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緒　　言

　女子学生 を対象 と した 食生活の 実態調査 の 報告 1＞で は ， 青年期女子 の 場合 ， 貧血
，

肥満 ，
る い

そう，嗜好の 偏 りに よる栄養の ア ン バ ラ ン ス など多 くの 問題が 指摘 されて い る 。 血液水準の 差

異は ， 栄養摂取 の 影響が大 きく，血液 の 生成に関係の 深 い ，ビタ ミン 類 ， 鉄 ， 蛋 白質等の 欠乏

は ， 病態生理学的に は摂取栄養の 量 と質 の 欠陥に よ る場合 と， 受 け入 れ る生体側の 障害に より

生ずる2）と い われ て い る 。 現実の 栄養摂取状況 には （栄養摂取 の 量 と質）食料費 ， 知識水準の み

な らず種 々 の 社会経 済的条件 ， さ らには 生活習慣や食生 活習慣が深 い か か わ りをもっ て い る。

栄養指導 を行 う揚合 ， 栄養調査 は指導対象の 実態 を把 握 す る うえ で、きわめ て 重要な手段で あ

る。栄養指導上の 方向づ け を得 る こ と を目的 として、本学女子学生 を対象 と して 栄養調査 ， 栄

養診 断 を行 っ た 。 長年 ， 栄養指導に用 い て きた 栄養診断カル テか ら ， 摂取栄養素 の バ ラ ン ス の

判定や 栄養素量に つ い て ， その 量や質 の 面か ら考察を試 み た 。 又栄養素 ， 食品群 の摂取状況 に

つ い て ，居住別，季節別 に焦点 をあわせ 比較検討 し若干の 知見 を得 た の で報告する 。

調査対象 及び 調査 方法

　調査 対象は ， 19歳女子 で ， 本学家政学科食物栄養専攻生 93名 に つ い て行 っ た
。

　調査時期及 び 方法は，昭 和 59年 7 月上旬 （栄養士 課程学外実習の 時期） と12月中旬 （冬期休

暇前）の 平 日 の 連 続 3 日間、栄養診断カ ル テ と国民栄養調査に 準 じて作成され た食物摂取状況

調査用紙 を，学生 に配布 し事前 に記入 要領 を十分 説明 した うえで ， 各 自に摂取 した 食品を秤量

記載 させ た。 しか し消費量が少な く秤量困難 なもの 等に つ い て は 目安量 を もっ て した。そ の 回

収率は100％で あ っ た 。
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分 　　析

　 分析は次 の 順 で 行 っ た 。

  　食品摂取量は 3 日間の平均 を 1 日摂取量 とした。食品群別摂取量，栄養摂取量は ， シ ャ
ー

　プ・パ ー
ソナル コ ン ピ ュ

ータ・MZ − 80B を用 い
， 四訂 日本食品標準成分表 3）に より算 出した。

　栄養素等摂取 量 の 全 対象者にお ける夏期 ， 冬期の それぞれ の 平均値 を， 第三 次改定 日本人 の

　栄養所要量中，19歳女子の 生活活動強度 1 （軽 い ）の 値4）と比較 した 。 栄養量計算 に 当た っ て

　は、調理に よる損失 を考慮 し， 調理 した 食品 に つ い て の み
，

ビ タ ミン A20 ％， ビ タ ミン B
，
30

　 ％ ， ビ タ ミン B225 ％ ， ビ タ ミン C50％の 損失率 を加味 した 。

（2） 体位 ， 血圧 お よ び血液値は，学外実習時に 川西保健セ ン タ
ー

に て 測 定 （昭和59年 7 月上旬）

　 した もの で ある 。 肥満度 （体重 ％）は ， 身長 をもとに した標準体 重に対する比 率 （プ ロ
ー

カ

　
ー

変法）に よ り算出 した もの で ある。

肥満 度 ・％・ 一 犠 驕 謂
× °・9

・ …

  　栄養素等摂取量 を居住別 （自宅 ， 下宿 ， 寮）に比較 し， 関連性の 有意性 をX2検定法で検討

　 した e

（4） 食品群別摂取量の 平均値 を高居 ら5）の 18〜19歳女子の 食糧構成案と比 較 した 。

  　栄養診 断カ ル テ の 3 日間の 平均結果 よりバ ラ ン ス 面 と摂取量に つ い て，居住別 ， 季節別の

　考察 を行 っ た。

  　食事調査 よ り居住別 ， 季節別に 1 人 1 日 当 た りの 食品数 と料理数 に つ い て検討 した。

結果 及 び考 察

　1． 身体状 況

　対象者の 体位 ，
血 圧 及 び 血 液検査 値 の 平均 と標準偏差 を表 1 に ， 肥満傾 向を表 2 に示 す 。 身

