
近年では，マスメディアによる健康に関する専門的な

情報や，健康を目的としたさまざまな商品の急激な増加

にともない，健康に対する関心が高まっている。しかし，

若年層においては，生活習慣や価値観が多様化しており，

運動不足による体力の低下や偏った食生活による肥満，

精神的なストレスや睡眠不足などによって，不健全な生

活スタイルを持つ者が増加している。大学生を対象にし

た健康習慣の調査をみると，大学生の健康生活は好まし

い実施状況ではないと報告されている 9）。そこで，本研

究では女子短期大学生を対象に，身体計測，体力測定を

実施し，生活活動量と食生活について質問紙による調査

を行い，女子短期大学生における生活活動量と食生活お

よび体力に関して検討した。

神奈川県内の短期大学1年生女子25名を対象に，身体

計測と体力測定，生活活動量と食生活に関するアンケー

ト調査を行った。身体計測の項目は身長，体重，体脂肪

率で，自動身長体重体脂肪率測定器（暁電機製作所

HLM1100）を使用した。体力測定の項目は握力，垂直

とび，反復横とび，立位体前屈，上体起こし，閉眼片足

立ち，20ｍシャトルランの 7種目であった。体力測定

結果は東京都立大学出版の「日本人の体力標準値第 4

版」14）をもとに，各種目ごとの結果を 1点から 5点まで

の 5段階に区分した。さらに 7種目の合計得点をAから

Gの7段階で評価した。

生活活動量は，通学，身体活動，睡眠について，食生

活は，食事に関するアンケート調査を調査用紙にしたが

って 3日間（平日 2日，休日 1日）記録させた。通学は
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現在と高校時代における通学方法と通学時間を記録させ

た。身体活動は 10分ごとに，睡眠，学内生活，学外で

の座位，立位，身体活動を強度別の 5群に分類し記録さ

せた。消費エネルギー量の算出は，厚生省が示す「日常

生活活動と運動強度の目安」4）を参考にし，各項目の強

度別に分類し（表1.），平日2日の平均，休日1日を分析

した。

食生活の栄養計算は，摂取した全ての食品名とグラム

数または大きさについて記録させ， BASIC-4 for

Windows Version 1.30により栄養素の充足率を算出し

た。

データー解析は，SPSS 10.0J for Windows を用いた。

学生の身体特性を表 2.に示した。平均年齢は 18.4±

0.57歳であった。身長・体重は同年齢の全国平均 6）の値

と比較するとほぼ同じであることから，標準的な対象者

であった。図 1.に示すようにBMIの 20～ 24未満の学生

は 60.0％，20未満は 36.0％であった。また，％ Fatが

25％以上の学生は52.0％であった。

学生の生活形態は，自宅生 13名（52.0％），一人暮ら

しは 12名（48.0％）であった（図 2.）。往復通学時間は

（図3.），自宅生と一人暮らしの分布に差がみられた。一

人暮らしは県外からの入学者が多く大学の近隣に居住し

ているため往復通学時間は 29.3± 22.74分であった。自

宅生は神奈川県広域から通学しており往復通学時間が

176.2±72.73分であった。通学時のエネルギー消費量は，

自宅生が 370.7± 121.04Kcalであるのに対し，一人暮ら

しの学生は 77.8± 56.29Kcalであった。自宅生と一人暮
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表1. 項目別RMR

 

表2. 学生の身体特性

　　 　 　

　

   

