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１.� はじめに

　現代人の生活は，電気機器，交通機関，IT の

発達によって著しく便利になり，情報が得やすく，

24 時間いつでも欲しいものや情報が得られるよ

うになってきている。このような条件の変化は，

夜でも昼と同じような生活環境にあるという意味

で生活の 24 時間型化とも表現される。働き，余

暇を楽しむために，夜遅くまで起きており，睡眠

時間を短縮する，生活の「夜型」化は若い女性に

もみられる。

　現代の若い女性にみられる強いやせ願望は，テ

レビの映像などのマスコミ情報に大きい影響を受

けていると考えられる。このような傾向が健康に

どのように影響するかは，学生の健康管理にたず

さわる立場の者の関心事である。そこで定期健康

診断時に生活アンケート調査を行い，これらの点

について検討した。

�

２．調査対象と方法

　平成 14年 4月に行われた東京家政学院中学生，

高校生，短期大学学生，大学生の定期健康診断時

に生活アンケート調査を行い，生徒，学生の健康

との関連を検討した。

　調査対象は，定期健康診断時に受診した生徒，

学生で次のとおりであった。

　①　中学生� 351 名　

　②　高校生� 613 名　

　③　短大生および大学 1・2年生　　1376 名

　④　大学 3・4年生� 1108 名　

　　　合計� 3448 名　

　年齢の推移による変化を見るため，上記の 4

群に分けて検討した。

　調査は質問紙法によった。短大，大学生は健康

診断受診時に，中学，高校生は 4月のホーム・ルー

ムで質問紙（表 1）を配布し，記入してもらった。

質問紙の回収数は 3403 枚，回収率は 98.7% で

あった。

　身長，体重測定値は，定期健康診断時のものに

よった。体型の判定基準は，BMI 値により下記

のとおりとした。

　　体型　　　　　　　　BMI 値

　　やせ　　　　　　　　15.9 以下

　　低体重　　　　　　　16�~�17.9

　　普通　　　　　　　　18�~�23.9

　　過体重　　　　　　　24�~�25.9

　　肥満　　　　　　　　26以上　

３.� 調査結果

(1)� 身長，体重，BMI 値

　各年齢層の身体測定値，BMI 値は表 2のとお

りであった。いずれも平成 12 年度厚生労働省国

民栄養調査結果 1) とほぼ同様の値を示した。

(2)� 体型の自己評価

　自分の体型をどう評価しているか，体型の自己

イメージ（自己像）を客観的体型別に見ると，や

せの体型の者の半数近くが自分は普通の体型であ

ると感じており，低体重の者の 70%以上は普通

と感じていた。普通体型の者の約60%がやや肥満，

あるいは肥満と感じていた。この傾向は各年齢層

に共通してみられた。最も多い年齢層である短大

／大学 1・2年生の結果を図 1に示す。

　以下の項目でも，各年齢層で同様の結果が得ら

れた場合はこの短大／大学 1・2年生についての

結果を示すことにする。
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表 1　健康と生活についての調査
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(3)� 体型志向

　現在の体型別に自己の体重をどう変えたいか，

についての希望をみると，肥満，過体重は当然ほ

とんどの者が減量を希望しているが，普通体重の

者の 90%以上，低体重の者の約 70%がやせたい

と思っており，やせの者の 20% 以上も，さらに

やせたいと思っていた。このようなやせ願望の一

般化はどの年齢層にも共通していた。図 2は短

大／大学 1・2年生の体型志向を現在の体型別に

示したものである。

(4)� 就寝時刻，睡眠時間

　各年齢層の就寝時刻，睡眠時間は表 3のとお

りであった。就寝時刻は，年齢が進むとともに遅

くなり，高校生以上では平均は24時以降であった。

図 3は短大／大学 1・2年の就寝時刻の分布を見

たものであるが，23 時までに就寝する者は稀で

あることが分かる。

　睡眠時間は高校生では 6 時間を切っており，

他の年齢層でも 6時間台の値を示した。

表２　身長・体重・BMI

図 1　体型別自己像

図２　体型別体型志向

表３　就寝時刻・睡眠時間

(5)� 就寝時刻，睡眠時間と健康感

　就寝時刻，睡眠時間と健康感の関係を短大／大

学 1・2年生でみると，まず，就寝時刻が遅くな

ると健康感が低下する傾向がみられた（表 4 ，

図 4）。同様に，睡眠時間が短くなると健康感が

低下する傾向がみられた（図 5）。

図３　就寝時刻（短大・大学１・２年）
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(6)� 就寝時刻，睡眠時間と朝食摂取

