
         大学生の生活習慣 について

       A Study on the Lifestyle of University Students

 松 田 秀 子 門 間 博 土 田 洋
   MATSUDA Hideko    KADOMA Hiroshi    TSUCHIDA Hiroshi

キ ー ワー ド   大 学 生  生 活 習慣  質 問 紙法調査

Ⅰ  は じめ に

　生活習慣の目標 について厚生労働省 「健

康日本21」1）は、食生活、運動、たばこ、ア

ルコール、がんなど9分 野で70項 目を掲げ

ている。 そして青年期の特徴を 「身体的に

は生殖機能は完成 し、罹患も少ないことか

ら、 この時期の健康観は、病気の有無では

なく美容やファッションなどの視点で健康

をとらえている」 と示 している。また、平

成23年 学校保健統計調査報告2）では、「肥満

児傾向の出現率 は、男子 は17歳 を除 く各年

齢で、女子は全ての年齢で前年度より減少

しているが、痩身傾向児の出現率は、前年

度と比較すると、男子は5歳 、6歳 、9歳 、

16歳及び17歳 を除 く各年齢で、女子は5歳、

11歳、14歳 及び16歳 を除く各年齢で増加 し

ている」 と、子 どもの健康についての課題

を示 している。学童期 と異なり、青年期は

自己の判断で生活習慣をコントロールで き

る時期である。 したが って、学生時代に自

らの健康意識を高めて、健康な生活習慣を

身につけることは、壮年期か らの生活習慣

病への防止にもつながり重要なことである。

　そこで、筆者 らは大学生の生活習慣を把

握 し、体格 ・体力 との関連をみることを目

的として、質問紙法調査、体組成 ・骨密度

測定、体力診断テス トを実施 した。

　本研究は一連の研究のうち、大学生の生

活習慣に着 目したものであり、生活習慣の

実態を明 らかにすることにより、大学生の

健康教育への基礎資料を得ることを目的と

したものである。

Ⅱ 方法

1. 対象

　対象者は筆者 らが担当するスポーツ科学

（全学共通科目）の履修者であり、本研究の

趣 旨に同意が得 られた男子学生79名 、女子

学生218名 、合計297名 である。調査 ・測定

の期間は2012年4月 ～5月 である。

2. 調査 ・測定項目

　対象者に 「大学生の生活習慣 に関す る調

査」（別表）を実施 した。調査は、質問紙法

により各担当者が授業時間内に配布 ・回収

した。質問紙法調査の内容は、フェースシー



ト・健康 ・体力 ・生活習慣 ・運動 ・食習慣 ・

睡眠 ・飲酒 ・喫煙 ・健康状態等の項 目であ

る。 さらに、体格を調査するため、身長は

身長計を、体重 ・体脂肪率などの体組成は

（タニタ社製 DC-320） を用いて測定 した。

骨密度 の測定は、超音波骨密度測定装置

（古野電気株式会社製CM-100） を用いて、

右踵骨 に超音波が通過す るSOS（speed of

sound:以 下骨密度 とする） を測定 した。

体力テス トについては、文部科学省の体力

テス ト項 目の内、握力、上体おこし、長座

体前屈、20mシ ャトルラン、反復横 とび、

立ち幅跳びの6項 目について授業時間内に

測定 した。

　本研究は、上記の測定 （体組成 ・骨密度 ・

体力テス ト）を除 く、質問紙法調査による

学生の生活習慣 に着目し分析 したものであ

る。

3. 分析方法

　得 られたデータはSPSS Ver19お よびパ

ソコンソフ ト 「エクセル」 を用いて統計処

理を行 った。調査の質問項目か ら得 られた

回答の単純集計を行い、文部科学省 「体力 ・

運動能力調査」3）厚生労働省 「平成23年 国民

健康 ・栄養調査報告」4）の結果 と比較検討 し

た。 回答結 果の集計 は男女別 に行 い、結 果

の統 計的検定 はカイ二 乗 検定 を用 いた。 ま

た、 体格 につ いては全国 の平 均値 との比 較

にt検 定 を用 い た。 統計的有意 水準 は危 険

率5％ 未満 と した。 尚、各項 目の無 回答 は

わずかで あ った ためデ ータか ら除外 して集

計 した。

Ⅲ 結 果 お よ び考 察

1. 分 析 対象者

　分析 対象者 につ いて表1に 示 した。平 均

年 齢 は男 子18.2歳 ±0.43歳 、 女 子18.3歳 ±

0.69歳 で あ った。 体 格 につ いて は男子 の平

均身長 は172.1cm、 平 均体重 は62.6kgで あ っ

た。一方 、女子 の平均身長 は157.8cm、 平 均

体重 は51.5kgで あ った。

　文部 科学省 の報告3）に よると、 男子19歳

の平 均身長 は171.40cm、 平 均体重 は63.16kg

で あ り、 女子19歳 の平均身 長 は158.15cm、

平 均体重 は51,90kgで あ ることか ら、本 調査

と全国平均 との間に有意な差 はみ られなか っ

た。 これまで も本学学 生 を対 象 と した土 田

ら5）の調査 と同様 に、 今回 の調 査対象者 に

つ いて も日本人 の平均 的 な体格 で あ った こ

とが示 された。



2. 生 活 習慣の調査

1） 健康 につ いて

　「健康 だ と思 いますか」 の質 問か ら得 ら

れ た結果 を図1に 示 した。 男子 は、 健康 だ

と思 う群 （「思 う」 「まあまあ思 う」）が88.6

％ で あり、健康だ と思わ ない群 （「あま り思

わ ない」「思 わない」） は11.4％ で あった。

　一方
、女子で は健康だ と思 う群 （「思 う」

「まあまあ思 う」） が94.5％ で あ り、 健康 だ

と思 わない群 （「あま り思 わない」「思わ な

い」） は5.5％ で あ った。 健康 だ と思 う学生

の割 合 は、 男子88.6％ 、 女子94.5％ で あ っ

た。調 査項 目の質問 内容 に若干 の違 いはあ

