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札幌医科大学保健医療学部紀要　第10号　 1-9(2007)

男子医療系専門学校生の骨の健康についての関心の違いが

食 ・生活習慣や自覚的健康状態に及ぼす影響

高橋英子1)、山田正二2)、宮下洋子3)、三上智子4)、 山田惠子5)

　　　1)仙台医健専門学校

　　　2)北海道教育大学教育学部札幌校 自然生活教育系

　　　3)札幌医科大学医学部生物学

　　　4)札幌市立大学看護学部

　　　5)札幌医科大学保健医療学部一般教育科

仙台市に在住する医療系男子専門学生151名(平 均年齢19.2±0.8歳)を 対象に、骨の健康に対する意識

の有無が骨の健康に影響を与える食品摂取状況や健康状態に関与するかどうかを検討 した。骨の健康に

対する関心がある者(関 心あ り群)と 関心のない者(関 心 なし群)の2群 にわけて解析を行った。対象

者の51.7％が骨の健康に関心を持っていた。骨の健康に必要とされる栄養素を含む食品の中で、 ヨーグ

ル ト、チーズ、乳飲料、大豆製品の摂取頻度が関心あり群で有意に高かった。食品の摂取頻度を点数化

した総得点は関心あり群で有意に高かった。定期的な運動習慣を有する者の割合は関心あり群で有意に

高かった。関心あ り群において、「疲れやすい」、「頭が重いと感じることがある」「肩こりを感 じる」な

どを訴える者の割合が低 く、また 「自分の感情 をコントロールが うまくで きる」と回答 した者の割合が

高かった。以上の結果を基に、青年期男性の生活習慣 を考慮 した効果的健康教育のあ り方を考察 した。

〈キーワー ド〉　医療系男子学生、骨への関心、食品摂取頻度、 自覚的健康状態

Interest in Bone Health of Male Vocational School Students is Associated with

   Their Food Intake frequency and Self-evaluated Health Condition

Hideko TAKAHASHI1),Shoji YAMADA2),Yoko MIYASHITA3),Tomoko MIKAMI4),Keiko YAMADA5)

1)Department of Dudo Repositioning Practition, Sendai College of Medical Health

2)Department of Nutrition, Faculty of Education, Hokkaido University of Education

3)Department of Biology, School of Medicine, Sapporo Medical University

4)Department of Nursing, Sapporo City University

5)Department of Liberal Arts and Sciences, School of Health Science, Sapporo Medical University

The aim of this study was to determine whether interest in bone health was associated with consumption of foods

good for bone health and self-evaluated health condition. The study subjects were 151 male vocational school

students aged 19 through 20 in a self-administered questionnaire survey study. They were divided into two groups,

one interested in bone health (IN-group) and the other not (NIN-group). A total of 51.7％ of subjects were

interested in bone health. Subjects in the IN-group more frequently consumed milk-related beverages, cheese and

soy bean products and had higher scores for intake frequency of such foods than those in the NIN-group (p<0.05)

did. The percentages of students who exercised regularly was higher in the IN-group than in the NIN-group. The

percentages of subjects who answered “susceptible to be tired”,“head feels heavy” or “sore neck” were

lower in the IN-group than in the NI-group. Of the subjects in the IN-group,65.4％ answered “Feelings can be

controlled easily.”, whereas only 53.4％ did in the NI-group. We compared these results to our female'results and

we found a gender difference in dietary habits. The results of this study demonstrate the importance of health

education based on gender.

Key Words:Adolescent males, Interest in bone health, Food intake frequency, Subjective self-evaluation of health
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1.は じ め に

