 思 う 」「 や や そ う 思 う 」と 回 答

し 、 個 別 栄 養 相 談 に オ ペ ラ ン ト 条 件 付 け に よ る 正 の 強 化 を 利

用 し た こ と が 対 象 者 の 自 信 に 繋 が る こ と に 寄 与 し た と 思 わ れ



- 89 - 

た 。  

 

 以 上 の 事 か ら 、 本 教 育 プ ロ グ ラ ム を 実 施 し た 結 果 、 1 週 間

と い う 短 い 教 育 期 間 で は あ っ た が 、 多 く の 栄 養 素 や 食 品 摂 取

量 が 増 加 し 、 対 象 者 の 食 行 動 、 食 意 識 も 高 ま っ た 。 本 研 究 で

は 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 利 用 の 有 無 に よ る 対 照 群 を 設 け て

い な い こ と が 課 題 で あ る 。 し か し 、 第 1 章 、 第 2 章 の 結 果 か

ら 、 自 身 の 健 康 状 況 に 対 す る 危 機 感 が 低 い 大 学 生 へ の 教 育 介

入 に お い て は 、 疾 病 予 防 、 健 康 の 維 持 ・ 増 進 や 競 技 力 向 上 と

い う 目 標 を 掲 げ 、 理 想 論 的 な 教 育 方 法 で 臨 む だ け で は 効 果 が

低 い こ と が 示 唆 さ れ た 。 そ も そ も 、 食 事 内 容 の 評 価 を 試 み る

場 合 、 配 膳 の イ メ ー ジ が パ タ ー ン と し て 定 着 し て い な い と 、

何 が 過 剰 で 何 が 不 足 し て い る の か を 料 理 レ ベ ル で 判 断 す る こ

と は 難 し い 。 本 教 育 プ ロ グ ラ ム の よ う に 、 対 象 者 の 特 性 に あ

っ た 行 動 変 容 技 法 に よ っ て 、 食 生 活 改 善 の た め の 意 識 の 高 揚

と 保 健 行 動 の 自 発 を 促 し 、 併 せ て 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 利 用

と 食 事 量 把 握 の た め の 簡 易 な 目 安 を 取 り 入 れ る こ と で 、 短 期

間 の 教 育 で あ っ て も 食 事 内 容 を 改 善 す る に 至 っ た 。 つ ま り 食

事 バ ラ ン ス マ ッ ト は 、 食 事 管 理 の 際 の 適 正 な 献 立 作 成 と 評 価

の ス キ ル 獲 得 に 関 し て 、 教 材 と し て の 使 い や す さ と 有 効 性 を

示 唆 す る も の と 考 え る 。 今 後 は 、 本 手 法 を 用 い て 望 ま し い 食

習 慣 を 習 慣 化 さ せ る た め の 教 育 頻 度 と 期 間 に つ い て 検 討 し た

い と 考 え る 。  
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1 . 3 . 5  小 活  

 本 研 究 は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 補 助 教 材 で あ る 食 事 バ ラ

ン ス マ ッ ト を 栄 養 教 育 に 利 用 し た 場 合 の 、 栄 養 摂 取 状 況 や 保

健 行 動 等 へ の 影 響 を 明 ら か に す る こ と を 目 的 と し た 。 女 子 大

学 生 ソ フ ト ボ ー ル の 選 手 6 名 を 対 象 に 、 健 全 な 食 生 活 の 理 解

と 、 競 技 力 向 上 の た め の 身 体 づ く り を 目 指 し た 栄 養 教 育 を 行

っ た 。 行 動 変 容 技 法 に は 、 オ ペ ラ ン ト 条 件 付 け と 自 己 効 力 感

を 応 用 し た 栄 養 教 育 を 試 み た 結 果 、 以 下 の 知 見 が 得 ら れ た 。  

（ 1） 栄 養 調 査 の 結 果 、教 育 前 よ り 後 で 食 事 量 が 増 加 し 、多 く

の 栄 養 素 と 食 品 類 の 摂 取 量 が 有 意 に 増 加 し た 。  

（ 2） 食 習 慣 ア ン ケ ー ト で 、食 行 動 と 食 意 識 の 点 数 が 有 意 に 上

昇 し た 。  

（ 3） 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト で は 高 評 を 得 た 。  

（ 4） 教 育 前 よ り 後 で 、 行 動 変 容 ス テ ー ジ は 対 象 者 全 員 が 2

段 階 上 が り 、 栄 養 相 談 終 了 後 の 自 己 効 力 感 も 高 か っ た 。 

 

 栄 養 教 育 期 間 が 1 週 間 と 短 期 間 で は あ っ た が 、 行 動 変 容 技

法 に オ ペ ラ ン ト 条 件 付 け と 自 己 効 力 感 を 応 用 し た 教 育 に よ っ

て 保 健 行 動 の 自 発 を 促 す こ と が で き た 。 さ ら に 、 食 事 バ ラ ン

ス ガ イ ド を 1 日 当 た り の 食 事 量 の 目 安 に し 、 食 事 バ ラ ン ス マ

ッ ト と 食 事 量 把 握 の た め の 簡 易 な 目 安 を 用 い る こ と で 食 事 内

容 が 改 善 さ れ 、 補 助 教 材 と し て の 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 有 効

性 が 明 ら か と な っ た 。  
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第 2 部  食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た  

栄 養 教 育 に 関 す る 研 究 （ 成 人 期 社 会 人 対 象 ）  

第 1 章  栄 養 教 育 に 利 用 す る 教 材 の 組 み 合 わ せ を  

変 更 し た 場 合 の 影 響  

2 . 1 . 1  は じ め に  

 旧 厚 生 省 ・ 旧 文 部 省 ・ 農 林 水 産 省 に よ る 三 省 合 同 の 食 生 活

指 針 を 具 体 的 な 行 動 に 結 び つ け る た め の ツ ー ル と し て 、 平 成

1 7 年 に 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド が 策 定 さ れ た 。 平 成 2 5 年 度 よ り

実 施 さ れ る 健 康 日 本 2 1（ 第 二 次 ） 2 3 ） で は 、 基 本 方 針 に 生 活

習 慣 病 の 発 症 予 防 と 重 症 化 予 防 の 徹 底 を 掲 げ て い る 。 そ の 中

で は 、 食 生 活 の 改 善 や 運 動 習 慣 の 定 着 等 に よ る 一 次 予 防 に 重

点 を 置 い た 対 策 を 推 進 す る と し て い る 。そ の 実 現 の た め に も 、

食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の さ ら な る 活 用 が 求 め ら れ る で あ ろ う 。

し か し 、先 行 研 究 で は「 料 理 例 が な い と 迷 う 」「 自 分 の 食 べ た

料 理 例 が 載 っ て い な い 」 な ど 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 使 用 感

に つ い て わ か り に く い と す る 報 告 も あ る 3 3 ， 7 5 ）。 そ の た め 、

第 1 部 で は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 補 助 教 材 に 食 事 バ ラ ン ス マ

ッ ト を 利 用 し 、 そ の 教 育 プ ロ グ ラ ム が 食 生 活 に 与 え る 影 響 に

つ い て 探 究 し た 。 し か し 、 食 生 活 へ の 影 響 は 食 事 バ ラ ン ス ガ

イ ド と 本 マ ッ ト で ど の よ う な 違 い が あ る の か は 明 ら か に で き

て い な い 。 そ こ で 、 生 活 習 慣 病 の 一 次 予 防 を 長 期 目 標 に お い

た 栄 養 教 育 に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し 、 そ の 利 用 の 成 果

を 明 確 に す る こ と を 目 的 に 教 材 の 組 合 せ を 変 え た 教 育 プ ロ グ

ラ ム を 計 画 し 、 比 較 試 験 を 行 っ た 。 つ ま り 、 食 事 バ ラ ン ス ガ

イ ド の み を 教 材 に 利 用 す る 群 と 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 食 事
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バ ラ ン ス マ ッ ト を 併 用 し て 教 育 を 行 う 群 を 設 け た 教 育 を 試 み

た 結 果 、 新 た な 知 見 が 得 ら れ た の で 報 告 す る 。  

 

