
近年，中学生女子における行動上の問題とし

て「やせ志向」，一方，栄養上の問題ではやせ，

および肥満の両面が指摘されている。食生活の

あり方は生涯の健康づくりに大きく影響を与え

るため，小児期から，その年代に必要な栄養量

を正しく摂取する食生活を身につけることが非

常に重要である。

我々は中学 3 年生女子を対象に，卒業前に正

しい食生活のあり方を喚起することを目的に，

食事調査を行ってきた。今回，最近 3 年間にお

ける調査結果について，都市部中学 3 年生女子

の食事の現状を検討した。

対象と方法

対象は，都内の男女共学私立中学 3 年生女子

272人（14―15歳）である。食事調査は，本人

あるいは母親に対して，食事調査問診票（食物

摂取頻度法による）を用いて2010年，2011年，

2012年の 1 月に行った。

食事調査問診票は，「エクセル栄養君食物摂

取頻度調査」1 ）2 ）の質問票を元に一部改訂して

作成した（アルコール摂取の項目を除くなど）。

内容は大きく生活活動と食生活の質問に分か

れ，いずれも最近 1 ― 2 ヶ月程度の状況につい

て調査した。生活活動内容については，1 日の

活動時間を 6 種の活動内容（睡眠・横または座

位でくつろぐ・座ってする活動・立って行う活

動・長時間持続可能な運動・頻繁に休みが必要

な運動）により区分し各時間（計24時間）を

記載させた。活動時間区分の記載が困難な場合

には，3 段階の身体活動レベル（体育の授業以

外の運動習慣の程度による：Ⅰ；なし，Ⅱ；軽

い，Ⅲ；活発）から選択させた。食生活につい

ての具体的な質問内容は表 1 の通りである。

摂取エネルギーおよび栄養素摂取量は，食事

調査問診票の回答をコンピュータ入力した上

で，コンピューターソフト「エクセル栄養君食

物摂取頻度調査」1 ）2 ）により解析した。身長，

体重の計測値は，2009年，2010年，2011年の 9

―10月に測定したデータを用いた。

得られた解析データ（摂取エネルギーおよ

び栄養素摂取量）について，2010年度の国民健

康栄養調査報告 3 ）（以下，国民調査），および

日本人の食事基準2010年度版 4 ）（以下，食事基

準）と比較，検討した。本調査の対象年齢は

14―15歳であるが，食事調査の実施時期から15

歳の割合が多いため，比較する年齢群は，国民

調査15―19歳，食事基準15―17歳と設定した。
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表 1　食生活に関する質問内容

分　類 質問内容

1．穀類 a.ご飯（杯），食パン（枚），麺類（杯）の 1 週間の摂取量（朝・昼・夕別に記載）， 
b.和風丼ものの 1 週間あたりの回数，c.カレー・ハヤシライスの 1 週間あたりの回数

2．肉・肉加工品類
1 回あたりの摂取量を 4 段階から選択×1 週間あたりの回数（朝・昼・夕別に記載）

3．魚介類

4．卵 1 週間あたりの摂取量（個）

5．大豆・大豆製品 1 回あたりの摂取量を 4 段階から選択×1 週間あたりの回数（朝・昼・夕別に記載）

6．牛乳・乳製品 a. 牛乳（杯），b. 乳製品（個）の 1 週間あたりの摂取量

7．海藻
1 回あたりの摂取量を 4 段階から選択× 1 週間あたりの回数

8．小魚

9．緑黄色野菜
1 回あたりの摂取量を4 段階から選択×1週間あたりの回数（朝・昼・夕別に記載）

10．淡色野菜・きのこ類

11．果物
1 回あたりの摂取量を 4 段階から選択× 1 週間あたりの回数

12．いも

13．味付け・調理法 1 a. ジャムやはちみつ，b1 . 煮物料理，b2 . 酢の物・和え物の 1 回あたりの摂取量
を 4 段階から選択× 1 週間あたりの回数

14．菓子類
① 和菓子（個），② 菓子パンやケーキ（個），③ スナック菓子・揚げ菓子（袋）， 
④せんべい類やクッキー（枚），⑤アイスクリーム（個），⑥チョコレート（個），
⑦キャンディ・キャラメル（個），ゼリーやプリン（個）の 1 週間当たりの摂取量

