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はじめに

 前回2001年 に健康意識調査 をしてか ら6年 が経過 した。 この間、メタボリックシンドロームとい

う語が生 まれ、生活習慣病 に対する健康意識 は国民の間では飛躍的に高 まってきたと言える。メタ

ボリックシンドロームの基準 （メタボ リックシン ドローム診断基準検討委員会,2005） は、先ず腹

囲 （男性85cm以 上、女性90cm以 上）である。その上で、高血圧 （≧130／≧85mm Hg）、空腹時高血糖

（≧110mg／dl）、高 トリグリセライ ド血症 （≧150mg／dl） あるいは低HDLコ レステロール血症 （＜

40㎎ ／dl）のいづれか2つ 以上が該当すれ ば、それ と診断 される。学生の年令で この基準に該当する

者 はごく少数であると思われるが、生活習慣病の素因は胎児期の低栄養 によってインプリントされ、

出生後の生活習慣の負荷 によって発症する （福 岡,2006） という説や子 どもの生活習慣病が問題 に

なるなど、決 して学生にとっても他人事ではない。

 今回は前回 とほぼ同 じ調査を実施 し、前回の値 と比較 をしなが ら現状 をまとめてみたい。

方  法

1.対 象者

 群馬県立女子大学2007年 度体育実技履修生、18歳67名 、19歳30名 、20歳以上15名 、計112名 である。

2.調 査内容及び時期

 調査対象者全員に質問用紙 を配布して回答を求 めた。質問用紙のタイ トルは 「健康に関するアン

ケー ト」 とし、内容は睡眠について3項 目、食事 にっいて12項 目、学生生活について8項 目、生理

について4項 目である。前回 との違いは食事について5項 目、学生生活について1項 目増やした こ

とと自由記述から選択式に変更 した項目があることである。

 自宅か ら通学 している者 を 「自宅生」 （53名）、アパー トに住み、一人暮 らしをしている者を 「ア

パー ト生」（59名）とした。分析 は、主に自宅生 とアパー ト生の比較 という形で行 ったが、場合 によっ

ては、更 にそれぞれを18歳 と19歳 以上に分 け、4グ ループ間で比較 した。表記は18歳 自宅生 （31名）

を 「18自」、19歳 以上自宅生 （22名）を 「19u自 」、18歳 アパー ト生 （36名）を 「18ア」、19歳 以上 ア

パー ト生 （23名）を 「19uア 」 とした。

 調査 は、2007年6月19日 から22日 の体育実技授業時間に実施 した。

3.統 計的処理

 統計的処理 としてはT検 定あるいはカイ自乗検定 を行った。



結果及び考察

1.睡 眠 について

 表1 就寝時間、起床時間を決めている人数の割合

 表1は 、寝 る時刻、起 きる時刻が決まっているか どうか を尋ねた結果である。18自 、18ア は 「起

床時間 は決まっているが就寝時間は決 まっていない」が最 も多 く、19u自 、19uア は 「就寝時間、

起床時間 とも決 まっていない」が最多であった。「就寝時聞、起床時間 とも決 まっている」と回答 し

た者 を4グ ループ間で比較する と、19u自 が最 も多 く（31.8％）、19uア が最 も少 なかった （4.3％）。

18歳 は全員1年 生であり、大学の生活 はまだ不慣れのため、なかなか規則正 しい生活 とはいかない

が、授業への出席のため起 きる時間は決 まっているという者が多いのであろう。19歳以上 になると、

大学生活 に慣れ、規則正 しい生活 をす る者 と少し不規則 になる者 とに分かれるようある。不規則に

なる傾 向は、特に親の目の届かないアパー ト生 に多い と言えそうである。

表2 睡眠時間別の人数の割合

 表2は 、普段の睡眠時間 と何時間で睡眠は十分であるかを尋ねた結果である。普段の睡眠時間は

18自、19u自 、19uア で6時 間以内、18ア のみ7時 間以内の回答が多かった。一方、何時問の睡眠

で十分か との回答では全てのグループで8時 間以内が最多であった。自宅生 とアパー ト生で比較す

ると自宅生の平均睡眠時間6.2時 間、アパー ト生のそれは6.5時 間であり、自宅生の方が睡眠時間が

