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女子大学生の食生活状況および体型・体重調節志向と

疲労自覚症状との関連
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目的 女子大学生の食生活状況および体型・体重調節志向の実態を把握し，それらと疲労自覚症

状との関連を検討すること，また若者自身の食生活の見直しや指導のあり方について考察す

ること。

方法 O 市某大学の女子大学生286人を対象として，食生活状況および体型・体重調節志向と疲

労自覚症状についての自記式調査を実施し，18～25歳の有効回答275人について分析を行っ

た。

結果 1. 食生活状況の実態では，栄養バランスやカロリーを「考えている」者は過半数を超え

ていたが，一方で「1 日 2 食以上は単品である」者は約 3 割，朝食で欠食を「時々，いつも

する」者は約半数存在した。また緑黄色野菜や淡色野菜を「ほとんど摂らない」者，インス

タント食品類，菓子，ジュース類を「ほとんど毎日摂る」者はそれぞれ過半数を超えていた。

2. 食生活状況と疲労自覚症状との関連では，食事の時間が不規則，単品のみの食事や間

食の頻度が多い，朝食を欠食する，また緑黄色野菜，淡色野菜，果物をほとんどとらない，

インスタント食品類，菓子の摂取頻度が多い者において疲労自覚症状が有意に高くなってい

た。

3. 体型・体重の調節志向の実態では，体型の自己評価では，「やや太り気味・太りすぎ」

と評価する者，体重調節志向では「痩せたい」とする者がそれぞれ60.2％，79.5％であった。

理想体重は平均47.2(±4.1)kg，理想 BMI は18.7(±1.2）で，理想体重は実際の体重は比べ

4 kg ほど低くなっていた。

4. 体型・体重の調節志向と疲労自覚症状との関連では，自己の体型を「やや太り気味・

太りすぎ」と評価している者，また，理想 BMI が小さく，現実の BMI との差が大きいほ

ど疲労自覚症状は有意に高くなっていた。

結論 客観的にみて肥満でない者の多くが痩せることを望んでいることが示された。一つ一つの

食生活ではなく，疲労自覚症状と関連のみられた一連の食生活となりやすい生活の仕方それ

自体が，疲労自覚症状を引き起こしていることが示唆された。食生活だけでなく，欠食をし

ないような生活を送るための働きかけ，客観的な評価に見合った真の意味での体型の自己評

価ができるような働きかけが必要である。
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Ⅰ 緒 言

思春期から青年期には発育，身体内部の充実，

活動量の増加のため必要とされるエネルギーや栄

養素の要求が高まり，摂取すべき食品の量は最大

となる1)。適切な食行動，食習慣は健全な心身の

維持・成長，貧血や骨粗鬆症などの生活習慣病を

防ぐためにも重要であり1)，とくに女性の場合に

は，将来担うであろう出産，育児に備えるために

も必要となる。また，この年代までに確立された

食習慣が，家庭を持った際に家族や子に与える影

響は大きい。しかし，痩せているほうが魅力的で
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容姿も美しいという社会的風潮や価値観のため