長は平均 157．51± 4．93  ， 体重 は 50．69± 5．35  で あ っ た 。

　こ れを昭和59年国民栄養調査結果 ， 19歳女子全 国平均 の 値6）と 比較す る と
， 身長 はO．8cm高 く，

体重 は 0．5kg （夏期）0．8kg （冬期）多か っ た。ブ ロ ー
カ
ー指数は平均 97．46± 8．50で 痩身 と判定

され る指数 79以下は 1％ ， 指数120以上 の 肥 満 の 学生 は 1 人 も存在 しなか っ た 。血液検査 の 結果、

血 色素12．Og／dl以下 （貧血）の 学生は 11％ ， 又血圧 で は ， 23，7％の 学生が低血圧 で あっ た 。

　居住状況 は
， 自宅通学生 が 84．9％ ， 下宿生 7．5％ ， 寮生 7．5％で あ っ た 。
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表 1　 体位 、血 圧 及 び血 液値
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（M ± SD ）

　 測定 項 目

対象

身　長

（cm ）

体　重

（kg）
ブロ

ーカー

指数 （％）

最高 血 圧

（mmHg ＞

最低 血 圧

（  Hg ）

Hb

（9／d1）

Ht

（％）

RBC
〔104ノ  3〕

本　　 学

女 子 学 生

　　 19 歳

157．51 ±

　　4．9350
．69±

　 　 5．35

（50．93±

　 5．06）

97．46±

　 　 8．50

（98．14±
　 8．08）

106．63±

　 10．4273
．29±

　 　 7．4713
．3±1．037 ．9±2，6443 ．0±

　 27，2

標　　　準　　　値
19歳女子

全国平均

156．75±

　 　 5，4850
，18±

　 　 7，65
111．70±

　 　 9．5566
，4±

　 9．1912 ．0〜
　　15．236

〜15．2400 以上

Hb ：血 色素　　Ht ：ヘ マ トク リッ ト値 　　RBC ：赤 血 球数　　（　 ）冬期測定値

表 2　 肥　満　傾　向
（％）

や 　 　 せ や せ ぎみ 標 　 　準 太 りぎみ 肥　　満

対象
一20％以上

一10〜20％ 一10〜10％ 10〜20％ 20％以 上

本　　　学
女 子 学 生

　 　 19歳
1．0 15．1 76．4 7．5 0

全 国 平 均

19歳 女 子
17．2 77．0 3，4 2．3

　2． 栄養摂取状況

　表 3 ， 表 4 に全対象者及 び居住別の 夏期 ・冬期 の 栄養素等摂取量の 平均値 と標 準偏差を示 す 。

夏冬 の 2群間で摂取量に統計上有意差が 認め られ た の は エ ネ ル ギ
ー

とカ リウ ム で ， そ の 他の 栄

養素 には差が 認め られな か っ た 。 居住別 の 3群問で は殆ん ど の 栄養素 に夏，冬 と もに 1％の 危

険率 で有意差 が認 め られ た。

　繊維 ，
ビ タ ミン BlB2 に は夏，冬 と もに有意差 は認め られ なか っ たが ， 脂 肪 ， 動物性脂 肪 ， 鉄 ，

ナイ ア シ ン
， ビ タ ミ ン C に お い ては 自宅通学生 と下宿生 の 間に P 〈0．01で 有意差が 認 め られ た 。

第三 次改定 日本人 の 栄養i所要量4）の うち19歳女子 の 生 活活動強度 1 （軽 い ）の 値 と比較 し， そ の

充足率を図 1 ， 図 2 ， 図 3 に示 した。

　栄養素摂取上，問題 と考 え られ る所見 として 次 の 点が 指摘で きる。

　 3群 （自宅 ， 下 宿， 寮）と もに カ ル シウ ム
， 鉄の 摂取量が 少な い

。 カ ル シ ウ ム の 平均摂取量

は 所要量の 78．31％ （夏），76．7％ （冬）で 居住別 にみ る と， 寮生の 摂 取量が 最も少 な く， 69％

（夏）， 鉄 は （冬 期）で 52．5％ と著 し く不足 して い る。全対象者 の エ ネ ル ギー、蛋白質、脂肪 の

平均値 は夏，冬 と もに 90％代の 充足率 を示 して い る が ， 下宿生 ， 寮生で は低 く， 特 に夏期 に お

ける寮生 の 栄養素等摂取量は所要量 をすべ て下 回 る充足率の低 さを示 して い る。
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表 3　 栄養素等摂取 状況 （全対象者）

