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Summary

Weconductedadietarysurveyon97subjectstorevealadesirabledietfわrthemiddle-agedandagedpeople.The

nutrientintakesandfoodconsumptionpatternwereinvestigatedbyaself-administereddiethistoryquestionnaire.

Weconductedacorrelationanalysisbetweennutritionalintakesfromtheviewpointofthecarbohydratepercentage

oftotalenergy.Thenutrientintakesandfoodconsumptionpatternwerecomparedamongthreegroupsclassified

bythecarbohydratepercentageoftotalenergy.Thepercentageofthefirstgroupwaslessthan50%.thesecond
●

was50%ormorebutlessthan60% andthethirdwasmorethan60%.Someproblemsconcernlngnutritional

conditionwerefoundinthefirstandthethirdgroups.Therefore,weconcludedthatthe500/oormorebutlessthan

60%isanappropriateindexonthecarbohydratepercentageoftotalenergyf♭rthemiddle-agedandagedpeople.
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Ⅰ.緒言

日本では､2000年12月に新 しい食生活指針が策定され

た｡この指針は ｢第六次改定日本人の栄養所要量 一食事

摂取基準-｣において示された数値的基準を､わか りや

す く実践的な指針 という形式で表現 した ものであ り､

｢健康 日本21｣の ｢栄養 ･食生活｣分野の目標達成に向

けた具体的な実践方針の一つとなるものでもある｡ この

指針の中には､多様な食品を組合せ､必要な栄養素をバ

ランスよくとることができるよう ｢主食､主菜､副菜を

基本に､食事のバランスを｣という項 目があ り､さらに､

(1)

｢ごほんなどの穀類をしっか りと｣ という項 目も盛 り込

まれている 1)｡ これは､2001年の国民栄養調査結果で､

日本人の平均エネルギー摂取量が1954kcalと､ほぼ適正

レベルであるものの､摂取エネルギーに占めるたんぱく

質､脂質､炭水化物の構成比率 (以下､PFCエネルギー

比率 とする)をみると､脂質エネルギー比率が増加 し､

炭水化物エネルギー比率が低下 しているという日本の現

状を踏まえた項 目となっている 1).2)｡

生活習慣病のような慢性疾患の予防､特に動脈硬化を

予防するためには､脂質エネルギー比率を適正 レベルに
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抑える必要があり､飽和脂肪酸と一価不飽和脂肪酸､多

価不飽和脂肪酸の比率や､n-3系､n-6系不飽和脂肪酸の

比率などにも配慮が必要である｡

脂質エネルギー比率に関して､｢第六次改定日本人の

栄養所要量一食事摂取基準-｣では､｢日本人の体質素

因を考慮して､摂取量の上限を25%にする｣としており

3)､WHO/FAO合同専門家会議報告書でも､脂質エ

ネルギー比率については30%を超えないようにと提唱し

ている4)0

アメリカ合衆国では､フー ドガイ ドピラミッドという

概念で､穀類製品が食生活の基盤であることを強調し､

特に精製していない穀類の摂取に努やるよう勧めている

5)､6)｡末精製穀類を勧める根拠として､そこに含まれる

ビタミン､ミネラルを摂取できること､また､食物繊維

を多く含むため､少ないエネルギー量でも満腹感が得ら

れることなどがあげられている｡ その他に､近年､種々

の生理機能をもつことがわかってきた植物性微量成分の

摂取源という点でも注 目されている5)｡ 日本では､主

食 ･主菜 ･副菜を組み合わせた､いわゆる ｢日本型食生

活｣という食事パターンの中で､主食がこの穀類摂取量

確保の役割を担っている｡ しかし､近年､日本では､穀

類､特に､長い間主食として重要な位置づけにあった米

の消費量が減少してきている7)｡主食の位置づ竹 を強調

して穀類摂取量を増やすことは､PFCエネルギー比率を

適正レベルに保ち､健康寿命を延長させることに貢献す

ると考えられる8)0

近年､日本の栄養素等ならびに食品群別摂取状況をみ

ると､特に若年者では､脂質エネルギー比率が高く､炭

水化物からのエネルギー摂取が低い傾向であることが指

摘 されている2)､9)､10)｡通常､たんぱく質エネルギー比

率は一定範囲内であまり変動せず､また必要摂取エネル

ギーがあまり変わらないとすると､脂質エネルギー比率

が高くなれば､その分､炭水化物エネルギー比率は低下

することになる｡結果として､摂取が推奨されている未

精製穀類はもとより､穀類全体の摂取量が抑えられ､人

の健康維持に不利な状況がもたらされると考えられる｡

一方､高齢者のための食生活指針では､免疫機能の低下

を予防するという観点から､後期高齢者においては､た

んぱく質の摂取量を確保する必要がある等の理由で､主

食よりも副食の摂取を優先するようにという考え方がと

られ11)､炭水化物エネルギー比率の確保には力点がお

かれていない｡

以上述べたように､人のエネルギー摂取におけるPFC

エネルギー比率については､今後､多くの議論を必要と

するところであるが､本研究では中高齢者の食生活につ

(2)

