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Ⅰ．はじめに

思春期は，食生活を含めた生活管理を自分自身

で行うことが多くなり，生活習慣が確立する自立

の時期である。この時期に健全な食生活を育むこ

とは将来にわたる自己の健康管理の上で極めて重

要であるが，不規則な食習慣，アンバランスな栄

養摂取，孤食，食意識の希薄等，種々の食生活の

問題点が報告されている１）～３）。豊かな食生活環境

下では，自在に食物の摂取が可能であるが，その

結果，健康問題が生じたり，偏食を助長したり，

食への興味や関心が薄れ，「健全な食生活」が育

ちにくくなっている。特に朝食欠食は問題となっ

ており，平成２２年度の国民健康・栄養調査結果４）

をみると，思春期の１５歳から１９歳の欠食率は男子

１４．５％，女子１４．０％と１割をこえ，朝食欠食率の

年次推移では平成１５年から平成２２年までほぼ横ば

いで推移していることが報告されている。第二次

「健康日本２１」５）では，栄養・食生活の目標の１つ

に，「主食・主菜・副菜を組み合わせた日が１日

２回以上の日をほぼ毎日とする」の割合を増加さ

せることが挙げられている。山梨県においては，

第一次やまなし食育推進計画に引き続き，第二次

やまなし食育推進計画においても，食育推進にお

ける重点目標の１つに「朝食を欠食する人を減ら

そう」を掲げている６）。

朝食は１日の生活リズムを育てるうえで大切な

役割を持ち，「健全な食生活」を習慣化する基礎

となるものである。食事の核をなす「主食」「主

菜」「副菜」がそろった食事は，栄養のバランス

がよいとされる。バランスのよい朝食を摂取して

いる者は，生活状況が良好で食意識や食行動もよ
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概 要

朝食摂取状況と生活習慣，健康状況，食行動・食意識との関連を検討するために，山梨県内

の某私立高校に在籍する１年生と２年生２４３名（男子１２７名，女子１１６名）を対象に，平成２２年

９月，質問紙調査を実施した。「主食と主菜と副菜を毎日食べる群」は１８．５％，「主食と主菜は

毎日食べるが副菜は時々食べる群」は１６．０％，「主食だけは毎日食べる，主菜や副菜はあった

りなかったりする群」は４８．６％，「主食，主菜，副菜は時々食べるまたは食べない群および欠

食する群」は１６．９％であった。朝食内容が良好な群は，「食事のしたくを手伝ったり，料理を

作ったりするようにしている」「嫌いな物も食べる努力をしている」「できるだけ多くの食品を

食べるようにしている」「油や塩分，糖分を摂り過ぎないようにしている」の割合が有意に高

かった。また，心身の健康状況との関連でも「横になりたい」「思うようにならないとイライ

ラする」「ぼんやりしていることがよくある」の「ほとんどない」割合が有意に高かった。
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いと仮説をたてた。それを立証するために，朝食

