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論集第玉弓琴・　（ig89年）

男子学生の摂食回数と睡眠・健康状態について

（第2報）

辻 忠

Re三a£io且between勧e鍛㍊mber　of．田e滋s　per　day　a鍛d£he　sleepi鷺g£i斑e，

　　　　　　　　　　　◎r£he　coRditio簸of　heal主h　o難c◎Uege　stude盤ts

Tadashi　TSUJI

　　　The　purpose◎f重h韮s　s徴dy　is　to　f董薮d　o厩whe亡her亡here至s　a（嚢ifference　in　dai歪y　activ韮ty

pattem　of鵬ale　c◎玉1ege　s£udents，　espec圭aBy　the　Rumber　of　meals　per　day　a無d　s玉eepi無9

t圭】臓ea無d出e　co職（慧tio簸of　he撮th　betwee丑198◎and　1987．

　　　Of　136　male　col韮ege　stude磁s（18－20　ye緑r　old），　da銭y　routines　were　l無ves£iga£ed　o職

three　days，　i．e．　Saturday，　Su簸day　a獄d◎ne　week　day　whe韮£hey　did　not　have　physical　ex－

ercise　c粟ass，　from　June　to　July，　1987。

　　　The　s郎de職ts　were　class三fied　int◎the重◎蓬1◎wi！lg　five　groups　accordi簸g　to£he韮umber

◎fmeals　per　day，　The　gr◎up　1：4！neals　o簸at　least　o難e　day　o厩of　the　three　days，　the

group　2：3瓢eεしls　on　the　three　days，£he　g罫◎up　3：2塒eals　on　Su鍛day　but　3　meals◎n　the

other　2　days，　the　group　4：2－3鵬eals　o！1　a113d＆ys　and　the　group　5：2磁e＆1s◎n　a登three

days．

　　　The　folloWing　results　have　been　obta韮無ed：

　　　1）Ge鷺erally£he　st登de簸ts　wh◎di面◎t　take　mea韮s　three　t圭mes　per　day　tended　to　lead

a　more　irregular　type　of　living。　A茎so　they　liad　a　tendencyまo　rlse　a競d　g◎to　bed　3t　i∬eg韓茎ar

t圭mesJ£圭s魏◎table　that　the　s撫de蹴s　in　gr◎up　5　go　to　bed玉ater繰6　spe簸d　more　time　f（）r

s韮eeping　duringもhe　three　days　co鶏pared　wi出the　students圭獄group　2．

　　　2）The　co恥P◎sit量o亘of　goo（至and　dri1｝k　i簸take　o獄the　dai玉y　llf¢was◎bserved　t◎be

s童gn圭嚢canly　d圭fferent　amo慕g　the　gr◎ups．

　　　3）C◎】離par圭so駐◎f撫e　dai豆y　ac£iv圭ty　pa貫em　betwee韮1980　an（葦1987　suggested£hat

伽re　is　c◎難siderable圭mprovement　in　the　nutrit呈◎us　intake，　sleep至ng　hours　a簸d　hea豆th

co】k（藍iti◎n　of　the　participεし獄ts．
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男子学生の摂食面数と睡賑・健康状態について（第2報）

