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若年男女における食事量の過小・過大評価と
身体的，心理的要因および生活習慣との関係
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要 　　　約

日本人若年男性�
名，女性�
�名を対象に，実測した基礎代謝量を基準にしてタイムスタディ法で
算出したエネルギー消費量と，食物摂取頻度調査（����）より得られたエネルギー摂取量との差を

�エネルギー量として，食事量の過小・過大評価の実態と要因について検討した．
本研究では，若年男女ともに，エネルギー摂取量はエネルギー消費量より有意に（ ��	�	�）低く評

価された．エネルギー摂取量の過小・過大評価の平均値（�エネルギー量／エネルギー消費量��		）
は男性�����	�，女性�������となっており，女性は男性よりも過小評価率が有意に（ ��	�	�）
低かった．���� ���� �����（�� ）と �エネルギー量の間には，男女とも有意な（男性 ��	�	�，
女性 ��	�		�）負の相関関係（男 ! " �	����，女 ! " �	���	）がみられ，�� が高値の者ほど食
事量を過小に見積もっていた．また女性の「やせたい」という意識は食事量の過小評価量を有意に
（ ��	�	�）大きくさせていた．同様に「体を動かす心がけ」という意識は女性の過小評価量を有意に
（ ��	�	#）大きくさせていた．逆に「栄養バランス」を意識する女性は過小評価量が有意に（ ��	�	#）

小さくなっていた．同様に「朝食を食べる」「欠食をしない」女性や「夕食時間を決めている」男性
は，過小評価量が有意に（それぞれ ��	�	#，��	�	�，��	�		�）小さくなっていた．これらの結
果から，食事量の過小・過大評価には身体的要因や社会的望ましさといった心理的要因と共に，食に
関するライフスタイルが関わっていることが示唆された．

緒 言

生活習慣病予防には，活動量に見合った食事量を摂
り，適正体重を維持することが奨励されている��．しか

し近年の日本では，食環境の変化，ライフスタイルの
変化，社会風潮などの影響により，過食・運動不足が
原因となる肥満者が増加し，一方で若年女性の低体重
者も増加しており��，社会問題ともなっている．
そこで国は，健康づくり施策「健康日本��」の目
標として「適正体重を維持する人の増加」の項目を
掲げている��．その実現のためには，エネルギー消
費量とエネルギー摂取量のバランスを保つことが必
要である．すなわち個人が自分の活動量や食事量の

実態を正しく認識し，適正体重を維持することので
きる食事量を理解することが重要である．しかし食
事量を的確に把握する力には個人差があり，習慣的
に食事量を過小・過大評価することは，体重の増減

をもたらすリスクとなりうる．
食事量の過小・過大評価は西洋諸国では食事調査

における深刻な問題として考えられており，その要
因として身体的要因，心理的要因，文化的要因などが
存在していることが報告されている����．これらの
食事量評価の指標としては，$%&（��'(�� ��(����

)�*�!）法によって測定されたエネルギー消費量と
食事調査からのエネルギー摂取量とを比較した研
究�����や，��時間尿中カリウム排泄量と食事調査
からのカリウム摂取量とを比較した研究��，また年
齢・性別・身体状況などから算出した基礎代謝量と

食事調査からのエネルギー摂取量との比率（+ ／
��,）を-�!�(�!�のカットオフ値������を用いて
低エネルギー評価者と非低エネルギー評価者とに分
けて比較した研究��������などが諸外国で報告され
ている．一方，日本人若年女性を対象とした報告で
は，年齢・性別・身体状況などから算出した基礎代謝
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量と食事調査からのエネルギー摂取量との比率（+ 

／ ��,）を用いた大久保ら ���や加速度計によるエ
ネルギー消費量と �種類の食事調査法からのエネル
ギー摂取量との差による村上ら �	�の研究において，

平均値として��	�� . �程度の過小申告が存在す
ることが報告されている．しかし，その要因につい
ての日本での報告はまだ少ない．
そこで本研究では日本人若年男女を対象として，