いて､主に､炭水化物エネルギー比率に着目して､栄養

素等ならびに食品群別摂馴 犬況に関する分析を行うこと

により､後期高齢者を除いた中高齢者における望ましい

食事のあり方について検討することを目的とした｡

Ⅰ.調査方法

1 調査対象者

本調査の対象者は､2001年度に長野県松本市が実施し

た松本市熟年体育大学 (中高齢者を対象とした歩行運動

中心の健康増進プログラム､以下､塾大とする)の参加

者のうち､前年度の基本健康診査で有所見者となった市

民に､市健康課が塾大への参加を呼びかけて､これに応

じた受講生97人 (女性77人､男性20人)である｡平均年

齢は58.8±5.1歳 (標準偏差､以下SDとする)であった｡

2 食事調査の方法

対象者の栄養素等ならびに食品群別摂取量の把握方法

として､佐々木らが開発した自記式食事歴法質問票 (以

下､DHQ12)-14'とする)を用いた｡2001年4月にスタ

ー トした塾大プログラムのなかで､2001年8月の講座の

ひとつとして食事調査を組み入れ､集合法で実施 した｡

調査時には､説明を加えながら調査用紙に回答してもら

い､調査票を回収した後､管理栄養士 ･保健師がチェッ

クして､記入もれがあった場合は､電話等で確認作業を

行なった｡

3 解析方法

DHQの回答結果か ら､エネルギー ･栄養素摂取量

(栄養素等の成分値は､主として四訂日本食品標準成分

表とそのフォローアップ成分表､五訂食品標準成分表一

新規食品編ほかをデータベースとしている)ならびに食

品群別摂取量を算定し､対象者全体の状況把握には摂取

量の数値をそのまま用い､平均値とSDならびに変動係

数を算出した (表1､表2)｡また､脂肪酸摂取量から､

多価不飽和脂肪酸/飽和脂肪酸 (以下､P/S比とする)､

n-6系脂肪酸/n-3系脂肪酸(以下､n-6/n-3比とする)

を算 出 した｡ 栄養 素 摂 取 量 間の相 関分析 には､

Spearmanの順位相関係数を用い､各栄養素のエネルギ

ー摂取量に対する栄養素密度 (エネルギー比率%E､ま

たは1000kcalあたりの摂取量)等を用いて分析 し､エネ

ルギー､たんぱく質､脂質､炭水化物､アルコールにつ

いては､摂取量との相関についても分析 した (表3)｡炭

水化物エネルギー比率別の群間比較には､栄養素密度の

数値を用い､食品群別摂取革についても1000kcalあたり

の摂取量を用いて分析 した (表4-7)0

炭水化物エネルギー比率群別の平均値の比較には､一

元配置分散分析法を用い､多重比較にはTukeyのHSD
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検定またはTamhaneのT2を用いた｡いずれもp<0.05を

有意とし､すべての統計解析には､SPSSforWindows

ll.5Jを用いた｡

Ⅱ.調査結果

1 対象者の年齢 ･体格と栄養素等摂取状況

対象者の年齢 ･体格と栄養素等摂取状況を表1に示す｡

エネルギー摂取量は1960±565kcal､たんぱく質は78.8±

26.3gであった｡PFCエネルギー比率は､たんぱ く質

16.1±2.2%､脂質26.1±5.6%､炭水化物55.4±6.9%であ

り､3項目のうち､最も変動係数が大きかったのは脂質

エネルギー比率であった｡脂質と脂肪酸､コレステロー

ルの変動係数はいずれも40%以上であったが､P/S比､

n-6/n･3比は2項 目とも22.2%と変動係数は小 さかっ

た｡

アルコールは､変動係数が159.7%と大きく､これは

男性の摂取量 (20.1±17.1g)と女性の摂取量 (3.5±5.0g)

を合わせて解析 したことも影響 していると考えられる｡

アルコールの最大値は59.6gで､摂取 しない人が26人と

いう状況であった｡微量栄養素で変動係数が50%以上と

大きかった項目は､ビタミンAとビタミンDであった｡

ビタミンCとカルシウムは40%台､他の微量栄養素は

30%台であった｡

2 対象者の食品群別摂取状況

表2に対象者の食品群別摂取量を示す｡穀類は426.3±

135.0gで､変動係数は31.7%と各食品群の中で最小値で

あった｡炭水化物給源となる砂糖類の摂取量は7.7±6.6g

で､平均的には少ないが､変動係数が85.6%と大 きく､

摂取量の最大値は37.0gであった｡

穀類に次いで変動係数が小 さかったのは､豆類の

45.6%であった｡変動係数が大きかったのは､動物性油

脂類216.8%､種実類170.4%､酒類150.4%で､いずれも

摂取量の最小値はOgであった｡酒類については､男性

の摂取量 (346.0±301.9g)と女性の摂取量 (79.5±

118.6g)を合わせて解析 したことも影響 していると考え

られる｡

緑黄色野菜の摂取量は152.0±91.1g､その他の野菜は

251.2±130.7gであった｡果物類は182.9±143.1gで､変動

係数は野菜類が50%台であるのに比べ､78.2%と大きか

った｡ 魚介類の摂取量は109.1±62.4g､肉類は44.7±

27.7gで､変動係数は肉類のほうが大きかった｡

3 主要栄蕃素の摂取量 ･エネルギー比率と各栄♯素摂

取量の相関

主要栄養素 ･エネルギー比率と各栄養素摂取量の相関

分析結果を表3に示す｡エネルギー摂取量とたんぱく質､

(3)
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脂質､炭水化物 との相関関係をみると､摂取量では3項

