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生活リズムと食行動・食意識との関連に関する研究

【はじめに】

　食育が大きく取り上げられるようになったのは、この20年位の間に社会経済構造が変化し、
食の外部化が進む中、朝食欠食や孤食の増加、脂質の過剰摂取や野菜摂取不足、食料自給率の
低下と食べ残し・食品廃棄率の増加、適切な食品選択や食事準備のための知識・技能を持つ成
人の減少が見られ、同時に糖尿病・内臓脂肪蓄積症など脳血管疾患、心臓病などの高リスク者
の割合も高くなってきていることによる1）。どの年代でも、①食に関する知識②食を選択する
力③健康な食生活の実践という食育の基本1）は必要であるが、平成17年度国民健康・栄養調
査では20歳代で最も朝食欠食率が高く、次いで30歳代、15－19歳代と報告されている2）。と
りわけ、若年者とくに大学生においては、より切実な課題として痩身願望・ダイエットによる
問題 3- 6）や漸増傾向を示す朝食欠食率 7）などが指摘されている。そこで、若者の健康づくりを
食育の側面から支援するためには何が課題であるかを明らかにすることが必要である。そこで、
本研究では、実践的改善方策を見つけるために、起床時刻や就寝時刻、睡眠時間、夕食時刻な
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どの生活リズム、欠食や個食、孤食、間食、共食などの食行動、必要エネルギー量や一日野菜
摂取量などの食の知識、地域の食に関する関心、肥満指数（BMI）の状況を把握し、相互の関
連解析からより効果的な対策を考える。

【対象・方法】

　宮城県内S大学及び短期大学２年次（18－19歳）の学生477名を対象に自記式質問票による
調査を行なった。2007年 4月 23日～ 5月 2日に質問紙を配布し、その場で記入してもらい、
回収した。回収率は98.5％であった。調査内容は性、年齢、居住地域、同居者人数などの基本
事項のほか、１）生活リズム：起床時刻、就寝時刻、睡眠時間、夕食時刻、２）食事摂取パター
ンと食事状況：朝食摂取、共食者、調理担当者、朝・昼・夕の主食、主菜、副菜、汁物、飲み
物、果物摂取有無、夕食後の間食、朝・昼・夕食の量の多寡、一日の野菜料理皿数、味噌汁喫
食頻度、おかずの盛つけ方、お菓子の摂食頻度、甘味飲料摂取頻度、３）食に関する知識：一
日の野菜必要量、一日のカロリー必要量、４）地域の特産品知識の有無と品名、５）体位：身
長、体重、６）食育の周知度、食育に対する意識などである。有効回答者数は男32名、女
438名、合計470名であった。
　解析はエクセル分析ツールおよびエスミ統計分析ソフトによりstudent t-test、Yates χ2-test、
分散分析などを行った。

【結果】

１　朝食摂取状況
　1－1　朝食摂取頻度の性差、同居者有無による差、朝食欠食理由　
　殆ど朝食を食べないものの割合（朝食欠食者率）は男（回答総数32人）女（回答総数438人）
とも9.4％で同じであったが、ほぼ毎日食べる者の割合には性差があり（χ2-test、p＜ 0.001）、
男（37.5%）が女（66.9%）よりも低かった（図１）。週2－ 3回以下しか食べていないのは
23％で、4人に一人が朝食をしっかり食べていなかった。
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図１　男女別朝食摂取頻度
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　一人暮らしでは、朝食をほぼ毎日食べる割合（55.2%、同居人あり69.1%）は低く、また朝
食欠食率は12.8%と多かった（χ2-test、p＜ 0.03：表１）。世帯状況を答えなかった12人の朝
食摂取状況は一人暮らしに近かった。

　朝食欠食理由は、時間がないが最も多く63％、食べなくても平気が18.2％、食べたくない
10.1％であった。また、共食状況と朝食内容をみると、朝食を一人でとっているものは約半数
が主食・主菜・副菜のうちの一品しか食べず、家族などと一緒の場合は二品が最も多いことと
の違いが認められた。

