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学校保健

中学生のライフスキルを高めるために

一
運動部に所属する生徒の「食と運動実態調査」から集団指導へ一

荒　谷　美　津　子

1，はじめに

　食を含めた生活習慣は，疾病予防の視点からだ

けでなく，子どもの成長・発達や生涯に渡っての

健康的な生き方に深く関係する。現代病でもある

生活習慣病の予防を考えると，中学生期に食の自

立を意識し，自分のライフスタイルや身体の状況

に見合ったバランスの良い食生活について理解し

て実践できる能力と習慣を養うことは重要であ

る。文部科学省の「食に関する指導の手引き」で

は食育の目標が6項目について述べられている

1）。特に2項目の「心身の成長や健康の保持増進

の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解し，自

ら管理していく能力を身につける」という目標は

重要であると考える。

　中学生期は，人生において成長する変化率が乳

児期についで大きく，自分の進路について考えた

り，成人としての準備を始める自立期である。身

体的発達としては，ホルモンの変化に伴い，心身

のバランスを崩しやすく，生活習慣も崩れやすい

時期でもある。特に運動部に所属している生徒は，

部活動を引退した後，運動量やライフスタイルが

急変することにより，これまでの生活リズムが大

きく変わると考えられる。この変化が激しい混乱

期に，成長・運動・生活の変化に対応した食事の

バランスを考慮する必要性は高い。

　そこで，本研究では，平成22年度に，生活が大

きく変化することが予測される運動部に所属する

生徒の食と運動の関係に着目し，摂取エネルギー

と運動によるエネルギー消費量のバランスの実態

を把握し，生徒の食に対する認識を明らかにする

ために実態調査を行った2）。その結果，中学生の

食の課題をふまえて個別指導の充実を図るために

平成23年度では，集団への効果的な保健指導内容

についても検討した。

2，研究方法

1）　「運動と食事の調査」を実施（平成22年度）

①調査の対象者と方法

　平成22年3月～4月，8年生の運動部在籍者に

第1回調査を行い，平成22年10月～11月の運動部

引退後に第2回調査を行った。　（図1）

調査方法

1．調査対象
　9年生の運動部に所属する男子t5名，女子10名，

　　計25名の生徒

2．調査の流れ　　　　　　　　1

　　　中学1年生　　　中学2年生　　　中学3年生
1－一一一・一一・y－一一一一一一一一－1－一

　　　　　　選蝕部；義勲寓無鶏鱗　　　　運勧部活勧引退後

①高運動期の調査
　対象の生徒が運動部活動を行っていた2010年3月～4月
②低運動期の調査
　対象の生徒が運動部を引退した後の20to年10～11月
調査期間は①，②それぞれ1週間とした。

図1　調査対象者と実施時期

②調査の内容

○　身体状況の把握

　身長，体重，体脂肪率等を調査前に測定して記

録をとった。

○　日常生活状況調査

　通学方法，運動や身体活動に対する認識，食事

に対する認識，身体活動量と食事摂取量のバラン
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スに関する認識を問い，それらの質問項目に沿っ