摂取状況と生活習慣や健康状況，食意識・食行動

との関連を検討した。

Ⅱ．方法

� 調査対象

調査対象は山梨県内の某私立高校に在籍する１

年生と２年生２４３名である。調査対象者の内訳

は，男子１２７名，女子１１６名である。

� 調査時期と方法

調査は平成２２年９月に，調査の趣旨を学校長，

家庭科教員に説明した。家庭科教員には調査対象

者への調査趣旨説明を依頼した。その後，教員立

会いのもとで質問紙調査を実施し，調査用紙はそ

の場で回収した。

� 調査内容

調査項目は，基本属性として，性別と生活時間

（起床時刻，就寝時刻）を質問した。起床時刻と

就寝時刻から睡眠時間を算出した。

朝食摂取に関する項目として，朝食摂取状況，

欠食理由，共食状況，朝食内容，理想とする朝食

内容を質問した。朝食の内容については，主食，

主菜，副菜，汁物，牛乳・乳製品，果物，菓子・

嗜好飲料類，その他の飲み物の８項目について，

「毎日食べる」「時々食べる」「ほとんど食べな

い」の３つの選択肢で回答を得た。理想とする朝

食内容については，「栄養バランスがよいもの」

「手軽に作れるもの」など１０の選択肢を設け，複

数回答で回答を得た。

生活状況に関する項目として，健康の自己評

価，朝の目覚め，食事の際の食欲，排便状況，睡

眠状況，運動状況を質問した。質問に対する回答

はいずれの項目も３段階の選択肢で回答を得た。

食意識・食行動については，健康づくりのため

の食生活指針（２０００年）７）や長峯ら１）の食事意識の

調査項目を参考に１７項目を設定した。１６項目

は，３選択肢（非常にあてはまるまたはそう思

う，まあまああてはまるまたはそう思う，あては

まらないまたはそう思わない）で回答を求めた。

もう１項目の食事内容の満足度については，「充

分である」「やや不充分である」「不充分である」

の３選択肢で回答を求めた。

健康状況は，著者ら８）や長峯ら１）の高校生を対象

とした調査項目から訴え率の高い「日常眠いこと

がある」「やる気がしない」「思うようにならない

とイライラする」「ぼんやりしていることがよく

ある」「寝つきの悪いことがある」「横になりた

い」「あくびが出ることが多い」「全身がたるい」

「肩がこることがある」「目が疲れる」の１０項目

を使用した。質問に対する回答は，「よく（いつ

も）ある」「ときどきある」「ほとんどない」の３

選択肢で回答を得た。

� 分析方法

生活時間は性別ごとに平均値を算出し，t 検定

を行った。朝食摂取状況は性別ごとに集計し，χ２

検定を行った。朝食内容の質問に用いた８項目の

中から「主食」「主菜」「副菜」を使用して，その

摂取状況から４つのグループ分けを行った。その

内訳は，「主食と主菜と副菜を毎日食べる群」「主

食と主菜は毎日食べるが副菜は時々食べる群」

「主食だけは毎日食べる，主菜や副菜はあったり

なかったりする群」「主食も主菜も副菜もあった

りなかったりする群」である。なお，欠食する者

は朝食内容の悪い「主食も主菜も副菜もあったり

なかったりする群」に含めた。朝食摂取状況別に

生活習慣，健康状況，食意識・食行動を比較する

ために，クロス集計と χ２検定を行った。統計処

理には解析ソフト SPSS１５．０J for Windows を使

用した。

質問に対して未記入箇所がある対象者の扱いに

ついては，削除せずに調査対象者に含め，データ

集計の際，未記入箇所は欠損値とし，回答のあっ

た数を有効パーセントとした。したがって，各設

問項目の対象者数は全数（２４３）に達していない

ものもある。

Ⅲ．結果

� 生活時間

表１に起床時刻と就寝時刻，睡眠時間の状況を

示した。起床時刻は男子６：３１±０：４１，女子

６：４３±０：３２で 男 子 の 方 が 早 か っ た（p＜

０．０１）。就寝時刻は男子２３：５８±０：５４，女子２４：

０１±０：５７，睡眠時間は男子６時間３３分±５７分，

女子６時間４１分±５９分と，いずれも有意な差は認

められなかった。睡眠時間を「６時間未満」「６

時間以上７時間未満」「７時間以上」に区分して
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その割合をみると，男子は順に，１８．９％，４４．３％，

３６．９％，女 子 は１６．４％，３７．９％，４５．７％と，「６

時間以上７時間未満」と「７時間以上」が４割程

度であった。

� 朝食摂取状況

表２に朝食摂取状況を示した。朝食の摂取につ

いては，「必ず毎日食べる」は男子８６．６％，女子

８７．１％であった。約９割の学生は毎日朝食を摂取

していたが，「ほとんど食べない」が男子で

３．９％，女子で５．２％，「週に２～３回食べないこ

とがある」が男子で９．４％，女子で７．８％みられ

た。欠食理由については，「時間がない」「食欲が

ない」「寝坊」等であった。

平日の朝食共食状況は，「家族そろって食べる

ことが多い」が男女ともに２１．３％，「家族の誰か

と 食 べ る こ と が 多 い」が 男 子３５．２％，女 子

３６．１％，「一人で食べることが多い」が男子

２７．９％，女子３９．８％，「その他」が男子１５．６％，

女子２．８％であった（p＜０．０１）。

平日の朝食内容では，「同じ物を食べているこ

とが多い」が男子５４．４％，女子５２．３％と約５割で

あった。「食事の内容が異なることが多い」は男

子２５．４％，女子２２．９％であった。

朝食の摂取内容については，「主食」は，「毎日

食べる」が男子８６．９％，女子８７．３％であった。「主

菜」は「毎 日 食 べ る」が 男 子４３．４％，女 子

３０．０％，「時 々 食 べ る」が 男 子３０．３％，女 子

３９．１％，「ほとんど食べない」は男子２６．２％，女

子３０．９％であった。「副菜」は，「毎日食べる」は

男子３２．８％，女子２４．５％と２～３割程度と低かっ

た。「ほとんど食べない」が男子３９．３％，女子

４２．７％であった。「汁物」については，「毎日食べ

る」が男子３１．１％に対し，女子は１９．１％と低かっ

た。「牛乳・乳製品」については，「毎日食べる」

が男子３９．３％，女子３２．７％であった。「果物」に

ついては，「毎日食べる」は男子９．０％，女子

１２．７％と極めて低く，「ほとんど食べない」が男

子５９．０％，女子４６．４％であった。野菜ジュースや

果汁ジュース等の「その他の飲み物」について

は，「毎日食べる」が男子２６．２％，女子２５．５％と，

４人に１人の割合で摂取していた。

理想とする朝食の食事内容については，「太ら

ない」で有意差が認められ，男子５．５％に対し，

女子は２６．７％と高かった（p＜０．０１）。「栄養バラ

ンスのよい」が男子７０．９％，女子７９．３％，「おい

しい」が男子７２．４％，女子６５．５％，「食べるのに

時間のかからない」が男子３５．４％，女子３２．８％で

あった。

� 朝食摂取状況別の生活習慣

朝食の摂取内容と生活習慣や健康状況，食意

識・食行動との関連をみるために，朝食内容を問

いた８つのアンケート項目から「主食」「主菜」

「副菜」を用いて，食事内容から朝食摂取状況の

グループ化を試みた。グループ数は４群とした。

その結果，「主食と主菜と副菜を毎日食べる群」

は４５名（１８．５％）（A 群），「主食と主菜は毎日食

べるが副菜は時々食べる群」は３９名（１６．０％）（B

群），「主食だけは毎日食べる，主菜や副菜はあっ

たりなかったりする群」は１１８名（４８．６％）（C

群），「主食も主菜も副菜もあったりなかったりす

る群および欠食する群」は４１名（１６．９％）（D

群）で あ っ た。性 別 の 割 合 は，男 子 は A 群

２４．４％，B 群１５．７％，C 群４３．３％，D 群１６．５％，

女子は A 群１２．１％，B 群１６．４％，C 群５４．３％，D

群１７．２％であった。

表３に朝食摂取状況別にみた生活習慣について

表１ 生活時間

項目 全体 男子 女子
検定注）

（N＝２４３） （N＝１２７） （N＝１１６）

起床時刻（M 時±SD） ６：３７±０：３７ ６：３１±０：４１ ６：４３±０：３２
－２．３４４

＊＊

就寝時刻（M 時±SD） ２３：５９±０：５５ ２３：５８±０：５４ ２４：０１±０：５７ ns
睡眠時間（M 分±SD） ３９７±５８ ３９３±５７ ４０１±５９ ns
睡眠区分 ６時間未満 ４２ （１７．６） ２３ （１８．９） １９ （１６．４）
人（％） ６時間以上７時間未満 ９８ （４１．２） ５４ （４４．３） ４４ （３７．９） ns

７時間以上 ９８ （４１．２） ４５ （３６．９） ５３ （４５．７）
注）起床時刻，就寝時刻，睡眠時間は t 検定（t 値），睡眠区分は χ２検定 **p＜０．０１ ns 有意差なし
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表２ 朝食摂取状況 人（％）