　1－2　朝食摂取頻度と間食、菓子摂取との関連
　夕食後の間食をほぼ毎日とるものは、朝食を食べない群で44.5％であり、毎日朝食をとる群
20.3％の 2倍を示した（表２）。一方、毎日お菓子を食べるものの割合は44%で、ほぼ毎日朝
食を食べる群39.0%、週4－5回朝食群40.7%、週2－3回朝食群で47.7%、食べない群で59.1%
と朝食摂取頻度が少なくなるほど、お菓子を毎日食べるものの割合が多くなった。

　1－3　朝食摂取と夕食状況
　朝食摂取が週4－5回以上の群では、前日の夕食で主食、主菜、副菜をそろえてとっている
ものの割合が７割を超えているのに対し、朝食週2－3回以下の群では５割弱であった（表３）。

　　　％ ほぼ毎日食べる 週４～５回食べる 週２～３回食べる ほとんど食べない 無回答 総計 人数

1人暮らし 55.2 12.8 19.2 12.8 0.0 100 125

同居人あり 69.1 10.8 12.0 7.8 0.3 100 333

回答なし 50.0 16.7 8.3 16.7 8.3 100 12

総計 64.9 11.5 13.8 9.4 0.4 100 470

（χ2-test、p=0.03） （人）

表1　世帯人数別朝食摂取状況

表2　夕食後の間食摂取頻度と朝食摂取

% ほぼ毎日間食 週 2-3 回間食 ほとんど間食しない 無回答 人数

朝食毎日食べる 20.3 44.6 34.1 1.0 305

週４～５回 27.8 42.6 29.6 0.0 54

週２～３回 24.6 40.0 33.8 1.5 65

食べない 45.5 22.7 31.8 0.0 44

無回答 0.0 0.0 1.0 1.0 2

総計 24.0 41.5 33.4 1.1 

人数（人） 113 195 157 5 470

（χ2-test、p＜ 0.05）
各朝食摂取頻度回答者数を100%とし、夕食後の間食頻度回答割合を示す。
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また、朝食を食べない44人中６人が夕食も食べていないか、飲み物・果物・菓子などしか食
べていなかった（13.7%）。夕食の状況が翌朝の食事にも関連することが示された。夕食後の間
食は、夕食摂取状況や夕食内容との関連を認められなかった。

２　生活リズムによる朝食摂取状況の違い
　生活リズムを就寝時刻により、午前1：00より前に就寝する場合を朝型、以降に就寝する場
合を夜型に分けると、朝型が55.7％（262人）、夜型が44.0%（207人）であった。

　夜型は朝食欠食率が高く、朝食をほぼ毎日
食べる率が低かった（表４）。また、夜型は
朝型に比べ起床時刻が1時間遅かった。
　欠食理由として「食べる時間がない」、「食
べたくない」とした群では就寝時刻のピーク
が午前1時、食べなくても平気とした群では
0時 30分であり、ほぼ毎日朝食をとる群の
午前0時と比べ、遅かった。
　起床時刻は、朝食をほぼ毎日食べる群がそ
の他の欠食のある群よりも早かった（図２）。
　睡眠時間は、朝食摂取状況と関連がなく、
また欠食理由とも関係が認められなかった。