　運動，栄養，休養は，健康増進施策の方途として重要であるが，大学生の場合，生活の実態，食

生活ならびに朝食欠食者についての調査，あるいはこれらと健康状態，学業成績などとの関連性を

みた調査は，実に多く報告されている。

　弼えぽ，朝食欠食者と朝食常食者とでは栄養素の摂取状況，臼常生活の活動量あるいは健康状態

など，とがかなり異なっていること，身体的，精神的，社会的などの諸側面からみた健康状態と学

業成績とが姥較的に関連していること，また，栄養摂取の良否ならびに生活習慣指数の良否は，健

康状態にも深刻な影響を与えていること1）3）4）7）～14）18）23），などが指摘される。

　一方，筆者は男子大学生の生活時間調査の結梁を基にして，～鷺の摂食鳳数をみた場合，一鍵の

摂食が3回であっても食事時刻が不規鋼な者，曜鑓によって著しく異なることが少なくなく，かつ，

連続三日とも3繕摂食していない老は，起床賭薦や就床時劾ならびに睡眠時間が不規則になり易い

こと，また，起床時刻や就床蒔刻の時刻配置で，三日ともほぼ間じ蒔閥帯となっている者は比較的

に少なく，それぞれの時劇配置において不規則と思える老が相嶺数存在していること，などを報告

した23）～25）。

　しかし，これらほとんどの報告は1980年代初めのもので，この後は，食贔の生産技衛や醇蔵方法

の進歩などで，多くの食品が季節を問わず入手できるようになるなどの変化に伴い，青少年の体位

は伸び続けているが，体力は依然として伸びていないこと，さらには歓会環境の複雑化や生活様掘

の多様化などに従って，生濡の簡易化あるいは生活パターンの鼠れなどが見られる。特に大学生の

生活の偲人差は，非常に大きいことを考えると26），日常生活とそれに伴う生活行動の実態を継続し

て把握することが必要と思われる。

　今回は，男子大学生の生活時問の調査結果に基づいて，食事の摂取濾数と起床時刻，蕊床時刻な

らびに睡眠時間，さらには健康状態との関連性について，前懸の報告に比べ改善されているか否か

を検討した。

調　査　方　法

　魍象は，大阪麻下の文化系国立大学の1年生男子136名（年齢18～20歳）である。

　生活時間は，昭和62年6月～7月に，土曜濤，β醒ヨ，月曜日の連続竺β間を調査したが，調査

欝には特溺な行事のHあるいは体育実技の授業銭をさけた。

　アンケート調査は，体育科学センター体力専門委員会の体力・運動・健康に麗する墓礎的調査2）

ならびに鈴木ら18）の食生渚調査で，上記の生活聴間調査βに記入させた。

　食事の撰取圏数は，盤藤16）ならびに高木ら19）の食事区分を基にして，米飯，丼物，麺類あるい

は飲物とパンを食べている場金を1罎の食事とみなし，菓子，果物，飲み物，パンのみの場合は，

間食とみなして食事園数に加えていない。このよ．うな約束のも・とに一・日に何慰摂食しているかを調

査し，曜貫溺の撰食團数から食事の摂取麟数パターンを表1に承した。さらに表の撰取回数パター
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ンのうちそれぞれの曜鶏に3～4癩

の者を1群，いずれの曜日とも3回

の巻を2群，霞曜日に2回で，飽の

曜日に3園の者を3群，それぞれの

曜霞に2～3國の者を4群，いずれ

の曜艮とも2回の春を5群とした。

上記以外の対象者（△）合計13名は

集計から除外した。

　なお，表には前園の結果，ならび

に筋回と今回調査との頻度差の有意

性検定の結果を併記している。

　　　　結　　　　果

1．　身体的縛駐について

　表2は，摂食5群別の体格と機能

テストの平均値と標準偏差である。

　表示していないが，体格，機能テ

ストの平均値の差の有意性を分散分

析法で検定した結果，5群間に有意

な差はなく，また，2群と5群との

間の場合も同様に有意な差は認めら

れなかった。

　　　　　　　　　　　　　　　　論集第1号　（1989年）

表1　曜霞刷食事の摂取回数パターン

　1零羊

2群

3群

　4群

5群

％の比較轡pく◎．05　＊＊pく0。G1　＊‡＊pく0．001

　なお，今回調査の全薄劉23名のうち69名（56．1％）は18歳で，身長，体璽，反復横跳，握力，

踏み台昇降運動の平均値は，それぞれ170．7cm，61．4kg，45．1回，44．1　kg，151．7拍であった。

これらの値は，同年齢の全国値に比べ反復横跳，握力において統計的に宿意に下回っていた。

　　　　　　　　　　　　　　　　　表2　摂食群劉身体的特性

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　反復横跳　　　握　　力　　踏み奮昇降運動
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（画）　　　　　　（kg）　　　　（舎計心拙数）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　44．8　ir　5．59　　　　45．6謡：5．13　　　　156．6雲：33．1

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　44．7：±：4．39　　　　43．8：愛6．84　　　　玉57．9丘：2L7

