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報 交

簡易食事診断法の利用による栄養教育の試み

森 谷 黎

北 海 道 大 学 教 育 学 部 保 健 体 育

AnAttemptatNutritionEducationUsingaSimpleDietaryDiagnosticTest

KiyoshiMoriya

LaboratoryofHealthEducation,FacultyofEducation,HokkaidoUniversity

Anattemptatnutritionandhealtheducationforfreshmenofundergraduatesatanuniversity

wasmadeusingadietarydiagnostictest.Studentswererequiredtorecordallthefooditemstaken

inoneweekandtocalculatetheirownscorefromtherecordsaccordingtothemethodofthetest.

Averagescoresperstudent(number・=294)was34forbreakfast,50forlunchand59for

supper;theywerefarbelowtherecommendedvalueat75.

Studentswhothoughttheywerenothealthygotlowerscoresforthesupperandforsumof

threemealsthanthosewhothoughttheywerehealthy.

Thestudyindicatesthatmanyofthestudentsbecameinterestedintheirmealsastheybecame

awareoftheproblemsintheirdietarylife.

JPn.J.Nutr.,44(1)13～25(1986)

緒 言 ぜ

食生活のあり方は,生 活 リズム,清 潔,健 康診断,体 と心の鍛練と並ぶ健康保持 ・増進の重要因子である1)。

しか し現代は,過 食 ・飽食とい う"食 の豊かさ"と,欠 食 ・偏食などの"食 の貧しさ"が 同居する時代であ り2),

1人1人 の食生活には種々な問題のあることが予想され,そ の一端は諸調査報告2)N4)からも読みとることがで

きる。

栄養教育は,食 生活の栄養,食 品,調 理,食 事行動などにわたって行われ,個 々人が正 しく豊かな食生活を

営めるように指導 し,援 助するものである。 しか し,受 講者の関心と興味によって,教 育効果が大きく左右さ

れるのは,他 の教科と変わ りのない事情である。昨今の食料事情の"良 さ"か ら,栄 養教育に関心を示さない

青年男女が多いことも事実である。 もし栄養教育の導入部分に,受 講者が自分の食生活を診断できる教育プロ

グラムを位置付けることができれぽ,そ の後の教育効果が高まるものと期待される。このような教育の一試み

として,大 学教養生の保健教育の中に"食 事診断法"を 取 り入れ,1週 間 の自分の食事を調査記録させた後,

自己評価 とそれに対する考察の機会を作った。調査 した食事内容の実情 と受講生の考察,こ れ と同時に調査 し

た自覚的健康状態 と食事内容との関連について報告する。

方 法

対象学生はH大 学1年 目学生294名(男271,女23)で,年 齢は18～20歳 であった。食生活 自己調査は,

Keywords:simpledietarydiagnostictest,dietaryscores,self-conductedsurvey,nutritioneducation,

healtheducation

簡 易 食 事 診 断 法,食 事 診 断 得 点,自 己 調 査,栄 養 教 育,保 健 教 育
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表1本 研究で用いた 「食事診断法」