る ものの、松 田 ら6）小沢 ら6）も女子 の割合

が高 い ことを示 して いる。 本調査 にお いて

も、健 康だ と思 う学生 の割 合 は、 女子 の方

が高 い傾 向が み られ たが、 男女 間に有意 な

差 は認 め られ なか った。

2） 体力 につ いて

「体力 があ るほ うです か」 の質 問か ら得 ら

れ た結果 を図2に 示 した。 男子 は体 力が あ

る群 （「あ る」 「あ るほ う」） は53.2％ で あ り、

体力が ない群 （「ないほ う」 「ない」） は46.8

％ で あった。

　一方
、 女子 で は体 力 があ る群 （「ある」

「あ るほ う」） が49.5％ で あ り、 体力 が ない

群 （「ない ほう」「ない」）は50.5％ で あった。

体力が ある と自己評価 した学生 は、男子53.2

％、女子49.5％ と、男子の割合が高い傾向

がみられたが、男女間に有意な差は認めら

れなかった。

　大学生を対象とした体力の自己評価につ

いて、男子の方が体力はあると自己評価 し

ている割合が高いと報告6）7）していること

からも体力の自己評価 は男子の方が高いこ

とがうかがえた。

3） 生 活習慣 につ いて

「規 則正 しい生活習慣 を してい ると思 い ま

す か」 の質 問か ら得 られ た結 果を図3に 示

した。男子 は、規則 正 しい生 活習慣 を して

いる と思 う群 （「思 う」「まあまあ思 う」）が

54.4％ で あ り、思 わない群 （「あま り思 わな

い」 「思わ ない」） は45.6％ で あ った。

　一方
、女子 で は規則 正 しい生 活習慣 を し

ている と思 う群 （「思 う」「まあまあ思 う」）

が55.1％ で あ り、思 わない群 （「あま り思わ

ない」 「思 わ ない」） は44.9％ で あ った。 学

生 の5割 強 が規則正 しい生活 習慣 を して い

る と自己評価 して お り、 男女 間で有意 な差

は認 め られなか った。



4） 運 動 につ いて

①現在

「現在、 身体 を動 かす ことは好 きですか」

の質 問か ら得 られ た結果 を図4に 示 した。

男子 は、身体を動かす ことは好 き群 （「好 き」

「まあま あ好 き」 ）が97.5％ で あ り、嫌 い群

（「あま り好 きでない」「嫌 い」）は2.5％ で あ っ

た。

　一方
、 女子 で は、身体 を動か す ことは好

き群 （「好 き」「まあ まあ好 き」）が89.9％ で

あり、嫌 い群 （「あま り好 きでない」「嫌い」）

は10.1％ で あ った。 学生の約9割 が、現 在、

身体 を動 かす ことは好 き と回答 してお り、

女子 に比 べて男子 の割合 は高 く、 男女間 に

有意 な差が認 め られ た （p>0.05）。

　図5に は 「現在 、運動 系の ク ラブや サー

クル活動 を行 って います か」 の質 問か ら得

られた結 果 を示 した。男子 は、運動 系 のク

ラブやサ ークル活動を行 って いる群 （「行 っ

て い る」 「少 し行 って い る」） が53.8％ で あ

り、「行 っていない」 は46.2％ で あ った。

　一方
、 女子 で は運動系 の クラブやサ ーク

ル活動 を行 って い る群 （「行 ってい る」 「少

し行 っている」）が19.4％ 、 「行 っていな い」

は80.6％ で あ った。 運動 系 の クラブやサ ー

クルで活動 を行 って いる割合 は、男 子53.8

％ 、 女子19.4％ と男 子 の割 合 が高 く、 男女

間 に有意 な差が認め られ た （p>0.05）。

　図6に 「頻 度はどれくらいですか」の質問か

ら得 られた結 果を示 した。 男子 は 「週2日 以

内」58.7％ 、 「週3～5日 」32.6％ 、 「週6

日以上」8.7％ であった。一方、女子では 「週

2日 以 内」71.7.％ 、 「週3～5日 」26.1％ 、

「週6日 以上」2.2％ で あり、 男女 ともに 「週

2日 以 内」 と回答 した割合が最 も高かった。

　「1回 あたりの平均 時間 はどれ くらいですか」

の質問か ら得 られた結果を図7に 示 した。 男

子 は 「1時 間以 内」17.8％ 、 「2～3時 間」

77.8％ 、 「4時 間以上」4.4％ で あった。一方、

女子では 「1時 間以 内」17.8％ 、 「2～3時

間」71.1％ 「4時 間以上」11.1％ であった。

男女 ともに、1回 あたりの平 均時間 は 「2～

3時 間」 と回答 した割合が最 も高かった。



②高校生

「高 校生 の頃、 身体 を動 かす ことは好 きで

したか」 の質 問か ら得 られた結果 を図8に

示 した。 男子 は、 身体 を動 かす ことが好 き

だ った群 （「好 きだ った」 「まあまあ好 きだ っ

た」）が96.2％ で あ り、嫌 い群 （「あまり好 き

ではなかった」「嫌 いだ った」）は3.8％ で あっ

た。 一方、 女 子で は身体 を動かす ことが好

きだ った群 （「好 きだ った」「まあまあ好 きだっ

た」）が91.2％ 、 嫌 い群 （「あまり好 きで はな

か った」 「嫌 いだった」） は8.7％ で あった。

学生 の9割 が、高校 生の頃、身体 を動かす こ

とは好 きだ ったと回答 してお り、女子 に比 べ

て男子 の割合が高い傾 向がみ られた。

　図9に は 「高校生 の頃、運動系 のク ラブや

部活動 を行 ってい ま したか」 の質 問か ら得

られた結 果 を示 した。男 子 は運動 系の ク ラ

ブや部活動 を行 って いた群 （「行 っていた」

「少 し行 って いた」）が86.1％ で あ り、 「行 っ

て いなか った」 は13.9％ で あった。

　一方
、女 子 では運 動系 のク ラブや部 活動