図1. 学生の体組成

図2. 自宅生と一人暮らしの割合

図3. 往復通学時間の分布



らしの学生を比較すると，往復の通学時間，エネルギー

消費量ともに顕著な（p<0.001）差がみられた（図 4.）。

また一年前と比較すると，自宅生は往復の通学にかかる

時間とエネルギー消費量は有意な（p<0.001）増加を示

したが，一人暮らしの学生の場合，いずれも有意に

（p<0.05）少なくなっていた。

自宅生と一人暮らしの学生における生活活動を比較し

てみると，両者の各項目間で有意な差がみられたのは，

平日の電車・バスに乗っている時間とエネルギー消費量

のみで，休日は統計的な差はなかった。学内生活におい

ても自宅生と一人暮らしの学生とで差はみられなかっ

た。往復通学時間は，自宅生が一人暮らしの学生よりも

146.9分多く費やしていた。総エネルギー消費量を比較

すると，平日1885.7±285.56kcal，休日1788.9±435.74kcal

であり，有意な差はなかった。各項目間で平日と休日で

差が見られたのは，休日の座位，軽い活動で有意に

（p<0.001）多く，平日は学内生活（p<0.001），通学時

の歩行（p<0.001）と電車・バス（p<0.01）が有意に多

かった（図 5.）。一日における身体活動は，平日休日と

もに掃除，家事，ショッピングなどの軽い活動（RMR1.6）

から，体操，ウォーキングなどの中等度の活動（RMR3.2）

までの強度の範囲でしかなく，RMR6.0以上の強い強度

の活動はほとんどみられなかった。

3日間の平均睡眠時間をみると，398.9± 69.17分であ

ったが，平日と比較して休日の方が 185 .0分で有意に

（p<0.001）長くなっていた（図6.）。

体力測定の総合評価を図 7.に示した。Dが標準レベル

であるが，全国標準値 14）と比較して標準に満たない学生

は 6名であった。また，各種目ごとに全学生の評価の平

均を図8.に示した。標準に達しなかった種目は20mシャ

トルランであった。20mシャトルラン以外の種目は標準

であった。

食生活において，自宅生と一人暮らしの学生，平日と

休日の間にどちらも差はみられなかった。このため食生
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図4. １年前の通学時間とエネルギー消費量の比較
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図5. エネルギー消費量の比較



活に関しては 3日間の摂取量を平均した。合計摂取量を

みると一日必要エネルギー摂取量の充足率は84.6％とい

う結果であった。各栄養素の摂取状況を図9.に示す。お

もな栄養素の充足率をみると，タンパク質 101.1％，脂

質 157.1％，糖質 59.8％であった。充足率が 100％以上

のものは，15種類中，タンパク質（101 .1％），脂質

（157.1％），ビタミンA（113.1％），ビタミンB2（108.9％）

の4種類のみであった。充足率が80％に満たないものは

9種類も示していた。

学生間における相関関係をみてみると，平日の活動量

が高い学生は休日も高く（p<0.05），特に平日と休日に

おいて有意な相関関係がみられた項目は，軽い活動時間

（p<0.001）と中等度の活動におけるエネルギー消費量

（p<0.05）であった。体力測定の総合得点の高い学生は

平日の総エネルギー消費量が高く（p<0.05），休日の歩

行と電車・バスの時間とエネルギー消費量が多い傾向で

あった（p<0.05）。食生活との間には形態，体力ともに

有意な相関関係はみられなかった。

身体特性は B M Iをみると標準的な体格の学生が

60.0％，やせの学生は36.0％であり，標準からやせ型の

学生がほとんどであった。軽度肥満，肥満は 1名のみで

あった。また，％Fatは，30％以上の肥満が12.0％おり，

25％以上の軽肥満と肥満を合わせると 52.0％であった。

BMIと％Fatがともに標準である学生は4名しかおらず，
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図6. 睡眠時間の比較 図7. 体力測定総合評価の分布