日 診断点数

働き 食 品 食 品 名 ラ
ス

バ

ソ
点

基
準
点

夕昼朝

牛 乳 及 び 乳 製 品 牛 乳,脱 脂 ミル ク,チ ー ズ,ア イ ス ク リーム

かつ

らく 卵 ・ 肉
だる
を

510

・ 魚 貝 鶏 卵 ,鶏 肉,豚 肉,

た こ,い か,干 物,

牛 肉,レ パ ー,あ じ,さ ば,さ け,

は ん ぺ ん,あ さ り

5

10

大豆及びその製品 大豆,と うふ,き なこ,味 噌,納 豆 5

緑 黄 色 野 菜

かを

らと 淡 色 野 菜

だ と

のの
い も調え

子る く だ も の

に ん じん,か ぼ ち ゃ,

リ,ピ ーマ ソ

ほ うれ ん 草,春 菊,に ら,パ セ 510

大 根,キ ャベ ツ,か ぶ,ね ぎ,レ タス,セ ロ リー,さ

や い ん げ ん,き ゅ う り,ご ぼ う,は くさい

5

さつ ま い も,じ ゃカミい も,さ と い も,や まい も 410

いち ご,り ん ご,か き,み か ん,レ モ ン 5

海 草 の り,こ んぶ,わ か め,ひ じき 4

由2

}
穀

一

温
と
な
る

働
く
力
や
体

脂 大 豆 油,サ ラ ダ油,

ノミタ ー,ラ ー ド

ご ま 油,マ ー ガ リ ン,マ ヨ ネ ー ズ, 55

類 米,パ ン,う どん,そ ば,も ち 4

砂 糖 及 び 菓 子 砂 糖,ジ ャ ム,は ち み つ,

ス ケ ッ ト,チ ョ コ レ ー ト

キ ャ ラ メル,せ んべ い,ビ 35

基 準 占
恥 合 計 50

ノミ ラ ン ス 点 合 十
一三

ロ 50

診 断 点 数(基 準点十バラソス点) 100

各学生に昭和57年6月 の平均的な1週 間を自由に選んで行わせた。各自の朝 ・昼 ・夕食,他 に間食などとして

食べた食品名を全て記録させ,合 わせて食事時間と1日 の生活行動の概要を記録させた。 このように記録 した

食品名について,授 業時間の一部に組み込んで,表1に 示す 日本栄養士会作成の 「食事診断法」に基づいて自

己評価 させた。その際,間 食や夜食は時間的に最 も近い食事の一部 とみなし,1日3食 を原則とした各食事の

食品(栄 養)バ ランスの点検を行 うよう指導した。

本食事診断法(表1)は,基 準点50,バ ランス点50で 合計を10(庶 とし,そ の うち75点 以上は合格50～74

点は問題あ り,49点 以下は問題が多く,緊 急に改善 しないと健康障害 も心配されるもの として,日 常的栄養指

導に使用されている簡便法5)で ある。

この自己食事診断の結果について感想を書かせ,合 わせて最近の自覚的健康状態を良い,普 通,悪 いの3段

階選択肢から選ばせた。これらの提出物について再度診断得点の確認を行った後,統 計処理*を 行った。

*本 研究において
,食 事診断得点を集計し,

算機センターを利用 した。

自覚的健康状態との相関をみるに際して,北 海道大学大型計

(14)
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結 果

1.1週 間の食事内容の状況

朝 ・昼 ・夕食の各食事診断得点を,調

査参加者294名 全体の平均値 として,調

査第1日 目から7日 目までおよび全体に

ついて示 した(図1)。 この図から明らか

なように,平 均値の1週 間にわたる日差

変動は小 さく,1週 間の平均値 と同一傾

向であった。朝食の診断得点は,0～88

点の間に分布し,平 均得点は34.1±0.95

(n=2,000,平 均値±標準誤差)で あった。

また昼食の診断得点は,0～88点 の間に

分布 し,平 均得点は49.6±0.77で あった。

夕食の診断得点は,0～96点 の間に分布

し,平 均得点は58.6±0.47で あった。明

らかに朝食く昼食く夕食の順であった。

各食事 ごとの欠食者の比率を,調 査第

1日 目から7日 目までおよび全体につい

て図示した(図2)。 明 らかに朝食にお

ける欠食者の比率は,昼 食,夕 食より高

く,ま た昼食における欠食者の比率は,

夕食より高かった。朝食欠食数は7日 間

で490食 であ り,平 均24.5%の 欠食率で

あった。一方,昼 食の欠食数は7日 間で

186食 で,平 均欠食率9.3%で あ り,夕 食

では42食 で,平 均欠食率2.1%で あった。

欠食者は同一学生に偏る傾向がみられ,

調査期間中(7日 間)の 朝食を全て欠食 し

た者が男子に13名 認められた。4～6日

朝食を欠食 した者は29名(男 子27,女 子

2)で あった。調査期間中の昼食あるい

は夕食を全て欠食した者は認められなか

点

oo,-
よ

75

50

食
事
診
断
得
点

25

15

123456712345671234567朝 昼 夕
日 日 日
目 目 目 食 食 食

く朝食の平均値〉 〈昼食の平均値〉 〈夕食の平均値〉〈7日間の平均値〉

図1食 事 診 断 得 点 の1週 間 にわ た る 日差 変 動 と平 均 値

注)棒 グ ラ フ内 の 数 字 は 集計 の 母 数 を示 す。 ま た7日

間 の 平 均 値 の 棒 上 の 横 線 は 標 準 誤 差 を 示 す。

%

oo

(

■⊥

75

餐

髭50
率

25

日 日 日
目 目 目 食 食 食

く朝 食〉 〈昼 食〉 〈夕 食〉 〈全体の平均値〉

図2欠 食 の 割 合 の1週 間 に わ た る 日差 変 動 と平 均 値

注)朝 ・昼 ・夕食 ともに1日 目は294,2日 目294,3

日 目294,4日 目294,5日 目293,6日 目290・

7日 目241食 を母 数 と して 算 出 した 欠 食 の%を 示

す 。 ま た全 体 の平 均 値 は,各 食 事 と も に 母 数 を

2,000食 と して 算 出 した欠 食 の%で あ る。

ったが,昼 食を4～6日 欠食 した者が男子に8名,夕 食を2日 欠食 した者が5名(男 子4,女 子1)で あ った。

また調査期間7日 間における朝 ・昼 ・夕の3食 を合計すると21食 に なるが,そ の中で7食 以上を欠食した者が

19名(男 子18,女 子1)で あ り,4～6食 を欠食 した者が80名(男 子77・ 女子3)で あった。また調査期間

7日 間に朝食を1回 でも欠食した者は179名(60.9%)に 及んだ。調査開始日から3日 間の うちで1回 でも朝

食を欠食 した者は135名(45.9%)で あ った。調査期間中の昼食を1回 でも欠食した者は104名(35.4%)で あ

(15)
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表2自 覚的健康状態と食事診断得点

自覚的健康状態*2
グル ー プ1

(n=126)

グル ー プ 皿

(n==131)