を行 っていた群 （「行 っていた」「少 し行 って

いた」） は63.6％ で あり、「行 っていなか った」

は36.4％ で あった。高校生 の頃、運動系 のク

ラブや部活 動 を行 な って いた割合 は、 男子

86.1％ 、 女子63.6％ と男子 の割合が高 く、男

女間 に有意 な差が認 められた （p>0.05）。

　図10に は 「頻度 は どれ くらいですか」 の

質 問 か ら得 られ た結 果 を示 した。 男 子 は

「週2日 以内」5.6％ 、 「週3～5日 」21.1％ 、

「週6日 以上」73.2％ で あ った。

　一 方
、 女 子 で は 「週2日 以 内」7.9％ 、

「週3～5日 」32.1％ 、「週6日 以上」60.0％

で あ り、男女 と もに 「週6日 以 上」 の割 合

が最 も高 か った。

「1回 あた りの平均 時間 はどれ くらいです

か」 の質 問か ら得 られ た結果 を図11に 示 し

た。 男子 は 「1時 間以内」1.5％ 、 「2～3

時 間」62.7％ 、 「4時 間以上 」35.8％ で あ っ

た。一方 、女子で は 「1時 間以内」8.0％ 、

「2～3時 間」70.3％ 、 「4時 間以上」21.7％

で あ り、男 女 と もに1回 あた りの平均 時間

は 「2～3時 間」 の割合が最 も高 か った。



③中学生

「中学生 の頃、 身体 を動 かす ことは好 きで

したか」 の質 問か ら得 られ た結果 を図12に

示 した。 男子 は、 身体 を動かす ことは好 き

群 （「好 きだ った」 「まあまあ好 きだ った」）

が94.9％ で あ り、 嫌い群 （「あ ま り好 きでは

なか った」「嫌 いだった」）が5.1％ で あった。

一方
、 女子 で は身体 を動 かす ことは好 き群

（「好 きだ った」 「まあ まあ好 きだ った」） が

89.4％ で あ り、嫌 い群 （「あ まり好 きで はな

か った」 「嫌 いだ った」） は5.1％ で あ った。

学生 の9割 が、 中学生 の頃、身体 を動かす

ことは好 きだ った と回答 してお り、 男子 の

方が女 子 に比 べて その割 合が高 い傾 向が み

られ た。

　図13に は 「中学生の頃、運動系のクラブ

や部活動を行 っていましたか」の質問か ら

得 られた結果を示 した。男子は、運動系の

クラブや部活動を行っていた群 （「行 ってい

た」 「少 し行 ってい た」） は92.4％ で あ り、

「行 って いなか った」 は7.6％ で あ った。

　一方
、女子 で は運動 系 のク ラブや部活 動

を行 って いた群 （「行 っていた」 「少 し行 っ

ていた」） は80.6％ で あ り、 「行 っていなか っ

た」 は19.4％ で あ った。 中学 生 の頃、運 動

系 の クラブや部活動 を行 っていた割合 は、

男 子92.4％ 、 女 子80.6％ と男 子 の割 合が 高

く、 男 女 間 に有 意 な差 が認 め られ た （p>

0.05）。

　図14に は 「頻度 は どれ くらいですか」 の

質 問 か ら得 られ た結 果 を示 した。 男 子 は

「週2日 以 内」2.8％ 、 「週3～5日 」26.0％ 、

「週6日 以上」71.2％ で あった。一方、 女子

で は 「週2日 以 内」4.6％ 、 「週3～5日 」

36.6％ 、 「週6日 以上 」58.8％ で あ り、男 女

ともに 「週6日 以上」の割合が最 も高か った。

　「1回あたりの平均時間はどれくらいですか」

の質問から得られた結果を図15に 示した。男



子 は 「1時 間以 内」1.4％ 、 「2～3時 間」

63.9％ 、 「4時 間以上 」34.7％ で あった。 一

方、 女子 では 「1時 間以 内」1.7％ 、 「2～

3時 間」72.7％ 、 「4時 間以上」25.6％ で あ

り、 男女 ともに1回 あた りの平 均時間 につい

ては 「2～3時 間」 の割 合が最 も高か った。

④小学生

「小学生 の頃、 身体 を動 かす ことは好 きで

したか」 の質 問か ら得 られ た結果 を図16に

示 した。 男子 は、 身体 を動かす ことは好 き

群 （「好 きだ った」 「まあまあ好 きだ った」）

が92.4％ で あ り、 嫌い群 （「あ ま り好 きで は

なか った」「嫌 いだ った」） は7.6％ あ った。

　一方
、 女子 で は、身体 を動か す ことは好

き群 （「好 きだ った」「まあまあ好 きだった」）

が85.3％ で あ り、 嫌い群 （「あ ま り好 きで は

なか った」「嫌 いだ った」）は14.7％ で あった。

学生 の約9割 が小 学生 の頃、身体 を動かす

ことは好 きだ った と回答 してお り、 女子 に

比べて男子の割合が高 い傾向がみ られ た。

　図17に は 「小学生 の頃、運動 系 のク ラブ

や部 活動 を行 って いま したか」 の質問 か ら

得 られ た結果 を示 した。 男子 は、運動系 の

ク ラブや部活動 を行 っていた群 （「行 って い

た」 「少 し行 ってい た」） は81.0％ で あ り、

「行 って いなか った」 は19.0％ で あった。

　一方
、女子 で は運動 系 のク ラブや部活 動

を行 って いた群 （「行 っていた」 「少 し行 っ

ていた」） は71.9％ で あ り 「行 っていなか っ

た」 は28.1％ で あ った。 小学 生 の頃、運 動

系 のク ラブや部活動 を行 な っていた割合 は、

男子 が約8割 、女子 は約7割 で男子 の割 合

が高 い傾 向がみ られた。

　図18に は 「頻度 はどれ くらいですか」 の質

問か ら得 られた結果を示 した。 男子 は 「週2

日以 内」24.6％ 、 「週3～5日 」56.9％ 、