% 主食・主菜・
副菜以外 １品 ２品 ３品 食べない 総計 人数（人）

朝食ほぼ毎日食べる 0.3 4.6 23.0 71.8 0.3 100 305

週４～５回食べる 0.0 7.4 18.5 74.1 0.0 100 54

週２～３回食べる 0.0 12.3 36.9 46.2 4.6 100 65

ほとんど食べない 2.3 9.1 29.5 47.7 11.4 100 44

無回答 0.0 0.0 0.0 50.0 50.0 100 2

回答者数（人） 2 30 117 311 10 470 470

（χ2-test、p＜ 0.01）

表 3　朝食摂取頻度と夕食内容

　　　　% ほぼ毎日食べる 週４～５回食べる 週２～３回食べる ほとんど食べない 無回答 総計

朝型 64.9 42.6 36.9 36.4 50.0 55.7 

夜型 35.1 57.4 61.5 63.6 50.0 44.0 

無回答 0.0 0.0 1.5 0.0 0.0 0.2 

人数 305 54 65 44 2 470

　　朝型：午前1時前に就寝　夜型：午前1時以後に就寝　%：各朝食摂取頻度回答者数を100%とした
（χ2-test、p＜ 0.001）

表 4　就寝時刻別朝食摂取状況

人���

���

���

��

��

��

��

�

ほぼ毎日食べる
欠食がある

� � � � � � �� �� �� ��

時

図 2　朝食摂取状況と起床時刻



219

山本・川村・田島・宮澤・櫻井・高橋：生活リズムと食行動・食意識との関連に関する研究

　夕食時刻は朝食摂取頻度と関連がなかった。

３　食事摂取内容
　3－1　朝･昼･夕食の食事パターンと間食、菓子、甘味飲料との関連
　朝・昼・夕食の内容から、バランスよくしっかり食べている群A （主食・主菜・副菜のうち、
朝は２品以上、昼と夕には３品そろえて食べている群）としっかり食べていない群B（主食・
主菜・副菜のうち、夕食が１品以下の群と朝が1品以下で、昼と夕には２品以下である群）に
分け、解析を行った。A群94人、B群99人、計193人であった。この項目に関しては記載漏
れのない有効回答者193人は全回答者の41.1%に当たる。一人暮らしの48.2%（61人）、同居
人ありの37.8%（126人）が、また朝型生活リズム群の43.5%（114人）、夜型群の39.2%（79人）
が回答し、食事内容有効回答率に生活リズム類型による有意な差はなかった。
　一人暮らしではA群の割合は24.6%で、同居人がいる場合の61.1%より少なく、一人暮らし
の食事内容に問題が認められた。また、調理担当者別に見ても同様で、自分と答えたもの80
人のA群割合は26.3%、家族ほかが調理担当者の場合は65.8%で有意に差があった。

　夕食後の間食をほぼ毎日取る割合はA
群16.0%、B群29.6%であったが、有意な
差は認められなかった（表５）。毎日お菓
子を食べる割合、週3回以上甘い飲み物
を飲む割合は共にB群で高かった。甘い
ものが好きなほど、バランスよくしっか
りした食事を取っている割合は少なく、
負の相関を示した（図３）。

　3－2　朝･昼･夕食の食事パターンと味
噌汁喫食、汁物、野菜摂取

　味噌汁喫食は１日２回以上が76人、１
日１回位は 188 人、週３～４回 104 人、
ほとんど飲まない100人であった。このう
ち食事内容に記載漏れがなかった、それぞ
れ 35 人、66 人、43 人、48 人、計 193 人
について検討した。味噌汁喫食回数が多
いものほどしっかりした内容の食事をと

表 5　食事パターンと間食、菓子、甘味飲料 単位：人数

ほぼ毎日間食する 毎日菓子食べる 週 3回以上甘味飲料 食事内容回答者数

Aしっかり食べてる 15 31 44 94

B 食べてない 29 47 64 99

総　計 44 78 108 193

p<0.05 p<0.01

図 3　食事内容と甘味嗜好
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る割合（A群の割合）が多かった（図４）。また、A群では汁物を１日１回以上とる割合は
94.7%で、B群（33.3%）より高かった（χ2-test、p＜ 0.001）。
　A群では野菜料理を一日３皿以上食べている割合が36.2％で、B群14.9％の2倍以上であっ
た（表６）。一日５皿以上食べているものは非常に少なかった。

４　生活リズムと朝･昼･夕食の食事パターン
　生活リズムとの関係では、朝型では、しっ
かり食べているA群の割合が70%で、夜型
の24%より有意に高かった（図５、χ2-test、
p＜ 0.001）。朝型は、朝食もほぼ毎日食べて
いて、お菓子や甘い飲み物の摂取が少なかっ
た。一方、食事内容がしっかりしていないB
群では夜型で食事もしっかり食べず、お菓子
や甘い飲み物を多く摂っていた。