グル ー プ 皿

(n・=37)
全学生

食事数*3 856
'891

253 2,000

親食

事

診

断

得

点

朝食の平均得点34.7±1.47

グループ1に 対するρ

グループ皿に対するρ

34.5±1.48

NS

30.5±2.75

NS

NS

34.1±0.97

昼食の平均得点49.3±1.22

グル ープ1に 対するP

グループ皿に対するρ

50.3±1.11

NS

47.6±2.20

NS

NS

49.5±1.00

夕食の平均得点59.3±0.71

グル ープ1に 対するP

グループ皿に対するρ

58.7±0.71

NS

55.2±1.22

<0.01

<0.02

58.5±0.46

3食 の合計得点

グループ1に 対するρ

グループ皿に対するρ

143.3±1.13 143.5±1.10

NS

133.3±2.06

<0.001

<0.001

142.1±0.98

*1調 査期間7日 間の平均値±標準誤差

*2グ ループ1:良 い学生 グループ皿:普 通の学生

*3食 事数=学 生数×調査日数

ρ:有 意水準NS:有 意差なし

グループ皿:悪 い学生

り,最 初の3日 間に限って1回 でも昼食を欠食 した者は62名(21.1%)で あった。夕 食 では それぞれ,34名

(11.6%)と14名(4.8%)を 示 した。

2.自 覚的健康状態と食事診断得点の相関

自覚的健康状態の選択肢から,"良 い"を 選んだ学生をグループ1と し,"普 通"を 選んだ学生をグループ皿,

"悪 い"を 選んだ学生をグループ皿とし,各 グループごとの食事得点の平均値を算出した(表2)。 グループ1

は全体の42.9%,グ ループ皿は44.6%,グ ループ皿は12.6%の 分布であった。表2か ら明らかなように,グ ル

ープ1と 皿の間では朝 ・昼 ・夕食 と1日 全体の平均得点に 目立った違いはなかった。これに対 して,グ ループ

皿の夕食ならびに1日 全体の平均得点は,グ ループ1と 皿のそれぞれの得点に比べて低いものであった。

欠食数が調査期間7日 間の合計21食 中に4回 以上を占める学生は,全 体で85名 であった。このうち32名 が グ

ループ1に 属 し,39名 が グループ∬,14名 が グループ皿に属 したが,各 グループ全体に占める多欠食者の割合

は,グ ループ1で25.4%,皿 で29.8%,皿 で37.8%と,自 覚的健康状態の悪いグループに欠食者の多い傾向が

みられた。調査期間7日 間に朝食を全て欠食 した学生は,グ ループ1に5名,皿 に6名,皿 に2名 で,そ れぞ

れ グループ全体に占める割合は4.0%,4.6%,5.4%で あった。

3.男 女 学生の比較

本調査に参加した学生は男子271名,女 子23名 で,男 子に比較 して女子の数は少ないが,両 者 に は次のよ

うな違いが認められた。 グループ1に 属する男子が男子全体の44%で あるのに対 し,女 子では女子全体の35%,

グループ皿に属する男子が男子全体の45%で あ るのに対 し,女 子では女子全体の39%,グ ル ー一プ皿の男子が男

子全体の11%で あ るのに対し,女 子では女子全体の26%で あ り,自 覚的健康状態の悪い女子学生が男子学生に

比べて多かった。

(16)
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表3自 覚的健康状態と食事診断得点の男女差

自覚的健康状態* グル ー プ1 グル ー プ 皿 グル ー プ皿

男 子

(n=・118)食 事 数
826

女 子

(n=8)
56

男 子

(nr・122)
854

女 子

(n・9)
63

男 子

(n=31)
217

女 子

(n=・6)
42

　食
事
診
断
得
点

朝 食 の 得 点34.3±1.53

昼 食 の 得 点49.7±1.26

夕 食 の 得 点59.0±0.74

3食 合 計 得 点143.0±2.12

40.9±5.3034.4±1.5335.0±5.9428.2±2.8842.3±6.65

43.3±4.3650.0±1.1754.3±2.2648.8±2.5641.7±2.16

64.1±2.3158.8±0.7257.1±3.4555.8±1.3952.3±2.09

148.3±7.24141.5±2.06146.4±7.23132.8±4.10136.3±7.30

*表2と 同 じ

表4食 事調査と診断の具体例

表4.1MD(男 子,自 宅 生)

月日 食 品 名 な ど 計合
ソラ
点

バ

ス

準基
点

朝

6/17 昼

(木)

夕 、

パ ソ,牛 乳,ハ ム,卵,野 菜 妙 め(キ ャベ ツ,た まね ぎ,サ ラ

ダ油)

そ ば,長 ね ぎ

チ ャ ーハ ン(米,肉,ピ ーマ ソ,た まね ぎ,し い た け,に ん じ

ん),サ ラ ダ(ハ ム,わ か め,レ タス,青 菜),味 噌 汁(油 揚 げ)

24,点40、 点64、 点

0
ゾ

0
σ
3

PO

AU

4⊥

」4

』4

Q
σ

n∠

7
●

朝

蜜 昼

夕

パ ン,牛 乳,た まね ぎ,ソ ーセ ー ジ,レ タス,わ か め,サ ラ ダ

油

パ ソ,レ パ ー,サ ラ ダ(か い わ れ 大 根,た まね ぎ,レ タス,わ

か め,マ ヨネ ー ズ)

米,さ ん ま,な す,ピ ー マ ン,サ ラ ダ油,味 噌 汁(た まね ぎ)

28

18

29

40

25

40

68

43

69

朝

6/19

(土)昼

夕

パ ン,牛 乳,ご は ん,の り,さ け,ソ ー セ ー ジ,レ タ ス,き ゅ

う り,た まね ぎ

米,の り,さ け

米,ハ ンバ ー グ,ぜ ん まい ごま,味 噌汁(油 揚げ),菓 子

23

0
り

Q
4

噌⊥

9
臼

35

PO

O

2

0U

58

只
)

Q
ゾ

Q
U

PO

朝

6/20昼

(日)夕

米,さ ば,の り,た くあ ん漬,味 噌 汁

米,の り,た くあ ん漬,そ ば,肉,に ん じん,た まね ぎ

米,肉,ポ テ トサ ラ ダ(じ ゃが い も,た まね ぎ,に ん じん,き

ゅ う り,キ ャベ ツ,マ ヨネ ー ズ)

6
0

Q
ゾ

8

n∠

噌⊥

n乙

PO

FO

O

9
臼

Q
U

』4

只
)

∠
T

n6

バ
7

FO

ハ0

朝
6/21 昼
(月)

夕

パ ソ,牛 乳,ポ テ トサ ラ ダ(昨 晩 の残 り)

米,の り,さ け,み か ん,た くあ ん漬

米,肉,じ ゃ が い も,に ん じん,た まね ぎ,牛 乳

66

Q
U

nδ

n∠

2

9
臼

FO

「0

「0

」4

9
召

」4

Q
J

Q
O

Q
U

7
・

」4

7
・

朝

昼

夕

2
)

/2
火
6
(

パ ン,卵,た まね ぎ,レ タ ス,ハ ム

米,肉,に ん じん,た まね ぎ,カ レー

米,卵,た まね ぎ,し い た け,に ん じん,味 噌,た くあ ん漬,

み か ん

」4

0
ゾ

Q
ゾ

噸⊥

噂⊥

2

FO

PO

FO

9
臼

O
U

Q
り

0
ゾ

4
占

バ
τ

O
U

臼0

ハ0

朝

6/23 昼
(水)

夕

米,の り,さ け,た ま ね ぎ,に ん じん,ハ ム,キ ャベ ツ,サ ラ

ダ油,牛 乳

パ ン,牛 乳,ソ ー セ ー ジ,ス パ ゲ テ ィ「 卵

米,魚,か いわ れ 大 根,豆 腐,味 噌,肉,に ん じん,長 い も,

長 ね ぎ,え ん ど う,み か ん,菓 子

33

4

ρ0

ー
ム

Q
U

50

凹O

FO

9
臼

O
U

83

0
ゾ

■⊥

O
U

7
・

(17)
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表4.2MT(男 子,下 宿 生)

月日 食 品 名 な ど 計合ン
ラ
点
バ

ス

準基
点

朝

6/17昼
(木)夕

米,豆 腐,大 根,ソ ーセ ー ジ,豆,の り,牛 乳

米,豚 肉,に ん じん,た まね ぎ,カ レー

米,魚,レ タ ス,さ つ ま い も,に ん じん,ピ ー マ ン,マ カ ロニ,

た まね ぎ,大 根

33,崇く40,崇 く73♂ 点1

193554

284068

朝

奮 昼
夕

米,納 豆,長 ね ぎ,昆 布,大 根,白 菜,牛 乳

米,豚 肉,に ん じん,た まね ぎ,カ レー

米,卵,白 菜,に ん じん,ピ ー マ ン,大 根,い わ し

Q
)