目ともエネルギー摂取量 と高い正の相関を示 している

が､PFCエネルギー比率でみると､エネルギー摂取量と

脂質エネルギー比率とは正の相関､炭水化物エネルギー

比率とは負の相関であった｡アルコール摂取量はエネル

ギー摂取量と正の相関､炭水化物エネルギー比率と負の

相関を示した｡

脂肪エネルギー比率は多 くの栄養素と有意な正の相関

を示し､炭水化物エネルギー比率とは有意な負の相関で

あった｡反対に､炭水化物エネルギー比率は､多くの項

目と有意な負の相関を示し､正の相関を示したのは､銅

のみであった｡脂肪エネルギー比率､炭水化物エネルギ

ー比率とも､炭水化物摂取量､P/S比､n-6/n-3比､

水溶性食物繊維､不溶性食物繊維､食物繊維総量､ビタ

ミンCとの間には､有意な相関関係は認められなかった｡

4 炭水化物エネルギー比率別の栄養素等摂取量の比較

炭水化物エネルギー比率に着目して､対象者を3群に

分類 した｡WHO/FAO合同専門家会議報告書では､

炭水化物エネルギー比率は55-75%と､幅の広い比率で

推奨値を示している4)｡一方､日本の ｢第六次改定日本

人の栄養所要量一食事摂取基準-｣では､炭水化物エネ

ルギー比率については明確に示 していないものの､糖質

エネルギー比率を50%以上にすることが望ましいとして

いる3)｡また､本研究において､対象者の炭水化物エネ

ルギー比率が55.4±6.9%であ り､平均値±lSDが48.5-

62.3%であることなどを考慮して､炭水化物エネルギー

比率50%未満を低率群､50%以上60%未満を中間群､

60%以上を高率群とし､それぞれの群ごとの栄養素摂取

量等の平均値を比較した｡

体格等とエネルギー､たんぱく質､脂質､炭水化物､

アルコールの摂取量については表4､脂肪酸および脂肪

酸比率､コレステロール摂取量笹ついては表5､食物繊

維､ビタミン､ミネラルの摂取量については表6に示す｡

年齢､身長､体重､摂取重量では､群間に有意差は認

められなかった｡栄養素等摂取量では､エネルギー摂取

量､炭水化物､P/S比､n-6/n-3比､食物繊維､ビタ

ミンB1､ビタミンCを除く項目で､分散分析の有意確率

がp<0.05となった｡脂質摂取量､脂質エネルギー比率､

稔脂肪酸､飽和脂肪酸､一価不飽和脂肪酸､多価不飽和

脂肪酸､n-6系脂肪酸､コレステロール､ナイアシンは､

炭水化物エネルギー比率が高い群ほど低値であった｡た

んぱく質､たんぱく質エネルギー比率､n-3系脂肪酸､

ビタミンA､ビタミンD､カルシウム､鉄､ リン､マグ

ネシウムは､高率群が他の2群 と比較 して有意に低値で

あり､ビタミンB2､ナ トリウム､カリウムは高率群が
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表1. 対象者の年齢 ･体格とDHQによる栄養素等摂取状況 削

項 目 人 数 (計97人) 年齢 (歳)平均値 ±標準偏差

女 性 77人 (79.4%) 58.4±5.2

男 性 20人 (20.6%) 60.5±4.2

最小値 最大値 平均値 標準偏差 変動係数(%)

2(氾l牛
国民栄養調査結果

(50歳代女性の平均値±
SD)