に，肥満でもないのに痩せることを望んでいる若

年女性は多く2～4)，その結果，無理な減量によっ

て過食症や拒食症などの摂食障害などの心身の異

常を生じさせている場合も少なからず報告されて

いる5)。

また，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2,4,6)。宮城ら4)は，

朝食の摂食状況や運動習慣は主観的健康に影響を

与える因子であること，亀崎ら2)は，“太りた

い”，“痩せたい”とする者は，体重の現状維持を

望む者に比べ，自覚症状の訴え数が多いことを指

摘している。これらの研究は，主に学童や中学

生，高校生を対象として検討されており7～12)，青

年期における検討は，十分に行われているとはい

えない。青年期は，一人暮らしの開始などから食

生活が乱れやすくなる時期でもある。しかしだか

らといってこの時期の若者が栄養や食事について

関心がないわけではない13)。一方でこのような食

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，疲労との関連から食生活

の改善点について明らかにすることは，若者が自

分自身の食生活を見直す際の良いきっかけにする

ことができると考える。

そこで，本研究では女子大学生を対象に，食生

活状況と体重調節志向の実態を把握し，それらと

疲労自覚症状との関連を検討すること，また，若

者自身の生活や食生活の見直しや指導のあり方に

ついて考察することを目的とした。

Ⅱ 研 究 方 法

1. 調査対象

平成15年10月に O 市某大学看護学専攻の 1～4

年生の女子大学生286人を対象として，食生活状

況および体型・体重調節志向と疲労自覚症状につ

いて自記式調査票の記入による調査を実施した。

277人から回答が得られ（回収率96.9％），分析対

象は18～25歳の有効回答が得られた275人（有効

回答率96.2％）とした。

また，調査票内の食生活状況の項目の信頼性を

検討する目的で調査票記入者の中から希望者15人

を募り，カメラ付き PDA 携帯情報端末（商品

名：ウェルナビ，松下電工株式会社製）による食

生活調査を実施した。ウェルナビとは，糖尿病の

食事療法を支援するために開発された，食生活支

援システムであり，家庭や外出先での食事（食事

前・後）を撮影し，この画像を中央解析室の栄養

士へ送信することによって，カロリー量，バラン

スなどが分析され，信頼性，妥当性の検討はすで

に行われている14)。ウェルナビは，大学生や肥満

者を対象に健康支援や食事調査などの研究にも用

いられている15～17)。なお，本来このシステムで

はその日のうちに分析結果を本人が得ることが可

能であるが，結果をみることによる日常の食生活

への影響を考慮して，本研究では分析結果は調査

終了後にまとめて本人に提示した。

2. 調査実施方法

調査票は講義終了後に配布し，その場で回答を

求め，回収した。調査の際，調査の目的と調査結

果はすべて統計的に処理し，個人の資料は公表し

ないことを説明し，同意の得られた者に対して実

施した。ウェルナビ使用者には，文書による本人

の同意と未成年者は保護者の同意を得て，自記式

調査票記入から20日以内の連続する 3 日間の食生

活についてデータを収集した。なお，本調査は無

記名で実施しているが，ウェルナビ使用者につい

ては，調査票との照合のため，本人に承諾を得て

記名式で行った。本研究は，岡山大学医学部倫理

委員会の承認を得ている。

3. 調査項目

調査内容は対象者の基本的属性（学年，年齢），

疲労自覚症状，食生活状況，身長，体重，体型・

体重の調節志向（体型に対する自己評価，体重調

節志向，理想体重，減量実施の有無），生活状況

から構成した。

1) 疲労自覚症状の調査項目

疲労自覚症状の把握には，青年用疲労自覚症状

尺度（SFS-Y : Subjective Fatigue Scale for the

Young Adults)3,18～20)を使用した。この尺度は，

学生達が抱える労働者とは質的に異なる疲労感を

測定するために，出村ら18,19)によって開発され，

すでに信頼性・妥当性の検討が行われている3)。

6 つの下位尺度（集中思考困難，だるさ，意欲低

下，活力低下，ねむけ，身体違和感）それぞれ 4

項目，合計24項目で構成され，回答形式は 7 段階，

5 段階評定のものが開発されている。本研究で

は，実用性の点から21)5 段階評定「そうである
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（5 点）」，「ややそうである（4 点）」，「普通（3 点）」，