4

Q
ゾ

9
召

9
臼

¶⊥

FO

(U

「D

∠4

」4

0
U

00

4

4

7
σ

だ
U

FO

朝 米,ふ りか け,な す,大 根,白 菜,油 揚 げ,牛 乳

6/19昼

(土)夕 米,は る ま き,わ らび,ぜ ん ま い,ハ ンハ ー ク,キ ャベ ツ,

た くあ ん漬,味 噌 汁(油 揚 げ)

∩6

(U

7

2

2

0

(U

∩
V

』4

」4

只
)

0

7

ρ0

ハ0

朝

昼

夕

(U
)

/2

日

ハ0
(

米,味 噌 汁,納 豆,た くあ ん漬,白 菜,味 付 の り

米,の り,卵,た くあ ん漬,オ レ ンジ ジ ュー ス

パ ン,牛 乳

Q
σ

7
・

2

9
臼

¶⊥

噌⊥

FD

PO

PO

9
臼

n∠

噌⊥

∩6

ワ
耐

7
・

∠
-

」4

2

朝

6/21昼

(月)夕

米,卵,大 根,昆 布,牛 乳

米,豚 肉,た ま ね ぎ,に ん じん,カ レー

米,豆 腐,キ ャベ ツ,

サ ラ ダ

トマ ト,ハ ム,さ け, き ゅ う り,ポ テ ト

Q
り

Q
σ

0
σ

n∠

噌⊥

9
臼

FD

ρO

FO

Q
U

nO

9
臼

8

4

只
u

FO

ρ0

」4

朝

鷲 昼
夕

米,と ろ ろ い も,大 根,豆 腐 長 ね ぎ,牛 乳

うどん,天 ぷ ら,長 ね ぎ

米,豚 肉,も や し,豆 腐,さ つ まい も,大 根

0
σ

」4

66

9
臼

噌⊥

9
臼

PO

(U

(U

O
り

9
臼

Q
U

∩6

4

只
)

PO

O
O

5

O
J
)

9
臼
(

/

ガ

ρ0
(

朝

昼

夕

米,の り,

や きそ ば,

ル

米,豚 肉,

腐,大 根

ふ き,大 根,き ゅ う り,ち くわ,ほ うれ ん 草,牛 乳

キ ャベ ツ,た まね ぎ,に ん じん,り ん ご,キ ャ ラ メ

長 ね ぎ,キ ャベ ツ,ト マ ト,い か,じ ゃが い も,豆

∩
6

7
5

9
臼

9
臼

28

FO

O

」4

Q
リ

30

O
G

7
・

7
・

FO

58

一方
,各 グループの男女の食事得点の平均値をみると,い ずれにおいても男子に比べ女子の食事得点は高か

った(表3)。 また男女それぞれについての食事診断得点は,グ ループ1>グ ループ皿〉グループ皿 という順

位が認められた。

4.学 生の食事診断の具体例

食事診断が具体的にどのように行われたかを示すため,学 生6人 を実例とした。

学生MD(男 子,自 宅生,表4.1)は,朝 食の調査7日 間の平均診断得点が62点,昼 食が43点,夕 食が68点

で あった。実際の食事内容(食 品名)は,朝 食 と夕食に食品数が多く,こ れに比べて昼食の食品数は少ない典

型的自宅生の一例である。

学生MT(男 子,下 宿生,表4.2)は,調 査7日 間の朝 ・昼 ・夕食の平均診断得 点が,64,44,54点 であっ

た。食事内容をみると朝食に食品数が多く,夕 食がそれに次ぎ,昼 食は日によるバラツキが大きかった。

学生ID(男 子,自 炊生,表4.3)は,調 査7日 間の朝 ・昼 ・夕食の各平均得点がそれぞれ15,52,69点 であ

った。朝食の欠食が7回 中5回 も認められる欠食の多い一例である。本学生では夕食の食品数は多いが,昼 食

(18)
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表4.31D(男 子,自 炊 生)

19

月日 食 品 名 な ど 計合ンラ点
パ

ス
準基
点

朝

昼

夕

7
●)

/1
木
ハ0
(

トー ス ト(パ ン,パ タ ー),牛 乳

チ ャー ハ ン(米,ピ ー マ ン,に ん じん,た ま ね ぎ,肉),味 噌

汁(わ か め,長 ね ぎ)

0点0点0点

142034

334073

朝

6/18昼

(金)夕

ピ ラフ(米,た まね ぎ,に ん じん,グ リソ ピー ス,肉)

米,焼 肉,サ ラ ダ(じ ゃが い も,に ん じん,グ リ ン ピー ス,レ

タ ス),味 噌 汁(わ か め,長 ね ぎ)

ハU

」4

Q
U

9
臼

Q
り

0

0

0

』4

」4

0

∠
τ

0
0

ρ0

7
.

朝

昼 米,ポ ー クカ ツ,サ ラ ダ(キ ャベ ツ,た ま ね ぎ,レ タス,マ カ

蟹 一)・ 味噌汁(わ らび)
夕 米,ハ ンバ ー グ,わ らび,は る ま き,キ ャベ ツ,味 噌 汁(わ ら

び)

(U

』42

29

O

AU3

40

ハU

」45

69

朝

6/20昼

(日)夕

米,さ ば,納 豆,の り,か す 漬,味 噌 汁(わ らび)

お に ぎ り(米,の り,か つ お),た くあ ん 漬

米,野 菜 妙 め(キ ャ ベ ツ,ニ ラ,た まね ぎ,に ん じ ん,肉),

味 噌 汁(わ か め,獄)

Q
O

Q
O

O
ゾ

2

噌⊥

9
臼

(U

戸0

(U

O
U

2

」4

0
◎

Q
U

O
ゾ

FO

』4

ハ0

¶⊥
)