項目 全体 男子 女子 検定注）

（N＝２４３） （N＝１２７） （N＝１１６）
朝食の摂取 必ず毎日食べる ２１１ （８６．８） １１０ （８６．６） １０１ （８７．１）

週に２～３日食べないことがある ２１ （８．６） １２ （９．４） ９ （７．８）
週に４～５日食べないことがある ０ （０．０） ０ （０．０） ０ （０．０） ns
ほとんど食べない １１ （４．５） ５ （３．９） ６ （５．２）

欠食の理由 時間がない １１ ５ ６
食欲がない １４ ８ ６
朝食の用意がない ０ ０ ０
太りたくない ０ ０ ０
寝坊 ４ ２ ２
その他 ３ ２ １

平日の朝食共食状況 家族そろって食べることが多い ４９ （２１．３） ２６ （２１．３） ２３ （２１．３）
家族の誰かと食べることが多い ８２ （３５．７） ４３ （３５．２） ３９ （３６．１） １２．２６０（３）

＊＊一人で食べることが多い ７７ （３３．５） ３４ （２７．９） ４３ （３９．８）
その他 ２２ （９．６） １９ （１５．６） ３ （２．８）

平日の朝食内容 同じ物を食べていることが多い １１９ （５３．４） ６２ （５４．４） ５７ （５２．３）
食事の内容が時々異なることがある ５０ （２２．４） ２３ （２０．２） ２７ （２４．８） ns
食事の内容が異なることが多い ５４ （２４．２） ２９ （２５．４） ２５ （２２．９）

朝
食
内
容

主食 毎日食べる ２０２ （８７．１） １０６ （８６．９） ９６ （８７．３）
時々食べる ２２ （９．５） １１ （７．０） １１ （１０．０） ns
ほとんど食べない ８ （３．４） ５ （４．１） ３ （２．７）

主菜 毎日食べる ８６ （３７．１） ５３ （４３．４） ３３ （３０．０）
時々食べる ８０ （３４．５） ３７ （３０．３） ４３ （３９．１） ns
ほとんど食べない ６６ （２８．４） ３２ （２６．２） ３４ （３０．９）

副菜 毎日食べる ６７ （２８．９） ４０ （３２．８） ２７ （２４．５）
時々食べる ７０ （３０．２） ３４ （２７．９） ３６ （３２．７） ns
ほとんど食べない ９５ （４０．９） ４８ （３９．３） ４７ （４２．７）

汁物 毎日食べる ５９ （２５．４） ３８ （３１．１） ２１ （１９．１）
時々食べる ８７ （３７．５） ３９ （３２．０） ４８ （４３．６） ns
ほとんど食べない ８６ （３７．１） ４５ （３６．９） ４１ （３７．３）

牛乳・乳製品 毎日食べる ８４ （３６．２） ４８ （３９．３） ３６ （３２．７）
時々食べる ８０ （３４．５） ３８ （３１．１） ４２ （３８．２） ns
ほとんど食べない ６８ （２９．３） ３６ （２９．５） ３２ （２９．１）

果物 毎日食べる ２５ （１０．８） １１ （９．０） １４ （１２．７）
時々食べる ８４ （３６．２） ３９ （３２．０） ４５ （４０．９） ns
ほとんど食べない １２３ （５３．０） ７２ （５９．０） ５１ （４６．４）

菓子・嗜好飲料類 毎日食べる ２７ （１１．６） １３ （１０．７） １４ （１２．７）
時々食べる ８０ （３４．５） ３８ （３１．１） ４２ （３８．２） ns
ほとんど食べない １２５ （５３．９） ７１ （５８．２） ５４ （４９．１）

その他の飲み物 毎日食べる ６０ （２５．９） ３２ （２６．２） ２８ （２５．５）
時々食べる ８５ （３６．６） ４３ （３５．２） ４２ （３８．２） ns
ほとんど食べない ８７ （３７．５） ４７ （３８．５） ４０ （３６．４）

理想とする朝食に
ついて
（複数回答）

栄養のバランスがよい １８２ （７４．９） ９０ （７０．９） ９２ （７９．３） ns
手軽に作れる ５６ （２３．０） ２７ （２１．３） ２９ （２５．０） ns
おいしい １６８ （６９．１） ９２ （７２．４） ７６ （６５．５） ns
お腹にもたれない ６７ （２７．６） ３１ （２４．４） ３６ （３１．０） ns
排便を促す ２６ （１０．７） １１ （８．７） １５ （１２．９） ns
食べるのに時間のかからない ８３ （３４．２） ４５ （３５．４） ３８ （３２．８） ns
あきない ４１ （１６．９） ２７ （２１．３） １４ （１２．１） ns
後片付けが簡単 １６ （８．６） １２ （９．４） ４ （３．４） ns
太らない ３８ （１５．６） ７ （５．５） ３１ （２６．７） ２０．６７８８（１）

＊＊

その他 ７ （２．９） ４ （３．１） ３ （２．６） ns
注）χ２検定 （χ２値（自由度）） **p＜０．０１ ns 有意差なし
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示した。健康の自己評価では，有意な差はみられ