　　　　　　 季節別

栄養素別
夏 期 （M ± SD） 冬 期 （M ± SD ）

差の 有意
水　　準

エ ネル ギ
ー　　　（Kca1） 1661 ± 386 1802 ± 484 ＊

た ん白質　　　　　（9） 60．5 ± 17．3 66．8 ± 21．4

動物性 た ん 白質　　 （g） 33．9 ± 13．4 36．4 ± 16．0

脂　肪　　　　　　（g） 57．3 ± 20．2 60．8 ± 25．3

動物 1生脂肪　　　　　（9） 36．5 ± 17．0 37．2 ± 19．5

糖 質　　　　　　（9） 221．2 ± 57 ユ 249 ．0 ± 77．9

繊 　維　　　　　　（9） 2．6 ± ユ．0 2．8 ± 1．4

カ ル シ ウム 　　　　（mg ＞ 470 ± 203 460 ± 215

リ　 ン 　　　　　（mg ） 943 ± 271 1002 ± 349

鉄 　　　　　　　（mg ） 7．8 ± 2．8 9．0 ± 4．0

ナ トリ ウ ム　　　 （mg ） 3170 ± 1260 3063 ± 3766

食塩相当量　　　　　（9） 7．9 ± 3．2 7．6 ± 9．6

カ リ ウ ム　　　　　（mg ） 2183 ± 1655 2506 ± 1944 ＊ ＊

ビ タ ミン A 　　　　 （IU） 1801 ± 306 1770 ± 228

ビ タ ミン B1　　　 （mg ） 0．65 ± 0．1 O．71 ± 0．25

ビ タ ミ ン B2 　　　 （mg ） 0．85 ± 029 0．90 ± 0 ．41

ナ イア シ ン　　　　（mg ） 12．4 ± 13．6 15，2 ± 15．7

ビ タ ミン C　　　　　（mg ） 62 ± 43 62 ± 44

た ん 白質工 ネル ギ
ー比 （％） 14．6 14．8

脂肪 エ ネル ギ
ー

比　（％） 31．0 30．4

穀類 エ ネ ル ギ
ー

比 　（％） 54．4 54．8

動物性 た ん 白質比 　（％〉 56．0 54．5

動物性脂肪 比 　　　（％） 63．7 61．2

＊
’
P＜0．05 ＊ ＊ ：P 〈 O．Ol 　 M ：平均値 　 SD ：標準偏差
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表 4　 栄養素等摂取状況 （居住 別 ・夏 ・冬）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（M ± SD ）

　　　　　　　居住別憂　　　　　　　　　　、

栄養素別
自宅通学生 下　宿　生 寮 　　　生

差 の 有意

水　　準

1674± 552 1651± 227 1741± 344 ＊ ＊

エ ネ ル ギ
ー　　　（kca1） 1864±495 1709± 303 1732± 402 ＊ ＊

672 ±26．5 70．4± 14．4 52．1± 12．5 ＊ ＊

た ん 白質　　　　 （g） 71．5± 24．1 58．7± 14．4 53．7± 11．2 ＊ ＊

37．3± 19．2 44．3± 17．8 22．7± 1L8 ＊ ＊

動物性 た ん白質　 （g） 38．5± 18．7 24．4± 2．3 23．5± 14、5 ＊ ＊

61．9± 27．4 60．0± 14．1 55．3± 162 ＊ ＊ （自．下 ns ）
脂 　　肪　　　　（9） 62．5」：25．9 60．6± 12．4 52．5± 15．4 ＊ ＊ （自．下 ns ）

39．6± 20．8 40．8± 15，6 25．3± 6．2 ＊ ＊ （自．下 ns ）
動物陸脂肪　　　　（9） 37．8± 20．0 35．0± 6．8 28 ．6± 14．0 ＊ ＊ （自．下 ＊ ）