　骨粗懸症は、中年以降の女性に多く見られ、その発症要

因は多様であるが、成人期以降の生活習慣に大 きく影響を

受ける病気であると言われている1)。女性の骨量は思春期

から増加 し、20歳前後までに最大に達 し、40代以降はゆっ

くりと下降し、閉経を迎えると急激な骨量の喪失を起 こ

す2)。そのため骨形成が最も活発である20歳前後に骨量を

増やしてお くことが望ましいと言われている。 しかし、実

際には骨粗繧症は女性だけの問題ではない。男性において

は閉経期女性に見られる性ホルモン(エ ス トロゲン)の 急

激な減少による骨量低下がみられないが、中高年以降は

男性ホルモン(テ ス トステロン)が 漸減し、骨量が減少す

る3)。また、食習慣、喫煙、飲酒、運動不足などの生活習

慣、さらには糖尿病、肥満なども骨粗霧症の発症と関連し

ており4)、近年の人口の高齢化に伴い、男性の骨粗覆症の

発生も少なくない:,i。

　高齢期の骨粗霧症の発症を回避するには、男性において

も、青年期の最大骨量を高くすることが必要である。骨量

に影響する要因として、骨形成に関与する栄養素の摂取 と

運動があり、骨形成には、カルシウム、ビタミンDや タン

パク質などを摂取する食生活並びに骨に負荷を与える運動

が重要であることが知られているs>。我々は今まで、青年

期女子学生を対象にして骨の健康に対する関心の有無が骨

密度や食生活を含む生活習慣 とどのように関わっているの

かについて検討し、報告した7,H)。一方、男女高校生なら

びに男女学生に対 して食生活を中心とした生活習慣調査を

行ってきた。その結果、男子学生は女子学生と比較して、

「朝食を食べない」、「インスタン ト食品を毎日摂る」者の

割合が高 く、また、魚、乳製品、緑黄色野菜、その他の野

菜、果物、キノコ類、海藻の摂取頻度が低い結果が得 られ、

性差を考慮 した健康教育の重要性が明 らかとなったs。 こ

のような状況の下で、今回、骨の健康に着 目し青年期男子

学生の骨に対する関心度、骨の健康に良い食品の摂取頻度

並びに健康状態と食品摂取状況の関連について検討した。

∬.研 究 方 法

1.調 査 対象

　仙台市 に在住す る医療系男子専 門学校生 を対象 に2003年

8月 か ら11月 に か けて ア ンケー ト調査 を行 ない、156人

(うち有効回答151名 、 有効回答率96.8%)か ら回答 を得た。

対 象者の身体特性 は年齢:19.2±o.s(平 均 ±SD)歳 、 身

長:1719±6.Ocm、 体 重:64.0±IO.Okg、 　BMI:21.6±3.1で あ

った。

2.調 査方法および調査内容

記名式による調査は講義時間を利用 して行い、質問紙は

その場 で回収 した。骨 に関す る意識調査には、先 に発表 し

た論文7・8}と 同 様に雪 印乳業株式会社生活研究所が現代の

若い女性 を対象 に行った質問紙1°)を用いた。食物摂取状況

に関する質問 は松田 ら1')の簡 易食物摂取状 況調査票 を一部

改変 して用いた。

　 質問紙 の内容は、(1)骨 に 対する意識、(II)骨 の 健康

に関する食 品の摂取状 況、(皿)運 動習慣、(IV)ダ イエ ッ

トの経験、(V)健 康 状態、(VD気 分 や行動 ・人間関係で

あ る。(1)の 骨 に関する意識 に関す る質問は(1)骨 へ

の関心の有無、(2)骨 の ため に実行 している ことの有無

とその内容であ る。学生 は(1)と(2)に つ いて、 「あ

る」、「ない」の2つ の選択肢 か ら1つ を選択 した。(2)

の 実 行内容 について は自由記述 とした。(II)の 食 品摂取

状 況につ いては 「骨 の健康 にとって大切 な食生活 について

お聞 きします」 と記載 した上で、骨の健康 に必要 とされる

カル シウム12>～14)、マ グネシウム13)、ビ タミンD13).15)、ビ タ

ミンKlal7)、 イ ソフラボ ン16)を含 む以下の食 品の摂取 頻度

を調べた。(1)牛 乳 と乳飲 料、 ヨー グル ト、 チーズ、牛

乳 を使 ったアイスク リーム類の4品 目…主 としてカルシウ

ムの供給源、(2)大 豆 製品(納 豆、豆乳、豆腐、油揚 げ、

大豆水煮、 きな こな ど)… カルシウム、マグネシウム、 ビ

タ ミンK、 イソフ ラボ ンの供給 源、(3)色 の 濃 い野菜

(春菊、小松菜、 ホウ レンソウ、ブ ロ ッコ リーな ど)… カ

ル シウム、 ビタ ミンKの 供 給、(4)骨 ご と食べ る小魚

(煮干 し、 しらす干 し、サ クラエ ビな ど)… カル シウムの

供給源、(5)海 藻(ノ リ、ワカメ、 コ ンブ、モズ クな ど)