2 . 1 . 2  方 法  

（ 1） 調 査 対 象  

K 大 学 の 教 職 員 を 対 象 に 、 2 0 11 年 1 2 月 、 学 内 の イ ン タ ー

ネ ッ ト 掲 示 板 に て 対 象 者 の 募 集 案 内 を 行 っ た 。 応 募 の あ っ た

1 9 名 に 対 し て 研 究 に 関 す る 説 明 会 を 開 催 し 、P o w e r P o i n t お よ

び 書 面 を 用 い て 趣 旨 と 方 法 を 説 明 し た 。 最 終 的 に 文 書 に よ っ

て 研 究 協 力 の 承 諾 が 得 ら れ た 者 1 8 名（ 男 性 1 3 名 、女 性 5 名；

平 均 年 齢 ±標 準 偏 差 は 2 9 . 2± 5 . 4（ 歳 ）） を 本 研 究 の 対 象 者 と

し た 。  

（ 2） 調 査 期 間  

 調 査 は 2 0 1 2 年 1 月 か ら 7 月 に 行 っ た 。教 育 前 の 身 体 測 定 お

よ び 栄 養 調 査 は 1 月 中 の 1 0 日 間 、 教 育 後 は 7 月 中 の 1 0 日 間

に そ れ ぞ れ 実 施 し た 。 集 団 を 対 象 と し た 栄 養 教 育 は 、 2 月 中

の 2 日 間 に 開 催 し 、個 人 を 対 象 と し た 栄 養 相 談 は 、3 月 か ら 7

月 に か け 、 1 人 に 対 し お よ そ 月 に 1 回 の ペ ー ス で 実 施 し た 。  

（ 3） 研 究 の 流 れ  

研 究 の 流 れ を 図 1 - 1 に 示 し た 。  
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図 1 - 1  研 究 の 流 れ  



- 94 - 

1） 教 育 前 の 調 査 （ 2 0 1 2 年 1 月 ）  

2 項 に 記 載 の 通 り 、研 究 協 力 が 得 ら れ た 1 8 名 に 対 し 、図 1 - 1

に 示 し た 教 育 前 の 調 査 を 実 施 し た 。 調 査 の 後 、 性 別 、 年 代 別

に 層 化 し 、 無 作 為 割 り 付 け を 行 っ た 。 一 方 は 食 事 バ ラ ン ス ガ

イ ド を 主 な 教 材 と し て 用 い る グ ル ー プ （ 以 下 B G 群 と 記 す ）

と 、 も う 一 方 は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を

併 用 す る グ ル ー プ （ 以 下 B M 群 と 記 す ） と し た 。  

2） 集 団 教 育 （ 2 0 1 2 年 2 月 ）  

全 対 象 者 に 対 し 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 使 用 方 法 の 説 明 を

加 え た 集 団 教 育 を 実 施 し た 。 次 に 、 B M 群 だ け を 対 象 に 食 事

バ ラ ン ス マ ッ ト を 配 布 し 、 そ の 使 用 方 法 を 説 明 す る 集 団 教 育

を 実 施 し た 。  

3） 個 別 栄 養 相 談 （ 2 0 1 2 年 3 月 ～ 7 月 ）  

全 対 象 者 に 対 し 、 1 人 あ た り 月 に 約 1 回 の 頻 度 で 個 別 栄 養

相 談 を 実 施 し た 。  

4） 教 育 後 の 調 査 （ 2 0 1 2 年 7 月 ）  

全 対 象 者 に 対 し 、図 1 - 1 に 示 し た 教 育 後 の 調 査 を 実 施 し た 。  

（ 4） 調 査 項 目  

1） 身 体 測 定  

身 体 測 定 は 、 土 曜 日 の 午 前 中 と 平 日 の 1 7 時 以 降 に 行 っ た 。

な お 、 測 定 開 始 前 4 時 間 は 食 物 お よ び 糖 質 を 含 む 飲 み 物 を 摂

取 し な い よ う に 依 頼 し た 。  

体 組 成 の 評 価 に は 、 空 気 置 換 法 に よ る B O D P O D ( L u d l u m  

M e a s u r e m e n t (株 ) )を 用 い た 。 ま た 、 身 長 計 測 と イ ン ピ ー ダ ン

ス 法 に よ る 体 組 成 測 定 を I n B o d y  J 1 0 ( (株 )バ イ オ ス ペ ー ス )で
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実 施 し た 。 血 圧 は 、 自 動 血 圧 計 H B P－ 9 0 2 0（ オ ム ロ ン (株 )）

で 測 定 し た 。 B M I は 体 重 （ k g） /身 長 （ m） 2 の 式 に よ り 算 出

し た 。  

2） 身 体 活 動  

健 康 づ く り の た め の 運 動 基 準 2 0 0 6 で は 、生 活 習 慣 病 予 防 に

は 持 久 力 お よ び 筋 力 が 関 係 す る と さ れ 、 身 体 活 動 の 目 安 と し

て 、 歩 行 中 心 の 活 動 の 場 合 1 日 あ た り お よ そ 8 , 0 0 0～ 1 0 , 0 0 0

歩 に 相 当 す る と し て い る 9 2 ）。そ こ で 、対 象 者 の 身 体 活 動 状 況

を 把 握 す る た め 、 加 速 度 計 付 歩 数 計 ラ イ フ コ ー ダ G S ( (株 )ス

ズ ケ ン )を 用 い 、 1 週 間 の 歩 数 （ 歩 ） と 活 動 時 間 （ 分 ） に つ い

て 測 定 し た 。 ラ イ フ コ ー ダ G S を ウ エ ス ト 部 、 臍 と 腰 を 水 平

に 結 ぶ 線 の 中 点 に 装 着 し 、 起 床 時 か ら 就 寝 時 ま で 、 入 浴 時 と

睡 眠 時 を 除 く 時 間 帯 全 て に 装 着 す る よ う に 依 頼 し た 。  

3） 栄 養 調 査  

対 象 者 の 習 慣 的 な 栄 養 摂 取 量 を 把 握 す る こ と を 目 的 に 、

1 . 1 . 2 -（ 3） - 2） 同 様 に F F Q g を 用 い て 調 査 し た 。  

4） 対 象 者 の 生 活 状 況  

 対 象 者 1 8 名 の う ち 、 既 婚 者 で 家 族 と 同 居 は 8 名 、 残 り 1 0

名 の う ち 独 身 か つ 単 身 生 活 者 は 8 名 で あ っ た が 、そ れ ぞ れ B M

群 、 B G 群 に ほ ぼ 均 等 に 割 り 当 て ら れ た 。  

（ 5）食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト（ M y  P l a c e m a t  f o r  N u t r i t i o n a l  B a l a n c e） 

 第 2 部 第 1 章 、 図 1 - 1 の 背 景 を 、 成 人 男 女 向 け に ア レ ン ジ

し た 物 を 利 用 し た 。  

（ 6） 集 団 教 育  

1） 全 対 象 者 へ の 教 育 （ 表 1 - 1 - 1）  
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ス テ ッ プ 1  

対 象 者 は 成 人 期 前 半 か ら 構 成 さ れ て お り 、 国 民 健 康 ・ 栄 養

調 査 の 結 果 3 ） よ り 、こ の 年 代 は 運 動 習 慣 者 が 少 な い こ と や 朝

食 欠 食 の 者 が 多 い な ど 、 生 活 習 慣 病 な ど へ の 危 機 感 を 感 じ に

く い 年 代 で あ る こ と が 問 題 点 の 1 つ と 考 え た 。 生 活 習 慣 病 予

防 と 健 康 増 進 を 長 期 目 標 と し 、 テ ー マ を 「 バ ラ ン ス の と れ た

食 生 活 で 生 活 習 慣 病 予 防 」 と し た 集 団 教 育 を 実 施 し た 。 日 本

の 医 療 費 の 現 状 と 問 題 点 を 説 明 し 、 自 身 の 健 康 問 題 に 留 ま ら

ず 、 将 来 に 向 け て 生 活 習 慣 病 の 罹 患 者 を 少 な く す る こ と は 、

日 本 の 健 康 保 険 制 度 や 介 護 保 険 制 度 に も 影 響 す る こ と を 認 識

す る よ う 促 し た 。  

ス テ ッ プ 2  

生 活 習 慣 病 予 防 と 健 康 の 維 持 ・ 増 進 に は 、 食 生 活 と 適 度 な

運 動 が 重 要 ポ イ ン ト の 一 つ で あ る こ と を 説 明 し た 。 好 ま し い

食 生 活 を 送 る た め の 食 事 に つ い て 意 識 し て も ら う た め に 、 食

事 バ ラ ン ス ガ イ ド に よ っ て 、 対 象 者 ご と の 性 別 、 年 齢 別 、 身

体 活 動 量 別 に 必 要 と す る エ ネ ル ギ ー 量 の 概 量 と 、 料 理 区 分 別

の 「 つ （ S V）」 を 確 認 さ せ た 。 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 主 な 料

