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1 目的

正しい食生活に関する意識の啓発のきっかけづくりを目的に、中国四国管内の大学等の学生に

対して、食事バランスガイドの実践とともに、食生活に関するアンケート調査を行い、実践後の意識

変化を把握するため、時期をおいて再度、実践とアンケートの実施をした。

２ 実施期間

① 食事バランスガイドの実践（１回目） ：平成２５年５月～１０月の任意の３日間

〃 （２回目） ：平成２５年１０月～１１月の任意の３日間

② 食生活アンケート調査（１回目） ：平成２５年５月～１０月の任意の３日間

〃 （２回目） ：平成２５年１０月～１１月の任意の３日間

３ 対象者

中国四国農政局管内９県の大学・短期大学・農林大学校・看護学校の学生

協力校：３２校

鳥取大学、鳥取短期大学、島根大学、島根県立農林大学校、島根県立大学浜田キャンパス、島

根県立大学出雲キャンパス、中国短期大学、山陽学園短期大学、岡山県立大学、くらしき作陽大

学、美作大学、吉備国際短期大学、ノートルダム清心女子大学、広島女学院大学、比治山女子短

期大学、山陽女子短期大学、広島経済大学、福山市立大学、山口県立萩看護学校、公立大学法

人山口県立大学、山口学芸大学、下関短期大学、四国大学、徳島文理大学校、高松大学・高松

短期大学、香川短期大学、松山東雲短期大学、高知県立大学、高知学園短期大学、高知大学、

ほか２大学

① 食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ実践協力者（総計） 延べ２，８７５名

② 食生活に関するｱﾝｹｰﾄ調査協力者（総計） 延べ２，２９８名

中国四国の大学等の学生に対する食事バランスガイドの実践体験及び
食生活に関するアンケート調査結果

計 家族と同居 一人暮らし
男性 127 44 83
女性 1,204 749 455
計 1,331 793 538
男性 40 19 21
女性 927 591 336
計 967 610 357

１回目

２回目

計 家族と同居 一人暮らし
男性 368 119 249
女性 1,636 963 673
計 2,004 1,082 922
男性 40 19 21
女性 831 530 301
計 871 549 322

１回目

２回目
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４ 調査方法

① 食事バランスガイドの実践

大学等の先生方のご協力を得て、参加する学生を募集し、食事バランスガイドの内容や

使い方など実践のための講習会をした後、３日間の食事の記録用紙を配布し、自己チェック

を行ってもらい、後日、記録用紙を回収した。

② 食生活アンケート調査

大学等の先生方のご協力を得て、学生にアンケート用紙を配布し、記入後回収した。

③ 実践・アンケート調査後の意識変化

上記に協力いただいた大学等の中で、1回目の実践・調査後の食生活の変化について把握

するため、さらに協力いただけた大学等について、2回目の①と②の実践と調査を行った。

５ 集計方法

① 食事バランスガイドの実践

参加校全ての実践について各回毎に集計。

なお、２回とも、協力いただけた学生分については、比較集計を行った。

② 食生活アンケート調査

参加校全てのアンケートについて各回毎に集計。

（食事バランスガイドの実践を伴わないアンケートのみの参加校を含む。）

③ 食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ実践協力者（比較対象者） １回目１，０７６名 ２回目８７１名

計 家族と同居一人暮らし

男性 47 22 25
女性 1,029 676 353
計 1,076 698 378

男性 40 19 21
女性 831 530 301
計 871 549 322

１回目

２回目
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食事バランスガイド実践・チェックシート（１・２回目共通）
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食事バランスガイド実践・チェックシート（１・２回目共通）



○「食事バランスガイド」実践結果の概要［１回目］
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１ 食事バランスの状況

バランスよく食事をとってコマが回った人は1名（0.1％）内訳は、女性（同居）1名であった。

どの料理区分（主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物）も全く適量とならなかった人は41.4％。

