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活動的な女子学生が日本型食事を摂取した際の
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要 　　　約

食事調査での対象者による過小・過大評価の問題は，習慣的な食事量の把握を困難にしている．本
研究では，対象者に�	日間にわたり同じ日本型食事を提供した後，食物摂取頻度調査を実施し，食事

摂取量の評価における個人や食品間での評価の差について検討した．
対象は 県内大学の運動部員女性��名（年齢�	������）であった．�名には��
		����食（��
群）

を �名には���		����食（���群）の食事提供を �日 �食で�	日間行った．前半 �日間と後半 �日間の
献立は原則的に同じとした．食物摂取頻度調査は食事提供 �日後および�	日後の �度実施し，食品群
および栄養素ごとに推定 �日摂取量を算出した．実施献立から得られた �日平均給与量に対する推定
�日摂取量を評価率として食事量の過小・過大評価を検討した．
いずれの食品群，栄養素においても過小評価がみられた．食品群別の平均評価率は，果実類，穀
類，砂糖類，緑黄色野菜，豆類の順（������）で評価率が低く，肉類，卵類，魚介類，油脂類の順
（���
��）に評価率は高くなった．体重が有意に（ ��	�	�）減少した ��
群の平均評価率は穀類を

除いた全ての食品群で，���群より低かった．また評価率は個人差が大きく，食品群によって変動係
数は���から���まで差があった．�回目と �回目の評価率の間には，砂糖類，果実類，肉類，卵類
を除いた食品群で有意な相関関係（ � �	����	�
�，��	�	��	�	�）がみられた．
これらのことから，食事摂取量の評価には，食品群別の選択的な過小評価が存在することや，日本
食特有の複雑さがその評価をより難しくしていることが考えられた．

緒 言

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，メタボリック
シンドロームや糖尿病などの生活習慣病の有病者
および予備軍とされる者が増加を続けており��，社
会問題となっている．これらの食事と健康に関す
る研究において，習慣的な食事摂取量を正確に把
握することは不可欠である．しかしながら，二重標
識水（������ �������  �!��："#$）法により客観
的に測定された総エネルギー消費量（!�!�� �%��&�
�'��%�(!���：)��）を用いて推定されたエネルギー

摂取量（�%��&� (%!���：�*）の妥当性を検討した
研究の多くは，使用された食事評価法が何であれ，
個々人の習慣的な食事の把握は困難であるというこ
とを示している．

そのひとつの要因となっている食事量の過小・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いる．+(��ら �� は "#$ 法を
基準にして �*の妥当性を検討した��
�年から�			
年の間の��報の研究から，�*の過小・過大評価率
［（�* � )��）／ )�� ��		］の平均値は����か
ら,���の広範囲にわたっていたと報告している．
日本人でも評価法に違いはあるものの����から
� 
 �の過小申告が存在することが報告されてい
る����．

�*と多くの栄養素摂取量は比例関係にあること
は知られており，�*が過小評価されていれば，�*
と関連のある栄養素の摂取量も過小評価されている
可能性もまた高いと考えられる��．ゆえに全ての食
品や栄養素が同程度に過小・過大評価されているの
であれば，エネルギー調整といった手法によって食
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品および栄養素の推定値を改善することが可能であ
り，問題の解決は比較的容易と考えられる����．し
かし，村上	�は食事摂取量の選択的過小評価を検討
した欧米の��報の研究から，用いられる食事評価法

が何であれ，全ての食品や栄養素が同程度に過小評
価されているというよりも，ある特定の栄養素や食
品のみが選択的に過小評価されていると報告してい
る．この報告は全て欧米での調査をもとに考察され
ているが，食事内容や摂取食品の種類は，その国特
有の食習慣などの社会的環境が大きく影響すること
から，日本においては日本型の選択的過小評価が存
在するのではないかと推測した．
そこで，本研究では，まず栄養関係の学生を含ま

ない，活動的な日本人女子学生を対象に，栄養的配
慮をされた日本型の食事を�	日間提供する食事介入
を実施し，介入 �日間終了時と介入�	日間終了時の
�回にわたり，その食事内容に関する食物摂取頻度
法での食事調査を実施した．また，食事量の違いに
よる影響も検討するため，供給エネルギー量を二種
類とし，その結果から，同じ食事内容という条件下
での日本人若年女性における食事量の評価の個人差や，
食品間および栄養素での評価の差について検討した．