年齢 :歳

身長 :cm

体重 :kg

BMI

摂取重量 :g

エネルギー :kcal

たんぱく質 :g

たんぱく質 :%E 鞍2

脂質 :g

脂質 :%E

炭水化物 :g

炭水化物 :%E

アル コール :g

総脂肪酸 :g

飽和脂肪酸 :g

一価不飽和脂肪酸 :g

多価不飽和脂肪酸 :g

多価不飽和脂肪酸/飽和脂肪酸

n-3系脂肪酸 :g

n-6系脂肪酸 :g

n-i/n-3

コレステロール :mg

水溶性食物繊維 :g

不溶性食物繊維 :g

食物繊維総量 :g

ビタ ミンA:IU

ビタ ミンB1:mg

ビタ ミンB2:mg

ナイアシン :mg

ビタ ミンC:mg

ビタ ミンD:IU

カルシウム :mg

秩:mg

ナ トリウム :mg

食塩相当量 :g

カ リウム :mg

リン :mg

マグネシウム :mg

亜鉛 :mg

鍋 :mg

37.0

144.0

39.0

15.6

892.3

912

30.3

ll.2

14.0

12.6

131.1

40.2

0.0

12.2

3.8

4.2

4.2

0.4

0.7

3.4

1.6

55.9

1.2

5.4

8.9

345

0.45

0.43

6.4

30.8

75

141

4.2

1205

3.1

893

461

115.4

4.1

0.73

67.0 58.8

176.5 156.7

89.0 56.6

36.6 23.0

6461.6 3195.9

3738 1960

188.3 78.8

21.2 16.1

139.2 57.6

38.4 26.1

465.6 268.6

71,6 55.4

59.6 7.0

120.0 50.7

38.7 17.1

48.2 18.9

41.7 14.8

1.7 0.9

10.9 3.4

30.8 11.5

6.6 3.6

696.6 298.3

7.5 2.9

38.4 13.1

55.5 17.7

9093 2909

2.33 1.16

3.78 1.80

48.7 18.3

549.0 166.7

1,353 371

1978 826

31.5 10.7

11943 4720

30.3 12.0

8368 3253

3(施0 1304

758.8 289.6

19.6 9.0

4.00 1.51

5.1

7.0

9.6

3.2

999.7 31.3

565 2β.♂

26.3 33.4

2.2 73.7

23.4 40.6

5.6 21.3

75.7 28.2

6.9 12.5

ll.1 159.7

20.8 4().9

7.2 41.8

8.4 44,2

6.2 42.3

0.2 22.2

1.7 48.2

4.8 41.6

0.8 22.2

141.0 47.3

1.2 39.7

4.8 36.6

6.8 3g.3

1569 53.9

0.39 33.7

0.62 34.7

6.9 37｣7

81.0 48.6

218 58.6

331 40.0

4.0 37.5

1798 38.1

4.6 38.1

1174 36.1

452 34.6

106.6 36.♂

3.0 33.2

0.54 35.8

153.4±5.3

54.6±8.2

23.2±3.2

1875±524

74.5±23.8

52.2±23.0

24.6

269.0±80.4

59.4

348±204

3.9±1.8

13,0±5.9

16.9±7.6

1076±840FLgJ艦

0.90±0.42

1.26±0.53

15.9±7.4

144±98

9.6土10.0mg

578±286

9.0±3.6

12.3±5.0

2722±1056

1082±362

278±105

8.5±3.3

1.34±0.59

※1 栄養素等成分値のデータベースは､四訂日本食品標準成分表ならびにフォローアップ成分表､
五訂日本食品標準成分表一新規食品編ほかによる

※2 エネルギー総摂取量に対する当該栄養素から摂取するエネルギー量の比率

(4)
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表2. DHQによる食品群別摂取状況

- 37-

2001年
国民栄養
調査結果

(50歳代女性の平均
値 ±sD)

g

408.8±150.6

2.9±7.4

67.9±79.3

8.6±11.0

28.6±47.2

食品群 最小値 最大値 平均値 標準偏差 変動係数

穀類

種実類

いも類

砂糖類

菓子類

油脂類 :動物性

油脂類 :植物性

豆類

果実類

緑黄色野菜

その他の野菜

きのこ類

海草類

調味料

酒類

その他の飲料

魚介類

肉類

卵類

乳類

g g

184.1 929.6 426.3

0.0 32.0

2.5 149.7

0.7 37.0

0.0 150.4

0.0 5.7

2.1 65.6

16.1 185.8

8.3 658.4

24.0 495.5

50.2 1(泊5.1

0.0 50.0

3.3 161.0

1.7 41.8

0.0 1090.0

150.0 2569.5

22.2 417.8

2.5 113.6

0.0 55.0

21.4 933.8

3.2

42.3

7.7

46.2

0.4

16.4

78.3

182.9

152.0

251.2

17.6

26.0

12.4

134.5

942.5

1(形.1

44.7

25.3

235.5

g

135.0 31.7

5.5 170.4

30.5 72.∫

6.6 85.6

33.1 71.6

0.9 2J6.♂

ll.4 69.3

35.7 45.6

143.1 78.2

91.1 59.9

130.7 52.0

13.9 79.0

24.3 93.5

8.0 64.6

202.3 150.4

491.6 52.2

62.4 57.2

27.7 62.0

18.4 72.9

168.7 71.6

10.1±9.6

68.4±75.3

190.8±172.5

110.4±94.5

178.6±129.3

17.7±27.8

15.9±30.6

89.1±78.1

569.2±438.5

108.6±83.9

61.3±58.1

37.1±35.0

168.1士173.9

(5)
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表3. 主要栄養素の摂取量 ･エネルギー比率と各栄養素摂取量との相関 (Spearmanの相関係数)