理 ・ 食 品 の 「 つ （ S V）」 早 見 表 9 3 ）（ 料 理 ・ 食 品 例 ： 6 8 種 、 お

菓 子・嗜 好 飲 料 2 2 種 ）を 利 用 し 、自 身 が 食 べ た 料 理 と 照 ら し

合 わ せ 、 料 理 区 分 と 「 つ （ S V）」 を 確 認 す る こ と に よ っ て 、 1

日 あ た り の 望 ま し い 食 事 量 に 調 整 す る こ と が 可 能 で あ る と 説

明 し た 。  

ま た 、 単 身 生 活 者 も 多 か っ た た め 、 主 食 に 偏 り が ち な 食 事

例 を 挙 げ 、手 間 を か け ず に 改 善 で き る 方 法 に つ い て 説 明 し た 。 
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ス テ ッ プ 3  

健 康 づ く り の た め の 運 動 指 針 2 0 0 6 9 2 ）を 紹 介 し 、そ の 中 に あ

る 歩 数 の 目 標 値 を 例 に 挙 げ 、 身 体 活 動 量 を 上 げ る こ と は 生 活

習 慣 病 予 防 に 効 果 が あ る こ と を 説 明 し た 。  
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2） B M 群 へ の 教 育 （ 表 1 - 1 - 2）  

B M 群 の み を 対 象 に 、食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 使 用 方 法 に つ い

て の 教 育 を 行 っ た 。 導 入 部 で は 、 B M 群 に 配 布 さ れ た 食 事 バ

ラ ン ス マ ッ ト と 教 育 内 容 に つ い て 、 B G 群 の 対 象 者 に 口 外 し

な い よ う 注 意 を 促 し た 。  

ス テ ッ プ 1  

一 汁 三 菜 は 和 食 の 基 本 的 な 献 立 形 式 の 1 つ で あ り 、 主 食 、

主 菜 、 副 菜 、 副 々 菜 、 汁 物 か ら 構 成 さ れ 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ

ド の 牛 乳 ・ 乳 製 品 と 果 物 を 加 え る こ と に よ り 、 偏 り の な い 食

事 が 可 能 に な る と 説 明 し た 。  

ス テ ッ プ 2  

食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 各 自 に 配 布 し 、 料 理 の 配 膳 方 法 を 説

明 し 、 自 身 の 1 日 に 必 要 な エ ネ ル ギ ー 量 と 料 理 区 分 別 の 「 つ

（ S V） 」 は 1 日 3 食 ま た は 間 食 に 割 り 当 て る よ う 教 育 し た 。

さ ら に 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 食 卓 で 使 用 し 、 献 立 構 成 、 料

理 区 分 別 の 皿 数 、 食 品 の 偏 り な ど を 確 認 す る よ う 教 育 し た 。  

ス テ ッ プ 3  

「 6 つ の 基 礎 食 品 」を 理 解 し 、1 群 か ら 6 群 の 食 品 を 一 汁 三

菜 の 各 料 理 に 過 不 足 な く 取 り 入 れ る こ と で 、 栄 養 バ ラ ン ス も

良 く な る と 説 明 し た 。  
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（ 7） 個 別 栄 養 相 談  

1） 全 対 象 者 へ の 教 育  

個 人 を 対 象 に 栄 養 相 談 を 実 施 し た 。 教 育 前 の 調 査 （ 4） - 1）

～ 3）か ら 得 ら れ た 情 報 を 元 に 、現 在 の 栄 養 摂 取 状 況 、身 体 状

況 と 体 重 調 整 の 必 要 性 の 有 無 、 減 量 を 行 う 場 合 の 運 動 目 標 量

な ど を 説 明 し た 。 ま た 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い て 、 対 象

者 の 各 料 理 区 分 別 の 「 つ （ S V） 」 に つ い て 再 度 説 明 を 行 い 、

栄 養 調 査 の 結 果 か ら 算 出 さ れ た 「 つ （ S V） 」 と 比 較 し た 。  

次 い で 、 栄 養 調 査 の 結 果 か ら 多 く の 対 象 者 は 脂 質 エ ネ ル ギ

ー 比 率 が 3 0％ を 超 え て い た た め 、脂 質 の 摂 取 量 を 抑 え る 方 法

を 説 明 し た 。 つ ま り 、 単 に 一 汁 三 菜 の 献 立 形 式 を 意 識 す る だ

け で は な く 、 脂 肪 分 の 少 な い 食 品 を 選 定 す る こ と や 、 炒 め 物

や 揚 げ 物 に 偏 ら ず 、 蒸 す 、 茹 で る 、 電 子 レ ン ジ な ど の 加 熱 法

を 活 用 す る こ と で 、 油 脂 の 摂 取 量 を 抑 え る こ と が 可 能 で あ る

と 教 育 し た 。 相 談 時 に は 、 詳 細 な 食 生 活 状 況 に つ い て イ ン タ

ビ ュ ー し 、栄 養 士 の 提 案 が 実 際 に 活 用 可 能 か 確 認 し た 。ま た 、

好 ま し い 食 習 慣 に つ い て は 今 後 も 継 続 す る よ う に 伝 え 、 改 善

点 に つ い て は 、 対 象 者 ご と に 実 施 可 能 な 範 囲 で 短 期 目 標 を 立

て て も ら い 、 次 回 の 個 別 栄 養 相 談 で 実 行 状 況 を 確 認 し た 。 最

後 に 、 対 象 者 か ら の 食 生 活 に 関 す る 質 疑 応 答 を 行 っ た 。  

2） B M 群 へ の 教 育  

B M 群 に は 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 実 際 に 食 卓 で 使 用 し て

も ら う よ う 再 度 依 頼 し た 。 教 育 内 容 は 、 1 . 1 . 2 -（ 7） - 2） - b）

同 様 に 行 っ た 。  
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（ 8） 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト  

1 . 2 . 2 -（ 3） - 4） で 作 成 し た ア ン ケ ー ト を 用 い た 。  

（ 9） 解 析 方 法  

集 計 お よ び 統 計 解 析 は 1 . 1 . 2 -（ 8） と 同 様 に 行 っ た 。  

教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト の 結 果 に つ い て は 、K r u s k a l  

Wa l l i s 検 定 を 用 い 、 有 意 差 が 認 め ら れ た 場 合 は 、 全 て の ペ ア

毎 の 比 較 を 行 っ た 。  

（ 1 0） 倫 理 的 配 慮  

対 象 者 に は 、 2 項 に 記 載 し た 説 明 会 を 開 催 し 、 参 加 は 全 く

の 任 意 で あ り 、 い つ で も 自 由 に そ の 同 意 は 撤 回 で き る こ と を

説 明 し た 文 書 お よ び 同 意 書 を 配 布 し 、同 意 書 へ の 署 名 、押 印 、

提 出 に よ っ て 同 意 を 得 た 。 本 研 究 の 実 施 に 際 し て は 、 金 沢 学

院 大 学 研 究 倫 理 規 準 に 合 致 し て い る と の 判 断 を 得 て 実 施 さ れ

た (金 学 法 第 11 7 号 )。  

 