方 法

�．対象者

対象者は 県内大学女子ハンドボール部員��名
（年齢�	������歳）で，あらかじめ本研究の目的，
方法を説明し，同意を得た者とした．そのうち年
齢に見合ったエネルギー量を提供した者 �名（年
齢��������歳）をエネルギー��
		����提供した群
（以下 ��
群），運動選手に適しているエネルギー量
を提供した者 �名（年齢���	�	�
歳）をエネルギー
���		����提供した群（以下���群）として，無作為

抽出により振り分けた．
�．食事介入の概要

本研究における食事介入は，��
群，���群とも
�		�年 �月��日���日の土・日曜日を除いた�	日間
行い，朝・昼・夕の �食を提供した．対象者には原
則として提供食以外は摂取しないように説明し，そ
れ以外の物を飲食した場合は，秤量法による記録を
依頼した．食事提供は原則として，朝食 
時，昼食
��時，夕食は�
時とし，さらに部活動のある日は間

食を用意した．食事場所は大学内の調理実習試食室
とし，個人の都合で食べに来ることが出来ない対象
者には，弁当にして提供した．
�．介入食の内容

��
群は「第六次改定 日本人の栄養所要量」�
�に
示された�
���歳女性の生活活動レベル **に該当す

る��
		����を，���群は生活活動レベル *�に該当
する���		����を供給目標とした．-：.：/比（�）
は両群とも -：.：/�����	：�	���：�	���とな
るように，その他の栄養素についても所要量を満た

すように，エクセル栄養君を用い，主食・主菜・副
菜の揃った献立を �日分作成した．��
群と ���群
は同じ献立（料理）でありながら分量を変えること
でエネルギー量の異なった食事とした．後半 �日間
は，原則的に前半と同じ内容としたが，対象者が飽
きない様に，�日目の昼食の丼と 
日目の昼食の麺
類を栄養価がほぼ同じになるように別メニューに変
更した．提供食の実施献立表を表 �に示した．
�．食事調査と解析方法

食事調査は食事提供 �日間終了の翌日および�	日
間終了の翌日の �度実施した．対象者全員に「エク
セル栄養君，食物摂取頻度調査 ..0& �����	」調
査表（建帛社）���を配布した後，自己記入してもら
い，同コンピューターソフトにより栄養素および食
品群ごとの �日当たり摂取量を算出した．この値は
自分が摂取したと記憶（評価）していた量であるこ
とから，個人の「推定摂取量」とした．一方，真の
摂取量を�	日間の実施献立に使用された材料の量と

考え，使用量を基に五訂日本食品標準成分表を使用
した「エクセル栄養君 �����	」により算出された栄
養素および食品群ごとの �日平均量を「給与量」と
した．この「給与量」に対して「推定摂取量」を比較
することにより，食事量の過小・過大評価を検討した．
�．身体計測

食事介入による身体的変化を調査するため，食事
介入開始の前日と終了翌日に身体計測を行った．身
長は身長計（日本医療機器研究社製）を用い，体重は

1$1��		（)2�*)2社製）を用い，体脂肪率はイ
ンピーダンス式筋量測定装置マッスル �（-3�4(�%
社製）を用いて，早朝空腹時に排尿後できるだけ薄
着で測定した．
�．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．�度目の食物摂取頻度調査と同時に実施した．
�．統計処理

介入前後の測定値の差の検定には 5!���%!の対応
のある !�!�4!を用い，グループ間の平均値の差の検
定には 6�%%�$3(!%��の 7�!�4!を用い，危険率
� �未満をもって有意とした．相関係数は -���4�%

検定を用いて求めた．
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結 果

対象者は，�	日間の食事介入の間に提供された食
事を全て残食なしに摂取した．自由摂取とした間食
は �人が摂取していたが，いずれも菓子，ジュース

類であったため，食事調査の集計には，菓子類，嗜
好飲料類を除外した．

食事介入前後における対象者の身体的特性を表 �

に示した．��
群と ���群との間で対象者の介入前
の身体的特性には有意な差はみられなかった．�	日
間の食事介入後，��
群には有意な体重の減少がみ

られたが，���群には見られなかった．体脂肪率は
両群共，介入前より減少した傾向が有意ではないが
みられた．

表 � 介入食の実施献立表

表 � 食事介入前後における対象者の身体的特性
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食品群別にみた食事調査からの「推定摂取量」と
変動係数および「給与量」との比較をグループ別に
表 �に示した．「給与量」に対する「推定摂取量」の
割合を「評価率」としたところ，いずれの食品群も平

