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要旨
食習慣の改善方策を検討する上で有用な資料を得るため，スポーツ健康科学を専攻する大学生

（男性47人，女性 4 人）を対象に簡易型自記式食事歴法による食習慣調査を行い，同法で摂取量を
評価でき，なおかつ日本人の食事摂取基準で推奨量が設定されている 14栄養素の充足率（推奨量
に対する摂取量の割合）を算定した。その結果， 7 栄養素では充足率が90%未満であった。具体的
には，充足率はビタミンCでは84%，ビタミンA，B2，B6では75%，73%，78%，マグネシウムでは
65%，ビタミンB1およびカルシウムでは55%および56%であった。対象者一人一人のデータを詳細
に観察したところ，各栄養素の摂取状況に個人差があることも明らかであった。本研究で得られた
データからは，スポーツおよび健康を専門に学ぶ学生においてさえも，食習慣は楽観できない状況
だと言える。食習慣は健康体力づくりの根幹を成す要素であり，その改善に向けた関係諸氏の更な
る尽力が期待される。
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1 ．緒言

厚生労働省の平成29年国民健康・栄養調査に
よると，日本人の野菜摂取量は各年代で総じ
て少ない。特に20歳代では，健康日本21（第
二次）の目標値（350g/日）を達成している者
の割合は男性および女性でそれぞれ27および
15%，野菜摂取量の平均値はそれぞれ265およ
び218g/日と看過できない状況である。また，

同調査では，20歳代の朝食欠食率はそれぞれ31
および24%であったと報告している。先行研究
においても，不規則な食生活およびファスト・
フードが若者に浸透していることが指摘されて
いる 1 － 4 ）。日本の大学生においても，親元を
離れて一人暮らしをする者では栄養不足のリス
クが高いこと 5 ），朝食欠食が常態化している者
は野菜不足の傾向にあること 6 ）等が報告され
ている。このような状況下では，栄養状態の改
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簡易型自記式食事歴法質問票12）を用いた。こ
の質問票は日本人向けに作成されたものであり，
58の食品および飲料の摂取量および摂取頻度に
ついての設問で構成されている。その妥当性は
16日間にわたる半秤量式食事記録法との比較に
より検証されている12）。ただし，この質問票に
はサプリメント利用の有無を問う質問が設けら
れているが，本研究では食事による栄養素の摂
取状況を把握するため，各栄養素の摂取量とし
て，サプリメントによる摂取量を除いた値を算
定した。日本人の食事摂取基準（2015年版，厚
生労働省）では，17の栄養素で性別および年代
別の推奨量が設定されている。本研究では，こ
れら17栄養素のうち用いた質問票では算定され
ない 3 栄養素（ヨウ素，セレン，モリブデン）
を除いた14栄養素において，推奨量に対する摂
取量の割合として充足率を算定した。

3 ．結果および考察

検討対象である14栄養素のうち 7 栄養素では
充足率が90%未満であった（図 1 ）。これらを
詳細にみると， 3 栄養素では充足率が70～79%，
1 栄養素では60～69%， 2 栄養素では60%未満
であった。タンパク質の充足率は100%を超え
ており，充足率が100%に満たない栄養素は全
て微量栄養素（ビタミンおよびミネラル）で
あった。日本人の食事摂取基準（2015年版）で
は，推奨量を「97～98%の人が必要量を充足し
ている量」と定義している。本研究の対象者に
おける身長および体重の平均値は同基準の参照
体位（18～29歳：男性170.3cm，63.2kg；女性
158.0cm，50.0kg）を上回っており，食事によ
る微量栄養素の摂取状況は不十分だと考えられ
る。微量栄養素は骨折等のスポーツ障害を予防

善手段としてサプリメントの利用を検討せざる
を得ない。例えば我々の先行研究においては，
大学生にクロレラ由来の総合栄養サプリメント

（多様な栄養素を含むサプリメント。ベーシッ
ク・サプリメントとも呼ばれる）を摂取させ
たところ，有酸素性能力 7 ， 8 ），免疫機能 9 ，10），
動脈機能11）が改善した。しかし，最も重要な
栄養状態の改善手段は教育であり，栄養学およ
び食文化等を教授して食習慣の改善を促すこと
は不可欠である。

教育により食習慣を改善する方策の検討に有
用な資料を得るため，本研究ではスポーツ健康
科学を専攻する大学生を対象に食習慣調査を行
うこととした。これらの学生は食事および栄養
に対する関心が高いと考えられるし，スポーツ
科学および健康科学に関連する学科の多くで
は栄養学の科目が設置されている。従って，ス
ポーツ健康科学を専攻する学生を対象とする調
査では，先に紹介した国民健康・栄養調査と
違って良好な食習慣を示唆する結果が得られる
と考えたことが，この調査の動機である。

2 ．方法

本研究の対象者はスポーツ健康科学を専攻す
る男子大学生47人（年齢20± 1 歳，身長173±
7 cm，体重71±13kg［平均値±標準偏差］）お
よび女子大学生 4 人（20± 1 歳，158± 2  cm，
53± 8 kg） で あ る。 対 象 者 の う ち 男 性39人

（83%）および女性 4 人（100%）は体育会系の
部活動を行っていた（ラグビー・アメリカン
フットボール 9 人，ライフセービング 8 人，陸
上競技投擲種目 7 人，サッカー・フットサル 6
人，その他13人）。食習慣調査には佐々木式の
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したり，エネルギー代謝に不可欠であったりす
るなど，スポーツ選手のコンディショニングお
よびパフォーマンス向上にとって重要な栄養素
である。スポーツ活動を日常的に実施する本研
究の対象者においては，微量栄養素の不足は好
ましくない栄養状態であり，早急な改善が必要
である。

対象者一人一人のデータを詳細に観察したと
ころ，各栄養素の摂取状況に個人差があること
も明らかであった。例えば， 2 人のラグビー部
員は，寮で同じ朝食・夕食を提供されているに
も関わらず，栄養摂取状況が異なっていた（図
2 ）。推測ではあるが，昼食および間食の自主的
な摂取状況，寮で提供された食事の完食率およ
びおかわりの有無等で差が生じるのだと考えら
れる。また，一人暮らしの対象者の中には，ビ
タミンAの摂取量が推奨量の約20％であるなど，
栄養素の摂取量が極めて少ない例も認められた。
個人が特定されないように身長および体重の表
記は控えているが，この対象者の身長は前述の
参照体位より10cm以上も高く，体重も参照体位
を上回っているので，摂取量の少なさは体格が

小さいことを反映している訳ではない。

本研究で得られたデータからは，スポーツお
よび健康を専門に学ぶ者においてさえも，食習
慣は楽観できない状況だと言える。食習慣は健
康体力づくりの根幹を成す要素であり，食習慣
の改善に向けて，様々な立場からの取り組みが
必要である。例えば研究者の立場で言えば，実
施している競技種目別，男女別，居住形態別

（一人暮らし，自宅など）に食事調査を実施す
れば，より具体的に食習慣の改善方策を提案出
来るようになる。今後，関係諸氏の更なる尽力
が期待される。
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図 2　スポーツ健康科学を専攻する大学生の栄養素充足率における個人差

充足率，日本人の食事摂取基準（2015年版，厚生労働省）の推奨量に対する摂取量の割合．