/2

月

瓜
U
(

朝

昼

夕

ス パ ゲ テ ィー ミー トソー ス,サ ラ ダ(キ ャ ベ ツ,き ゅ う り,マ

ヨネ ー ズ)

米,ポ ー クカ ツ,ポ テ トコ ロ ッ ケ,キ ャベ ツ,き ゅ う り,ハ ム,

味 噌 汁(わ らび)

(U

」42

28

AU

AU4

30

0

46

58

朝

昼

夕

9
召
)

/2

火

ハ0
(

ピ ラ フ(米,た ま ね ぎ,に ん じん,グ リン ピ ース,肉)

米,鶏 肉,サ ラ ダ(じ ゃ が い も,に ん じん,グ リソ ピー ス,マ

ヨネ ーズ),味 噌 汁(わ か め,長 ね ぎ)

O

Q
ゾ

O
O

噌⊥

9
臼

0

0

0

QU

4

AU

O
ゾ

∩6

4

ハ0

朝

6/23昼
(水)夕

トー ス ト,ベ ー コ ン,牛 乳

米,豚 汁(肉,じ ゃが い も,に ん じん,長 ね ぎ,こ ん に ゃ く)

チ ャ ーハ ソ(米,た まね ぎ,に ん じん,グ リソ ピ ー ス,ピ ーマ

ソ,肉),レ タス,マ ヨ ネ ー ズ,わ か め,味 噌

Q
ゾ

漕4

Q
U

噌⊥

n∠

Q
U

(U

(U

(U

Q
り

Q
り

4

Q
ゾ

4

00

」4

FO

7
6

のそれは不足していた。

学生FN(女 子,自 宅生,表4.4)の 調査7日 間の朝 ・昼 ・夕食の平均得点は,53,58,61点 で あった。 各

食事の診断得点にバラツキは少ないが,今 一歩の改善が必要と考えられる。

学生KJ(女 子,下 宿生,表4.5)の 調査7日 間の朝 ・昼 ・夕食 の平均得 点は,76,55,61点 であった。朝

食が合格点に達してお り,そ の内容は表にみるように豊かである。朝食と夕食が提供される下宿であるが,本

人の都合で時々夕食は外食になるため,夕 食の得点は朝食のそれに及んでいない。食事面で整備された下宿の

一例である。

学生KT(女 子,自 炊生,表4.6)の 調査7日 間の朝 ・昼 ・夕食 の平均得点 は,26,29,55点 であった。各

食事 ともに食品数が十分でなく,診 断得点が低 くでる自炊生に多くみ られた一例である。

(19)
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表4.4FN(女 子,自 宅 生)

月日 食 品 名 な ど 計合
ンラ

点

バ

ス

準基
点

6/16

(水)

朝

昼

夕

もち 米,甘 納 豆,卵,魚,煮 豆,味 噌,豆 腐 わ か め

あ ん ま ん じゅ う,肉 ま ん じゅ う(小 豆,ひ き肉,た まね ぎ,小

麦 粉)

ラー メ ン,に ん じん,た まね ぎ,も や し,チ ャー シ ュー,わ か

め,し な ち く,油

18,崇く25,点43,点

193049

28 40 68

朝

6/17 昼

(木) 夕

米,長 い も,酢,き ゅ う り,か ま ぼ こ,わ か め,か ぼ ち ゃ,ひ

き肉,味 噌,大 根

パ ン,か ぼ ち ゃ,ヨ ー グル ト

米,鶏 肉,マ ッシ ュ ル ー ム,バ タ ー,た まね ぎ,キ ャベ ツ,り

ん ご

33

7
・

2

2

0
U

35

FO

(U

り0

∠
τ

68

2

2

ハ0

7
・

朝 米,ト マ ト,ツ ナ,卵,味 噌,わ か め

6/18昼 パ ン・ キ ャベ ツ・ トマ ト・ き ゅ う り・ アス パ ラ ガス ・ み か ん ・

(金)砂 糖

夕 そ ば,パ ソ,天 ぷ ら,な る と,長 ね ぎ,ビ ス ケ ッ ト

3

」4

n∠

2

22

PO

(U

2

3

30

n6

』4

∠
τ

FO

52

朝
6/19 昼

(土)
夕

米,長 い も,卵,ト マ ト,

パ ン,砂 糖,ヨ ー グ ル ト

米,牛 乳,か き,バ タ ー,

き ゅ う り,味 噌,白 菜

しめ じ,マ ッ シ ュ ル ー ム,チ ー ズ

0
0

7
6

Q
ゾ

(∠

噌⊥

9
臼

FO

FO

(U

2

2

∠
-

n◎

2

Q
ゾ

」4

」4

ハ0

朝 米,き ゅ う り,わ か め,か まぼ こ,豆 腐 味 噌,大 根,ビ ス ケ

6/20ッ ト

(日)昼 パ ン,ハ ム,牛 乳,み か ん,ビ ス ケ ッ ト

タ 米,白 菜,さ け,味 噌,大 根

26

7
8

4

2

2

25

(U

FO

∠
τ

9
θ

51

7
・

Q
ゾ

ハ0

」4

朝 米,卵,煮 豆,き ゅ う り,味 噌,長 ね ぎ

6/21昼 米 ・ の り・梅 ぽ し・ 味 噌 ・ 小 揚 げ ・ か つ お ぶ し・ 白 菜・ 豆 腐

(月)に ん じん,ほ うれ ん 草

夕 米,豚 肉,に ん じん,た まね ぎ,じ ゃが い も,み か ん

Q
ゾ

9
0

¶⊥

Q
U

33

「0

0

9
臼

」4

40

バ
了

0
0

4

7

73

朝

昼

夕

ワ
臼
)

/2

火

ρ0
(

米,豚 肉,に ん じん,た まね ぎ,じ ゃが い も,み か ん

パ ン,卵,じ ゃが い も,に ん じん,た まね ぎ,ハ ム,砂 糖

ラ ー メ ン,わ か め,チ ャ ー シ ュ ー,し な ち く,な る と

O
O

だ
U

n◎

n∠

9
臼

づ⊥

(U

PO

FO

』4

0
U

9
臼

0
◎

「⊥

Q
U

ハ0

ρ0

バ
ユ

5.自 己食事診断を行った学生の考察

提出されたレポー トには,食 事調査 ・記録 と診断結果に対する感想や今後の対策などが考察 されている。調

査に参加 した学生のうち,食 事診断の具体例を示'したMD,MT,ID,FN,KJ,KTの 考察を紹介する。

(1)MD(男 子,自 宅生)