均評価率は�		�より低い値となっており，過小評価
となっていた．グループ別に見た食品群別平均評価
率を図 �に示した．食品群により，評価率の差は大
きく，全員の平均値でみると果実類���，穀類���，
砂糖類�	�，緑黄色野菜���，豆類���の順で評価
率が低く，�	�以下であった．肉類���，卵類���，

魚介類���，油脂類
��の順で評価率は高くなって
いた．グループ間では ��
群は穀類を除いて，全て
の食品群において ���群より低い評価率となってい
た．特にイモ類においては有意に（ ��	�	�）低い評

価率となっていた．推定摂取量の変動係数は，���
群の豆類���，油脂類���，卵類�	�，イモ類���，
緑黄色野菜���の順で，��
群のイモ類���，緑黄
色野菜���，果実類���，その他の野菜���，卵類
���の順で大きく，�	�を超えていた．逆に穀類の
変動係数は ��
群���，���群���と小さかった．

表 � ���群と ���群の食品群別にみた推定摂取量と変動係数および給与量との比較

図 � グループ別にみた食品群別平均評価率
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栄養素別にみた「推定摂取量」と変動係数および
「給与量」との比較を表 �に，栄養素別平均評価率を
図 �にグループ別に示した．
グループ別平均評価率は，エネルギーおよびいず

れの栄養素においても，�		�より低い値となって
おり，過小評価となっていた．エネルギーの評価率
は，全員の平均値で見ると���であった．その他の
栄養素についても脂質とビタミン /，食物繊維を除
いて，全体の平均評価率は�	��	�程度であり，エネ
ルギーと同傾向を示していた．ビタミン /が�
�で

最も評価率が低く，食物繊維が�
�であった．逆に
脂質の評価率は���であり，�		�に近い値であっ
た．グループ間では炭水化物のみ，���群で有意に
評価率が低く，他の栄養素は全て ��
群の方が低い

評価率となっていたが有意な差ではなかった．推定
摂取量の変動係数はビタミン 2で最も大きく ��


群���，���群���であった．
個人間のバラつきを検討するため，食品群別評価

率の個人分布を図 �に，栄養素別評価率の個人分布
を図 �に示した．食品群別に個人間の評価率のバラ

表 � ���群と ���群の栄養素別にみた推定摂取量と変動係数および給与量との比較

図 � グループ別にみた栄養素別平均評価率
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図 � 食品群別評価率の個人分布

図 � 栄養素別評価率の個人分布

つきをみると，���群の �名が，油脂類，イモ類，豆
類，魚介類，卵類において�		�を超えて過大評価
していた．その �名を除けば，どの食品群も過小評
価となっていた．栄養素別では，脂質においては，

�		�以上の過大評価をするものが ���群に �人い
た．そのうちの �人については，脂質だけでなく他
のほとんどの栄養素も，他の対象者より高めに評価
していた．
再現性について確認するため，食品群別，栄養素

別の評価率について �回目の調査結果と �回目の調
査結果を比較し，表 �に示した．
食品群間においては，イモ類，油脂類，豆類，その他

の野菜類，魚介類に強い相関（ � �	����
�	�
���い

ずれも ��	�	�）がみられ，穀類，緑黄色野菜，乳類に
相関（ � �	���
��	���	
いずれも ��	�	�）がみら
れた．砂糖類，果物類，肉類および卵類での相関はみ
られなかった．平均評価率の値の差の検定では，炭水

化物は �回目の評価率が �回目の評価率に比べて有
意に（ ��	�	�）高くなっていた．食品群でみると穀
類が有意に（ ��	�	�）�回目で高くなっていたが，
逆に油脂類は有意に（ ��	�	�）低くなっていた．栄

養素の評価率は食塩を除いた全ての栄養素で有意な
（ � �	����	�	�����，��	�	����	�	�）相関がみ
られた．特にエネルギー，たんぱく質，脂質，炭水化
物，カルシウム，鉄，ビタミン1�およびビタミン1�

で �回目と �回目で強い相関（ � �	������	�����

いずれも ��	�	�）が見られた．
食生活状況調査による「食生活における意識」に

おける項目では，「やせたい」と希望する者が 
人
（���）いたが，「食事バランスに関心」のある者は

�人（���），「食事の量を意識」している者は �人
（���），「体を動かしてエネルギーを消費すること
を意識」している者は �人（
��），であった．「ラ
イフスタイル」に関する項目では，「調理をする」
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表 � 食品群別および栄養素別評価率の食事調査 �回目と �回目の関係

者は �人（���）いたが，「欠食しない」者は �人
（���），「決まった時間に夕食時間を食べる」者は �

人（ � �），「運動習慣のある」者は��人（�		�）であ
り，運動への関心は高いが食事への関心は低かった．

考 察

�	日間の食事介入を運動部女子学生��名に試み，
同じ食事内容という条件下での食事量の評価の個人
差や，栄養素および食品間での評価の差について検
討した．
生活習慣病に関する疫学調査では，長期間の食物

摂取状況を推定する必要があるため，秤量記録法や
��時間思い出し法よりも，食物摂取頻度調査法を用
いることが多い．食物摂取頻度調査法は，食品リス
トにより設定された重量とその頻度を回答する方
法���で，時間やコストがかからないという利点が
ある一方，記憶に大きく依存することや，それぞれ
の食品がどのような料理に含まれるかを考え，食品
群ごとに合計することは，料理に携わっていない人
にとって甚だ困難であることが指摘されている���．

また食品ごとの �回あたりの摂取量（ポ－ションサ

イズ）が対象者個人に対応したものではないことな
どからも申告誤差を生じやすい．
今回使用した吉村ら ���が開発した食物摂取頻度

調査法（以下，..0&法という）の妥当性を検討
した報告������では，��名の対象者により，..0&
法と �日間記録法による栄養素摂取量を比較して
いるが，..0&法による平均値は記録法の平均値
の�������の範囲にあり，��栄養素中��栄養素は
�	�以内の差であったと報告している．さらに相関

係数ではエネルギー，たんぱく質，炭水化物，カルシ
ウム，ビタミン 1�，ビタミン 1�，ビタミン /など
��の栄養素において相関係数	��以上の相関が得ら
れており，記録法による食事状況をよく把握してい
たと判断している．さらに平均値の差の検定ではエ
ネルギー，たんぱく質，脂質，炭水化物などの主栄
養素とビタミン /は ..0&法がやや過大評価され，
鉄とビタミン "は少なく見積もられたが，有意な差
はなかったと報告している．食品群別摂取量では摂

取頻度の少ない食品群を除いて��食品群中��食品群
において有意な相関（ ��	�	�）がみられたものの，
平均値の差の検定では，穀類，肉，大豆製品，その
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他の野菜を有意に多く見積ったと報告している．
この報告に対し，本研究の対象者は，平均値で評
価すると全ての食品群および栄養素を過小評価して
いた．しかし �名の対象者は，油脂類，イモ類，豆

類，卵類について過大評価しており，食事量の評価
は個人差が大きいことが推測された．大部分の者が
過小評価した要因のひとつとしては，対象者の食事
に対する意識レベルの低さが考えられた．柳井ら ��

は，食事に対する関心度の低さが過小評価を大きく
すると報告しているが，今回の対象者は食物栄養学
とは関係のない運動部女子学生であり，食生活状況
調査結果でも欠食することがある者が �人（���），
栄養バランスを気にしない者 �人（���）など普段

の食事への関心度は低かった．また ��
群において
は，有意な体重減少がみられたことから，供給量が
普段の食事量より少ない量であったことが推測され，
普段の食事量との差が，���群よりも食事量をより
少なく評価した要因の可能性のひとつとして考えら
れた．
本研究での栄養素別の評価率はエネルギーで

���であり，その他の栄養素についてもビタミン /

（�
�），食物繊維（�
�）と脂質（���）を除いては，

ほとんどの栄養素がエネルギーと同傾向（������）
を示していた．このことからエネルギー調整による
摂取量の補正が一見，可能にも思われるが，欧米で
は，脂肪の選択的過小評価が存在するとした 8��(4