15．嗜好品 a. コーヒー・紅茶に入れる砂糖，b. 清涼飲料水の 1 回あたりの摂取量を 4 段階
から選択× 1 週間あたりの回数

16．栄養補助食品 1 週間あたりの摂取量（個）

17．味付け・調理法 2
a. バター・マーガリンの 1 回あたりの摂取量を 4 段階から選択× 1 週間あ
たりの回数，b. 天ぷらやフライの揚げ物料理，c. マヨネーズやドレッシング， 
d. 炒め物の 1 週間あたりの回数

18．種実類 a. ピーナッツやアーモンド，b. ごまの 1 回あたりの摂取量を 4 段階から選択
× 1 週間あたりの回数

19．味付け・調理法 3

a. 梅干し・佃煮類，b. 漬け物，c. 食卓しょうゆ・ソースの 1 回あたりの摂取量
を 4 段階から選択× 1 週間あたりの回数，d1. 味噌汁（杯），d2. すまし汁やスー
プ（杯）の 1 週間の摂取量，e. 麺類の汁の 1 回あたりの摂取量を 3 段階から選
択× 1 週間あたりの回数

20．味付け・調理法 4 外食の味の感じ方を 3 段階から選択

なお，比較検討する項目は，食事基準で提唱さ

れる「食事基準を活用する場合のエネルギーな

らびに栄養素の優先順位」4 ）にならい選択した。

成　　績

1 ．調査対象の体格指標（表 2 ）

本調査の対象は，国民調査の対象（15―

19歳），および食事基準の基準体位（15―17歳）

より，身長は高く，体重および BMI は低い傾

向であった。

2 ．エネルギー摂取量（表 3 ）

本調査では，エネルギー摂取量は，全体とし

て国民調査結果よりも多かった。しかし，いず

れの身体活動レベルにおいても，その中央値
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は，食事基準の推定エネルギー必要量に比して

低く，その差は身体活動レベルが高いほど大き

かった。

3 ．栄養素摂取量（表 4，表 5 ）

本調査における三大栄養素（たんぱく質・脂

質・炭水化物）の摂取量の中央値は摂取エネル

ギーと同様，すべてにおいて国民調査結果より

も多かった。しかし，エネルギー比において，

脂質はやや多く，炭水化物はやや少ない傾向が

あった。特に脂質エネルギー比の中央値は食事

基準の目標量上限を超えており，目標量上限以

上の割合も約 8 割に上った。一方，炭水化物エ

ネルギー比の中央値は目標量基準内ではあった

が，目標量下限未満の割合は約 3 割であった。

飽和脂肪酸についても，上記，脂質摂取量と同

様の傾向を示した。15―17歳の食事基準が存在

しないため，18―29歳の基準に対する比較では

あるが，本調査における中央値は食事基準の目

標量上限を大きく超え，ほぼ全例が目標量上限

以上であった。食物繊維については，本調査結

果の方が国民調査結果よりも多かったが，食

事基準の目標量（18―29歳）に比して少なく，

目標量未満の割合は約 8 割に上った（表 4 a，

表 5 a）。

ビタミン・ミネラル摂取量は，すべてにおい

て本調査結果の方が，国民調査結果よりも多

かった。ただし，ナトリウム食塩相当量（9.3

＞8.8）に関しては，摂取エネルギー量の違い

（1.1：1.0）で補正すると，結果が逆転（9.3＜

9.7）し，本調査結果の方がやや少ない結果と

なった。本調査結果の中央値に関しては，ナト

リウム食塩相当量，および鉄が食事基準を満た

していなかった。ナトリウム食塩相当量は，基

準量（目標量）以上の割合が 7 割を超え，鉄は

基準量（推定平均必要量）未満の割合が約 6 割

に上った（表 4 b，5 b）。

表 2　調査対象の体格指標

本調査 国民調査 3） 食事基準 4）

平均±SD 値，中央値 ＊1 ＊2

身　長（cm） 158.7±5.4，158.7 157.7 157.0
体　重（kg）  47.9±5.6，47.5  52.8  50.6
B M I （kg/m2）  19.0±1.9，18.9  21.2（参考値）  20.5（参考値）