５　食知識と朝･昼･夕食の食事パターン
　一日に必要な野菜摂取量を知っていると回答したものは470人中85人、18%と低く、A、B
両群に差は見られなかった。しかし、正答率は、知っていると回答したもの全体で72.9%、A
群78.3%（23名中18名）、B群50%（14名中7名）でA群がやや高かった（χ2-test、p＜ 0.05）。
　B群では間違った知識を覚えこんでいるものの割合が高いといえる。正しい知識を持つもの
は全回答者470人中63人 13%であった。
　一日の食事基準エネルギー量を知っていると回答したのはA群がやや高かった（χ2-test、
p＜ 0.05）。全体では28.7%。また、知っていると回答したもののうち正答は５割でA、B両群
に差は見られなかった。全回答者では正しい知識を持つものは11.5%、A群19.2%、B群10.0%
で、ややA群で高かった（表７）。
　食育の周知度は全体で41.5%、A群57.4%、B群37.4%でA群が高かった（χ2-test、p＜ 0.01）
（表８）。
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図 5　生活リズムとバランスのとれた食事
（χ2-test、p＜ 0.001）

単位：人数

１～２皿 ３～４皿 5皿以上 無回答 総計

Aしっかり食べてる 60 33 1 0 94

B 食べてない 80 13 1 5 99

その他 219 54 3 1 277

総計 359 100 5 6 470

　　　　　　　　　　　　（χ2-test、p＜ 0.01）

表 6　1日の食事パターンと野菜料理数
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６　食事状況とBMI
　BMIは男（32人、平均21.7、標準偏差2.78）、女（241人、平均20.4、標準偏差2.68）とも
に18.5 ～ 21.9が一番多く、次に多いのが女子では18.4以下で、標準とされる22よりも低い「や
せ」が男7割、女8割であった。（表９）。生活リズムや食事パターン（A群とB群）による
BMIの差はなかった。食事の盛り方、夕食後の間食、甘い飲み物とも関連はみられなかった。
　お菓子を食べる人はBMIが低く（表10）、また、A群のBMIは高い傾向であったが、有意
の差は認められなかった。

知っている 知らない 無回答 総計

Aしっかり食べてる 54 37 3  94

B 食べてない 37 60 2 99

その他 104 171 2 277

総計 195 268 7 470

表８　1日の食事と「食育」周知度

BMI 男 女 総計

～ 18.4 2 50 52

18.5 ～ 21.9 20 140 160

22.0 ～ 24.9 5 40 45

25.0 ～ 29.9 5 9 14

30.0 ～ 0 2 2

無回答 0 197 197

総計 32 438 470

数値は人数（χ2-test、p＜ 0.01）

表 9　男女別BMI 分布

BMI 食べる 食べない 無回答 総計

～ 18.4 29 23 0 52

18.5 ～ 21.9 66 94 0 160

22.0 ～ 24.9 16 29 0 45

25.0 ～ 5 11 0 16

無回答 82 113 2 197

総計 198 270 2 470

数値は人数

表 10　BMI とお菓子の毎日摂取

知ってる 知らない 無回答 総数

A しっかり食べてる 36（18） 51 7 94

B 食べてない 21（10） 69 9 99

その他 80（26） 169 28 277

総計 137（54） 289 44 470

数値は回答者数、（　　）内は正答者数

表 7　1日の食事パターンと必要エネルギーの知識



尚 絅 学 院 大 学 紀 要 第 56 集

222

７　食育に対する意識
　食育で大切にしたいこととして、回答者の24.7%（116人）から、食事（食習慣）に関する
こと60、環境・雰囲気に関すること60、教育に関すること23、地域の食文化への理解と伝承
に関すること11、食への感謝10、その他食の安全・育みに関することなど12の意見が出され
た（表11）。

【考察】

１）朝食摂取状況について
　今回の調査対象者の朝食の欠食率は、男女とも9.4％で、平成17年の国民健康・栄養調査の
朝食欠食率における15～19歳（総：14.7%、男：18.8%、女：10.4%）、20～29歳（総：28.3%、男：
33.1%、女：23.5%）と比較すると、15～19歳の女とはほとんど差がなかった 2）。また、大学
生に対する研究では野越ら８）は欠食率が11.6%、高橋ら 9）は朝食を食べる習慣がないものの割
合は男8.3%、女が4.8%（札幌）12.2%（弘前）と報告し、欠食率は他地域とほぼ同じと考えら
れる。
　男子学生の生活時間構造は女子より遅寝遅起と報告されている 10）が、本調査でも、男子学
生で起床時刻が遅いものが多かったことが、朝食をほぼ毎日食べる割合が低かったことにつな
がっていると考えられる。
　１人世帯の朝食欠食率は、平成17年の国民健康・栄養調査 2）では20～29歳で49.4%であり、
本調査の12.8%はかなり低い。20代社会人よりは食べているといえよう。