図8. 各種目の評価

図9. 各栄養素の摂取状況



BMIが 20未満，20～ 24未満でに含まれる学生の中

で，％Fatが25％以上である学生は52.0％を示した。体

格は標準かそれ以下であるにも拘わらず％Fatが高い，

いわゆる隠れ肥満の学生が半数を占めていることが分か

った。青年女子を対象にした調査においても同様の結果

が示されていることから 7，17），この年代における女子の

身体特性は，体重が標準あるいは標準より少ないにも拘

わらず体脂肪が多く，除脂肪体重が少ないといった現代

の傾向であると示唆される。

学生の生活形態は自宅生 13名（52.0％）と一人暮ら

し 12名（48.0％）となっていた。学生の学内生活は，

生活形態の違いでは差はみられなかった。これは，学内

生活のほとんどが机上での講義が中心であるためと考え

られる。しかし，通学時間とそれに伴うエネルギー消費

量では，自宅生と一人暮らしの学生で有意な差がみられ

た（p<0.001）。一人暮らしの学生は自宅生よりも通学時

間の差として 146.9分余裕があることになるが，その時

間は，座位，軽活動，睡眠，立位，やや軽い活動といっ

た強度の低い活動にそれぞれ約 30分振り分けられてお

り，強度の高い身体活動はほとんど実施されていなかっ

た。また，一年前の通学時間とそれに伴うエネルギー消

費量を比較しても，いずれも自宅生は有意に多く，一人

暮らしは有意に少なくなっていた。

スポーツ活動をしている群としていない群の体力を比

較した研究では，活動群の方が非活動群より体力が有意

に高いと報告されている 2）。今回の調査において，強度

の高い身体活動のある学生はほとんどみられなかったこ

とから，スポーツ活動をしている学生は少ないと考えら

れる。種目ごとの評価において標準レベルに達しなかっ

た種目は全身持久力であった。全身持久力は有酸素性運

動を行っていれば自然に向上するが，運動を中断すると

速やかにその効果は消失してしまう。Asanoら 1）の報告

では，健常な成人男性を対象に 4週間ベッド安静の状態

にすると，心臓容積約 20％，最大酸素摂取量約 15％減

少し，その後 3週間のトレーニングによりベッド安静前

の水準に回復した。このことは，青年期における全身持

久力のトレーナビリティーと可逆性が高いことが考えら

れる。また，一般的に女子大学生の運動習慣が 20％以

下となっており 12，17），運動を実践している者は少ないと

いえる。しかし，この時期は，身体的発達や成熟のため

に，運動習慣を確立していく必要がある。また将来的に

QOLを良好に保つうえで，体力の低下や生活習慣病な

どを予防するために，スポーツとまでいかなくとも，せ

めて日常の生活活動を改善していくことが肝要である。

日常の身体活動量が体力に大きく影響を及ぼしていると

いった報告もあり 3），平日の総エネルギー量，休日の歩

行，電車・バスのエネルギー量が高い学生は体力測定の

総合得点の高いという同様の結果が示された。平日の活

動量が高い学生は休日も高く，平日の活動量が少ない学

生，特に一人暮らしの学生は，休日は活動量がさらに少

なくなっていた。今回の体力測定における総合評価は標

準的であったが，現在の日常生活習慣のままではさらに

体力が低下して行く可能性も考えられる。内藤 11）は通勤

や買い物などの日常生活における身体活動も運動として

積極的に増やすことを奨励している。厚生労働省が

2000年3月に提唱した「健康日本21」においても，家事，

庭仕事，通勤のための歩行などの日常生活活動，余暇に

行う趣味・レジャー活動や運動・スポーツなど，すべて

の身体活動が健康に欠かせないものと考えられるように

なっていると述べている。運動だけでなく，身体活動全

般が重要であることを強調したものである。

日本人の睡眠は就寝時刻が遅くなり夜型に移行する傾

向があり，それに伴って睡眠時間も短くなっている 5）。

NHKの国民生活時間調査 12）によると現代人の睡眠時間

は 7時間 36分である。村松ら 9）の報告によると大学生の

平均睡眠時間は6時間で30分であった。対象学生をみる

と，平日の平均睡眠時間は334.6±57.84分（約6時間35

分）でありほぼ同じ結果であった。睡眠時間にも自宅生

より一人暮らしの学生が 34分長かった。看護短大生を

対象にした鈴村ら 13）の研究によると，健康状態が「悪い」