短い傾向が認 められた。 この値 は1％ 水準で有意 な差 となった。全体 の平均睡眠時間 は6.3時 間で

あった。

 今回の調査では、睡眠時間6時 間以内 と回答 した者の合計 は60.7％ である。前回の調査 （神山,

2002） では56.6％ であった。1991年 の調査 （小菅ら）では50.4％ であり、学生の睡眠時間の短縮傾

向は、更 に進んだと考 えてよいであろう。特にその傾向は自宅生 に強いようである。

 図1は 、 自分が十分 と考 える睡眠時間 と普段の睡眠時間の差を表 したグラフである。 自宅生 は、



図1 十分 と思える睡眠時間と普段の睡眠時間の差

   自宅生53名、アパート生59名、それぞれに対する人数の割合

   眠りすぎている場合はマイナスで表している

あと1時 間から2時 間 くらい眠 りたいと考えている学生が圧倒的である。アパー ト生は、あ と1時

間 くらい眠 りたい という学生が最 も多い ものの、かなりばらつきが認められる。中には、あと5時

間以上眠 りたい と考 えている者 もいるようである。また、逆に、 自分が眠 りす ぎていると考えてい

る者 も、自宅生2名 、アパー ト生では3名 いた。一人で自由な生活がで きそ うなアパー ト生である

が、睡眠に関 してはなかなか思い通 りとはいかないようである。

2.食 事 について

表3 各食事における人数の割合

 表3は 、朝食、昼食、夕食 をどの程度 とっているかについて尋ねた結果である。昼食、夕食に関

しては、「殆 ど食べない」「食べない」は一人 もいなかった。朝食 に関 しては、「殆 ど食べない」が10

名 （8.9％）、「食べない」が2名 （1.8％）いた。全体 として約1割 の学生が朝食をあまりとってい

ないようである。自宅生 とアパー ト生で比較すると、自宅生 は2名 であ り、残 りはアパー ト生であ

る。準備、後片付 けを自分で しなければなならないアパー ト生 は大変ではあるが、一 日のエネルギー

源 となる朝食は是非摂 って欲 しい ものである。平成16年 国民健康・栄養調査結果 （厚生労働省,2006）

では、朝食の欠食率は男女 とも20歳代で最 も高 く、男性で約3割 、女性で約2割 であり、20歳 代の

一人世帯 に限る と
、男性で約7割 、女性で約3割 であったと報告している。この割合 と比較すると、

本学の学生の食生活は悪い とは言 えないが、や はり欠食率は0に なって欲 しい ものである。

 図2は 、食事内容のバランスについて尋ねた結果である。19uア で「あまりとれていない」「とれ

ていない」の合計が50％ を越 えた。一方、「とれている」は、18自9.7％ 、19u自 で9.1％ おり、アパー



図2 自分の食事で栄養バランスがとれているかどうかの意識

   4グ ループ、それぞれにおける人数の割合

ト生 との違いを示した。 しか し、18自 は 「とれていない」 も16.1％ と4グ ループ中最 も多 く、一概

に自宅生の方がバランスの良い食事 をしているとは言 えないようである。 自宅生 とアパー ト生 を19

歳以上で比較するとかな り意識の違いが際立 った。年令が上がると、 自宅では 「とれていない」者

が減る傾向なのに対 し、アパー トでは増える傾向が見て取れる。

図3 自分の食事で不足していると思える食物あるいは栄養素

   自宅生53名、アパー ト生59名、それぞれに対する人数の割合 （複数回答可）

 図3は 、食事内容で不足 しているものを複数回答可で尋ねた結果である。自宅生アパー ト生 とも

に高率になったのは、海草類 と鉄分である。 自宅生 に少な く、アパー ト生 に多かったのは魚類 と肉

類である。そして、アパー ト生が最 も不足 している としたのは魚類である。魚類 は一人暮 らしには

食べに くい代表であろう。

 また前の質問で、食事のバ ランスが 「とれていない」 と回答 した者 （13名）について注目してみ

ると、 自宅生では9項 目中平均6.0項 目、アパー ト生では平均5.3項 目記入 してお り、不足している

とい う意識の高さが伺 える。そして、その回答者全員が不足 していたのは、自宅生で は海草類 と野