… カルシウム
、マグネシウムの供給源、(6)魚(カ レイ、

サケ、ウナギ、サバな ど)… ビタ ミンDの 供給源。 さらに、

骨 の健康 に対 して悪影響 を与 えるため摂 り過 ぎに注意 した

ほ うが良い とされている(7)フ ァス トフー ド、甘い飲料、

スナ ック菓子、(8)ダ イ エ ッ ト食品 につ いて も摂取頻 度

を調 査 した。(皿)の 運動 については運動の有無 と一 日の

歩行時 間を質問 した。(IV)の ダ イエ ッ トの経験 の有無 を、

「あ る」、「ない」で質問 し、 「ある」 と答 えたもの はその回

数 を回答 した。(V)の 健 康状 態に関 して は(1)便 通 の

回数、(2)風 邪 を引 きやす い、疲れやす い、 い らい らす

る、頭 が重い、す ぐ座 りたい、肩 こりを感 じる、腰が痛 い、

の項 目について 「よくある」、「時々ある」、「いいえ」 の3

つ の選択肢 か らひとつ を選択 した。(VDの 気 分や行動 ・

人間関係 については(1)親 や 周囲の人間に対 して腹が立

つ、(2)感 情 の コン トロールがで きる、(3)毎 日の生活

が楽 しいか、 について質問 した。

3.解 析

　骨に対する意識調査の中で、骨についての関心の有無に

より対象者を 「骨の健康に関心がある群」(以 下関心あり

群)と 「骨の健康 に関心がない群」(以 下関心なし群)の

2群 に分けて解析を行った。さらに食品摂取頻度を前報の

方法8}で 点数化 した。すなわち、(1)の 乳製品(牛 乳、
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ヨー グル ト、チーズ、 アイス クリーム)に ついて、いずれ

か一 品を、 「ほ とん ど摂 らない」、「ときどき摂 る」、「毎 日

1本(個)」 、「毎 日2本(個)以 上」摂取 した ものを、 そ

れぞれ0点 、1点 、2点 、3点 として点数化 し、2点 以上

を充足群、2点 未満 を不足群 と した。(2)か ら(6)の

食 品群 については、「ほとん ど食べ ない」、「月に1～2回 」、

「週 に1～2回 」、「週 に3～4回 」、「ほ とん ど毎 日」 をそ

れぞれ0点 、1点 、2点 、3点 、4点 として点数化 し、月

に1～2回 しか摂取 しない ものを 「不足」 と考え、(2)