2 . 1 . 3  結 果  

（ 1） 身 体 状 況 （ 表 1 - 2）  

身 体 測 定 の 結 果 、 全 て の 測 定 項 目 に お い て 、 群 間 お よ び 群

内 で 有 意 な 変 化 は 認 め ら れ な か っ た 。  

（ 2） 身 体 活 動 （ 表 1 - 2）  

 ラ イ フ コ ー ダ G S に よ る 測 定 結 果 か ら 得 ら れ た デ ー タ よ り 、

下 記 の 項 目 に つ い て 述 べ る 。  

1） 群 間 比 較  

教 育 前 の 測 定 結 果 よ り 、歩 数 は B M 群 が 7 4 6 5± 2 1 5 9 歩 、B G

群 は 9 7 1 9± 2 1 5 2 歩（ p = 0 . 0 3 1）、活 動 時 間 は B M 群 が 3 1 3± 1 8 9



- 103 - 

分 、 B G 群 が 4 5 1± 1 6 9 分 （ p = 0 . 0 5 0） と 、 B M 群 に 比 べ B G 群

の 測 定 値 が 有 意 に 多 く 、 活 動 的 な 集 団 で あ っ た 。  

教 育 後 に お い て も 歩 数 は B M 群 が 7 0 6 1± 2 4 2 0 歩 、 B G 群 は

9 6 5 1± 111 2 歩 （ p = 0 . 0 2 7）、 活 動 時 間 は B M 群 が 2 6 2± 1 9 6 分 、

B G 群 は 3 8 0± 11 4 分 （ p = 0 . 0 4 6） と 、 B G 群 の 測 定 値 が 有 意 に

多 く 、 両 群 の 身 体 活 動 状 況 は 変 わ ら な か っ た 。  

2） 群 内 比 較  

 B M 群 は 、 教 育 後 の 測 定 に お い て 、 測 定 期 間 中 歩 行 困 難 な

状 況 に あ り 、 通 常 よ り 歩 行 数 が 著 し く 減 少 し た 者 1 名 を 除 く

8 名 を 解 析 の 対 象 と し た 。 そ の 結 果 、 B M 群 、 B G 群 共 に 、 教

育 前 後 で 歩 数 と 活 動 時 間 に 関 し て 有 意 な 変 化 は 認 め ら れ な か

っ た 。  

 

（ 3） 栄 養 調 査 （ 表 1 - 4 - 1、 表 1 - 4 - 2）  

 F F Q g の 調 査 結 果 か ら 得 ら れ た デ ー タ よ り 、 下 記 の 項 目 に

表 1 - 2  身 体 状 況  

数 値 は 平 均 値 ±標 準 偏 差 。
2 群 間 の 比 較 は M a n n - W h i t n e y の U 検 定 （ 正 確 確 立 検 定 ） 。  
各 群 の 教 育 前 後 の 比 較 は W i l c o x o n  の 符 号 付 き 順 位 検 定  
（ 正 確 確 立 検 定 ） 。  
*測 定 期 間 中 に 歩 行 困 難 な 状 況 に あ っ た 者 1 名 を 除 く 8 名 を  
解 析 対 象 と し た 。  
網 掛 け は 有 意 差 の み ら れ た 項 目 。  
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つ い て 述 べ る 。  

1） 群 間 比 較  

a） エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 摂 取 量  

教 育 前 の エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 摂 取 量 に つ い て 、 群 間 に

有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 教 育 後 で は 、 教 育 前 に 比 べ 2

群 間 の 摂 取 量 の 差 が 開 く 傾 向 が 多 く の 栄 養 素 等 に み ら れ 、 ビ

タ ミ ン B 1 摂 取 量 で は 、 B M 群 は 0 . 7 6±0 . 1 5 m g、 B G 群 は 0 . 9 4

±0 . 2 0 m g と 、 B M 群 が 有 意 に 少 な か っ た （ p = 0 . 0 3 1）。  

b） 食 品 群 別 摂 取 量  

教 育 前 の 食 品 群 別 摂 取 量 に 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。

し か し 、 教 育 後 は 肉 類 の 摂 取 が B M 群 は 6 5 . 4± 3 3 . 6 g、 B G 群

は 1 0 9 . 0± 2 5 . 0 g と 、 B M 群 が 有 意 に 少 な か っ た （ p = 0 . 0 0 8）。  

2） 群 内 比 較  

a） エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 摂 取 量  

B M 群 は 、 教 育 前 に 比 べ 教 育 後 で は 多 く の 栄 養 素 等 が 減 少

傾 向 を 示 し 、 特 に 鉄 の 摂 取 量 は 6 . 9 ± 2 . 4 m g か ら 5 . 9 ± 1 . 7 m g と

有 意 に 減 少 し た （ p = 0 . 0 4 3）。  

B G 群 は 、教 育 前 に 比 べ 教 育 後 で は 多 く の 栄 養 素 等 が 増 加 傾

向 を 示 し た 。し か し 、ビ タ ミ ン D の 摂 取 量 は 6 . 4±3 . 9 ㎍ か ら

4 . 9± 3 . 2 ㎍ と 有 意 に 減 少 し た （ p = 0 . 0 3 1）。  

b） 食 品 群 別 摂 取 量  

B M 群 は 、教 育 前 後 の 比 較 で は 有 意 な 変 化 は 認 め ら れ ず 、栄

養 素 等 と 同 様 に 減 少 傾 向 を 示 す 食 品 が 多 か っ た 。  

B G 群 は 、教 育 前 に 比 べ 教 育 後 で は 増 加 傾 向 を 示 す 食 品 が 多

く 、特 に 、穀 類 は 2 9 8 . 0±6 0 . 0 g か ら 3 6 9 . 0± 1 2 1 . 0 g（ p = 0 . 0 2 3）、
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乳 類 は 9 4 . 0± 5 4 . 0 g か ら 1 8 5 . 0±9 8 . 0 g（ p = 0 . 0 1 2） と 有 意 に 増

加 し た 。 一 方 、 魚 介 類 は 6 6 . 0± 5 0 . 0 g か ら 4 3 . 0± 3 8 . 0 g と 有 意

に 減 少 し た （ p = 0 . 0 1 6）。  
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（ 4） 教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト （ 表 1 - 5）  

1） 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 評 価  

食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 対 す る 2 群 の 評 価 を 比 較 し た と こ ろ 、

「 子 ど も に も 使 用 し た い 」の 項 目 で B M 群 は 4 . 2±0 . 7 点 、B G

群 は 3 . 2±0 . 4 点 と 、B M 群 の 評 価 が 有 意 に 高 か っ た ( p = 0 . 0 2 1 )。  

2） 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 評 価  

B M 群 の 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト に 対 す る 評 価 と 、B G 群 の 食 事

バ ラ ン ス ガ イ ド に 対 す る 評 価 を 比 較 し た 。そ の 結 果 、「 子 ど も

に も 使 用 し た い 」 の 項 目 で は B M 群 4 . 2± 0 . 8 点 、 B G 群 3 . 2±

0 . 4 点 ( p = 0 . 0 2 4 )、「 使 い 方 に つ い て ど う 思 う か 」で は B M 群 4 . 6

±0 . 5 点 、 B G 群 3 . 4± 1 . 1 点 ( p = 0 . 0 3 6 )と 、 2 つ の 項 目 で 食 事 バ

ラ ン ス ガ イ ド に 比 べ て 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 評 価 が 有 意 に

高 か っ た 。 さ ら に 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 使 い 方 に つ い て の

自 由 回 答 で は 、「 何 が 必 要 で あ る か 、一 目 瞭 然 で わ か り や す い 」、

「 食 器 を の せ て 食 べ る こ と が で き る の で わ か り や す い 」 と い

っ た 肯 定 的 な 回 答 が 得 ら れ た 。  
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2 . 1 . 4  考 察  

 本 研 究 は 、 成 人 を 対 象 と し 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を メ イ ン

教 材 と す る グ ル ー プ と 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 食 事 バ ラ ン ス

