
１．はじめに

食を含めた生活習慣に関する課題は，疾病予防の視

点からだけでなく，健康や生き方の指導を充実するこ

とに向けられている。これらを食育と呼び，特に子ど

もを対象に推進されている。生活習慣病の予防を考え

ると中学生では，特に食の自立を意識して関わる必要

があると考える。中学生は人生において成長する変化

率が乳児期についで大きい１）。さらに，中学生は進路

について考え，成人としての準備を始める時期である。

特に中学校２年生から３年生にかけて部活動を引退

し，これまでの生活リズムが変わることも予測される。

心身ともに成長・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，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と生徒の認識を明

らかにし，中学生の食の課題を検討した。

２．研究方法

１）調査対象と方法

調査に対する同意が得られた運動部に所属する中学

２年生，男子15人，女子10人，計25人の生徒を調査対

象とした。

平成22年３月～４月に部活動から引退する前（以下

引退前という）の１週間の運動と食事の調査を行った。

調査結果を詳細に計算し，コメントを記載して生徒お

よび保護者に返した。記載内容はスポーツ栄養の知識

のある管理栄養士のスーパーバイズを受けた。その後，

生徒および保護者が具体的に食生活の課題に取り組め

るよう感想についても調査を行った。身体計測は，身

長，体重，体脂肪率等を放課後に測定した。日常生活

状況は，運動量と関係する通学方法，運動，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聞き取りによって

調査を行った。１日間では生活の変動が大きいため，

１週間分を平均するため記録を生徒に依頼した。運動

の種類と食事，通学，授業，食事，クラブ活動，入浴，

睡眠などの行動，運動習慣測定器e-style®（スズケン）

によって表示された１日の総消費量と運動量である。

引退後の調査は，運動部を引退した後の平成22年10～

11月に同様の項目で行った（以下引退後という）。

事前に了解は得ていたが，生徒，保護者にとって１

週間の食生活調査はかなりの負担が予測された。参加

することで，日頃の食生活の状況が具体的になること

だけでなく，計算結果から食事の課題をアドバイスす

ることで，調査に参加した体験が生活に反映できるよ

う配慮した。

２）分析方法

エネルギー摂取量は生徒の記録ノート及び面接をも

とにエクセル栄養君ver.5.0を用いて算出した。登下校

の運動量はメッツを用いた簡易換算式で求め，平均値

と標準偏差を求めた。簡易換算式：エネルギー消費量

（kcal）＝1.05×エクササイズ（メッツ・時）×体重

（㎏）２）

身体計測の結果や算出したエネルギー摂取量，運動

量，エネルギー消費量については，平均値と標準偏差

を求めた。２群間の差についてはWilcoxonの符号付

き順位検定を用いて検討した。

３．結果および考察

１）調査概要

部活動引退前（以下引退前），部活動引退後（以下
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引退後），それぞれ食事の記録と１日の運動量・エネ

ルギー消費量が１週間のうち４日以上書けており，記

録ノートと自記式質問紙がそろっている生徒，男子13

人，女子９人，計22人を分析対象とした。引退前，引

退後を通して，ほとんどの生徒が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

変化はなかった。生徒の所属する部活動は，男子では

サッカー部６人，バスケットボール部５人，陸上部１

人，ソフトテニス部１人，女子では陸上部４人，バス

ケットボール部３人，ソフトテニス部２人だった。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分だった。女子は週平均５回

参加，１日平均81.7分だった。登下校で消費すると考

えられる運動量（kcal）は，男子では平均102.9±

53.7kcal，女子では平均83.6±48.2kcalだった。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人だった。部活動以外の運動の生徒の記載内