て不足部分を面接による聞き取り調査を行った。

調査にあたっては，1週間の調査とした。

○　記録

　その日に行った運動の種類と時間，食事の内容

と量，実際の生活行動内容（通学，学習，入浴，

睡眠等），運動習慣測定器e－style⑪（スズケン）

によって表示された1日の総消費量と運動量の記

録を各自が行った。　（図2，図3）

図2　毎日の食事内容と運動量を記録

③調査結果の考察

○　運動時間

　運動部引退前（以下引退前），運動部引退後（以

下引退後），それぞれ食事内容・量の記録と1日

の運動量・エネルギー消費量が1週間のうち4日

以上記録してある生徒，男子13人，女子9人，計

22人を分析対象とした。

　部活動の1週間の回数，1日の部活動時間は，

男子で週平均5．4回参加，平均97．3分であった。

女子は週平均5回参加，1日平均81．7分である。

部活動以外での運動習慣がある生徒は，男子では

1人，女子では3人であった。部活動以外の運動

の内容は，サッカー，テニス，陸上，筋肉トレー

ニングが各1人である。引退後に運動している生

徒は男子13人，女子6人であった。運動の内容は，

男子ではサッカー10人，ランニング6人，バス

ケットボール4人，エアロバイク1人で，女子で

はランニング4人，バスケットボール3人，テニ

ス1人，筋肉トレーニング1人である。

　部活動引退後の1週間の運動時間は，男子で平

均350．0分減少，女子では平均301．1分減少した。

生徒は，引退後も運動をしているが，引退前の運

動習慣とは有意な差があった。　（図4）

■

運動時間

調査結果・運動

図3　食事と運動記録用紙

表3．一週間の合計運動時間の平均値
　　　　　　　　　　　　　扮／週）
　　　　　高運動期　　　　低運動期

男子　　　　　5550　　　　　2050

女子　　　　　4672　　　　　t66．1

図4　運動時間の変化

○　身体の状態

　文部科学省の平成22年度学校保健統計調査3）

の体位の数値と調査実施生徒を比較すると，本調

査対象生徒は，運動はしているが学校保健統計と

有意な差があるということもなく，平均的な中学
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生と判断される。対象者の引退前と引退後を比較

すると，引退後の男子は身長・体重が有意に高く，

体脂肪が有意に低くなった。これは，男子は思春

期成長加速のピークに入っており身長・体重の増

加が著しい時期だからであると考えられる。女子

は身長・体重のピークを過ぎていると思われるが，

体脂肪が有意に低くかった。BMIについては，男

女ともに差はなかった。

　調査前の予想では，部活を引退することによっ

て運動量が減るため，体重や体脂肪率の数値が上

がるのではないかと考えたが，本調査においては

男女共に体脂肪率が減少しており，BMIにも変化

がないことから，日常生活に影響を与えるほどで

の生活スタイルの変化は少なかったと考えられた。

しかし，これは調査対象生徒が日頃から運動や食

事のカロリーに気遣っている生徒であり，基本的

生活習慣の確立が出来ているからだと考えられる。

一般的には多くの生徒が生活習慣の変化によって

体重や体脂肪率は増加するのではないかと思われ

る。

○　エネルギー摂取量とエネルギー消費量の実態

　生徒の食事摂取状況としては，引退前，引退後

を通して，ほとんどの者が1日3食を摂っていた。

間食は週に3～4日食べる生徒が多く，引退前後

での変化はなかった。引退前と引退後における1

日のエネルギー摂取量とエネルギー消費量にっい

て平均と標準偏差を求めてみると，運動部引退後

には，エネルギー摂取量・エネルギー消費量の全

てが男女ともに有意に低下した。引退後には部活

動中止による運動量減少によるエネルギー消費量

の減少だけでなく，エネルギー摂取も減少してい

た。これは生徒が意識して食事を減らしている可

能性を示唆している。（図5）

健康づくりに関する意欲

難｛．韻査結渠・意欲

一7の　　　の’

維持したいですか？

器

図1．健康づくりに

　関する意欲

表5今の体を維持したくない理由

　　　　もう少し腹筋をつけたい。いら

　　B男子　　ない脂肪をすべて落としたい。
（n＝2）一塾 錫芝鍮、rH…’”一　F…
　　o筋肉をコナたい。

　　　ぺ　　　　　　　　abぶ　　・
　　b　　　く太ると思う，太リたくない。
　　1…畝菱礪撒iしNかlfi”－A
　　　　　　　とらうごないむ

蔑，醗鞍叢無ば一
　　　生活習憤摘のためにも今より
　　　軽くなりたい。
　　　も5少しお瓢～足の筋肉捻増
　　9やしたい。

図5　自分の健康づくりに対する意欲

④調査結果の活用

　調査結果については，スポーツ栄養学の知識の

ある管理栄養士から，一人一人の調査結果に対し

てスーパーバイズを受け，生徒および保護者に考

察結果を返した。そのアドバイスをもとに，生徒

自身は自分の今後に対する生活改善の目標を持つ

ように個別指導を行い，自分のライフスキルへの

見通しを持たせた。また，生徒の振り返りや今後

の目標を保護者にも知らせ，家庭での協力依頼を

して保護者啓発に努めた。　（図6，図7）
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図6　アドバイスシート
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図7　自分の実態調査を分析する