か ら(6)の 得 点の合計が10点 以下 を食品摂取頻度不足群

とした。(7)の 食 品群につ いては、「ほ とん ど食べ ない」、

「月に1～2回 」、「週 に1～2回 」、「週 に3～4回 」、「ほ

とん ど毎 日」 をそれぞれ4点 、3点 、2点 、1点 、0点 、

(8)の ダイエ ッ ト食品については、「毎 日利用す る」、「と

きどき利用す る」、「ほとん ど利用 しない」、「全 く利用 しな

い」 をそ れぞれ0点 、1点 、2点 、3点 と点数化 した。

(7)の 食 品群 につ いては 「週 に1～2回 以上」、(8)ダ

イエ ッ ト食品につ いて は 「殆 ど利用 しない」 を選択 した者

を良好 と考 え、(7)と(8)の 得 点の合計が8点 以上 を

悪影響のある食品の摂取頻度良好群 とした。群問の比率の

差の検定 にはX二 乗検定を行 った。平均 の差の検 定には対

応 の ないt検 定 を行 っ た。p<0.05未 満 を有 意差 あ り、

p<0.1未 満 を有意傾向あ りとし、統計処理には"SPSS　 for

Windows　 11.5J"を 用 いた。

4.f命 王里白勺酉己慮

　調査は講義時間を利用して記名式で行った。調査の前に、

研究 目的と研究方法の概要を説明し、調査結果は統計処理

し個人が特定されないこと、講義の成績には影響 しないこ

とを述べ、同意が得られた学生に対 して調査を行った。

皿.結 果

1.骨 の健康に関する意識調査

　青年期にある医療系男子専門学校生が自分の骨の健康に

関心を持っているか どうかを調べた。「自分の骨の健康に

　　　　　　　　　　　　　　　　　関心があるか」 と　　 60

　　　　　　　　　　　　　　　　　い う問い に対 し、

　　　　　　　　　　　　　　　　　「ある」 と答えたも

　　 40

〈ロ

扉

図1 男子学生の骨のために実行し

ていることがある者の割合

のが78名(51.7%)、

「ない」 と答えた も

のが73名(48.3%)

で あ った。 方法 に

示 したように、 「自

分の骨 の健康 に関

心 が ある」 と答 え

た もの を 『関心 あ

り群』、 「自分 の骨

の健康 に関心 が な

い」 と答えたものを 『関心なし群』とし、以下この2群 間

の比較を行った。2群 間の身体的属性(年 齢、身長、体重、

BMI)に は有意な差が認められなかった(表1)。 関心あ

り群の41.0%、 関心なし群の6.8%が 「骨のために実行して

いることがある」と回答し、関心あ り群で有意に高い割合

を示 した(p<0.001)(図1)。 実際に骨の健康のため、ど

のようなことを実行しているのかについて、自由記述を求

めたが、回答者37人 のうち24人(64.9%)が 「牛乳やヨー

グル トなどを毎日摂取する」と答えた。

2.骨 の健康に影響を与える食品の摂取頻度

　骨の健康に大切とされる栄養素を含む食品ならびに良く

ないとされる食品の摂取頻度を調べた結果を表2、 並びに

図2に 示 した。

(1)乳 製品

　乳製品(牛 乳や乳飲料)、 ヨーグル ト、チーズ、牛乳を

使ったアイスクリームの摂取状況を関心の有無で比較した

ところ、これらの食品を殆ど食べないと回答した者の割合

は、関心なし群で高かった(ヨ ーグル ト;p<111、 チー

ズ;p<0.05)(表2-a)。 牛乳や乳飲料、ヨーグル ト、

チーズ、アイスクリームの4品 目のうち、いずれか1品 目

を毎日摂取 している者を 『乳製品摂取良好群』 として関心

の有無で比較すると、関心あ り群の40名(51.3%)、 関心な

し群の25名(343%)が 良好群であ り、骨に関心がある者

のほうが乳製品を多く摂っていた(p<0.05).(図2-A)

(2)大 豆製品、色の濃い野菜、小魚、海藻、白身魚 ・青

魚

　表2-bに これらの食品を週に3～4回 以上摂取してい

る者の割合を示した。春菊 ・小松菜を週に3～4回 以上摂

取している者の割合は関心あり群で高い傾向を示 し、大豆

製品において有意な差が認められた(p<0.05)。 これらの

食品5品 目を解析で示 した方法で点数化 した結果を図2に

示した(図2-B)。5品 目の合計点15点 以上を示 した者

は、関心あ り群 の12名(15.4%)、 関心な し群の10名

(13.7%)で あり、関心の有無による得点の差は認められな

かった。 しかし、合計点を週1～2回 摂取する群とそれ以

下(10点 以上 とそれ以下)で 比較すると、関心あり群の10

点以上得点 した者の割合(57.7%)が 関心なし群(3&3%)

より高かった(p〈0.05)。

(3)嗜 好食品3品 目(フ ァス トフー ド、甘い飲料、スナ

ック菓子)と ダイエ ット食品

　ファストフー ド、甘い飲料、スナック菓子を週3～4回

以上摂取する者の割合を表2-cに 示 した。ファス トフー

ド、スナック菓子の摂取では関心の有無による有意な差は

認められなかった。しかし甘い飲料を週3～4回 以上摂取

する者の割合は、関心あ り群で321%、 関心なし群で49.3%

と、関心あり群で有意に低かった(p<0 .05)(図2-C)。

これらの食品摂取頻度を点数化し、嗜好食品摂取頻度とダ

イエット食品の摂取頻度の合計得点が11点以上を嗜好食品

3
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　 図2　 男子学 生の骨の健康 に良 い食品の摂取頻度