菜、アパー ト生では魚類であった。

 ちなみに、9項 目全て不足 していると回答 した者が2名 （19uア ）いた。この2人 は当然バ ラン

スは 「とれていない」 と回答 し、朝食 は 「殆 ど食べない」、昼食は 「食べないときもある」であり、

夕食は一人が 「食べないときもある」、一人が 「必ず食べる」と回答 している。食事 をきちんとして

いないことが原因であることは理解できているのであろう。

 前回の調査 （2002）で自宅生が最 も不足 していたのはカルシウムであ り、アパー ト生 は野菜であっ

た。今回、カルシウムは自宅生で35.8％ いたが、ビタミン類 と並んで4位 である。そして野菜 はア



パ ー ト生 で5位 （30.5％ ） で あ る。 何 が 不 足 して い る か とい う意 識 は 、 時 代 に よ っ て変 化 し て い る

と言 え そ うで あ る。

図4 普段の食事で心掛けていること

   自宅生53名、アパー ト生59名、それぞれに対する人数の割合 （複数回答可）

 図4は 、食事時、心掛けていることを複数回答可で尋ねた結果である。全体的に自宅生よりアパー

ト生の方が積極的に回答 した。アパー ト生が自宅生よ り圧倒的に多 く挙 げた項 目は「外食 を避ける」

「卵を食べる」「カルシウムを摂 る」であ り、 自宅生のそれは 「お しゃべ りしながら」と 「魚を食べ

る」であった。 それぞれの生活による違 いが認められた。

 自宅生 は 「塩分を控える」 と 「野菜中心の食事 をす る」が ともに30.2％ で、アパー ト生 は 「外食

を控える」と 「野菜中心の食事 をする」がともに49.2％ で最多 となった。 自宅生は、「よく噛んで食

べる」 （26.4％）「腹8分 目で止める」 （26.4％）「おしゃべ りしなが ら」 （20.8％）「牛乳等の乳製品

摂取」（20.8％）と続 き、アパー ト生 は、「よ く噛んで食べる」（39.0％）「牛乳等の乳製品摂取」（37.3％）

「大豆製品を食べる」（30.5％）「卵を食べ る」 （30.5％）と続いている。野菜 を摂ることは美容、ダ

イエッ ト、便秘等にも効果があるとされ好 まれるのであろう。前回の調査 （2002）では、「牛乳等の

乳製品摂取」が最多であ り、「野菜中心の食事をす る」はアパー ト生では2位 、自宅生では5位 であっ

た。「牛乳等の乳製品摂取」は今回 も上位 に入 り、野菜 と乳製品は女子大生にとって主要な2食 品 と

言えそうである。

 食事のバランスとの関係で見てみると、回答数 に差が認められた。自宅生で 「とれていない」 と

回答 した者 は平均で0.3個 、「あまりとれていない」は平均1.3個 であ り、「まあまあとれている」の

平均3.9個 、「とれている」の平均4.4個 より有意 （1％水準）に少なかった。 アパー ト生 も同様 に、

平均でそれぞれ2.4個 、2.9個 、4.5個 、5.0個 とな りバ ランスが とれていない と考 えている者の回答

数が少なかった。そして、何 も心掛 けていない （無回答）者 は自宅生で10名 、アパー ト生で4名 お

り、 これらの者全て、食事 のバランスは 「とれていない」あるいは 「あまりとれていない」 と回答

している。回答数は、自宅生 とアパー ト生の間でも有意差 （1％水準）が認 められた。バ ランスが

よくない と感 じている自宅生 は健康維持のための食事 という意識 も薄いようである。

 図5は 、偏食 について尋 ねた結果である。18自 のみ、「ある」「ある方だ と思 う」の合計が50％ を

越 えた。ただし、偏食が 「ある」 と最 も多 く回答 したのは19uア （21.7％）である。年令が上がっ



図5 偏食についての意識

   4グ ループ、それぞれにおける人数の割合

た り、アパー ト生活 をす ることは偏食 に対する考えも変化すると思われるが、なかなか変えられな

い者 もいるのであろう。

 続いて何が食べ られないかを自由に記入 して もらった。その結果、偏食の者が多い18自 の回答が、

やはり最 も多かった。そしておおまかな分類では、4グ ループとも野菜類 を挙げた者が最 も多 く、