　短大／大学 1・2年生でみると，就寝時刻が遅

くなると，朝食摂取率が低下することが示された

( 図６) 。睡眠時間短くなると朝食摂取率が低下

する傾向がみられた（表 5，図 7）。但し，睡眠

時間が 10 時間以上では朝食摂取率は低値であっ

た。

(7)� 朝食摂取と健康感

　短大／大学 1・2年生でみると，朝食摂取しな

表４　就寝時刻と健康感（短大、大学１・２年 )

図６　就寝時刻と朝食摂取

表５　睡眠時間と朝食摂取（短大、大学１・２年）

図７　睡眠時間と朝食摂取（短大、大学１・２年）

図８　朝食摂取と健康感（短大、大学１・２年）

図４　就寝時刻と健康感（短大、大学１・２年 )

図５　睡眠時間と健康感
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い者の健康感は低い傾向がみられた（図 8）。

(8)� 体型別睡眠時間，朝食摂取率

　短大／大学 1・2年生の睡眠時間を体型別に比

較すると，肥満者の睡眠時間が短いことがみられ

た（図 9，表 6）。この傾向は他の年齢層でもみ

られた。また，肥満者では朝食摂取率が低い傾向

もみられた（図 10，表 7）。

４.� 考察

(1)� 身体計測値

身長，体重，BMI 値は，全国の平均値１）や本学

1996 年の定期健康診断時の平均値２）と同様で

あった。但し，1996 年に比し標準偏差値の軽度

増加がみられた。

図９　体型別睡眠時間（短大、大学１・２年 ) 図 10　体型別朝食摂取状況

表６　体型別睡眠時間（短大、大学１・２年 )

表７　体型別朝食摂取状況（短大、大学１・２年 )
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(2)� 体型の自己評価・体型志向