なかったが，「健康である」は A 群５７．８％，B 群

４３．６％，C 群３０．５％，D 群４３．９％と，A 群が最も

高かった。朝の目覚めについては，「よい」と「ま

あまあよい」をあわせた割合は A 群７３．３％，B

群５６．４％，C 群５５．１％，D 群６３．４％であった。一

方，「あ ま り よ く な い」は A 群２６．７％，B 群

４３．６％，C 群４４．９％，D 群３６．６％と，３～４割の

者は目覚めが悪い状況であった。食事の際の食欲

については，「ある」が A 群６６．７％，B 群５９．０％，

C 群４２．４％，D 群４３．９％，「あまりない」が A 群

８．９％，B 群１５．４％，C 群１３．６％，D 群２６．８％

と，有意差が認められた（p＜０．０５）。排便状況

については，有意差はみられなかったが，「毎日

１回ある」は，A 群７５．６％，B 群５３．８％，C 群

６３．６％，D 群５６．１％と，A 群が最も高かった。

睡眠時間については，「充分とっている」は A 群

３３．３％，B 群２５．６％，C 群２２．９％，D 群３４．１％と

２～３割しかみられず，約７～８割の者は睡眠不

足を感じていた。運動については，「充分してい

る」は A 群７５．６％，B 群４６．２％，C 群３７．３％，D

群４１．５％と，A 群は他の群に比べて有意に高

かった（p＜０．０１）。なお，表には示していない

が，性別の運動状況では，男子のほうが女子より

「充分している」と回答した割合が高かった。

� 朝食摂取状況別の食意識・食行動の状況

朝食摂取状況別に食意識・食行動を比較した

（表４）。有意差が認められた項目は，「食事のし

たくを手伝ったり，料理を作ったりするようにし

ている」「嫌いな物も食べる努力をしている」「で

きるだけ多くの食品を食べるようにしている」

「油や塩分，糖分を摂り過ぎないようにしてい

る」「レトルト・インスタント食品の摂取は控え

めにしている」「清涼飲料やジュースを飲み過ぎ

ないようにしている」「ファーストフードをあま

り食べないようにしている」の７項目であった

（いずれも p＜０．０１）。

「非常にあてはまるまたはそう思う」割合をみ

ると，「食事のしたくを手伝ったり，料理を作っ

たりするようにしている」では A 群の３９．５％に

対し，B 群１２．８％，C 群１３．６％，D 群１７．１％で

あった。「嫌いな物も食べる努力をしている」で

は，A 群５６．８％に対し，B 群２０．５％，C 群２５．４％，

D 群２４．４％であった。「できるだけ多くの食品を

表３ 朝食摂取状況別の生活習慣
人（％）

項目 A 群 B 群 C 群 D 群 検定注）

（N＝４５） （N＝３９） （N＝１１８） （N＝４１）
性別 男子 ３１ （２４．４） ２０ （１５．７） ５５ （４３．３） ２１ （１６．５） ns

女子 １４ （１２．１） １９ （１６．４） ６３ （５４．３） ２０ （１７．２）
健康の自己
評価

健康である ２６ （５７．８） １７ （４３．６） ３６ （３０．５） １８ （４３．９）
まあまあ健康である １９ （４２．２） ２１ （５３．９） ６９ （５８．５） ２１ （５１．２） ns
あまり健康ではない ０ （０．０） １ （２．６） １３ （１１．０） ２ （４．９）

朝の目覚め よい １１ （２４．４） ２ （５．１） １０ （８．５） １０ （２４．４）
まあまあよい ２２ （４８．９） ２０ （５１．３） ５５ （４６．６） １６ （３９．０） ns
あまりよくない １２ （２６．７） １７ （４３．６） ５３ （４４．９） １５ （３６．６）

食事の際の
食欲

ある ３０ （６６．７） ２３ （５９．０） ５０ （４２．４） １８ （４３．９）
少しはある １１ （２４．４） １０ （２５．６） ５２ （４４．１） １２ （２９．３） １５．４２１（６）
あまりない ４ （８．９） ６ （１５．４） １６ （１３．６） １１ （２６．８） ＊

排便状況 毎日１回ある ３４ （７５．６） ２１ （５３．８） ７５ （６３．６） ２３ （５６．１）
２～３日に１回ある １１ （２４．４） １７ （４３．６） ３６ （３０．５） １６ （３９．０） ns
４～５日に１回ある ０ （０．０） １ （２．６） ７ （５．９） ２ （４．９）

睡眠時間 充分とっている １５ （３３．３） １０ （２５．６） ２７ （２２．９） １４ （３４．１）
少し不充分である ２４ （５３．３） ２３ （５９．０） ７１ （６０．２） ２３ （５６．１） ns
不充分である ６ （１３．３） ６ （１５．４） ２０ （１６．９） ４ （９．８）

運動状況 充分している ３４ （７５．６） １８ （４６．２） ４４ （３７．３） １７ （４１．５）
少し不充分である ４ （８．９） １０ （２５．６） ３９ （３３．１） １８ （４３．９） ２５．３３９（６）
不充分である ７ （１５．６） １１ （２８．２） ３５ （２９．７） ６ （１４．６） ＊＊

注）χ２検定 （χ２値（自由度）） **p＜０．０１ *p＜０．０５ ns 有意差なし
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表４ 朝食摂取状況別の食意識・食行動
人（％）

項目 A 群 B 群 C 群 D 群 検定注）

（N＝４５） （N＝３９） （N＝１１８） （N＝４１）
食事のしたくを手伝っ
たり、料理を作ったり
するようにしている

非常にあてはまるまたはそう思う １７ （３９．５） ５ （１２．８） １６ （１３．６） ７ （１７．１）
まあまああてはまるまたはそう思う １３ （３０．２） ２４ （６１．５） ６２ （５２．５） １６ （３９．０） ２０．１６６（６）
あてはまらないまたはそう思わない １３ （３０．２） １０ （２５．６） ４０ （３３．９） １８ （４３．９） ＊＊

食べ物や飲み物を買うと
きに、材料や栄養表示を
みるようにしている

非常にあてはまるまたはそう思う １０ （２２．７） ７ （１７．９） ９ （７．６） ４ （９．８）
まあまああてはまるまたはそう思う １２ （２７．３） １３ （３３．３） ３６ （３０．５） １３ （３１．７） ns
あてはまらないまたはそう思わない ２２ （５０．０） １９ （４８．７） ７３ （６１．９） ２４ （５８．５）

食品の賞味期限や
消費期限に気を
使っている

非常にあてはまるまたはそう思う ３０ （６８．２） ２３ （５９．０） ７２ （６１．０） ２１ （５１．２）
まあまああてはまるまたはそう思う １０ （２２．７） １４ （３５．９） ３２ （２７．１） １４ （３４．１） ns
あてはまらないまたはそう思わない ４ （９．１） ２ （５．１） １４ （１１．９） ６ （１４．６）

食事はゆっくり食
べるようにしてい
る

非常にあてはまるまたはそう思う １１ （２５．０） １２ （３０．８） ３１ （２６．３） １２ （２９．３）
まあまああてはまるまたはそう思う ２２ （５０．０） ２２ （５６．４） ６１ （５１．７） １９ （４６．３） ns
あてはまらないまたはそう思わない １１ （２５．０） ５ （１２．８） ２６ （２２．０） １０ （２４．４）