24L9 ± 64．6 213．2± 34．9 262．9± 5LO ＊ ＊

糖 　　質　　　　（9） 259．9± 38．0 248．8± 62．9 259．9± 75，3 ＊ ＊ （自療 ns ）

2．7± 1．5 2．5± 0．7 2，9± 1．5 ns
繊 　　維　　　　（9） 2．9± 1．4 2．2± 0．3 2．8± 0．6 ns

494± 247 619± 194 414± 100 ＊ ＊

カル シ ウ ム 　　　（mg ） 465± 240 515± 163 425± 197 ＊ ＊

1020±357 1087± 250 875± 201 ＊ ＊

リ　　ン 　　　 （mg ） 1065± 425 1053± 278 887士 219 ＊ ＊

8．5± 3．8 8．0± 1．3 6．8± 1．2 ns
鉄 　　　　　　（mg ）

10．1± 4．7 7．9± 2．8 6．3± 0．7 自 ．寮 ＊ ＊

（寮 ．下 ns ）自，下 ＊

3552± 1649 3763± 1146 3365± 903 ＊ ＊

ナ トリ ウ ム　　　（mg ） 2675± 1616 3471±732 2829± 656 ＊ ＊

8．9± 4．2 9，4± 2．9 8．4± 2．3 ns

食塩 相 当量　　　 （g） 6．7± 4，1 8．6± 1．9 7．1± 1．7 寮 ．下 ＊ 自．下 ＊ ＊

2194± 1046 2299± 494 1712± 363 ＊ ＊

カ リウム 　　　　（mg ） 2764± 2373 2940± 2810 1979士 428 ＊ ＊

1842± 141 1680± 602 1431± 472 ＊ ＊

ビ タ ミ ン A 　　　（IU＞ 2106± 369 1913± 493 1226± 753 ＊ ＊

0．71±0．33 0，70± 0．13 0．57± 0．06 ns
ビ タ ミ ン B1　　 （mg ） 0．65士 0．27 0．79± 0．13 0．63± 0，18 ns

0．89± 0．45 1，03± 0，48 0．69± 0．35 ns
ビ タ ミン B2　　 （mg ） 0．94± 0．33 0．86± 0ユ6 0．72±O．31 ns

12．7± 6．8 12．8± 3．2 9．2±2．7 寮 下 ＊ 自．寮 ＊ ＊

ナ イア シ ン　　　（mg ） 18．4± 19，1 18．1± 24．7 11．1±4．6 ＊ ＊ 自．下 ns

56± 39 61± 26 31 ± 15 ＊ ＊ （自．下 ns ）
ビ タ ミ ン C　　　（mg ） 68± 40 57± 42 61± 26 ＊ ＊

16．1 17．1 12，0
たん白質エ ネル ギ

ー比　（％） 13．3 13．7 12．4
33．3 32．7 28．6

脂肪 エ ネル ギ
ー

比 （％〉 30．2 31．9 27．3
50．6 50．2 59．4

穀類エ ネ ル ギ
ー

比 （％） 56，5 54．4 60．3
55．5 62．9 43．6

動物性 た ん 白質比 （％） 53．8 41．6 43．8
64．0 68 45．8

動物性脂肪 比　　 （％） 60．5 57．8 54．5

M ：平均値 SD 標準偏差 ＊ ：P ＜ 0，05 ＊ ＊ P く 0．01　 ns ：有意差な し
上段 ：夏期

下段　冬期
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　エ ネル ギー摂取量に 占め る栄養素別構成比率に っ い て み る と図 4 に示す とお りで ある。エ ネ

ル ギー摂取量に 占め る脂肪 エ ネル ギ
ー

の 比率は， 日本人の 栄養所要量で は 19歳女子 の 脂肪 エ ネ

ル ギ
ー

比率 は，25〜30％が 適 当とされ て い る の で ， 適正 な範囲の 上 限 をや や上 回っ て い る。自

宅通学生，下宿生 にお い て は ， こ れ以上増や さない ように し， 摂取比率 を動物性 1 ：植物性 1

−一　2 に す るこ とが 望 ましい 。居住別にみ てみ ると寮生の 炭水化物 の 占め る割合が高 い の は，米

の 摂取量が 多く主食型 に偏 っ て い るこ とを示 して い る 。

　栄養素等摂取量 1 日 の 配分 比 率 を表 5 に示 した 。

ナ

　

ナ イ ア

　 （12

　　　　　　　　　　　　　 夏　期
エ ネ ル ギー

ツ

ボ ウ

03％）

a （78，3％）

VA （100％）

　　1
　冬 期

　　　　　（98％）

ウ

．3％ ）

6．7％）

図 1　 栄養素等摂取量の充足 率 （全対象者）
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・ 期 　
工

