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女子学生の主食の摂取状況に関する実態調査
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1. はじめに
　日本の食生活は、戦後50年の間に米及び野菜の摂
取が減少し、一方で畜産物、油脂類、牛乳・乳製品
の摂取が増加した1)。その結果、栄養素別供給熱量
比率（PFC比率）の脂質の割合が高くなっている
1)。現在、日本の食事は見直されており昭和50年頃
の米を中心に大豆、野菜、水産物、畜産物に加え、
適度に牛乳・乳製品や果物で構成された「日本型食
生活」が理想の食事として普及及び啓蒙されている
2)。
　日本の伝統的な食事は、総エネルギー量と飽和脂
肪酸が適切に摂取されていた。食事の内容は、魚介
類、大豆・大豆製品、果物及び野菜を十分に摂取
し、葉酸、ビタミンB6やアルコールも適度に摂取し
ており、冠状動脈疾患(CAD)の予防に有益であるこ
とが示唆されている3)。
　イギリスで行われた食習慣と疾病の関係について
の大規模調査4)では、地中海型食生活（全粒小麦パ
ン、果物、野菜、パスタ、ご飯）及びhealthy（全粒
小麦パン、果物、野菜、魚介由来の多価不飽和脂肪
酸）の食習慣がある2群は、unhealthy（肉類、食パ
ン、揚げ物）及びsweet（ビスケット、ケーキ、肉）
の2群と比較して、冠動脈疾患または非致死性心筋
梗塞や糖尿病のリスクを低減すると報告されてい
る。
　平成21年国民健康・栄養調査1)によると、日本人
の1日当たりのエネルギー摂取量は1,861kcalである
と報告されている。1日の摂取エネルギーに占める
米のエネルギー摂取量は約30％を占め、主要なエネ
ルギー源となっている1)。しかし、食事の主要なエ
ネルギー源である米の摂取は減少しており、日本人

の食事の栄養素別供給熱量比率（PFC比率）の脂質
の割合を上げる要因の1つになっている1)。広田ら5)

は、炭水化物エネルギー比が高いほど穀類摂取量が
多くなると示唆している。日本人の食生活改善のた
め、「日本型食生活」を目指し米の摂取の増加が望
まれているが、米の摂取状況は近年、横ばいの状況
である3)。
　米の消費行動に関する調査6)によると、60％の者
が米を炊飯する際に何らかの工夫をしており、その
内26％の人は五穀米など雑穀等と合わせて炊くと回
答している。近年、健康機能を備えた米が開発され
ている。機能性に富む「発芽玄米」や「マンナンヒ
カリ」などの米、米様食品は、コンビニエンススト
アや食堂でも使用されてきている。
　「発芽玄米」は、カリウム、カルシウム、マグネ
シウム、鉄、亜鉛などのミネラル、ビタミンB1、食
物繊維等を白米よりも豊富に含有しており、γ―ア
ミノ酪酸（GABA）が白米の10倍量含有している点
も注目されている7)。米様食品である「マンナンヒ
カリ」は、こんにゃく精粉を原料に米粒状に成形し
た食材で、精白米1合に38ｇのマンナンヒカリを混
ぜて炊くと25％カロリーカットができる8)。さら
に、精白米のみで摂取よりも食物繊維が約9倍摂取
可能である8)。こんにゃくの成分の1つであるグルコ
マンナンは、総コレステロール、LDLコレステロー
ル、中性脂肪、体重、空腹時血糖に対して有益に作
用すると報告されている9)。糖質米「あゆのひか
り」は、難消化性構造を持ち、他の品種米よりも消
化されにくい10)。コシヒカリと比較して食後の血糖
が低い傾向を示し、インスリン分泌も抑制するため
糖尿病の一次予防として有用な米品種であることが
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示唆されている10)。上記の実例7～10)のように、機能
性を備えた米は、適切に利用することで健康の維持
増進に関与することが期待できる。そこで、専門知
識を有する学生においては、疾病予防または健康の
維持増進のために機能性食品を選択する能力及び食
事への取り入れ方について理解を深めることが必要
となってくる。機能性を備えた米の摂取頻度及びメ
ニューの検討に関して調査報告が少ない。
　本研究は、機能性を備えた米を利用して、食物栄
養科2年次で行われる給食管理実習(学内)でのより望
まれる給食の提供を目指して調査を実施した。ま
た、栄養士を目指す学生が1年間で得た基礎知識や
考え方を、実践しているかどうかを検討するため、
本学1年後期の授業終了時に食物栄養科学生を対象
に主食の摂取量、摂取頻度および食習慣に関するア
ンケート調査を行い、食生活、食習慣の実態を把握
した。