容は，サッカー，テニス，陸上，筋トレが各１人だっ

た。引退後に運動している生徒は男子13人，女子６人

だった。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

人だった。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，筋トレ１人だった。

２）引退前後の変化

（１）運動量の状態

１週間の合計運動時間，運動量の平均と標準偏差を

求めたところ，男子は，引退前の平均は555.0±178.9

分，運動量は466.3±101.0kcalだった。引退後の平均

は205.0±137.4分，運動量は323.1±88.5kcal，だった。

女子は，引退前平均467.2±101.6分，運動量は309.0±

46 .3kcal，引退後平均166 .1±154 .8分，運動量は

265.2±82.6kcalだった。１週間の合計運動時間は引退

後，男子では平均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。

（２）身体の状態

男子の引退前の平均身長は164.6±1.5㎝，平均体重

は55.3±9.4㎏，平均ＢＭＩは20.3±2.7，平均体脂肪

率は15.7±5.7％だった。引退後の平均身長は167.1±

4.4㎝，平均体重は57.4±9.6㎏，平均ＢＭＩは20.5±

3.1，平均体脂肪率は13.6±6.4％だった。

女子の引退前の平均身長は156.1±5.8㎝，平均体重

は52.1±5.2㎏，平均ＢＭＩは21.3±1.1，平均体脂肪

率は28.7±2.9％だった。引退後の平均身長は156.2±

6.6㎝，平均体重は51.8±5.5㎏，平均ＢＭＩは21.2±

1.2，平均体脂肪率は26.3±2.9％だった。

引退前と引退後を比較すると，引退後に男子は身長，

体重が有意に高く，体脂肪が有意に低くなった。女子

は体脂肪が有意に低かった。男子女子ともにＢＭＩに

差はなかった。

文部科学省の平成22年度学校保健統計調査による

と，男子の身長の平均値は14歳で165.1㎝，15歳で

168.2㎝，体重の平均値は14歳で54.4㎏，15歳で59.5㎏

である。女子の身長の平均値は14歳で156.5㎝，15歳

で157.1㎝，体重の平均値は14歳で50.0㎏，15歳で51.6

㎏である３）。運動をしているが学校保健統計と有意な

差がある分析対象ではなく，平均的な中学生と判断さ

れる。男子は，思春期成長加速のピーク１）に入って

おり身長体重の増加が著しい。女子はすでにピークを

過ぎていると判断された。

部活を引退すると運動量が減ることによって体重や

体脂肪率が上がるのではないかと考えたが，本調査に

おいては男女の体脂肪率が減少していた。ＢＭＩには

変化がないことから日常生活に影響を与えるほどでは

ないと考えられたが，調査時期が引退直後であること

を考慮すると，冬休み終了後など，引退後ある程度時

間を経過した後にもＢＭＩの確認を行う必要があると

考えられた。

（３）エネルギー摂取量，およびエネルギー消費量の

実態

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ついて，平均と標準偏差を求めた。

男子の引退前の平均エネルギー摂取量は2313 .8±

542 . 3k c a l，平均エネルギー消費量は2490 . 7±

254.3kcalだった。引退後の平均エネルギー摂取量は

1901.6±501.0kcal，平均エネルギー消費量は2285.1±

277.2kcalだった。

女子の引退前の平均エネルギー摂取量は1827.9±

276 . 3k c a l，平均エネルギー消費量は2062 . 8±

116.8kcalだった。引退後の平均エネルギー摂取量は

1607.3±326.7kcal，平均エネルギー消費量は1978.8±

192.0kcalだった。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，男子女子ともに有意に低

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。

（４）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
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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人だった。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人だった。生徒は自分の摂取しているカロリーに

ついて認識はしておらず，保護者によって管理されて

いるためと考えられる。著者らが所属する広島市食育

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。ちょうど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。生徒が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。

②実際のエネルギー摂取量と中学生のエネルギー必要

量に対する認識

「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人だった。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人だった。

中学生の標準的な必要なエネルギー量を身体活動レ

ベルⅡの推定エネルギー必要量と考え，実際のエネル

ギー摂取量をこれと比較した。身体活動レベルⅡの推

定エネルギー必要量は，引退前は12～14歳が該当し，

男子は2500kcal，女子は2250kcalである。引退後は年

齢階級が一つ上がるため15～17歳となり，男子は

2750kcal，女子は2250kcalである５）。「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人だった。しかし，推定エネルギー必要量

