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Ⅰ．はじめに

　国民の食をめぐっては，安全・安心を揺るがす問
題，栄養の偏り，不規則な食事，肥満や生活習慣病の
増加，食の海外への依存，伝統的な食文化の喪失など
様々な問題が生じている状況である。平成17年度の食
育基本法が制定され，食育が家庭・学校・地域等の
様々な場所で取り組まれ推進されている。内閣府が実
施した「大学生の食に関する実態や意識についてのイ
ンターネット調査」（2009）によれば，朝食摂取の状
況は，「ほとんど毎日食べる」者が約６割となってい
る一方，「ほとんど食べない」者も１割も存在してい
る。また身体面の健康状態（自己評価としての健康状
態）との関係をみると，健康であると回答している者
ほど朝食の摂取頻度が高くなっている。さらに 栄養
バランスへの意識や「食育」への関心との関係をみる
と，栄養バランスへの意識が高い者ほど，「食育」に
関心が高い者ほど，朝食の摂取頻度が高くなってい
るといった現状であった。食育に関心があるものほ
ど「朝食をとる」「栄養のバランスを意識している」

「料理をしている」といった傾向にある。大学生は成

長の過程を経て食をはじめとする生活習慣をすでに形
成し，主体的に食生活を送っている。大学生活は家庭
外における行動となり大学生自身が食事を健康の中で
どのように意識し，行動するかが端的に表れることも
予想される。また，大学生の食生活については朝食の
摂取や健康との関連など多くの報告がある。大学生の
食生活に関する先行研究では，食習慣と健康状態の関
連をみると前述にもあるが「朝食欠食」「疲れやすい」

「集中できない」などといった不定愁訴がみられるこ
とが明らかとなっている（戎他（2011））。以上のこと
を踏まえて，本学学生の生活習慣の実情を把握するこ
とによりこども発達学科１・２年生において「学びの
ノート」と題した生活習慣状況を記録するノートを作
成し記録継続中である。この「学びのノート」には，
生活行動記録，食事記録，睡眠時間，学習時間，１日
のふり返り欄を設けている。学びのノートの管理をす
ることにより，栄養教育（バランス弁当の提供および
調理体験を含む）の有無によって行動変容がみられる
かどうかを検討することを目的とした。
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Ⅱ．方法

（１）調査時期及び調査対象
調査時期は平成27年４月から７月とした。
調査対象は本学こども発達学科１年生75名とした。

「学びのノート」記録の対象者のうち，記述量が多
い28名を選出した。

そのうち無作為抽出にて８名を選出し，食物摂取頻
度調査FFQｇ（Ver.3.5）の実施，栄養学講座，調理
体験を実施した。

（２）調査内容
１）「学びのノート」記録

　平成27年４月から７月までの連続100日間，こど
も発達学科１年生75名を対象に「学びのノート」と
題した生活習慣状況記録ノートを記録させた。（図
１） 

図１　学びのノート

２）食物摂取頻度調査FFQｇ（Ver.3.5）の実施
　食物摂取頻度調査FFQｇとは，習慣的な食事摂
取状態を推定するために開発され，限定された期間
内にどの程度の頻度で目的とする食物を摂取したか
を推定する方法である。同時に調査項目は１日の身
体活動調査，運動時間調査も実施した。

３）栄養学講座
　栄養学講座は75分間とした。
　前半の30分間は栄養学に関する基本的内容の講義

をした。ヒトは生命を維持し，発育や活動をするた
めに食物を日々摂取していることを踏まえ，栄養の
考え方について解説した。
　後半の30分間はグループワークを実施した。２つ
のテーマ「食べるときはどんなとき？」「食べない
のはなぜ食べないのか？」でグループディスカッ
ションを実施した。
　最後の15分間では，日本食の配膳について解説し
た。「配膳の基本」としてワークシートを使って実
施した。

４）調理体験
　調理の基本を基礎とした調理体験を実施した。
　米のとぎ方，魚の調理の仕方，青菜の茹で方，だ
しの取り方として和食の基本を体験させた。献立は
次のとおりである。
主食：米飯
主食：あじの煮つけ
副菜：小松菜のお浸し
汁物：豆腐のすまし汁
とした。
　調理体験前後においてインタビュー調査も同時に
実施した。

Ⅲ．結果

（１）「学びのノート」記録
　本学１年生77名のうち平成27年４月～７月までの
うち連続100日間の「学びのノート」の記述量が多
い28名のうち実験群として無作為抽出にて８名を選
出した。

（２）食物摂取頻度調査FFQｇ（Ver.3.5）の結果
１）栄養比率

　対象者の平均を栄養比率PFC比でみると，P比
（たんぱく質エネルギー比）は9.3％，F比（脂質エ
ネルギー比）は28.2％，C比（炭水化物エネルギー
比）は50.0％であった。（図２）
　PFC比からみると対象者の平均は適正比率ではあ
るが，脂質の摂取過多，炭水化物の摂取過少であっ
た。

２）食生活健康に関する意識得点
　食生活健康に関する意識得点には，「Ⅰ　運動・
健康」「Ⅱ　食行動」「Ⅲ　食態度」「Ⅳ　食意識」
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の４分類がある。
　今回の対象者の平均は，「Ⅰ　運動・健康」で
は，5.1，「 Ⅱ　 食 行 動 」3.9，「 Ⅲ　 食 態 度 」5.9，