ほぼ真の値に近いとされる個人のエネルギー消費量
に対し，習慣的に摂取していると自覚している食事
量のエネルギー摂取量とを比較した．そしてその差
をもたらす過小・過大評価について，食事調査法の
妥当性とは別に，対象者側の要因で生ずる個人間変

動の要因について検討するため，同時に身体計測や
食生活状況調査を実施した．
消費エネルギー量の測定法については，現在$%&

法が最も正確とされるが，高価で手間がかかること
や健康教育の現場での実施は難しいことから，本研
究では個人差の大きい基礎代謝量を実測することで，
出来るだけ個人に対応した �日のエネルギー消費量
を求めようとした．つまり個人の基礎代謝量に，�

日間の詳細な活動記録から割り出した活動強度を乗

ずるタイムスタディ法によれば，かなり正確なエネ
ルギー消費量を求めることが出来ると予想した．一
方，エネルギー摂取量の調査法としては，対象者が
普段の食事量と認識している量での過小・過大評価
を求めるために，過去 �週間の食物の摂取頻度を問
う「食物摂取頻度調査 ����」を使用して求められ
た値を，�日のエネルギー摂取量とした．

方 法

�．対象者

/県内大学の管理栄養士養成コース �年生男性�


名（�
������歳），同 �年生女性�
�名（�
�����#歳）
であった．対象者にはあらかじめ，本研究の目的，方

法を説明し同意を得られた後に，調査・測定を行っ
た．対象者の身体的特性を表 �に示した．
�．研究方法

対象者全員に身体計測，基礎代謝量測定，食物摂取

頻度調査および食生活状況調査を実施した．一般に，
体重変動のない場合，エネルギー摂取量とエネルギー
消費量は等しいと考えられる．そこで，体重変動の見
られなかった対象者に対し，食事量の過小・過大評価
の指標として，エネルギー摂取量とエネルギー消費量
の差を �エネルギー量として用い，性別，身体的要因，
食生活要因，心理的要因などとの関係を検討した．
エネルギー摂取量については，食物摂取頻度調査

で算出した値（以下 ����法）を，エネルギー消費

量については，実測した基礎代謝量を基準に，生活
活動記録調査から算出した値（以下タイムスタディ
法）を使用した．
測定および調査は以下の方法で実施した．
　�．�．身体計測

身長は身長計（00社製），体重は体脂肪計付ヘル
スメータ 0��#	�（01� 01社製）を用い，早朝
空腹時に排尿後できるだけ薄着で測定した．����

����  ����（�� ）は �� "体重（2�）／身長�

（�）の式により求めた．体脂肪率は栄研式皮脂厚計
を用い，利き腕上腕背部で，肩峰点と橈骨点を結ぶ
線上の中点，利き腕側肩甲骨下角の直下部をそれぞ
れ計測した �
�．その値を，長嶺・鈴木らの式���及
び �!�3�2らの式���に代入して求めた．
　�．�．基礎代謝量

測定は，�		�年，�		�年の #月� �月に行った．
測定前日の午後 
時までに食事を終わらせ，その後
は水，お茶以外は摂取しないようにした．測定当日

は早朝空腹状態で来学してもらい，呼気の採取は
ベッド上で�	分間安静を保った後，ダグラスバッグ
法���にて行った．呼気ガス中の酸素及び二酸化炭
素濃度分析は，エアロモニター�		4（� �10/医

表 � 対象者の身体的特性
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科学社製）を用いて行った．呼気量は乾式ガスメー
ター（品川社製）で計測した．同時に脈拍，呼吸数，
電子体温計（テルモ社製）で体温，水銀血圧計（サ
ンデン医科工業社製）で血圧をそれぞれ測定し，正

常域値との比較により，対象者が安静状態であるこ
とを確認した．測定時の室温はアスマン通風乾湿計
（4 �101社製）で計測し，������
��℃であった．
このような条件下で測定した早朝空腹時安静時代謝
量を基礎代謝量とした．基礎代謝量の値は，�日の
エネルギー消費量算出に使用した．
　�．�． �日のエネルギー摂取量