＊1　 身長・体重は15―19歳女性の各年齢別の身長・体重の平均値と人数分布から算出した15―19歳女性全体の
身長・体重の平均値。BMI はその身長・体重のみから算出した参考値。

＊2　 身長・体重は基準策定時の基準体位採用値（平成17年・18年国民健康・栄養調査による各測定値の中央値
を基に算出）。BMI はその身長・体重のみから算出した参考値。

表 3　エネルギー摂取量

本調査（中央値） 国民調査（中央値）3） 食事基準（推定エネルギー必要量）4）

全　体（kcal） 2033 1814 ―

身体活動レベルⅠ（kcal） 1951 ― 2000
 Ⅱ（kcal） 2061 ― 2250
 Ⅲ（kcal） 2055 ― 2500
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表4　栄養素摂取量
a）たんぱく質・脂質・炭水化物・飽和脂肪酸・食物繊維

本調査（中央値） 国民調査（中央値）3） 食事基準［指標］4）

たんぱく質（g） 76.5 63.4 45／55［推定平均必要量／推奨量］
脂質（g） 73.8 64.0 ―
炭水化物（g） 256.5 239.2 ―
たんぱく質エネルギー比（％） 15.1 ― ―
脂質エネルギー比（％） 32.9 30.6 20以上30未満［目標量］
炭水化物エネルギー比（％） 52.2 54.6 50以上70未満［目標量］

飽和脂肪酸エネルギー比（％） 10.9 ― 4.5以上7.0未満［目標量（18―29歳）］
食物繊維（g） 14.0 11.1 17以上＊［目標量（18―29歳）］

b）ビタミン・ミネラル
本調査（中央値） 国民調査（中央値）3） 食事基準［指標］4）

ビタミン A（μgRE） 686 389 450／650［推定平均必要量／推奨量］
ビタミンB1（mg） 1.13 0.81 1.0／1.2［推定平均必要量／推奨量］
ビタミンB2 （mg） 1.25 0.98 1.1／1.4［推定平均必要量／推奨量］
ビタミン C　（mg） 114 59 85／100［推定平均必要量／推奨量］

ナトリウム食塩相当量（g） 9.3 8.8 7.5未満［目標量］
カリウム（mg） 2585 1799 2000［目安量］
カルシウム（mg） 619 380 550／650［推定平均必要量／推奨量］
鉄（mg） 7.9 6.3 8.5／10.5［推定平均必要量／推奨量（月経あり）］

RE：レチノール当量

表5　食事基準の各指標基準を満たさない人の割合
a）たんぱく質・脂質・炭水化物・飽和脂肪酸・食物繊維

基準外の割合（％） ［指標・判定］ 

たんぱく質 1.1／5.5 ［推定平均必要量／推奨量 ・ 基準未満］
脂質エネルギー比 79.0（基準未満：0.7，基準以上：78.3）［目標量・基準未満あるいは以上］
炭水化物エネルギー比 29.8（基準未満：29.8，基準以上：0） ［目標量・基準未満あるいは以上］

飽和脂肪酸エネルギー比 98.5（基準未満：0，基準以上：98.5） ［目標量（18―29歳）・基準未満あるいは以上］
食物繊維 81.3 ［目標量（18―29歳）・基準未満］

b）ビタミン・ミネラル
基準外の割合（％） ［指標・判定］

ビタミン A（μgRE）  9.9／42.6 ［推定平均必要量／推奨量・基準未満］
ビタミンB1（mg） 32.4／61.0 ［推定平均必要量／推奨量・基準未満］
ビタミンB2 （mg） 34.6／70.2 ［推定平均必要量／推奨量・基準未満］
ビタミン C　（mg） 22.4／34.9 ［推定平均必要量／推奨量・基準未満］

ナトリウム食塩相当量（g） 73.9 ［目標量・基準未満］
カリウム（mg） 16.5 ［目安量・基準未満］
カルシウム（mg） 37.1／55.9 ［推定平均必要量／推奨量・基準未満］
鉄（mg） 58.1／87.9 ［推定平均必要量／推奨量（月経あり）・基準未満］