「ややそうではない（2 点）」，「そうではない（1

点）」，を使用した。

疲労自覚症状全24項目を単純加算したものを疲

労自覚症状合計得点とした（理論値：24～120

点）。本研究での疲労自覚症状尺度全体の平均値

（±標準偏差）は70.2(±16.9），Cronbach の a 係

数は0.92であった。以下，疲労自覚症状とは疲労

自覚症状合計得点をさすこととする。

2) 食生活状況の調査項目

食生活状況については，先行研究9,11,22～27)を参

考にして，◯１食事摂取状況（食事の時間，単品の

みの食事，間食，外食の頻度，一汁三菜の実践頻

度，朝食，昼食，夕食の摂食状況），◯２食品の摂

取状況（緑黄色野菜，淡色野菜，インスタント食

品類，果物，菓子，豆類・大豆食品，汁物，牛

乳・乳製品，ジュース類の摂取頻度），◯３食に対

する意識（砂糖・食塩の摂りすぎに注意する，栄

養バランスやカロリーを考えている）の合計21項

目について質問した。

3) 身長，体重と体型・体重の調節志向性の調

査項目

対象者全員に現在の身長と体重をたずね，身長

と体重の自己申告値から Body Mass Index (BMI）

［体重（kg)/身長（m)2］を算出し，日本肥満学

会の肥満度判定基準，BMI＜18.5, 18.5≦BMI＜

25, 25≦BMI の 3 区分に基づき28)，順に“痩せ

群”，“普通群”，“肥満群”に分類した。

体型・体重の調節志向は，体型の自己評価，体

重調節志向，理想体重，また理想体重から算出し

た理想 BMI，減量の項目から把握した。体型の

自己評価（現在の体型に対する認識）は，「痩せ

すぎ・やや痩せ気味」，「普通」，「やや太り気味・

太りすぎ」，体重調節志向（現在の自分の体重に

対する認識）は，「太りたい」，「現状維持」，「痩

せたい」，のそれぞれ 3 カテゴリーで質問し

た2,26)。体重調節志向で「太りたい」，「痩せたい」

とした者には現在の体重に加え，理想体重（具体

的に何 kg になりたいか）を質問した。

運動や食事の制限・工夫，下剤の使用などによ

る減量実施2,24,27)については，実施状況と減量実

施期間をたずねた。

4) ウェルナビを用いた調査項目

ウェルナビにより撮影された連続 3 日間の食事

内容について，◯１朝食の摂食状況，◯２単品のみの

食事，◯３間食の頻度，◯４一汁三菜の実践頻度，◯５

緑黄色野菜，◯６淡色野菜，◯７インスタント食品類，

◯８果物，◯９菓子，◯10豆類・大豆食品，◯11汁物，◯12

牛乳・乳製品，◯13ジュース類の13項目について筆

頭著者が摂取頻度に応じて数値化した。数値化の

方法は，3 日間の調査期間のうち，朝食の摂食状

況に関しては，「3 日間とも摂食」，「3 日間中 1, 2

日摂食」，「3 日間とも欠食」の 3 カテゴリー，そ

の他の食事・食品の摂取状況に関しては「1 日 1

回（又は 1 食）以上 3 日間とも摂取」，「1 日 1 回

（又は 1 食）以上 1, 2 日摂取」，「3 日間とも未摂

取」の 3 カテゴリーとした。また，撮影前後の時

間から朝・昼・夕の食事所要時間を算出した。

5) 生活状況に関する調査項目

本研究では，疲労自覚症状に影響しうる生活状

況として家族との同居の有無，起床時間，睡眠時

間，定期的な運動習慣の有無，一日のテレビ視聴

時間の 5 項目について質問した。

4. 分析方法

ウェルナビによる調査票の信頼性の検討につい

ては，撮影された画像から摂取頻度を数値化した

ものと調査票に記入された摂取頻度との関連を

Spearman の相関係数を算出し検討した。

女子大学生の食生活状況および体型・体重の調

節志向のそれぞれの分布を検討し，食生活状況，

体型・体重の調節志向性と疲労自覚症状とのそれ

ぞれの関連を一元配置分散分析，平均値の差の検

定，Pearson の相関係数により検討した。また，

生活状況を考慮した上での食生活状況，体型・体

重の調節志向と疲労自覚症状との関連を検討する

ために，疲労自覚症状と関連のみられた生活状況

の項目により調整した上で，有意水準 5％未満で

関連の認められた食生活状況，体型・体重調節志

向のそれぞれの項目と疲労自覚症状との関連を，

偏回帰係数の算出により検討した。

なおデータの分析には統計パッケージ SPSS

version11.5を用いた。有意水準は 5％（両側）と

した。さらに結果の解釈を助けるものとして，有

意水準10％の場合にも関連の傾向があるものとし

て，結果，考察で言及した。
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表１ 対象者の生活状況

度数（％)

家族との同居 あり 70(25.7)
なし 202(74.3)

起床時間 6 時前 16( 5.9)
6 時以降～7 時前 91(33.5)
7 時以降～8 時前 111(40.8)
8 時以降～9 時前 38(14.0)
9 時以降～10時前 13( 4.8)
10時以降 3( 1.1)

睡眠時間 4 時間未満 6( 2.2)
4 時間以上～5 時間未満 26( 9.6)
5 時間以上～6 時間未満 81(29.8)
6 時間以上～7 時間未満 108(39.7)
7 時間以上～8 時間未満 46(16.9)
8 時間以上 5( 1.8)

定期的な運動
習慣

ある 139(51.1)
なし 133(48.9)

一日のテレビ
視聴時間

1 時間未満 48(17.6)
1 時間以上～2 時間未満 94(34.6)
2 時間以上～3 時間未満 72(26.5)
3 時間以上 58(21.3)

注 それぞれの合計度数が異なるのは，欠損がある

ためである。
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Ⅲ 研 究 結 果

1. 対象集団の身長，体重，BMI，生活状況

について

対象者の身長，体重，BMI の平均値（±標準

偏差）はそれぞれ158.4(±5.2)cm, 51.1(±5.6)