夜遅くに飲食をし
ないようにしてい
る

非常にあてはまるまたはそう思う ２０ （４５．５） １９ （４８．７） ３７ （３１．４） １９ （４６．３）
まあまああてはまるまたはそう思う １７ （３８．６） １２ （３０．８） ６０ （５０．８） １１ （２６．８） ns
あてはまらないまたはそう思わない ７ （１５．９） ８ （２０．５） ２１ （１７．８） １１ （２６．８）

嫌いな物も食べる
努力をしている

非常にあてはまるまたはそう思う ２５ （５６．８） ８ （２０．５） ３０ （２５．４） １０ （２４．４）
まあまああてはまるまたはそう思う １７ （３８．６） ２２ （５６．４） ５７ （４８．３） ２３ （５６．１） ２２．１９１（６）
あてはまらないまたはそう思わない ２ （４．５） ９ （２３．１） ３１ （２６．３） ８ （１９．５） ＊＊

できるだけ多くの
食品を食べるよう
にしている

非常にあてはまるまたはそう思う ２９ （６５．９） １１ （２８．２） ３３ （２８．０） １４ （３４．１）
まあまああてはまるまたはそう思う １３ （２９．５） ２７ （６９．２） ６２ （５２．５） １７ （４１．５） ３２．４８６（６）
あてはまらないまたはそう思わない ２ （４．５） １ （２．６） ２３ （１９．５） １０ （２４．４） ＊＊

油や塩分、糖分を
摂り過ぎないよう
にしている

非常にあてはまるまたはそう思う ２８ （６３．６） １６ （４１．０） ２２ （１８．６） １４ （３４．１）
まあまああてはまるまたはそう思う １３ （２９．５） １８ （４６．２） ６６ （５５．９） １６ （３９．０） ３３．４９２（６）
あてはまらないまたはそう思わない ３ （６．８） ５ （１２．８） ３０ （２５．４） １１ （２６．８） ＊＊

レトルト・インスタ
ント食品の摂取は控
えめにしている

非常にあてはまるまたはそう思う ２８ （６３．６） ２２ （５６．４） ２９ （２４．６） １３ （３１．７）
まあまああてはまるまたはそう思う １０ （２２．７） １５ （３８．５） ６０ （５０．８） １４ （３４．１） ３８．８９６（６）
あてはまらないまたはそう思わない ６ （１３．６） ２ （５．１） ２９ （２４．６） １４ （３４．１） ＊＊

清涼飲料やジュー
スを飲み過ぎない
ようにしている

非常にあてはまるまたはそう思う １８ （４０．９） １２ （３０．８） ２３ （１９．５） ９ （２２．０）
まあまああてはまるまたはそう思う ２２ （５０．０） ２１ （５３．８） ４８ （４０．７） ２０ （４８．８） ２２．３２５（６）
あてはまらないまたはそう思わない ４ （９．１） ６ （１５．４） ４７ （３９．８） １２ （２９．３） ＊＊

ファーストフード
をあまり食べない
ようにしている

非常にあてはまるまたはそう思う ２５ （５６．８） １３ （３３．３） ２３ （１９．５） ９ （２２．５）
まあまああてはまるまたはそう思う １７ （３８．６） １７ （４３．６） ６７ （５６．８） ２１ （５２．５） ２５．４０７（６）
あてはまらないまたはそう思わない ２ （４．５） ９ （２３．１） ２８ （２３．７） １０ （２５．０） ＊＊

食生活や健康を大
切に思っている

非常にあてはまるまたはそう思う ３４ （７７．３） ２８ （７１．８） ５２ （４４．１） ２０ （４８．８）
まあまああてはまるまたはそう思う ９ （２０．５） １１ （２８．２） ５７ （４８．３） １４ （３４．１） ns
あてはまらないまたはそう思わない １ （２．３） ０ （０．０） ９ （７．６） ７ （１７．１）

現在の嗜好や食生活
は成人期以降の健康
に影響すると思う

非常にあてはまるまたはそう思う ２７ （６１．４） １７ （４３．６） ４９ （４１．５） １５ （３６．６）
まあまああてはまるまたはそう思う １５ （３４．１） １８ （４６．２） ５２ （４４．１） ２３ （５６．１） ns
あてはまらないまたはそう思わない ２ （４．５） ４ （１０．３） １７ （１４．４） ３ （７．３）

現在学校で受けている
食教育は大人になって
から役に立つと思う

非常にあてはまるまたはそう思う ２１ （４７．７） １１ （２８．２） ４６ （３９．０） １７ （４１．５）
まあまああてはまるまたはそう思う １７ （３８．６） ２４ （６１．５） ５６ （４７．５） １５ （３６．６） ns
あてはまらないまたはそう思わない ６ （１３．６） ４ （１０．３） １６ （１３．６） ９ （２２．０）

行事食や伝統食を
大切にしたいと
思っている

非常にあてはまるまたはそう思う １７ （３８．６） １３ （３３．３） ４４ （３７．３） １７ （４１．５）
まあまああてはまるまたはそう思う ２０ （４５．５） ２３ （５９．０） ５３ （４４．９） １６ （３９．０） ns
あてはまらないまたはそう思わない ７ （１５．９） ３ （７．７） ２１ （１７．８） ８ （１９．５）

食事は家族そろっ
て食べた方がよい
と思っている

非常にあてはまるまたはそう思う ３３ （７５．０） ２６ （６６．７） ７３ （６１．９） ２３ （５６．１）
まあまああてはまるまたはそう思う １０ （２２．７） １３ （３３．３） ３２ （２７．１） １５ （３６．６） ns
あてはまらないまたはそう思わない １ （２．３） ０ （０．０） １３ （１１．０） ３ （７．３）

１日の食事内容に
満足している

充分である ４１ （９１．１） ３１ （７９．５） ７４ （６２．７） ２１ （５１．２）
やや不充分である ４ （８．９） ８ （２０．５） ３８ （３２．２） １７ （４１．５） ns
不充分である ０ （０．０） ０ （０．０） ６ （５．１） ３ （７．３）