黼
一

自宅通学生

　　　　　　

　 ナイア シ ン 　
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図 3　 栄 養素等摂取 量の 充足率 （居住別）
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自宅通学生
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寮 生
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12．4 27，3 60，3
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冬　期
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図 4　 エ ネ ル ギーの 栄養素別摂取 構成比（％ ）（居 住別）

　3． 食品群 別摂取状 況

　図 5 は 1984年 7月 と12月 の 食品群別摂取量 （全対象者）を示 した もの で ある 。 食品群の 摂取

量は穀類 ， 野菜類 ， 果実類，調理加工 食品類 にそれ ぞれ P ＜0．05で 又，い も，でん ぷ ん 類 ， 乳

類 ， 嗜好飲料類に P 〈 0．01で有意差が認め られ た 。 高居 ら5）の 18〜19歳女子 の 軽 い 労作 における

食糧構成案の 数値 を100として，これ に対 して 1984年 の 食品群別摂取量の 比率 をみ る と ， 轂類120

％ （冬），
い も類 116％ （冬）， 菓子類 108％ （冬）， 乳類 154％ （夏）， 果実 134％ （夏） と多 くな

っ て い るが ， こ の 他の 全て の 食品群の 摂取は少な くな っ て い る 。
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表 5　 栄養素等摂取量一日の 配分比率 （全対象者）
（％）

1 日 の 配分 朝　 　　食 昼 　　　食 夕　　　食 間　　　食

萋
季

・
・ 夏　 期 冬　 期 夏　 期 冬　 期 夏　 期 冬　 期 夏　 期 冬 　 期

エ ネ ル ギ ー 24．121 ．129 ．729 ．136 ．235 ．110 ．014 ．7

た　 ん　 白　 質 23．120 ．429 ．129 ．041 ．841 ．0 6．0 9．6

動物性 た ん 白質 19．815 ．427 ．429 ．745 ．445 ．3 7．4 9．6

脂　　　　　 肪 26．721 ．729 ．027 ．635 ．134 ．2 9．216 ．5

動 物 性 脂 肪 24．917 ．228 ．526 ．635 ．9， 37．610 ．718 ．6

糖 　　　　　質 23．821 ．629 ．628 ．934 ．432 ．4122 17，1

繊　　　　　維 15．414 ．326 ．925 ．046 ．242 、911 ．517 ．8

カ　ル シ　ウ ム 35．129 ．4232 22．826 ．227 ．815 ．520 ．0

リ　　　　　　 ン 26，522 ，628 ．028 ．336 ．736 ．1 8．813 ．0

鉄 23．120 ．029 ．527 ．842 ．341 ．1 5．111 ．1

ナ　ト　 リ　 ウ ム 23．924 ．5 　 36．21 40．537 ．330 ．3 2．6 4．7

食　 　 　 　 　塩 22．825 ．036 ．740 ．838 ．030 ，3 2．5 3．9

カ 　 リ　 ウ　 ム 25．221 ．223 ．621 ．637 ．635 ．113 ．622 ．1

ビ タ　ミ　ン A 26．024 ．8252 283 41．639 ．2 72 7．7

ビ タ　ミ　ン B118 ．516 ．930 ．829 ．640 ．040 ．810 ，712 ．7

ビ タ　ミ ン B229 ．423 ．325 ．928 ．932 ．933 ．311 ．814 ．5

ナ イ　ア シ ン 21．019 ，725 ．825 ．D48 ．440 ．1 4．8152

ビ タ　ミ　 ン 　C 17．7 9．724 ．221 ．035 ．541 ．922 ．627 ．4
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　図 6 ， 図 7 ， は居住別の 食品群別摂取量 を （夏 ・冬）示 した もの で ある 。 住居環境の 相違 に