1)得 点 について:日 常生活では栄養的にみて十分な食事をとっていると考えていたが,今 回の定性検査の

結果,必 ずしもそうでないのに驚いた。基準点 とバランス点を分けてみると,バ ランス点はわ りに良い点をと

っているが,基 準点が低いことがわかった。 また朝 ・昼 ・夕の別にみると,予 想したとお り昼食が一番低かっ

たが,50点 に満たなかったのには驚いた。今後は特に野菜サラダなどを取 り入れるようにして,し っか りした

昼食をとろ うと思 う。また夕食は一番高い得点だったが,そ れでも75点 以上をとって合格といえるのは1回 も

なく,朝 食で1回 だけ75点 以上になったのは意外であった。c

(20)
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表4.5KJ(女 子,下 宿 生)

21

月 日 食 品 名 な ど 計合
ンラ
点
バ

ス
準基
点

朝

6/16昼

(水)

夕

パ ン,チ ー ズ,ベ ー コ ン,た まね ぎ,ピ ー マ ン,じ ゃ が い も,

に ん じん,レ タス,卵,か いわ れ 大 根,牛 乳

肉 ま ん じ ゅ う,あ ん ま ん じ ゅ う(小 麦 粉,肉,た ま ね ぎ,小

豆)

米,キ ャベ ツ,鶏 肉,し い た け,ス パ ゲ テ ィー,き ゅ う り,た

ま ね ぎ,レ タス,味 噌,わ か め,豆 腐

33,煮 ミ50,崇 ミ83,点

19

28

30

30

49

58

朝

6/17 昼

(木)
夕

米,ス パ ゲテ ィ ー,き ゅ う り,た ま ね ぎ,レ タ ス,も や し,ピ

ーマ ン,に ん じん,卵,味 噌,油 揚 げ,大 根

パ ン,ハ ム,チ ー ズ,コ コァ

米,鶏 肉,ハ ム,は る さめ,た まね ぎ,き ゅ う り,コ ー ソ,に

ん じん,レ タス,味 噌,豆 腐,な め た け,ピ ー マ ン

29

2

0
σ

2

0
U

40

(U

O

Q
U

∠
丁

69

9
臼

00

『D

7
σ

朝

昼

夕

n6
)

/1

金

ハ0
(

米,魚,大 根,味 噌,じ ゃが い も,ほ うれ ん 草

パ ソ,ハ ム,じ ゃが い も,卵,牛 乳

米,豚 肉,い か,し い た け,白 菜,に ん じん,た まね ぎ,た け

の こ,グ リ ン ピー ス,大 根,き ゅ う り,酢,卵,か いわ れ 大 根

Q
U

Q
U

」4

0
U

2

2

AU

O

AU

∠
τ

」4

」4

O
U

Q
U

4

7
・

ハ
0

ρ0

朝

蟹 昼
夕

パ ン,卵,に ん じん,レ タ ス,キ ャベ ツ,た まね ぎ,セ ロ リ,

牛 乳

う どん,長 ね ぎ,卵,か まぼ こ

米,さ け,豆,じ ゃが い も,ッ ナ,

ッ,ふ き,油 揚 げ,味 噌

レ タス,に ん じん,キ ャベ

29

0
ゾ

00

¶⊥

nj

50

FO

ハU

Q
J

∠
7

79

4
凸

3

FO

7
・

朝

6/20昼

(日)夕

米,豚 肉,い か,に ん じん,白 菜,し い た け,た まね ぎ,味 噌,

わ か め,長 ね ぎ,の り,き ゅ う り漬

フ ライ ドポ テ ト

米,え び,鶏 肉,に ん じん,グ リ ン ピー ス,ハ ム,卵,ト マ ト,

き ゅ う り,た ま ね ぎ,レ タス,キ ャベ ツ,ベ ー コ ン,白 菜,プ

リソ

33

2

7
・

4⊥

9
臼

40

0

0

2

」4

73

2

7
5

Q
σ

ρ0

朝

謝 昼
夕

米,ハ ム,ち くわ,キ ャベ ツ,に ん じん,味 噌,わ か め,じ ゃ

が い も,長 い も,の り

パ ソ,ハ ム,チ ー ズ,じ ゃが い も,に ん じん,小 麦粉,牛 乳

米,鶏 肉,わ か め,ち くわ,レ タ ス,キ ャベ ツ,に ん'じん,み

か ん,卵,ほ うれ ん 草,味 噌

37

OO

QO

9
臼

Q
り

40

0

(U

Fり

」4

77

O
O

Q
O

7
●

7
0

朝

昼6/22

(火)

夕

米,い か,に ん じん,キ ャベ ツ,レ タス,大 根,な め た け,味

噌

米,牛 肉,に ん じん,た まね ぎ,キ ャベ ツ,ス パ ゲテ ィー,グ

リソ ピ ース

米,魚,し い た け,に ん じん,ピ ーマ ン,し ょ うが,こ ん に ゃ

く,た こ,い ん げ ん,味 噌,豆 腐,な め た け,長 ね ぎ,白 菜

29

24

33

40

40

40

69

64

73

2)食 品の内容について:肉,魚 といった動物性食品が多いのに比べ,豆 腐,味 噌といった植物性食品が少

ないことがわかった。この点を食事を用意 してくれる母親にアピー一ルしようと考える。食品数は実際に自分が

数えたよりも多いかもしれない し,種 々の働きをもつ食品を取 り入れていると思 うが,そ れでもやや食品数が

少ないようで気になった。
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表4.6KT(女 子,自 炊生)

月日 食 品 名 な ど 計合
ンラ
点

バ

ス
準基
点

朝
6/17 昼

(木)
夕

果 物

米,パ ソ,の り

牛 肉,た まね ぎ,に ん じん, じゃが い も,ト マ ト,牛 乳

5点10点15点

81523

244064

朝

器 昼
夕

牛 肉,た まね ぎ,に ん じん,

パ ソ,卵,豆 乳

パ ン,レ タ ス,ハ ンバ ー グ,

じ,や が い も,ト マ ト
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(土)
夕

コ ー ヒー,牛 乳

じゃが い も,小 麦 粉,油

米,油 揚 げ,は る ま き,ハ ンバ ー グ,キ ャベ ツ,た くあ ん 漬
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米,わ か め,卵, キ ャ ベ ツ,油,コ ー ン,果 物
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朝
6/23 昼