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　45．2th　5．45　　　　42．8　k　4．80　　　　154．8鷺：24．0

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　45．7：t4．00　　　45．2：t6。77　　　　158．2±27．4

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　45．G謡：5．39　　　　45．3d：5．64　　　　153．6ゴ：23，1

　　　　平均値よ標準偏差

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　367

群
身　　長
　（c磁）

体　　重
　　く盆9）

玉 173．圭±3．10 62、4止5。30

2 171．0±5．22 61．3±8．38

3 172。7±5．36 61，2±5。55

4 170．7±5．82 64．5血10．9

5 170．4±5．22 60．5血8．79



男子学生の摂食圃数と睡鰻・健康状態について（第2報）

2．　起床時刻・就床時劾ならびに睡眠時問について

　図1は，曜B別の起床時灘と就床時

刺の平均値で，図には摂食5群聞のそ

れぞれの平均値の差の有意性を分散分

析方法で検定した結果を併記してい

る。また，表3は，薩繊別の睡眠時間

の平均値と標準偏差である。

　まず，標準の摂食習慣と考えられる

2群の平均起床時刻は，土曜日8時6

分，日曜日8時10分，月曜呂7時38分

で，

表3　摂食群Slj・曜日溺睡眠蒔間の平均値（時間・分）

群 土　　醗 霞　　曜 月　　曜

1
　
　
9
編
　
り
0
　
4
　
　
5

7．58±1．31

8．26血玉．10

8．4G±玉、23

9．07±2．26

8．37±3．01

8．30±王．23

8．16±1．38

10．48±王．55

8、58±2．05

10．43士2．39

7．22±1。07

？。46±王．15

8．3王±1。42

8．2S士2。◎廷

8．56止2。32

F一纏 G．9G 6．84＊脚 王．87

平均値±標準偏差　＊＊＊P＜G．001

　　1群以外の他の群の起床時刻に比べいずれの曜βとも早起きとなり，曜鷺溺の平均値の差にい

ずれも有意性が認められた。特に2群の起床時亥彗は，5群に比べそれぞれ土曜巳1時聞58分，邸禮

H3時間23分，月曜81蒋間33分早起きとなっている。

　就床時刻の平均値では，2群は23時55分，β羅露0時王7分，月曜田23晴54分で，催の群の就床時

刻に比べいずれの曜日とも早寝となり，土曜臼の群間の平均就床時薦の差に有意性が認められた。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　平均睡眠時間では，2群は

　　　　　起　　床　　　　　　　就　　床　　　　　　　　土曜臼8時問26分，濤曜濤8

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　時間16分，月曜B7蒔問46分

土　曜　　　　　　　　　　　　　　　　　　土　囎　　　　で，他の群に比べほとんどの
　F　＝4．40　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　F　：3。59

Pくo．◎玉　　　　　　　　　　　　Pくo．o！　瀦に短くなっていたが・土

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　曜日，月mp　Nの1群では就床

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　が遅く，起床が塊較的早いた

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　めに睡眠時間は，弛の群に比
Eヨ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　日　　曜

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　F　＝　1．　78　　　べ短い傾向を示していた。

pく◎001　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　表娃は，前回と今測調査と

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の起床謄刻，就床時刻ならび

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　に睡眠時間の頻度分布と平均
月　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　月　　羅1
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　値の棺違の有意性を検定した
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　F＝1．48
pく◎．Ol　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　結果である。なお，それぞれ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の頻度分布の比較は，起床晴

8．49 1 LO8
8．06 2 23．55
856 3 Lo2
9．3霊 4 ◎．45

10．04 5 2．04

9．27 1 1．09

隠
8．10 2 ◎．17

！O．34 3 o．06
隻0．99 9．13 4 O．35
00玉 讐．33 5 茎．11

8．28 1 1．05

羅
7．38 2 23．54

3．48 8．玉7 3 0．23
。0量 8．28 4 ◎．2！

9．！1 5 0．43

o　　　　　　　　　● o ● ● ◎
■ 層 ● o　　　　　　　撃

ll

図1

　9　　　7　　　　23　　　1　　　3

　　　　　　　　　　　　　時　　YAI｝

摂食群劉・曜罠溺趨籏時刻と就床時刻の平均値
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刻では7聴葱，7～8時の問，