　自己の体型をどう評価するかを調査集計すると，

現在の体型を過体重の方向へ過大評価しているこ

とが各年齢層を通じてみられた。

　この傾向は，低体重者にも多く，さらに，やせ

の者にすらみられるやせ願望とともにスリムな体

型を美しいと感じる現代の若い女性の意識に基い

ていると考えられる。　

　このような美意識は，アメリカでは 1960 年代

に広まったとされているが，欧米の流行に影響さ

れ易いわが国でも急速に普及したと考えられる３）。

　やせ願望は，高校生４），女子大生 5,6,7) について

いくつかの研究があり，いずれも本研究と同様の

実態が報告されている。多くの場合，このやせ願

望は健康障害をもたらす程の強いものではないが，

程度が強くなると健康に影響することがある。

　柘植ら 8�)�は ，BMI�18 未満，および 23 以上で

月経が不規則になる率が増える傾向があることを

報告している。

　やせ願望が高度になると，摂食障害をもたらす

ことがあり，大学保健管理の一つの課題となって

いる。平成 11年の全国大学アンケート調査 9�) で

は，女子大生の 0.14% に見られている。やせの

体型のものが，さらにやせたいと思っている場合

は，指導を考慮する必要がある。

　馬場ら 3�)� は，若い女性にみられるやせ願望の

心理を分析し，体型についてのメリット感，デメ

リット感がやせ願望につながるパスを示唆してい

る。田中ら 10�) は，やせ願望の強い者では，アイ

デンティティ（自我同一性）確立が十分でないこ

とを指摘している。したがって，やせ願望の強い

学生に対しては，栄養学的指導の他に精神的なア

プローチも必要であると考えられる。

(3)� 就寝時刻・睡眠時間

　就寝時刻は 24 時前後，睡眠時間は約 6時間と

いう結果が得られたが，このような生活の夜型化

は 1970 年から 10歳以上の年齢層で

進行していることがNHK国民生活時間調査で示

されている 11�-�13�)�。 この夜型化は乳幼児にも及ん

でおり 14�) ，中学生 15�) ，大学生 16�) についての研

究もみられる。

(4)� 就寝時刻・睡眠時間と健康感

　就寝時刻が遅くなること，睡眠時間が短くなる

ことは，極端な場合は健康感を損なうことが示さ

れたが，荒川ら 15�)� は，中学生について同様の結

果を報告している。

　太田ら 16�)� は，大学生の午前中の体温と就寝時

刻の関係をみると，24 時前に就寝するものは体

温が高く，健康状態が良いことが，男子について

証明されているが，女子については，月経周期に

よる体温変動のためかこの関係は明らかに出来な

かったと報告している。

　生活の夜型化は体の概日リズムからのずれをも

たらし，疲労症状，立ちくらみ，肩凝り，四肢痛，

いらいらする，暴れたいなどの精神症状を伴うこ

とがある。14�)

�また，睡眠不足が体の生理学的機能に与える影

響については多くの研究があり，その程度につい

てもあまり問題でないとするものもみられるが，

Spiegel ら 17�) は，耐糖機能の低下，甲状腺ホル

モンの上昇，夕方の副腎皮質ホルモンの上昇，交

感神経系の亢進など多岐にわたる変化が睡眠不足

によってもたらされることを証明している。

これらの変化は，通常は老化によってもたらされ

るものであり，睡眠不足は老化を促進する可能性

があることを指摘している。

　　

(5)� 就寝時刻・睡眠時間と朝食摂取

　生活の夜型化が進むと朝の食欲不振，登校まで

の時間不足から朝食摂取しない率が上昇する。

　本研究で就寝時刻が 25 時より遅い者，睡眠時

間が 5時間以下のもので，朝食摂取率が低いこ

とが認められた。荒川ら 15�) の中学生についての

調査でも就寝時刻の遅い群で朝食摂取率が低いこ

とが報告されている。

　睡眠時間が 9時間を超えると朝食摂取率が低

下傾向を示すのは，登校前の時間不足が関係して

いる可能性も考えられる。

(6)� 朝食摂取と健康感

　朝食摂取と健康感の間には関連がみられるが，

これは朝食摂取によって，栄養素供給，概日リズ
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ムの調整などによる健康感の上昇が得られるため

と考えられるが，一方，健康感の高い者は朝の食

欲も旺盛であるという関係もあると考えられる。

　　

(7)� 体型別睡眠時間，朝食摂取率

　現代人の夜型生活のなかでも，肥満者で睡眠時

間が短い傾向がみられたが，これは幼児でもみら

れる傾向で，昼間の運動量の不足や睡眠中に分泌

される成長ホルモンとの関連が考えられる。

　体型別朝食摂取状況では，肥満者に摂取率が低

い傾向がみられたが，これは前述の睡眠時間の短

さが朝食摂取率を下げている可能性が考えられる。

また，朝食欠食者が昼食，夕食で過食するための

肥満も除外できない。

５.� おわりに

　現代の若い女性にみられる強いやせ願望と生活

の夜型化を東京家政学院の中学，高校，短大，大

学の生徒，学生に対するアンケート調査によって

検討した。

　やせ願望は広く行き渡っており，一般には健康

障害をもたらすほどではないが，強度のやせ願望

者では心身の健康指導が必要の場合もあり得ると

考えられた。

　就寝時刻が遅く，睡眠時間が短い「夜型」化が

みられるが，極端な場合を除いては健康感の低下

などは伴っていなかった。夜型生活の長期的な影

響については，今後検討する必要がある。

（本研究調査にご協力いただいた生徒，学生の皆

様に感謝致します。また，アンケート集計に協力

していただいた本学家政学部家政学科学生�気田

あゆみさんに謝意を表します。）
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