2）　エネルギー摂取量に関する生徒の認識

①エネルギー摂取量の認識

　「あなたが1日に摂取しているカロリーはどれ

くらいか知っていますか？」という問いに対して，

男子で「まあまあ知っている」と答えた生徒が1

人，「あまり知らない」と答えた生徒が4人，「全

く知らない」と答えた生徒が8人であった。女子

では「あまり知らない」と答えた生徒が4人，「全

く知らない」と答えた生徒が5人である。生徒は，

毎日，自分が摂取しているカロリーについてあま

り認識していない。これは，中学生の多くの生徒

が保護者によって食生活が管理されているためと

考えられる。広島市食育推進会議が平成21年に

行った食の調査4）では20－30歳代の青年層で食事

に対する興味関心が低いことが指摘された。この

年代は，保護者の管理から離れ，自己管理を行っ

ている世代である。今回調査を行った生徒も，青

年期になると広島市での調査と同様になると考え

られる。保護者の管理が行われている子ども時代

に自分の食について認識を高めることが，これか

らの20－30歳代の青年期の食への興味関心を高め

ることにつながるといえる。

　また，　「中学生にとって必要な摂取カロリーは

どれくらいか知っていますか？」という問いに対

し，男子では「まあまあ知っている」と答えた生

徒が1人，　「あまり知らない」と答えた生徒が5

人，「全く知らない」と答えた生徒が7人であっ

た。女子では「あまり知らない」と答えた生徒が

5人，「全く知らない」と答えた生徒が4人であ

る。　「あなたが1日に摂取しているカロリーは中

学生にとって必要な摂取カロリーと比べて多いと

思いますか？」という問いに対して，　男子は，

引退前には「とても多い」，「やや多い」と答え

た生徒が4人，　「ちょうどよい」と答えた生徒が

9人であった。　（図8）

　しかし，推定エネルギー必要量2500kca1を満た

している生徒は引退前3人である。引退後は「と

ても多い」，　「やや多い」と答えた生徒が5人，

「ちょうどよい」と答えた生徒が6人，　「やや少

ない」と答えた生徒が2人であった。引退後には

推定エネルギー必要量2750kca1を満たしている

生徒はいないという実態である。女子は，引退前

には「とても多い」，　「やや多い」と答えた生徒

が6人，「ちょうどよい」と答えた生徒が3人で

ある。この年齢の推定エネルギー必要量2500kcal

を満たしている生徒が引退前2人である。引退後

「とても多い」，　「やや多い」と答えた生徒が7

人，「ちょうどよい」と答えた生徒が2人であっ

た。推定エネルギー必要量2500kca1を満たしてい

る生徒は1人であった。

　男女とも中学生の標準的な必要なエネルギー量

を満たしていないにも関わらず，生徒の認識は「多

い」であった。中学生は，引退時期が成長期と重

複しているため，引退後運動量が低下しても，摂

取すべき標準カロリーは大きく低下しない5）。多

くの生徒が引退前後でエネルギー摂取必要量は変

わらないと回答した。しかし、実際には摂取カロ

リーは減少している生徒が多い。摂取カロリーの

認識が実際の摂取必要カロリーよりも多く摂取し

ていると認識されている場合には，思春期性痩せ

に移行する可能性がある。成人期の肥満予防とは

異なり，成長と運動量の低下を見合わせながら対

応していく必要がある。思春期以前に，実際の摂

取カロリーの認識と実際ができるだけ近くなるよ

うに学習を行う必要性は高く，また学習効果は高

いとも言える。
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図8　エネルギー摂取の認識

　部活動引退後の生徒は，もっと運動をしたいと

思っているが，これまでのように定期的に満足で

きるほどの運動ができなくなり，自分の食事内容

を改めて振り返ってみると，　「意外と脂質がオー

バーしていることにびっくりした」と感じていた

り，　「運動と食事で，自分がどういう傾向にある

のか色々分かるのはとても凄い」　「どうしたらよ

いかなど色々分かるのはとても凄い」という“食

事からわかることに対する驚き”を持っている。

また，　「記録をつけることで1日の食生活を振り

返る」ことから“食を意識する”ということが出

来ていた。生徒の記録からの振り返りからは，「自

分に大切なことは何かということが良く分かった」

「自分の食生活の様子がしっかり分かった」，「今

まではバランスよく食事できていると思っていた

が，乳製品が不足しているということが分かった」

「食べるものによってカロリーが随分変わるとい

うことを実感した」　「たんぱく質が足りないとい

われてみると，確かに豆類や乳製品は日常的に不

足しているな」「結構食べていると思っていたが，

まだ足りないようなので，アドバイスどおりにパ

ンなどの炭水化物も食べる」等，“数値や課題か

ら学ぶ”という姿が認められた。

　また保護者からのコメントでは，「この食生活

でいいのかと思うことがあったが，専門家の方に

きちんと見てもらい安心した」　「バランスの良い

食事をと心がけているつもりなので今後も継続す