よる食品群別摂取量 の有意差は ， 夏に お い て は穀類，魚介類 ， 獣鳥鯨 肉類 ， 乳類 ， 野菜類 ， 果

実類 ， 嗜好飲料類 ， 調理加工 食品類にそ れぞれ P 〈 0．01で又 ，
い も，

で ん ぷ ん 類 ，
豆 類 に P ＜

O．05で有意差が 認め られた 。 冬 にお い て は穀類 ，
い も， で んぷ ん類 ， 魚介類 ， 獣鳥鯨 肉類 ， 卵

類 ， 乳類 ， 嗜好飲料類， 調理 加工 食品類に P ＜ O．Olで ， 又菓子類 と果実類に P く 0．05で 有意差

が認 め られ た 。

　4．　栄養診断の結果

　表 6 は調査対象者 に配布 した栄養診断 カ ル テで ある。食事調査 と同様 に ， 摂取 した食 品を 3

日間記入 させ ，各 自が診断記入要領 に従 っ て ， 1バ ラン ス の 項 目と II摂取量の 項 目の 得点 を求

め ， 自分 の 栄養状態 をそ の 得点か ら評価する こ とが 出来 る最 も簡単 な栄養診断 の 方法 と して栄

養指導で 活用 されて い る 。 得点が 100〜80点の 範囲内で ある と
「安心 」，

79〜61点で は
「工 夫が

い る 」， 60〜0点 は
「
さあ大変」 と評価 され る 。 1の 項 目は あ くまで もバ ラ ン ス の 面か らの 診断

で あ る た め に量的な考慮は な され て い な い
。 そ の ため IIの 項 目を必ず記入 しなけれ ば ならない

。

　図 8 に調査対象の 栄養i診 断の 結果 を示 した ，
バ ラ ン ス 面 と摂取量 に分 けて ， 夏 ， 冬間の 評価

を考察 した。図 9 は居住別 の 栄養診断の 結果で ある。バ ラン ス面，摂取量 と も
「
安心 」 の 学生

は夏期 で は7．5％ ， 冬期 で は 9．7％ ，

「
さあ大変 の 学生 は夏期で は 11．8％ ， 冬期で 10．8％で あ っ た。

図 9 に示 した居住別栄養診断の 結果 をみ て み る と， 夏期 ， 冬期 ともに寮生で はバ ラ ン ス 面 も摂

取量の 項 目も
「
安心 」 が 0％を示 し，

「
さあ大変」 が 夏期，冬期 と もに約 85．7％を示 し ，

バ ラ ン

ス 面で は得点が 低 く，
42，9％ （工 夫が い る），

57．1％ （さあ大変）量的な面 で も夏・冬 と もに
「
さ

あ大変 」 が 85．7％を示 して い る の は 問題で ある 。 寮生 の 食事面で の 量的 ， 質的な改善が 望 まれ

る 。 下宿生では ，
バ ラ ン ス の 面で 42，9％が

「
安心」 を示 し， 予想外 によい 成績が み られ た。 し

か し， 量的な面で は不安が 残る 。 夏 ・冬 ともに 「安心 」 が 0％ 「さ あ大変」 が 夏で は 42，9％，

冬 では わずかで は あるが28．6％ とよい 傾向 を示 した。 自宅生 では
「安心 」 が 10．1％ （夏）11．4

％ （冬）「工 夫が い る」 45．6％ （冬 ），「さあ大変」 が 45，6％ （夏）38，0％ （冬） と夏・冬 ともに

下宿生 ， 寮生 と同様に量的な面で の 得点が低 い 。
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図 6　 食晶群別摂取量 （夏）
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表 6　 栄養診断カ ル テ