2.  方法
2-1．調査対象
　 平成23年12月に本学食物栄養科の学生（19.1±1.6

歳）112名に主食の摂取状況に関して無記名自己記
入式による意識調査を実施した。回収率は100％で
有効回答率は79.5％であった。

2-2．調査項目
　質問用紙は、日常的な食事摂取状況として主食の
摂取状況について内容を把握することを目的として
作成した。調査項目は下記について調査した。
1) 身体状況：年齢、身長、体重、休養状況、健康
状態、健康づくりの意識。

2) 生活環境：居住形態、就労状況、運動習慣、休
養状況。

3) 食生活状況：食習慣、主食の摂取状況,自宅およ
び外食時の機能性の備えた米または米様食品の
利用について。

　 米の炊き上がり重量は、日本食品標準成分表
201011)より水稲めし精白米の精白米相当量47ｇを用
いて算出し2.13倍とした。

2-3．統計
　自宅で雑穀や玄米を食べている群と自宅で白飯し
か食べていない群について、外食時の白飯以外の利
用とクロス集計し、χ2検定を用いて解析した。

3.  調査結果および考察
3-1．調査対象属性
　 対象者の属性は表1に示す。対象者の居住形態は
自宅（85.4％）が最も多かった。就労状況は、パー
トもしくはアルバイトに58.4％が就労していた（表
1）。学生であるためアルバイトに就労しており、
平均労働時間は週12時間であった。1日30分以上の
運動習慣については、毎日行っているが12.4％、週4

～5回が6.7％、週2～3回が9.0％、週1回が24.7％で
あった。運動習慣のない者は46.1％であった。平成
21年国民健康・栄養調査1)によると継続した運動習
慣（1日30分以上、週2日以上実施し、1年以上）の
ある割合は20－29歳で12.4％であった。対象者で週
2日以上の運動習慣のある者は29.3％と全国平均よ
りも上回っていた。
　対象者の身体状況は、身長の平均は157.6±5.3㎝、
体重の平均は50.8±7.0㎏であった。平成21年の国民
健康・栄養調査1)によると19歳女子の身長の平均は
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表1．対象者属性　（ｎ＝89）
　　　人数および割合（％）で示す。



157.7±4.9cm、体重の平均は51.4±5.8kgであるため、
対象者は平均的な体型であった。BMIの平均は20.4±2.6
であった。BMIの分布状況をやせ(BMI<18.5)、標準
(18.5≦BMI<25)、肥満(BMI≧25 )でみるとやせが
19.1％、標準が74.2％、肥満が6.7％であった(表1)。
平成21年国民健康・栄養調査1)によると15－19歳の
BMIの分布は、やせ22.1％、標準が73.3％、肥満
5.6％であることからBMIの分布状況も同様の分布が
みられた。
　休養状況は、まあまあ良好が58.4％、あまり良く
ない31.5％であった（表1）。主観的健康状態は、
良好が23.6％、まあまあ良好が57.3％であり、健康
状態が良好と感じている割合が高かった（表1）。
健康づくりとして気をつけていることは、睡眠
(41.7％)、食生活(30.6％)、体重管理(16.7％)の順で
あった(図1)。
　1日の適切な食べる量の認識については53.8％の
対象者がわかると回答していた。わかると回答した
者の多くは、少し多い(20.5％)、食べ過ぎている
(22.7％)または少ない(18.2%)と感じており、実際に
適切な量が摂取できていると思っている割合は、約
1/4(27.3%)であった（図2）。このことは、本短期大
学で1年間学習した内容を実生活に取り入れるまで
には至っていないことが推測される。木村12)らは、
授業内で「主食・主菜・副菜など」の揃った献立作
成を行い、自宅での試作（1回目作成）と実施（2回
目作成）を実践することで自ら判断し自分の知識・
能力を自覚させ、日常の食事の改善や食行動の変容
につながると考えている。10・20代の女子が食物に
ついて知りたいことは、「病気予防の食べ方」次い
で「基本的な料理」、また学校で教えた方がよいこ
ととして「食品の安全性、食品の栄養的特徴」及び
「基本的な料理」と報告されている13)。学生が食生
活を営む上で興味のある事、疑問点及び実践してい
きたいことを調査し、実生活に取り入れていける実
践的な教育プログラムについて検討していく必要が
あると考える。

