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【はじめに】 
平成17年6月の食育基本法の制定から12年が

経ち、現在は、平成 28 年度から 32 年度の 5 年

間を対象とした第 3次食育推進基本計画が実施

されている。「食育に関を持っている国民を増や

す」は、第 1 次計画から 3 次計画まで常に目標

項目として挙げられている。目標値の 90％以上

を達成するにはどのような取り組みが求められ

ているのだろうか。食に関する取り組みは、保

育所・学校・地域等のあらゆる場所で行われる

ようになってきた。子どもたちへの食育は、学

校での各教科におけるそれぞれの目線からの食

育が、継続性に配慮され、教科横断的なもので

あることが望まれる。食育が行われる授業とし

てイメージされやすいのが給食・学級活動・生

活・家庭科・総合的な学習の時間。主要 5 科目

で食育に取り組み、教科への関心とともに食へ

の関心を引き出せないだろうか。今回は、主要

5 科目から理科と調理をつなげた食育活動の事

例を報告する。 
 
【プログラムの概要】 
実施内容：都内運動教室に通う小学生を対象と

した食品を用いた科学実験教室 
タイトル：たべのののふしぎじっけん 
テーマ①ラムネのひみつ、酸性・アルカリ性・

中和・凝固点降下（2016.8.24 実施） 
テーマ②かまぼこのかがく、アクトミオシンの

形成（2016.11.19 実施） 
テーマ③プリンのひみつ、たんぱく質の固まる

温度とイオン（2017.3.26 実施） 
目的：食品を使った実験を通して、科学の楽し

さを知ってもらい食べ物や理科に対する関心を

もってもらう。 
日時： 
会場：東京都目黒区 
設備：実験テーブル、ミニキッチン 

対象：小学１年生～６年生 ５名程度 
 
 
【実験・調理内容】 
①ラムネのひみつ 
 目的：ラムネの泡と冷感が酸塩基の中和反応、

蒸発にともなう気化熱の発生によるものである

ことを知ってもらう。 
 実験：手にクエン酸・重曹・水をのせ、ラム

ネを口に入れたときの反応を目で見た。気化熱

を実感。酸・塩基、中和反応の理解のためアン

トシアニンを染み込ませた画用紙に絵を描いた。 
調理：シャーベットを作った。塩・氷（固体）

から食塩水（液体）へ変化するとき、周囲の熱

がうばわれる凝固点降下を利用したもの。 

 
②かまぼこのかがく 
 目的：動物性の肉にはたんぱく質のアクチ

ン・ミオシンがあり、塩・練る・ねかすことで

アクトミオシンが形成されることを知ってもら



 

 
 

う。 
 実験：塩添加の有無ですり身をつくり加熱し、

ゲルの状態（プリプリ感）を比較した。 
 調理：かまぼこを作った。塩・練る・ねかす

ことによるアクトミオシンの形成を利用したも

の。練り物製品が魚からできていることを知っ

た。 

 
③プリンのひみつ 
 目的：卵液を使ってたんぱく質の熱凝固と、

その反応に牛乳・砂糖のイオンがどう影響する

かを知ってもらう。 
 実験：卵と水・牛乳・砂糖水の 3 種類の卵液

を加熱し、たんぱく質の熱凝固への牛乳・砂糖

の影響を観察した。 
 調理：プリンを作った。たんぱく質の熱凝固

と砂糖で凝固が弱まり、牛乳で凝固を促進する

はたらきを利用したもの。 

 

【子どもたちの反応】 
①手のひらでのシュワシュワ体験や食品の成分

を利用したお絵かき、大量の塩など、普段とは

違った食品の利用方法で楽しんでもらえた。 
②みんなで協力して魚のすり身を作り、手作り

のかまぼこを食べることができた。かまぼこ嫌

いの子どもでもおいしいと喜んで食べていた。 
③実験で砂糖・牛乳が卵液の熱凝固に与える影

響を確認し、プリン液の調整、型抜きをして、

手作りでしか味わえない出来たてのプリンを食

べることができた。 
【まとめ】 
後日、参加した子どもたちが、自宅へ帰り実

験教室で学んだことを保護者へ説明していたと

いう報告があった。実験を自分なりに理解し、

楽しく学べたと考えられる。食品を使った科学

実験を通して、食べ物への興味・関心を引き出

すことができた。身の回りにあるもので楽しい

科学実験ができること、調理に科学が関わって

いることを知ってもらうことができた。この実

験教室をきっかけに「理科」「調理」「食」へと

楽しく学びを深めていくこと、自ら調理に関わ

ることを期待する。 
【参考文献】 
１．多賀昌樹，食を科学しよう－科学実験と調
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小学生を対象とした食育科学ワークショップの実践 

～科学と食育の融合：科学を使った食育の有用性と今後の展開～ 

 金子浩子, 池谷実記, 渡邊暁子 
子ども向け食育ボランティア団体「キッチンの科学プロジェクト(KKP)」 

Key words：食育科学, テキストマイニング, 科学コミュニケーション 
【はじめに】 
食生活という習慣がある食は、生活習慣病への関連

性が示唆 1)されている以上、子供の頃から食に対す

る知識と食生活を身に着けることで予防につながる

と考えられ 2)、食に関する体験活動の充実や包括的

な取り組みが行われている 3)。  
 学校現場では、高学年になるにつれ理科の意識が

低くなってきている 4)。TIMSSの報告では理科学習

に対する肯定的な意識は国際水準よりは未だ低い状

況にある 5)。また一般市民の科学リテラシーが先進

諸国と比較しても極めて低く 6)、食への情報が乱立

する社会で正しい知識を得ることは容易ではなく、

フードファディズムの問題が生じている 7)。食の大

切さを説いたところで食生活がいきなり変わってい

くのは難しい。行動変容を目指す健康教育のために

開発された行動変容段階モデル 8)は行動が変わるモ

デルを、無関心期、関心期、準備期、実行期、維持

期の段階で系統的な指導を行うもので様々な分野で

実践されている 9)。私たちは、特にすべての始まり

である無関心層へ如何にアプローチするかが食育へ

の興味関心を引き出すカギになるのではと、考えて

いる。以上を踏まえ、科学の好奇心で無関心層の子

どもたちに食への興味関心を養うべく、食育と科学

を融合させた「食育科学ワークショップ」を大学生・

若手社会人で運営し、科学館や・小学校等で出前授

業を行っている。今回はその内容の紹介と、アンケ

ートの結果について紹介し、食育科学という新しい

分野の有用性について検証・検討していきたい。

 
【方法】 
当団体では①食に科学を取り入れたもの（科学実験

教室）②科学要素を調理に入れたもの（料理教室）

を 2本立てで行なっている。内容は独自で企画考案

したプログラムがあるこれらを小学生親子対象に

1,2時間程度行う。これらのプログラムには必ず調

理・科学実験、原理説明から健康食育へのメッセー

ジを子供レベルで解釈できるように盛り込んでいる。

アントシアニンpHの原理での「カラフル和菓子作

り」やビタミンB2の蛍光原理による「光るグミづ

くり」、命の可視化といただきます、を考える「バナ

ナの遺伝子抽出」などがある。 
 定量解析の対象は 2013年以降当団体のWSに参

加した小学生・親子で、WSの事後に行った。対象

総数は 39件（内訳：科学館20件、小学校出前授業

3件、地域イベント 16件）である（N=624、小学生）。

また当団体で開発したWSを、子供向け企画「お絵

かきホットケーキ」と親子企画「パンの科学」を一

つずつ絞り、アンケート自由記述をテキストマイニ

ングの手法で定性解析を行った（（株）ユーザーロー

カルの「テキストマイニングツール」）。前者は小学

校出前授業 2校、企業CSRイベント 1件、N=321
（小学生）。後者は福岡での主催イベントN=128（親

子）。内容を図示した。 

 
【結果】 
1.食育WS のアンケート結果分析 
過去のWSの一部より、科学と食の繋がりを理解し

た割合が 95％、参加満足度 94％との声がある。 

 
自由記述からは以下の肯定的な声があげられ、WS
をもとに自由研究の県大会で受賞した人もいるなど、



 

 
 

食育の無関心層から関心層の段階にステップアップ

できたのではと考えられる。また予期していなかっ

た効果として企画運営に携わった大学生スタッフの

食育への関心が高まった傾向がある。食育基本法三

次計画重点課題 3)にある若い世代の食育推進に効果

があるのではと検証される。 

 
2.テキストマイニングでの自由記述分析 
以下ワードクラウドではスコアが高い単語を値に応

じた大きさで図示しており、「楽しい」などの肯定的

な感情が抱かれている。また「メイラード反応」の

言葉が頻出していることから食育の講義の内容が身

になったのではと推測される。 
（左：お絵かきホットケーキ、右：パンの科学） 

 
また親子向けWSを保護者と子どもでアンケートを

解析した結果、子どもと保護者の言葉に大きな違い

が出た。保護者は食育の学習面や子どもに焦点を置

き、子供は単純に「楽しい」「作る」ことの料理や作

業そのもの味わっていると推測される。 

 

 
【考察】 
食育科学の目的として 3 つの効果があると考えられ

る。1)科学の好奇心で食への関心を高めること。2)
身近な食を題材に科学実験をすることで科学を身近

に感じてもらうこと。3)食と科学のつながりを理解

し、メディア・サイエンスリテラシーの養成につな

がる。無理に科学・栄養の知識を注ぐ込むことはSC
のおける欠如モデル 10)を生むことにつながりかえな

い。しかしこのWS は体験型ゆえに双方向のコミュ

ニケーションがとれるため、理解促進（PUS）等市

民参加型の実質的な双方向性のコミュニケーション

が取れる可能性がある 11)。また、食はGMO や添加

物等リスクコミュニケーションの必要性が顕在する

分野のため、この食育科学WS を通じ一般市民との

市民参加型モデル形成の可能性が示唆される。科学

は医学や農学、薬学と幅広く含む。食品廃棄やエネ

ルギーで環境教育と隣接し、光合成の原理から農業

の関心につながるなど、食育科学や他分野への広が

りとなる可能性を示している。また、出前授業で期

待される効果としては、地域イベントにて供たちの

交流から農作物のPR、農家とのつながりを含めて地

域活性に発展する可能性がある。またWS の題材選

択を工夫することで日本の伝統的な食文化の継承に

貢献できる可能性が示唆される。 
 研究モデルについて、今回はアンケート項目を定

量的に解析し、テキストマイニングを用いて自由記

述の定性解析を試みた。これによりWSの質の向上、

参加満足度や食育への効果が測定できる手段への応

用を検討している。特に「印象に残ったこと」の自

由項目解析により何を学習したか評価測定できる可

能性がある。今後はWS前後の自由連想法の導入や、

半年後の食行動変容フォローアップ等健康教育の行

動変容モデルの段階に当てはめ、食育科学の有用性

を評価検討していきたい。 
 現在あるWS はメンバー独自でつくりあげ、講師

をしている。しかし食育科学の広がりを考えた時に、

幼稚園や学校の先生含め、誰でもどこにいても気軽

にできる、ノウハウを含めたパッケージ化が必要だ

と考える。WS の開発を進める一方で既存 WS をブ

ラッシュアップし、説明内容を学年に応じて合わせ

てレベル別に模範モデルを作成し、またその内容の

出版化を含め検討していきたい。 
【参考文献】 
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FTO遺伝子変異と生活環境因子が BMIに及ぼす影響 
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【はじめに】 

Fat-mass and obesity-associated（FTO）遺

伝子多型は、肥満や糖尿病との関連が多く報告

されている。その中でも FTO(rs993609)（以下、

FTO と示す）遺伝子型は体格指数（body-mass 

index；BMI）と密接に関係していることがわか

っている（1-2）。また、FTO 遺伝子は、食欲ホル

モンの一つであるグレリン（空腹ホルモン）の

調整役を担っていることが明らかとなっており、

このことが肥満と関係していると考えられてい

る（3-5）。 

肥満は、種々の生活習慣病やメタボリックシ

ンドロームの発症と深く結びついている（6）。肥

満の発症には遺伝素因に生活環境などが関わっ

ていることが知られている。一方、遺伝子自身

が食行動などに影響している可能性があり、遺

伝子型と生活環境の相互作用も考慮する必要が

ある（1）。しかしながら、FTO 遺伝子変異と生活

環境因子との相互作用については十分な検討が

なされていない。 

そこで本報告では、FTO（rs993609）（以下、

FTO と示す）遺伝子変異と生活環境因子が BMI

に及ぼす影響について検討した。 

 