あなた の 食事 内容 は ？

1　 バ ラ ン ス 目 標 食 糧 構 成 II　摂 取 量3色の

基 礎
食 品

6 つ の 基礎

食　 　 　品
食　 品　 群

朝 昼 夕 基準点 得点 目　安　量 娵 した 適否

　 強化米、麦、砂糖
1 強 化 パ ン

　 め ん、玄米

15
（8＞

280
　 20
（さと う）

米 1 カ ッ プ
パ ン 2 切

さ と
’
大 さ じ 2

黄

　七 分 つ き米
　強化米

　小麦粉

　 ノ ぐン

め ん 類、い も類
2 い も類

5
（3）

50 じゃ が い も 1ケ

　 　　（卵大）

食用 油
マ
ー

ガ リン
バ ター

3 油　脂
15
（8）

20 油大さ じ 2

　 大豆4
　 大豆製品

5
（3）

80
み そ大さ じ％
納豆 5 豆腐 ％丁

50 魚切身 1切

大 豆 及 び

大 豆 製 品

魚　介　類

卵　　　類

肉　　　類

5 魚介類

　 獣鳥鯨肉類

　 卵　類

15

（8）
50 肉うす切 2枚

赤

50 卵　 1ケ

6 乳 　類
15
（10）

240 牛乳1／5本牛　　　乳

乳 　製　品

小 　魚　類 7 小魚、海藻
5
（3）

10
小　魚　 8g
海　藻　 29

緑 や 黄 の

濃 い 野 菜
8 緑黄色野菜

15
（8） 100 ほ うれん草

200
キ ャ ベ ツ 1枚

きゅ うり 1本
緑

そ の 他 の

野　　　菜

果　　　物

9 そ の 他 の

　 野菜

　 柑橘類

その 他 の 果実

10
（5）

200
夏 み かん中 1 ケ

（又はもも大 1ケ ）

合　　　計 100 安心、工 夫 が い る、さ あ大変
○ の

数

安　心 　　　工 夫 が い る　　　さ あ大変

診断記入要領

1　 バ ラ ン ス の 項 目

II　摂取量 の 項 目

摂取 した食品群は朝昼夕 の 欄に○印 を入れ る 。

バ ラ ン ス 点 は 9 つ の 食品群の うち、毎食摂取して い る か 又 は、 1 日 の うち 2 食

摂取 して い れ ば （ 〉内の 点数 とする 。 た だ し、 3食の うち 4、 5 、 6群 とも、

と ら な い 食事が あれば、得点 の あ る範囲内 で 1食に つ き10点減点する。朝、昼、

夕の 合計欄 に は ○印 の 数 を記入す る。

100〜80→安心　 79〜61点→工 夫 が い る　 60〜O点→さあ大変

目標籬 黻 （生 活繭 馨鹸礬 ・対 し・ ・ 日 の 橄 量 を目鑓 で 比 較 し、

多い もの に ○印、少ない もの に × 印をつ ける 。 た だ し穀類摂取量につ い て は ○

と × を逆 にする 。

L 　 6 つ の 基礎食品 に それぞれ○ の ある場合　　　安心

2． 3色 の 食品 に それぞれ○印の ある場合　 　 　 工 夫 が い る

3．　 3色の 食品中、 2色以下に○印 の た る場合 　　さあ大変
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　 　 　 バ ラ ン ス 面

（％）　　　　75　　　　　　　50　　　　　　　25
　 　 1 　 　 　 1　 　 　 　 　 　 　 1

　 ，11i21……，…，……………，…、…

55．9

評 価

安 心

100〜80点

工 夫が い る

79〜61点

さ あ大変

6G− 0点

　 摂 取 量

25　　　　　　　50　　　　　　　75　　　　（％）I 　 　 　 I　 　 　 　 　 I

6
’7

＆

9

　者象対全（果結の断診養栄

　

8

GJOJ
　

図

1212

数理料と数品食7表

口 1984．7 夏

匳羅璽鸚1984，12冬

鯲 …………ll…………14あ．，

　 47．3
　 40．8

（1 人 1 日 当 た り）

　 　 　 季節別

調査対 象

夏　 　 　期

M ± SD
冬　　　期

M ± SD

食　 品　 数 料 　 理 　 数 食　 品　 数 料　 理 　 数

全 　対 　 象　 者 21．9 ± 4．5 8．6 ± 2，0 22．3 ± 4．4 9，6 ± 2。5

自 宅 通 学 生 22．2 ± 4．4 8．8 ± 2．0 22。8 ± 4．3 9．9 ± 2．6

下　　宿　　生 22．9 ± 4．4 8．4 ± 1．8 23．0 ± 3．2 9．0 ± 2．4

寮　　　　　生 19．7 ± 1．7 6．7 ± 0．7 16，9 ± 1．8 7．6 ± 1．2
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　5．　 1 日の 食品数