る」　「野菜が少ないのが分かった」　「果物の摂取

量が少ないことに改めて気づいた」という“食へ

の確認が得られた”や「専門家から栄養への気配

りを認められたのは喜びです」というように“努

力を認められる”といことから更に頑張ろうとい

う意欲を持ったり，　「子ども自身が食を自覚する

ことができてよかった」と“子どもの変化への気

づき”があった。

②調査結果から見える生徒の実態と課題

　運動部活動を引退することによって，日常的な

運動量が減少することは当然であるが，生徒は全

く運動をやめているわけではない。しかし，生徒

自身は，引退後の摂取カロリーを「多い」と認識

していた。また自分の体力の低下や睡眠の状態な

ど運動量が減ったことに対する身体の変化に気づ

いていた。健康日本21の目標は，適正体重を維持

する者の割合の増加であるが，中学生の場合には

思春期性痩せにも注意を払う必要がある。運動量

が急に減少した場合には，睡眠の状態など心身の

状態も含めて，食事量の変化を注意深く見守る必

要性が示唆された。特に女子は成長加速のピーク

の終了によって身長の伸びが緩やかになる時期と

引退時期とが重なっているため，太ることをいや

がり意図的に食事量を減らすことも危惧される。

肥満も痩せも含めて，適正体重を維持するという

目標を達成するためには，自分の適正な食事量を

理解する必要がある。しかし，生徒にとって自分

の食事と摂取カロリー，および運動量との関係に

関する認識は難しいという実態にある。

③今後の保健指導への課題

　平成22年度に実施した生徒の実態調査の結果

から，生徒は「健康な身体の維持に対する意識が

高いが，実際のエネルギー摂取量や消費量につい

ては深く認識しておらず，知識も乏しい」という

ことが分かった。今後の指導にあたっては，実際

の摂取量や消費量と生徒の認識を一致させるよう

な指導が必要である。

　また，男女共に引退後は運動量の減少から，食

欲の減退や太りたくないという願望が強くなり，

食物摂取量を減らしすぎる危険性がある。特に女

子は，自分の摂取量が多いと認識している生徒が
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多く，部活動引退直後の時期は思春期痩せにつな

がる可能性の高い時期であると考えられる

　そこで平成23年度は，個別指導だけでなく，食

事と運動の関係を理解し，自らの生活スタイルを

見直すための保健指導を実施した。

3，集団指導

1）　保健指導の実施（平成23年度）

①題材名

「自分にとって望ましい食生活について考えよ

う」

②実施対象者

　平成23年度：中学8年生

③実施時期

　平成23年10月

④題材について

　中学2年生は心身ともに成長が著しい時期であ

り，この時期における食生活は今後の成長や将来

にわたる健康に大きな影響を与える。この大切な

時期に，自分自身の食生活に関心を持ち，自分の

食生活の課題を自覚することで，　「食の自立」を

促すことが出来ると考える。また，食を通して「健

康なからだづくり」と「ライフスキルの向上」に

ついて学ぶことは，生涯を健康的に生きる力を育

てる基礎となる。

⑤ねらい

　成長期である自分の食生活に関心を持ち，栄養

バランスについて考えることで，自分に合った食

生活を確立する意欲や態度を養わせる。

⑥生徒の実態

　生徒の昼食時のお弁当を見ると，ほとんどの生

徒が家庭で作ってもらったお弁当を持参してい

る。内容はバランスのとれているものも多いが，

栄養に偏りがあったり量が極端に少なかったり多

いという場合もある。また，自分の好物を中心に

お弁当を用意してもらっているという生徒もい

る。また，少数だが市販のパンを毎日のように食

べている生徒もいる。

　生徒は，これまでの保健指導や家庭科学習から，

食事はバランスよく食べないといけないと理解し

ているが，既存の知識と実生活が伴わないという

実態もある。

⑦指導にあたって

　自分達の先輩である，昨年度の9年生の「食と

運動の実態調査」の結果から，食事の栄養バラン

スの問題点に気づかせ，中学生期に不足しがちな

栄養素や，そのことから生じる身体への影響につ

いて考えさせた。実際の指導にあたっては，栄養

バランスチェックシートを活用して自分の食の課

題に気づかせ，バランスの良い食生活について見

直すことを重視した。そして，今の自分の実態と

から自己課題を発見し，今後に自分の生活改善に

向けて目標を設定させることでライフスキルの意

欲・技能の向上をさせたいと考えた。　（図9）

図9　栄養バランスチェックシート

⑧生徒の振り返り

○　生活目標

　昨年の先輩の調査の結果を活用し，自分の日頃

の食生活と比較しながら自分の食生活の課題を把

握し，栄養バランスを意識した今後の自分の生活

目標を立てた。各自が立てた生活目標を互いに交

流することで，健康に対する全体の意識向上を

図った。　（図10）
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・ 朝，昼，夜，しっかり食べているけど，食欲が