【方法】 

対象者は、書面により同意が得られた 20 歳

から 59歳までの男女 260名（女性 157名、男性

103名、36.1歳±11.4歳）である。 

FTO遺伝子の一塩基多型（SNP）の分析は、市

販の口腔粘膜採取キットにより採取した DNAを

用いた。遺伝子分析結果は、変異なし群と変異

あり群（変異ヘテロ型+変異ホモ型）の２群とし

た。さらに、肥満の判定には、BMIが 25.0kg/m2

以上の人を肥満として分類した。 

FTO 遺伝子型の調査に加えて、対象者全員に

は、生活環境や食生活などに関するアンケート

も実施した。 

データの解析は、FTO 遺伝子変異と BMI の関

係については、対応のない t-検定を行った。ま

た、FTO 遺伝子変異や生活環因子と肥満の関係

については、χ2検定または Fisher 直接確率検

定を用いた。すべてのデータの統計解析は、SPSS 

ver.23.0Ｊを用いた。解析した結果は、危険率

5％以下を統計学的有意差ありとした。 

本研究は大阪国際大学・大阪国際大学短期大

学部の学術研究助成による支援を受け、研究倫

理委員会の承認を得て実施した。 

 

【結果】 

（１）FTO遺伝子変異の有無と BMIの関係 

 対象者の FTO遺伝子変異と BMIの関係につい

て Table 1 に示した。BMI は変異あり群で有意

に高かった（p = 0.004）。 

 

（２）FTO 遺伝子変異、生活環境因子と肥満の

関係 

 Table 2には、FTO遺伝子変異、生活環境因子

と肥満の関係について示した。 

主に食事を自分で作る FTO遺伝子変異あり群

は、変異なし群に比べて肥満者の割合が高い傾

向にあった（p = 0.070）。同様に 1週間のコン

ビニエンスストアの利用回数が多い（7回以上）

FTO 遺伝子変異あり群において肥満者の割合が

高い傾向が認められた（p = 0.107）。 

平均睡眠時間では、6 時間未満のグループに

おいて、FTO 遺伝子変異あり群で肥満の割合が

有意に高かった（p = 0.046）。6 時間以上睡眠

時間を確保している場合、FTO 遺伝子変異の有

Table 1 FTO 遺伝子変異の有無とBMI 

  
変異なし群 

（N=168）  

変異あり群 

(N=92) 
 p 値 

平均値±標準偏差 22.1±3.8 
 

23.7±4.8 0.004 

中央値 21.4 
 

22.9 
 

範囲 15.2-39.8   17.8-41.2 
 

単位：kg/m2 



 

 
 

無と肥満との関係性は認められなかった。 

 
【考察】 

FTO 遺伝子変異と生活環境因子が BMI に及ぼ

す影響について検討した。我々は、FTO 遺伝子

変異を有する場合、BMI が有意に高くなる結果

を示し、FTO 遺伝子変異と肥満の関係性を明ら

かにした。この結果は、これまでに報告された

結果（1-2,5）を同様であった。 

FTO遺伝子変異とBMIおよび肥満との関係は、

FTO 遺伝子が食欲調節ホルモンの一つであるグ

レリンの調節に関与している（3）。これは、FTO

遺伝子変異型をもつ人の血液中グレリン濃度が

高いため、常に空腹を感じている状態で高カロ

リー食を好む傾向があり、それにより肥満を引

き起こすと考えられている。我々の結果（Table 

2）から、この FTO遺伝子変異に起因する食行動

として、“ついついコンビニエンスストアに寄っ

てしまう”、“食事を自分で作るために作りすぎ

る”など、一歩間違うと肥満を誘引する可能性

がある行動を起こしていることも考えられる。

その他の行動も含めて、FTO 遺伝子特有の行動

などの因子を抽出できれば、栄養指導の際のチ

ェックリスト項目として応用できるのではない

かと考えている。 

睡眠時間が短いと血液中のグレリン濃度が

上昇するため、継続した空腹感により肥満が誘

引されることが報告されている（7）。我々の結果

では、平均睡眠時間が 6 時間未満で、特に FTO

遺伝子変異あり群で肥満の割合が有意に高かっ

た。短い睡眠時間と FTO遺伝子変異の相互作用

により、血液中のグレリン濃度が高くなってい

ることが考えられ、そのことで肥満が誘引され

ている可能性が考えられる。 
今回の研究の限界でもあるが、対象者数が少

ないことが大きな問題である。今後、さらに対

象者数を増し、より詳細に検討したいと考えて

いる。 
我々は、このような研究成果を積み重ねてい

くことは、遺伝情報を活用した栄養指導実現に

向けて有効的であり、肥満予防の一助となると

考えられる。 
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Table 2 FTO 遺伝子変異、生活環境因子と肥満との関係（関係性がみられたもの） 

  変異の有無 非肥満 肥満 p 値 

食事 作らない 変異なし群 65 16 

0.450 

  
変異あり群 39 13 

 
作る 変異なし群 75 9 

0.070 

    変異あり群 31  9  

コンビニ利用 週7 回未満 変異なし群 99 21 

0.298 

  
変異あり群 54 15 

 
週7 回以上 変異なし群 41 7 

0.107 

    変異あり群 16  7  

平均睡眠時間 6 時間未満 変異なし群 88 14 

0.048 

  
変異あり群 43  15  

 
6 時間以上 変異なし群 52 14 

0.580 

    変異あり群 27 7 



 

 
 

女子大生の疲労と食事摂取の関連について 
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【はじめに】 
現代生活において増加している青年期にお

ける疲労に影響を及ぼす要因として、食事や体

重調節志向が指摘されている。 
近年の炭水化物（糖質制限）ダイエットなど、

痩せ願望と食生活には高い関心があるが、食生

活の乱れからくる身体への影響は、実際には自

覚しにくいものであり、疲労との関係から食生

活の改善点について明らかにすることが必要と

される。 
そこで、本研究では、女子大生の疲労症状と

食事摂取の関係について、血液生化学検査およ

び食事調査により検討すること、また食生活の

見直しや女子大生に対する食育について考察す

ることとした。 
【方法】 
1）時期と被験者 

2015 年 7 月に、千葉県市川市 W 女子大学の

管理栄養士過程に在籍する合計 55 名の健康な

女子学生が本試験に登録し、このうち、食事調

査に明らかな間違いのあった 4 名を除いた 51
名を本研究の対象とした(年齢: 20.7±0.75 歳; 
身長: 161.1±5.6 cm; 体重: 52.8±5.7 kg; BMI: 
20.4±1.8 kg/m2)。 
2）疲労の質問票 
疲労の問診表は、文部科学省生活者ニーズ対

応研究「疲労・疲労感の分子・神経メカニズム

の解明と対処法の開発」研究班（1999 年～2003
年）が作成した疲労問診票を用いてアンケート

調査を行った。 
3)食生活の調査 
食生活は簡易型自記式食事歴法質問票

（ brief-type self-administered diet history 
questionnaire: BDHQ）を使用して記録した。 
4）血液生化学検査 
調査前日の午後 9 時から 12 時間の絶食後に

採血を行い、採取した血液は室温で 30 分間静

置した後、遠心分離（15 分間、1500 g、4℃）

により血清と血漿に分離し、分析するまで-80℃
で保存した。全ての血液生化学の項目は臨床検

査機関で測定した(SRL 株式会社、東京、日本)。
検査は SRL 株式会社が定めた品質管理手順基

づいて行った。 
5)倫理的配慮 
 対象者には本試験の意義および目的について

口頭と文書にて、匿名性を確保すること、プラ

イバシーの保護に努めること、研究への参加は

自由意志であること、得られた資料は研究の目

的以外で使用しないこと、個人情報は守られる

ことを説明し文書にて同意を得た。なお、本試

験の実施計画書は和洋女子大学（千葉、日本）

の倫理委員会で承認され、和洋女子大学ヒトを

対象とする生物学的疫学的研究に関する倫理規

定(第 1510 号)に従って行った。 
6)統計処理 
統計処理には SPSS Statistics Ver.24 (IBM)

を用いて解析を行った。疲労スコアと栄養素、

食品群、食品名、血液生化学検査ごとに pearson
の相関係数を求めた。いずれも危険率 5%未満

を統計学的有意水準とした。 
【結果】 
被験者51名の総合疲労得点は、軽度疲労群

（0~11点）55%、中等度疲労群（12~23点）27%、

重度疲労群（24点以上）18%であった。身体状

況(身長、体重、BMI、体脂肪率)と疲労スコアの

関係には相関は見られなかった。疲労スコアと

栄養素との関係においては、エネルギー

(r=-0.214)、炭水化物(r=-0.258)、カルシウム

(r=-0.233)、カリウム(r=-0.208)に相関がみられ

た（Table-1）。食品群別と疲労との関係では、穀

類(r=-0.216)、緑黄色野菜(r=-0.232)、その他野

菜類(r=-0.220)に相関が見られた（Table-2）。 
 

 



 

 
 

Table-1 疲労と栄養素の関係 

 
*p<0.1 **p<0.05 

Table-2 疲労と食品群の関係 

 
*p<0.1 **p<0.05 

 
食品別の関係では、飯、焼き魚、炒め物、骨

ごとの魚、ツナ缶、生野菜（レタス・キャベツ）

(Fig.1)に相関が見られた。 

 
 Fig.1 疲労スコアと生野菜の関係 

血液生化学検査結果と疲労との関係では、

HbA1cに相関(r=-0.289)が見られた（Fig.2） 
 

 
Fig.2 疲労スコアと HbA1cの関係 

【考察】 
今回の研究では、女子大生の 45%が疲労の自

覚症状を持つことが明らかとなった。自覚症状

としてスコアが高かったのは、「どうしても寝す

ぎてしまう」、「ちょっとした運動や作業でもす

ぐ疲れてしまう」であった。栄養素のうち、エ

ネルギー量、炭水化物に相関が見られたこと、

食品別では「めし」に相関が見られ、食品群で

は、穀類に相関が見られたことから、今回の被

検者群では、主食の摂取量が少ないことが疲労

の要因の 1 つであることが推測された。また、

骨ごとの魚、生野菜、だいこん・かぶ、根菜、

トマトなど、野菜類の摂取量にも相関があり、

逆に、うどん、野菜炒めについては、疲労度が

高い群で摂取量が多い傾向が見られ、食品を揃

えて摂取していないことも推測できる。 
血液生化学検査において、HbA1c に相関があり、

疲労度の高い群では、炭水化物摂取が少ないこ

とが示唆された。 
 以上の結果より、女子大生の疲労改善には、

主食となる穀類の摂取と野菜類、魚などの摂取

を促すことが求められる。本研究は、管理栄養

士養成課程に所属する 51 名の結果であり、今

後さらに、調査を要すると思われる。 
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【はじめに】 
 従来のひまわり油の脂肪酸組成は、リノール

酸が約 70％、オレイン酸が約 15～20％であり

1)、新潟県上越市で採れるひまわり油はオレイ

ン酸 76.3%、リノール酸 15.7%とオレイン酸の

割合がとても高い。オレイン酸の働きで最もよ

く知られているのは、血清の LDL コレステロ

ール（LDL）を低下させる効果がある。さらに、

リノール酸を多く摂取した場合 LDL だけでな

く HDL コレステロール（HDL）をも低下させ

るのに対し、オレイン酸は LDL のみ低下させ

る１）。このため高オレイン酸ひまわり油の摂取

でも同様の効果が現れると推測できる。 
今回、私たちは高オレイン酸ひまわり油が自

然発症高コレステロール血症モデル動物の体重

に占める肝臓の割合、血清総コレステロール

（TC） 濃度、血清トリアシルグリセロール（TG） 
濃度にどのような影響を与えるか検討した。 
 
【実験材料および方法】 
（1）動物 

6 週齢の ddY 雄性マウス（SPF）（日本エス

エルシー株式会社）24 匹を 7 日間予備飼育して

実験に供した。マウスは予備飼育期間および実

験期間を通して、室温 24±3℃、湿度 55±15％、

明暗調節下（明期：8：00～20：00）の動物飼

育室で飼育した。飼育には、6 匹／ケージとし

た。なお、本実験は、北里大学実験動物委員会

ガイドラインの基準に合致し、北里大学動物委

員会の審査に合格し行った動物実験である。 
（2）群分けと被験物質の投与 
 設定した 3 群のマウスは無作為に選別し、普

通食群・対照群（高脂肪食群）・ひまわり油群と

した（各群 6 匹ずつ）。飲料水には、滅菌水を

給水瓶にて、またマウス用固形試料として、普

通食群は滅菌試料 CE-2／30KGy（日本クレア

株式会社）、対照群（高脂肪食群）およびひまわ

り油群には高脂肪食 CE-2+コレステロール

1%+コール酸塩 Na0.5%（日本クレア株式会社）

を給餌器にてそれぞれ自由に与えた。 
被検物質としては、普通食群および対照群は

滅菌水を投与した。ひまわり油群はひまわり油

300mg/kg の滅菌水との混濁液を投与した。こ

れらの投与液を週に 6 日間、マウス用経口ゾン

デを用いて強制経口投与した。 
（3）測定項目・方法 
①体重 
 2 日に 1 回測定した。 
②採血 
 投与前（0 週）、投与 2 週間後および 4 週間後