続いて魚介類、肉類 となった。自宅生に限ると豆類 （グリー ンピース、納豆等） も多かった。具体

的に挙 げられた品 目では、レバー （11名）、セロ リ （9名 ）、ネギ （7名）、 トマ ト （5名）、人参 （5

名）、納豆 （5名）、なす （4名）、 ピーマ ン （3名）、牛乳 （3名）、マ ヨネーズ （3名）等である。

辛いもの、臭いのきついもの、卵の食べ過ぎ、 ゆで卵の黄身 といった回答 もあった。そして、一人

で9品 目挙げた者 もいた。

 また、それを食べ られない理由を尋ねた ところ、「味」が最 も多 く（54.5％）、続いて「臭い」（34.8％）、

「食感」（28.6％）、「昔のイヤな体験」（11.6％）、「食べず嫌い」（11.6％）、「アレルギー」（6.3％）

という結果であった。大塚 （学生の健康学,1992） は、偏食には民族的偏食、地方的偏食、家族的

偏食 と言えるものがあり、他の もの と置 き換えられる偏食 ならばよい とし、酸性 ・アルカリ性食品

のバランスが保たれ、必要な栄養素を摂っていれば、生理的偏食 を神経質に気にする必要はない、

と述べている。学生の偏食理由は殆 ど生理的なものと言 え、あまり気 にしな くても良いのか も知れ

ない。

表4　 1日 の間食の回数とその時間帯、それぞれに対する人数の割合

 表4は 、 間 食 に つ い て 尋 ね た 結 果 で あ る。

 間 食 を し な い （0回 ） と回 答 した の は 、19uア （13.0％ ）が 最 多 、18自 （3.2％）が 最 少 で あ っ た 。

全 体 と して は8.0％ とい う結 果 に な り、 前 回 の 値 （2002）13％ 、1991年 （飯 田 ら,1991） の 値19％ に



比べ低 くなった。学生 にとって間食は当た り前の時代 になったようである。回数 としては、19u自

で2回 が最多であったが、他のグループは1回 が最多であった。間食 をす る時間帯 としては 「特に

決 まっていない」が全てのグループで最多であった。「夕食後」では、アパー ト生 は自宅生の半分以

下 とな り、生活の違いが認め られた。「放課後」は18歳 より19歳 の方がわずかに多 くなった。空腹感

ではな く、「時間だか ら」「つきあいだから」「テレビを見なが ら気づかぬうちに」間食 してしまうこ

とは、肥満症患者 によ く見 られ る食行動の特性の1つ であると「肥満 と食習慣」 （中村,2006） の中

で取 り上げられてお り注意が必要である。

 図6は 、1ヶ 月間の外食費用について尋ねた結果である。自宅生は 「5000円まで」が最 も多 く、

18ア は 「2000円まで」、19uア は 「3000円まで」が最 も多かった。それぞれのグループの平均値 は、

5,467円 、4,429円 、2,412円 、3,650円 で、18自 が最 も高 くなった。アパー ト生は、食事の心掛けと

して 「外食を控 える」が約5割 お り、「20,000円 まで」は一人 もいなかった。自宅生 よりかな り金額

的に抑 えているようである。それに比べ、18自 では 「10,000円 まで」が19.4％ 、「20,000円 まで」も

3.2％ お り、「外食 を控 える」が2割 弱いたのもかかわ らず、かな り高い平均値 となった。

図6　 1ヶ 月間で外食にかかる費用

   4グ ループ、それぞれにおける人数の割

  合

図7 大学への通学手段

   4グ ループ、それぞれにおける人数の割

   合

3.学 生生活について

 図7は 、大学への通学手段について尋ねた結果である。18自 は、 自転車 と電車 あるいはバスが そ

れぞれ約3割 、自家用車が約3.5割 である。19u自 になると、9割 近 くが自家用車 となり、徒歩は一



人 もいな くなった。一方、アパー ト生 はほ とんどの者が徒歩あるいは自転車である。18ア は徒歩 と

自転車が五分の割合であるが、19uア になると自転車使用が ぐんと増え、徒歩の2.5倍 になっている。

この傾 向は、大学が駅か ら遠 い、アパー トが大学近 くに多数あるとい う本学の立地条件から、前回