これを男女別、同居・一人暮らし別に割合をみると、男性（同居） 40.9％、男性（一人暮らし） 53.1％、

女性（同居）38.6％、女性（一人暮らし） 44.2％であった。

コマが回った人, 
0.1%

４つの料理区分

で適量となった

人数, 0.5%
３つの料理区分

で適量となった

人数, 3.0%

２つの料理区分

で適量となった

人数, 16.4%

１つの料理区分

で適量となった

人数, 38.6%

全く適量とならな

かった人数, 
41.4%

食事バランスの状況

0.0%

0.0%

0.0%

0.0%

0.8%

0.0%

2.6%

3.2%

2.4%

4.5%

15.6%

18.0%

7.2%

13.7%

37.6%

39.3%

37.3%

40.9%

44.2%

38.6%

53.1%

40.9%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

「同居」、「一人暮らし」別
コマが回った人

４つの料理区分で

適量となった人数

３つの料理区分で

適量となった人数

２つの料理区分で

適量となった人数

１つの料理区分で

適量となった人数

全く適量とならな

かった人数
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２ 料理区分別の摂取状況

３ 「主食」の摂取状況

1.9%

7.4%

38.9%

10.2%

24.1%

96.5%

85.3%

40.9%

86.7%

73.5%

1.7%

7.2%

20.1%

3.1%

2.4%

0% 50% 100%

⑤果物

④牛乳・乳製品

③主菜

②副菜

①主食

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

いずれの料理区分も不足している人の割合が多いが、主菜については適量の人の割合が比較的高い。

23.1%

27.4%

8.4%

9.1%

24.1%

74.9%

69.7%

91.6%

88.6%

73.5%

2.0%

2.9%

0.0%

2.3%

2.4%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

主食

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

「主食」は、足りない人が全体の73.5％となっており、男女別に見ると男性の方が不足している割合が高い。

料理区分別
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４ 「副菜」の摂取状況

５ 「主菜」の摂取状況

7.3%

12.7%

4.8%

9.1%

10.2%

90.9%

83.2%

95.2%

86.4%

86.7%

1.8%

4.1%

0.0%

4.5%

3.1%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

副菜

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

「副菜」は、足りない人が全体で86.7％で、いずれの階層でも不足している。

「主菜」は、適量であった人が38.9％で、男性の同居では約半数の人が適量であった。

38.0%

39.3%

36.1%

47.7%

38.9%

51.0%

33.5%

56.7%

34.1%

41.0%

11.0%

27.2%

7.2%

18.2%

20.1%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

主菜

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数
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６ 「牛乳・乳製品」の摂取状況

７ 「果物」の摂取状況

6.6%

7.6%

7.2%

13.6%

7.4%

86.1%

84.5%

89.2%

84.1%

85.4%

7.3%

7.9%

3.6%

2.3%

7.2%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

牛乳・乳製品

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

「牛乳・乳製品」は、足りない人が多く85.4％で、いずれの階層でも不足している。

「果物」は、足りない人が96.4％と非常に高い。

1.8%

1.9%

2.4%

2.3%

1.9%

96.0%

96.6%

96.4%

97.7%

96.4%

2.2%

1.5%

1.2%

0.0%

1.7%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

果物

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数
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８ ごはん食の回数

９ 欠食の状況

16.3%

7.6%

13.3%

2.3%

10.7%

56.2%

52.5%

53.0%

56.8%

54.0%

26.8%

36.8%

31.3%

38.6%

33.1%

0.7%

3.1%

2.4%

2.3%

2.2%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

ごはん食の回数（1日の平均）

１回未満

１回以上2回未満

２回以上3未満

３回

１日のごはん食の回数は、１回以上２回未満が54.0％と最も高くなっている。男性の同居は１回未満の

割合が低い。

朝食を含む欠食は全体では21.9％であった。男女とも特に一人暮らしの欠食率が高い。

25.5%

16.8%

50.6%

18.2%

21.9%

9.2%

8.5%

9.6%

2.3%

8.6%

65.3%

74.7%

39.8%

79.5%

69.5%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

欠食の状況

朝食を含む

欠食

朝食以外の

欠食

欠食なし
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１０ 間食の状況

１１ ごはん食の回数（１日の平均）と食事バランスの関係

３日間の、間食について2日・3日を合計すると全体の45.2％であった。男性一人暮らしの間食の割合が

高い傾向にある。

１日のごはん食が、バランスよく食事がとれコマが回った人は全体では0.1％であった。１日のごはん食が

1回未満だった人では、どの料理区分も全く適量とならなかった人が62.2％であった。

今回の調査では、1日のごはん食の回数が多いほど、食事バランスが良い傾向となっている。

53.9%

56.7%

44.6%

52.4%

54.8%

21.4%

19.3%

24.1%

11.9%

20.1%

24.7%

24.0%

31.3%

35.7%

25.1%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

間食の状況

1日以下

２日

３日

0.0%

0.2%

0.0%

0.0%

0.1%

0.0%

0.7%

0.4%

0.0%

0.5%

6.9%

5.0%

2.2%

0.0%

3.0%

24.1%

21.5%

14.8%

7.0%

16.4%

38.0%

40.6%

39.0%

30.8%

38.6%

31.0%

32.0%

43.6%

62.2%

41.4%

0% 50% 100%

3回

2回以上3

回未満

1回以上2

回未満

1回未満

全体

ごはん食の回数（1日の平均）と食事バランスの関係

コマが回った人

4つの料理区分で

適量となった人

３つの料理区分

で適量となった人

2つの料理区分で

適量となった人

1つの料理区分で

適量となった人

全く適量とならな

かった人



○「食事バランスガイド」実践結果の概要［２回目］
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１ 食事バランスの状況

バランスよく食事をとってコマが回った人は1名（0.1％）内訳は、女性（同居）1名であった。

どの料理区分（主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物）も全く適量とならなかった人は37.8％。