の 3 回、眼窩静脈叢から採血した。 
③血清 TC 濃度 
 採血した血液を遠心して血清を分離した。血

清 TC 濃度はコレステロールキット コレステ

ロール E‐テストワコー（和光純薬工業株式会

社）を用いたコレステロールオキシダーゼ・

DAOS 法で測定した。 
④血清 TG 濃度 
 実験終了後に採血した血液を遠心して血清を

分離した。血清 TG 濃度はトリグリセライドキ

ット トリグリセライド E‐テストワコー（和

光純薬工業株式会社）を用いた GPO‐DAOS
法で測定した。 
⑤肝臓 
 実験期間終了後、イソフルラン麻酔下で眼窩

静脈叢より採血した後、開腹し肝臓を摘出して

重量を測定した。 
（4）統計学的処理 
 結果は、mean±S. E.で表し、統計学的処理

には、Student のｔ検定およびANOVA 検定を

用いた。また、P<0.05 から有意と判定した。 
普通食群との有意差を* P < 0.05, ** P < 0.01、 
統計的な有意差はない場合は n.s.と示した。 
 



 

 
 

【結果と考察】 
（1）体重：4 週間における体重の変化は全ての

群において順調な増加が見られた。また、リノ

ール酸の欠乏で見られるような皮膚疾患は認め

られなかった。 
（2）体重に占める肝臓の割合：体重に占める

肝臓の割合を図 1 に示した。肝臓に対する肝臓

の割合では、普通食群で 4.48±0.20％、対照群

で 7.85±0.26％、ひまわり油群で 7.41±0.34％
となり、普通食群と比較し、その他の群で有意

に増加した（P<0.01）。これは、過剰に摂取さ

れた脂肪が肝臓等に蓄積したため、体重に占め

る肝臓の割合が高くなったと考えられる。しか

し、対照群とひまわり油群の群間に有意差は見

られなかったもののひまわり油群は対照群と比

較し低い傾向を示した。 
（3）血清 TC 濃度：4 週間後の血清 TC を図 2
に示した。普通食群と対照群では有意な差が見

られた。また、普通食群とひまわり油群の間で

有意な増加は見られなかった。このことから、

ひまわり油を投与することで、血清 TC の増加

を抑制したと考えられる。 
（4）血清TG 濃度：4 週間後の血清 TG 濃度に

ついて図 3 に示した。図には示していないが、

普通食群は 0 週目と比較し 4 週間後に血清 TG
濃度は高くなった。しかし、その他の群では 0
週に比べ 4 週間後に下がっていた。これは、ddY
系マウスは高脂肪食を与えると TG の値が低く

なると認められている２）が、同様の結果が得ら

れた。その中で、有意差は無かったが、ひまわ

り油群は対照群に比べて低い傾向にある。今回

は 4 週間（6 日/週）という短期間での投与であ

ったため更に継続していれば、有意差が見られ

ていたかもしれない。 

 
図 1 体重に占める肝臓の割合 

 
図 2 4 週間後の血清TC 濃度 

 

 
 

図 3 4 週間後の血清TG 濃度 
 
【まとめ】 
今回の研究から、自然発症高コレステロール

血症モデルの ddY マウスでは上越市で採れた

高オレイン酸ひまわり油を摂取することで、血

清 TC 濃度の上昇抑制作用が見られた。オレイ

ン酸は多価不飽和脂肪酸と同様に血中脂質低下

作用を持つことが知られているが、期待通りの

結果となった。 
地産地消、栄養学、食育の観点からたいへん

興味深い結果となった。 
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【はじめに】 

「介護食」を大辞泉で調べると「咀嚼や嚥下が

困難な人の為に、食物を摂取しやすく調整した

食事。流動体やペースト状にしたものや、とろ

みをつけてゼリー状にしたものなど」と解説さ

れている。また、日本介護食品協会は歯ぐきや

舌でつぶせたり、かまなくても喉を通ったりす

る食事や製品を「ユニバーサルデザインフード

（UDF）として食べやすさの 4 段階（「容易に

かめる」「歯ぐきでつぶせる」「舌でつぶせる」

「噛まなくてもよい」）に分類している。これら

の製品は病院や福祉施設で用いられている業務

用の他に、ドラックストアなどでの販売も行わ

れている。 
 しかし、市販品は種類が限られていることや

味付けも個人の嗜好にすべて合うとは限らない。

また、家族と違うものを長い年月食べ続けるこ

とは、介護を受ける側にとっての食生活の質が

高いとは言えない。 
 そこで本研究は一般家庭でもできる介護食の

献立作りと、作成した介護食の食味評価を行い、

在宅介護を行う人とともに介護を受ける側に立

って、家族が同じ食卓で同じ内容の食事を食べ

ることが出来るように食生活の質を向上させる

ための研究を行うことを目的とした。 
【方法】 

献立を作成するにあたり、一般食から作成し

て、軟菜、ミキサーと展開した。今回作成した

献立は 4種類で「マグロととろろ丼、大根のそ

ぼろあん」、「ごはん、魚のみそ焼き、レンコン

のきんぴら」、「ごはん、魚の甘酢あんかけ、里

芋の煮つけ」、「焼うどん、、枝豆とツナのポテト

サラダ、バナナヨーグルト」である。 

 作成した 4献立は食味評価を行った。評価を

行ったのは 20歳代の成人女性 20名である。 

常食の場合の献立の栄養価は「マグロととろ

ろ丼、大根のそぼろあん」ではエネルギーが

563Kcal、タンパク質 29.9ｇ、脂質 9.4ｇ、炭水

化物 54.7ｇ、食塩相当量 2.6ｇであった。   

「ごはん、魚のみそ焼き、レンコンのきんぴら」

ではエネルギーが 476Kcal、タンパク質 23.6ｇ、

脂質 6.4ｇ、炭水化物 75.5ｇ、食塩相当量 2.6

ｇであった。「ごはん、魚の甘酢あんかけ、里芋

の煮つけ」ではエネルギーが 593Kcal、タンパ

ク質 30.1ｇ、脂質 8.5ｇ、炭水化物 92.6ｇ、食

塩相当量 3.6ｇであった。「焼うどん、枝豆とツ

ナのポテトサラダ、バナナヨーグルト」ではエ

ネルギーが 635Kcal、タンパク質 25.2ｇ、脂質

26.2ｇ、炭水化物 73.6ｇ、食塩相当量 2.4ｇで

あった。 

【結果】 

 嚥下食を軟菜の場合と、ミキサーの場合で常

食から展開した。常食から展開するといずれの

場合も栄養価が低くなっていった。 

軟菜食の場合の献立の栄養価は「マグロとと

ろろ丼、大根のそぼろあん」ではエネルギーが

462Kcal、タンパク質 28.2ｇ、脂質 9.1ｇ、炭水

化物 62.9ｇ、食塩相当量 2.6ｇであった。   

「ごはん、魚のみそ焼き、レンコンのきんぴら」

ではエネルギーが 416Kcal、タンパク質 22.6ｇ、

脂質 6.3ｇ、炭水化物 62.3ｇ、食塩相当量 2.6

ｇであった。「ごはん、魚の甘酢あんかけ、里芋

の煮つけ」ではエネルギーが 592Kcal、タンパ

ク質 29.1ｇ、脂質 8.3ｇ、炭水化物 79.4ｇ、食

塩相当量 3.6ｇであった。「焼うどん、枝豆とツ

ナのポテトサラダ、バナナヨーグルト」ではエ

ネルギーが 633Kcal、タンパク質 25.1ｇ、脂質

26.2ｇ、炭水化物 73.2ｇ、食塩相当量 2.4ｇで

あった。 

ミキサー食の場合の献立の栄養価は「マグロ

ととろろ丼、大根のそぼろあん」ではエネルギ

ーが 387Kcal、タンパク質 27.1ｇ、脂質 9.0ｇ、



 

 

炭水化物 46.4ｇ、食塩相当量 2.6ｇであった。   

「ごはん、魚のみそ焼き、レンコンのきんぴら」

ではエネルギーが 416Kcal、タンパク質 22.6ｇ、

脂質 6.3ｇ、炭水化物 62.3ｇ、食塩相当量 2.6

ｇであった。「ごはん、魚の甘酢あんかけ、里芋

の煮つけ」ではエネルギーが 458Kcal、タンパ

ク質 28.0ｇ、脂質 8.2ｇ、炭水化物 63.0ｇ、食

塩相当量 3.6ｇであった。「焼うどん、枝豆とツ

ナのポテトサラダ、バナナヨーグルト」ではエ

ネルギーが 498Kcal、タンパク質 17.8ｇ、脂質

23.8ｇ、炭水化物 53.1ｇ、食塩相当量 1.8ｇで

あった。 

それぞれの食事をラインスプレッドテスト

（ＬＳＴ：サラヤ簡単とろみ測定板で測定した

1 回 6 か所で測定し平均値を求める）でとろみ

の結果を得た。結果を表 1に示す。 

 

食味評価結果をそれぞれの食事に対して最

高点を 10点として評価させた。常食の場合、い

ずれの食事も味は 6点以上であり、おいしく食

べることが出来ると評価された。 

軟菜食の場合、味の評価は常食よりも低い

評価となる場合もあったが 6点以上であり、お

いしく食べることが出来ると評価された。 

ミキサー食の場合、食味評価が大幅に低下

し、常食の半分以下になる場合もあった。やは

りミキサーでは見た目の評価も悪くなり、食事

としての全体評価が下がっていた、 

 