kg, 20.3(±1.9）であった。

対象者の生活状況（表 1）は，家族と同居して

いない者は202人（74.3％）と多く，起床時間で

は「7～8 時」，睡眠時間は「6～7 時間」の者が最

も多くなっていた。定期的な運動習慣が「ある」

者は約半数で，一日のテレビ視聴時間は「1～2

時間」の者が最も多かった。

2. ウェルナビによる調査票の食生活状況の信

頼性の検討

ウェルナビによる食生活調査と調査票の食生活

状況の項目との関連をみてみると，「一汁三菜の

実践頻度」（r＝0.54, P＜0.05）と「インスタント

食品類の摂取頻度」（r＝0.56, P＜0.05），「昼食の

食べる速さ」（r＝0.55, P＜0.05）の間に有意な正

の相関が認められ，「菓子の摂取頻度」（r＝0.47,

P＜0.1）の間に有意ではないが関連の傾向が認め

られた。

3. 食生活状況の実態と疲労自覚症状との関連

表 2 に食生活状況の実態および食生活状況と疲

労自覚症状との関連を示した。食事摂取状況に関

して，食事の時間が「いつも決まっている」者は

約 1 割，「1 日 2 食以上は単品である」者は約 3

割，間食や外食が「ほとんど毎日」の者はそれぞ

れ約 6 割と 3 割，一汁三菜を「実践している」者

は約 2 割であった。3 食の摂食状況では，朝食で

欠食を「時々，いつもする」者は約半数を占め，

昼，夕の欠食に比べ多くなっていた。

食品の摂取状況に関して，緑黄色野菜や淡色野

菜を「ほとんど摂らない」者は半数を越え，一方

インスタント食品類，菓子，ジュース類を「ほと

んど毎日摂る」者は半数を超えていた。

食に対する意識に関しては，砂糖および食塩の

取りすぎに「注意する」者，栄養バランスやカロ

リーを「考えている」者は過半数を超えていた。

疲労自覚症状との関連では，食事摂取状況に関

しては，食事の時間が「決まっていない」者，単

品のみの食事や間食の頻度が多い者，朝食を欠食

する者において疲労自覚症状が有意に高くなって

いた。食品の摂取状況では，緑黄色野菜，淡色野

菜，果物をほとんど摂らない者，インスタント食

品類，菓子の摂取頻度が多い者において疲労自覚

症状が有意に高くなっていた。食に対する意識で

は，疲労自覚症状との有意な関連はみられなかっ

た。

また食事時間とその他の食生活の項目との関連

をみると，食事時間が「いつも決まっている」場

合には，単品のみの食事（r＝－0.185, P＜0.01）

や外食の頻度が低く（r＝－0.168, P＜0.01），野

菜や豆類・大豆食品の摂取頻度も高く（r＝0.137

～0.170, P＜0.05～0.01），インスタント食品類の

摂取頻度低い（r＝－0.178, P＜0.01）という関連

が認められた。また生活状況との関連において

も，食事時間が ｢いつも決まっている」場合に

は，起床時間が早く（r＝0.129, P＜0.05），睡眠

時間が長く（r＝－0.165, P＜0.01）なっていた。

さらに食生活状況の各項目と家族との同居の有

無との関連をみると，同居している場合には，食

事の時間が決まっている（r＝0.148, P＜0.05），

朝食の摂食頻度は高く（r＝0.261, P＜0.001），単
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表２ 食生活状況の実態および，食生活状況と疲労自覚症状との関連

度数5)(％)

疲労自覚症状

平均値 F 値・
t 値6) P7)

◯１食事摂取状況
食事の時間 いつも決まっている 34(12.4) 61.5

時々乱れる 174(63.3) 69.8
いつも決まっていない 67(24.4) 75.8 8.73※ ***

単品のみの食事の頻度1) 1 日 2 食以上は単品である 74(27.1) 75.1
ほとんど単品ではない 199(72.9) 68.4 8.54 **

間食の頻度 ほとんど毎日する 167(61.2) 72.1
ほとんどしない 106(38.8) 67.1 5.62 *

外食頻度 ほとんど毎日する 86(31.5) 72.5
ほとんどしない 187(68.5) 69.2 2.37

一汁三菜の実践頻度2) 1 日 1 食以上は実践している 56(20.5) 67.2
ほとんど実践していない 217(79.5) 71.0 2.34

摂食状況（朝食) 必ず食べる 140(50.9) 67.2
時々欠食する 109(39.6) 73.3
いつも欠食する 26( 9.5) 73.6 4.80※ **

摂食状況（昼食) 必ず食べる 237(86.2) 69.6
時々欠食する 36(13.1) 74.2
いつも欠食する 2( 0.7) 76.0 1.31※

摂食状況（夕食) 必ず食べる 217(78.9) 69.6
時々欠食する 57(20.7) 72.1
いつも欠食する 1( 0.4) 86.0 0.93※

◯２食品の摂取状況
緑黄色野菜の摂取頻度 日に 1 回以上は摂る 94(34.2) 65.9

ほとんど摂らない 181(65.8) 72.4 9.50 **
淡色野菜の摂取頻度 日に 1 回以上は摂る 122(44.4) 67.0

ほとんど摂らない 153(55.6) 72.7 7.86 **
インスタント食品類の摂取頻度3) ほとんど毎日飲食する 163(59.7) 73.5

ほとんどしない 110(40.3) 65.1 17.35 ***
果物の摂取頻度 ほとんど毎日飲食する 84(30.8) 66.0

ほとんどしない 189(69.2) 72.0 7.28 **
菓子の摂取頻度4) ほとんど毎日飲食する 140(51.7) 7.28

ほとんどしない 131(48.3) 67.4 7.05 **
豆類・大豆食品の摂取頻度 ほとんど毎日飲食する 122(44.9) 68.3

ほとんどしない 150(55.1) 71.5 2.50
汁物の摂取頻度 ほとんど毎日飲食する 133(48.7) 70.3

ほとんどしない 140(51.3) 70.0 0.02
牛乳・乳製品の摂取頻度 ほとんど毎日飲食する 202(74.0) 69.4

ほとんどしない 71(26.0) 72.1 1.31
ジュース等の摂取頻度 ほとんど毎日飲食する 146(53.5) 71.5

ほとんどしない 127(46.5) 68.6 1.93
◯３食に対する意識

砂糖の摂りすぎに注意するか 注意する 184(67.2) 69.4
注意しない 90(32.8) 71.6 1.04

食塩の取りすぎに注意するか 注意する 141(51.5) 68.7
注意しない 133(48.5) 71.6 2.02

栄養のバランスやカロリーを考えているか 時々考えている 166(61.0) 69.5
全く考えていない 106(39.0) 71.2 0.64

注 1) 単品のみの食事とは，パンのみ（飲み物がある場合も含む)，丼物のみ，麺類だけ等をいう。
2) 一汁三菜とはこ飯やパン（主食）と，味噌汁やスープ（汁物)，肉や魚の大きなおかず（主菜)，野菜中心の

