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　近年，青年期における食を巡る重要な問題として，不
規則な食事習慣とくに朝食を欠食する若年層の増加が挙
げられる1，2）．栄養不足は学習の集中力 ･持続力の低下要
因となること3），さらに疲労感の増大や意欲の減退，さ
らに心の健康にも波及する3）．食は，単に肉体的運動の
エネルギー源であるのみならず，ミネラル，ビタミンの
バランスがもたらす精神面での健康の維持にも重要との
報告もある4）．青年期は人生観を確立する上でもっとも
重要な時期であり，それを支える精神の健康度は，朝食
の摂取習慣，適度な睡眠時間に強く依存しており，食習
慣の確立を目指した取り組みは重要である5-8）．
　朝食は健康的な生活リズムを確立するために不可欠と
いえる．しかし朝食の欠食率は20歳代が最も高く，普段
の朝食欠食が始まった時期が「高校を卒業した頃から」
「20～29歳」が共に31 であり高校卒業後から20歳代で

朝食欠食が始まると報告されている．政府内閣府は食育
推進基本計画（平成18年）1）のなかで「朝食を欠食する国
民の割合の減少」を目標の 1つに掲げたが，平成23年に
策定された第 2次食育推進基本計画においても引き続き
課題として残されており2），平成27年までに20代，30代
男性の朝食欠食を15 以下にすることを目標としている．
　大学生の食生活状況に対する過去の報告によれば，朝
食欠食率に影響する要因の 1つとして居住形態の変化が
挙げられる．大学進学を契機に親元を離れてアパート暮
らしを始める大学生は，家族と同居する学生よりも欠食
率は高い10）．高校時代の生活が継続する場合において朝
食摂取習慣が継続する．独り暮らしを始めて朝食欠食し
がちな若者に食習慣の改善を促すには，どのような栄養
教育が有効であるか，新しい着眼点と発想に基づく新指
導要領が求められる．
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調査対象および方法

　平成24年10月 7 日，10月14日，12月 9 日に農芸化学コ
ース概論受講者を対象として無記名式アンケート調査を
実施した．朝食記録は，10月 7 日～12月20日の期間，記
名式往復カードに記録する形で実施された．統計解析は
統計ソフトＲを用いて行った．

結果と考察

1 ．食育指導前の調査
　調査対象は，農学部の農芸化学コース概論の受講生155
名である．内訳として農学部一年生122名および工学部ほ
か35名の他学部生から構成される．平成24年10月 7 日の
調査においてQ 1「朝ご飯を毎日，たべていますか．」と
いう質問に対して，農学部学生では85人（70 ）が「⒜
毎日食べる」と答え，「⒝ 食べない時もある」との回答
が22人（18 ），「⒞ 食べない」と答えた学生が15人
（12 ）おり，約 3割の学生に欠食習慣がつき始めてい
た（Table 1 ）．他学部生からの回答では，「⒜ 毎日食べ
る」と回答した学生は22人（63 ），「⒝ 食べない時もあ
る」との回答が11人（31 ），「⒞ 食べない」と答えた学
生が 2人（ 6 ）おり，欠食率は農学部生よりも 7ポイ
ント高い．
　 3割近い学生が朝食を欠食する背景として，起床して
から登校までの時間的余裕の少なさも起因すると考えら
れる．そこでQ 2「 1限目の講義，余裕を持って入室し

ていますか．」という質問を設けた．「⑴ 余裕を持って講
義室に入っている」と回答した学生は農学部と他学部合
計で106人（68 ），「⑵ 余裕を持って入室できない」と
回答した学生は51人（32 ）を占めていた（Table 2 ）．
Q 1 と Q 2 の回答の関連性を調べるためにピアソン x2