3-2．食生活状況
　朝食、昼食、夕食の欠食状況について調査したと
ころ、欠食をしない者は朝食で 6 5 . 2％、昼食
85.4％、夕食77.5％であった（図3）。週に朝・昼・
夕で1回以上欠食する者が最も多かったのは朝食

(34.8％)で、次いで夕食(22.5％)、昼食(14.6％)であっ
た（図3）。平成21年の国民・栄養調査1)によると、
朝食の欠食率は15－19歳では10.2％、20－29歳は
23.2％と報告されており対象者の朝食欠食率は同年
代の女性よりも高い値を示した。本調査では朝食欠
食の理由について調査していないが、先行研究で朝
食欠食の理由について、女子大学生を対象とした食
生活調査14)によると、朝食に欠食率が高く、欠食す
る理由は、平日に関しては｢時間がない｣、｢食欲が
ない｣があげられており、休日については｢寝ていた
い｣、｢食べるのが面倒｣、｢時間がない｣、｢作るのが
面倒｣などの理由が報告されている。朝食欠食と睡
眠の関連は、就寝時刻が遅い場合もしくは睡眠時間
が短くなると朝食の欠食率が増加する傾向があるこ
とが示唆されている15)。平成21年国民健康・栄養調
査1)によると、朝食欠食者における朝食欠食の改善
に必要な支援として｢早く寝る、よく眠る｣と回答が
女性の15－19歳(32.1％)、20－29歳(33.3％)で多かっ
た。本調査対象者の健康づくりとして「睡眠」を重
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図2．適量の摂取を認識できているか（ｎ＝89）

図1．意識的な健康づくり（ｎ＝89）



視している割合が高かった（図1）ことから先行調
査14,15)のように、「時間がない」「寝ていたい」な
どを理由に朝食欠食に至っている可能性が考えられ
る。

3-3．主食の摂取について
　食生活状況についてさらに詳細に検討するため、
朝食、昼食、夕食で普段食べている主食の種類につ
いて調査した（図４）。主食の種類と利用状況につ
いて、昼食では、米飯(77.3％)、麺類(17.0％)、パン
類(5.7％)、夕食は、米飯(89.5％)、麺類(10.5％)で
あった（図4）。米飯は、白米、雑穀米、発芽玄米
などを含んだ飯のこととする。
　米飯の摂取頻度は、朝食、昼食、夕食の3回とも
米飯を日常的に食べている者は30.3％、3回のうち2