RE：レチノール当量
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考　　察

本調査における都市部中学 3 年生女子の栄養

摂取量の現状として，以下の可能性があげられ

る。1 ）エネルギー摂取量が活動量に比較して

少ない，2 ）脂質（飽和脂肪酸含む）摂取量が

多く炭水化物摂取量が少ない，3 ）食物繊維摂

取量が少ない，4 ）塩分（ナトリウム食塩相当

量）摂取量が多い，5 ）鉄摂取量が少ない。こ

れらの結果と国民調査とは，栄養調査法の詳細

が異なる（食物摂取頻度法と食事記録法など）

など単純な比較は難しいものの，推奨される食

事基準と比較すると，すべてにおいて同様の傾

向を示している（ただし，2 ）は本調査でより

顕著）。3 ）に関しては，小児では食物繊維の

摂取基準を一般的に「年齢＋ 5（g）以上」とす

る考え方もあり，単純にこの基準に照らした場

合（14―15歳では19―20g 以上）でも，本調査

結果における食物繊維摂取量の不足は否めな

い 5 ）。2 ）および 5 ）の結果は，中学生を対象

とした我々の過去の報告 6 ）―10）でも度々指摘が

あり，この10年前後，傾向は変化していない

可能性がある。これら過去の報告では，この他

にカルシウムの不足，たんぱく質，ビタミンの

過剰が指摘されている。本調査においても，カ

ルシウムに関しては，食事基準における12―

14歳の基準（推定平均必要量／推奨量＝650／

800 mg）と比較すると不足であり，またビタミン

類に関しては同様にやや過剰傾向が見られた。

栄養ケアプランの考えによれば，原則とし

て，摂取量が食事基準に満たない場合には推奨

量，目安量，目標量を目指し（個人レベル），

また，各基準に満たない人の数を減らす（集団

レベル）といった方針を立てる 4 ）11）。しかし

ながら，食事基準の各指標の厳密な解釈は難し

く，その活用にはやや注意を要する。例えば，

推定エネルギー必要量とは，「エネルギーの不

足リスクと過剰リスクが共に最も低い量」を，

推定平均必要量は，「栄養素の充足確率も不足

確率も50％である量」を示しており，いずれ

もこの量を摂取しなければならないという指標

ではない。目安量は推奨量の代替指標として設

定された「十分な量と考えられる量」であるが，

一般には目安量未満でも必要量を充足している

ことが多いと想定されている。目標量は他の指

標とは少し概念が異なり，「習慣的な摂取量が

目標量（あるいは範囲内）であれば生活習慣病

のリスクが相対的に低い」と考える量として設

定されている。したがって，摂取量をただ単に

これらの基準に合わせる努力をするということ

ではなく，栄養調査で得られた結果の傾向を上

手く把握することによって，個人あるいは集団

の食生活そのものの偏りや癖の是正を行うこと

が重要である 4 ）12）。

今回の食事調査に利用した食物摂取頻度法

（質問紙法）は，人手，時間，費用の面で利用

価値が高く，比較的長期間の平均的摂取量を推

定できるとされるが，臨床の場で一般に行われ

る食事記録法に比較し簡易的であり，摂取量の

定量性は不良である。したがって，特に個人レ

ベルでの評価の場合には，これらの限界も把握

して過剰な指導にならないように注意が必要で

ある。しかしながら，先述の通り，今回の結果と，

国民調査結果や我々の過去の報告 6 ）―10）など食

事記録法による食事調査結果において互いに類

似した結果が得られていることからも，食物摂

取頻度法による食事調査は，少なくとも栄養バラ

ンスの傾向などを把握し，食生活を再度見つめる

きっかけづくりには十分に有用と考える 5 ）13）。

総　　括

1 ．都市部中学 3 年生女子の栄養摂取量の現状

として，以下の可能性があげられる。1 ）エ

ネルギー摂取量が活動量に比較して少ない，
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2 ）脂質（飽和脂肪酸含む）摂取量が多く炭

水化物摂取量が少ない，3 ）食物繊維摂取量

が少ない，4 ）塩分（ナトリウム食塩相当量）

摂取量が多い，5 ）鉄摂取量が少ない。

2 ．食物摂取頻度法による食事調査は，少なく

とも栄養バランスの傾向などを把握し，食生

活を再度見つめるきっかけづくりには十分に

有用と考える。
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