8～9疇の間，9～10蒔の間，

1◎時過ぎの闘の5段階に，就



論集第1暑（1989年）

表4　曜霞別趨陳時刻・就床蒔鋼・睡眠時間の頻度分布

　　　　と平均値（1980年と1987年との比較）

土　曜 日　曜 月　曜

趨末蒋測 頻　痩 寧　＊

～
寧　寧

平均値 寧　寧　寧 ＊ 寧　零

（＋73） （＋32） （＋29）

就床時刻 頻　度 ＊

　 　
平均値 一 ～ 　

（－22） （－8） （一玉）

睡眠時間 頻　度 ＊　瑠 ＊ 寧　堆

平均値 寒　寧　喀
　

堆　寧

（÷57） （＋17） （＋65）

（　）：1980年と1987年との平均値の差

＊1）く0．05　＊＊p〈0．O王　＊＊＊p＜0．001

床聴刻では0時前，0～圭碍の間，1

～ 2時の間，2聴過ぎの4段階に，睡

眠時聞では7時間未満，7～9時間の

間，9～11時聞の間，11時間以上の4

段階に区分した結果である。

　起床聴灘では，ほとんどのwa　Hの頻

度分布ならびに平均値に有意な差が認

められた。就床時灘ではほとんどの曜

Bの頻度分布ならびに平均値に有意な

差は認められなかった。この結果，睡

眠時間にも葡回と今回調査との間に根

違が認められた。すなわち，今回調査

の起床がいずれの曜臼とも遅いために，この時間が睡眠時間に付加されたことになり，平均睡眠時

間は有意に長い。

　表5は，起床時刻ならびに就床聴灘の蒔刻配置パターンの頻度で，表の下方にはそれぞれ前鳳と

今翻調査の時薦配置パター一ンの頻度を図示している。すなわち，それぞれの曜鷺問の起床時刻なら

びに就床時亥彗の時刻差を2蒔間未満（ほぼ一定）と2賭間以上（乱れ）に区分し，偲人鋼に調べた

結果である。

　起床時灘ならびに就床時刻の時刻配置パターンをみると，いずれの時測配概ともほぼ一定の老は，

全体では123名のうち55名（44．7％）にすぎず，摂食群間では2群が76．0％で最も多く，5群が25．

0％で最も少ない。逆
　　　　　　　　　　　　　　　表5　摂食群別三ヨ間の起床晴刻・就床時刻の時灘配置の頻痩
にいずれの時刻配置と
　　　　　　　　　　　　　　　　　　分布ならびにその晴刻配麗の1980年と1987年との比較

も乱れの者は，それぞ

れ123名のうち17名

（13．8％），　0．◎％，　3◎．

o％で，特に時刻配置

の乱れる者は，ほとん

どの群において起床蒔
　　　　　　　　　　　　　　（）：％　X2（8＞司6．31　Pく◎．◎5
刻に多い傾向を示して　　　　　　0　　　　　　　　　　　50　　　　　　　　　　10◎％

いる。起床蒔刻ならび

に就床時刻の蒔刻配置

をいずれもほぼ一定，

いずれかの乱れ，いず

れも乱れに区分し，　2

ほぼ一膚 乱 れ
群
1起床・就床 2起　床 3就　床 4起床・就床

1
2
3
4
5

5（41．7）

19（76．0）

5（33．3）

21（41．2）

5（25．◎）

5（41．7）

3（！2．0）

6（40．0）

17（33．3）

6（30．0＞

1〈8．3）

3（王2．0＞

0（0．0）

7（13．7）

3（15．0）

玉（8．3）

◎（0．0）

4（26．7）

6（U．8）

6（30，0）

i980隼

1987年

i 2 3 4

X2（3）コ4。39
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男子学生の摂食回数と睡鰻・健康状態について（第2報）