回は米飯を食べている者が48.3％であった（図
5）。2回米飯を食べている人が朝食、昼食、夕食の
いずれで米飯を摂食しているかの内訳を図6に示
す。74.4％の者が昼食と夕食に米飯を摂取してお
り、朝食にはパン類またはシリアルを摂取してい
た。
　各食事で摂食している主食を選ぶ理由は、朝食で
の米飯の摂取は好きだからと回答した割合が最も多
かった。しかし、パン類及びシリアルについては手
軽だからと回答した者がパン類は74.3％、シリアル
は66.7％であり、ごはんとは異なる意見が多かっ
た。昼食及び夕食に関しては、選択されたいずれの
主食も好きだからと回答した割合が高かった（表
2）。
　朝食、昼食、夕食のいずれの食事でも米飯は主食
として最も摂取されていた（図4）。パン類は朝食
で最も摂取され、昼食でも摂取されていた（図
4）。また、麺類は昼食及び夕食で摂取されていた
（図4）。朝食に摂食している主食に関して、米飯
とパンの選択者が同等16)もしくは、米飯よりもパン
の選択者の方が上回る報告がされている17, 18)。本調
査結果では、1日の米飯の摂取頻度は2回(48.3％)が
最も多く（図5）、先行研究19)においても、同様の
結果が報告されている。米飯の摂取頻度が2回の者
は、昼食と夕食に米飯を摂取している者が多く（図
6）、朝食はパン類またはシリアルを摂取してい
た。

　各食事で主食として摂取する理由は、朝食の米飯
および昼食および夕食に選択されている主食は嗜好
性で選ばれていたが、朝食に摂取されているパン類
とシリアルは手軽さを回答する者が多かった（表
2）。先行研究16)によると、朝食にかける時間に
よって選択される主食に違いがみられ、食事にかけ
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図3．1日3食の欠食状況（ｎ＝89）

図5．1日の米飯の摂取頻度について（ｎ＝89）

図4．朝食、昼食、夕食にみた摂取されている主食の種類
                                  （ｎ＝89）
欠損は項目ごとに除外（朝食11名、昼食1名、夕食3
名）。人数および割合（％）で示す。



る時間が5分以内の者はパン食が多く、5～10分およ
び15～30分は米食が多いという報告もある。平成21

年国民健康・栄養調査1)によると、朝食をほとんど
毎日食べている者が、今よりも（今まで通り）食べ
ていくためには、家族や周りの人の支援が必要とす
る割合が女性の15－19歳 (54.7％ )及び20－29歳
(57.0％)で最も高く、次いで自分で朝食を用意する
努力が必要とする者が女性の15－19歳(22.3％)及び
20－29歳(39.6％)で高値にみられた。保存性があり
調理加工しなくても食べられるパン類やシリアル
は、調理加工の手間がすくないため、朝食の献立と
して取り入れられているのではないかと推測され
る。米飯とパンの摂取頻度別に栄養素摂取量を比較
した調査20)では、米飯の摂取頻度が多いほどn-3系
多価不飽和脂肪酸、鉄、ナトリウム、蛋白質、カロ
テン、カリウム、食物繊維、ビタミンＣの摂取が多
く、また脂質の摂取量が減少すると報告されてい
る。また、夕食に白飯の摂取頻度が高いほど、汁物
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表2．1日の食事で摂取されている主食の選択理由（ｎ＝89）
　　　欠損は項目ごとに除外（朝食11名、昼食3名、夕食4名）。人数および割合(%)で示す。

図6．1日2回米飯を摂取する食習慣について
	 	 	 	 	 	 	 （ｎ＝44）

1日2回米飯を摂取している者を対象に、朝食、
昼食、夕食のうち、どの食事で米飯を摂取して
いるかについて集計した。



や副菜が摂取される傾向についても報告されている
21)。本調査結果から、朝食に関しては栄養のバラン
スよりも手軽に食べられることが重視されている可
能性が考えられる。

3-4．米飯の摂取重量について
　 各食事で摂取されている米飯の1食当たりの重量
を表 3に示す。米飯の平均摂取量は、朝食が
119.4±61.8ｇ、昼食が120.7±41.6ｇ、夕食が118.0±34.5