A　骨の健康に対する関心の有無と乳製品摂取良好者の割合*

　 串:方法に示した(1)の 乳製品4品 目のうち、いずれか1品 目を毎日摂取している者を乳製品摂取良好者とした。

B　骨の健康に対する関心の有無と骨の健康に良いとされる栄養素を多く含む食品摂取頻度ホ

　 *:方 法に示した(2)～(6)の 食品(大 豆製品、色の濃い野菜、小魚、海藻、魚)5品 目について 「殆ど食べない」を0点 、「月に1～2回 食べる」

　　を1点 、「週に1～2回 食べる」を2点 、「週に3～4回 食べる」を3点 、「殆ど毎日食べる」を4点 として数量化し、合計点を図示した。
C　骨の健康に対する関心の有無と甘い飲料を週3～4回 以上摂取する者の割合

表1　 男子学生の属性

人数 身長(cm) 体 重(kg) BMI(kg/m) 年齢(yrs)

全体

　関心あり

　関心なし

151　 (100%)

78　 (51.7%)

73　 (48.3%)

171.9±6.0

171.9±6.5

171.8±5.5

64.0±10.0

63.7±10.6

64.3± 　9.4

21.6±3.1

21.2±4.0

21.8±3.0

19.2±0.8

19.2±0.9

19.2±0.7

表示は平均値±SD

　　　　表2　 骨に対する関心の有無 と骨の健康に影響 を与 える食品摂取状況

a.乳 製品を全く摂取しない者の人数と割合

牛乳 ・乳飲料 ヨ ー グ ル ト チーズ アイスクリーム

関心あり

関心な し

6(7.7%)

14　 (19.2%)

5　(6.4%)*　 　　 5　(　6.4%)**

21　 (28.8%)　 　　　19　 (26.0%)

17　 (21.8%)

15　 (20.5%)

*　 関心 あ り群 と関 心 な し群 の間 でp<0 .001で 有意 差 が あ った
.*関 心 あ り群 と関 心 な し群 の間 でp<0 .05で 有意 差 が あ った

b.骨 の健康に良いとされる栄養素を含む食品を週3～4回 以上摂取 している者の人数と割合

大豆製品
シュンギク ・

コマツナなど
小魚 海藻

魚(カ レイ ・

ウナギなど)
食物繊維

関心あり

関心なし

32　 (41.0%)**

18　 (24.7%)

28　 (35.9%)

20　 (27.4%)

2(2.6%)

6(8.2%)

19　 (24.4%)

20　 (27.4%)

9(11.5%)

10　 (13.7%)

4(5.1%)

5(6.8%)

**関 心 あ り群 と関心 な し群の 間 でp<0 .05で 有意 差 が あ った

c.嗜 好食品 を週3～4回 以上摂取 している者の人数と割合

フ ァ ス トフ ー ド 甘い飲料 スナック菓子

関心あり

関心なし

5(6.4%)

7(9.6%)

25　 (32.1%)**

36　 (49.3%)

14(17.9%)

15　 (20.5%)