小さなおかず（副菜）2 品を組み合わせる形をいう。
3) インスタント食品類には，お惣菜，お弁当（家庭で作ったもの以外)，レトルト食品，冷凍食品，調理パン，

出前等をさす。
4) 菓子はアイスクリームを含む。
5) それぞれの合計度数が異なるのは欠損があるためである。
6) ※F 検定の F 値である。
7) 検定結果は，*：P＜0.05, **：P＜0.01, ***：P＜0.001を示している。
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表３ 体型・体重の調節志向の実態と疲労自覚症状との関連

度数3)(％)
疲労自覚症状

平均値 F 値 P4)

体型の自己評価 痩せすぎ・やや痩せ気味 11( 4.0) 65.0
普通 98(35.8) 67.0
やや太り気味・太りすぎ 165(60.2) 72.5 3.81 *

BMI による肥満度区分 痩せ群（BMI＜18.5) 36(14.1) 69.4
普通群（18.5≦BMI＜25) 215(84.3) 69.9
肥満群（25≦BMI) 4( 1.6) 58.0 0.96

体重調節志向 太りたい 2( 0.7) 79.0
現状維持 54(19.8) 68.2
痩せたい 217(79.5) 70.7 0.74

減量実施の有無 現在実施している 57(20.9) 69.0
以前実施したことがある 137(50.2) 70.4
実施したことがない 79(28.9) 70.9 0.22

減量実施期間

現在減量実施中である者 1 週間未満 11(19.6) 60.9
1 週間以上 1 か月未満 17(30.4) 74.7
1 か月以上 3 か月未満 7(12.5) 67.3
3 か月以上 1 年未満 12(21.4) 75.5
1 年以上 9(16.1) 60.6 1.84

以前減量を実施したことがある者 1 週間未満 32(23.9) 70.9
1 週間以上 1 か月未満 43(32.1) 71.3
1 か月以上 3 か月未満 34(25.4) 69.7
3 か月以上 1 年未満 16(11.9) 71.5
1 年以上 9( 6.7) 67.3 0.14

平均±SD r5) P4)

BMI (kg/m2) 20.3±1.9 0.04
理想 BMI (kg/m2) 18.7±1.2 －0.15 *
BMI–理想 BMI2) 2.1±1.2 0.18 *

注 1) BMI–理想 BMI とは BMI と理想 BMI との差を示す。
2) それぞれの合計度数が異なるのは，欠損があるためである。
3) 検定結果は，*：P＜0.05を示している。
4) r は peason の相関係数を示す。
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品のみの食事は少なく（r＝－0.185, P＜0.01），

一汁三菜の実践頻度は多く（ r＝ 0.428, P＜

0.001），緑黄色野菜，淡色野菜，果物，汁物それ

ぞれの摂取頻度は高い（r＝0.216～0.285, P＜

0.001）ことが認められた。

4. 体型・体重の調節志向の実態と疲労自覚症

状との関連

表 3 に体型・体重の調節志向性の実態および疲

労自覚症状との関連を示した。体型の自己評価で

は，「やや太り気味・太りすぎ」と評価する者が

約 6 割と過半数を占め，BMI による肥満度区分

では「痩せ群」14.1％，「普通群」84.3％，「肥満

群」1.6％であった。体重調節志向では，「痩せた

い」とする者が約 8 割と多くの者が痩せ志向であ

った。減量実施の有無では「現在実施している」

者が約 2 割，「以前実施したことがある」者が約

5 割で減量経験者は合わせて 7 割以上であった。

理想体重と理想 BMI の平均値（±標準偏差）

はそれぞれ47.2(±4.1)kg, 18.7(±1.2）であり，

理想体重は実際の体重よりも 4 kg ほど低くなっ

ていた。

疲労自覚症状との関連では，自己の体型を「や
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表４ 生活状況と疲労自覚症状との関連

n＝275

番 号 生活習慣 度数
疲労自覚症状

t 値・F 値 P
平均値 標準偏差

1 同居の有無 あり 70 65.2 18.6
なし 202 72.0 16.0 －2.920※ **

2 運動習慣の有無 あり 139 68.1 17.7
なし 133 72.3 16.1 －2.060※ *

3 起床時間 6 時前 16 71.0 17.2
6 時以降～7 時前 91 69.2 18.2
7 時以降～8 時前 111 71.1 16.6
8 時以降～9 時前 38 71.3 14.4
9 時以降～10時前 13 63.5 19.5
10時以降 3 76.0 14.5 0.641

4 睡眠時間 4 時間未満 6 87.5 12.9
4 時間以上～5 時間未満 26 75.2 12.2
5 時間以上～6 時間未満 81 68.2 18.1
6 時間以上～7 時間未満 108 70.6 17.9
7 時間以上～8 時間未満 46 67.5 15.0
8 時間以上 5 69.8 5.2 2.213

5 一日のテレビ視聴時間 1 時間未満 48 70.5 20.3
1 時間以上～2 時間未満 94 68.2 17.4
2 時間以上～3 時間未満 72 70.3 15.2
3 時間以上 58 72.9 15.5 0.945

注 1) 各項目において欠損が 3 あり，n＝272となっている。
2) ※t 検定の結果の t 値を示している
3) 検定結果は，*：P＜0.05, **：P＜0.01を示している。
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や太り気味・太りすぎ」と評価した者は，「普通」