ｇであった（表3）。1回の米飯の摂取重量は、食事
時間による違いはみられなかった。平成21年国民栄
養・健康調査によると1)、米・米加工品の摂取量は
344.6gと報告されている。本調査の対象者が1日3食
米飯を摂取した場合、358.1ｇ摂取可能と考えられ
るため、現在の日本の米の摂取量を満たすことが可
能と考えられる。しかし、対象者の半数は、1日2回
米飯を摂取していた。また、昼食と夕食での摂取が
多かったことから238.7ｇ摂取可能であると考えら
れ、国民栄養・健康調査の摂取量を下回ると考えら
れる。
　一般の人々が手軽に、気楽に、バランスのよい食
べ方ができるようになることを目指し、平成17年に
厚生労働省と農林水産省の合同により開発された食
事バランスガイド22)によると、18－69歳の活動量ふ
つう以上の主食の摂取目標量は5～7SVで、米飯の
重量に換算すると約500～700gとなる。本調査対象
者が、1日3食ごはんを食べたとしても食事バランス
ガイドの摂取量を下回る結果となった。
　加藤らは23)、第五次改定日本人栄養所要量におけ
る19歳女子生活活動強度中等度の3/8量を基準栄養
量として、1回の主食量（穀類エネルギー比39.8％）
を米で75ｇ、パンは60ｇ、麺は75ｇ提供した給食の
喫食状況について調査している。主食の残食が主
菜、副菜よりも多くみられ、主食の量が多いと感じ
た者ほど1/4または半分量残食した回答が多かった
と報告している。本調査の平均摂取量119.6ｇを米に
換算すると56.2ｇとなり、加藤ら23)の報告で主食を
1/4量残食した重量と等しいことから、女子学生の
主食摂取量は、十分でないことが推測される。

3-5．精白米以外の摂取状況について
　 米の消費行動に関する調査6)によると、米を炊く
ときの工夫の1つに雑穀米や玄米を追加して炊飯す
ると報告している。
　米を摂取している対象者に米を炊くときに精白米
に付加価値のついた米や米様食品を追加して炊飯す
るか調査したところ、対象者の42.0％が精白米以外
の食品を混合して炊くことがあると回答した。毎日
混炊しているは23.5％であった（表4）。また、精
白米に混炊する食品で最も選択されている食品は雑
穀米(79.2％)であった（表4）。混炊する割合は精白
米に対して30～20％(52.9％)が最も多かった（表
4）。混合する理由として最も多かったのは、“健康
増進 ” ( 70.6％)が多く、継続年数は “ 2～3年以
上”(48.5％)が最も多かった（表4）。
　対象者の外食の利用頻度については、「週1～2回
利用している」が36.0％、「外食しない、または月
1～2回」が33.7％であった（図7）。大学生の食に
関する実態・意識調査報告書25)によると、外食の頻
度は「外食しない、または週2回未満外食する」者
が39.2％、一方、「毎日1回以上外食する」者は
19.9％と報告されている。対象者は、一般的な大学
生よりも外食の頻度が少なかった。食物栄養科のカ
リキュラム上、朝から夕方まで授業があるため、平
日に外食する機会が少ないことが考えられる。
　外食又は中食を利用した時に白飯又は玄米や雑穀
米などを混炊した米飯の利用状況について調査した
ところ、常に白飯を選択する者が46.0％であった。
白飯以外を利用する者は、無料ならいつも白飯以外
を利用するが20.7％、無料の時に時々利用するが
27.6％、いつも追加料金を払って白飯以外を利用す
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表3．米飯の摂取重量

朝食、昼食、夕食で摂取されているごはんの重

量を平均±ＳＤで表記した。
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表4．自宅での付加価値のついた米・米様食品の利用状況
自宅で付加価値のついた米・米様食品を利用している34名を対象に集計し、
人数と割合（％）で示す。

図7.  外食の利用頻度（n=89）



るが2.3％、時々追加料金を払って白飯以外を利用
するが3.4％であった（表5）。無料で白飯以外が利
用できる場合に白飯以外の利用者が多かった。
　混炊する食品は、雑穀米が63.8％で最も多かった
（表6）。白飯以外を選択する理由としては健康増
進が46.8％、不足している栄養素の摂取が19.1％で
あった（表6）。白飯以外を利用するようになった
時期は2～4年前が46.8％と最も高かった（表6）。
　自宅で雑穀や玄米を食べている群と自宅で白飯し
か食べていない群に分けて、外食時の白飯以外の利
用状況について分析したところ、両者に違いはみら
れなかった。
　 農林水産省から報告されている小売業、中食産
業、外食産業での食事バンランスガイドの活用マ
ニュアル24)によると、スーパーやコンビニエンスス
トアなどで実際に雑穀米や玄米を使った弁当の販売
や定食の販売について報告されており、雑穀米や玄
米は日常的に利用されていることが伺える。このこ
とからも、今後の給食管理実習（学内）で提供して