**関 心 あ り群 と関心 な し群の 間 で ρ〈0 .05で 有 意差 が あ った

4



男子医療系専門学校生の骨の健康についての関心の違いが食 ・生活習慣や自覚的健康状態に及ぼす影響

摂取高頻度群とし、関心の有無で比較 した。関心あ り群の

31名(39.7%)、 関心なし群の23名(31.5%)が 良好群であ

り、両群の間で有意な差は認められなかった(デ ータなし)。

ダイエット食品を常用 している者は殆 どいなかった。

(4)(1)か ら(3)の 食品摂取頻度合計点

　 (1)か ら(3)の 食品摂取頻度を点数化 した得点の合

計点を関心の有無により比較 した(表3)。 関心あり群の

合計点が21!7±4.7点、関心なし群の合計点が19.3±5.5点で、

関心あり群の得点が有意に高かった(p<0.02)。

表3　 骨の健康に対する関心の有無と骨の健康に良い

　　　食品の摂取状況

3.骨 の健康に対する意識と定期的な運動の実施状況

　骨の健康に対する関心の有無により骨の健康のために運

動を行っている者の割合に差があるかどうかを比較 した。

対象者151名 のうち90名(59.6%)が 運動を行っていた。関

心の有無で比較すると関心あ り群の54名(69.2%)、 関心な

し群の36名(49.3%)が 運動をしてお り、関心あ り群にお

いて運動習慣を有する者の割合が高かった(p<0.02)(図

3-A).一 日の歩行時間は両群間で有意な差は認められ

なかったが、関心な し群の方が、「一日当たり30分以下」

と回答した者の割合が高い傾向を示 した。(図3-B)。

対象者 食品摂取頻度総得点

全体

　関心あり

　関心なし

20.4±5.2

21.7±4.7　 P<0
.0219

.3±5.5

調査 した食品の摂取状況を数量化した得点の合計を関心の有無で比

較した。

A

75

　
¥°050

如

郡25

0

一

　　　P<0.02
一一1　　　　　　　　　　E

1

,避

v
廟

4.骨 の健康に対する意識 と自覚的健康状態

　 2-(3)に 示したように、食品摂取頻度得点は骨の健

康に対する関心を持つ者の方が高い値を示したので、次に

骨の健康に対する関心の有無が自覚的健康状態に影響を及

ぼしているのか否かを検討 した。排便の状態は表4に 示し

たように、関心あり群の821%、 関心なし群の67.1%が 毎日

規則的に排便の習慣を有 しており、その割合は関心あ り群

で高い傾向にあった(p<o.lo)。 骨の健康に対する関心の

有無別の自覚的健康状態を図4に 示したが、「疲れやすい」、

「頭が重いと感じる」、「肩こりを感じる」の3項 目で 「よ

くある」 と答えた者の割合が関心あり群で低い値を示した

(それぞれp〈0.05、p〈0.05、　p<o.ol)。

5.骨 の健康に対する意識と気分

　骨の健康に必要とされるカルシウム、マグネシウムには、

神経の興奮を鎮め、精神を安定させる作用があるとされて

いるs.。そこで骨の健康に対する関心の有無と食と気分 ・

B

関心あり

関心な し

1時間

■　

　
　
　　

　　

　
　
　
　　

　　

　
一

以上　30分 から1時間　 30分 以下　未記

郷
聾

l　　　　　　　　　　　　　　　 I　　　　　　　　　　　　　　　 ■　　　　　　　　　　　　　　　 1

0

n.s

25　 　　　50　　　　75　 　　　100

割合(%)

　　 図3　 骨 の健康 に対す る関心の有 無 と運動習慣

A:定 期的な運動習慣を有する者の割合、B:一 日の平均歩行時間 図4　 骨の健康に対する関心の有無と自覚的健康状態

表4　 骨に対する関心の有無 と排便の状況

排　便

毎日 2～3日 に1回 4～5日 に1回 6日 に1回 記入なし

関心あり(n-78)

関心 な し(n=73)

64　 (82.1%)

49　 (67.1%)

11　 (14.1%)

19　 (26.0%)

o(o.oi>

0(0.0%)
o(o.oi>

o(o.o%〉

3(3.8%)

5(6.8%)
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図5　 骨の健康に対する関心の有無と気分