食事（食習慣） 60 教育 27

　バランスよく食べる 20 　食事の大切さ 18

　朝食・三食を食べる 19 　親・家族への食育・行動変容 5

　好き嫌いせず食べる 7 　正しい知識 1

　幼いころからしっかりとした食習慣つける 3 　苦手なものの食べさせ方 3

　時間を決めて食べる 2

　食事のマナー 2 郷土 11

　食生活を見直す 2 　地産地消 6

　栄養価の高いものを食べる 1 　スローフード 2

　野菜を食べる 1 　食文化の理解・伝承 3

　よくかんで食べる 1

その他 12

感謝 10 　興味・関心をもつ 4

　感謝の気持ち（物） 7 　栽培の体験 2

　感謝の気持ち（人） 3 　無理強いせず、徐々に食べさせる 2

　運動をする 1

環境・雰囲気 60 　幼いころから安全でおいしいものを食べる 1

　みんなで会話して食べる 29 　食事制限の危険性 1

　楽しく食べる 21 　食の危機意識を浸透させる 1

　おいしさ・食欲をそそる環境 8

表 11　食育で大切にしたいこと（自由記載内容と件数） 
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２）生活リズムと朝食摂取状況、健康影響
　朝型・夜型（午前1：00以前に就寝：朝型、以降に就寝：夜型）では、ほぼ毎日食べる人は
夜型（51.7%）のほうが朝型（75.6%）より低かった。中村らの研究 11）では朝食を食べている朝
型（男：63%、女：80%）は夜型（男：40%、女：54%）より多いと述べ、また竹田ら12）、福田
ら22）も就寝・夕食時刻の遅い夜型では朝食欠食率が高いとの同様の結果を報告している。夜
型つまり就寝時刻が遅いことは、朝食摂取率を下げる要因で、生活リズムが朝食摂取状況と関
連することを再確認したといえる。
　生活リズムの夜型シフトにより、寝起きの悪さ、体の重たさ 23）、便秘、低体温など 22）の健
康影響もある。石川ら 13）や野田ら 14）の研究では睡眠時間の長さだけでなく、睡眠の質や寝起
きのよさ（就寝時刻が遅いことが目覚めの悪さの原因になる）が朝食の食欲につながるとして
いる。
　今回明らかにしたように、朝食欠食要因は、睡眠時間や前日の夕食時刻ではなく、就寝時刻・
起床時刻による。欠食理由で「時間がない」が一番多いのは、起床時刻ぎりぎりまで寝ている
からであり、「食事をする気がおきない」のも、目覚めの悪さや前日の夕食の質の悪さによる
と考えられる。良い目覚めにつながる早寝早起き、さらに、ぐっすり寝られる環境や精神状態、
豊かな夕食も朝食欠食を減らす大切な要因と考えられる。朝食欠食を減らすには、早寝早起き
を整える前日からの心身環境整備に配慮した教育が必要であろう。

３）食事摂取内容について
　３食すべてで主食・主菜・副菜をそろえて食べている学生は非常に少ない。そこで、朝・昼・
夕食の３食の内容、食事のとり方から、「バランスよくしっかり食べている」群と「しっかり
とは食べていない」群に分けた。傾向としては、全体的にバランスよくしっかり食べている人
のほうが、生活リズムが朝型で、朝食摂取もほぼ毎日食べていて、食に関する知識がある。一
方、夜型では食事もしっかり食べず、お菓子や甘い飲み物を多く摂っているとまとめることが
できる。食事内容は生活リズムと深い関連があり、生活リズムが崩れると食生活も崩れるとい
える。
　また、「しっかり食べている」人はお菓子（33%、「しっかりとは食べていない」人：48%）
や甘い飲み物（47%、「しっかりとは食べていない」人：65%）の摂取が少なく、味噌汁喫食、
野菜料理皿数も多いことから、食事からきっちり栄養を摂っており、一方の食事をしっかりとっ
ていない人では、お菓子や甘い飲み物などを食事の代わりに食べて栄養としていると考えられ
る。
　大学入学後に食行動上の問題点が多くなる傾向があり、食事リズムに乱れが生じる 15）とさ
れていることや、学年が上がるにつれて朝食欠食率が増加し、三食規則正しく食べる割合が減
少している 16、17）ことからも、１人暮らしが始まり、生活が一変する大学入学前後での食教育
が効果的 24）であろう。
　１人暮らしのほうが食生活に問題があることや、自分で調理せずに家族に依存してつくって
もらうほうがしっかり食べていることから、自立して食事をつくることができることも重要で
ある。調理実習などの実技を取り入れた教育が効果的と考える。その際、山梨県甲州市の「塩
山式手ばかり」18）のような方法を用いることも、簡単に自分の必要量が計量でき効果的であると
考えられる。鈴木の研究19）では「食べたいものが作れない」ことが「自分で作る」ことを拒ん
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でいるという。簡単で且つ短時間で作れるようなレシピの紹介や調理技術を身につけてもらう
ようにすることも必要と思われる。