【考察】 

 調理を繰り返すうちに栄養価も下がり、食味

評価も下がってしまうことから、できる限り調

理の手間を省き、見た目にも食事としての質を

確保する工夫が必要であることが分かった。 

【参考文献】 

 柳沢幸江、介護食のユニバーサル化に関する

研究 和洋女子大学紀要 46、131－140（2006） 

商品名 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ 平均

全粥ゼリー 30秒後 17 35 28 17 15 13 20.83333

5分後 17 36 28 18 15 13 21.16667

10分後 17 36 29 18 15 13 21.33333

魚のみそ焼き 30秒後 21 20 24 22 21 21 21.5

5分後 21 21 24 22 21 22 21.83333

10分後 22 21 25 23 21 22 22.33333

魚のみそ焼き（ほうれん草） 30秒後 30 20 16 16 16 16 19

5分後 31 20 16 16 17 16 19.33333

10分後 31 20 16 16 17 16 19.33333

レンコンのきんぴら 30秒後 26 26 27 26 25 25 25.83333

5分後 26 26 28 26 26 26 26.33333

10分後 26 26 28 26 26 26 26.33333

マグロとろろ丼 30秒後 23 26 33 34 27 23 27.66667

5分後 24 27 35 35 29 24 29

10分後 25 27 35 36 29 24 29.33333

大根のそぼろあん 30秒後 26 26 28 28 27 26 26.83333

5分後 27 27 28 28 28 27 27.5

10分後 27 27 28 28 28 27 27.5

焼うどん 30秒後 17 16 15 15 17 16 16

5分後 18 17 16 15 17 17 16.66667

10分後 19 17 16 15 18 17 17

枝豆とツナのポテトサラダ 30秒後 15 15 19 17 10 11 14.5

5分後 15 15 19 17 10 11 14.5

10分後 15 15 19 17 10 11 14.5

バナナヨーグルト 30秒後 32 28 20 17 19 28 24

5分後 33 29 21 18 20 29 25

10分後 33 30 21 18 20 29 25.16667

魚の甘酢あんかけ 30秒後 23 25 29 29 26 24 26

5分後 25 27 31 31 27 26 27.83333

10分後 26 27 31 31 28 26 28.16667

魚の甘酢あんかけ（魚） 30秒後 19 20 24 27 24 20 22.33333

5分後 20 21 24 27 24 21 22.83333

10分後 20 21 24 27 24 21 22.83333

魚の甘酢あんかけ（あん） 30秒後 27 29 31 31 27 26 28.5

5分後 29 31 33 32 28 28 30.16667

10分後 30 31 33 32 29 28 30.5

里芋の煮つけ 30秒後 26 23 16 15 15 22 19.5

5分後 27 24 17 15 15 22 20

10分後 27 24 17 15 15 22 20

1

表１．ラインスプレッドテスト（ＬＳＴ）結果（各食事をサラヤ簡単とろみ測定板で測定した結果：1回6か所で測定し平均値を求める

37

38

25

26

27

67

61

62

63

64

65

66

商品名 平均 標準偏差 平均 標準偏差 平均 標準偏差
味 8.307692 1.681785 6.230769 1.804006 3.846154 2.247944
香り 7.538462 1.393136 6 1.664101 2.923077 2.128977
見た目 8.846154 1.656974 6.076923 1.979182 1 1.1094
温度 3.923077 1.591397 3.846154 1.166596 2.076923 1.268648
固さ 6 2.660249 7.307692 1.135756 9.230769 0.973009
粘り 6.615385 1.982169 7.692308 1.681785 7.846154 1.874778
弾力 6 1.797434 4.692308 1.681785 2.692308 1.855744
舌触り 6.384615 2.271511 5.461538 1.598816 6.307692 2.811641
総合 6.846154 1.291758 5.384615 0.923077 4.307692 2.266295
味 8.222222 1.547599 8.333333 1.247219 4.777778 1.685083
香り 7.777778 2.298685 7.444444 2.165954 4.111111 1.791613
見た目 8.333333 1.333333 8.222222 1.227262 1.444444 1.422916
温度 2.888889 1.662959 2.888889 1.662959 2.666667 1.885618
固さ 5.444444 1.640536 5.888889 1.791613 9.222222 1.314684
粘り 2.222222 2.249829 2.111111 2.282515 4.777778 3.15446
弾力 5.888889 1.448712 5.111111 2.131481 1.222222 0.916246
舌触り 5.333333 1.763834 5.333333 1.154701 4.222222 3.325918
総合 7.333333 1.154701 7.333333 0.942809 4.222222 1.547599
味 8.111111 2.131481 8 2.054805 6.222222 1.930905
香り 8.333333 1.943651 8.444444 1.77082 6.111111 3.247031
見た目 8.888889 1.286204 8.222222 1.227262 1.111111 0.737028
温度 6.444444 2.114033 5.777778 2.69888 4 2.581989
固さ 4.333333 2.666667 6.888889 1.852592 9.888889 0.31427
粘り 2 1.763834 2.333333 2.260777 4.111111 3.381139
弾力 5.888889 2.884612 4.222222 2.199888 0.666667 0.816497
舌触り 4 2.624669 4.555556 0.955814 6.222222 3.48896
総合 7.777778 1.685083 7.555556 1.498971 5.666667 2.44949
味 8.111111 1.852592 7.666667 1.825742 6.111111 0.737028
香り 6.888889 1.911628 6.888889 2.182987 4.444444 1.949992
見た目 7.555556 2.671292 7.666667 1.632993 2.333333 2.108185
温度 5.222222 1.617802 4.777778 1.396645 3.888889 2.233306
固さ 4.444444 1.342561 5 1.699673 9.222222 1.314684
粘り 6.666667 2.260777 6.666667 2.211083 7.777778 2.346524
弾力 5.444444 2.408831 5.444444 1.706921 1.888889 2.131481
舌触り 5.333333 1.763834 5.111111 1.791613 6.888889 3.177855
総合 7.444444 1.640536 6.444444 1.832491 5.666667 2.309401
味 8.333333 1.490712 8.222222 1.396645 6.444444 1.342561
香り 7.555556 2.006163 6.888889 1.791613 4.777778 2.042753
見た目 8 2.160247 7.555556 1.892154 2.111111 1.791613
温度 3 2.211083 3.777778 2.148787 3.444444 2.712568
固さ 4.888889 0.993808 5.444444 1.949992 9.444444 0.684935
粘り 4 1.885618 5 2 5.666667 3.559026
弾力 4.777778 1.474055 4.888889 2.024541 1.777778 2.615245
舌触り 4.444444 0.955814 4.333333 1.247219 7 3.091206
総合 7.444444 1.832491 6.222222 1.685083 6.333333 2
味 7.444444 1.06574 7.555556 1.257079 4.111111 0.737028
香り 7 1.247219 7.222222 1.227262 3.888889 1.523479
見た目 8.666667 1.054093 5.111111 2.233306 1.888889 1.36987
温度 3.333333 1.885618 3.666667 1.763834 3.222222 1.74978
固さ 4.555556 1.342561 6.111111 0.993808 7.333333 2.403701
粘り 3.444444 1.706921 4.777778 1.812167 5.444444 2.671292
弾力 6.111111 2.377882 5.333333 1.632993 5.444444 2.871744
舌触り 4 1.763834 4.666667 1.333333 6.111111 2.131481
総合 7.333333 0.816497 5.888889 2.078699 4.777778 1.133115
味 8 1.563472 8.333333 1.490712 4.666667 1.414214
香り 6.888889 1.728483 6.777778 2.148787 3.666667 2.108185
見た目 5.666667 2.211083 5.222222 1.314684 2.444444 1.949992
温度 6.777778 2.48452 6.555556 3.022549 5.333333 2.94392
固さ 7.111111 1.286204 7.444444 1.832491 7.333333 2.260777
粘り 6.666667 1.490712 6.777778 1.474055 4.777778 2.73974
弾力 3.444444 1.342561 3.111111 1.911628 4.888889 2.233306
舌触り 6.444444 1.949992 5.777778 1.685083 5.888889 2.330686
総合 6.888889 1.523479 6.777778 1.314684 4.555556 1.77082
味 8.555556 2.362255 8.777778 1.872478 7.111111 2.884612
香り 7.888889 2.078699 8.333333 1.825742 6.666667 2.211083
見た目 6.888889 2.424158 5.666667 3.018462 4 2.905933
温度 9.444444 0.831479 9 1.247219 7 2.905933
固さ 7.666667 1.699673 8.222222 1.474055 8.666667 2.211083
粘り 3.888889 2.55797 4.777778 2.199888 5.222222 1.617802
弾力 3.444444 1.949992 2.777778 2.042753 2.666667 1.885618
舌触り 6.333333 1.699673 6.888889 1.36987 6.555556 2.408831
総合 7.125 1.899836 7 1.563472 6.111111 2.377882
味 8.818182 1.266217 9.090909 0.792527 6.454545 1.616035
香り 8.090909 1.31111 8.363636 0.642824 6.181818 1.799908
見た目 9 0.852803 7.181818 1.465865 1.727273 1.052349
温度 3.454545 1.924183 3.181818 1.585054 3 1.537412
固さ 4.727273 2.178027 5.909091 2.020556 9.727273 0.616575
粘り 3.636364 2.267266 4.272727 2.377581 5.545455 3.447361
弾力 5.909091 2.065058 5.454545 1.924183 1.545455 1.616035
舌触り 4.636364 1.553455 5.363636 1.553455 6.909091 3.175318
総合 7.818182 1.113404 8 0.738549 5.090909 1.928473
味 7.818182 1.336085 8.272727 1.354515 4.272727 1.656442
香り 7 1.3484 7.454545 1.558766 4.363636 1.610913
見た目 5.909091 1.564059 6.363636 1.226431 1.363636 0.771389
温度 3.090909 1.621141 3.181818 1.799908 2.545455 1.233151
固さ 6.181818 1.641406 6.090909 2.065058 9.727273 0.616575
粘り 6.090909 1.831767 5.454545 2.606413 6.818182 2.442733
弾力 5.272727 2.092884 4.818182 2.208174 1.545455 1.671343
舌触り 5.727273 1.354515 5.909091 2.314168 8.090909 2.234219
総合 7.090909 0.995859 7.090909 1.239835 4.545455 1.558766

常食 軟菜 ミキサー

表2　食味評価結果　　　（常食、軟菜、ミキサー）
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【はじめに】 
 大学運動部に所属する学生は、社会人アスリ

ートと違い、企業からのサポートを受けて専属

の管理栄養士の栄養管理を受けることによって

競技成績を向上させることはできない。そのた

め、間違った自己流の食生活管理を行い、筋肉

量を増やすことが出来ず良い競技成績を収める

ことが出来ない場合がしばしば見受けられる。

また、遺伝子解析結果や酸化ストレスチェック

など科学的な基礎データを基にした栄養指導を

受ける機会もない場合が多い。 
 遺伝子は両親から受け取るため、両方に変異

がある場合をホモ、片方にのみ変異がある場合

はヘテロ、変異がない場合をワイルドタイプと

分類する。 
 筋肉量や体脂肪量に関連する遺伝子としてβ

3AR（この遺伝子における変異がホモまたはヘ

テロの場合、主に白色脂肪細胞の機能低下によ

り、中性脂肪が分解されず、エネルギーとなる

糖質を作り出すことが出来ない、また主に肩甲

骨周りに存在する褐色脂肪細胞の機能低下によ

り、熱が作り出せない、ため、体が冷え、腹部

を中心に内臓脂肪さらに前進に皮下脂肪が溜め

込まれることで基礎代謝が 200kcalほどワイル

ドタイプに比べて低くなる）。UCP1（この遺伝

子における変異がホモまたはヘテロの場合、主

に肩甲骨周りに存在する褐色脂肪細胞にて脂肪

を燃やし、熱を作り出すことが出来ないため、

体が冷える。そのため体温保持の為に、女性は

特に下半身、男性は全身に皮下脂肪がたまるた

め、基礎代謝が 100Kcal ほどワイルドタイプに

比べて低くなる）。β2AR（この遺伝子におけ

る変異がホモまたはヘテロの場合、エネルギー

源である糖質を作り出すために、白色脂肪細胞

にて中性脂肪が分解される。さらにエネルギー

源となるたんぱく質も分解され、筋肉量が落ち

る、このことで基礎代謝が低下し、やせにくく

なる。基礎代謝が 200Kcal ほどワイルドタイプ

に比べて高くなる）の変異を調べることで筋肉

の付きやすさ、脂肪のつきやすさがわかる。 
 さらにストレスチェックとして尿中の

8-OHdG（活性酸素によって体内の遺伝子

(DNA)が酸化されると、DNA の一部であるデ

オキシグアノシン(dG)が 8-OHdG(8-ヒドロキ

シ-デオキシグアノシン)に変化して尿中に排泄

される）を測定することで体の酸化損傷度を測

定できる。 
 そこで本研究は競技成績向上を目的としたＮ

大学漕艇部の学生アスリートからの相談に対し

て、遺伝子解析結果と酸化ストレスチェック結

果を調べ、栄養指導案を作成したので報告する。 
【方法】 
 Ｎ大学漕艇部に所属する女性 5 名に対して、

筋肉量と体脂肪に関連する遺伝子であるβ

3AR、UCP1、β2AR の分析を H&BP 社に依

頼した。頬の細胞を麺棒で採取する検査キット

を用いて検査した。さらにストレスチェックと

して尿中の 8-OHdG を株式会社ダイアナに依

頼した。朝いちばんの尿を採取して検査した。 
 さらに体重、体組成を体組成計（オムロン社

製カラダスキャン HBF-970-JE5）を用いて測

定した。 
 栄養指導案を作成し、個人指導を行った。そ

の後、個人の体重並びに体組成の変化を 3 か月

間観察した。 
【結果】 
 被験者１は 21 歳女性で身長 159.6cm、体重

58.4Kg、全身の皮下脂肪率は 24.4%、骨格筋率

は 27.8％、遺伝子解析結果はβ3AR はヘテロ、

UCP1 はヘテロ、β2AR ホモであり、皮下脂肪

型肥満になりやすく、筋肉が付きにくく、太る

と痩せにくい、冷えやすい体質であることが分



 