エネルギー たんぱく質 たんぱく質エネルギー比率41:% 脂質 脂質エネルギー比率や2:% 炭水化物 焼水化物エネルギー比率書.一..%

エネルギー :kca1 1 0.885** -0.0270.807** 0.213* 0.904** -0.257*

たんぱく質 :g 0.885** 1 0.389** 0.853** 0.407** 0.699** -0.451**

たんぱく質 :%E耗 -0.0270.389** 1 0.261** 0.503** -0.249* -0.545**

脂質 :g 0.807** 0.853** 0.261** 1 0.696** 0.550** -0.645**

脂質 :%E 0.213* 0.407** 0.503** 0.696** 1 -0.117 -0.846**

炭水化物 :g 0904** 0.699** -0.249*0.550** -0.1171 0.141

炭水化物 :%E -0.257* -0.451** -0.545** -0.645** -0.846**0.141 1

アルコール :g 0.340** 0.247* -0.1320.229* 0.037 0.181 -0.384**

総脂肪酸 :%E 0.213* 0.387** 0.463** 0.694** 0.996** -0.116 -0.843**

飽和脂肪酸 :%E 0.171 0.267** 0.254* 0.576** 0.791** -0.081 -0.651**

一価不飽和脂肪酸 :%E 0.253* 0.419** 0.449** 0.716** 0.979** -0.077 -0.846**

多価不飽和脂肪酸 :%E 0.102 0.338** 0.593** 0.498** 0.794** -0.176 -0.698**

多価不飽和脂肪酸/飽和脂肪酸 -0.0450.064 0.245* -0.060 -0.017 -0.074 -0.037

∩-3系脂肪酸 :%E 0.091 0.393** 0.722** 0.417** 0.620** -0.150 -0.587**

n-づ系脂肪酸 :%E 0.101 0.286** 0.478** 0.510** 0.813** -0.172 -0.692**

nli/n-3 -0.063 -0.304** -0.536** -0.111 -0.082 -0.0020.144

コレステロール :mg′1000kcal 0.194 0.428** 0.599** 0.473** 0.588** -0.068 -0.668**

水溶性食物繊維 :g/100Okcal -0.174 -0.0130.335** -0.215* -0.132 -0.1360.136

不溶性食物繊維 :g/1(氾Okca1 -0.206* -0.0130.399** -0.208* -0.083 -0.0160.134

食物繊維総量 :g/100Okca1 -0.189 -0.0180.359** -0.204* -0.098 -0.1310.170

ビタミンA..lU/10(氾kca1 0.083 0.230* 0.423** 0.176 0.294** -0.057 -0.312**

ビタミンB.:mg/1000kca1 -0.1430.088 0.506** 0.059 0.269** -0.242* -0.245*

ビタミンB2 :mg/1000kcal -0.0920.164 0.565** 0.194 0.393** -0.243* -0.360**

ナイアシン :mg/1000kca1 -0.0340.312** 0.819** 0.196 0.436** -0.263** -0.546**

ビタミンC:mg/1000kca1 -0.1360.021 0.393** -0.0210.133 -0.156 -0.063

ビタミンD:ⅠU′1000kcal 0.112 0.421** 0.727** 0.238* 0.339** -0.039 -0.371**

カルシウム :mg/10(氾kcal 0.045 0.324** 0.629** 0.264** 0.354** -0.123 -0.346**

秩 :mg/1000kcal -0.1110.220* 0.772** 0.08.9 0.324** -0.241* -0.290**

ナ トリウム :mg/10(氾kcal 0.014 0.187 0.390** 0.180 0.279** -0.086 -0.293**

カリウム :mg/1000kcal -0.0540.250* 0.700** 0.127 0.306** -0.163 -0.267**

リン :mg/1000kca1 -0.0200.324** 0.784** 0.234* 0.398** -0.209* -0.418**

マグネシウム :mg/1000kca1 -0.0140.293** 0.663** 0.143 0.253* -0.126 -0.263**

亜鉛 :mg/lO(氾kca1 -0.0620.227* 0.625** 0.101 0.215* -0.141 -0.180

** 相関係数がpく0.01で有意 (両側)であることを示す｡
* 相関係数がpく0.05で有意 (両側)であることを示す｡
※ エネルギー総摂取量に対する当該栄養素から摂取するエネルギー量の比率

(6)
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表4.炭水化物エネルギー比率別の栄兼素摂取量の比較｡

(エネルギー ･たんぱく質 ･脂質 ･炭水化物等 :一元配置分散分析法)

- 39-

項 目 群別'X.I 平均値※2 F 値 有意確率

年齢 :歳 低率群中間群高率群 57.458.760.3 1.89 0.157

身長 :cm 低率群中間群高率群 156.5156.2157.9 0.43 0.655

体重 :kg 低率群中間群高率群 56.855.758.4 0.65 0.526

摂取重量 :g 低率群中間群高率群 3,434.53,182.82,986.3 1.17 0.315

エネルギー :kca1 低率群中間群高率群 2,0731,9701,823 1.15 0.322

たんぱく質 :g 低率群中間群高率群 89.4 a81.O b63.2 a,b 6.87 0.002

たんぱく質 :%E※3 低率群中間群高率群 17.2 a16.5 b14.O a,b 19.29 0.000

脂質 :g 低率群中間群高率群 73.l a,b59.O a,C39.2 b,C 16.13 0.000

脂質 :%E 低率群中間群高率群 31.6 a,b26.7 a,c19.3 b,C 73.18 0.000

炭水化物 :g 低率群中間群高率群 241.1269.2294.8 3.01 0.054

炭水化物 :%E 低率群中間群高率群 46.6 a,b55.O a,C64.9 b,C 237.71 0.0(X)

※1 炭水化物エネルギー比率が50%未満は低率群､50%以上60%未満は中間
群､60%以上は高率群｡

※2 Tukey法またはTamhane法による多重比較により､同一文字間で有意差あ
り｡ **はp〈0.01､*はpく0.05｡

※3 エネルギー総摂取量に対する当該栄養素か ら摂取するエネルギー量の比率

(7)
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表5.炭水化物エネルギー比率別の栄養素摂取量の比較｢

(脂肪酸 ･脂肪酸比率 ･コレステロール :一元配置分散分析法)

項 目 群別※l 平均値※2 F 値 有意確率

総脂肪酸 :%E ※3 低率群中間群高率群 28.O a,b23.4 a,c16.8 b,C 70.10 0.000

飽和脂肪酸 :%E 低率群中間群高率群 9.4 a,b7.8 a,C6.1 b,C 22.25 0.000

一価不飽和脂肪酸 :%E 低率群中間群高率群 10.7 a,b8.7 a,C5.9 b,C 74.05 0.000

多価不飽和脂肪酸 :%E 低率中間群高率群 8.O a,b7.O a,C4.9 b,C 42.24 0.0(X)