検定を行った．農学部と他学部を合わせた全体ではQ 1
と Q 2 の回答には有意な関連性がみられた（P＜0.001）．
これらのことから朝食を食べない欠食習慣の学生は朝の
時間に余裕がない生活をしている傾向が認められた．
2 ．高校生活における昼休み調査
　大学生に見られる高い朝食欠食率の背景として，居住
形態の変化が指摘されている10）．すなわちアパート暮ら
しや家族との別居の学生に高率に朝食欠食が認められる
ことが報告されている9）．これは大きな要因の一つであ
ることは明白であるが，ここから欠食率を低下させる方
策を導くことは経済的にも高いコストが発生する可能性
が高い．そこでわれわれは別の要因を探る目的で，大学
と高校では昼食を摂る昼休みの設定時刻に大きな時間差
があることに着目した．
　上記の一年生を対象として高校時代の昼休みが何時か
ら設定されていたかを調査（Q 3）した（Table 3 ）．農
学部学生では12：30以降と回答した学生が，設問に対す
る回答者の68 （82人）を占めており，内訳が12：30～
（58人），12：45～（19人），13：00～（ 5 人）であった．
12：30よりも早い時刻に昼休みが設けられていたと回答
した学生は，回答者の38人（32 ）であり，その内訳は
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Table 1 The 1st Survey for the breakfast habit （Oct 07, 2014）

Faculty�of�Agriculture
Students（％）

Other�Faculties
Students（％）

SUM

⒜　Regularly 85 （70%） 22（63%） 107（68%）
⒝　Occasionally�Not 22 （18%） 11（31%） 33（21%）
⒞　Regularly�Not 15 （12%） 2（ 6 %） 17（11%）

　　SUM 122 35 157

Table 2 Cross survey for the time allowance and breakfast habit （Oct 07, 2014）

（1）Well�ahead�of�time （2）Not�enough�time SUM

Breakfast 
Regularly�Take
（［a］）

Boy  40 12

Girl  47  8

SUM 87 20 107

Occasionally�Not�
&�Regularly�Not
（［b］＋［c］）

Boy  12 16

Girl 　7 15

SUM 19 31  50

106 51 157

Pearsonʼs�x 2�test�was�performed�on�four�underlined�variances�using�R�program.�
x 2＝29.1422,�df＝1，p-value＝6.726e-8<0.01



12：15～（15人），12：00～（18人），12：00以前（ 5人）
であった．他学部学生からの回答も同様の傾向を示して
おり，12：30以降と回答した学生が25人（76 ），12：30
よりも前の時刻から昼休みに入っていた学生は 8 人
（24 ）であった．以上のアンケート調査より，約 7割
の学生は高校の日課表において12：30よりも後に昼休み
が設定されていたことを示された．これらの学生には，
大学生活が始まると高校よりも30分～ 1時間も早く，昼
食が始まることになる．結果的に大学では朝飯を欠食し
てもそれほど空腹を感じなくてすむという負のインセン
ティブが発生している．
　つぎに，各高等学校において昼休みの設定時刻を調査
した．岡山県下の公立，私立の高校が公開している日課
表から昼休み時刻を抽出した．つぎに県下の高校受験の
指標に用いられる高校入試における偏差値11，12，13）を調査
して昼休み設定時刻との関係性を統計的に解析した．収
集したデータ数25点のうち公立高校12校，私立高校13校

の内訳である．Fig. 1 に高校偏差値と昼休み開始時刻と
の散布図を示した．昼休み設定時刻と高校偏差値との間
の相関係数は0.68であり，有意な相関（P＜0.01）が認め
られた．昼休み開始時刻が遅い高校ほど高い偏差値を持
つことが示された（Fig. 1 ）．さらに昼休み設定時刻を 2
つのグループに分割して偏差値の平均値の差の検定をｔ
検定により行った．分割点を中央値である12：25以前と
以後で分けてｔ検定を行うと P値 0.001938（Table 4 A），
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Table 3 Lunchtime in the high school （Oct 07, 2014）

�
Faculty�of�
Agriculture

Other�Faculties SUM

［ 1］Before�12：00  5  0  5 （ 3 %）
［ 2］12：00～12：14 18  2 20 （13%）
［ 3］12：15～12：29 15  6 21 （14%）
［ 4］12：30～12：44 58 15 73 （48%）
［ 5］12：45～12：59 19  8 27 （18%）
［ 6］After�13：00  5  2  7 （ 5 %）