 

かった。さらにストレスチェックの結果、尿中

の 8-OHdG の値が 10.2ng/mg クレアチニンで

あったことから、ストレスは高いと判断された。 
 被験者 2 は 22 歳女性で身長 161.5cm、体重

52.5Kg、全身の皮下脂肪率は 19.0%、骨格筋率

は 30.4％、遺伝子解析結果はβ3AR はヘテロ、

UCP1 はホモ、β2AR はヘテロであり、皮下脂

肪型肥満になりやすく、内臓脂肪にも注意が必

要で、太ると痩せにくい、冷えやすい体質であ

ることが分かった。さらにストレスチェックの

結果、尿中の 8-OHdG の値が 8.0ng/mg クレア

チニンであったことから、ストレスは高いと判

断された。 
 被験者 3 は 21 歳女性で身長 155cm、体重

56.1Kg、全身の皮下脂肪率は 23.9%、骨格筋率

は 28.9％遺伝子解析結果はβ3AR はワイルド

タイプ、UCP1 はホモ、β2AR はヘテロであり、

皮下脂肪型肥満になりやすく、筋肉が付きにく

く、太ると痩せにくい、冷えやすい体質である

ことが分かった。さらにストレスチェックの結

果、尿中の 8-OHdG の値が 19.0ng/mg クレア

チニンであったことから、ストレスは高いと判

断された。 
 被験者 4 は 20 歳女性で身長 158cm、体重

55.7Kg、全身の皮下脂肪率は 20.7%、骨格筋率

は 30.2％、遺伝子解析結果はβ3AR はワイルド

タイプ、UCP1 はワイルドタイプ、β2AR ヘテ

ロであり、太りにくく、筋肉が付きにくく、太

ると痩せにくい、ヘルシー志向であまり食欲が

ない体質であることが分かった。さらにストレ

スチェックの結果、尿中の 8-OHdG の値が

8.1ng/mg クレアチニンであったことから、ス

トレスは高いと判断された。 
 被験者 5 は 20 歳女性で身長 164cm、体重

51.7Kg、全身の皮下脂肪率は 19.1%、骨格筋率

は 29.6％、遺伝子解析結果はβ3AR はワイルド

タイプ、UCP1 はホモ、β2AR はワイルドタイ

プであり、皮下脂肪型肥満になりやすく、筋肉

を作る力は標準で、冷えやすい体質であること

が分かった。さらにストレスチェックの結果、

尿中の 8-OHdG の値が 11.1ng/mg クレアチニ

ンであったことから、ストレスは高いと判断さ

れた。 
 そこで各個人に栄養指導案を作成して指導し

た、 

被験者 1 には糖質、脂質、飽和脂肪酸などを

摂取すると太りやすくなる事を説明して、１野

菜、2 御飯、3 魚・肉・揚げ物の順番で食事を

摂ることを指導した。 
 被験者 2 には糖質、脂質、飽和脂肪酸など

を摂取すると太りやすくなる事を説明して、１

野菜、2 御飯、3 魚・肉・揚げ物の順番で食事

を摂ることを指導した。 
被験者 3 には脂質、飽和脂肪酸などを摂取す

ると太りやすくなる事を説明して、１野菜、2
御飯、3 魚・肉・揚げ物の順番で食事を摂るこ

とを指導した。 
被験者 4にはタンパク質の不足で太りやすく

なる事を説明して、１野菜、海藻、きのこ、豆

腐、魚、2 御飯の順番で食事を摂ることを指導

した。 
被験者 5 には脂質、飽和脂肪酸などを摂取す

ると太りやすくなる事を説明して、１野菜、2
御飯、3 魚・肉・揚げ物の順番で食事を摂るこ

とを指導した。 
3 ヶ月後、被験者１の体重は 59.6Kg、全身の

皮下脂肪率は 25.7 %、骨格筋率は 26.7％とな

った。被験者 2 の体重は 52.1Kg、全身の皮下

脂肪率は 19.0 %、骨格筋率は 30.1％となった。 
被験者 3 の体重は 56.3Kg、全身の皮下脂肪

率は 24.1 %、骨格筋率は 27.9％となった。 
被験者 4 の体重は 56.7Kg、全身の皮下脂肪

率は 19.7%、骨格筋率は 31.7％となった。被験

者 5 の体重は 53.9Kg、全身の皮下脂肪率は

20.1%、骨格筋率は 29.4％となった。 
【考察】 
 結果より、被験者4に関しては体脂肪率を1%
下げて、骨格筋量を 1.5%上げることが出来たが、

他の 4名に関しては成果を出すことが出来なか

った。1 か月ごとに栄養指導を行ったのである

が、大学生であるため、昼食を授業の合間に短

時間で済ませ、バランスが悪く、経済的な問題

もあり、指導案通りに食生活が保てなかったこ

とが原因の一つと考えられた。今後の課題であ

る。 
【参考文献】 
白澤卓二・DHC、最短で効く 遺伝子タイプ
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管理栄養士養成課程の大学生を対象とした 

食物摂取頻度調査票と自記式食事歴法質問票の比較 

 
小林仁美 1) 又吉理香 1) 多賀昌樹 1) 

 1)和洋女子大学大学院総合生活研究科総合生活専攻 
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【はじめに】 
食事摂取状況を把握するための手法として

秤量記録法、24 時間思い出し法、食物摂取頻度

調査票などが知られている。食事調査法にはそ

れぞれ短所や長所が存在するため調査の目的や

対象者に応じて使い分けることが望ましい。 
調査票による食事調査は必ずしも実際の食

事摂取状況を反映できるわけではないため、そ

の再現性や妥当性を検証する必要がある。これ

まで食事記録法と質問票を比較･検討した研究

は報告されているが、同時期･同一対象者での質

問票どうしを比較した研究報告は少ない。そこ

で本研究では食物摂取頻度調査票(FFQ:Food 
Frequency Questionnaire)と簡易型自記式食

事歴法質問票(BDHQ:Brief-type self- 
administered diet history questionnaire)の栄

養素等摂取量の算出結果を比較して、質問票を

用いて食事調査をする際に考慮すべきポイント

を抽出することを目的とした。 
 
【方法】 
1)期間・対象者 

2015 年 7月に千葉県市川市W 女子大学の管

理栄養士養成課程に在籍する3～4年生の54名

を対象に質問票を配布した。このうち回答に明

らかな間違いが認められた 3 名を除外した 51
名(平均年齢 20.7±0.8 歳)を調査対象者とした。 
2)食事調査質問票 
食物摂取頻度調査票(FFQ)と簡易型自記式食

事歴法質問票(BDHQ)の 2 種類の質問票を同時

に配布し、その場で回答・回収を行った。 
FFQ はエクセル栄養君食物摂取頻度調査

FFQg.Ver.4.0(建帛社)を用いた。FFQg は過去

1~2 ヶ月の食事状況について朝、昼、夕ごとに

摂取頻度と 1回当たりの摂取量について回答す

る半定量式質問票とされている 1)。 
BDHQ は自記式食事歴質問票(DHQ: Diet 

history questionnaire)の簡易版として開発さ

れたものを使用した。過去 1 ヶ月の食事状況に

ついて摂取頻度のみを回答する固定量式質問票

とされている 2)。 
3)倫理的配慮 
 対象者には本試験の意義および目的について

口頭と文書にて、匿名性を確保すること、プラ

イバシーの保護に努めること、研究への参加は

自由意志であること、得られた資料は研究の目

的以外で使用しないこと、個人情報は守られる

ことを説明し文書にて同意を得た。なお、本研

究は和洋女子大学ヒトを対象とする生物学的疫

学的研究に関する倫理規定(第 1510 号)に従っ

て行った。 
4)統計処理 
統計処理には SPSS Statistics Ver.24 (IBM)

を用いて解析を行い、栄養素と食品の摂取量は

平均値および標準偏差を算出し、平均値の差の

検定には対応のある student-t 検定を行った。

また、栄養素と食品群ごとに pearson の相関係

数を求めた。いずれも危険率 5%未満を統計学

的有意水準とした。 
 
【結果】 
エネルギーおよび三大栄養素の推定摂取量の

比較をTable 1、それぞれの相関をTable 2に示し

た。エネルギーおよび脂質の推定摂取量はFFQg
と比較してBDHQで有意に少なく算出された。

相関においてはエネルギーで一番高い相関が認

められ、炭水化物の相関が最も低かった。 
Table 1　エネルギーおよび栄養素の推定摂取量(n=51)

エネルギー(kcal) 1724 ± 369 1593 ± 417 0.016 *
たんぱく質(g) 58.9 ± 14.3 58.1 ± 18.3 0.726
脂質(g) 62.4 ± 18.3 53.3 ± 17.7 0.000 **
炭水化物(g) 220.7 ± 48.6 206.3 ± 62.9 0.103

FFQg vs BDHQ:*p<0.05   **p<0.01            mean±S.D.

p値BDHQFFQg



 

 

 
ミネラルの推定摂取量はFFQgと比較して

BDHQではカリウム、銅、マンガンが有意に多

く算出された。相関においてはカルシウムで最

も強い相関が認められた。 
ビタミンの推定摂取量はFFQgと比較して

BDHQではレチノール、βカロテン、レチノー

ル当量、ビタミンD、αトコフェロール、ビタミ

ンK、ビタミンB6、ビタミンB12、葉酸、パント

テン酸、ビタミンCは有意に多く算出され、ビタ

ミンB1は有意に少なく算出された。相関におい

てはビタミンB6で最も強い相関が認められた。 
その他の栄養素の推定摂取量はFFQgと比較

してBDHQでは飽和脂肪酸、一価不飽和脂肪酸

は有意に少なく算出され、コレステロール、n-3
系脂肪酸は有意に多く算出された。相関におい

てはアルコールで最も強い相関が認められた。 
食品群別の推定摂取量はFFQgと比較して

BDHQでは、いも類、緑黄色野菜、果実類、海

草類、卵類、嗜好飲料類、調味料・香辛料類は

有意に多く算出され、菓子類は有意に少なく算

出された。相関においては乳類で最も強い相関

が認められた。 
 
【考察】 

FFQgは摂取頻度と1回当たりの摂取量(ポー

ションサイズ)を回答する半定量式質問票であ

る。質問票における摂取量の誤答は結果に大き

く影響を及ぼすため回答者が普段の摂取量を把

握していることが重要である 3)。本研究の対象

者は管理栄養士養成課程に在籍する学生である

ことから、1 回当たりの摂取量を比較的正確に

判断できていたと考えられる。しかし調味料・

香辛料類や嗜好飲料類の推定摂取量はばらつき

が大きく、相関が認められなかったことから、

調味料類の摂取量を正確に判断するのは困難で

あったと考えられる。これに対して BDHQ は

食べる頻度のみを回答する固定量式質問票であ

り、1 回あたりの摂取量は性や年齢によって定

められている 4)。頻度のみを回答するためポー

ションサイズを誤答することはなく、また回答

項目も少なくなることから回答者の負担感の軽

減につながっていることが考えられる。以上の

ことから、対象者がある程度料理に関する知識

を有している場合はFFQgのような半定量式質

問票の方が正確な結果を得られる可能性がある

が、知識が乏しいと思われる対象者ではポーシ

ョンサイズを誤答する可能性があるため

BDHQ のような固定量式質問票の方が適して

いると考えられる。 

今回の研究では 21 種類の栄養素と 9 種類の

食品群の摂取量で有意差が認められた。今回の

調査では食事記録法による比較を行っていない

ためどちらの結果が真の値に近いかを評価する

ことはできないが、質問票によって推定摂取量

が過大または過小に算出される栄養素や食品が

存在することが明らかとなった。したがって質

問票による食事調査で得られた結果から個人の

食事摂取状況を評価するには十分な配慮が必要

であると考えられる。しかし 2 つの質問票を比

較したところ、41 種類のうち 38 種類の栄養素

(92.7%)と 16 種類のうち 10 種類の食品群

(62.5%)で有意な相関が認められたことから、ど

ちらも集団における個人摂取量のランク付けに

は適していることが示唆された。 
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Table 2 エネルギーおよび栄養素の相関係数(n=51)

r
エネルギー 0.553 0.000 **
たんぱく質 0.500 0.000 **
脂質 0.547 0.000 **
炭水化物 0.410 0.003 **