群と他の群（1，3，4，5群）ならびにそれぞれの摂食群間の頻度分布の相違の有意性をX2検定で

検定すると，起床時刻ならびに就床時刻の蒔劉配置の頻度分布にいずれも5％以下の危険率で有意

な差が認められた。

　前鷹と今蹴調査との時刻配置パターンの頻度分布では，起床蒔刻ならびに就床時刻の頻度分布の

差に有意性は認められなかった。しかし，今圏の調査では，起床時刻ならびに就床時刻の時刻配置

ともほぼ一定の頻度は少なく，逆にいずれの時刻配置とも乱れの頻度が多くなる傾向を示している。

3．一…　Hの身俸活動鰻・栄養素の摂取状況・健康状態の自己認識について

　if　6－1は，曜日別に生活時間調査から求めた一一一Hの身体活動量の平均値と標準偏差で，蓑6－2

は三日間の身体活動量の頻度分布である。

　身体活動量の平均値は，土曜日902±544RMR分／B，霞曜日796±634　RMR分／ff，月曜日

659t341　RMR分／Hで，各摂食群とも土曜日が最も大きく，逆に月曜日が最も小さい値となって

いる。各摂食群では，5群の身体活動量は他の群に比べいずれの曜日とも小さい値であったが，月

曜日以外の平均身体活動量孕こは有意な差は認められなかった。しかし，各曜ヨの身体活動量につい

て三日聞とも500RMR分／爲以上，三B間とも500　RMR分／β以下，いずれでもないとに区分

し，摂食群の頻度分筍の相違をx2検定で検定してみると，頻度分窃の差に有意性が認められた。

すなわち，～般に摂食回数と身体溝動量の問には関連｛生があるといいうる。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なお，前回調査の平均身体活動量は，