の調査 とほぼ同じである。年令が上がるにつれ、通学 に係わる運動量は減少 している と言 えよう。

図8　 1週 間で運動に費やす時間 （体育実技を除 く）

   4グ ループ別、それぞれに対する人数の割合

 図8は 、1週 間 の 運 動 時 間 （体 育 実 技 を除 く）に つ い て 尋 ね た 結 果 で あ る 。 「0時 間 （運 動 を し て

い な い ）」 は各 グ ル ー プ と も約3割 近 く とな り、18自 と19uア で は最 多 で あ る。19u自 と18ア で は 、

運 動 時 間 と して は最 も少 な い 「30分以 内 」が 最 多 とな っ た （そ れ ぞ れ25.8％ 、40.9％ 、25.0％ 、30.4％ ）。

最 も運 動 時 間 の 多 い10時 間 以 内 は 、18自4人 、18ア2人 、19uア1人 で あ っ た 。 残 念 な が ら19u自

の運 動 量 は4グ ル ー プ 中最 低 で あ り、 運 動 不 足 が 懸 念 さ れ る 。

 ど の よ う な運 動 を し て い るか の 問 い に 対 して18自 は 「部 活 動 （バ レー ボ ー ル 、 テ ニ ス、 サ ッカ ー

他 ）」 （22.6％ ）が 最 も多 く、「腹 筋 等 の 筋 力 運 動 を行 う」 （19.4％ ）、 「早 歩 き」 （12.9％ ）、 「犬 の 散 歩 」

（12.9％ ）と続 き、19u自 は 「腹 筋 等 の筋 力 運 動 を行 う」 （27.3％ ）が 最 多 、 「ス ト レ ッ チ 」 （18.2％ ）、

「サ イ ク リン グ 」 （13.6％ ）、 「早 歩 き」 （13.6％ ）、 「犬 の 散 歩 」 （13.6％ ）で1割 を超 え た 。 一 方 、18

ア は 「早 歩 き」 （27.8％ ）が 最 多 、 「腹 筋 等 の 筋 力 運 動 を行 う」 （22.2％ ）、 「サ イ ク リ ン グ」 （16.7％ ）、

「部 活 動 （バ ス ケ ッ トボ ー ル 、 ネ ッ トボ ー ル 、 サ ッカ ー 他 ）」 （13.9％ ） と続 き 、19uア は 「早 歩 き」

（30.4％ ）が 最 多 、「腹 筋 等 の 筋 力 運 動 を行 う」 （17.4％ ）、 「サ イ ク リ ン グ」 （17.4％ ）、「ス トレ ッ チ」

（17.4％ ）、 「部 活 動 （バ レ ー ボ ー ル 、 サ ッ カ ー他 ）」 （13.0％ ） で1割 を超 えた 。 こ の 結 果 、 自宅 生

で 最 も人 気 が あ る の は 「腹 筋 等 の筋 力 運 動 を行 う」、 ア パ ー ト生 で は 「早 歩 き」 とな っ た が 、 「犬 の

散 歩 」 を歩 き と考 え る と 自宅 生 も 「歩 き」 を行 っ て い る 者 が 最 多 とな る。 また 、 腹 筋 等 は ア パ ー ト

生 に も人 気 が あ り、 学 生 に と っ て 、 この2種 目が人 気 の あ る運 動 と言 え そ うで あ る。 た だ し、 この

回 答 は 、 一 人 で2種 目以 上 挙 げた 者 が 含 まれ る上 、 時 間 に関 し て は考 慮 が な さ れ て い な い。 部 活 動

と回 答 し た 者 で も週2時 間 程 度 しか 運 動 し て い な い 者 もお り、 運 動 を して い る者 は 、 ほ ん の 一 部 で

あ る と言 え そ う で あ る。2006年7月 に 開 催 さ れ た 第23回 厚 生 科 学 審 議 会 地 域 保 健 健 康 増 進 栄 養 部 会

にお い て 健 康 づ く りに係 わ る ス ロ ー ガ ンが 「1に 運 動 、2に 食 事 、 しっ か り禁 煙 、 最 後 に ク ス リ」

と決 定 され た （田 畑,2007） 。 「運 動 」 が 先 か 「食 事 」 が 先 か 、 「最 後 に ク ス リ」 を入 れ るべ きか 否 か

等 、 激 論 の末 の 決 定 で あ っ た よ うで あ る 。 学 生 達 を メ タ ボ リ ッ ク シ ン ドロ ー ム に 陥 らせ な い た め に