ガ イ ド の 補 助 教 材 と し て 併 用 す る グ ル ー プ へ の 栄 養 教 育 を 行

い 、 群 間 お よ び 群 内 比 較 を 行 っ た 。   

（ 1） 身 体 状 況 お よ び 身 体 活 動  

身 体 測 定 の 結 果 、 群 間 お よ び 群 内 に 有 意 差 は 認 め ら れ な か

っ た が 、B M 群 は わ ず か に 体 組 成 に 変 化 が み ら れ た 。こ れ は 、

教 育 後 の 身 体 活 動 は 2 群 共 に 低 下 傾 向 に あ っ た こ と か ら 、 身

体 活 動 以 外 の 要 因 に よ る も の と 推 察 す る 。   

（ 2） 栄 養 調 査  

F F Q g に よ る 栄 養 調 査 の 結 果 、 B M 群 で は 教 育 後 に 多 く の 食

品 類 で 摂 取 量 が 減 少 傾 向 を 示 し た 。 こ の こ と は 食 事 量 自 体 が

減 少 し た こ と を 示 唆 す る も の で あ り 、 そ の た め エ ネ ル ギ ー お

よ び 栄 養 素 摂 取 量 も 減 少 傾 向 と な り 、 特 に 鉄 は 有 意 に 減 少 す

る 結 果 と な っ た 。  

B G 群 で は 教 育 後 に 摂 取 量 が 増 加 傾 向 を 示 し た 食 品 が 多 く

み ら れ 、 食 事 量 の 増 加 に 伴 い エ ネ ル ギ ー お よ び 栄 養 素 摂 取 量

も 増 加 傾 向 と な っ た 。 し か し 、 魚 介 類 は 有 意 に 減 少 し 、 栄 養

素 で は ビ タ ミ ン D が 有 意 に 減 少 し た が 、こ の 理 由 は 魚 介 類 の

摂 取 量 減 少 に よ る 影 響 と 考 え ら れ た 。   

教 育 後 の 群 間 比 較 で は 、 B G 群 の 摂 取 量 が 食 品 群 で は 肉 類 、

栄 養 素 等 で は ビ タ ミ ン B 1 が 有 意 に 多 か っ た 。 ビ タ ミ ン B 1 は

肉 類 （ 特 に 豚 肉 と そ の 加 工 品 ） に 多 く 含 ま れ る こ と か ら 、 ビ
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タ ミ ン B 1 摂 取 量 の 群 間 差 を 生 じ さ せ た 原 因 は 、肉 類 の 摂 取 量

増 加 で あ る と 考 え ら れ る 。   

以 上 の よ う に 、食 事 量 の 変 化 と し て B M 群 で は 減 少 傾 向 が 、

B G 群 で は 増 加 傾 向 が 認 め ら れ た こ と に つ い て 、 そ れ ぞ れ 使

用 し た 教 材 の 影 響 に よ る も の と 推 察 し た 。 つ ま り 、 第 2 部 、

第 1～ 2 章 同 様 に 、B M 群 で は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド で 量 の 把 握

を 促 し 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト で 食 品 選 択 と 献 立 構 成 を 考 え や

す く す る こ と を ね ら い と し て 併 用 さ せ た 。 し か し 、 比 較 的 マ

ッ ト の イ ラ ス ト か ら 受 け る 印 象 が 強 く 、 金 沢 大 学 附 属 病 院

Te a m  D i E T 方 式「 ラ ン チ ョ ン マ ッ ト 食 事 法 」 4 3 ） が ね ら う 、食

事 量 の 抑 制 作 用 と 同 様 の 影 響 が あ っ た 結 果 、 食 事 量 が 減 少 し

た と 思 わ れ た 。 現 在 、 我 が 国 で は 成 人 男 性 の 3 人 に 1 人 が 肥

満 者 で あ り 9 0 ）、 栄 養 教 育 の 目 標 に 減 量 が 挙 げ ら れ る 場 合 は 、

本 マ ッ ト を 利 用 す る こ と に よ っ て 、 そ の 効 果 も 期 待 で き る と

考 え ら れ る 。 一 方 、 B G 群 は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 利 用 す る

こ と に よ り 、 こ れ ま で 摂 取 す る 習 慣 の な か っ た 食 品 を 摂 取 し

よ う と す る こ と が 食 事 量 の 増 加 に つ な が っ た こ と も 予 測 さ れ

る 。 い ず れ に し て も 、 各 献 立 構 成 と 食 品 お よ び 栄 養 素 等 摂 取

量 を 適 正 化 さ せ る た め に は 、 更 な る 工 夫 が 必 要 で あ る と 思 わ

れ た 。  

（ 3） 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 評 価  

 B M 群 、 B G 群 、そ れ ぞ れ で 使 用 し た 教 材 に つ い て 、そ の 使

用 感 に 関 す る ア ン ケ ー ト を 実 施 し た 結 果 、 教 材 に 対 す る 評 価

に 違 い が 見 ら れ た 。   

 B M 群 に よ る 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド へ の 評 価 で は 「 教 材 の 使
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い 方 に つ い て ど う 思 う か（ 2 . 8 点 ）」以 外 は 4 . 1～ 4 . 6 点 の 高 い

評 価 が 得 ら れ た 。 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト へ の 評 価 で は 4 . 1～ 4 . 7

点 と 、 ど の 項 目 も 高 い 評 価 で あ っ た 。 一 方 、 B G 群 の 食 事 バ

ラ ン ス ガ イ ド に 対 す る 評 価 で は 、「 自 分 の 食 事 内 容 の 反 省 に 役

立 っ た（ 4 . 4 点 ）」、「 食 事 バ ラ ン ス の 大 切 さ が 実 感 で き た（ 4 . 3

点 ）」 と 高 い 評 価 で あ る が 、 そ れ 以 外 は 3 . 2～ 3 . 4 点 と 、 高 評

は 得 ら れ な か っ た 。 西 村 は 栄 養 士 養 成 課 程 の 学 生 を 対 象 に 、

厚 労 省 が 公 表 し て い る 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に よ る チ ェ ッ ク ブ

ッ ク を 実 際 に 活 用 し た 後 に 使 用 感 を 調 査 し た 。 そ の 結 果 、 8

割 以 上 の 者 が 食 事 改 善 の 必 要 性 を 感 じ る 一 方 、「 食 事 バ ラ ン ス

ガ イ ド は 参 考 に な っ た か 」 の 問 い に 、「 ど ち ら と も い え な い 」

「 参 考 に な ら な か っ た 」と 回 答 し た 者 が 、「 参 考 に な っ た 」と

回 答 し た 者 を 上 回 っ た と 報 告 し て い る 3 2 ）。吉 川 が 行 っ た 生 活

プ ロ デ ュ ー ス 学 科 の 学 生 を 対 象 と し た 研 究 7 5 ） に お い て も 、

チ ェ ッ ク ブ ッ ク を 用 い た 食 事 診 断 後 の ア ン ケ ー ト で は 、 食 事

バ ラ ン ス ガ イ ド の 使 用 感 に つ い て 、 8 割 以 上 の 者 が 「 食 生 活

の バ ラ ン ス を 考 え る と き の 目 安 に な る と 思 う 」 と 回 答 し た と

あ る 。し か し 、「 今 後 も 食 事 や 買 い 物 の 参 考 に し た い か 」と い

う 問 い で は 「 時 々 参 考 に し た い 」 と い う 回 答 が 多 く 、 積 極 的

に 活 用 し た い と い う 結 果 に は 至 っ て い な い 。 本 研 究 の B G 群

が 高 得 点 を つ け た 「 自 分 の 食 事 内 容 の 反 省 に 役 立 っ た 」、「 食

事 バ ラ ン ス の 大 切 さ が 実 感 で き た 」 は 、 栄 養 調 査 の 結 果 示 さ

れ た 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 「 つ （ S V）」に よ っ て 、自 身 の 食

生 活 状 況 を と ら え る き っ か け と し て 有 益 で あ り 、 吉 川 の 研 究

結 果 か ら も 支 持 さ れ る も の と 考 え る 。 し か し 、 他 の 質 問 項 目
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は 食 生 活 を 営 む 上 で 教 材 と し て の 実 用 性 を 問 う 内 容 で あ り 、

そ れ ら に 対 す る 評 価 が B G 群 で 高 評 を 得 な か っ た 理 由 と し て 、

食 事 改 善 の 実 行 手 段 に 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の み を 指 標 に す る

こ と は 具 体 性 に 欠 け る た め で は な い か と 推 察 し た 。 つ ま り 、

食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド は 食 生 活 改 善 の 意 識 の 啓 発 や 1 日 あ た り

食 事 量 の 理 解 に は 有 効 で あ る が 、 よ り 活 用 し や す く す る た め

に は 日 々 の 食 生 活 に 導 入 可 能 な 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト の よ う な

補 助 教 材 が 必 要 で あ る と 考 え る 。ま た 、「 子 ど も に も 使 用 し た

い 」 の 項 目 で は 、 B M 群 の 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド お よ び 食 事 バ

ラ ン ス マ ッ ト へ の 評 価 が B G 群 の 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド へ の 評