表6－1　摂食群別・曜臼洌身体活動燈の平均値

　　　　　　　　　　　　　　（RMR分／田）

群 土　　曜 鷺　　曜 月　　曜

1
　
　
2
　
　
3
　
　
4
　
　
5

895止334

1079ゑ706

602±301

936士545

820±485

733土282

848±627

638±49G

862±700

717±730

758土3王8

79娃±403

564血2圭6

648±302

527±395

F一値 1．46 0．64 2．23＊

平均値±標準偏差　＊p＜0．05

表6－2　摂食群別三瞬間の身体活動量の頻度分布

群
500RMR／分以上 500R蟹R／分以下

いずれでも
ない

1 9（75．O） 1（8．3） 2（16．7）

2 11（44．0） 0（0．0） 14（56．G）

3 3（20．0） 3（20．0） 9（60．0）

4 22（43．玉） 3（5，8） 26（51．王）

5 3（15．0） 6（30．0） 1三（55．0）

（　　）：％　　X2（8）＝21．41　　p＜0．Ol

37◎

土曜爲958±494RMR分／日，β曜

日708±426RMR分／R，月曜舞723

±　248　RMR分／段で，今回の調査結

果との間にはいずれの曜Bとも有意な

差は認められなかった。

　図2は，食生活調査から求めた栄養

素の摂取得点の平均値で，それぞれ前

回と今翻の調査結果である。すなわち，

濃色野菜，淡色野菜，魚介類，肉類，

豆製晶，卵，乳製品，海藻類，果物，

イソスタント食品の摂取について，週

当たりの摂取を三霞以上，二欝以下，

ほとんど摂取していないに区分し，そ

の回答を基にして点数化した結果であ

る。

　栄養素の摂取得点の平均値は，全体
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食

品

の

損

取

！5

IO

5

0

　　　　1　　　　2　　　3　　　4　　　　　5　群

wa　2　摂食群別栄養素（食品）の摂取得点の平均値

　　　ならびにその得点の1980年と1987年との比較

1987無

∠
玉980

！

では今圓の調査13。6土3．1点，莇

圓の調査10。6±2．8点で，各食品

の摂取は今回調査の方が良好であ

った（平均値の差は統計的に有

意）。なお，今園調査の摂食群悶

の平均値の差を分散分析で検定し

た結果，ならびに栄養素の摂取得

点をll点以下，12～15点，16点以

上に区分し，摂食群間の頻度分布

の樒違の有意性をx2検定で検定

した結果でも有意な差が認められ

た。

　また，各食品の摂取の詳細について，週当たり三B以上摂取している頻度を2群と5群とで姥較

してみると，2群は濃色野菜，淡色野藁，卵の摂取が多く，逆に5群はインスタント食品の摂取が

多い（以上の2群と5群との間の頻度差は統計的に有意）。

　衷7は，健康状態の自巴認識についての前回と今回の調査結果である。

　今圓の調査結果では，健康状態が，「よい方」と思っている頻度は，全対象123名のうち30名（24．

4％）で，逆に「よくない方」と思っ

ている頻度は20名（16．3％）であった。

摂食群間の頻度分布には大差は認めら

れなかったが，繭國と今回の調査結果

を比較すると，健康状態が「よい方」

と思っている頻度は今回調査の方が多

い（前回と今回調査の頻度分布の差は

統計的に有意）。

　表8は，各摂食群溺の自宅外通学生

の頻度分布である。

　自宅外通学生の占める謝合は，今回

の調査では全対象123名のうち68名

（55．3％），前園の調査では全対象135

名のうち69名（51．1％）であったが，

三B間の摂食幽数2回の者あるいは2

～ 3園の者では，自宅外通学生がいず

れの調査とも多かった（以上の摂食群

袈7　健康状態の宙己認識の頻度分布

　　　（1980年と圭987年との比較）

よくない方 まあまあ よ　い 方

1980年

1987年

23（17．0）

20（玉6．3）

97（71．9）

73（59．3）

夏5（U護）

30（24．4）

（　　）：％　　X2（2）皿8．06　　p〈0．05
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褒8　摂食群別慮宅外通学生の頻度分布

　　　（1980年と1987年との比較）

群 1980年 支987年

1
　
　
9
白
　
0
0
　
4
　
　
E
U

2
1
2
　
7
3
3
1
4

（16．7）

（48．0）

（46．7）

（64．7）

（70．0）

3（37、5）

30（43．4）

9（45．0）

21（70．0）

6（75．0）

X2 窄＊ 寧

（　）：夕％　　＊p＜0。05　＊＊p＜0．01
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間の頻度差は統計的に有意）。