2500kcal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人だった。引退後には推定エネ

ルギー必要量2750kcalを満たしている生徒はいない。

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

人だった。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人だった。推定エネルギー必要量

2500kcalを満たしている生徒は１人だった。男子女子

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。表２に引退前後の実際のエネルギ

ー摂取量を示した。多くの生徒が引退前後でエネルギ

ー摂取量は変わらないと回答した。しかし，実際には

減少している生徒が多い。摂取カロリーの認識が実際

の摂取カロリーよりも多く認識されている場合には，

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。しかしながら，思春期にある中学

生が周囲の助言に素直に従って食事をするとは考えに

くく，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

い。

（５）感想の特徴

①生徒の感想

引退前に健康意識についての質問「身体を動かすこ

とは好きですか？」を問うた。男子は「とても好き」

と11人が回答した。「やや好き」は２人だった。女子
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表１　エネルギー摂取量，運動量，エネルギー消費量

平均値±標準偏差
＊＊ｐ＜0.01，＊ｐ＜0.05 Wilcoxonの符号付き順位検定



は「とても好き」６人，「やや好き」３人だった。「運

動を生涯続けたいと思いますか？」という問いに対し

ては，男子は13人すべて続けたいと答えた。女子も９

人がすべて続けたいと答えた。

「今の身体の状態を維持したいですか？」という問

いに対して，男子は維持したくないと２人が回答した。

女子は４人であった。その理由は，「筋肉を増やした

い」等の筋肉量の増加３人，「痩せたい」「太りたくな

い」等の体形に関すること４人だった。

引退後には，「体力が落ちた」「運動するとすぐに疲

れてしまうようになった」という記載があった。「夜

眠れない」「眠りが浅い」「夜中に足をつる」など，十

分な睡眠を得られなくなるという影響もあった。「お

なかがすかない」「運動したい」「ストレス発散する場

がなくなった」という記載もある。生徒は運動が好き

であるが，進路を決定する時期という日本の社会的要

因によって引退しなければならなかった。生徒は運動

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った苦痛が記載に

表れている。

「意外と脂質がオーバーしていることにびっくりし

た」「運動と食事で，自分がどういう傾向にあるのか
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表２　実際のエネルギー摂取量の変化と生徒自身の認識

＊実際の食事量の差は実際のエネルギー摂取量を引退前の値から引退後の値を引い
た．



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”，「記録をつけることで１日の食生

活を振り返る」“食を意識する”「自分に大切なことは

何かということが良く分かり」「自分の食生活の様子

がしっかり分かり」，「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わか

った」「食べるものによってカロリーが大分変わると

いうことを実感」「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」「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も食べる」“数値や課題

から学ぶ”が認められた。

②保護者の感想

保護者には，生徒同様の学びの他に，「この食生活

でいいのかと思うことがあったが，きちんと見てもら

い安心」「バランスのいい食事をと心がけているつも

り」「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「栄養への気配りを認められたのは喜び」

という“努力を認められる”，「子ども自身が食を自覚

することができ」“生徒の変化への気づき”があった。

３）運動部活動を引退する中学生の課題

運動部活動を引退することによって，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

るわけではなかった。しかし，引退後は摂取カロリー

を「多い」と認識していた。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

の割合の増加であり，肥満をイメージしがちであるが，

中学生の場合には痩せにも注意を払う必要があると考

えられた。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た。

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。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して認識することは難

しかった。本研究で対象とした生徒だけでなく，生徒

は自分の実際の摂取カロリーを，具体的に知る機会は

ほとんどない。成人期に適正体重を維持し，安寧に暮

らしていくためには，食事の内容から運動量と食事を

つなぐ「カロリー」という数値の仕組みを自分の食事

を通じて具体的に理解しておく必要がある。

本調査によって，生徒は，“食事からわかることに

対する驚き”を感じ，“食を意識し”“数値や課題から

学ぶ”ことができた。保護者の感想からは，調査に協

力した生徒の多くが保護者の協力によって食がより良

く保たれていることがうかがえた。調査は煩雑で根気

のいるものであったが調査での体験は，食の自己管理

に役立つと考えられる。すべての中学生がこのような

機会を得ることが望ましい。そのためには，調査，分

析をより簡単にする工夫も重要であると考えられた。
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