多価不飽和脂肪酸/飽和脂肪酸 低率群中間群高率群 0.880.930.84 1.26 0.287

n-3系脂肪酸 :%E 低率群中間群高率群 1.8 a1.7 b1.l a,b 25.14 0.000

n-6系脂肪酸 :%E 低率群中間群高率群 6.2 a,b5.4 a,C3.9 b,C 38.30 0.000

n-6系脂肪酸/n-3系脂肪酸 低率群中間群高率群 3.513.423.80 1.67 0.193

※1 炭水化物エネルギー比率が50%未満は低率群､50%以上60%未満は中間群､
60%以上は高率群｡

※2 Tukey法またはTamhane法による多重比較により､同一文字間で有意差あり｡
**はp〈0.01､*はpく0.050

※3 エネルギー総摂取量に対する当該栄養素から摂取するエネルギー量の比率
※4･エネルギー1000kcalあた りの栄養素密度で示す｡

(8)
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表6.炭水化物エネルギー比率別の栄養素摂取量の比較｣

(食物繊維 ･ビタミン･ミネラル :一元配置分散分析法)

項 目 ※l 群別※2 平均値削 F値 有意確率

水溶性食物繊維 :g/1000kcal 低率群中間群高率群 1.461.481.75 2.20 0.116

不溶性食物繊維 :g/100Okca1 低率群中間群高率群 6.376.816.89 0.87 0.422

食物繊維総量 :g/l00Okca1 低率群中間群高率群 8.579.169.63 I.38 0.257

ビタミンA:ⅠU/1000kcal 低率群中間群高率群 1,613 a1,548 b1,156 a,b 4.09 0.020

ビタミンB▲ :mg/1000kca1 低率群中間群高率群 0.650.590.56 2.82 0.065

ビタミンB2 :mg/1000kca1 低率群中間群高率群 1.04 a0.920.82 a 6.36 0.003

ナイアシン :mg/100Okca1 低率群中間群高率群 10.5 a,b9.4 a,C7.9 b,C 15.12 0.000

ビタミンC:mg/1000kcal 低率群中間群高率群 96.179.989.8 2.01 0.140

ビタミンD:ⅠU/1000kca.1 低率群中間群高率群 215.2 al94.5 b136.8 a,b 7.16 0.001

カルシウム :mg/1(氾Okca1 低率群中間群高率群 463 a433 b350 a,b 7.35 0.001

秩 :mg/100Okcal 低率群中間群高率群 5.8 a5.6 b4.9 a,b 4.60 0.012

ナ トリウム :mg/1(氾Okca1 低率群中間群高率群 2,575 a2,4402,14l a 3.69 0.029

カリウム :mg/1000kcal 低率群中間群高率群 1,763 a1,6821,512 a 3.84 0.025

リン :mg/100Okca1 低率群中間群高率群 715 a679 b586 a,b 9.57 0.0(X)

マグネシウム :mg/100Okca1 低率群中間群高率群 154.9 a150.4 bl32.9 a,b 4.87 0.010

※1 各項 目の摂取量はエネルギー1000kcalあた りの栄養素密度で示す｡

※2 炭水化物エネルギー比率が50% 未満は低率群､50%以上60%未満は中間群､
60%以上は高率群｡

※3 Tukey法またはTamhane法による多重比較により､同一文字間で有意差あ り｡
**はpく0.01､*はpく0.05｡

(9)
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低率群より有意に低 く､亜鉛は高率群が中間群より､銅