考 察

　男子大学生の生活行動の様相は，極めて複雑であったが，一般に三鷺間とも3回の食事をしてい

ない学生は，③自宅外通学生に多いこと，②起床時劾が土醗，β曜，月曜とも遅く，睡眠時間は長

いこと，③起床時刻や就床時刻の時刻配置が不規則になる傾向が認められたこと，④栄養素の摂取

は，インXタント食品に偏る傾向を示し，食品の摂取状況は必ずしも良くなかったこと，⑤一藏の

身体活動量は，いずれの曜呂とも少ない傾向にあること，など繭報ならびにこれまでの報告を追認

する結果であった。

　ここでは，前演の調査結果を基にして，健康管理対策上重要と考えられる生活行動の様根が，改

善されているか否かの問題をとりあげて考察する。

　今演の調査結果で改善されているものとしては，栄養素の摂取得点，睡眠時間，健康状態の農己

認識があげられ，逆に起床時刻と就床聴刻の時刻配置の乱れに若干増加する傾向が認められた。

　例えぽ，栄養素の摂取得点の平均値は，前醸の調査に比ぺ摂食5群とも良好で，全体では3点上

翻っていた。鈴木ら18），吉照ら2n，奥山ら14）の食生活と健康調査によると，栄養素の摂取得点と健

康状態との聞に関連性があると報告しているが，今回の調査では，健康状態の露己認識と摂食5群

との問に有意な差は認められなかった。他方，体重，反復横跳，握力，踏み台昇鋒運動の場合も隅

様に摂食5群との間に有意な差は認められなかった。

　しかし，身体活動量の全対象の平均値は，土曜9◎2RMR分／臼，日曜796　R廼R分／H，月醗659

RMR分／Bであったが，香紺ら4）が，指摘しているように，5群の身体活動量は他の群に比べ三

日とも少ない傾向であった。白井lnは，青少年が健康を保持して行くためeこは，少なくともRMR　3．

0以上の動的動作を含んだ生活行動を毎β5◎ORMR分以上になることが必要であると報告してい

る。今園の調査において三日間とも500R嫉R分／Hより下團った学生は，5群では3◎％とかなり

多数を占めていた。すなわち，～ヨの身体活動量の少ない状態あるいは栄養素の擾取がインスタン

ト食晶に偏る状態などが長期にわたって続くと，体力の低下を招くぽかりでなく，健康を讐する恐

れが考えられるので，さらに検討を加えていく必要があろう。

　睡眠時間の全対象の平均値は，土曜8時間44分，日曜8蒔問17分，月曜9晴17分で，摂食5群と

も7時間以上となり，平均値でみる限りでは健康保持の菟地から問題は少ないように見受けられる。

ただ問題は，睡眠時間には僻人差が大きく，非常に長い者，非常に短い者も少なくないが，それぞ

れの曜日間の起床時鋼ならびに就床蒔刺の時刻差を2聴間未満（ほぼ一定）と2時間以上（乱れ）

に区分し，燧人男弓に調べた結果，起床蒔灘と就床聴刺の時翔配置にほ看ま一定の学生は，全体では騒．

7％にすぎない反薗，それぞれの蒔灘配置に乱れている学生が増加する傾向を示していること，標

準的な摂食習慣と考えられる2群の頻度が，前鐡の調査に比べて著しく減少し，この減少分が，三
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臼間とも2購摂食（5群），土曜ないしは土曜と日曜に2圏摂食（4群）に付加されていること（蓑

1），などがあげられる。この場合，起床蒔灘や就床時刻の時刻配置の乱れが一Bの摂食回数を制

約したのか，あるいは一Hの摂食園数に起因して，それぞれの蒔灘配置の乱れがあらわれたのかは

不明であるが，体内の諸機能のリズム15），例えぽ，毎臼の就床と起床との時灘をやたらに乱すと，

たとえ同じ時間眠ったところで，睡眠の霞的である休養は甚だしく低下する佃多井22）1894，神

絹5）1978），夜と昼との体温の違い，ホルモン分泌の違い，神経支配の違いなど，生理的リズムの

無視から能率の低下，不健康，病気などが起こる（照中2°）1984，鑓多井21）1966），生理的にみた場

合，食事晴刻は規翔型の食べ方のほうがより健康的である（小池町984）などの見解を参考にする

と，起床時灘，就床晴刻ならびに食事聴刻の時灘配置に留意し，規則正しいリズムを身につけるこ

とが必要であるといい得る。

　以上，男子大学生の生濡行動は，前回の調査に比べ栄養素の摂取状況，睡眠蒋間，健康状態の自

己認識などに改善されていることが明らかになったが，起床蒔翔や就床時灘の時刻配置ならびに食

生活の乱れは，健康の保持上重要な問題でもあり，生活の実態を考慮した指導も必要であろう。

ま　　と　　め

　大阪府下の文化系國立大学の男子学生136名（年齢18～2◎歳）を鰐象に，生活晴間の調査から得

た資料を基にして，食事の摂取回数と起床蒔刻，就床時刻，睡眠暗間ならびに健康状態との関連性

について，前回と今國の調査結果を比較した。

　生活時間調査は，昭和62年6～7月に，土曜，霞擢，月曜の連続三罠聞で，食事の摂取回数の分

類に当たっては，曜縫別の摂食園数からそれぞれの曜礒に3～4回摂食を1群，三日とも3回摂食

を2群，日曜2照・他の曜臼3回摂食を3群，それぞれの曜β2～3圓摂食を4群，三臼とも2回

摂食を5群とした。

　1）一般に三ヨ闘とも3回の食事をしていない学生は，自宅外通学生に多く，起床時刻，就床

時刻の時亥1配置が不規則になる傾向が認められた。また，三目間の摂食國数2園の学生（5群）は，

3翻摂食の学生（2群）に比べ三日間とも起床が遅く，睡眠時闘は長かった。

　2）食生活調査から求めた栄養素の摂取得点の平均値は，摂食群問において有意な違いが認め

られた。

　3）　今回と前國調査の生活行動の様相の比較では，栄養素の摂取状態，睡眠時聞，健康状態の

露己認識にかなり改善されていることが認められた。
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