ら ���や，エネルギーの過小評価量はたんぱく質の
過小評価量より大きいとした +�(!9�%%ら ������や
:�4���ら �	�などいくつかの報告が存在し，結果は
一定していない．それに加えて，エネルギーや各栄
養素の過小評価は，個々の食品の過小評価の積み重

ねの結果であり，また食事摂取量を評価する際の根
本的な測定項目は，エネルギーや各栄養素ではなく
個々の食品である．それゆえ，食事評価法を改善し
ようと思えば，どの食品が過小評価されているのか
の理解が必要不可欠であり，単純なエネルギー調整
の実施には問題があると考えられた．欧米での研究
では，-���(!!ら �
�は施設に滞在した��名の女性
の自由摂取した食事内容を密かに��時間観察し，対
象者に翌日記録してもらい，その妥当性を報告して

いるが，三食の間に摂取された食品（間食）が過小
評価されていたことや，炭水化物と砂糖の摂取量の
推定値が，観察値より有意に低かったことを報告し
ている．日本の食事は諸外国に比べて多種多様であ
り，独特の食文化を持つ．そこで，今回の実験では
日本型食事の選択的過小評価の存在について検討
を試みた．食品群間での評価率に差がみられ，果実
類（���），穀類（���），砂糖類（�	�），緑黄色野

菜（���），豆類（���）の順で評価率は低かった．
肉類（���），卵類（���），魚介類（���），油脂類
（
��）の順に評価率は高くなった．この結果から，
メイン料理（主菜）に使用される頻度の高い食品は，

副菜として使用する食品よりも比較的正しく評価さ
れやすいのではないかと推測した．一方，油脂類の
ように ���群における平均評価率が�		�であって
も，変動係数は���という食品群もあり，評価率の
個人差は大きかった（変動係数�������）．変動係
数は ���群の豆類（���）や卵類（�	�）で大きく
なっており，これらの食品群は，日本食では加工し
た形で提供されることが多いことや，同じものを食
べていても，日本食には材料が複雑に交じり合った

ものが多く，料理経験の少ない対象者にとって，素
材の評価が難しいことが推測できた．イモ類では変
動係数が ��
群で���，���群で���と大きく，��

群の評価率（���）が ���群（���）に比べて有意
に低くなっていたことに関しても，イモ類はポテト
サラダなどの原型を留めない調理法で副菜として提
供されており，提供量が �日あたり�	 &程度の ��


群では評価が難しかったのに対し，���群の �日当
り�	 &の付加は ��
群の約���倍となり，他の食品

群より増加率が多かったことが，評価に影響したの
ではないかと推測された．また，穀類が ���群で有
意に評価率（�	�）が低くなっていた点については，
多くの対象者が ..0&法の調査票の中でご飯につい
ては，�食あたり茶碗 �杯と記入していたことが挙
げられる．ご飯 �杯の量は ���群（��	 &）と ��


群（��	 &）では
	 &の違いがあったにもかかわら
ず同じご飯茶碗 �杯を選択したからである．..0&
法ではカテゴリー選択が「普通」に偏る傾向がある

ことも認められており���，ご飯や麺類などの穀類
は，主観による普通の量にも個人差があると推測さ
れ，量の評価を難しくしていると考えられた．食物
摂取頻度調査法においては，このような誤差をなる
べく小さくするために対象者に対する調査時のポー
ションサイズの説明および食品模型などの提示を確
実に実施することが必須であり，今回の調査であら
ためてその重要性が確認された．
一方，�日間終了後と�	日間終了後の食事調査に

よる評価率は栄養素および食品群ともに強い相関が
見られていることから，食事量の評価においては個
人間変動が大きく，個人内変動は比較的小さいこと
が示唆された．
これらのことから，食事量の評価には日本食特有

の複雑さがその評価をより難しくしている現状があ
り，料理経験の少ない対象者には，食品群としての
分類のみの食事調査から，今後，料理分類を組み合
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わせた調査方法の開発が必要であろう．一方では食
材を料理に結びつけることのできる食育も食事量の
適正把握に影響が大きく，今後ますますその重要性
が増すと考えられた．

本研究を実施するに当たり，御協力して頂いた運動部女

子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，調理に御協力頂

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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