「週6日 以上」18.5％ で あった。一 方、女 子

では 「週2日 以内」43.4％ 、 「週3～5日 」

43.4％ 、 「週6日 以 上」13.2％ で あり、男 女

ともに 「週3～5日 」の割合が最 も高かった。



「1回 あたりの平均 時間はどれ くらいですか」

の質 問か ら得 られた結果を図19に 示 した。男

子 は 「1時 間以 内」4.8％ 、 「2～3時 間」

75.8％ 、 「4時 間以上」19.4％ で あった。 一

方、女子 では 「1時 間以 内」15.3％ 、 「2～

3時 間」70.1％ 、 「4時 間以上」14.6％ で あ

り、男女 ともに1回 あた りの平均 時間につい

ては 「2～3時 間」の割合が最 も高か った。

　以上、 現在、過 去 （小 学生か ら高 校生）

と もに 「身体 を動 かす ことは好 き」 と回答

した学生 の割合 は高 く、 いず れの時期 も男

子の割合が高 い傾向がみ られ た。

　また 「運動系 のクラブや部活動 を行な って

いる」 と回答 した学生は、現在 （男子53.8％ 、

女子19.4％ ）、 高校 （男子86.1％ 、 女 子63.6

％ ）、 中学 （男子86.1％ 、 女子80.6％ ） 小学

生 （男子81.0％ 、 女子71.9％ ） とい う結果を

示 し、 いずれの時期 も男子の割合が高 く、 中

学 ・高校 においては男女 間に有意な差が認め

られた （p>0.05）。

　加藤 ら8）が運動実 施 の有効 を示 し、 池上

ら9）が学 生時代 の スポー ツ経験 と高 齢期 の

運動 との関連 を、 池上 ら10）が骨密度 との関

連 を、 指摘 してい るよ うに、最終 高等教育

機関 の大 学 において、運 動の必要性 を認識

して健 康な生活 が送 れるよ う指導 す る こと

の重要性が示唆 され た。

5） 食習慣 につ いて

①食事 に気 をつ けている こと

「食 事 に気 をつ けて い ますか」 の質 問か ら

得 られ た結果 を図20に 示 した。 男子 は食 事

に気 をつ けて い る群 （「気 をつ けて い る」

「あ る程度気 をつ けて い る」） が53.1％ 、 気

をつ けていない群 （「あまり気をつ けて いな

い」 「ま った く気 をつ けて いない」） は46.8

％ で あ った。

　一方
、女子 で は食事 に気 をつ けて い る群

（「気 をつ けている」「ある程度気をつ けて い

る」） が60.1％ で あ り、気 をつ けていな い群

（「あま り気 をつ けていない」「まった く気を

つ けていな い」） は39.9％ で あ った。 食事 に

気 をつ けている学生 は、男子が約5割 、女子

は約6割 であ り、女子 の方 が食事 に気 をつ

けている割合 は高 い傾 向が み られた。

　食 事 に気 をつ けて いる群 への質 問 「主 に

何 に気 をつ けていますか （複 数回答）」 か ら

得 られた結 果 を表2に 示 した。 男 子 は 「健

康 （栄養 のバ ラ ンス）」 が最 も高 く34.8％ 、

次 いで 「味やお い しさ」24.6％ 、 「太 らない

ようにす る」21.7％ 、 「費用」14.5％ 、 「カロ

リー」2.9％ 、 「その他」1.5％ の順であ った。

　一方
、女子 も 「健康 （栄養 のバ ランス）」

が最 も高 く32.9％ 、 次 いで 「太 らな いよ う

にす る」21.6％ 、 「味や おい しさ」20.1％ 、



「カ ロ リー」14.4％ 、 「費用 」11.0％ の 順 で

あった。 男女 ともに、約3割 の学生 は 「健

康 （栄養のバ ラ ンス）」 に気 をつ けてい ると

回答 して いた。

③食べ物の好 き嫌 い

　図21に は 「食 べ物 の好 き嫌 いはあ ります

か」 の質問 か ら得 られた結 果 を示 した。男

子 は、 好 き嫌 い はあ る群 （「あ る」「あるほ

うだ」） が39.2％ で あ り、 ない群 （「な いほ

うだ」 「な い」） は60.8％ で あ った。一 方、

女子 では好 き嫌 い はある群 （「あ る」 「ある

ほ うだ」）が45.4％ で あ り、 な い群 （「ない

ほ うだ」 「ない」） は54.6％ で あ った。 男子

の約39％ 、女子 の約45％ が、食 べ物 の好 き

嫌 いがあ ると回答 して お り、女子 の方が食

べ物の好 き嫌 いが ある傾向がみ られ た。

④食事の内容

「食 事の内容は次 のどれですか」 の質 問か ら

得 られた結 果を図22に 示 した。 男子 の割合が

最 も高か ったのは 「肉中心」46.2％ 、 次いで

「バランスよく」41.0％ 、 「野菜 中心」10.2％ 、

「魚 中心」2.6％ の順であった。一方、 女子で

は、最 も割 合が高か ったのは 「バ ランスよく」

60.5％ 、 次 いで 「肉 中心 」25.1％ 、 「野菜 中

心」9.3％ 、 「魚 中心」5.1％ の順であった。

　男女 とも、 「肉中心」 「バ ランス よ く」 の

回答 が多 く、 野菜 や魚 が 中心 にな る ことの

割合 は低 か った。 その中で も 「バ ランス よ

く」 の回答 は、男子 よ りも女 子の方 が食 事

に気 をつ けてい る割合 が高か った。厚生 労

働省2） による と、成人 の野菜類 、緑黄色 野

菜、 その他 の野菜摂取 が、前 年 に比 べて減

少 して いる と報告 されて いる ことか らも、

今後 、 さ らに栄養 を考 え た食生 活 を送 るこ

とが必要 になる と考 え られる。

⑤朝食

　図23に 「朝食 は食べますか」 の質問か ら得

られた結 果を示 した。男子 は、朝食 を食べる

群 （「毎 日食べ る」「時 々食 べる」） は82.3％

で あ り、 食べ ない群 （「ほとん ど食べない」