と評価した者より疲労自覚症状が有意に高かった。

BMI による肥満度区分，体重調節志向，減量実

施の有無，減量実施期間と疲労自覚症状との間で

は有意な関連は見られなかった。

また，理想 BMI と疲労自覚症状との間に有意

な負の相関，BMI と理想 BMI との差（BMI－理

想 BMI）と疲労自覚症状との間に有意な正の相

関が認められた。

5. 生活状況を考慮した食生活状況，体型・体

重の調節志向性と疲労自覚症状との関連

表 4 に生活状況と疲労自覚症状との関連を示し

た。生活状況 5 項目のうち，疲労自覚症状と有意

な関連のみられたものは，家族との同居，定期的

な運動習慣でそれぞれ，同居なしの場合，運動習

慣がない場合に疲労自覚症状は高くなっていた。

家族との同居については，地理的な問題から若者

が望んでも変えられない場合が多い。したがっ

て，家族との同居別に，運動習慣の有無により調

整した上で，食生活状況および体型・体重の調節

志向のそれぞれの項目と疲労自覚症状との関連を

検討した結果を表 5 に示した。その結果，同居，

非同居群により関連の強さに違いはみられたもの

の，両群ともに傾向としては 2 変数間でみられた

関連と同様に，それぞれの食生活状況と体型の自

己評価および BMI と理想 BMI との差は疲労自

覚症状に有意に関連することが認められた。

Ⅳ 考 察

1. 対象集団の身長，体重，BMI の実態につ

いて

対象者の身長，体重 BMI の平均値は，平成13

年国民栄養調査13)の18歳から25歳までの青年期女

子の平均身長（ 156.4～ 158.9 cm），平均体重
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表５ 定期的な運動習慣について調整済みの食生活状況および体型・体重の調節志向性と疲労自覚症状との関連

同居群
疲労自覚症状

非同居群
疲労自覚症状

全体
疲労自覚症状

b1) P2) b1) P2) b1) P2)

食生活状況

食事時間 (参照カテゴリー＝時々乱れる)

いつも決まっている －0.299 ** －0.063 －0.161 **
いつも決まっていない －0.039 0.202 *** 0.153 *

単品のみの食事 (0＝ほとんど単品ではない，1＝1
日 2 食以上は単品である)

0.137 0.142 ** 0.167 **

間食の頻度 (0＝ほとんどしない，1＝ほとんど
毎日する)

0.162 0.134 † 0.134 *

摂食状況（朝食) (参照カテゴリー＝時々欠食する)

必ず食べる －0.225 † －0.106 －0.178 **
いつも欠食する －0.193 0.033 －0.004

緑黄色野菜 (0＝ほとんど摂らない，1＝日に 1
回以上は摂る)

－0.023 －0.165 ** －0.176 **

淡色野菜 (0＝ほとんど摂らない，1＝日に 1
回以上は摂る)

－0.055 －0.138 † －0.164 **

インスタント食品類 (0＝ほとんど摂らない，1＝ほとん
ど毎日摂る)

0.228 † 0.224 *** 0.233 ***

果物 (0＝ほとんど摂らない，1＝ほとん
ど毎日摂る)

－0.225 † －0.063 －1.150 *

菓子 (0＝ほとんど摂らない，1＝ほとん
ど毎日摂る)

0.131 0.171 ** 0.149 *

体型・体重の調節志向性

体型の自己評価 (参照カテゴリー＝普通)

痩せすぎ・やや痩せ気味 0.025 －0.043 －0.020
やや太り気味・太りすぎ 0.134 0.154 * 0.163 **

理想 BMI 理想BMI －0.317 * －0.004 －0.142 *
BMI と理想 BMI との差 BMI と理想 BMI との差 0.464 ** 0.022 0.174 *

注 1) b は標準偏回帰係数を示す。
2) 検定結果は，†：P＜0.1, *：P＜0.05, **：P＜0.01, ***：P＜0.001を示している。
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（49.0～51.9 kg），平均 BMI（19.9～21.0）とほぼ

同様であった。また本調査での理想 BMI につい

ても，青年期女子における他の報告2,6,29)の18台

とほぼ一致した結果であった。このことから，本

研究の対象集団は日本人としてほぼ平均的な体型

の集団であり，同年代女子の体型の志向性からも

ほぼ偏りない集団であると考えられる。

2. ウェルナビによる調査票の食生活状況の信

頼性の検討

調査票で把握した食生活状況のうち，一汁三菜

の実践頻度，インスタント食品類や菓子の摂取頻

度，昼食の食べる速さでは調査票とウェルナビに

よる食生活調査との間に有意な関連または傾向が

認められ，これらの食生活状況については，一定

の信頼性が得られたと考えられる。その他の項目

では関連が認められなかったが，これは，調査協

力者が15人と限られていたことに加え，食物摂取

の日間変動の大きさ，若年者を対象とする食事調

査の難しさ30)によるものと考えられる。より信頼

性の高い調査項目の設定するためには，観察人数

や測定日数を増やすなどの工夫が今後の課題とし

てあげられよう。

3. 食生活状況の実態と疲労自覚症状との関連

について

先行研究の結果13,31)とほぼ同様に，約 6 割の者

が間食を「ほとんど毎日する」，約 1 割の者が朝

食を「いつも欠食する」と答えていた。食事に対

する意識では，過半数以上が「砂糖や食塩の取り

すぎに注意する」，「栄養のバランスやカロリーを

考えている」と答えているにも関わらず，食事や
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食品の摂取状況は，単品の食事が「一日 2 食以