は低率群が中間群より有意に低値であった｡アルコール

摂取量は､低率群が他の2群と比較して有意に高値であ

った｡

5 炭水化物エネルギー比率別の食品群別摂取量の比較

炭水化物エネルギー比率群別の食品群別摂取量の比較

結果を表7に示す｡群間で有意差が認められたのは､20

食品群のうち､7食品群であった｡穀類は炭水化物エネ

ルギー比率が高い群ほど高値､植物性油脂類､肉類は低

値であった｡調味料､魚介類､卵類は高率群が他の2群

より低値であった｡酒類は低率群が他の2群と比べて有

意に高値であった｡

Ⅳ.考察

本研究は､食事調査法が国民栄養調査の秤量記録法と

は異なるDHQを用いてお り､成分値のデータベースも

2001年の国民栄養調査とは異なっている｡また､男女合

わせて平均値を求めていることもあり､国民栄養調査結

果と単純に比較することはできないが､本調査対象者の

栄養素摂取量を､2001年の国民栄養調査結果2)の50歳代

女性の摂取量と照合すると､主要栄養素のうち､たんぱ

く質､脂質は多く､炭水化物はほぼ同値である｡微量栄

養素では多めのものが多いが､食塩とコレステロールの

摂取量は少なくなっている｡ PFCエネルギー比率では､

国民栄養調査より脂質エネルギー比率が高く､炭水化物

エネルギー比率が低い傾向がある (表1)｡女性の対象者

だけについてみると､脂質エネルギー比率は27.2%､炭

水化物エネルギー比率は54.9%であった｡これは､DHQ

を用いた女子学生の母親に関する調査結果で､脂質エネ

ルギー比率27.5%､炭水化物エネルギー比率55.2%とい

う報告と10)同様の傾向であり､調査法の影響によるも

のと推察される｡主要な食品群の摂取量について､国民

栄養調査における50歳代女性の摂取量と比べてみると､

穀類､菓子類､油脂類､豆類､野菜類､乳類は多く､い

も類､砂糖類､果実類､肉類､卵類は少なかった｡魚介

類､きのこ類はほとんど差がなかった｡この傾向は､豆

類 と魚介類を除き､国民栄養調査結果と長野県県民健

康 ･栄養調査結果の比較結果 15) と類似している｡本調

査の対象者が特異な集団であるとはいい難く､結果につ

いてある程度の汎用性を持たせうると判断される｡

さて､本研究は､緒論でも述べたように､中高齢者の

食生活について､主に､炭水化物エネルギー比率に着目

して､栄養素等ならびに食品群別摂取量に関して分析 し､

後期高齢者を除いた中高齢者における望ましい食事のあ

り方について検討することを目的としている｡

今回の調査では､炭水化物エネルギー比率別の群間比

較の結果から､炭水化物エネルギー比率が高い群ほど穀

類摂取量が多 くなることが明らかになった (表7)｡主

食 ･主菜 ･副菜という食事パターンで､主食を重視して

穀類摂取量を増やし､炭水化物エネルギー比率を高 くす

ると､表3に示した相関分析の結果からみて､脂質摂取

量と食塩摂取量が低下すると考えられる｡これは､｢健

康日本21｣における栄養 ･食生活分野の目標項目に沿っ

たものである16)｡一方で､多くのビタミン､ ミネラル

摂取量が少なくなるなどの問題点がでてくる可能性が高

い｡炭水化物エネルギー比率別辞間比較の結果からみて

も､微量栄養素は炭水化物エネルギー比率高率群が低率

群に比べて少なくなっている｡しかし､炭水化物エネル

ギー比率50%以上60%未満の中間群では､低率群と比較

して有意に少なかったのはナイアシンのみで､銅では低

率群より摂取量が多くなっている｡炭水化物エネルギー

比率が50%～60%の範囲であれば､栄養素摂取が比較的

良好な状態になる可能性が高いと考えられる｡

脂質摂取に関しては､炭水化物エネルギー比率が低い

群ほど植物性油脂類の摂取量が多 くなっている｡また､

脂質 ･各種脂肪酸のエネルギー比率も炭水化物エネルギ

ー比率の低い群ほど高 くなっているが､P/S比､n-

6/n-3比では3群間に有意差は認めらなかった｡炭水化

物エネルギー比率高率群では脂質エネルギー比率が

19.3%と日本人成人の20-25%というレベルより低い｡

また､多価不飽和脂肪酸､n-6系脂肪酸のエネルギー比

率が4.9%､3.9%と､WHO/FAO合同専門家会議報告

書の推奨 レベルである6-10%､5-8%4'より低 くなっ

ている｡一方､炭水化物エネルギー比率低率群では脂質

エネルギー比率が適正レベルより高いという問題が生じ

る｡今回の分析結果を踏まえると､脂質摂取の観点から

も､炭水化物エネルギー比率50%～60%の範囲が適正で

はないかと考えられる結果であった｡

足達らは､多量飲酒者は少量飲酒者と比較し､炭水化

物摂取量や米の摂取量が少ないことを指摘 しているが

17)､本研究の対象者でも､炭水化物エネルギー比率低率

群は他の2群と比べ､アルコールの摂取量が多く､食品

群別の酒類摂取量でも同様の結果であった｡酒類を摂取

した結果､主食である穀類摂取を控えるという傾向があ

るものと推察される｡

以上の結果から､総合的に判断して､炭水化物エネル

ギー比率が50-60%であれば､食事内容の質が良好にな

りうると推察される結果であった｡

( 10)
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表7･炭水化物エネルギー比率別の食品群別摂取量の比較 (一元配置分散分析法)

項 目 .X - 群別削 平均値削 F 値 有意確率

穀類 :g/100Okca1 低率群中間群高率群 160.9 a,b227.O a,C291.7 b,C 33.06 0.000

種実類 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 1.91.41.3 0..51 0.603

いも類 :g/1000kca1 低率群中間群高率群 23.822.317.0 I.71 0.187

砂糖類 :g/1000kcal 低率群中間群高率群 3.93.83.6 0.05 0.950

菓子類 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 19.I22.528.6 2.68 0.074

油脂類 :動物性 :g/l00Okca1 低率群中間群高率群 0.40.10.2 2.39 0.097

油脂類 :植物性 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 ll.5 a,b8.3 a,C4.5 b,C 2】.87 0.0(X)

豆類 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 39.843.534.8 2.27 0.108

果実類 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 85.486.5104.1 0.65 0.527

緑黄色野菜 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 74.485.671.7 0.939 0.395

その他の野菜 :g/lOOOkcal 低率群中間群高率群 132.1132.6118.6 0.62 0.541

きのこ類 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 8.09.79.2 0.40 0.670

海草類 :g/1000kcal 低率群中間群高率群 ll.113.015.5 0.87 0.422

調味料 :g/1000kcal 低率群中間群高率群 7.5 a6.5 b4.4 a,b 6.33 0.003

酒類 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 124.l a,b52.l a35.1 b 6.81 0.002

その他の飲料 :g/1000kca1 低率群中間群高率群 521.3502.5479.3 0.21 0.812

魚介類 :g/1000kcal 低率群中間群高率群 62.8 a57.3 b39.9 a,b 9.32 0.0(X)