120 33 153 （100％）

Table 4 ｔ︲ｔｅｓｔ evaluation on two-group samples

（A） Before�12：25 After�12：25

Mean 51.83333 62.07692� ＊＊

Standard�Dev. 9.26217 6.56330

Number 12 13

Pooled�Variance 63.5039

Deg.�of�Freedom 23

t －3.214403

P（T≤t）uni-tailed 0.001938

t�border�uni-tailed 1.713872

P（T≤t）two-tailed 0.003875

t�border�two-tailed 2.068658
＊＊：P<0.01

（B） Before�12：30 After�12：30

Mean 53.00000 62.45455 ＊＊

Standard�Dev. 9.68742 5.87134

Number 14 11

Pooled�Variance 68.03162

Deg.�of�Freedom 23

t� －2.84496

P（T≤t）uni-tailed 0.004585

t�border�uni-tailed 1.713872

P（T≤t）two-tailed 0.00917

t�border�two-tailed 2.068658
＊＊：P<0.01
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Fig. 1 Correlation between lunchtime and deviation score. 
Correlation value : 0.₆₈41₆79₆5, t︲value : 4.49₈₈950₆2, 
P︲value : 0.0001₆2317（P<0.01）



分割点として12：30を採用した場合のｔ検定では P値
0.004585 となり（Table 4 B），いずれの片側検定の結果
においても，分割点より時刻的に後に昼休みが設定され
ている高校の方が有意（P＜0.01）に高い偏差値を持つ
ことが示された（Table 4 ）．
　高校受験の偏差値は，中学生が高校を受験する際の相
対的難易度を示す指標であるが，高校 3年間は大学，専
門学校あるいは就職を目指した勉学に多くの時間と努力
が費やされる．偏差値が高い高校とは， 3年間の勉学成
果が高いことが期待されており，その根拠としてその進
路実績が広く認知されてきた高校といえる．偏差値が高
い高校群において，昼休みが遅い時刻に設定される主な
要因として， 1） 学習効率が高い午前の学業時間をより
長く確保できる． 2） 午前中の勉学を維持するために朝
食を充分摂る強いインセンティブを与える．などが考え
られる．この 2つの効果は，長時間の学習を支える知的
および精神的活動に充分な栄養が供給できる相乗効果を
もたらすだけでなく，通学に要する時間も含めて朝は余
裕を持って早めに起床する良好な生活習慣の確立にも少
なからず寄与すると考えられる14）．遅い昼休みは学習効
果のみならず強靭で前向きな精神的健康を構築する上に
も寄与すると考察される．
3 ．食育指導の効果と食習慣への意識
　上記の調査を経て，下記の内容に基づく食育指導を行
なった．欠食状況の調査には継続的かつ期間をおいて調
査する必要性が指摘されており15）， 2 ヶ月間の食育指導
と朝食調査を実施した．
1 �） 2 年後（平成28年度）に本学が60分授業四学期制に

移行する教育改革を行うにあたり，農学部では，従来
の午前の講義が 1限（ 8：40～10：10），2限（10：25
～11：55）の90分授業 2コマから，1限（ 8：40～ 9 ：
40）， 2 限（ 9：50～10：50）， 3 限（11：00～12：
00），4限（12：10～13：10）の60分授業 4コマに変更
されるので，昼食開始時刻が，現行11時55分から13時
10分に変わる．
2 �）その準備期間として高校在学時の朝食習慣を復活さ
せ，さらに充実すること．そのために起床から登校ま
での時間に余裕を持てるように各人の生活を再構築す
ること．
3 �）朝食習慣の確立に向けて毎週の本講義で使用するシ
ャトルカード（受講生と教員間で往復する記名式の個
人メッセージカード）に朝食内容を記録すること．
　 3）の朝食摂取状況は，平成26年10月 7 日から平成27
年 1 月20日まで13回の講義の中で実施され，毎週の講義
でシャトルカードに朝食内容を記録させた．第11回（12
月 9 日）で朝食習慣の状況の中間調査した際には，農学
部の学生は91.5 （108名）が朝食を摂取しており，朝食
を摂っていない学生が8.5 （10名）にまで減少した
（Table 5 ）． 2ヶ月間で欠食習慣を持つ学生が 1割未満
に低下した効果は大きいが，学生自身の食習慣に対する
意識・関心の高まりも，状況の改善に寄与している可能
性がある．農学部学生に比較すると他学部の学生では，
朝食摂取率が82.6 （38名），欠食率が17.4 （ 8 名）と
なり指導効果は農学部生よりも 9ポイント低い．農学部
学生は，他の授業においても食や栄養に関して啓蒙教育
を受ける頻度が高いことも，ポイント差に影響している
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Table 5 The 2st Survey for the breakfast habit （Oct 09, 2014）