上」，野菜を「ほとんど摂らない」，インスタント

食品類，菓子，ジュース類を「ほとんど毎日摂る」

というように，栄養のバランスが必ずしもとれて

いない状況も多く存在していた。このような食生

活の乱れは，この年代の学業，アルバイト，部

活・サークル活動など多様な生活スタイルだけで

なく，家族と離れて生活をすることで，さらに生

活が不規則になりやすいことを反映していると考

えられる。実際に家族の同居の有無と食生活状況

の各項目との関連をみると，同居している場合に

は，食事の時間が決まっている，朝食の摂食頻度

は高く，単品のみの食事は少なく，一汁三菜の実

践頻度は多く，緑黄色野菜，淡色野菜，果物，汁

物それぞれの摂取頻度は高い）ことが認められ

た。家族のもとを離れた生活をおくることによっ

て，このようなバランスのとれた食生活をとりに

くくなることが示唆される。

また，食生活状況と疲労自覚症状との関連で

は，家族との同居別の定期的な運動習慣の影響を

取り除いた分析においても，食事時間の不規則

さ，単品のみの食事や間食頻度の多さ，朝食の欠

食，緑黄色野菜の摂取頻度の低さ，インスタント

食品類や菓子の摂取頻度の多さは，疲労自覚症状

と有意に関連していた。インスタント食品類と菓

子の摂取頻度に関してはウェルナビによる調査票

の信頼性も確保された項目であり，これらの食品

摂取と疲労自覚症状との関連はより確実性の高い

ものと考えられる。しかしながら一つ一つの食品

がそれぞれ単独で疲労を引き起こすことは考えに

くい。本研究で疲労と関連のみられた一連の食生

活となりやすい生活の仕方それ自体が疲労自覚症

状を引き起こしていることも十分考えられる。食

事時間とその他の食生活の項目との関連をみる

と，食事時間が ｢いつも決まっている」場合に

は，単品のみの食事や外食の頻度が低く，野菜や

豆類・大豆食品の摂取頻度も高く，インスタント

食品類の摂取頻度低いという関連が認められ，食

生活全体のバランスがよい方向に整っているよう

であった。また生活状況との関連においても，食

事時間が「いつも決まっている」場合には，起床

時間が早く，睡眠時間が長くなっており，規則正

しい生活を送っていることが考えられた。つま

り，疲労自覚症状の高い者は食生活の乱れがうか

がえ，偏った食生活状況が疲労自覚症状の増加の

一因となっていることが示唆された。朝食を欠食

する者において疲労が高いこと40)，疲れがとれな

い人は欠食がみられるケースが多いこと32)は先行

研究でもすでに指摘されている。1 日 2 食で必要

なエネルギーや栄養素を確保することは難しく，

欠食は栄養素の偏った間食の摂取などのさらに偏

った食生活の要因ともなりうる。したがって，食

生活だけでなく，欠食をしないような生活を送る

ための働きかけや援助が必要である。

これらの食生活と疲労との関連を若者に示し，

また自己の生活や体調のふり返りを促すことによ

って，より明確な食生活の見直し，生活の見直し

のきっかけとすることができるのではないだろう

か。

4. 体型・体重調節志向の実態と疲労自覚症状

との関連

女子大学生を対象とした亀崎ら2)，今井ら29)の

報告によると「太り気味・太りすぎ」と評価して

いる割合は42.6％, 58.1％で，本研究でも約 6 割

の者が「やや太り気味・太りすぎ」と評価してい

た。体重調節志向に関しても，青年期女子におけ

る先行研究2,4,27,29,33～36)と同様に，「痩せたい」と

望む者の割合は約 8 割と高い割合を示し，減量経

験者は 7 割以上であった。女子高校生や女子大学

生では普通体型や痩せ体型であるにもかかわら

ず，「太っている」と評価し，「痩せたい」と希望

する者が多いことはすでに先行研究2,33,37)におい

ても指摘されている。このような体型の自己評価

の誤認が痩せ志向となって現れ，客観的にみて肥

満でなく，痩せる必要のない者の多くが痩せるこ

とを望んでいることが本研究によっても改めて示

された。

家族との同居別の定期的な運動習慣の影響を取

り除いた分析においても，実際の BMI の評価に

比べ，体型の自己評価を太めと評価している者や

理想 BMI が低い者で，疲労自覚症状が高くなっ

ていた。体型の自己評価や理想 BMI がなぜ疲労

自覚症状と関連がみられるのかを判断するのは難

しいが，理由の一つとして，自分は太っていると

誤認することで，実際に必要な栄養量や栄養素が

不足するような食生活に偏りがちになる，あるい

は，不必要な減量を行うことが要因となっている

ことも考えられる。今回の調査では心理状態につ
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いては把握しなかったが，体型を過度に気にして