　表 7 に調査対象学生の 1 日 の 食品数 と料理数 の 1 人当た りの 平均 と標準偏差 を示 した 。 昭和

60年 5 月に厚生省保健医療局健康増進栄養課 は ， 今 後の 食生活改善対策の根幹 を占め る もの と

して
「健康づ くりの ための 食生活指針 」 を公 衆衛生審議会 に図 っ て承認 を得 た後 に公表 した 。

厚生省 か ら出された食生 活改善 の 目標 8）を次 の 表 8に示 し た 。

表 S　 健康づ くりの ため の食生 活指針

1．　 多様な食品で栄養バ ラ ン ス

　　 0 　 1 日30食品 を目標 に

　　 ○　 主食 ・主菜 ・副 食を そ ろえて

2． 日常の 生活活動 に 見合 っ た エ ネル ギ
ー

を

　　 ○　食べ す ぎに気 をつ けて ， 肥満 を予防

　　 ○ 　 よくか らだ を動 か し ， 食事 内容に ゆ と りを

3． 脂肪は量 と質 を考 えて

　　 ○　肪脂は と りす ぎな い よ うに

　　 ○　 動物性 の 脂肪 よ り植物性 の 油 を多め に

4． 食塩 をと りす ぎな い ように

　　 o 　食塩 は 1 日 109 以下 を目標 に

　　 O 　調理 の 工 夫で
，

む りな く減塩

5． こ こ ろの ふれ あう楽 しい 食生活 を

　　 ○ 　 食卓 を家族ふ れ あ い の 場に

　　 O 　家庭 の 味 ， 手づ くりの こ こ ろを大切 に

（厚生省）

　ア ン ケ
ー ト調査 7）の 結果 ， 食 品数 の 少な い 人は ， 普通 に働 い て い て 疲れ る人 が 多 く， 風邪 をひ

きや すく， 食欲が な い な どを訴 える人が 多い とい う報告が なされて い る 。 調査対象の 1人 1 日

当た りの 食品数 の 平均値 と標準偏差は ， 全対象者で は 21．9±4．5 （夏）， 自宅通学生で は22．2±

4，4， 下宿生 で 22，9±4，4， 寮生で は 19．7± 1．7を示 し，厚生 省の 目標 とする 1 日30食品 には大 き

な差が ある 。 特に 寮生で は冬の 食品数は 16．9と少 な く目標 の 56．3％の 充足率で ある 。

　食品の数 え方は ， 同 じ食品 は 1 日 の うち何 回食べ て も 1 品 と数 える 。 外 食をした場合や調理

済み の 食品 を摂取 した時は，素材の 食品が わか るもの は数 えあげ ， わ か ら な い もの は 1 品 とす

る。エ ネル ギー源 の補給 に つ なが る よ うな食品，
マ ヨ ネーズ

， 酒， ドレ ッ シ ン グ等は数 えるが

香辛料や塩 ， しょ うゆ など の 調味料は 数 えな い
。 体 力の 基本 をつ くるため の 食事の ペ ー

ス は、

共通の もの と して
“ 6 つ の 基礎 食品

”

をバ ラ ン ス よ くとる こ と で ある 。 献立作成は それ らを考
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慮 し， 計画的 に行 うこ とが大切で ある 。 現在提供 され て い る雑多な食糧 の 中か ら ， 健康な生活

を営む ための 新しい 適切 な食品 の 選 択能力が要求 され る。必要 な食物 をい か に知的に選 び とる

か は ， 好 ましい 食生 活 を実践する た め の 第一条件で あ る 。 又
， 学生の 食生活指導に あた っ て は，

栄養素や 食品 に対す る知識 と ともに個 人差に 配慮しなが ら 日常の 食事の と り方の 指導 を くり返

し ， 実践化 ， 習慣化 させ る こ とが 大切 で ある。

ま と め

　昭和 59年の 7 月と12月に ， 平 日連続 3 日間 ， 本学女子学生93名 を対象に栄養調査 ， 栄養診断

を行 い
， 次 の 結果 を得鵡

1）　女子短大生の 摂取栄養量は ， 所要量に対 して Ca
，
　Fe が 不足の 状態 にあ り， 寮生に お い て は ，

　すべ て の 栄養素の 不足 がみ られ ， そ の 傾 向は顕著 で あ っ た 。

2）　食 品群別摂取量では 季節別 ， 居住別 と もに有意の 差が 認め られ た。夏期 における寮生 の 魚

　介類 ， 緑黄色野菜の と り方が ，極め て少 な い
。

3）　エ ネ ル ギ
ー

の 栄養素別摂取構成比にお ける蛋白質の 割合 は ， 夏期 ， 冬期 ともに寮生は 少な

　 い
。

4） 栄養診 断の 結果 ，
バ ラ ン ス の 項 目， 摂取量の 項 目ともに寮生 は低得点 で あ り， 調理 形 態数

　 も極 めて 貧弱な状態で ある。 食事面にお ける ， 量的 ， 質的な改善が 望 まれ る 。

5）　 1 日 の 食品数 の 平均 は 21．9± 4．5 （夏期）22．3± 4．4 （冬期〉と少 な く目標 の 1 日 30食 品に

　近づ けるため には ， 6 つ の 基礎 食品の 各 グ ル
ープか ら， まん べ ん な く摂取する こ とが 大切で

　ある 。 最後に
， 本調査 に 御協力 ， 御指導 い た だ きました 川西保健所の 関係者の 方 々

， 愛媛大

　学の 澤新之 輔先生 に深 く感謝 申 し上 げます 。
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