(水)
夕

パ ソ,魚,コ ー ヒ ー,ミ ル ク

米,卵,肉,た まね ぎ,し いた け,牛 乳, コ ー ヒ ー,果 物

0
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》

噌⊥

9
臼
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0
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3)そ の他:今 回の調査は定性的なもので,し かもかな り大雑把なように思える。 この調査以外に,定 量的

な検査,厳 密な調査をしたらどんな結果がでるか非常に興味がある。 しかも自己健康管理に参考になると考え

る。

(2)MT(男 子,下 宿生)

下宿生なので,朝 ・夕の食事は出された物を全て食べるとい うことで気に していなかったが,今 回の食事診

断をしてみて驚いた。得点が1度 も合格点の75点 に達していないことと,果 物をほとんどとっていないことで

ある。下宿の食事に加えて果物を補いたいと思 う。また,昼 食は生協食堂で食べるのだが,経 済的側面が優先

してしまう。昼食が悪 くても朝 ・夕 しっか り食べているから大丈夫と考えていたのだが,朝 ・夕の食事も万全

ではないので,こ れからは昼食にも気をつけたい。また,下 宿で食事の出ない日曜日は,炊 事場がないので,

買 ってきて食べ られるパソとかカップラーメソなどにな りがちである。 もっと考えて対策をたてたい。来年か

らは間借 りして自炊に移ろうと考えているので,こ の食事診断法を参考に していきたい。

(3)ID(男 子,自 炊生)

合格点に達 した食事は,1週 間 を通 して1回 もなかった。朝食をほとんどとらないというのも問題であるが,

起床が遅 く,多 忙な生活にまけた結果である。 これを改善 しようと思えば,生 活 リズム全体の転換が必要にな

ってくる。昼食はほとんど外食だが,ト ース トと牛乳だけというのは避けていきたい。夕食は外食 と自分で作

るのが半々ぐらいだが,作 れる料理に制限があって,食 品数 も限 られたものになってしまった。自炊生故に食

(22)
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事 はかな りず さんである。生活の自己管理において,自 分に打ち勝つ積極性がなければこのような状況の打破

はできないことにな り,問 題は複雑である。

(4)FN(女 子,自 宅生)

このように1週 間の食事内容を調査 し,評 価 してみて,自 分の食事状態がかな り悪いことに気づいた。50～

70点 は合格点ではないので,も う一度食事内容を見直す必要があると思 う。あまり摂取していない食品として,

牛乳および乳製品,大 豆製品,緑 黄色野菜,海 草,い も類がある。朝食は手間のかからないものにな りがちな

ので,緑 黄色野菜 よりは,生 で食べることのできる淡色野菜をとってしまいがちである。夕食のメニューに緑

黄色野菜をとるように,食 事を作る母親に相談したいと思 う。乳製品は,昼 食にヨーグル トなどで補いたいと

思う。またわが家の海草の摂取はわかめぐらいで,酢 のものや味噌汁で食べているのでそれほどとる回数を増

やせない。朝食にの りをとることで補えると思 う。いも類は煮物,大 豆製品は豆腐 ・納豆 ・味噌汁などの うち

からどれかを食べれぽよい。 こうして考察してみて,自 分の食生活はかな り偏 りがあることに気づいた。昼食

のパン食も偏 りの原因の1つ であるが,ご はんと味噌汁 とおかず2品 でも60点 台のことも多く,万 遍無く食品

を3度 の食事でとるのは,む ずかしいことだと考える。

(5)KJ(女 子,下 宿生)

75点 以上とい う合格点に達するのがむずか しいことがわかった。私は朝食と夕食を下宿でとり,昼 食は大学

の生協食堂でとっているが,昼 食の診断得点の低いのが目立つ。 また夕食を外食することもあ り,毎 日規則正

しく下宿で食べているのは朝食だけである。 しかも1週 間の平均値が合格ライ ンを越えたのは朝食だけであっ

た。下宿の献立がバランスよくできているのがわかった。また牛乳および乳製品をとるか否かで15点 も違って

しまい,概 ね合格点に達 しているのはこの食品をとった時であることがわかった。

(6)KT(女 子,自 炊生)

1)得 点について:朝 食の調査7日 間における平均得点26点,昼 食29点,夕 食56点 で,い かに 栄養の・ミ

ランスが偏っているかがわかった。また1回 も75点 を越えることがなかった。1日 の中では,朝 く昼く夕食の

順で得点が高かった。

2)食 品内容について:野 菜類は毎 日必ず食べるように しているが,淡 色野菜が主で緑黄色野菜は少なかっ

た。海草類はせいぜい味噌汁のわかめぐらいで毎 日とるのはむずか しいと感 じる。

3)今 後の対策:ほ うれん草などの緑黄色野菜をとるようにしていきたい。 自炊のせいもあって,朝 食は軽

くな りがちだが,気 をつけたい。味噌汁のだしに現在かつおぶしを用いているが,煮 干しに替えて全部食べる

ようにする。動物性たん白質を卵か肉でとってお り,魚 をほとんどとらないが,魚 をもっと見直したい。

考 察

表1に 示 した日本栄養士会作成の 「食事診断法」は,成 分として多く含まれる栄養素の働きから食品を3群

に分類している。栄養素の働 きによる分類とは,第1に 体構成要素として重要なたん白質,第2に 体内代謝活

動の調節要素として重要なビタミンと無機質,第3に エネルギー源として重要な脂肪と炭水化物で,こ れら3

群の食品を,成 分栄養素のさらに細分した種類(た とえばビタミンをA,B1,B2,Cな どに分け る)と,そ の

組み合わせによって一層細分 して,第1群 を3小 群に,第2群 を5小 群に,第3群 を3小 群とし,全 体を11ブ

ロックの食品群としたものである。

この11食 品群を,毎 回の食事でとることが望まれる食品の基本単位 と考え,各 小群に基準点とよぶ得点を配

(23)
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点している。基準点は3～5点 に分布 しているが,砂 糖,穀 類,い もなど過剰摂取が心配される食品群の基準