FFQg vs BDHQ:*p<0.05   **p<0.01

p値



 

 

徒歩通園の距離が幼児の生活習慣とそのリズムに及ぼす影響② 
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【はじめに】 
子どもの生活習慣に関して、夜型化した子ど

もの生活リズムの改善には、朝に陽光をあびる
ことや、午前と午後に戸外の運動あそびを取り
入れて、日中に身体を動かす時間を増やすこと
で、子どもたちに心地よい疲れを抱かせ、夜間
には自然に眠たくなるからだにさせること１）が
推奨されている。 
からだを動かす１つの方法として、徒歩通園

に着目したところ、日々の徒歩通園は、より多
くの身体活動量（歩数）の確保につながり、子
どもの生活リズムの整調に好影響を及ぼす２）こ
とがわかった。しかし、先行研究２）においては、
自宅から園までの徒歩通園に要する距離が考慮
されておらず、また、これまでの研究としても、
徒歩の距離別に幼児の生活状況を比較・分析し
た研究は、未だなされていなかった。  
そこで、本研究では、徒歩通園の距離が、幼

児の生活習慣に及ぼす影響を分析し、近年の子
どもたちの健康管理上の課題を抽出し、それら
の改善策について検討していくこととした。 
【方  法】 

2016年７月に１都２県の幼稚園 14園の３歳
～６歳児 1,474 人（男児 743 人、女児 731 人）
の保護者に対し、幼児の生活習慣に関するアン
ケート調査を実施し、徒歩通園の距離区分別に、
生活状況の比較・分析を行った。通園の区分に
は、車通園と徒歩距離 500ｍ３）以下通園および
徒歩距離 500ｍ超通園の３つの群に子どもたち
をわけて、生活状況の比較・分析を行った。 
統計処理４）には、SPSS ver22.0 を用いて、

車通園（車，通園バス，一般交通機関：バス・
電車，自転車）と徒歩を距離別にわけた幼児の
生活時間を比較し、平均値の差を比較するため
に、一元配置分散分析、また、人数割合の差を
比較するために、χ²検定を行った。 
【倫理的配慮】 
倫理的配慮として、本調査においては、早稲

田大学の倫理審査を経て、アンケート調査を実
施した［早稲田大学倫理審査許可番号：2016－
HN—014］。 
【結  果】 
１．カウプ指数 

幼児のカウプ指数５）において、普通体型の幼 
児の人数割合は、徒歩 500ｍ超通園の幼児で
52.5％（５歳以上女児）～78.1％（３歳男児）
おり、いずれの性・年齢においても、人数割合
が最も多かった（図１）。 
２．就寝時刻 
 徒歩 500ｍ超通園の幼児において、平均就寝
時刻は、男児では 20 時 29 分、女児では 20 時
37 分であり（表１）、車通園児と徒歩 500ｍ以
下通園の幼児に比し、有意に早かった（p<0.05
～0.01）。 
３．朝食開始時刻 
徒歩 500ｍ超通園の幼児において、平均朝食

開始時刻は男児で 7 時 18 分、女児で７時 19 分
であり、車通園児と徒歩 500ｍ以下通園の幼児
に比し、有意に早かった（p<0.05～0.01）。 
【考  察】 
徒歩500m超通園の幼児のカウプ指数をみる

と、いずれの性・年齢においても、「普通体型」
の幼児の人数割合が、車通園に比し、２割～３
割程度、多かった。毎日往復 1000m 以上の通
園による運動により、「普通体型」の幼児の割合
が多いと考えた。このことは、子どもの成長に
おいて、良い影響を及ぼしている６）ものと考え
た。 
また、男女ともに徒歩 500ｍ超通園の幼児の

方が、車通園児と徒歩 500ｍ以内通園の幼児に
比して、就寝時刻が有意に早かった（p<0.001）
ことから、午前と午後の登降園時の徒歩通園が
身体活動量を増やして、夜には心地よい疲れを
もたらし、早めの就寝につながっていったもの
と推察した。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

項目

幼稚園

20時33分
(49分)

10時間04分
(46分)

6時48分
(56分)

7時26分
(28分)

8時39分
(19分)

10時58分
(253分)

3時間48分
(89分)

1時間10分
(58分)

1時間40分
(62分)

18時24分
(43分)

20時33分
(50分)

10時間04分
(39分)

6時51分
(37分)

7時24分
(29分)

8時39分
(15分)

10時00分
(226分)

3時間48分
(83分)

1時間08分
(51分)

1時間36分
(65分)

18時14分
(39分)

20時間29分
(39分)

10時間09分
(39分)

6時46分
(35分)

7時18分
(33分)

8時27分
(18分)

9時50分
(253分)

3時間10分
(89分)

1時間02分
(62分)

1時間28分
(58分)

18時18分
(65分)

20時52分
(41分)

10時間06分
(40分)

7時00分
(34分)

7時28分
(30分)

8時36分
(18分)

11時06分
(262分)

3時間19分
(86分)

58分
(55分)

1時間40分
（74分）

18時28分
(39分)

20時39分
(48分)

10時間07分
(44分)

6時54分
(33分)

7時28分
(45分)

8時39分
(14分)

10時30分
(232分)

3時間24分
（81分）

1時10分
(48分)

1時間30分
(57分)

18時25分
(48分)

20時37分
(42分)

10時間09分
(38分)

6時49分
(27分)

7時19分
(22分)

8時27分
(21分)

10時12分
(246分)

3時間04分
(80分)

1時間６分
(49分)

1時間25分
（73分）

18時16分
(72分)

徒歩500ｍ以下の
幼児    (N=186)

女
児

徒歩500超の幼児
（N=347)

徒歩500超の幼児
（N=343)

あそび時間 TV視聴時間 夕食開始時刻

車通園の幼児
（N=265 )

車通園の幼児
（N=266)

徒歩500ｍ以下の
幼児   (N=191)

外あそび時間

男
児

就寝時刻 睡眠時間 起床時刻 朝食開始時刻 登園時刻 排便時刻

**

**

**

*
***

*
**

****

*

*

*

**

*

**

*

***

***

表１ 通園状況（距離）別にみた幼稚園幼児の生活時間                                ［（平均値）(標準偏差)］   

 * : p<0.05， ** : p<0.01， *** : p<0.001  
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つまり、就寝が早まることにより、睡眠時間が

長くなり、良好な生活リズムにつながったものと
推察した。 
さらには、平均朝食開始時刻においても、男女

ともに徒歩 500ｍ超通園の幼児の方が、有意に早
かった（p<0.05～0.01）ことから、徒歩500ｍ超
通園の幼児は、就寝時刻や朝食開始時刻が早く、
健康的な生活リズムが維持できていると言えよう。 
また、徒歩通園は、四季折々の外界の中で、子

どもたちが陽光を自然に浴びながら歩くという身
体活動になっており、身体のコンディションや適
応力や抵抗力を鍛え、さらには、自律神経機能を
整えることに役立っているものと考察した。 
【ま と め】 

2016年７月に、１都２県の 14園の幼稚園の３
歳～６歳児 1,474人（男児743 人、女児 731人）
の保護者に対し、幼児の生活習慣に関するアンケ
ート調査を実施し、徒歩通園の距離区分にわけて、
生活状況の比較・分析を行った。 
その結果、 

（１）男女ともに徒歩500ｍ超通園の幼児の方が、
車通園児と徒歩 500ｍ以内通園の幼児に比し

て、徒歩通園による運動により、「普通体型」
の幼児の割合が最も多かった。 

（２）平均就寝時刻と平均朝食開始時刻は、男女
ともに徒歩 500ｍ超通園の幼児の方が、車通
園児と徒歩 500ｍ以内通園の幼児に比して、
有意に早かった（p<0.05～<0.01）。 

【参考文献】 
１）前橋 明：近年の子どもたちの抱えるからだの問題と

改善策『生活リズム向上作戦「食べて、動いて、よく
寝よう」運動のススメ』，食育学研究10（１），pp.16
－20，2014. 

２）山梨みほ・前橋 明：徒歩通園が幼児の生活習慣とそ
のリズムに及ぼす影響Ⅱ，レジャー・レクリエーショ
ン研究80，pp.138－141，2016. 

３）千葉県私立幼稚園設置認可要領：千葉県，1973. 
４) 山内光哉：心理・教育のための統計法〈第２版〉，サイ

エンス社，pp.83－85, 2007． 
５) 肥満と健康 e-ヘルスネット情報提供： 厚生労働省，

/information/food/e-02-001,2015. 
６）徳永幹雄・城田知子・吉住笑美子：幼児の身体発育及

び運動能力の発達に関与する要因，健康科学４, pp.91
－103, 1982..
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図１ 通園状況（距離）別にみた幼稚園幼児の体型区分の人数割合 
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幼児の生活習慣と体格、体力・運動能力の実態と課題 

－排便時刻からの分析－ 

                 松坂仁美１）                       前橋 明２） 

               １）早稲田大学大学院           ２）早稲田大学人間科学学術院      

key words：幼児，生活習慣，体力・運動能力，排便時刻 

はじめに 

前橋は１)、最近の子どもたちの体力低下や生活リ

ズムの乱れの原因として、子どもたちが夜型化した

大人の生活に影響を受け、遅寝になっていることや

食習慣が乱れて､朝ご飯を摂らない子が増加してい

ることを指摘している。泉ら２)は、朝食の欠食は排

便行動にネガティブに影響することを報告した。

しかし、排便の時刻別に幼児の生活状況や身体状

況を分析した研究はみられない。 

そこで、本研究では、幼児の生活習慣や体格、

体力・運動能力の実態を、排便時刻の視点から分

析し、子どもたちが健康な生活を送るための知見

を得ようとした。 

方  法 

 幼児の生活習慣調査を、2012 年～2016 年に神奈

川県・大阪府・広島県・岡山県・香川県・高知県の

保育園幼児と大阪府・岡山県の幼稚園幼児計 7,918
人(４歳男児 1,502人・女児 1,498人、５歳男児 1,564
人 ・ 女 児 1,506 人 、 ６ 歳 男 児

943人･女児 905 人)の保護者に配布し、回答を得た 。 
さらに、対象幼児に、体力・運動能力テストを実

施した。内容は、体力として両手握力、跳び越しく

ぐり、運動能力として 25m 走､立ち幅跳び、テニス

ボール投げの測定を行った。また、身長と体重につ

いても計測し、体格の指標としてのカウプ指数３)を

算出した。カウプ指数は、体重(g)／身長(cm)２×10
で求めた。 
排便時刻から生活状況や身体状況を分析するため

に､Ａ群とＢ群の２群に分類した。Ａ群は､午前９時

以前に排便をする幼児で、かつ、登園する時刻まで

に家庭で排便している幼児群を指し、Ｂ群は、それ

以外の時刻に排便する、または排便が不定期である

幼児群とした。 
統計処理は、SPSS(ver.22)を用い、対応のないｔ

検定を行った。クロス集計については､χ２検定と残

差分析を行った。 
結  果 

１.排便時刻別にみた生活活動時間 

 生活活動時間は、Ａ群の方が､男女児ともに、Ｂ群

よりも平均就寝時刻と平均起床時刻は、有意に早か

った(p<0.01)。しかし、Ａ群の平均就寝時刻は、午

後９時 18分～９時 23分の範囲であり、平均起床時

刻は両群ともに午前７時前であった。 

また、朝食、夕食の開始時刻は、Ａ群の方がＢ群

よりも早かった。家庭での平均あそび時間は、両群

間に差はみられなかったが、平均外あそび時間は、

男女６歳児を除いて、Ａ群の方がＢ群に比べ、有意

に長かった(p<0.01～0.05)。 

ＴＶ･ビデオの平均視聴時間は、男女児ともにＢ群

の方がＡ群よりも有意に長かった(p<0.001～0.05)。 

２．排便時刻別にみた体格、体力・運動能力 

 ６歳男児では、Ａ群の方がＢ群に比し、体重が重

く、カウプ指数は５％水準で有意に高かった(表１－

１)。 

体力・運動能力は、男女児ともすべての年齢で、

Ａ群がＢ群を上回る結果となった(表１－１，表１－

２)。両手握力値は、男女児ともにすべての年齢で、

Ａ群の方がＢ群より有意に大きい記録となった

(p<0.001～0.05)。跳び越しくぐりは、男女４・５歳

児で、Ａ群の方がＢ群よりも有意に速かった

(p<0.001～0.05)。女児のテニスボール投げは有意で

はないが、Ａ群の方がＢ群よりも、すべての年齢で

投距離が長い傾向にあった。 

以上のことから、午前９時以前に排便して登

園するＡ群の幼児の方が、Ｂ群の幼児に比し、 体

力・運動能力の測定結果が、良い傾向にあった。 

考  察 

排便時刻からみた幼児の生活活動時間、体力・運

動能力の実態から、午前９時以前に排便して登園す

るＡ群の幼児の方が、Ｂ群の幼児よりも早寝、早起

きであり、朝食や夕食開始も早く、外あそび時間が

長く、ＴＶ・ビデオの視聴時間は短いことを確認し

た。さらに、体力・運動能力も高い傾向にあった。 

朝食を食べる幼児の人数割合をみると、午前 

９時以前に排便して登園するＡ群の幼児の方が、 

 