�日のエネルギー摂取量を求めるための ����法
は，対象者全員に「エクセル栄養君，食物摂取頻度

調査 ����」調査票（建帛社）���を配布し，管理栄
養士の説明の後，自己記入し，同コンピューターソ
フトを用いて算出した．
　�．�． �日のエネルギー消費量

�日のエネルギー消費量を求めるためのタイムス
タディ法���は，�日間生活活動記録調査結果をも
とに，計算に必要なエネルギー代謝率は「第五次改
定 　日本人の栄養所要量」���の値を，基礎代謝量は
実測値を用いて算出した．

　�．�．食生活状況調査

質問紙調査法による選択式とし，体重変動希望，
食事量や栄養バランスへの関心度，活動量への意識
などの「食生活における意識」を問う項目と，調理
の有無，欠食状況，運動習慣状況，夕食時間の習慣
化などの「ライフスタイル」を問う項目とについて
調査した．食物摂取頻度調査と同時に実施した．
　�．�．統計処理

すべての数値は平均値�標準偏差で示した．相関

係数は 5��!���検定を用いた．グループ間の平均値

の差の検定には 4*'���*の対応のない * �*��*を用
い，危険率 # �未満をもって有意とした．

結 果

�．対象者の基礎代謝量とエネルギー消費量

対象者の基礎代謝量と �日のエネルギー消費量を
表 �に示した．
基礎代謝量は，平均値で男性�#
	���.，女性

���.����であった．体重あたりの基礎代謝量
（26��72�7���）は，平均値で男性���
���	，女性
��������であり，日本人の基礎代謝基準値���と比
較すると男性では近い値であったが，女性では，やや
低値であった．�日間のタイムスタディ法から求め
た �日のエネルギー消費量の平均値（26��7���）は

男性で�#�����	，女性で�
�.��	.であった．身体
活動レベル ���の平均値は，男性で�����	��	，女性
で��#
�	���であり，身体活動レベルが「低い」また
は「普通」に該当する者が男性の.
�，女性の
.�を
占めていた．
�．エネルギー消費量とエネルギー摂取量との関係

対象者の �日のエネルギー消費量とエネルギー摂
取量の関係を男女別に図 �，図 �に示した．
男性には有意な（ ��	�	#）相関関係が見られた

ものの，女性には両者の関係に有意な相関関係は見
られなかった．
�．エネルギー出納

対象者のエネルギー出納を，男女別に表 �に示した．
男性，女性ともエネルギー摂取量よりエネルギー

消費量が有意に（ ��	�	�）高くなっていた．研究
期間中，対象者全員に有意な体重の増減は認めら
れなかったことから，エネルギー摂取量からエネ
ルギー消費量を差し引いた �エネルギー量を食事

表 � 対象者の基礎代謝量と �日のエネルギー消費量
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図 � 男性のエネルギー消費量とエネルギー摂取量との関係

図 � 女性のエネルギー消費量とエネルギー摂取量との関係

表 � 対象者のエネルギー出納
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量の過小・過大評価の指標に用いたが，�エネル
ギー量（26��7���）は平均値で男性�
����	�，女
性��.��##	であった．この �エネルギー量を総エ
ネルギー消費量に対する率（�，以下過小・過大評価

率）で示すと，平均値で男性�����	，女性������

となっており，女性は男性よりも過小評価率が有意
に（ ��	�	�）低かった．体重 � 2�当りの �エネ
ルギー量（26��72�7���）においても女性は平均値
で���.�
��となっており，男性の��	���.�
より有
意に（ ��	�	�）負の値が小さくなっていた．
�．��	と �エネルギー量との関係

図 �に対象男性における �� と �エネルギー量
との関係を示した．

約 
割の者は � エネルギー量がマイナスであ
り，有意な負の相関関係（ ! " �	����）がみられ
た（ ��	�	�）．さらに �� が�#を超えている肥満
者 
名の中で �名（全対象者男性の���）の者は �

エネルギー量が�			26��以上のマイナスとなって
いた．
図 �に対象女性における�� と �エネルギー量と

の関係を示した．両者の間には有意な負の相関関係

（ ! " �	���	）がみられた（ ��	�		�）．�名（全対象
者女性の � �）は �エネルギー量が�			26��以上の
プラスとなっており，全員が�� �#未満の者であった．
一方，�� �#以上の �名（全体の � �）は �エネル