「食べない」） は17.7％ で あった。一方、女 子

では朝食を食べる群 （「毎 日食べ る」「時々食

べる」 は95.0％ であ り、食べない群 （「ほとん

ど食べない」 「食べない」） は5.0％ で あった。

　厚生労働省2）による と、朝食 の欠食率 は、

男 性13.7％ 、 女性10.3％ で あ り、 前 年 に比

べ て男女 ともそ の割合 は変 わ らな い と報 告

されて いる。 さ らに、 朝食欠 食率 の年次 推

移 をみ る と、 男性 （19歳） は14.5％ 、 女 性

（19歳）が14.0％ で ある。本結果 において も、



男子 に比べて女子 の方 が朝 食 を食 べ る こと

が示 され、男女 間 に有意 な差が認 め られ た

（p>0.05）。 朝 食つ いて は、 男子 の摂 取状況

が悪 い ことが報 告7）11）さ れて いる ことか ら

も、努 めて朝食 を食べ ることによ り生活習

慣 を身 につ けることが示唆 され る。

⑥昼食

　図24に 「昼食 は食べ ますか」 の質問か ら

得 られた結果 を示 した。 男子 は昼食 を食べ

る群 （「毎 日食べ る」 「時 々食べ る」）98.7％

で あり、食べ ない群 （「ほ とんど食べ ない」

「食 べない」） は1.3％ で あ った。一方、女子

で は 「毎 日食べ る」「時 々食べ る」 と全員 が

回答 してお り、 食べ ない方の回答 は無か っ

た。

⑦夕食

　図25に 「夕食 は食べますか」の質問か ら

得 られた結果を示 した。男子は 「毎 日食べ

る」「時々食べる」）と全員が回答 しており、

食べない方の回答は無かった。

　一方
、女子 では夕食 を食べ る群 （「毎 日食

べ る」 「時々食 べ る」） が99.5％ で あ り、 食

べ ない群 （「ほ とん ど食 べない」「食べない」）

は0.5％ で あった。

⑧間食

　図26に 「間食 は しますか」 の質問 か ら得

られた結果 を示 した。 男子 は間食 をす る群

（「す る」 「時 々す る」） が86.1％ で あ り、 し

な い群 （「ほ とん ど しない」 「しない」） は

13.9％ で あ った。 一方、 女子 で は間食 をす

る群 （「す る」「時 々す る」）が93.6％ で あ り、

しない群 （「ほとん ど しな い」「しない」） は

0.5％ で あ った。間食をする割合 は男子86％ 、

女子94％ で あ り、女子 の方 が間食 をす る割

合 が高 く、 男女間 に有 意 な差 が認 め られ た

（p>0.05） 。

⑨朝食の時間

　図27に 「朝食の時間について」 の質問か

ら得 られた結果を示 した。男子は 「7時台」

の回答が最 も高 く48.7％、次いで 「6時台」



19.7％ 、 「8時 台」19.7％ 、 「9時 台」6.6％ 、

「10時台 」1.3％ 、 「その他」4.0％ の順 であ っ

た。一 方、女子 で は 「7時 台」 の回答が最

も高 く49.8％ 、 次 いで 「6時 台」34.5％ 、

「8時 台」12.0％ 、 「9時 台」0.9％ 、 「10時

台 」0.5％ 、 「その他 」2.3％ の順 であ り、男

女 と もに、朝食 の時 間は7時 台 の割 合が最

も高か った。

⑩夕食の時間

　図28に 「夕食 の時間 について」 の質問 か

ら得 られ た結果を示 した。男子 は 「19時台」

が 最 も高 く40.5％ 、 次 い で 「20時 台 」

29.1％ 、 「21時 台 」13.9％ 、 「18時台 」8.9％ 、

「22時台 」3.8％ 、 「その他」3.8％ の順 であ っ

た。一方、女子で は 「19時台」が最 も高 く

44.0％ 、 次 いで 「20時台」25.4％ 、 「18時台 」

19.0％ 、 「21時 台 」5.1％ 、 「22時 台」5.1％ 、

「そ の他 」1.4％ の 順で あ り、 夕食 の時間 に

つ いて は、男女 ともに、19時 台 の割合が最

も高か った。

6） 飲酒 につ いて

　図29に 「飲 酒 につ いて」 の質問か ら得 ら

れた結果 を示 した。男子 は 「飲む」3.8％ 、

「時 々飲 む」2.5％ と す る、 お酒 を飲 む群 が

6.3％ で あ り、 「飲 まな い」 との 回答 は93.7

％で あった。一方、女子で は 「飲 む」0.5％ 、

「時 々飲 む」8.7％ と す る、 お酒 を飲む群 が

9.2％ で あ り、 「飲 まな い」 との 回答 は90.8

％ で あ った。 厚生労働 省 の報 告2）で は、 飲

酒 習慣 のあ る者 の割合 は、 男性35.4％ 、 女

性6.9％ で あり、男性 （20～29歳 ） は14.7％ 、

女性 （20～29歳 ） は4.3％ と ある。飲酒 につ

いて は、20歳 未満 につ いて は、 法律 で禁 止

されて お り、 本研究 の対象者 の平均年齢 か

らみて も、 当然 の結果 で あろ う。 一方 で、

未成 年 の飲酒 につ いて は 「月に1～2回 以

上 の頻度 で飲 酒す る者 の割合 は、 中学3年

生 男子 で25.4％ 、 女子17.2％ 、 高校3年 生

男 子51.5％ 、 女 子35.9％ と未 成年 者 の飲 酒

が 日常化 してお り、将 来 のわが国 にお ける

飲酒 問題 の拡 大 につ なが る ことが危惧 され

る」1）との指摘 もある。

7） 喫煙 につ いて

　図30に 「喫煙について」の質 問か ら得 られ

た結果を示 した。男子は 「吸う」1.3％ 、「時々

吸 う」1.3％ とす る、 たば こを吸 う群が2.6％

で あ り、「吸わない」 との回答は97.4％ で あっ



た。一 方、 女子 では 「吸 わない」 と全員 が

回答 していた。 厚生 労働 省 の報告2）で は、