 

 

Ｂ群の幼児より有意に多かった。つまり、朝食を食

べ、家庭で排便して登園することは、幼稚園や保育

園生活でより活動的に過ごすことに結びつき、その

結果として、体力や運動能力も高まり、健康的な発

達につながるものと考えられた。 

ま と め 

本研究では、排便時刻別に４歳～６歳の幼児

7,918 人の生活状況や身体状況について検討した結

果、 

(１)午前９時以前に排便して登園するＡ群の幼児の

方が、Ｂ群の幼児より平均就寝時刻も平均起床時

刻も早かったが、午後９時前の就寝 

はできておらず、夜型化した大人の生活の影響を

受けていることを確認した。 

(２)午前９時以前に排便して登園するＡ群の幼 

 

児の方が、Ｂ群の幼児より外あそびは有意に

長く(p<0.01～0.05)、ＴＶ・ビデオの視聴時間

は有意に短い傾向にあった(p<0.001～0.05)。 

(３）体力・運動能力は、午前９時以前に排便して登

園するＡ群の幼児の方が、Ｂ群の幼児より、有意

に高い傾向にあった。 

以上の結果より、登園前に排便をすませるという

生活習慣をつけることを、家庭に働きかけることが

必要であるという示唆を得た。 
文  献 

1） 前橋 明：幼児の健康管理のための生活条件(1)，幼

少児健康教育研究 8(1)，pp.38-44，2000. 

2） 泉 秀生ほか：福島県郡山市の保育園幼児と保護者の

生活習慣の実態，保育と保健 22(1)，pp.36-40，2016. 

今村榮一：新・育児栄養学，日本小児医事出版社，

p.156，2005.

群 人数 平均値 s.d 群 人数 平均値 s.d 群 人数 平均値 s.d

A 373 102.51 4.23 A 426 109.43 4.67 A 247 114.77 4.60

B 1129 102.46 4.30 B 1138 109.11 4.68 B 696 114.29 4.67

A 373 16.40 1.79 A 426 18.59 2.49 A 247 20.80 3.20

B 1129 16.43 2.09 B 1138 18.43 2.43 B 696 20.29 2.79

A 373 15.58 1.14 A 426 15.48 1.45 A 247 15.73 1.71

B 1129 15.62 1.56 B 1138 15.44 1.39 B 696 15.49 1.50

A 205 10.77 3.18 A 223 13.75 3.40 A 111 16.62 3.41

B 522 10.16 3.22 B 542 13.07 3.48 B 315 15.54 3.69

A 347 24.46 8.92 A 395 18.57 6.65 A 225 16.56 5.57

B 1060 26.82 11.20 B 1042 19.56 7.18 B 637 16.88 5.49

A 353 7.80 4.88 A 405 6.63 0.80 A 239 6.21 0.63

B 1093 7.86 1.25 B 1087 6.83 0.91 B 678 6.40 2.11

A 359 80.32 20.62 A 414 97.20 23.27 A 242 107.80 20.58

B 1097 78.70 28.39 B 1102 95.19 21.51 B 682 105.08 20.23

A 347 4.99 2.13 A 402 6.94 3.25 A 239 9.10 3.71

B 1088 4.65 2.05 B 1078 6.60 4.40 B 675 8.30 3.27

身長

（cm）

表1-1　排便時刻別にみた幼児の体格、体力・運動能力（男児）

項目　　 　　対象
４歳児(1502人） ５歳児(1564人） ６歳児(943人）

体重

（kg）

カウプ指数

両手握力

（kg）

跳び越し

くぐり（秒）

25ｍ走

（秒）

立ち幅跳び

（ｃｍ）

テニスボー

ル投げ（ｍ）

A群：9時以前､登園前排便児　　　　　                                                                        A,B群間の差： ***p＜0.001,**p＜0.01,*p＜0.05
B群：9時より遅く排便および排便不定期児

*

**

*

*

**

*

***

***

*

*

**

群 人数 平均値 s.d 群 人数 平均値 s.d 群 人数 平均値 s.d

A 269 102.09 4.41 A 323 108.58 4.96 A 205 113.87 4.71

B 1229 101.79 7.49 B 1183 108.24 4.69 B 700 113.05 5.00

A 269 16.19 1.99 A 323 18.35 2.66 A 205 20.28 2.63

B 1229 16.20 2.03 B 1183 18.17 2.46 B 700 20.02 3.08

A 269 15.50 1.26 A 323 15.51 1.51 A 205 15.61 1.51

B 1229 15.59 1.26 B 1183 15.46 1.42 B 700 15.60 1.57

A 205 10.83 3.42 A 172 13.02 3.08 A 111 16.62 3.41

B 522 9.72 3.15 B 596 12.35 3.36 B 317 15.25 3.51

A 347 26.36 10.79 A 299 19.90 5.91 A 190 16.56 5.57

B 1060 28.24 12.21 B 1103 21.49 8.72 B 646 17.22 5.77

A 353 7.85 1.36 A 309 6.91 0.93 A 195 6.21 0.63

B 1093 8.13 1.34 B 1137 7.03 0.90 B 670 6.33 0.76

A 359 77.09 18.66 A 313 90.95 18.90 A 201 107.80 20.58

B 1097 72.56 20.12 B 1161 89.18 20.50 B 678 104.68 21.55

A 347 3.67 1.39 A 307 4.70 1.54 A 194 9.10 3.71

B 1088 3.50 1.32 B 1131 4.65 1.51 B 662 8.10 3.35

テニスボ－

ル投げ（ｍ）

５歳児(1506人） ６歳児(905人）

身長

（cm）

立ち幅跳び

（ｃｍ）

両手握力

（kg）

跳び越し

くぐり（秒）

表1-2　排便時刻別にみた幼児の体格、体力・運動能力（女児）

25ｍ走

（秒）

体重

（kg）

カウプ指数

項目　　　　対象
４歳児(1498人）

A群：9時以前､登園前排便児　　　　                                                                        A,B群間の差： ***p＜0.001,**p＜0.001,*p＜0.05
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【はじめに】 
 近年、児童・生徒の食習慣がその他の生活習慣

に及ぼす影響について様々な研究が行われている。

なかでも、朝食摂取の重要性が再確認されたこと

で、小学校等でも様々な取り組みが行われている。

児童・生徒への食育活動における先行研究は多

くなされているが、食育活動と成績の関連性に

着目した研究はほとんどみられない。 
そこで、本研究では、児童における生活習慣

を把握し、標準学力テストの成績との関連性を

調べ、食育活動からの成績向上に寄与できる指

針を求めることを目的とし、朝食の回数及ぶ朝

食のバランスさらに朝食におけるたんぱく質摂

取状況を中心として検討を行うこととした。 
 

【方法】 
高知県 N 市立 T 小学校に通学する児童 327

人（平成 28 年度時点）を対象とし、平成 28 年

4 月～5 月（対象者表 1）と 10 月～12 月（対象

者表 2）に実施した 1 週間の朝食摂取内容を含

めた生活アンケート調査と標準学力テストの結

果（国語・算数）をもとに、集計分析を行った。 

テストの受験者において第 1回目の標準学力テ

ストには 1 年生は受験しておらず、第 2 回目で

は 5 年生は受験していない。 
生活アンケート調査の結果から、 

朝食摂取の区分①欠食回数が週３回以上の群と  
②欠食回数が週 3 回未満の群に分けた。 
平均たんぱく質摂取が 1 週間平均 0～1 回の群

と、1 週間平均 2 回以上の群に分類した。 
バランスの項目では、主食（1 点）・主菜（1

点）・副菜（1 点）・牛乳・乳製品（1 点）・果物

（1 点）の計 5 点で足りないものがあれば 1 点

ずつ減点し、朝食にこれら 5 つの品がそろって

いるかを点数化した。なお、主菜に分類される

食品を 2 品食べていても、1 点とした。 
標準学力テストの成績では、 
①学力テストの点数が、学年平均点から 5 点以

上低いもの、±5 点未満のもの、学年平均点よ

り 5 点以上高いものの 3 群に分けた。 
②学力テストの点数が、学年平均点より 10 点

以上低いもの、±10 点未満のもの、学年平均点

より 10 点以上高いものの 3 群に分けた。 
統計解析はソフトウェア「 IBM SPSS 

Statistics24」を使用し、相関と Pearson のχ2
乗検定を行った。 

 
【結果】 
１）たんぱく質摂取と成績との関係 
たんぱく質摂取回数と成績との関係ににつ

いて検討した結果、強い相関は示していないが、

有意な差がみられた。（表 1） 
２）朝食のバランスと成績との関係 
 バランスのとれた食事をとることと成績との

関係について検討した結果、強い相関は示して

いないが、有意な差がみられた。（表 1） 
３）朝ごはんと成績との関係 
朝ごはんの摂取と成績との関係について検

討した結果、相関と有意な差はみられなかった。

（表 1） 
４）朝食のバランスとたんぱく質摂取との関係 
朝食のバランスとたんぱく質摂取との関係

との関係について検討した結果、強い相関を示

し、有意な差がみられた。（表 1） 
 
 



 

 

【考察】 
今回の研究では、明らかな朝食と成績の関係

を示すことが出来なかったが、朝食の内容や、

朝食時にたんぱく質を摂ることは、成績の向上

に関係があると示唆された。 
1 年に 1 回でも標準学力テストの前後でアン

ケート調査を行い、生活リズムや朝食の内容を

チェックし、今後も引き続き研究する必要があ

ると考えられる。今後は各学年での特徴にも焦

点をあて、違いを比較検討し、学年の状況に応

じた栄養教育方法を考えていき、児童の生活習

慣の維持、改善や成績の向上に貢献していきた

い。 
【参考文献】 
１． 高知県南国市立十市小学校：食育の実践か

ら「ことばの力」を高める～主体的・共働

的に学ぶ学習（アクティブラーニング）を

通して～，2017 年 2 月 

表 2 第 2 回目における成績と朝食の相関(対象者表 2) 

表１ 第 1 回目における成績と朝食の相関(対象者表 1) 
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【はじめに】 
 近年、児童・生徒の食習慣がその他の生活習