人間関係について検討 した。図5に 示 したように、「腹が

立つことが多い」、「毎日の生活が楽 しい」 という質問に対

する回答に対 して、関心の有無による差は認められなかっ

たが、「自分の感情をコントロールできる」 という感情に

関する質問に対 して、「うまくできる」 と答えた者の割合

が、関心あ り群で高かった(p<0.05)。

】V.考 察

　近年、高齢男性の転倒による骨折率の増加が見られ、男

性においても骨粗懸症の問題が取 り上げられている191。し

か し、「骨粗繧症」は女性の閉経や更年期に関連 している

病気であるというイメージが先行 している。そのため、女

子学生を対象にした骨粗霧症の予防を目的とした運動習慣

や生活習慣に関する調査は多く見られるが、男子学生を対

象にした調査は少ない2°.zip。本論文は、青年期男子学生を

対象に骨の健康に関する意識調査を行い、骨の健康に対す

る 「関心」の有無によって、「骨の健康に良い食品」の摂

取状況に違いがあるのか、さらに自覚的健康状態や感清 ・

人間関係に差が認められるのかどうかを検討したものであ

る。

　本論文では、対象者の51.7%の 者が 「自分の骨の健康に

関心がある」と答えていたが、この値は西田弘之ら鋤や木

口ら7)、井瀧 らsが 女子看護学生に実施 した結果に比べ低

い。この結果は、男子学生の食生活に対する興味や関心が

女子学生に比べて低いことを示 した我々の報告と一致す

る9)。しかし関心あり群のほうが 「骨の健康のために何か

を実際に実行 している」、「骨の健康に良いとされる食品の

摂取頻度が高い」、「運動習慣 を有する」者の割合が高い結

果が得られ、「骨の健康に関心 を持つこと」が良い生活習

慣の実施につながり、将来的な骨粗霧症の予防行動へつな

がる可能性を含んでいると考える。実際、男性骨粗霧症モ

デル動物実験において、大豆イソフラボン投与 と中強度の

運動の併用群で、大腿骨の骨密度および骨の構造が改善さ

れた結果2')は男性においても女性 と同様に生活習慣の改善

が骨粗;F3A症に対する予防効果が期待できる可能性を示唆し

ている。以下、各項目に関して若干の考察を行いたい。

　運動 に関しては、関心あ り群の69.2%、 関心な し群の

49.3%が 定期的な運動習慣を有してお り、関心あ り群で有

意に高かった(p<0.02%)。 平成17年国民健康 ・栄養調査

結果お)によると運動習慣を有する者の割合は、20～30歳 の

男性の18.5%に 留まっており、本調査の対象者は学生とい

うこともあり、運動習慣を有する者の割合は関心の有無に

かかわらず高かった。一方で骨の健康のためにはウォーキ

ングや ジョギングなどの運動が必要であると言われてい

る2°)が、本調査においては一日の歩行時間は両群で有意な

差は認められなかった。骨形成のために運動が必要である

という知識が不足していることや、運動としての歩行の位

置付けの低さによるのかも知れない。

　具体的な食品摂取について見てみると、対象者の34.4%

が乳製品の中でも牛乳を摂取 してお り、骨の健康のために

実行している内容の中で、乳製品を摂るよう努力 している

と記述していることと一致する。また、この結果は骨に関

心のある者が牛乳やヨーグル トの摂取頻度が高いという女

子学生の結果とも一致していた7・8}。しか し、牛乳200mlに

含まれるカルシウムは220mgで あるため15)、一日のカルシウ

6
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良好な健康習慣の確立

蝕 騰 津覚的.骨 の健康,に良　 麟 麟　
健康状態　　　し畷 品の摂敢　　　　　　　　　　　　　　　　　排便習糧

}{ノ
r::
須笏簸 霧諺獅 膨簸 雛ll

図6　 健康教育の良好な健康習慣の確立

ム摂取基準量である600mgを 摂取するには不十分であ り、

その他の食品を組み合わせて摂取する必要がある。骨の形

成に影響を及ぼすビタミン、 ミネラルを多 く含有する食品

の摂取に関しては、どの食品の摂取頻度も低 く、大豆食品

以外は関心の有無による差は見られなかった。特に、小魚、

魚、食物繊維を含む食品を週3～4回 摂取する者の割合は、

関心の有無に関わらず低 く(5.3%～25.8%)、 小魚や食物繊

維を含む食品を殆ど食べないと答えた者はそれぞれ27.8%、

52.9%に も達 した。このことは 「関心を持つこと」が実際

の行動に必ず しも結びついていないことを示唆 している。

女子学生の調査では関心あ り群において、大豆製品のみな

らず、ビタミンやミネラルが多く含まれている色の濃い野

菜を多く摂取する傾向があ り、骨への関心 と行動が結びつ

いていることを示唆すると考えられたが、男子学生におい

てはそのような傾向は認められなかった。

　多量に摂取することは骨の健康に好ましくないと言われ

ているファス トフー ドやスナック菓子を週3～4回 以上摂

取している者の割合は、骨への関心の有無にかかわらずフ

ァス トフー ドで7.9%、 スナック菓子で19.2%と 、予想に反

して少なかった。甘い飲料は関心なし群の約半数(49.3%)