現在習慣 的に喫煙 している者 の年次 推移 は、

男性 （20～29歳 ） は34.2％ 、 女性 （20～29

歳 ） は12.8％ とある。飲酒 と同様 に、 喫煙 も

20歳 未満 については、法律で禁止 されてお り、

本研 究の対象 者 の平 均年齢 か らみて も、 当

然の結果であろう。

8） 睡眠 につ いて

①睡眠状況

　図31に 「よ く眠れ ます か」 の質 問か ら得

られ た結 果 を示 した。 男子 は、 眠 れ る群

（「眠れ る」 「まあまあ眠 れ る」） は87.4％ で

あ り、 眠れ ない群 （「あま り眠れな い」 「眠

れ ない」） は12.6％ で あ った。 一方、女子 で

は眠れ る群 （「眠 れる」 「まあまあ眠れ る」）

が91.3％ で あ り、 眠れな い群 （「あま り眠 れ

ない」 「眠れ ない」） は8.8％ で あ った。男女

と もに眠れ る群 の割合 が高 く、男子 に比べ

て女子の方が眠れ る傾向がみ られ た。

　厚生労 働省 は、 睡眠 の質 につ いての問 い

「ここ1ヶ 月 間、 あなたは寝床 に入 って も、

寝つ きが悪 い、途 中で 目が覚 める、 朝早 く

目覚 め る、熟 睡で きないな ど、 眠れな い こ

とが あ りま したか」 について、 眠れな い こ

とが頻 繁 にあ った者 の割 合 は男性11.7％ 、

女性14.5％ で あったと報告2） して いる。

②就寝時刻

　図32に 「就 寝時刻 は どうですか」 の質 問

か ら得 られた結果 を示 した。男 子 は 「ほと

ん ど同 じ」39.2％ 、 「週末 ・休 日の前 日以外

はほ とん ど同 じ」24.0％ 、 「平 日も時々変わ

る」20.3％ 、 「よく変 わ る」16.5％ で あ った。

一方
、女 子 で は 「ほ とん ど同 じ」47.2％ 、

「週 末 ・休 日の前 日以外 はほ とん ど同 じ」

26.2％ 、 「平 日も時 々変 わ る」13.8％ 、 「よ

く変 わる」12.8％ で あ った。

「就寝時刻 は何時台ですか （24時間単位 で）」

の質 問か ら得 られ た結 果 を図33に 示 した。

男子 は、 「24時 台」が最 も高 く49.4％ 、 次 い

で 「25時 （午前1時 ）台」25.3％ 、 「23時台 」

13.9％ 、 「22時 台 」2.5％ 、 「21時 台 」0％ 、

「その他」8.9％ で順 あ った。

　一方
、女 子で は 「24時台」が最 も高 く51.8

％、 次 いで 「25時 （午前1時 ）台」22.9％ 、

「23時 台 」20.2％ 、 「22時 台 」0.5％ 、 「21時

台 」0％ 、 「その他」4.6％ ） で あ り、就 寝時



刻 について は、 男女 と もに、24時 台の割合

が最 も高 く、次 いで25時 （午前1時 ） 台、

23時 台、22時 台 の順で あった。

③起床時刻

　図34に 「起床 時刻 はど うですか」 の質 問

か ら得 られ た結果 を示 した。 男子 は 「ほ と

ん ど同 じ」 が最 も高 く40.5％ 、 次 いで 「週

末 ・休 日の前 日以 外 はほ とん ど同 じ」30.4

％ 、 「平 日 も時 々変 わ る」15.2％ 、 「よ く変

わ る」13.9％ の順で あった。

　一方
、女子では 「週 末 ・休 日の前 日以外 は

ほとんど同 じ」が最 も高 く43.6％ 、 次いで 「ほ

とんど同 じ」33.5％ 、「平 日も時 々変わる」14.2

％ 、 「よく変わる」8.7％ であった。

「起床 時刻 は何時台ですか」の質 問から得 ら

れた結果を図35に 示 した。男子 は 「7時 台」

が最 も高 く35.9％ 、 次いで 「6時 台」28.2％ 、

「8時 台」21.8％ 、 「5時 台」6.4％ 、「9時 台」

6.4％ 、 「その他」1.3％ の順であった。

　一方
、女 子で は 「6時 台」が最 も高 く45.6

％、次 いで 「7時 台」31.8％ 、「5時 台」11.1

％、 「8時 台」8.2％ 、5位 「9時 台」2.8％ 、

「その他」0.5％ の順 であ った。

④睡眠時間

　図36・ 図37は 「1日 の睡眠 時間 はどれ く

らいです か」 の質 問項 目か ら得 られ た結 果

を文 部科学 省の調査1） に準 じて集計 した も

のであ る。平 日につ いて は、 男子 は 「5時

間未 満」8.9％ 、 「5時 間以上6時 間未満」

26.6％ 、 「6時 間以 上7時 間未 満 」31.6％ 、

「7時 間以上8時 間未満」26.6％ 、 「8時 間

以 上9時 間 未満 」5.1％ 、9時 間以 上1.2％

で あ った。 一方、女子 は 「5時 間未満」6.0

％、 「5時 間以上6時 間未満」25.7％ 、 「6

時 間以上7時 間未満」47.2％ 、 「7時 間以上

8時 間未 満」16.1％ 、 「8時 間以上9時 間未

満」5.0％ 、9時 間以上0％ で あ った。男 女

ともに、平 日の睡眠 時間 につ いて は 「6時

間以上7時 間未満」 の割合が最 も高 か った。

　休 日については、 男 子 は 「5時 間 未満 」

5.1％ 、 「5時 間以上6時 間未満」7.6％ 、 「6

時 間以上7時 間 未満」7.6％ 、 「7時 間以 上

8時 間未 満」17.7％ 、 「8時 間以上9時 間未

満」34.2％ 、 「9時 間以上」27.8％ で あった。

　一方
、女 子 は 「5時 間未満 」1.4％ 、 「5

時 間以上6時 間未満」6.4％ 、 「6時 間以 上



7時 間 未満」15.6％ 、 「7時 間以上8時 間未

満」16.1％ 、 「8時 間以上9時 間未 満」33.4

％ 、9時 間以上27.1％ で あ った。 男女 と も

に、休 日の睡 眠時間 について は 「8時 間以