慣に及ぼす影響について様々な研究が行われ、

朝食摂取の重要性が再確認されたことで、小学

校等でも様々な取り組みが行われている。児

童・生徒への食育活動における先行研究は多く

なされているが、食育活動と成績の関連性に着

目した研究はほとんどみられない。 
そこで、本研究では標準学力テストの成績と

の関連性を調べ、食育活動からの成績向上に寄

与できる指針を求める事を目的とした。 
【方法】 
高知県 N 市立 T 小学校に通学する児童 327

人を対象とし、平成 28 年 4～5月（対象者表 1）
と 10～12 月（対象者表 2）に実施した。1 週間

の朝食摂取内容を含めた生活アンケート調査と

標準学力テストの結果（国語・算数）をもとに、

集計分析を行った。なお、第 1 回目テストは、

1 年生は受験しておらず、第 2 回目テストは 5
年生が受験をしていない。 
生活アンケート調査の結果： 

朝食摂取の区分①欠食回数が週 3 回以上の群、

②欠食回数が週 3 回未満の群に分けた。 
標準学力テストの成績： 

①学力テストの点数が、学年平均点から 5 点以

上低いもの、±5 点未満のもの、学年平均点よ

り 5 点以上高いものの 3 群 
②学力テストの点数が、学年平均点より 10 点

以上低いもの、±10 点未満のもの、学年平均点

より 10 点以上高いものの 3 群に分けた。 
 生活状況を知る項目： 
早寝、早起き、朝ごはん、テレビ・ゲーム・携

帯電話・スマートフォンが 1 時間より少ない、

宿題などの家庭学習、体を動かした遊び、読書、

お手伝い、学校の準備、家や学校の机やランド

セルの中の整理整頓を採用した。 
統計解析は、ソフトウェア IBM SPSS 

Statistics24 を使用し、相関と Pearson のχ2
乗検定を行った。 
【結果】 
成績と生活状況との関連を検討したところ、

第 1 回目の結果では、早起き、テレビ・ゲーム・

携帯電話・スマートフォンを使用する時間が 1
時間より少ない、宿題、読書、お手伝い、学校

の準備、整理整頓の項目での成績との有意な差

が見られたが、相関は弱かった。  
第 2 回目の結果では、早起き、朝ごはん、テ

レビ・ゲーム・携帯電話・スマートフォンを使

用する時間が 1 時間より少ない、読書、お手伝

い、学校の準備、整理整頓の項目での有意な差

は見られたが、相関は弱かった。 
【考察】 
 成績と生活状況における関連性については、

有意差は少しあったものの、今回の調査では明

確にはならなかった。これは、標準学力テスト

を受けていない学年があったことや、対象とな

る人数が少ないこと、調査の回数が少ないこと

や、学年ごとの精査をしていないためと考えら

れる。 
 今後、成績と生活状況との関連を明らかにし、

生活に関連する食育活動が成績向上に寄与でき

るかどうかを知るためにも、標準学力テストの

内容の統一化を図り、対象者そのものの数を増

やすことや、学年別の精査を継続して調査して

いくことが必要であると考えられる。 
【参考文献】 
１． 高知県 N 市立 T 小学校：食育の実践から

「ことばの力」を高める～主体的・協働的

に学ぶ学習(アクティブラーニング)を通し

て～，2017 年 2 月 
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【はじめに】 
食育基本法が制定されていらい多方面におい

て食育に関する活動や研究が進められてきてい

る。中でもわが国において、朝食欠食率0％を目

標に活動が行われてきているが、内閣府の「201

5年度子供・若者白書（旧青少年白書）」の朝食

摂食状況によると、「毎日朝食を食べている」と

いう小学生が87％である。「ときどき食べている」

「あまり食べない」などのその他の学生は、12.

4％であり、厚生労働省の掲げている目標である

朝食欠食率0％には達していない。 

そこで、本研究では、児童における朝食の摂取

等の生活状況を把握し、成績との関連性を明らか

にすることにより、児童・生徒において朝食の必

要性および成績向上のための朝食の重要性の啓

発活動の指標を求めることを目的とした。 

 

【方法】 
対象者は、愛媛県 S市 T小学校の児童 276人

（男 140 人・女 136 人）、１年生 49 人（男 14

人・女 35 人）、２年生 38 人（男 21 人・女 17

人）、３年生 39人（男 19人・女 20人）、４年生

42人（男 26人・女 16人）、５年生 45人（男 30

人・女 15 人）、６年生 63 人（男 30 人・女 33

人）である。 

検討項目は、平成 26年度に行われた「生活習慣

アンケート」のデータおよび、全国統一テスト

を行った結果をもとに集計・分析を行った。 

成績のグループ分け： 

学力テストの点数が、全国平均点より１０点

以上低いものを１群、±１０点未満のものを２

群１０点以上高いものを３グループとした。 

睡眠のグループ分け： 

就寝時刻により、1,2年生（1：21時より後、2：2

1時以前）、3,4年生（1：21時30分より後、2：2

1時30分以前）、5,6年生（1：22時より後、2：2

2時以前）のグループとした。 

起きる時刻は、1：7時より後、2：7時以前のグ

ループとした。 

メディアのグループ分け 

テレビ、ゲーム、携帯（スマートフォン）の

合計時間により、1：2 時間以下、2：2 時間よ

り多く 5 時間以下、3：5 時間より多いのグルー

プとした。 
成績のグループ分け 
学力テストの点数が、全国平均点より１０点

以上低いものを１群、±１０点未満のものを２

群１０点以上高いものを３グループとした。 
【結果】 
算数の成績とぐっすり眠れる（図１） 
算数の点数が低い児童で、ぐっすり眠れる児

童は 24.6％であるのに対して、ぐっすり眠れな

い児童は、38.1％と優位高値であった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
国語の成績とぐっすり眠れる（図２） 
国語の点数が低い児童で、ぐっすり眠れる児

童は 21.1％であるのに対して、ぐっすり眠れな

い児童は、42.9％と優位に高値であった。 
 
 
 
 
 

 
 

図１ 成績(算数)と睡眠 

P<0.01 

P<0.01 

図２ 成績(国語)と睡眠 



 

 

算数の成績と早寝（図３） 
算数の点数が低い児童で、遅寝の児童は

36.3％であるのに対して、早寝の児童は、20.5％
と優位に低値であった。 
 
 
 
 
 
 
 
算数の成績とメディアの使用時間（図４） 
算数の点数が低い児童で、メディアの使用時

間が長い児童は、43.1％であるのに対して、メ

ディアの使用時間が短い児童は、17.0％と優位

に低値であった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
国語の成績とメディアの使用時間 
国語の点数が低い児童で、メディアの使用時

間が長い児童は、43.1％であるのに対して、メ

ディアの使用時間が短い児童は、15.0％と優位

に低値であった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
【考察】 
「朝食摂取の習慣」と「成績」で有意な差は

見られなかった。このことは、毎日朝食を食べ

ているが85％とほぼ人数割合を占めていること

が原因かも知れない。しかし、毎日朝食を食べ

ている習慣が無い児童は、「休日に3食、食べて

いる習慣が無い」、「メディアの使用時間が長

い」などの生活習慣にも有意な差がみられた。

これらのことから、生活習慣が乱れている児童

を対象とした生活指導を行うことが、成績向上

にとって有用であることが示唆された。次に、

メディアについては、メディアの使用時間が短

い児童ほど算数と国語の成績が有意に高値であ

った。成績向上のためには、一つとしてメディ

アの使用時間を減らすことが有用であることが

示唆された。 
更に、「睡眠項目と成績」、「ぐっすり眠れ

ると朝の目覚めが良い」とのあいだにおいて有

意な差がみられた。このことは、朝の目覚めが

良く、早起きができる児童は、良い1日のスター

トが切れることで、成績が良い結果に繋がって

いると考えた。 
これらの結果から、成績向上のためには、早

寝早起きなどの睡眠に関すること、また、直接

的ではないが朝ごはんを毎日食べることなどの

生活リズムを改善するための活動を行うことが、

児童の学力の向上に繋がると考えられた。 
これまで学校において実施してきている「早寝、

早起き、朝ごはん」の３つの柱を中心に指導を

継続することの重要性が再確認できた。 
【参考文献】 
１．「若年者の知的および身体活動の向上に寄与

する朝食摂取に関する研究」食育学研究 

第 2 巻 第 1 号  
 
 

図３ 成績（算数）と早寝 
P<0.01 

図４ 成績(算数)とメディアの使用時間 
P<0.01 

図５ 成績(国語)とメディアの使用時間 
P<0.01 
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【はじめに】 
近年、児童・生徒の食習慣がその他の生活習慣に

及ぼす影響について様々な研究が行われ、朝食摂

取の重要性が再確認されたことで、小学校等でも

様々な取り組みが行われている。平成 18 年から、

食育推進基本計画でも子どもの朝食欠食率を 0％

にするという目標が掲げられている。しかし、現

在もこの目標は未達成であり、ある先行研究では、

欠食が多い児童の方が、そうでない児童よりも朝

食の必要性を有意に感じていないという結果が報

告されている。そこで、本研究では朝食摂取を含

めた生活習慣と成績の関連性が明らかにし、生活

習慣の指導を行う際に役立てることのできる結果

を導き出すことを目的とした。 
【方法】 
愛媛県 S市立 T小学校における全児童数 263

人（表１）において、平成 27年度に行われた「生

活習慣アンケート」および、全国統一テストを

行った結果をもとに集計・解析を行った。統計

解析は、ソフトウェア IMB SPSS Statistics24

を使用し、相関と Pearson のχ2 乗検定を行っ

た。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
一般的に成績と生活習慣の検討を行うために

成績評価区分を全国統一試験結果評価におい

て使用している方法を使用し、検討１において

は、学力テストにおける成績を点数により３群

に区分し検討を行った。 

① 点数が、全国平均点から５以上低い 
② 点数が、全国平均点から±５点未満 
③ 点数が、全国平均点より５点以上高い 

さらに、検討２として、成績のより良い児童と

より問題のある生徒における状況からの検討

を行うために、学力テストにおける成績を点数

により３群に区分し検討を行った。 
① 点数が、全国平均点から 10 以上低い 
② 点数が、全国平均点から±10 点未満 
③ 点数が、全国平均点より 10 点以上高い 

【結果】 
１． １週間における学年別朝食欠食率（％） 

学年別朝食欠食率は、1 年 7.9％、2 年

13.3％、3 年 7.1％、4 年 7.5％、5 年 16.3%. 
6 年 20.0％、全体 12.3％であった。 

２．成績との関連性 
① 朝食と成績(国語)の関連 

4年生の男子（図１）と4年生の男女（図２）

において、朝食の摂取頻度が高い者は、国

語の点数が有意に高かった(p＜0.05)。 

② 朝食と成績(算数)の関連（図３） 

1年生の男女において、朝食摂取頻度が低

い者は、算数の点数が有意に低かった(p＜

0.05)。 

③ 休日の食事と成績(国語)の関連 

4年生の男子（図４）と4年生の男女（図５）

において、休日に3食きちんと食べている

者は、国語の点数が有意に高かった 

(p＜0.05)。 

④ 休日の食事と成績(算数)の関連 

5年生の男子（図６）において、休日に3食

きちんと食べている児童は算数の点数が

有意に高かった(p＜0.05)。 

 

表１ 対象者 



 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

【考察】 
朝食と成績の関連においては、国語と算数の

どちらも一部の学年、性別に関連がみられる結

果となった。この理由として、全児童が朝食を

毎日食べている学年があるなど、朝食摂取の状

況が偏っていたことがあげられると考える。睡

眠の質と成績(国語・算数)には直接関連はみら

れなかったが、夜ぐっすり眠れることと朝食摂

取には関連性がみられ、朝食摂取と成績(国語・

算数)にも関連がみられた。今回のアンケートは、

夜ぐっすり眠れるかの質問に対しての回答に 2

つの選択肢しか用意していなかったため、成績

との関連性がみられない結果となったことが考

えられる。したがって、回答の際の選択肢を増 

 
 
 
 
 
 
   
 
 
     

 
              
            
           
           
           
            

             
                   
            
                     
                
                     
                  
             
             
             
             
                        
                   
                  
                       
                      
                  
 やすことで、睡眠の質と成績に関する詳細な

結果がみられると考える。休日の食事と成績に

は、関連の傾向がみられた。そのため、休日の

食事を 3食きちんと食べている児童は、正しい

食習慣を身につけられており、それが成績に結

びついていると考えられる。このことから、児

童に生活指導を行う際には、学校がある平日だ

けでなく、休日を含めた毎日の習慣としての指

導が大切であると考えられる。また、平成 26

年度の朝食欠食率が 15.0％であったことに対

し、平成 27年度は 5.6％となっており、学校に

おける朝食摂取のための取り組みの成果が得ら

れた。したがって、この取り組みを継続すると

ともに、今後も本研究のような分析によってそ

の成果を調査することが重要だと考える。 
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図１ ４年生男子における朝食と成績（国語）の関連性     

 図 2 ４年生男女における朝食と成績（国語）の関連性 

 

図 3 １年生男女における朝食と成績（算数）の関連性 

 

＊p＜0.05 

＊p＜0.05 

＊p＜0.05 

図４ ４年生男子における休日の食事と成績（国語）の関連性     

 

＊p＜0.05 

図５ ４年生男女における休日の食事と成績（国語）の関連性     

 図６ ４年生男子における休日の食事と成績（算数）の関連性     
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