群は睡眠時間が6時間以下の学生が多く，反対に「良い」

群は 7～ 8時間の学生が多かったという結果であった。

睡眠時間は 7～ 8時間取った方がよいといわれており 16），

睡眠時間を 7～ 8時間とっている方が 6時間以下よりも

死亡率が低いという報告もある 8）。座位姿勢での時間と

それに伴うエネルギー消費量が多く，平日はその他の活

動に比べて多くなっていたが，休日は平日よりも有意に

（p<0.001）多い結果を示した。内容はTV・ビデオ・音

楽鑑賞，学習，食事，テレビゲームの順で多かった。現

代では映像メディアへの接触がかなり盛んになり，これ

らの増加が睡眠時間に食い込んでしまっていると推察さ

れる。睡眠時間の削減は健康を維持して行くうえで問題

であり，睡眠時間を 7～ 8時間確保するために生活スタ

イルの改善が必要である。

食生活においては，自己記録によるため，実際よりも

少なく記載されていることが予測されるが，全体的に充

足率は低かった。脂質の充足率が 157.1％と非常に高か

ったため，かろうじて合計摂取量の充足率が84.6％であ

った。上島 15）は，脂肪から摂取しているエネルギーの総

エネルギー摂取に対する比率は（脂肪エネルギー比）は，
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1955年には 10％を割っていたが，1990年には 25％を超

えるに至った。これは，世代別には若い世代の脂肪摂取

量の増加によるものであり，現在では，20~30歳代の脂

肪摂取量はエネルギー比率にして 30％に及ぶ集団もあ

ると報告している。食生活は健康状態に敏感に反映する

ため，特に脂肪摂取量について注意を払う必要がある。

また，全体の摂取バランスも偏っており，15種類中 9種

類の栄養素が充足率 80％に満たない状況であった。近

年，女性の便秘，貧血，骨粗鬆症などが問題視されてい

るが，それらに大きな影響を及ぼすといわれている栄養

素，特に，食物繊維（50.1％），カルシウム（69.2％），

鉄（71.8％）の充足率が十分でないことが明らかとなっ

た。これらの傾向は自宅生と一人暮らしの学生の間に差

はなく，全体的な傾向であった。大学生の食事に対する

意識は健康よりも，欲求，時間，金銭などの意識が影響

するとしているが 10），食事に対する意識が食事摂取量に

も影響しているとも考えられるので，今後摂取量と意識

との関連もみていきたい。

神奈川県内の短期大学1年生女子25名を対象に身体計

測と体力測定，生活活動量と食生活に関するアンケート

調査を実施した。結果は以下のとおりである。

１）身体特性は，BMIが標準あるいは標準以下の学生

は96.0％であったにも拘わらず，％Fatが25％以上

の学生は52.0％おり，隠れ肥満の学生が半数を占め

ていた。

２）学生の生活形態は，自宅生 13名（52.0％），一人

暮らしの学生 12名（48.0％）であった。往復の通

学時間とそれに伴うエネルギー消費量は，自宅生

176.2± 72.73分（370.7± 121.04kcal），一人暮し

29.3± 22.74分（77.8± 47.70kcal）と，いずれも自

宅生が顕著に多かった（p<0.001）。

３）体力測定の評価は，全国平均と比較して標準的で

あったが，標準に満たない学生は 6名であった。各

種目ごとの評価では，20mシャトルランが標準以下

であり，それ以外の種目は標準であった。ほとんど

の学生は運動習慣がなく，睡眠時間も少ない傾向で

あった。

４）食生活は一日必要摂取量の充足率は84.6％であっ

た。全体の栄養摂取バランスは非常に偏っていた。

15種類中9種類の栄養素が充足率80％に満たない状

況であるが，脂質の充足率は 157.1％と非常に高い

値を示した。

以上の結果から，身体特性や日常生活，食生活で改善

すべき点が多くみられた。この時期は，身体的発達や成

熟のために，運動習慣を確立していく必要がある。また

将来的にQOLを良好に保つうえで，体力の低下や生活

習慣病などを予防するために，スポーツとまでいかなく

とも，せめて日常の生活活動を改善していくことが肝要

である。栄養摂取が非常に偏ってることから，学生のう

ちからバランスのとれた食生活を心がけていくことが重

要である。
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