「Ⅳ　食意識」6.3であった。
　食生活健康に関する意識得点は全体的に低い傾
向にあることがわかった。４分類の中で最も高
かったのは食意識の6.3であった。その反面，食行
動は最も低く3.9であった。この結果より食意識は
高い傾向にあるが，食行動に繋がっていないこと
がわかった。（図３）

（３）栄養学講座
　２つのテーマについて，学生同士で自由な発言の
場を設けた。
　１つ目のテーマ「食べるときはどんなとき？」で
は，学生同士で意見を出し合いそれぞれ分析し内容
を整理した。「食べるとき」の背景になっている点か
ら「生きるため」「習慣」「栄養・健康のため」「趣
味」「欲求」「感情」といったグループ分けができた。

（図４）
　２つ目のテーマ「食べないのはなぜ食べないの
か？」では，１つ目のテーマと同じく意見を出し合
いそれぞれ分析し内容を整理した。「食べないとき」
の背景から「生きるため」「からだづくり」「時間」

「気分」「疲労」「欲求」といったグループ分けができ
た。（図５）
　「配膳の基本」では，ごはん（主食），主菜，副菜，
副々菜，汁物，漬物のカードを並べて配膳のワーク
シートを完成させた。（図６）

図２　栄養比率

図３　食生活健康に関する意識得点

図４　テーマに基づいたグループディスカッション①
図６　配膳の基本について学ぶ

図５　テーマに基づいたグループディスカッション②
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（４）調理体験
　調理の基本として，米飯では，米の計量および水
の分量，出来上がり量の計算をして米の洗い方の指
導をした。魚の調理法では三枚おろしの師範を見せ
た上で実践した。青菜の茹で方として茹でる水の分
量に対して３％の食塩量の計算をさせ茹でる時間や
目安についての指導をした。だしの取り方では，か
つお節と昆布の一番だしの取り方を指導した。だし
の調味については塩と醤油で調味した。塩分計を使
用して日本食の基本となる塩分濃度0.7％の味を体感
させた。

　出来上がりの盛り付けや配膳については栄養学講
座の中で配膳の基本をワークシートで学んだものを
参考に配膳させた。（図７　図８　図９）

Ⅳ．考察

　学びのノートの記録を通して自分自身の食スタイ
ルの振り返り，問題点の発見，自分自身の生活を客
観的にみて自己コントロールができたことが示唆さ
れた。
　食物摂取頻度FFQｇより計算された栄養比率は，
適正比率内ではあるが，脂質の栄養過多，炭水化物
の摂取過少であった。我が国におけるPFCの供給熱
量比率では昭和60年ころは主食である米を中心とし
て多様な副食から構成され，栄養バランスに優れた
日本型食生活が実現されてきた。しかし近年におい
て炭水化物の摂取割合が過少で脂質が過多で栄養バ
ランスが崩れてきている。この現状は学生の生活習
慣においても日本の食生活の風潮を表していること
が伺える。
　食生活健康に関する意識得点では意識得点は全体
的に低い傾向であった。食意識はあるが食行動に繋
がらない要因があることが示唆された。栄養学講座
の理解においては栄養素の役割を理解することはこ
れからヒトとして生きていくためには「食べる」こ
とは最重要であるということを再認識していた様子
であった。食品を組み合わせて取り入れることで必
要な栄養素を満たし，バランスのよい食事を意識づ
けてもらいたいものである。
　調理体験を通して，体験前は米を研ぐことや魚を
下すことは初めてである学生が多くみられた。また，
汁物を作る際のだしの取り方においてもかつおや昆
布でだしをとることが面倒であると話していた学生
は，だしの味に感動を覚えたと話し「やさしい」気
持ちになれたと話している様子から調理体験を通し
て「調理は楽しい」「やってみよう」という気持ち
が芽生えること，興味を持つことで「食」に関心を
持つことが伺えた。調理することの楽しさは自炊へ
の意欲・興味につながることが示唆された。食行動
の変容が継続できるように啓発していきたいもので
ある。今回は調理の基本としての調理体験であった
が，単発で実施するのではなく継続的に経験できる
環境づくりが必要であると感じている。対面型の栄
養教育が難しい大学生を対象とした方法としては学
内食堂を十分活用して情報提供支援ができる方策を

図７　魚のおろし方の指導風景

図８　三枚おろしに挑戦する様子

図９　和食の基本
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考えていかなければならない。媒体の掲示方法として
パンフレットやレシピなどの紙媒体はなかなか意識の
浸透が乏しく，受け取ったその場で見ない限り改めて
見直すことが少ないと予想される。その反面，卓上の
POPやメニュー選びの陳列棚にある栄養成分表示等
は必ず目に触れるため大学生への情報へのアクセスと
しては有効であると示唆される。何度も繰り返し示さ
れる媒体のほうが大学生には適しているのではないか
と考えられる。国は「食事バランスガイド」等を参考
に日常生活を送っている人の割合を60％以上にするこ
とを目標にしている。情報を目に触れてもその情報を
自分の生活の中に取り入れ行動変容および食意識に結
び付くようにするためには工夫が必要である，その支
援についても今後検討していく必要があると考えられ
る。
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