注）χ２検定 （χ２値（自由度）） **p＜０．０１ ns 有意差なし
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食べるようにしている」では，A 群６５．９％に対

し，B 群２８．２％，C 群２８．０％，D 群３４．１％であっ

た。「油や塩分，糖分を摂り過ぎないようにして

いる」では，A 群６３．６％，B 群４１．０％，C 群

１８．６％，D 群３４．１％であった。「レトルト・イン

スタント食品の摂取は控えめにしている」では，

A 群６３．６％，B 群５６．４％，C 群２４．６％，D 群

３１．７％，「清涼飲料やジュースを飲み過ぎないよ

うにしている」では，A 群４０．９％，B 群３０．８％，

C 群１９．５％，D 群２２．０％，「ファーストフードを

あまり食べないようにしている」では，A 群

５６．８％，B 群３３．３％，C 群１９．５％，D 群２２．５％で

あった。

「食生活や健康を大切に思っている」では，「非

常にあてはまるまたはそう思う」は A 群が

７７．３％と最も高く，B 群７１．８％，C 群４４．１％，D

群４８．８％であった。「食品の賞味期限や消費期限

に気を使っている」「現在の嗜好や食生活は成人

期以降の健康に影響すると思う」「現在学校で受

けている食教育は大人になってから役に立つと思

う」「食事は家族そろって食べたほうがよいと

思っている」においても，「非常にあてはまるま

たはそう思う」は A 群が最も高かった。「１日の

食事内容に満足している」については，「充分で

ある」が A 群９１．１％，B 群７９．５％，C 群６２．７％，

D 群５１．２％と，A 群が最も高かった。

表５ 朝食摂取状況別の健康状況
人（％）

項目 A 群 B 群 C 群 D 群 検定注）

（N＝４５） （N＝３９） （N＝１１８） （N＝４１）
日常眠いこと
がある

よく（いつも）ある ２２ （５０．０） １７ （４３．６） ５８ （４９．２） ２６ （６３．４）
ときどきある １７ （３８．６） １８ （４６．２） ５８ （４９．２） １５ （３６．６） ns
ほとんどない ５ （１１．４） ４ （１．９） ２ （１．７） ０ （０．０）

やる気がしな
い

よく（いつも）ある ６ （１３．６） １２ （３０．８） ３０ （２５．４） １７ （４１．５）
ときどきある ２９ （６５．９） ２１ （５３．８） ６８ （５７．６） ２０ （４８．８） ns
ほとんどない ９ （２０．５） ６ （１５．４） ２０ （１６．９） ４ （９．８）

思うようにな
らないとイラ
イラする

よく（いつも）ある ３ （６．８） ８ （２０．５） ２２ （１８．６） １０ （２４．４）
ときどきある １８ （４０．９） ２０ （５１．３） ５６ （４７．５） ２３ （５６．１） １２．５６０（６）
ほとんどない ２３ （５２．３） １１ （２８．２） ４０ （３３．９） ８ （１９．５） ＊

ぼんやりして
いることがよ
くある

よく（いつも）ある １１ （２５．０） １０ （２５．６） ３５ （２９．７） １６ （３９．０）
ときどきある １４ （３１．８） １３ （３３．３） ６３ （５３．４） １８ （４３．９） １８．３８０（６）
ほとんどない １９ （４３．２） １６ （４１．０） ２０ （１６．９） ７ （１７．１） ＊＊

寝つきの悪い
ことがある

よく（いつも）ある ５ （１１．４） ６ （１５．４） ２３ （１９．５） １１ （２６．８）
ときどきある １３ （２９．５） １７ （４３．６） ４８ （４０．７） １１ （２６．８） ns
ほとんどない ２６ （５９．１） １６ （４１．０） ４７ （３９．８） １９ （４６．３）

横になりたい よく（いつも）ある ２０ （４５．５） １３ （３３．３） ４９ （４１．５） ２３ （５６．１）
ときどきある １４ （３１．８） ２４ （６１．５） ５２ （４４．１） １５ （３６．６） １３．４８６（６）
ほとんどない １０ （２２．７） ２ （５．１） １７ （１４．４） ３ （７．３） ＊

あくびが出る
ことが多い

よく（いつも）ある １９ （４３．２） ２０ （５１．３） ６０ （５０．８） ２４ （６０．０）
ときどきある １８ （４０．９） １６ （４１．０） ５４ （４５．８） １４ （３５．０） ns
ほとんどない ７ （１５．９） ３ （７．７） ４ （３．４） ２ （５．０）

全身がだるい よく（いつも）ある ５ （１１．４） ８ （２０．５） ２４ （２０．３） １４ （３４．１）
ときどきある ２６ （５９．１） １８ （４６．２） ６１ （５１．７） １８ （４３．９） ns
ほとんどない １３ （２９．５） １３ （３３．３） ３３ （２８．０） ９ （２２．０）

肩がこること
がある

よく（いつも）ある １１ （２５．０） １１ （２８．２） ４０ （３３．９） １３ （３１．７）
ときどきある １３ （２９．５） ７ （１７．９） ３０ （２５．４） １１ （２６．８） ns
ほとんどない ２０ （４５．５） ２１ （５３．８） ４８ （４０．７） １７ （４１．５）

目が疲れる よく（いつも）ある １３ （２９．５） ９ （２３．１） ３９ （３３．１） １６ （３９．０）
ときどきある １８ （４０．９） １６ （４１．０） ４７ （３９．８） １３ （３１．７） ns
ほとんどない １３ （２９．５） １４ （３５．９） ３２ （２７．１） １２ （２９．３）