花田・谷口・井部

——22

表6．外食における白米以外の利用状況（ｎ＝47）
表5の調査で1～4の回答者を対象にアンケートを行い集計した。人数および割合（％）で示す。

表5．外食における白飯以外の米飯の利用条件
米飯の摂取がされていない2名を除外した。人数およ

び割合（％）で示す。



いる給食への導入の仕方について検討していきたい
と考える。

４．まとめ
　女子学生を対象に主食の摂取状況及び食生活につ
いてアンケート調査を行った。その結果を以下にま
とめる。
1) 1日に摂取する米飯の頻度は1日2回(48.3％)が最も
多かった。各食事時間で摂取する主食を選択す
る理由は、好きだからと嗜好で選んでいる回答
が多かったが、朝食は、米飯(50.0％)、パン類
(46.2％)、シリアル(3.8％)であり、パン類及びシ
リアルに関しては手軽さで選ばれていた。

2) 米飯の平均摂取重量は、朝食が119.4±61.8ｇ、昼
食が120.7±41.6ｇ、夕食が118.0±34.5ｇであった。
平成21年国民健康・栄養調査の米・米加工品の
摂取量(344.6ｇ)よりも下回っていた。

3) 自宅での機能性を備えた米および米様食品の利用
状況は、42.0％の対象者が機能性を備えた米お
よび米様食品を利用していた。利用する理由
は、健康増進と回答したものが70.6％であっ
た。外食および中食での白飯以外の摂取は、無
料で白飯以外を利用できる場合48.3％の者が利
用していた。利用する理由は、健康増進を目的
としている割合が高かった。自宅での機能性を
備えた米および米様食品の利用と外食との関連
はみられなかった。

　以上の結果より、昼食および夕食では米飯を中心
とした食事がされていると考えられる。
　白米以外の米飯の摂取に関して、自宅での利用と
外食及び中食での利用に関連が見られなかった。
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要約

【目的】 

　米を中心とした日本型食生活は、理想の食事として食事バランスガイドなどを活用し普及・啓
蒙されている。近年では、機能性を備えた米が開発されており、外食産業及び中食産業で販売さ
れている。本調査では、白米及び機能性を備えた米の摂取の実態を把握した。
【方法】
　自己記入式質問紙による調査を女子学生112名に実施した。質問紙では、主食の摂取状況、食
習慣、生活習慣、健康状態、年齢、身長及び体重について調査した。
【結果】
　米飯の摂取状況は、朝食、昼食、夕食のいずれの食事時間でも、米飯は主食として選択されて
いた。朝食のみ米飯よりもパン及びシリアルが選択され、「手軽だから」という理由から選択さ
れていた。朝食は昼食、夕食と違い、嗜好よりも手軽さが求められていた。昼食、夕食では米飯
が最も多く選択されており、「好きだから」という理由であった。
米飯の摂取頻度は、1回2回(48.3％)が最も多く、昼食及び夕食に摂取頻度が高かった。1食当た

りの米飯の量は、朝食　119.4±61.8ｇ、昼食　120.7±41.6ｇ、夕食　118.0±34.5ｇであった。本調
査で1日2回を米飯であった場合は、平成20年度国民健康・栄養調査よりも摂取量が下回る結果と
なった。
　また、雑穀米や玄米などの機能性の備えた米の利用者は、自宅もしくは外食で健康増進を目的
として利用されていた。
【結論】
　朝食における米飯の摂取頻度は、減少していると推測され、機能性を備えた米は習慣的な利用
まで浸透していないと考えられる。
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