も、先ず身体活動 としての運動 を生活 の中に取 り入れさせ ること、 これが私 に課せ られた使命であ

るとつ くづ く感 じされ られた。

 ちなみに運動不足 を 「感 じている」は、18自61.3％ 、19u自72.7％ 、18ア61.1％ 、19uア56.5％

であ り、「少 し感 じている」 という者 も合わせると、それぞれ93.6％ 、100％ 、91.7％ 、86.9％ であ

る。学生殆 どが自分ではわかっているのである。 しか し、運動 を実際 には取 り入れ ることができず

にいる。 これ を指導することは非常 に難題ではあるが、「運動 は車の中で も、布団の中で もで きる」

（神山,1995） ことを理解 させ、少 しでも空いている時間に身体 を動か し、無理 をせず少 しずつ習

慣づけてい くことを勧 めていきたい。安易にクス リに頼 るのではな く、先ずは生活習慣を見直す こ

とが大切である。

図9　 1週 間でアルバイ トに費やす時間

   自宅生53名 、アパート生59名 、それぞれに対する人数の割合

 図9は 、1週 間 の ア ル バ イ ト時 間 に つ い て尋 ね た 結 果 で あ る。自宅 生 は15時 間以 内 が 最 も多 くな っ

た が 、30時 間 以 上 とい う者 もお り、 ア パ ー ト生 よ り長 時 間 行 う者 が 数 名 認 め られ た 。 な お 、 「アル バ

イ トを して い な い 」 は、 そ れ ぞ れ32.3％ 、22.7％ 、44.4％ 、30.4％ で あ っ た 。 ア ル バ イ トを して い

る の は18歳 よ り19歳 以 上 、 ア パ ー ト生 よ り 自宅 生 とい う結 果 に な っ た 。

 ア ル バ イ トの 内 容 は 「店 員 」が 全 て の グ ル ー プ で 最 も多 か っ た （41.9％ 、63.6％ 、27.8％ 、47.8％ ）。

続 い て 自宅 生 は 「塾 講 師 」 （11.3％ ）、 「結 婚 式 場 で の 接 客 」 （5.7％ ）、 アパ ー ト生 は 「結 婚 式 場 で の

接 客 」 （10.2％ ）、 「塾 講 師 」 （6.8％ ） で あ っ た 。 「家 庭 教 師 」 は 自宅 生3.8％ 、 ア パ ー ト生1.7％ で あ

る。 や は り 「塾 講 師 」 「家 庭 教 師 」は 自 宅 生 の 方 が 情 報 を得 や す い の で あ ろ う 。 「結 婚 式 場 で の 接 客 」

は最 近 の傾 向 で あ ろ う か 。 イ ン タ ー ン シ ップ の 影 響 も考 え られ る。 また15時 間 以 上 ア ル バ イ トして

い る者 の運 動 量 は 少 な い 傾 向 が 認 め られ 、20時 間 以 上 の 者 で 部 活 動 を行 っ て い る 者 は一 人 も い な

か っ た 。

 図10は 、休 日 の 過 ご し方 に つ い て複 数 回 答 可 で 尋 ね た 結 果 で あ る。18自 は 「昼 寝 」（54.8％ ）、「シ ョ ッ

ピ ン グ 」 （48.4％ ）、 「テ レ ビ を見 る 」 （38.7％ ） が ベ ス ト3、19u自 は 「テ レ ビ を 見 る 」 （45.5％ ）、

「シ ョ ッ ピ ン グ」 （40.9％ ）、 「読 書 」 （31.8％ ）、18ア は 「家 事 」 （52.8％ ）、 「音 楽 を聴 く」 （41.7％ ）、

「勉 強 」 （38.9％ ）、1guア は 「テ レ ビ を見 る」 （65.2％ ）、 「家 事 」 （56.5％ ）、 「勉 強 」 （34.8％ ）で あ っ