価 よ り も 有 意 に 高 く 、 本 マ ッ ト を 併 用 す る こ と で 、 食 事 バ ラ

ン ス ガ イ ド の 使 用 感 を 高 め る 可 能 性 を 示 唆 す る と 考 え ら れ た 。 

さ ら に 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト に 対 す る 自 由 回 答 部 分 に お い

て も 理 解 し や す い と の 肯 定 的 な 意 見 が 得 ら れ た こ と か ら 、 補

助 教 材 と し て の 有 効 性 が 示 唆 さ れ た 。 な お 、 結 果 に は 示 し て

い な い が 、 個 別 栄 養 相 談 で も 、 本 マ ッ ト は 「 使 い や す い 」 と

い う コ メ ン ト が 得 ら れ た 。 初 回 相 談 時 に は 一 汁 三 菜 を 知 ら な

い 対 象 者 も い た が 、 栄 養 相 談 を 重 ね る に 従 い 配 膳 図 の イ メ ー

ジ が 定 着 し 、 相 談 日 前 夜 の 食 事 内 容 を 聞 き 取 る 際 に は 、 本 マ

ッ ト の 配 膳 図 に 倣 い 、 架 空 の 皿 を 目 前 の テ ー ブ ル の 上 に 手 で

並 べ る 様 子 が 観 察 さ れ た 。 ま た 単 身 生 活 者 は 、 お か ず を 3 品

揃 え る こ と は 難 し い が 、 で き る だ け マ ッ ト の イ ラ ス ト の 皿 が

実 物 の 皿 で 埋 め ら れ る よ う に 取 り 組 ん で い る と い う 対 象 者 も

い た 。  

以 上 の こ と か ら 、B M 群 、B G 群 へ の 体 組 成 や 食 事 内 容 に つ



- 114 - 

い て 、 そ れ ぞ れ の 教 材 に よ る 影 響 と 共 に 新 た な 課 題 も 示 さ れ

た 。 こ れ ら は 、 各 教 材 の 使 用 方 法 に つ い て 、 ① 栄 養 教 育 内 容

の 再 考 。 ② 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト で 食 事 量 の 把 握 が 可 能 に な る

よ う 改 良 を 加 え る 。 ③ 第 1 部 、 第 3 章 の よ う に 、 食 事 量 把 握

の た め の 簡 易 な 目 安 を 利 用 す る と い っ た 点 に つ き 、 さ ら に 検

討 を 重 ね た い 。 ま た 、 本 研 究 で の ケ ー ス と し て 、 男 性 既 婚 者

の 場 合 に 本 人 は 食 事 づ く り を 行 わ な い も の の 、 食 卓 で 本 マ ッ

ト を 利 用 す る こ と は 、 料 理 区 分 の 過 不 足 に つ い て 、 調 理 担 当

者 と の 共 通 の 情 報 源 と な る 。 つ ま り 、 対 象 者 が 本 マ ッ ト を 家

庭 で 利 用 す る こ と で 、 対 象 者 と 教 材 を 介 し て 家 庭 へ の 栄 養 教

育 の 波 及 効 果 も 期 待 で き る と 考 え ら れ る 。  

教 材 に 対 す る 使 用 感 ア ン ケ ー ト で は 、 B M 群 の 食 事 バ ラ ン

ス ガ イ ド 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト へ の 評 価 は 総 じ て 高 く 、 特 に

実 用 性 に 関 す る 質 問 に お い て は B M 群 で 高 い 評 価 が 得 ら れ た 。 

す な わ ち 、 本 研 究 に お い て 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 す

る 場 合 の 食 生 活 へ の 影 響 が 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の み を 利 用

す る 場 合 と は 異 な る こ と が 明 ら か に な り 、 補 助 教 材 と し て 本

マ ッ ト を 利 用 す る こ と は 、 食 生 活 改 善 の 実 行 手 段 と し て 活 用

で き る 可 能 性 が 示 さ れ た 。  
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2 . 1 . 5  小 活  

 本 研 究 は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 用

い 、 異 な る 教 材 の 組 み 合 わ せ で 栄 養 教 育 を 行 い 、 比 較 試 験 に

よ っ て 教 材 の 影 響 を 明 ら か に す る こ と を 目 的 と し た 。 生 活 習

慣 病 予 防 の た め の 望 ま し い 食 生 活 の 獲 得 を 目 的 に 、 成 人 期 の

社 会 人 1 8 名 を 対 象 に 栄 養 教 育 を 行 っ た 。 1 8 名 を 無 作 為 に 2

群 に 分 け 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 教 材 と す る B G 群 と 、 食 事

バ ラ ン ス ガ イ ド に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 併 用 す る B M 群 に そ

れ ぞ れ 栄 養 教 育 を 行 っ た 結 果 、 以 下 の 知 見 を 得 た 。  

（ 1） 教 育 後 に お い て 、B M 群 は B G 群 よ り ビ タ ミ ン B 1 と 肉 類

の 摂 取 が 有 意 に 少 な か っ た 。  

（ 2） B M 群 は 教 育 前 よ り 後 で 、食 事 量 の 減 少 と 共 に 多 く の 栄

養 素 が 減 少 傾 向 を 示 し 、 特 に 鉄 は 有 意 に 減 少 し た 。  

（ 3） B G 群 は 教 育 前 よ り 後 で 、 食 事 量 の 増 加 傾 向 と 共 に 、 多

く の 栄 養 素 が 増 加 傾 向 と な り 、 穀 類 と 乳 類 は 有 意 に 増

加 し 、 魚 介 類 は 有 意 に 減 少 し た 。  

（ 4） 教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー ト の 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド へ の 評

価 に お い て 、「 子 ど も に も 使 用 し た い 」 の 項 目 で 、 B M

群 は B G 群 よ り も 有 意 に 高 い 評 価 で あ っ た 。  

（ 5） 教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー ト で 、B M 群 に よ る 食 事 バ ラ ン ス

マ ッ ト へ の 評 価 と 、 B G 群 に よ る 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド へ

の 評 価 を 比 較 し た 。「 子 ど も に も 使 用 し た い 」 と 「 使 い

方 に つ い て ど う 思 う か 」 の 項 目 で 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ

ト の 評 価 が 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド よ り も 有 意 に 高 か っ た 。 
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 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 併 用 し て 栄 養

教 育 を 行 う と 、 食 事 量 が 減 少 す る 傾 向 が 示 さ れ た 。 こ れ は 食

事 バ ラ ン ス マ ッ ト の 配 膳 図 の 印 象 が 強 く 、 食 事 量 が 減 少 し た

も の と 考 え ら れ 、 適 正 な 食 事 量 を 把 握 す る た め に 簡 易 な 目 安

を 利 用 す る な ど の 工 夫 が 必 要 で あ る 。  

 教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー ト か ら 、 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト は 高 い

評 価 が 得 ら れ 、 か つ 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の み を 教 材 と し て 利

用 す る 場 合 と 比 べ 、 本 マ ッ ト を 併 用 す る と 食 生 活 へ 与 え る 影

響 が 異 な る こ と が 証 明 さ れ た 。 す な わ ち 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ

ド の 補 助 教 材 と し て 本 マ ッ ト を 利 用 す る こ と は 、 食 生 活 改 善

の 実 行 手 段 と し て 活 用 で き る 可 能 性 が 示 さ れ た 。  
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総   括  

 

 近 年 、 わ が 国 で は 増 加 し 続 け る 国 民 医 療 費 を 抑 制 し 、 安 定

し た 社 会 保 障 の 存 続 を 目 的 に 、 生 活 習 慣 病 予 防 を 長 期 目 標 と

し た さ ま ざ ま な 取 り 組 み が な さ れ て い る 。 国 の 政 策 の 内 、 保

健 指 導 分 野 に お い て は 、 食 に 関 す る 専 門 知 識 の な い 国 民 に と

っ て も 、 食 生 活 指 針 の 内 容 を 具 体 的 な 行 動 に 結 び つ け る た め

の 栄 養 教 育 用 ツ ー ル と し て 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド が 策 定 さ れ た 。