点は,他 の群に比べ相対的に低いものになっている。一方バランス点は,11食 品群の中で共通 した栄養素を含

む群については共通配点とし,そ れ以外の代替できない栄養素を含む群には単独の配点をしている。基準点の

合計5(庶,バ ランス点の合計5α点で,両 者の総計100点 を最高得点とする本食事診断法では,11食 品群に属す

,る食品を各1種 類以上食べると100点 を得ることが可能である。すなわち,こ の診断法は偏 りなく栄養素を摂

取することに力点があるとみなされる。

最近,日 本人の食生活指針策定検討委員会(厚 生省)6)で は,1日30品 目を食べるのが望ましいとする報告

を行った。 また原田7)は,1日25品 目,1週 間75品 目以上の摂取が健康に望ましいとしている。食品数を多く

することによって,栄 養素を万遍無く摂取できる可能性は高まるが,同 時に表1に 示 されるような食品分類の

知識をもつことは,健 康的な食生活を営むうえで有益 と考える。

また本食事診断法は,摂 取 した食品の量を問題 としない定性法である。食品の種類と同時に摂取量は大切で

あるが,測 定が複雑で調査は難度が高 くなる。調査参加学生MDが 「まとめ(考 察)」 で述べているように,こ

の調査をしたことによって,自 分の食事内容を定量的に も把握 してみたいと願 うようになると推察される。 し

たがって栄養教育の導入部分に位置付けて,食 生活見直 しの興味,関 心,重 要性の認識などを育てる教育プロ

グラムとして,本 調査表は適当な諸特徴をもっているように思われる。

図1,表2に 示 したように,調 査参加学生全体の調査期間1週 間にわたる朝食の平均診断得点は34.1点,昼

食は49.5点,夕 食は58.5点 であったが,平 均値でみる限 り最 も高得点の夕食の診断得点でも,合 格点の75点 に

はるかに及ぼなかった。朝食の得点は3食 中最 も低 く,緊 急の改善を必要 とするものであるが,欠 食者が朝食

に特に多い(図2)こ とも一部関係 している。欠食数は,朝 食〉昼食〉夕食の順で多かったが,本 調査参加学

生の欠食数は他大学の学生食生活調査の結果8)9)にほぼ匹敵する。 しかし昭和58年 実施の厚生省国民栄養調査2)

に よれば,3日 間の調査実施期間に朝食を1回 でも欠食した者は,男11.2%,女7.9%で あ り,最 も欠食率

の高い年齢階級の20～24歳 男子でみても,3日 間中1回 でも朝食を欠食した者は32.0%,昼 食では6.3%,夕

食 で4.0%で ある。本調査期間中の最初の3日 間についての欠食 率は,朝 食45.9%,昼 食21.1%,夕 食4.8

%で あ り,大 学生は食生活に問題の多い階層といえるかもしれない。

表2に 示 したように,自 覚的健康状態と食事診断得点の間には相関が認められた。自覚的健康 状態の"悪 い"

グループ皿の夕食の平均得点と1日3食 の平均合計得 点は,自 覚的健康状態の"良 い"グ ループ1と"普 通"

と答えたグループ皿のそれぞれの平均診断得点に比べて,明 らかに低いもので あった。また,"悪 い"と 答え

たグループ皿には,欠 食頻度の高い(21食 中7食 以上欠食)学 生が多く,他 グループの学生以上に食生活の乱

れが推察された。 自覚的健康状態(健 康感)は 主観的で,客 観性に乏しくみえがちであるが,「 昭和41年 厚生

省生活調査」報告10)によると,自 覚的健康状態は総合的健康度(自 覚症状 と既往症についての問診,体 位 と体

力測定,医 療判定 と生活規正判定から総合した)と 強い相関を示 している。 しかし青年層においては,自 覚的

健康状態が"良 い"と 答えた場合には総合的健康度も概略それに近かったが,"悪 い"と 答え た場合でも総合

診断の健康度はそれほど悪い状態ではなく,幾 分思い過 ごしの傾向がみられたという。

女子 と男子を比べると,女 子に自覚的健康状態の悪い者が多かった(表3)が,こ の傾向は昭和30年 代後半

以降の厚生省国民健康調査の結果11)とも一致する。男女 ともに,自 覚的健康状態と食事診断得点の問の相関は,

どちらが原因でどちらが結果かを教えるものではないが,調 査参加学生が健康に問題をもちつつ も日常勉学生

活を送ることが可能な状態であることを考慮する時,食 生活を改善することに よって,自 覚的健康状態 も改善
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され ていく可能性を示唆すると思われる。事実,調 査参加学生IDは グループ皿に属するが,食 事診断得点の

低いことや欠食の多いことが生活スタイルと関連することをまとめで考察 している。自覚的健康状態 と生活 リ

ズム(特 に睡眠,起 床,生 活習慣)と の間には強い相関が認められている12)。したがって,IDは 食事 診 断 を

通 じて,さ らに全般的な生活スタイルの問題にも気づかざるを得なかったことになろう。

以上本食事診断法を利用 して行 う栄養教育の実践は,特 に自分の食生活に関心が育つ点で,栄 養教育の導入

部分に位置付ける教育プログラムとして有意義なものと考えられる。

要 約

日本栄養士会作成の簡易食事診断法を用いた栄養教育を,H大 学1年 目学生の保健体育講義に際 して実施し

た。学生に自分の1週 間の食事内容を調査 ・記録させた後,食 事診断得点の計算法を教え,そ れら結果につい

ての感想や対策などを レポートさせた。

学生294名 の平均食事診断得点は,朝 食34点,昼 食50点,夕 食59点 で,合 格点の75点 にはるかに及ばなか

った。

自覚的健康状態と平均食事診断得点の相関をみると,前 者の良好と答えたグループおよび普通と答えた学生

グループに比べて,不 良と答えた学生 グループの夕食得点 と1日3食 の合計得点は低かった。

本調査に参加 した保健体育受講生の典型例と思われる反応を紹介した。多くの学生において,食 生活の問題

点を具体的に把握することによって,食 事に対する関心が育ったものと判断された。
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