無いときに炭水化物をとらない時があるから，

少しでも食べる。しっかり運動して，しっかり

寝る！

・ 朝ごはんを食べないことが多いので，朝早く起

きて朝ごはんを食べる余裕をつくる。そして，

三食の中に果物や野菜を入れる。

○　生徒の感想

　栄養バランスチェックシートを活用すること

で，自分の食バランスの課題に気づき，今後に向

けて意欲的に食改善をしようと，ほとんどの生徒

が感じていた。今後も学んだ知識を活用し，知識

が定着・習慣化するように継続した指導が大切で

ある。生徒の意欲を継続させるためには継続した

働きかけが有効である。

・ 今日は，普段の自分の食生活について考えまし

た。自分はしっかり食べているつもりだったけ

ど，1つ1つしっかり振り返ってみると，「た

だしっかり食べている」だけではダメで，バラ

ンスの良い，自分に合った食生活が大切なんだ

なと思いました。今日考えた内容を生かして，

また，自分の普段の食生活について考えて，健

康になりたいと思います。（今まで以上に）

・ 今日は，自分では気づいていない生活の改善点

が見えたので，生活目標を守り，3食きっちり

食べたいです。自分で昼食をつくるときには，

足りていない栄養などを考えてつくっていき

たい。

2）　保健指導を終えて

　今回の保健指導では，多くの生徒が栄養摂取と

身体の発達だけではなく，生活（運動や学習）と食

の関係の深さを認識し，今の自分の食生活と照ら

し合わせて自己課題に気づくことが出来ていた。

生徒の立てた目標を見ると，ほとんどの生徒が「バ

ランス良く食べる」　「三食しっかり食べる」　「間

食をしない」　「運動を生活に取り入れる」という

ことを意識して目標を立てている。また，指導後

の振り返りや感想を見ると，多くの生徒が自分の

食生活は良いと思っていたが，実際には不足して

いる栄養素に気づいたり，間食の摂りすぎや運動

不足なのではないかということに気づき，改善し

ようとしている。

　指導の成果としては，自分の食生活やライフス

タイルに関心を持ち，生活改善をしようという生

徒の意欲は高まっている。しかし，指導後に高まっ

た意識が継続し，ライフスキルが向上するまでに

は至っていない。指導後の継続した取り組みや，

家庭と連携を細やかにしていかなければ，生活習

慣を継続するのは難しい。生徒自身が指導を受け

るという受動的な学習だけでなく，ヘルスプロ

モーション活動の主体者となり得るような支援を

行うことが求められている。今後は生活習慣病の

観点だけではなく，反対に思春期やせ願望を含め

たメンタルな部分もきめ細やかに対応していかな

ければならないと考える。

図10　今後の目標設定

4，まとめ

　平成22年度に実施した「中学生の食と運動に関

する調査」を実施した生徒は，食に対する意識や

運動のための身体づくりについての意識は非常に

高かった。また，同様に保護者の我が子に対する

健康への意識も高く，協力的である。しかし，こ

れは最初から意識の高い生徒および保護者をピッ

クアップしたからということでもある。

この度の調査結果から，生徒の実態を過大評価し

てはいけない。反対に，調査対象外であった運動

が苦手な生徒や，運動をする機会が少ない生徒，
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また食生活が乱れている生徒への啓発活動の方が

必要であると考えた。

　そこで，平成23年度は，集団に対する啓発活動

を実施していくために，部活動の中心となった第

8学年を対象に保健指導を行った。保健指導は個

人指導の機会が多いが，健康意識の向上や知識理

解を深めるためには集団学習も非常に有効であ

る。

　また，指導の効果を高め，定着を図るためには

保護者との連携は重要である。数年前より継続し

て開催している保護者の子育て支援を目的とした

「附属三原学校園健康教室」等を通して保護者啓

発に努めている。今後も家庭や地域，他教科と連

携を持ち，生徒・保護者の食に対する意識の向上

だけではなく，ヘルスプロモーションを意識した

学習・生活支援を図らなくてはならない。
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