自 身 の 食 生 活 の 自 己 評 価 に 役 立 つ な ど 高 評 を 得 る 一 方 で 、「 使

い に く い 」「 分 か り に く い 」と い う 感 想 や 、利 用 に は 消 極 的 な

な 意 見 も み ら れ る 。  

2 0 1 3 年 1 2 月 、 和 食 が ユ ネ ス コ の 世 界 無 形 文 化 遺 産 に 指 定

さ れ る な ど 、 近 年 国 際 的 な 関 心 が 寄 せ ら れ て い る 。 和 食 は 日

本 の 長 い 歴 史 の 中 で 、 貴 族 や 武 士 、 庶 民 な ど の 食 生 活 や 文 化

を 取 り 入 れ な が ら 今 日 に 至 る 。 日 本 料 理 の 正 式 な 膳 立 て で あ

る 本 膳 を 簡 略 化 し た 一 種 で あ る 一 汁 三 菜 は 、 現 代 の 日 本 人 の

食 生 活 に も 馴 染 み が 深 い 献 立 形 式 と な っ て い る 。 一 汁 三 菜 は

エ ネ ル ギ ー 産 生 栄 養 素 の バ ラ ン ス も 良 く 、 健 康 食 と し て 世 界

か ら 注 目 さ れ て い る 。 ま た 、 生 活 習 慣 病 予 防 に は 幼 児 期 の う

ち に 望 ま し い 食 習 慣 を 確 立 す る こ と が 大 切 で あ り 、 献 立 の 目

安 と し て 一 汁 三 菜 を 念 頭 に 置 く こ と で 健 全 な 食 生 活 の 営 み に

寄 与 で き る 。 さ ら に 、 和 食 、 洋 食 が 混 在 し た 献 立 に も 基 本 的

な 食 事 の 型 と し て 利 用 で き る な ど 多 く の 利 点 を 有 す る 。  

そ こ で 、 1 日 当 た り の 食 事 量 の 目 安 は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド

で 行 い 、 1 食 当 た り の バ ラ ン ス を 評 価 す る に は 一 汁 三 菜 の 献
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立 形 式 を 取 り 入 れ る こ と で 、 健 全 な 食 生 活 の 営 み が 可 能 に な

る と 考 え た 。  

以 上 の 仮 説 の も と に 、 本 研 究 で は 生 活 習 慣 病 予 防 の た め の

望 ま し い 食 事 内 容 の 理 解 と 食 生 活 の 実 践 を 推 進 す る た め 、 一

汁 三 菜 の 配 膳 イ メ ー ジ の 定 着 を 図 り 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の

利 点 を 活 か す た め の 補 助 教 材 の 提 案 と 、 教 材 と し て の 有 効 性

の 検 証 に 取 り 組 ん だ 。 そ の た め に 、 第 1 部 で は 、 1 日 当 た り

の 食 事 の 適 量 が 理 解 で き る 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 利 点 を 活 か

し 、 1 食 当 た り の 献 立 内 容 を 評 価 す る 教 材 を 考 案 し 、 そ れ を

食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト と 名 付 け た 。 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 本 マ

ッ ト を 女 子 大 学 生 ス ポ ー ツ 選 手 へ の 栄 養 教 育 に 利 用 し 、 食 生

活 と 保 健 行 動 へ の 影 響 、 教 材 に 対 す る 使 用 感 、 行 動 変 容 に つ

い て 検 討 し た 。 第 2 部 で は 、 成 人 を 対 象 と し 、 食 事 バ ラ ン ス

ガ イ ド に よ る 教 育 を 基 本 に 、 本 マ ッ ト の 利 用 の 有 無 に よ る 栄

養 教 育 を 行 い 、食 生 活 と 保 健 行 動 に 本 マ ッ ト が も た ら す 影 響 、

教 材 に 対 す る 使 用 感 に つ い て 検 討 し た 。  

 

1．女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル 選 手 へ の 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利

用 し た 栄 養 教 育 （ 教 育 の 有 無 別 ）  

生 活 習 慣 病 予 防 の た め の 健 全 な 食 生 活 の 実 践 と 、 競 技 力 向

上 の た め の 身 体 づ く り を 目 指 し 、 女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル 選

手 9 名 を 対 象 と し た 栄 養 教 育 を 行 っ た 。 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド

お よ び 、 そ の 補 助 教 材 と し て 考 案 し た 「 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト

（ M y  P l a c e m a t  f o r  N u t r i t i o n a l  B a l a n c e）」 を 利 用 し た 栄 養 教 育

を 行 う 介 入 群 と 、 教 育 を し な い 対 照 群 に よ る 比 較 試 験 を 試 み



- 119 - 

た 。 身 体 組 成 に つ い て は 、 群 内 比 較 に お い て 、 介 入 群 、 対 照

群 共 に 除 脂 肪 体 重 が 減 少 傾 向 を 、 体 脂 肪 率 が 増 加 傾 向 を 示 し

た 。 栄 養 調 査 の 結 果 、 教 育 前 よ り も 後 で 、 介 入 群 は 食 事 量 が

減 少 傾 向 を 示 し 、 対 照 群 は 増 加 傾 向 を 示 し た 。 介 入 群 、 対 照

群 共 に 、 ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル な ど の 不 足 の リ ス ク が 考 え ら れ

た 。 個 別 に 栄 養 相 談 を 実 施 す る 際 に は 、 対 象 者 の 食 事 に お け

る 各 食 品 の 摂 取 量 が 適 正 な 範 囲 に あ る か を 適 宜 確 認 す る 必 要

性 が 示 唆 さ れ た 。 ま た 、 対 象 者 自 身 が 食 事 量 を 把 握 で き る よ

う に 、 簡 易 で 分 か り や す い 評 価 方 法 を 検 討 す る 必 要 性 が あ る

と 思 わ れ た 。  

 

2．女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル 選 手 へ の 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利

用 し た 栄 養 教 育 （ 教 育 期 間 の 違 い ）  

女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル の 選 手 9 名 を 対 象 と し 、 食 事 バ ラ

ン ス ガ イ ド と そ の 補 助 教 材 で あ る 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 教 材

と し た 栄 養 教 育 を 行 っ た 。栄 養 教 育 期 間 が 1 0 ヶ 月 の 長 期 群 と 、

6 ヶ 月 の 短 期 群 の 2 群 に お い て 、 栄 養 教 育 の 継 続 期 間 の 違 い

に よ る 食 生 活 等 へ の 影 響 を 検 討 し た 。 7 月 に 行 っ た 最 終 調 査

で 、 長 期 群 は 1 2 月 よ り も 栄 養 素 等 摂 取 量 が 増 加 傾 向 を 示 し 、

短 期 群 は 減 少 傾 向 を 示 し た 。 練 習 量 の 増 え る イ ン シ ー ズ ン に

お い て 、 2 群 と も 身 体 活 動 量 に 必 要 な 栄 養 素 等 摂 取 量 に 不 足

の リ ス ク が あ る 可 能 性 が 示 唆 さ れ た 。 教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー

ト で は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド も 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト も 、 2 群

そ れ ぞ れ か ら 高 評 を 得 た 。 本 マ ッ ト は 教 材 と し て 高 い 評 価 を

得 た が 、食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 補 助 教 材 と し て 利 用 し た 場 合 、



- 120 - 

一 時 的 に 食 事 量 が 減 少 す る 傾 向 が み ら れ た 。 適 正 な 食 事 量 を

把 握 す る た め の 具 体 的 方 法 と 栄 養 教 育 の 継 続 期 間 、 保 健 行 動

の 実 践 に 有 効 な 行 動 変 容 技 法 を 検 討 し 、 大 学 生 の 特 性 を 考 慮

し た 教 育 プ ロ グ ラ ム の 構 築 が 課 題 と な っ た 。  

 

3．女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル 選 手 へ の 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利

用 し た 栄 養 教 育 （ オ ペ ラ ン ト 条 件 付 け ）  

健 全 な 食 生 活 の 理 解 と 実 践 、 競 技 力 向 上 の た め の 身 体 づ く

り を 目 差 し 、 女 子 大 学 生 ソ フ ト ボ ー ル の 選 手 6 名 を 対 象 と し

た 栄 養 教 育 を 行 っ た 。 望 ま し い 献 立 内 容 、 適 正 な 食 事 量 の 把

握 に 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド と 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た 栄