注）χ２検定 （χ２値（自由度）） **p＜０．０１ *p＜０．０５ ns 有意差なし

高校生の朝食摂取状況と生活習慣および食意識・食行動との関連について18



� 朝食摂取状況別の健康状況

表５に朝食摂取状況別の心身の健康状況につい

て示した。「思うようにならないとイライラす

る」では，「ほとんどない」が，A 群５２．３％，B

群２８．２％，C 群３３．９％，D 群１９．５％，「よ く（い

つ も）あ る」が A 群６．８％，B 群２０．５％，C 群

１８．６％，D 群２４．４％であった（p＜０．０５）。「ぼん

やりしていることがよくある」では，「ほとんど

ない」が A 群４３．２％，B 群４１．０％，C 群１６．９％，

D 群１７．１％であった（p＜０．０１）。「横になりた

い」では，「ほとんどない」が，A 群２２．７％，B

群５．１％，C 群１４．４％，D 群７．３％であった（p＜

０．０５）。

「日常眠いことがある」では，「よく（いつも）

ある」が A 群５０．０％，B 群４３．６％，C 群４９．２％，

D 群６３．４％であり，中でも D 群は６割を超えて

いた。「やる気がしない」では，「よく（いつも）

ある」が A 群１３．６％，B 群３０．８％，C 群２５．４％，

D 群４１．５％と，D 群が最も高かった。「寝つきの

悪いことがある」でも，「よく（いつも）ある」

は A 群１１．４％，B 群１５．４％，C 群１９．５％，D 群

２６．８％と，D 群が最も高かった。「あくびが出る

ことが多い」でも，「よく（いつも）ある」は A

群４３．２％，B 群５１．３％，C 群５０．８％，D 群６０．０％

と，D 群が最も高かった。「よく（いつも）ある」

は，「全 身 が だ る い」で は，A 群１１．４％，B 群

２０．５％，C 群２０．３％，D 群３４．１％，「目 が 疲 れ

る」では，A 群２９．５％，B 群２３．１％，C 群３３．１％，

D 群３９．０％と，いずれの項目も D 群が最も高

かった。

Ⅳ．考察

本調査対象者の睡眠時間の平均は，男子６時間

３３分±５７分，女子６時間４１分±５９分で，睡眠時間

が「６時間未満」の割合は，男子１８．９％，女子

１６．４％と約２割であった。笹澤ら９）は，中高生の

睡眠と精神保健指標との関連で，６時間未満の短

眠群は，抑うつ気分が高く，自尊感情が低く，登

校意欲が低く，主観的身体健康観や主観的精神健

康観が低いことを報告している。また，富田ら１０）

は，睡眠時間と朝食摂取および疲労自覚症状訴え

数との関連において，男女ともに６時間未満の睡

眠で朝食を摂っていない者の訴え数が顕著に高

かったと報告している。充分な睡眠は精神および

肉体の疲労の回復に不可欠である。規則的な生活

リズムを確保するためにも，高校生に対する睡眠

の指導が必要である。

本対象者の朝食摂取状況は，「毎日食べる」が

男子８６．６％，女子８７．１％であった。高校生を対象

とした長峯ら１）の調査における朝食摂取状況で

は，毎日摂取する割合が６２．４％であり，本対象者

のほうが良好な摂取状況であった。しかしなが

ら，男女ともに約１割に欠食習慣があることが明

らかになった。

朝食の欠食理由については，「時間がない」「食

欲がない」「寝坊」があげられており，著者ら８）が

別の高校生を対象とした調査と同様な結果が得ら

れた。「寝坊」や「食欲がない」の原因に，睡眠

時間が不充分であること，不規則な生活習慣であ

ること等が考えられる。平成２１年国民・健康調査

結果４）では，朝食欠食が始まった時期について，

「小学生の頃から」と「中学，高校生の頃から」

と回答した者の割合を合わせると男性３２．７％，女

性２５．２％と報告されている。坂本１２）は，朝食を摂

らないまたは摂らないことが多い生徒に，朝食を

摂らないことで学校生活に生じた変化や困ったこ

とについて調査しており，「お腹が空き過ぎて困

る」，「昼食まで我慢できないので早弁（間食）を

することがある」という空腹感に，「午前中元気

がない」，「気分が悪い」という体調や気分への影

響もみられたことを報告している。乾ら１１）は，高

校２年生を対象とした食生活に関する調査におい

て，男子の欠食理由に「太りたくない」があげら

れていたことや「朝食が用意されていない」とい

う家庭の食生活上の問題点があることを指摘して

いる。思春期における朝食欠食は成人後の食習慣

に大きく影響を与えることから，朝食の意義につ

いての栄養教育を行うとともに，自ら朝食を準備

できるスキルを習得する実践的な学習機会が必要

であると思われた。

「朝食に何を食べているか」を検討するため摂

取内容を調べた結果，「毎日食べる」は，「主食」

では約９割と，おおむね摂取されていた。「主

菜」では３～４割，「副菜」ではさらに低く２～

３割しか摂取されていなかった。食事の核をなす

ものは「主食」と「主菜」と「副菜」であること

研 究 紀 要 第 ３３ 巻 19



から，まずは，食事の際にこの３つをそろえるこ

との働きがけが必要である。「牛乳・乳製品」の

「毎日食べる」は３～４割，野菜ジュースや果汁

ジュースなど「その他の飲み物」は２～３割程の

摂取であった。最も「毎日食べる」が低かったも

のは「果物」で，１割程しかみられなかった。

主食，主菜，副菜を組み合わせた食事は日本型

の食事パターンである。食生活指針７）でも，主食

と主菜と副菜を組み合わせた食事の摂り方が推奨

されており，３つをそろえることは，良好な栄養

素の摂取につながる。第二次健康日本２１５）では，

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事をしている

人を平成３４年には８０．０％（現状６８．１％）にするこ

とが目標に掲げられている。朝食内容から食事の

組み合わせをみたところ，「主食」「主菜」「副

菜」を毎日食べる群は１８．５％，「主食」「主菜」は

毎日食べるが「副菜」は時々食べる群が１６．０％

と，いずれも低かった。「主食」は毎日食べるが，

「主菜」や「副菜」は食べたり食べなかったりす

る群が最も多く約半数であった。浅野ら１３）は，児

童から大学生にいたる若年層を対象に「主食・主

菜・副菜がそろった食事」の状況を調査してお

り，朝食においては３．７％であったと報告してい