た 。 自 宅 生 とアパ ー ト生 で 比 較 す る と、 自宅 生 は 「シ ョ ッ ピ ン グ 」 が1位 、 「昼 寝 」 が2位 で あ り、

ア パ ー ト生 は 「家 事 」が1位 、 「テ レ ビ を見 る」が2位 で あ っ た 。 年 令 の 違 い で 比 較 す る と、18歳 は



図10休 日における主な過ごし方

   4グ ループ別、それぞれに対する人数の割合 （複数回答可）

「昼寝」が1位 、19歳 以上 は 「テレビを見 る」が1位 となった。前回の調査 （2002）では、自宅生、

アパー ト生 とも1位 「シ ョッピング」、2位 「テレビを見 る」であった。多少順位 の変動はあるが、

基本的に休 日の過 ごし方に大 きな変化 はなさそうである。今回の特徴 としては、全体的 には 「パソ

コンをする」が、アパー ト生では「勉強」が増 えたことである。パ ソコンに関 しては、インターネ ッ

トサーフィン、チャット、ゲーム等、いろいろ考 えられるが睡眠不足 を含め、生活が不規則 になら

ないよう注意 してもらいたいものである。

 生活 についての最後の質問 として、「今後、健康維持 のために していきたいことはあ りますか ？」

と自由記入形式で回答 して もらった。その結果、運動関係49、 食事関係29、 睡眠関係10、 生活全般

14の記入があった。

 運動関係 としては、「運動 （スポーツ）をする」という一般的な ものもあったが、「歩 く」「腹筋を

する」「体操 （ヨガ）」「ス トレッチ」といった具体的なものが多かった。中には今、女性 に人気のあ

る 「ビリーズブー トキャンプ」 と回答 した者 もいた。 自宅生 とアパー ト生で比較すると、自宅生の

方が運動に関 しては積極的な傾向があ り、運動不足 と回答 した6割 が、何かしらの運動 をしたいと

している。最 も運動が少ないと思われる19u自 では、約7割 の者が記入 した。や はり、 自分 自身 も

運動をしなけれ ばならない という思いはあるようである。一方、アパー ト生のそれは5割 弱であっ

た。食事関係 としては、「食事 （栄養）のバランス」を挙 げた者が一番多 く、その他 自分の不足して

いるものを挙げた者 もお りバ ランス良 く摂 る努力 をしようとい う姿勢が認められた。「ヨーグル トを

毎 日食べる」「ファース トフー ドは食べない」といった具体 的な目標を掲 げた者 もいた。睡眠関係で

は、「早寝早起 き」が最 も多かった。生活全般 として分類 したのは、「規則正 しい生活」（3名 ）の他、

運動、食事、睡眠について複数回答 した者 も対象 とした。天野 （2007）は 「性差 を考慮 した健康づ

くりの必要性」の中で、運動 には、女性における閉経後の骨粗鬆症や循環器系疾患の進展を抑制する

効果があることが明らかになっている、 と述べている。将来を見据 えた生活習慣 を身 につけてもら

いたいものである。

4.生 理 （月経）について

 生理 に関しては、 自宅生、アパー ト生あるいは年令 による有意差は認 められなかった。図11は 、

全体の傾向を示 した ものである。aは 生理痛の強さについて、 bは 生理が定期的 にあるか どうかに

ついて、cは28～29日 を基準 とした ときの周期 について、 dは1回 の生理の長さについての回答結



図11　 a　生理痛に対する強さの意識

   b　生理が定期的かどうかの意識

   c　28～29日 を基準 としたときの周期に対する意識

   d　1回 の生理にかかる日数

   abcd、 全て全体 （112名）に対する人数の割合

果である。生理痛 については、「非常にきつい」と 「きつい」を合わせると41.1％ になった。 これは

前回 （2002）の結果 （44.1％） とほぼ同 じである。定期的か どうかの質問に対 して 「無月経」 は今

回一人 もいなかったが、「不規則」 「やや不規則」は42.9％ になった。この結果 も前回 （45.4％） と

ほぼ同じである。今回、周期 は 「ほぼ基準」が50.9％ にな り半分以上 となった。前回は40.1％ であ

り、「長め」「短め」が今回少な くなった結果である。生理 の長 さは、今回は5日 （32.1％）が最 も

多 くなった。前回は7日 が最 も多かったが、5～7日 という傾向は変わらなかった。全体 としては