養 教 育 を 実 施 し 、そ の 影 響 を 明 ら か に す る こ と を 目 的 と し た 。

大 学 生 の 特 性 を 考 慮 し 、 栄 養 教 育 の 際 に は 行 動 変 容 技 法 に オ

ペ ラ ン ト 条 件 付 け と 自 己 効 力 感 を 応 用 し た 。 ま た 、 食 事 量 の

把 握 を 簡 易 に 行 う た め 、 手 の 平 と 握 り 拳 を 目 安 と し た 食 事 量

の 評 価 手 法 を 試 み た 。 栄 養 調 査 の 結 果 、 教 育 前 よ り 後 で 食 事

量 が 増 加 し 、 多 く の 栄 養 素 と 食 品 摂 取 量 が 有 意 に 増 加 し た 。

食 習 慣 ア ン ケ ー ト で は 、 食 行 動 と 食 意 識 の 点 数 が 有 意 に 上 昇

し 、 教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー ト で は 本 マ ッ ト へ の 高 評 を 得 た 。

教 育 前 よ り 後 で 、 行 動 変 容 ス テ ー ジ は 対 象 者 全 員 が 2 段 階 上

が り 、 栄 養 相 談 終 了 後 の 自 己 効 力 感 も 高 か っ た 。 本 マ ッ ト を

利 用 し 、 行 動 変 容 技 法 の 工 夫 と 食 事 量 を 把 握 す る た め の 目 安

を 教 育 に 用 い た こ と で 食 事 内 容 が 改 善 さ れ た 。 以 上 の こ と か

ら 、 本 マ ッ ト は 食 事 管 理 の 際 の 適 正 な 献 立 作 成 と 評 価 方 法 に

つ い て 、 教 材 と し て の 使 い や す さ と 有 効 性 を 示 唆 す る も の と
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考 え る 。  

 

4． 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 し た 教 育 （ 成 人 期 社 会 人 対 象 ） 

生 活 習 慣 病 予 防 の た め の 望 ま し い 食 習 慣 の 獲 得 を 目 的 に 、

成 人 期 の 社 会 人 1 8 名 を 対 象 に 栄 養 教 育 を 行 っ た 。教 育 に 利 用

す る 教 材 の 組 合 せ を 変 更 し 、 2 通 り の 栄 養 教 育 に よ る 比 較 試

験 を 行 い 、 本 マ ッ ト が 食 生 活 へ 与 え る 影 響 や 、 教 材 と し て の

使 用 感 を 明 確 に す る こ と を 目 的 と し た 。1 8 名 を 性 別 、年 代 別

に 無 作 為 に 2 群 に 分 け 、食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 教 材 と す る B G

群 と 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 併 用 す る

B M 群 と し た 。教 育 後 の 群 間 比 較 で 、 B M 群 は B G 群 よ り ビ タ

ミ ン B 1 と 肉 類 の 摂 取 が 有 意 に 少 な か っ た 。教 育 前 後 の 群 内 比

較 で は 、 B M 群 は 教 育 前 よ り 後 で 、 食 事 量 の 減 少 と 共 に 多 く

の 栄 養 素 が 減 少 傾 向 を 示 し 、 特 に 鉄 は 有 意 に 減 少 し た 。 B G

群 は 教 育 前 よ り 後 で 、 食 事 量 の 増 加 傾 向 と 共 に 多 く の 栄 養 素

が 増 加 傾 向 を 示 し 、 特 に 穀 類 と 乳 類 は 有 意 に 増 加 し た が 、 魚

介 類 は 有 意 に 減 少 し た 。 栄 養 教 育 教 材 と し て 食 事 バ ラ ン ス ガ

イ ド と 本 マ ッ ト を 併 用 す る と 、 食 事 量 が 減 少 す る 傾 向 が 示 さ

れ た 。 教 材 の 使 用 感 ア ン ケ ー ト に お い て 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ

ド へ の 評 価 は 、「 子 ど も に も 使 用 し た い 」の 項 目 で B G 群 よ り

も B M 群 が 有 意 に 高 い 評 価 で あ っ た 。 B M 群 の 本 マ ッ ト へ の

評 価 と 、 B G 群 の 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド へ の 評 価 を 比 較 す る と 、

「 子 ど も に も 使 用 し た い 」 と 「 使 い 方 に つ い て ど う 思 う か 」

の 項 目 で 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド よ り も 本 マ ッ ト の 評 価 が 有 意

に 高 か っ た 。  
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食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト は 教 材 と し て 高 評 を 得 る と 共 に 、 補 助

教 材 と し て 利 用 し た 際 の 影 響 が 明 ら か に な り 、 食 生 活 改 善 の

一 助 と な る 教 材 と し て 活 用 で き る 可 能 性 が 示 さ れ た 。  

 

 本 研 究 の 成 果 は 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 適 正 な 食 事 量 の 目

安 と し 、 補 助 教 材 に 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 利 用 す る こ と で 食

事 管 理 を 容 易 に さ せ 、 食 生 活 改 善 の 一 助 と な る 可 能 性 が 明 ら

か と な っ た こ と に あ る 。 対 象 者 の 特 性 に 合 っ た 行 動 科 学 の 応

用 に よ っ て 保 健 行 動 の 自 発 を 促 し 、 食 事 量 を 簡 易 に 把 握 で き

る 手 法 を 用 い る こ と で バ ラ ン ス の 良 い 適 正 な エ ネ ル ギ ー お よ

び 栄 養 素 摂 取 量 に 近 づ け る こ と も 見 い だ せ た 。 ま た 、 対 象 者

を 取 り 巻 く ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト の 共 通 ツ ー ル と し て の 役 割 も

期 待 で き る 。 わ が 国 の 伝 統 的 、 か つ 健 康 的 な 献 立 形 式 で あ る

一 汁 三 菜 を 取 り 入 れ た 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト を 食 事 バ ラ ン ス ガ

イ ド と 共 に 栄 養 教 育 に 利 用 す る こ と で 、 全 て の ラ イ フ ス テ ー

ジ の 対 象 者 に 対 し 、 肥 満 や 生 活 習 慣 病 を 予 防 す る た め の 健 全

な 食 生 活 の 実 践 に 寄 与 で き る も の と 期 待 し て い る 。 今 後 は さ

ら に 、 本 論 文 に 収 載 し た 各 研 究 の 課 題 を 踏 ま え 、 種 々 の ラ イ

フ ス テ ー ジ 、 ラ イ フ ス タ イ ル の 対 象 者 に 対 し 、 食 事 バ ラ ン ス

マ ッ ト を 利 用 し た 研 究 を 重 ね 、 そ の 効 果 に つ い て 明 ら か に し

て い き た い と 考 え る 。  
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論 文 公 表 目 録  

 

本 論 文 の 内 容 は 、 以 下 の 論 文 に 公 表 し た 。  

 

1 .  女 子 高 校 生 へ の 一 汁 三 菜 と 視 覚 教 材 を 利 用 し た 食 事 管 理

教 育 に つ い て ， 日 本 食 生 活 学 会 誌 ， 2， 1 0 5 - 11 3（ 2 0 1 3）  

七 尾 由 美 子 ， 小 川 万 紀 子 ， 岩 澤 希 ， 山 田 恒 代 ， 志 村 裕 子 ， 

笹 島 道 雄 ， 市 丸 雄 平  

 

2 .  S t u d y  o n  t h e  p h y s i o l o g i c a l  c o n d i t i o n  o f  f e m a l e  c o l l e g i a t e  

a t h l e t e s  i n  t h e  H o k u r i k u  r e g i o n  w h e r e  s i t u a t e s  a t  a  h e a v y  

s n o w y  a r e a  i n  J a p a n ， B u l l e t i n  o f  To k y o  K a s e i  D a i g a k u .  

C u l t u r a l ,  s o c i a l  a n d  n a t u r a l  s c i e n c e , 5 4 , 7 - 1 2（ 2 0 1 4）  

N a n a o  Yu m i k o ,  N o m u r a  Ta k a h i r o ,  I c h i m a r u  Yu h e i   

 

3 .  視 覚 教 材「 食 事 バ ラ ン ス マ ッ ト 」を 利 用 し た 栄 養 教 育 の 試

み ， 日 本 食 生 活 学 会 誌 ， 3， 1 6 2 - 1 7 0（ 2 0 1 3）  

七 尾 由 美 子 ， 粟 津 原 理 恵 ， 中 村 文 香 ， 市 丸 雄 平  
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