る。本対象者のほうが３つそろった食事をしてい

る割合は高かったが，１８．５％とその割合は決して

高くはない。「主食・主菜・副菜をそろえるこ

と」は，食生活改善のための実践目標として理解

しやすく，わかりやすい。したがって，全群に対

してこの指導を行うことが必要である。また，朝

食の食事内容がよい A 群は，１日の食事内容が

「充分である」とした割合が高かった。朝食のバ

ランスがとれていることから，昼食や夕食の食事

内容も良好であることが推察され，それが食事内

容の満足度につながっているものと思われた。こ

のことからも，主食・主菜・副菜をそろえる食事

指導を行うことが望ましい。

朝食摂取状況と食意識・食行動の関連では，朝

食内容のよい群は「食事のしたくを手伝ったり，

料理を作ったりするようにしている」割合が高

かった。調理に積極的に関わることが，食生活へ

の関心を高め，良好な食生活の実践につながって

いるものと考えられる。また，嫌いな物も食べる

努力やできるだけ多くの食品を食べること，油や

塩分，糖分を摂り過ぎない，レトルト・インスタ

ント食品を摂り過ぎない，清涼飲料やジュースを

飲み過ぎない，ファーストフードをあまり食べな

い等，朝食内容の良好な群はそれらへの関心が高

く，良好な食意識や食行動が形成されていた。著

者らが行った男女高校生を対象とした食意識調査

の因子分析において，第Ⅰ因子に「喫食時の配

慮」，第Ⅱ因子に「食事の意味」を抽出した８）。第

Ⅱ因子は，栄養のバランスや組み合わせ，朝食の

大切さ等，食教育の主要な学習項目で構成されて

いた。これらのことからも，「主食，主菜，副菜

をそろえる」食事についての学習やその実践力の

習得は，良好な食意識や食行動の育成に繋がるも

のと考えられる。主食は９割程が毎日摂取できて

いたことから，摂取状況が悪かった「主菜」と「副

菜」の摂取を勧めることが，栄養バランスの改善

に効果的であると思われる。

朝食摂取状況と健康状況との関連では，「思う

ようにならないとイライラする」や「ぼんやりし

ていることがよくある」の精神的身体症状におい

て，食事内容の良好な A 群が最も訴える割合が

低かった。富田ら１０）は，疲労感は寝つきが悪かっ

た者に大きく，男子において寝つきが悪く朝食を

とらない者の疲労感が最も大きかったと報告して

いる。本対象者も同様の傾向が認められ，寝つき

が悪いと訴える割合は，朝食の内容が不十分また

は欠食する D 群が最も高かった。心身の健康状

態は，睡眠時間や睡眠の質，身体活動量等，生活

状況が複雑に関与しているが，バランスのよい朝

食摂取も大きく影響していることが示唆された。

国民健康・栄養調査４）でも示されている通り，

思春期の欠食習慣は成人期に繋がりやすい。将来

にわたって健康的な食生活が実践できるよう，朝

食摂取の食教育は継続して取り組む必要がある。

樋口ら１４）は，朝食欠食および朝食のタイプが体

温，疲労感，集中力等の自覚症状および知的作業

能力に及ぼす影響を調査し，起床後により大きく

体温を上昇させるには糖質やたんぱく質を含むと

ともに，脂質を十分含む朝食の摂取が有効である

ことを述べている。さらに，疲労感を抑え作業の

集中度を高めることに，糖質，たんぱく質，脂質

を含む朝食が有効であることも述べている。主

食・主菜・副菜がそろった食事は，糖質の確保と

高校生の朝食摂取状況と生活習慣および食意識・食行動との関連について20



ともに，たんぱく質と脂質の摂取も期待できる。

今回の調査から，バランスのよい朝食の摂取は，

食意識や食行動，健康状況と密接にかかわり，適

切な食事内容である者ほどそれらが良好であるこ

とが明らかになった。

高校生が自らの食生活に関心を持ち，健康的な

食行動を形成することは，将来にわたる健康の保

持・増進のために早急に取り組む課題である。思

春期の朝食欠食を改善するためには，まず，より

具体的で実践しやすい「主食・主菜・副菜をそろ

えること」を指導することが望ましいと考える。

Ⅴ．まとめ

朝食の摂取内容と生活習慣，健康状況および食

行動・食意識との関連を検討した。山梨県内の某

私立高校に在籍する１年生と２年生２４３名（男子

１２７名，女子１１６名）を対象に，平成２２年９月，質

問紙調査を実施し，以下の結果を得た。

� 朝食の摂取については，「必ず毎日食べる」

は男子８６．６％，女子８７．１％，「ほとんど食べな

い」が男子３．９％，女子５．２％，「週に２～３回

食べないことがある」が男子９．４％，女子７．８％

であった。欠食の主な理由は，「時間がない」

「食欲がない」「寝坊」であった。

� 朝食の食事内容については，「毎日食べる」

は，「主食」では男子８６．９％，女子８７．３％，「主

菜」では男子４３．４％，女子３０．０％，「副菜」で

は，男 子３２．８％，女 子２４．５％で あ っ た。「牛

乳・乳製品」では男子３９．３％，女子３２．７％，「果

物」では男子９．０％，女子１２．７％であった。「そ

の他の飲み物」は，男子２６．２％，女子２５．５％で

あった。

� 「主食と主菜と副菜を毎日食べる群」は

１８．５％，「主食と主菜は毎日食べるが副菜は

時々食べる群」は１６．０％，「主食は毎日食べる，

主菜や副菜はあったりなかったりする群」は

４８．６％，「主食，主菜，副菜は時々食べるまた

は食べない群および欠食する群」は１６．９％で

あった。

� 朝食摂取状況と食意識・食行動との関連で

は，「食事のしたくを手伝ったり，料理を作っ

たりするようにしている」「嫌いな物も食べる

努力をしている」「できるだけ多くの食品を食

べるようにしている」「油や塩分，糖分を摂り

過ぎないようにしている」「レトルト・インス

タント食品の摂取は控えめにしている」「清涼

飲料やジュースを飲み過ぎないようにしてい

る」「ファーストフードをあまり食べないよう

にしている」では，食事内容の良好な A 群は

「非常にあてはまる，またはそう思う」割合が

有意に高かった。

� 朝食摂取状況別と心身の健康状況との関連で

は，「横になりたい」「思うようにならないとイ

ライラする」「ぼんやりしていることがよくあ

る」では，「ほとんどない」が A 群で最も高

く，有意差が認められた。
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