ギー量が�#		26��以上のマイナスとなっていた．
�．��	と体重当りのエネルギー摂取量との関係

対象者の �� と体重 � 2�当りのエネルギー摂取
量との関係を男女別に図 #，図 �に示した．
男女とも両者の間には有意な（ ��	�	�，��	�		�）

負の相関関係がみられ，�� が高値の者ほど体重あ
たりのエネルギー摂取量が少なくなっていた．
�．食生活状況調査結果と �エネルギー量との関係

アンケートの回収率は
	�であり，アンケート調

査の回答の得られた者は男性��名，女性��#名であっ
た．「食生活意識」に関する各質問と「ライフスタイ
ル」に関する各質問の男女別，回答別に �エネル
ギー量（26��7���）の平均値を表 �，表 #に示した．
　（�）食生活意識の違いと �エネルギー量

「やせたい」に「はい」と答えた者は，男性で�
�，
女性で.#�であった．�エネルギー量の平均値は，
女性の場合，「はい」群の方が「いいえ」群より負の

図 � 男性における ���と �エネルギー量との関係

図 � 女性における ���と �エネルギー量との関係
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図 � 男性における ���と体重 � 	
当りのエネルギー摂取量との関係

図 � 女性における ���と体重 � 	
当りのエネルギー摂取量との関係

値が有意に（ ��	�	�）大きかった．男性も有意で
はないが，同様な傾向がみられた．
「食事量を意識している」に「はい」と答えた者

は，男性���，女性�#�であった．�エネルギー量
の平均値は，「はい」と「いいえ」群との間で男女と
も有意な差はみられなかった．
一方「栄養バランスを意識している」に「はい」

と答えた者は，男性���，女性�.�であった．女性
の「いいえ」群の方が �エネルギー量の負の値が有
意に（ ��	�	#）大きくなっていた．男性は「はい」
群と「いいえ」群で，有意な差はみられなかった．
「体を動かすように意識している」に「はい」と

答えた者は男性で#��，女性で���であった．�エ
ネルギー量の平均値は，女性の「はい」群で負の値
が有意に（ ��	�	#）大きくなっていた．男性も有
意ではないが同様の傾向がみられた．
　（�）ライフスタイルの違いと �エネルギー量

「調理をする」に「はい」と答えた者は男性で
	�，
女性で.��であった．�エネルギー量の平均値は，

「はい」と「いいえ」群との間で男女とも有意な差は
なかった．
「夕食時間を決めている」に「はい」と答えた者

は男性，女性とも�
�であった．�エネルギー量の
平均値は，男性の場合「いいえ」群の方が負の値が
有意に（ ��	�	�）大きかった．女性では有意な差
はなかった．
「朝食を食べる」に「はい」と答えた者は男性で

���，女性で
��であった．�エネルギー量の平均
値は，女性の場合「いいえ」群の方が負の値が有意
に（ ��	�	#）大きかった．男性にも有意ではない
が同様の傾向がみられた．

「欠食はしない」に「はい」と答えた者は男性で
�
�，女性で##�であった．�エネルギー量の平均
値は，女性の場合「いいえ」群の方が負の値が有意
に（ ��	�	�）大きかった．男性にも有意ではない
が同様の傾向が見られた．
「運動習慣がある」に「はい」と答えた者は男性
で�.�，女性で�#�であった．�エネルギー量の平
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表 � 食生活意識の違いと �エネルギー量の平均値

表 � ライフスタイルの違いと �エネルギー量の平均値

均値は，「はい」と「いいえ」群との間で男女とも有
意な差はなかった．

考 察

本研究では，日本人若年男女における食事量の過
小・過大評価について，実測した基礎代謝量を基準
にしてタイムスタディ法で算出したエネルギー消費
量と食物摂取頻度調査法による食事調査から求めた
エネルギー摂取量との差を指標として検討した．

対象者には体重の変動がなかったにもかかわらず，
エネルギー消費量とエネルギー摂取量との間に差が
ある者が多くいた．このことは，自分が認識してい
る食事量と実際の食事量とにはズレがあり，そこに
過小・過大評価が存在していることを示唆していた．