しまうという心理状態が，疲労自覚症状に影響し

ていることも考えられる。今後これらの検討をさ

らに深めるとともに，若者に対しては客観的な評

価に見合った真の意味での体型の自己評価ができ

るような働きかけが改めて必要であろう。

思春期から青年期にかけての若年女性の痩せ志

向は時として過激な減量につながり，その結果，

貧血，無月経，神経性食欲不振症，拒食症等を引

き起こしうる1,5,38,39)。若年女性の痩せ志向を強め

る一つの要因として，痩せていることが美しいと

される現代社会の風潮があげられる。このような

風潮の社会の中で周りと違った意見を持ち続ける

ことは難しいのも確かである。近年，英米では痩

せすぎのファッションモデルを使い続けること

は，摂食障害などの深刻な事態に影響していると

の指摘もあり，様々な体型のモデルを登場させ，

多様な女性イメージを流布させようという試みも

なされている40)。個人の意識の把握とともに社会

の女性の体型に対する意識を把握することも必要

であろう。

5. 本研究の限界と今後の課題

第一に，自己申告式の体重の信憑性についての

問題がある。本研究では，調査の便宜性を考慮し

自己申告による体重とした。自己申告による体重

の報告はかなり正しいとされる2,4,29)一方で，若

年女子が対象者の場合，時として肥満者において

は体重を少なめに申告するという報告41,42)もあ

る。しかし今回得られた身長，体重，BMI はと

もに平成13年の国民栄養調査による同年代の全国

の範囲内であったということから，ある程度信頼

のおける値が得られていると考えられる。

第二に，食生活や疲労自覚症状には，今回は検

討していない疾病の有無やアルバイトの実施状

況，大学内での授業の負担度等の要因が複雑に関

連していると考えられ，これらについては十分な

検討ができていない可能性があることである。大

学生時代は長期の休みがあることや，社会人と比

べてある程度時間に融通がききやすいため日常生

活が変化に富んでいる時期である。さらに，この

時期の若者は，思春期同様情緒不安定さがみられ

る場合もあり1)，心理的な要因が食生活や疲労自

覚症状に影響していることも考えられる。

第三に，定期的な運動習慣についての質問で，

何をもって「定期的」であるかを具体的に定義し

ていなかったため，主観的で曖昧な結果が得られ

てしまった可能性である。

これらの背景をふまえ，若者の生活や食生活を

捉え直していくこと，そして，若者たち自身が自

分の生活や食生活を見直していくためには，どの

ような働きかけが効果的であるかについても今後

検討していくことが必要であろう。

なお本研究は，平成13–15年度厚生労働科学研究費補

助金がん予防等健康科学総合研究事業（健康づくりセ

ンターを活用した生活習慣病予防のための地域連携シ

ステムの開発）の助成によって行われた。

（
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採用 2005. 3. 7）
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DIETARY HABITS, ATTITUDES TOWARD WEIGHT CONTROL,
AND SUBJECTIVE SYMPTOMS OF FATIGUE IN YOUNG WOMEN

IN JAPAN

Mai OSAKO*, Tomoko TAKAYAMA2*, and Shohei KIRA3*

Key words：young women, subjective symptoms of fatigue, dietary habits, attitude toward weight con-
trol, desire to be slender

Purpose This paper describes dietary habits and attitudes toward body weight control of college women
in Japan and examines their relationships with subjective symptoms of fatigue. We also discuss
strategies to promote better diets among young adults.

Methods Self-reported questionnaires were distributed to 286 young women aged 18 to 25 years; 275 of
these were analyzed.

Results The study found that more than half of the women were concerned about nutritional balance
and calories. Yet thirty percent ate `̀ a single-item meal (i.e., bread, rice bowl, noodles) two or
more times a day,'' while roughly one half skipped breakfast `̀ sometimes'' or `̀ always.'' A
majority ate vegetables `̀ almost never'' and consumed instant foods, confectionery, or sugary
drinks `̀ almost daily.'' Subjective symptoms of fatigue were signiˆcantly correlated with a higher
frequency of irregular meal-taking, single-item meals, between-meal snacking, missed breakfasts,
non-vegetable diets, non-fruit diets, and instant foods and confectionery.

About sixty percent of the women in the study considered their bodies to be `̀ slightly fat or
overweight'' while 79.5％ indicated a desire to `̀ lose weight''. On average, the participants' ideal
BMI was 18.7 (±1.2) while the ideal body weight was 47.2 (±4.1) kg, approximately 4 kg un-
der actual average body weight. Subjective symptoms of fatigue were stronger among women
who considered themselves `̀ slightly fat or overweight''. Likewise, symptoms were stronger to the
extent that a participant's ideal BMI was below her actual BMI.

Conclusion Many women in this study desired to lose weight although they were not overweight by ob-
jective measures. The study suggests that subjective symptoms of fatigue are not the result of in-
dividual dietary habits, but rather of a lifestyle that reach to series of dietary habits connected to
subjective symptoms of fatigue. The study also conˆrms the importance both of encouraging
young women not just to eat well but to lead lifestyles in which they do not skip meals and of
eŠorts that might help them to evaluate their own bodies more objectively.
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