肉類 :g/100Okcal 低率群中間群高率群 31.6 a,b23.9 a,c10.8 b,C 26.58 0.000

卵類 :g/100Okca1 低率群中間群高率群 15.6 a13.7 b8.l a,b 4.722 0.011

※1 各項 目の摂取量はエネルギー1000kcalあた りの栄養素密度で示す｡

※2 炭水化物エネルギー比率が50%未満は低率群､50%以上60%未満は中間群､60%以上は高率群｡

※3 Tukey法またはTamhane法による多重比較により､同一文字間で有意差あ り｡ L
**はpく0.01､*はpく0.050

(ll)
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V.結語

中高齢者にとって望ましい食事のあり方について検討

するため､DHQによる食事調査を実施し､主に､炭水

化物エネルギー比率に着目して､栄養素等ならびに食品

群別摂取量に関する分析を行った｡

栄養素密度を用いた栄養素摂取量間の相関分析と､栄

養素等と食品群別摂取量に関して炭水化物エネルギー比

率別の群間比較を行った結果､今回設定した群では､炭

水化物エネルギー比率が50%未満や60%以上の群では､

それぞれ栄養素摂取に関する問題点があることがわかっ

た｡後期高齢者を除いた中高齢者の食事における炭水化

物エネルギー比率として､｢50%以上60%未満｣が望ま

しいのではないかという指標を得た｡

Ⅵ.謝辞

本研究は､社団法人日本栄養士会の ｢平成13年度栄養

指導等に関する研究助成｣を受けて実施したものであり､

食事調査のDHQについては､独立行政法人国立健康 ･

栄養研究所佐々木敏氏に多大なるご指導等をいただい

た｡両者に深謝いたします｡

引用文献

1)田中平三 ･坂本元子編 :r食生活指針』,第一出版,

東京,23-38(2002)

2)健康 ･栄養情報研究会編 :『国民栄養の現状 平成

13年厚生労働省国民栄養調査結果』,第一出版,東

京,28-45(2003)

3)健康 ･栄養情報研究会編 :r第六次改定日本人の栄

養所要量 食事摂取基準』,第一出版,東京,31-57

(1999)

4)JointWHO/FÅo ExpertConsultation:Diet,

NutritionandthePreventionofChronicDiseases.

WHOTechnicalReportSeries916.WHO.Geneva,

Switzerland.54-60(2002)

5)U.S.DepartmentofAgricultureandHealthand

HumanService:NutritionandYourHealth:

DietaryGuidelinesforAmericans.5thEdition.

Holne and Garden Bulletin NO.232, U.S.

GovernmentPrintingOffice,Washington,DC.13-

21(2000)

6)吉池信男編 : 『アメリカ人のための食生活指針 -

(12)

｢健康的な食｣を伝 える最新のメッセージから学

ぶ-』,第一出版,東京,19-32,付録8-21(2003)

7)農林水産省 :『我が国の食料自給率-平成14年度食

料自給率レポー トー』,東京,14-15･24(2003)

8)田中平三 :食生活指針のあり方と活用法,臨床栄養,

97(3),270-274(2000)

9)青木慣一郎,遠藤哲,長谷川裕子,中路重之,菅原

和夫,戸塚学 :医学生の食生活,特に食品群,栄養

素,食物繊維の摂取パターンに関する検討,日本公

衛誌,43(8),632-643(1996)

10)佐々木敏,辻とみ子 :家族との同居の有無が女性3

世代間での栄養素 ･食品群摂取量の類似性に及ぼす

影響,栄養学雑誌,58(5),195-206 (2000)

ll)厚生省保健医療局健康増進栄養課監修 :F健康づく

りのための食生活指針 (対象特性別)｣,第一出版,

東京,47(1990)

12)Sasaki.S.,Yanagibori,R.andAmano.K.:Self-

administered Diet History Questionnaire

DevelopedforHealthEducation:A Relative

ValidationoftheTest-versionbyComparisonwith

3-dayDietRecordinWomen.∫.Epidemio1.,8,203-

215(1998)

13)Sasaki,S., Yanagibori,R.andAmano.K.:Validity

ofaSelf･administeredDietHistoryQuestionnaire

forAssessmentofSodium and Potassium.

Comparison with Single 24-hour Urinary

Excretion.Jpn.Circ.∫ .,62,431-435(1998)

14)Sasaki.S.,Ushio.F.,Amano,K.,Morihara.M.,

Todoriki,T..Uehara.Y.,andToyooka,T.:Serum

Biomarker-basedValidationofaSelfJadministered

DietHistoryQuestionnairefわrJapaneseSubjects.

J.Nutr.S°i.Vitamio1.,46,285-296(2000)

15)長野県衛生部保健予防課監修 :『県民健康 ･栄養の

現状 平成13年度県民健康 ･栄養調査成績』,(社)

長野県栄養士会,長野,119(2002)

16)健康 ･栄養情報研究会編 : F国民栄養の現状 平成

13年厚生労働省国民栄養調査結果J,前掲書,192･

193(2003)

17)足達寿,平井祐治,藤浦芳久,今泉勉 :中年男性に

おけるアルコール摂取と身体指標や食生活 との関

連,日本公衛誌,47(10),879-885(2000)



広田直子 ･曽根良昭 エネルギー比率と中高齢者の食事状況 ー 45-

炭水化物エネルギー比率の視点からみた

中高齢者の栄養素摂取ならびに食品群別摂取状況

広田直子,曽根良昭

要旨 :中高齢者にとって望ましい食事のあり方について検討することを目的として､97人の中高齢者を対象として､

DHQによる食事調査を実施した｡炭水化物エネルギー比率に着目して､エネルギー ･栄養素摂取量､食品群別摂取量

について分析した｡栄養素摂取量間の相関分析と､栄養素等と食品群別摂取量に関して炭水化物エネルギー比率別の群

間比較を行った結果､今回設定した群では､炭水化物エネルギー比率が50%未満や60%以上の群では､それぞれ栄養素

摂取に関する問題点があることがわかった｡中高齢者の食事における炭水化物エネルギー比率として､｢50%以上60%

未満｣という一指標を得た
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