が週3～4回 以上摂取 しており、甘い飲料やスナック菓子

の摂取が青年期の食生活で問題となっている劉ことからも、

今後、嗜好品摂取に焦点をあてた健康教育も必要であろう。

先に行った医療系女子大生を対象にした調査H)で は、予想

に反 して嗜好品の摂取頻度は少なく、健康 と栄養という観

点からの講義を受ける機会が多いこと、そのために、栄養

に関する知識が非医療系の学生よりも関心が高いことなど

を考えると教育がいかに個々の生活習慣に影響をしている

かが伺われる。

　今回、骨の健康に焦点をあて、骨の健康に良い栄養素を

多く含む食品の摂取頻度状況を点数化 し、総合点を関心の

有無により比較したところ、関心あ り群のほうが高い値を

示した。しかし表3で 示 した点数(関 心あり群;21.7±47、

関心なし群19.3±5.5)は 同様の調査によって得 られた医療

系女子学生の値(関 心あり群;29.4±5.3、 関心なし群26.9±

5.1)に 比べて有意に低 くH)、男子学生の食品摂取状況が悪

い状況にあることが示された。さらに平均点に近い20点 を

境にした点数で、自覚的健康状態を比較 したところ、結果

には示 していないが、低い点数群に属する者のほうが高い

点数群よりも 「風邪をひきやすい」、「疲れやすい」、「すぐ

座りたいと思 う」といった健康状態を自覚する者の割合が

高いことがわかった。関心の有無で比較 した結果において

も、関心なし群において、「疲れやすい」、「頭が重いと感

じる」、「肩こりを感 じる」、と回答した者の割合が高かっ

た。さらに 「感情のコントロールがうまくできる」と答え

た者の割合 も低かった。今回は骨の健康に焦点を当てた調

査のため、調査 した食品は骨の健康に影響を与えるものに

限定して行ったが、関心の有無や摂取頻度の高低により、

自覚的健康状態に大きな差が認められたことの意味は大 き

いと考える。個人の食生活は、居住形態'15)、勤務形態26)、

家族構成、育った環境、出身地域26)などに影響を受けると

考えられるため、今後、様々な要因を考慮に入れた調査も

必要だろう。

　以上、本調査から得られた結果を図6に まとめた。すな

わち、骨の健康に対 して関心を持つと答えた者は図6に 示

した食品の摂取、運動習慣、排便、自覚的健康状態、気分

7
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すべての項目で高い割合を示 した。この結果は関心を持つ

ことは、良好な健康習慣の確立に有効な手段であることを

示唆 している。そこで図6の 上に示した 「適切な健康教育」

が重要になってくる。今回対象 となった男子学生は小学校

における学校給食を通しての食教育、中学 ・高校における

家庭科や保健体育の授業で、健康や栄養に関する教育をす

でに受けてきている。しかし、本研究の結果はこれらの知

識の習得が必ずしも実践につながっていないことを表して

いると考えられる。また、従来の講義中心の教育が必ず し

も効果をあげていないことも示しているのかも知れない。

我々は、現在、男子学生に対する新しいタイプの健康 ・栄

養教育 を試みている。ひとつは一般的な栄養教育の後、

「わた しの食生活 ・生活習慣を検証する」 というレポー ト

を提出することにより、自己の食習慣と向き合い、改善点

を見つけていく方法である。 しか し、この方法は学生と教

員という関係に留まってしまい、実生活において、実際に

改善できたがどうかの判定が不十分となる。そこで、さら

にグループ学習において自己の食生活、生活習慣を友人の

前で発表する場をつ くり、友人か らの評価を通 して自己の

習慣を客観的にとらえ、改善すべ きことを友人の前で明ら

かにすることにより、実際の生活習慣の改善を試みる。こ

れらの試みはまだ始まったばかりであるが、約半数の学生

が自己の生活習慣の改善につながったと報告 している。今

後、継続して検討していきたい。
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