8���ら ��は $%&法を基準にしてエネルギー摂取
量の妥当性を検討した�
.�年から�			年の間の��

報の研究から，�エネルギーの過小・過大評価率の
平均値（�エネルギー量／エネルギー消費量��		）
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は�#
�9�
�の広範囲にわたっていたと報告して
いる．日本人若年女性を対象とした報告では，大久
保ら ���や村上ら �	�の研究において，平均値として
��	�� . �程度の過小申告が存在することが報告

されているが，本研究においては若年男性が平均値
で����，若年女性が平均値で����の過小評価を
しており，今までの若年日本人の報告よりも過小評
価率がやや高くなっていた．本研究では，食物摂取
頻度調査法でエネルギー摂取量を求めたため，記録
法に比べると，より記憶や食事への関心度が影響す
ると考えられ，アンケート結果に見る食事への関心
度の低さが過小評価率を大きくしたと考えられた．
男女差による食事量の過小・過大評価については，

女性の方に過小評価者が多いという �!��:��ら ��や
5!�6�ら 	�の報告や，男性の方に過小評価者が多い
という ����!�ら ���の報告や男女の差はなかった
という 0��3�ら ��� の報告があり，一定しないが，
本研究では，男性は全体の 
割の者が過小評価者で
あり，過小評価率も女性より有意に（ ��	�	�）高
かった．近年の日本では，女性に比べ男性の�	��


歳で肥満者（�� ��#）の割合が高く，�割を超え
ており問題となっているが ��，その背景として日本

人男性は若年期において食事量を過小評価する者が
多く，その誤った食事量評価が将来の肥満に結びつ
いているのではないかと推測された．
肥満者に食事量の過小申告者が多い傾向は多くの

研究��	�でも報告されているが，本研究でも �� 

と �エネルギー量の間には，男女とも有意な（男
��	�	�，女 ��	�		�）負の相関関係がみられた．
また，�� と体重当りのエネルギー摂取量にも有
意な（男 ��	�	�，女 ��	�		�）負の相関関係がみ

られており，性別を問わず，�� が高い者ほど，食
事量を少なく見積もる傾向を強く示した．また低体
重の者ほど，食事量の過大評価をする傾向がみられ
た．これらのことから，食事量や活動量の誤った把
握が肥満や低体重に大きく影響していることが示
唆された．このことについて 0��3�ら ���や %�:��

ら ���8�(�!*ら ���は，�� の高い者ほど食事制限
をしていることや，社会の肥満に対する良くないイ
メージという心理的要因が大きく関わって，肥満

者は食事量を過小評価していると報告した．また
0��3�ら ���や ;�<������ら 
�は �� の高い人ほ
ど過小申告者の割合が高いが，同じ �� でも，「や
せたい」と考えている人の方が「このままでよい」
や「太りたい」人たちよりも多くなっていたと報告
している．そこで本研究では食事量の過小・過大評
価に及ぼす心理的要因とともにライフスタイルも影
響を与えているのではないかと考えて，検討した．

本研究では，アンケートの結果から，男性の�
�，
女性の.#�に，やせ願望があったが，過小評価量は，
女性の「やせたい」と希望する群で「やせたくない」
群より有意に（ ��	�	�）大きくなっていた．男性

も有意ではないが同様な傾向を示していた．このこ
とから，体重変動希望が過小・過大評価に大きな影
響を与える要因となっていることが考えられた．ま
た，若年者の食事に対する関心は低く，「食事量」「栄
養バランス」を意識している者は男女とも �割に達
していなかった．管理栄養士養成校の学生でこの程
度であることを考えると，一般の若者の食事への関
心度はより低いであろうことが推測され，この関心
の低さも食事量の過小・過大評価に影響を及ぼして

いると思われた．本研究では「食事量」に対する意
識の違いでの有意差はみられなかった一方，「栄養
バランス」を意識している女性で過小評価量が有意
（ ��	�	#）に小さくなっていた．男性も有意ではな
いが同様な傾向が見られていることから，「食事量」
に関心を持つだけでなく「食事のバランス」まで意
識する者は，食事量も適正に評価できる傾向がある
のではないかと考えられた．逆に「体を動かすよう
に意識している」としている女性は過小評価量が有