上9時 間未満」の割合が最 も高 いことか ら、

睡眠 時間 につ いて は、平 日よ りも休 日の方

が多 いことが示 され た。

　厚生労 働省 の報 告2）で は、1日 の平均睡

眠時 間 は、男女 とも 「6時 間以上7時 間未

満」 の割合 が最 も高 く、 男性35.2％ 、 女性

36.9％ で あ る と示 して いる。 さ らに、 年齢

階級別 （20～29歳 ）の結果 につ いて、男性 は

5時 間未満」8.2％ 、 「5時 間以上6時 間未

満」35.2％ 、 「6時 間以上7時 間未 満」36.3

％ 、 「7時 間以 上8時 間未満 」14.6％ 、 「8

時 間以上9時 間未満 」4.2％ 、9時 間以上1.4

％ で あ り、 女 性 は 「5時 間未 満」6.1％ 、

「5時 間以上6時 間未 満」26.3％ 、 「6時 間

以上7時 間未満」39.6％ 、 「7時 間以上8時

間未満」18.6％ 、 「8時 間以 上9時 間未満」

6.1％ 、9時 間以上1.2％ で あると示 して いる。

9） 健康状態 につ いて

　最近3ヶ 月の健康状態について （複数回答

可） の質問項 目か ら得 られた結果を表3に 示

した。男子 は31の 項 目中、27項 目に回答があ

り、 複数回答の結 果 「疲れやすさ」の割 合が

最 も高 く、 次 いで 「だるさ」 「目が疲れ る」

「腹痛」 「頭痛 ・頭重」「せき ・たん」 「下痢」

「眠れない」 「口がよく渇 く」「腰痛」「首 ・肩

こり」 「のどの不快感」の順であった。

　一方
、女子 で は31の 項 目中、29項 目に回

答 があ り 「首 ・肩 こり」 の割合が最 も高 く、

次 いで 「頭痛 ・頭重」 「目が疲れ る」 「疲 れ

やす さ」 「だ るさ」「便秘」「手 ・はだ荒れ」

「め まい ・たち くらみ」「腹痛」「腰痛」の順

であ った。 最近3ヶ 月の健康 状態 につ いて

は、 山下 ら12）が大学生 の 自覚症 状 につ いて

報告 して い るよ うに、 疲労 やス トレスに よ

る不定愁訴 が多 い ことが示 された。



Ⅳ  まとめ

 大学生を対象 として、質問紙法調査を実

施 し、生活習慣の現状を把握 した結果、以

下のことが明 らかとなった。

1.本 調査対象の学生は日本人の平均的な

  体格であった。

2.「 健康である」 と自己評価 している学生

  は、男子が約89％ 、女子は約95％ であ

  り、女子の割合が高い傾向であった。

  一方、「体力がある」 と自己評価 した学

  生は、男子が約53％ 、女子は約50％ で

  あり、男子の割合が高い傾向であった。

3.「 規則正 しい生活習慣をしている」 と自

  己評価 している学生は、男子が約55％ 、

 女子 は約55％ であり男女間で有意な差

  は認められなかった。

4.「 現在、身体を動かすことは好き」と回

 答 した学生 は、男子が約98％ 、女子 は

 約90％ であり、女子 に比べて男子の割

 合 は高 く、男女間に有意な差が認めら

 れた （p>0.05）。

 小学生か ら高校生の頃 「身体を動かす

  ことは好 き」 と回答 した学生の割合 は

 高 く、いずれの時期も男子の割合が高

 い傾向であった。

 また 「運動系のクラブや部活動を行なっ

 ている」 と回答 した学生は、 いずれの

 時期 も、男子の割合が高 く、中学 ・高

 校においては男女間に有意な差 が認め



  られ た （p>0.05）。

5.「 食 事 に気 をつ けている」 と回答 した学

  生 は、 男子 が約53％ 、 女子 は約60％ で

  あ り、 女子 の方が食事 に気 をつ けて い

  る割合 は高 い傾向で あった。

  朝 食 の欠食率 は、全 国調査 と同 じ傾 向

  で あり、女子の方が低 い傾向 にあった。

  さ らに、間食 をす る割 合 は男子 が約86

  ％ 、 女子 は約94％ で あ り、女子 の方 が

  間 食 をす る割合 が高 く、 男女 間 に有意

  な差が認 め られ た （p>0.05）。

6. 睡 眠 につ いて、「眠 れる」 と回答 した学

  生 は、 男子 が約87％ 、 女子 は約91％ で

  あ り、女子の方が眠れ る傾向で あった。

  ま た、 平 日の睡眠時 間につ いては 「6

  時 間 以上7時 間未満」、休 日の睡眠時間

  につ いて は 「8時 間以上9時 間未 満」

  が 最 も多 く、 睡眠時 間につ いては、平

  日 よ りも休 日の方が 睡眠時間 は多 い こ

  とが示 され た。

7. 最 近3ヶ 月の健康状 態 につ いて は、男

  女 と もに 「疲 れやす さ」 「だ るさ」 「目

  が 疲 れ る」 な どの疲労 や ス トレス によ

  る不定愁訴が多 いことが示 され た。
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                                        別 表

         大 学 生 の生活 習慣 に関す る調 査

　この調査は大学生の体力診断テス トと生活習慣の関連を調べるための調査です。

調査の結果は、研究 目的およびあなたの健康管理以外には使用 しません。

個人の秘密が漏れ るような扱いはしませんので、質問には正確 にお答えくだ さい。

　なお、この調査結果は、体力診断テス ト等の結果 と結び付けて解析する予定です。

そのためには、氏名 ・学籍番号が必要ですので、 ご記入願います。

個人情報保護のために氏名は暗号化 し、このページは切 り離 して処理 します。

A.性 別:（1.男  2.女 ）

B.学 部 ・学科:       学部           学科

C.学 籍番号:           D.氏 名:

E.ク ラブ名 ・同好会名:

F.居 住環境 について

   1.ひ と り住まい    2.同 居 している

G.主 な通学手段について

   1.徒 歩    2.自 転車   3.自 動 二輪車   4.公 共 の交通機 関

H.通 学時間について

   1.30分 未満  2.30分 ～1時 間未満  3.1時 間～2時 間未満

   4.2時 間以上

                       調査者 愛知淑徳大学

                           松 田秀子  門間博  土田洋



 あ な た の 生 活 習 慣 に つ い て 伺 い ま す 。

 選 択 肢 の あ る質 問 に は 番 号 に○ 印 を 、 そ の他 の 項 目 に は    欄 に 記 入 して 下 さい 。

I.健 康 だ と思い ます か

   1.思 う    2.ま あまあ思 う    3.あ ま り思 わない    4.思 わない

J.体 力が あるほ うです か

   1.あ る    2.あ るほ う    3.な い ほ う    4.な い

K.規 則 正 しい生活 習慣 を して いる と思います か

   1.思 う  2.ま あま あ思 う  3.あ ま り思 わない  4.思 わ ない

L.運 動につ いて

  1）1.現 在 、身体 を動 かす ことは好 きです か

    1.好 き     2.ま あまあ好 き    3.あ ま り好 きでな い    4.嫌 い

   2.現 在 、運動 系の クラブや サー クル活動 を行 なって います か

    1.行 なって い る   2.少 し行 な ってい る   3.行 な ってい ない

    3.2.の 質 問で1.2.3.の いずれ かに○ 印 をつ けた方 に伺 います

      ①頻 度は どれ く らいです か

        1.週2日 以 内    2.週3～5日    3.週6日 以 上

      ②1回 あた りの平均活 動時 間は どれ くらいです か

        1.1時 間以 内    2.2～3時 間    3.4時 間以 上

  2）1.高 校 生の頃 、身体 を動 かす ことは好 きで したか

     1.好 きだ った        2.ま あま あ好 きだった

     3.あ ま り好 きでなか った    4.嫌 いだ った

    2.高 校 生の 頃、運動 系の クラブや 部活動 を行 なって いま したか

     1.行 な っていた   2.少 し行な ってい た   3.行 なって いなか った

    3.2.の 質 問で1. 2. 3. のいず れ かに○ 印 をつけた方 に伺 います

      ①頻 度は どれ く らいです か

        1.週2日 以 内    2.週3～5日    3.週6日 以 上

      ②1回 あた りの平均活 動時 間は どれ くらいです か

        1.1時 間以 内    2.2～3時 間    3.4時 間以 上

  3）1.中 学 生の頃 、身体 を動 かす ことは好 きで したか

     1.好 きだ った        2.ま あま あ好 きだ った

     3.あ ま り好 きで なか った    4.嫌 いだ った



    2. 中学生 の頃、運 動系 の クラブや部 活動 を行 な ってい ま した か

     1. 行 な っていた   2. 少 し行な ってい た   3. 行 なって いなか った

    3. 2.の 質 問で1.2.3.の いずれ かに○ 印 をつ けた方 に伺 います

       ①頻 度は どれ く らいです か

        1. 週2日 以 内    2. 週3～5日    3. 週6日 以 上

       ②1回 あた りの平均活 動時 間は どれ くらいです か

        1. 1時 間以 内    2. 2～3時 間    3. 4時 間以 上

  4）1. 小学 生の頃 、身体 を動 かす ことは好 きで したか

      1. 好 きだった        2. まあ まあ好 きだった

      3. あま り好 きでなか った    4. 嫌 いだ った

    2. 小学 生の 頃、運動 系の クラブや 部活動 を行 なって いま したか

     1. 行 な ってい た   2. 少 し行な ってい た   3. 行 なって いなか った

    3. 2.の 質 間で1. 2. 3. のいずれ かに○ 印 をつ けた方 に伺 います

       ①頻 度は どれ く らいです か

        1. 週2日 以 内    2. 週3～5日    3. 週6日 以 上

       ②1回 あた りの平均活 動時 間は どれ くらいです か

        1. 1時 間以 内    2. 2～3時 間    3. 4時 間以上

M.食 習慣 につい て

  1） 食事 に気 をつ けて います か

   1. 気 をつけて い る       2. あ る程 度気 をつ けてい る

   3. あま り気 をつ けて いない   4. ま った く気 をつ けてい ない

  2）1） の質 問で1. 2. の いずれ かに○ 印をつ けた方 に伺 います

   主 に何 に気 をつ けてい ます か （複 数 回答可）

    1. 健康 （栄 養 のバ ランス）  2. 太 らない よ うにす る  3. カ ロ リー

    4. 味やお い しさ      5. 費用        6. その他 （      ）

  3） 食 べ物 の好 き嫌 いは あ ります か

   1. あ る   2. あ るほ うだ   3. な いほ うだ   4. な い

  4） 食 事の 内容 は次 の どれ です か

   1. 肉 中心   2. 野菜 中心     3. 魚 中心      4. バ ラ ンス よ く

  5） 朝食 は食 べます か

   1. 毎 日食 べ る    2. 時 々食 べ る    3. ほ とん ど食 べな い    4. 食 べな い

  6） 昼食 は食 べます か

   1. 毎 日食 べ る    2. 時 々食 べ る    3. ほ とん ど食 べな い    4. 食 べな い

  7） 夕食 は食 べます か

   1. 毎 日食 べ る    2. 時 々食 べ る    3. ほ とん ど食 べな い    4. 食 べな い



  8） 間食 は します か

   1. す る      2. 時 々す る   3. ほ とん どしない   4. しない

  9） 朝食 の時 間につ いて

   1. 6時 台    2. 7時 台    3. 8時 台    4. 9時 台

   5. 10時 台    6. そ の他 （　 ） 時台

 10） 夕食 の時 間につ いて

   1. 18時 台    2. 19時 台    3. 20時 台    4. 21時 台

   5. 22時 台    6. そ の他 （　 ） 時台

 11） 飲酒 につ いて

    1. 飲む   2. 時 々飲 む   3. 飲 まない

 12） 喫煙 につ いて

    1. 吸 う   2. 時 々吸 う   3. 吸わ ない

N.睡 眠につ いて

  1） よ く眠れ ます か

    1. 眠れ る   2. ま あま あ眠れ る   3. あま り眠れな い   4. 眠れ ない

  2） 就寝 時刻 は ど うです か

    1. ほ とん ど同 じ     2. 週 末 ・休 日の前 日以外 は ほ とん ど同 じ

    3. 平 日も時 々変 わ る   4. よ く変 わ る

  3） 就 寝時刻 は、何 時台 ですか （24時間 単位で）

   1. 21時 台    2. 22時 台    3. 23時 台    4. 24時 台

   5. 25時 （午 前1時 ）台      6. そ の他 （　 ） 時台

  4） 起床 時刻 は ど うです か

   1. ほ とん ど同 じ    2. 週末 ・休 日以外 はほ とん ど同 じ

   1. 平 日も時々変 わ る   4. よ く変 わ る

  5） 起床 時 間は、何 時台 ですか

   1. 5時 台    2. 6時 台    3. 7時 台    4. 8時 台

   5. 9時 台    6. その他 （ ）時台

  6）1日 の睡眠 時間 は どれ く らい ですか

   平 日 →     時 間    分 くらい

   休 日 →     時 間    分 くらい

O.最 近3ヶ 月の健康 状態 につ いてあ てはま る項 目に○ をつけ て くだ さい （複数 回答 可）

  1. 頭 痛 ・頭 重   2. 胸 の痛み    3. 吐き気    4. 下痢    5. 便秘

  6. 腹 痛      7. 腰痛       8. 首 ・肩 こ り  9. 食欲不 振  10. 過剰食 欲

 11. 胸や け    12. 疲れ やす さ   13. せ き ・たん 14. 目が疲 れ る　15. 目がかすむ

 16. だる さ    17. か ゆみ     18. 耳鳴 り   19. 眠れ ない

 20. い らい らす る 21. む くみ    22. 手 ・はだ荒れ　23.手 足 の感 覚 が異常

 24. 異 常な発 汗  25. 口がよ く渇 く  26. 手 足の 関節 痛　27. 指 ・手 ・腕 ・首が痛 い

 28. の どの不快 感  29. ど うき ・息切 れ 30. 月 経不順   31. めま い ・た ち くらみ

                              ご協カ あ りが と うござい ま した