Faculty�of�Agriculture
Students（％）

Other�Faculties
Students（％）

SUM

［a］Yes 108 （92%） 38（83%） 146（89%）
［b］No 10 （ 8 %）  8（17%） 18（11%）

　　SUM 118 35 164

Table ₆ Number of reported breakfast on the shuttle cards （Oct 07︲Dec 20, 2014）

Faculty�of�Agriculture�Boy�:�Girl Other�Faculties�Boy�:�Girl SUM

13 16 25 5 4 50
12 5 14 7 3 29
11 10 4 2 1 17
10 6 4 3 3 16
 9 3 2 3 2 10
 8 2 3 2 2 9
 7 4 4 3 0 11
 6 3 3 4 0 10
<5 11 5 8 0 24

60 64 37 15 176



可能性がある．朝食内容の回答状況も集計した13回のア
ンケート調査において，講義に欠席した場合は回答なし
とカウントされている．また講義の中で朝食内容を回答
するように指示がなかった回もあるので13回すべて朝食
内容が記録されていない場合もある．講義に全て出席し
て自主的にカードに記録した場合は13回，欠席回数また
は記録忘れがあれば，その回数分だけカウントされない
（Table 6 ）．
　朝食習慣の意義について複数回答可として意識調査も
実施した（Table 7 ）．その結果，［ 1］高校からの習慣
83名（49 ）の回答が最も多く，［ 2］家で朝食が出るか
ら28人（17 ），［ 3］午前中の授業に備えるため24人
（14 ），［ 4］空腹を感じるから18人（11 ），［ 5］健
康維持に必須12人（ 7 ），［ 6］ 1日の生活のため 3人
（ 2 ），などが挙げられた．高校からの生活習慣が維持
されていることで受動的に朝食を摂る学生が半数近くを
占めているが，［ 3］［ 5］などの回答に見られるように
積極的に朝食の意義を意識している学生もいる．［ 4］空
腹を覚えるためなどフィジカルな必要性も挙げられてい
る．朝食習慣について啓蒙的な食育活動と実践指導を進
めることは意義があるが，大学生の生活そのものを変え
るには，教育だけでは効果は限定的なこともある．一方，
人の生活において三食は連動しており，朝食摂取の習慣
を確立するための動機付けとして，昼休みの設定時刻が，
強い要因となり得ることが本研究より示された．

要　　　約

　20代・30代の朝食欠食を克服することは国民的課題で
あり，内閣府が掲げる目標値に向けて省庁横断的な取り
組みが必要とされている．これまで大学生が朝食を欠食
する要因を探るために，さまざまなアンケート調査が行
われてきた．われわれは，高校生は朝食欠食が比較的ま
れである点に着目して，高校と大学の昼休み設定時刻の
大きな時間差に着目した．県下の高校の昼休みと比較す
ると大学の昼休み設定時刻は30分～ 1時間早く，朝食を
欠食しても午前中を過ごすことが出来る．これが大学生
の欠食習慣を形成する 1つの要因と考えられる．また，
昼休み設定時刻は学習効果の向上にも正の相関を持つこ

とも示された．このような背景を踏まえて大学生の朝食
習慣の確立を指導した．その結果，学部一年生の朝食欠
食率は30 （10月）から 2ヶ月間で8.5 （12月）にまで
低下した．朝食習慣の確立は単に学習上の「学びの強化」
だけでなく，精神面の健康を支え，自分の描く将来像に
向かって努力して自己実現する前向きで強靭な精神の涵
養にも寄与すると期待できる．高等教育において質の高
い教育システムを策定することは，単に授業時間を延長
すれば事足りるのでなく，カリキュラムから派生する生
活環境にも注意深く配慮する必要がある．
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Table 7 Motivation for breakfast （Oct 14, 2014）

� Number

［ 1 ］Habit�since�high�school�days 83
［ 2 ］Breakfast�is�served�at�home 28
［ 3 ］To�endure�morning�classes 24
［ 4 ］Feel�hunger�when�got�up 18
［ 5 ］Must�for�health 12
［ 6 ］To�live�a�day 3

168