意（ ��	�	#）に大きくなっており，男性も同様の傾
向が見られることから，「体を動かすように意識して
いる」ことは食事への関心には繋がらず，逆に食事
量の過小評価をもたらしていることが示唆された．
現在の日本では食環境やライフスタイルの変化に

より生活リズムが乱れ，欠食者が増加しているこ
とも社会問題となっている��．本調査では，男性の
�
�，女性の�.�が「朝食を食べないことがある」と
答えており，さらに男性の���，女性の�#�が「欠

食あり」と答えた．これらの割合は，平成��年度
国民栄養調査�	�で最も欠食習慣率の高かった�	歳
代の結果（男性�����，女性���
�）よりも高かっ
た．そこで欠食状況と食事量の過小・過大評価との
関係を調査したところ，女性での「朝食を食べる」
群はそうでない群に比べ，過小評価量が有意に小さ
かった（ ��	�	#）．同様に「欠食しない」群はそう
でない群に比べ，過小評価量が有意に小さかった
（ ��	�	�）．男性にも有意ではないが，同様な傾向

がみられた．また，「夕食の時間を決めている」群の
男性もそうでない群に比べ過小評価量が有意に小さ
かった（ ��	�	�）．これらのことから，基本的な生
活リズムである食事を �回，規則正しく食べること
を実践することは食事量の適正な把握に大きく影響
するのではないかと推測された．逆に，欠食など食
事のリズムが乱れることは食事量の過小評価に影響
を与える大きな要因となっていることが考えられた．
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5!�6�ら 	�は運動習慣と食事量の過小評価との間
に関係はなかったと報告しているが，本研究でも運
動習慣との有意な関係はみられなかった．
以上のことから日本人若年男女を対象とした食事

調査においては，対象者の身体的特徴や心理的要因
（意識）とライフスタイル（実践）などの要因により
過小・過大申告が生ずることが推測された．溢れる
食情報の中で，若年層の食事への関心は低く，適正
体重に関する社会風潮や間違った情報も心理的要因
として食事量の誤評価をもたらし，肥満男性や低体
重女性の増加につながっていることが示唆された．
適正体重を維持する為にはまず個人がこの過小・過
大申告に気づき，真の活動量や食事量を把握できる

ようになる食教育が急務であると考えるが，従来の
食教育の場では，対象者個別のエネルギーバランス
に関するアセスメントが十分になされていたとは言
い難く，画一的な適正な摂取量を示す食教育が中心
となっていたことを反省すべきであろう．活動量へ
の意識を高めるためにも，今後エネルギー消費量の
把握ができる簡易で普及性のある測定法の検討が必
要である．
そして食事量の適正把握をめざし，適正体重を維

持する教育にあたっては，対象者の生活習慣を広く
視野に入れてのアセスメントを基本に，意識改革や
行動変容を導く教育が必要と思われる．その際，自
己目標を設定することは教育効果を上げるために重

要なことではあるが，「食事量を意識する」「身体を
動かすようにする」などの主観的な意識改革の自己
目標は，達成度が曖昧に評価されるばかりでなく，
食事量や活動量の誤評価をもたらす恐れもあること
が，今回の研究で推測された．「朝食を食べる」「欠
食を減らす」「時間を決めて食べる」「栄養バランス
をチェックする」といった実際の行動がとれている
者の方が，食事量を正しく評価出来ていたことから
も，自己目標としては生活リズムを正す確実な行動

変容を示す項目を選び出すことが有効であろう．意
識だけでなくひとつでも実践をめざすような展開の
教育が食事量の認識誤差を小さくする矯正に繋がる
のではないかと考えられた．

本研究を実施するに当たり，御協力して頂いた�県内学

生の皆様に深く感謝いたします．また御指導頂きました松

枝秀二教授はじめ，諸先生方，測定に御協力頂いた松枝ゼ

ミの皆さんに厚く御礼申し上げます．
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