平均的な傾向となったが、個人個人で見 ると、皆それぞれ少 しずつ問題 を抱 えているようである。

体力を付 けると共に、バ ランスの良い食事 をし、規則正 しい生活 を心掛 け生理 ともうま く付き合 っ

てもらいたいものである。

ま と め

 2007年 度本学体育実技履修生112名 に対 して健康意識 に関するアンケー ト調査 を実施 した。分析

は、主に自宅生、アパー ト生 に分 けて行い、場合 によっては、それを更に18歳 と19歳以上に分 けて

年令による違いについても検討 を加 えた。

 睡眠に関 しては、半数以上の者が、「就寝時間は決 まっていない」とし、その傾向は特 にアパー ト

生で高かった。睡眠時間 も 「6時 間以内」が6割 を超え前回の調査 （2002）より増加 した。睡眠時

間の短縮傾向が進んでいるようである。

 食事に関 しては、19uア で食事のバ ランスが悪い と感 じている者が最 も多 く、半数 を超えた。ア

パー ト生が不足 していると感 じ、自宅生 と違いを見せた食物 は魚類 と肉類である。自宅生 よりアパー

ト生の方が、 また、バ ランスが とれていない者 よりとれている者の方が、いろいろと食事中に心掛

けてお り、健康維持に対する意識の高さが認められた。女子大生 にとっては、野菜 と牛乳等の乳製



品 を 摂 る こ とが 大 切 で あ る と考 え られ て い る よ うで あ る。そ し て 、間食 は9割 以 上 の 者 が して お り、

前 回 調 査 （2002） よ り増 え る傾 向 が 、 また 、 外 食 にか か る費 用 は 自宅 生 の 方 が 高 く、 アパ ー ト生 は

外 食 を控 え る とい う気 持 ちが 強 い こ とが 認 め られ た 。

 運 動 に 関 し て は、 相 変 わ らず 運 動 不 足 を認 識 して は い る もの の 、 実 際 に は運 動 を して い な い実 態

が 明 らか に な っ た 。 ア ル バ イ トは15時 間 程 度 し て い る者 が 最 も多 く、 職 種 は店 員 が 多 か っ た 。 運 動

が で き な い 理 由 と し て 、 ア ル バ イ トを し過 ぎ て 疲 れ て し ま っ て い る場 合 や そ れ で 運 動 を し た つ も り

で い る 場 合 も考 え られ る。休 日 の過 ご し方 は、 テ レ ビ を見 る、家 事 （手 伝 い ）、 シ ョ ッ ピ ン グ が 多 く、

前 回 （2002） と同 じ傾 向 で あ っ た 。 今 回 の 特 徴 と して は、 「パ ソ コ ン を す る」 が 増 え た こ とで あ る。

休 日 も、 あ ま り運 動 をす る とい う雰 囲 気 は な さ そ う で あ る 。 しか し、 今 後 の健 康 維 持 を ど う す るか

に つ い て の 問 い に対 して は、 運 動 関 係 の 記 入 が 多 く、 最 も運 動 不 足 が 危 惧 さ れ る19u自 で も約7割

の者 が 運 動 を し よ う とい う意 欲 を示 した 。

 生 理 に 関 して は、 前 回 の 報 告 （2002） と ほ ぼ 同 じ傾 向 で あ っ た 。

 今 回 の ア ン ケ ー トの結 果 か ら本 学 の 学 生 の健 康 に対 す る意 識 は十 分 に あ る と言 え る 。 た だ し、 わ

か っ て は い る が 、 な か な か 実 行 で き な い とい う の が現 状 で あ る。 一 週 間 に一 度 の体 育 実 技 で も、 ま

た 、 普 段 の 生 活 を少 し見 直 す だ け で も、 ず い ぶ ん違 う こ と を理 解 さ せ 、 先 ず 、 そ の 一 歩 を踏 み 出 さ

せ る こ と、 そ して継 続 させ る こ と、 これ が 私 の課 題 で あ る。 学 生 達 に は、 長 い 残 りの 人 生 を メ タ ボ

リッ ク シ ン ドロ ー ム とい っ た も の に 悩 ま され ず に過 ご し て も らい た い もの で あ る。
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