４）BMIについて
　BMIは男女ともに、標準とされる22.0よりも低い、「やせ」が男7割、女8割であった。
　欠食や３食規則正しく食べる割合が低かったり、間食するとBMIが高くなる17、20、21）、また、
就寝時刻はBMIに影響しない 21）、｢夕食開始から就寝までの時間」がBMIと有意な負の相関
を示す25）との報告がある。本調査ではいずれの項目ともBMIとの関係は見られなかった。ただ、
有意ではないが、お菓子を食べる人はBMIが低く、また、１日の食事をしっかり食べている
ほうがBMIは高い傾向がみられた。今回、BMI回答者はしっかり食べている人で63人、食べ
てない人で53人と少ないので、もっと人数を増やして再調査すると参考文献と同様の結果が
得られる可能性がある。また、若い年代のため、食生活や生活リズムがBMIに影響しにくい
のかもしれない。いずれにしろ、極端なやせは血中アディポネクチン値が肥満者と同様に低く、
心血管系疾患発症ハイリスク群である 26）ことからも、BMIが 16、17台のものには適切な指導
が必要とされよう。

５）食知識・食育周知度について
　食知識については、食教育を受けている健康栄養学科学生の一日野菜必要量や食事基準エネ
ルギー量を正しく答えた割合が42%、33%で、他科学生の3－10倍以上であったことは、教育
の有用性が示されたものといえる。しかし、実際の摂取状況では学科間の違いは見られず、行
動変容に導く実践的対応が必要と考えられた。
　また、野菜の必要量の回答の幅が最小値16ｇ・最大値3000ｇと大きく、重さと見た目のボ
リュームのイメージができていないと推測され、必要量を視覚的に示す重要性が示された。知
識としてグラム数を示すだけでなく、視覚的に実際に見せる、または手にのせるなどの教育が
重要であると考えられる。
　食育周知度は、内閣府による20歳以上を対象とした特別世論調査 27）によれば、平成17年
７月には「食育」という言葉も意味も知っていたものは26%、言葉だけ知っていたもの26.6%
であったが、平成19年３月にはそれぞれ33.9%、31.3%に増えている。本調査は、中間時点に
あたり、「食育」について知っていますか？という問いに対し41.5%が“はい”と答え、24.7%
が「食育で大切だと思うこと」についての記述を行っている。言葉も意味も知っていたものは
少なくとも24.7%、言葉だけでも知っていたもの16.8%とすると、この地域の大学生に対する
食育は立ち遅れているといえる。

【結論】

　生活リズムと食行動・食意識との関連を明らかにした。これらの関連の分析から、朝食欠食
を減らし、食事をしっかりとり、健康増進につなげるためには、以下の方策が有効と考えられ
た。1） 夜型生活リズムから朝型シフトへの利点、前日の夕方に充実した食事をとることの意味、
目覚めの良い眠りの環境整備の大切さなどを知る・知らせる、2） 食知識だけでなく、食品･食
材の重さと容量対応を身につける、他人に依存せず食事づくりができる能力などを、実践を取
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り入れて指導・学習する機会を設ける。

　なお本研究は尚絅学院大学2007年度共同研究費を受け実施されたものである。この研究の
実施を可能にしていただいた関係者の方々に感謝申し上げます。
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