これを男女別・同居・一人暮らし別に割合を見ると、男性（同居） 47.4％、男性（一人暮らし）42.8％、

女性（同居） 32.1％、女性（一人暮らし） 47.0％であった。

0.0%

0.0%

4.8%

0.0%

0.3%

0.0%

3.9%

4.4%

14.3%

0.0%

15.2%

19.6%

14.3%

15.8%

33.9%

43.4%

23.8%

36.8%

47.0%

32.1%

42.8%

47.4%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

「同居」、「一人暮らし」別

コマが回った人

４つの料理区分で

適量となった人数

３つの料理区分で

適量となった人数

２つの料理区分で

適量となった人数

１つの料理区分で

適量となった人数

全く適量とならな

かった人数

コマが回った人, 
0.1%

４つの料理区分で

適量となった人数, 
0.3% ３つの料理区分で

適量となった人数, 
4.3%

２つの料理区分で

適量となった人数, 
17.9%

１つの料理区分で

適量となった人数, 
39.6%

全く適量とならな

かった人数, 37.8%

食事バランスの状況
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２ 料理区分別の摂取状況

３ 「主食」の摂取状況

「主菜」以外の料理区分で、適量に対して足りない傾向が大きい。

「主食」は、足りない人が全体の68.2％で、全体的に適量に対して足りない傾向にある。

料理区分別

24.4%

29.9%

28.6%

10.5%

27.6%

71.1%

65.9%

71.4%

84.2%

68.2%

4.5%

4.2%

0.0%

5.3%

4.2%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

主食

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

3.9%

6.4%

39.3%

12.8%

27.6%

94.1%

87.4%

38.6%

82.4%

68.2%

2.0%

6.2%

22.1%

4.8%

4.2%

0% 50% 100%

⑤果物

④牛乳・乳製品

③主菜

②副菜

①主食

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数
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４ 「副菜」の摂取状況

５ 「主菜」の摂取状況

「副菜」は、足りない人が全体の82.4％となっており、どの階層でも大幅に不足している。

「主菜」は、適量であった人が39.3％となっている。

女性の一人暮らしでは５割強の人が足りなかった。

11.3%

14.2%

9.5%

0.0%

12.8%

85.1%

80.2%

90.5%

94.7%

82.4%

3.6%

5.6%

0.0%

5.3%

4.8%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

副菜

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

30.4%

44.0%

47.6%

42.1%

39.3%

52.0%

30.5%

42.9%

47.4%

38.6%

17.6%

25.5%

9.5%

10.5%

22.1%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

主菜

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数
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６ 「牛乳・乳製品」の摂取状況

７ 「果物」の摂取状況

「牛乳・乳製品」は、足りない人が多く87.4％で、いずれの階層でも不足している。

「果物」は、足りない人が94.1％と非常に高い。

8.0%

5.1%

14.3%

10.5%

6.4%

84.9%

89.1%

76.2%

89.5%

87.4%

7.1%

5.8%

9.5%

0.0%

6.2%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

牛乳・乳製品

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

1.8%

4.7%

14.3%

5.3%

3.9%

95.5%

93.8%

85.7%

89.4%

94.1%

2.7%

1.5%

0.0%

5.3%

2.0%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

果物

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数



16

８ ごはん食の回数

９ 欠食の状況

１日のごはん食の回数は、１回以上２回未満が50.1％と最も高くなっている。

朝食を含む欠食は全体では16.3％であった。女性は一人暮らしの欠食率がやや高い。

10.1%

5.2%

4.8%

10.5%

7.0%

55.1%

47.6%

38.1%

52.7%

50.1%

32.7%

44.7%

47.6%

36.8%

40.4%

2.1%

2.5%

9.5%

0.0%

2.5%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

ごはん食の回数（1日の平均）

１回未満

１回以上2回未満

２回以上3未満

３回

19.9%

13.5%

28.6%

26.3%

16.3%

7.7%

5.8%

4.8%

5.3%

6.4%

72.4%

80.7%

66.6%

68.4%

77.3%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

欠食の状況

朝食を含む欠食

朝食以外の欠食

欠食なし
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１０ 間食の状況

１１ ごはん食の回数（１日の平均）と食事バランスの関係

３日間の間食について2・3日を合計すると、全体の31.3％であった。

女性の間食が比較的多い傾向にある。

１日のごはん食が全体では、バランスよく食事がとれコマが回った人は全体の0.1％であった。１日の

ごはん食が1回未満だった人では、どの料理区分も全く適量とならなかった人が58.8％であった。

今回の調査では、1日のごはん食の回数が多いほど、食事バランスが良い傾向となっている。

68.6%

67.9%

81.0%

84.2%

68.9%

16.3%

18.0%

9.5%

0.0%

16.9%

15.1%

14.1%

9.5%

15.8%

14.4%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

間食の状況

1日以下

２日

３日

0.0%

0.0%

0.2%

0.0%

0.1%

4.2%

0.3%

0.2%

0.0%

0.3%

20.7%

5.6%

3.1%

0.0%

4.3%

29.2%

19.4%

17.4%

8.8%

17.9%

29.2%

42.0%

39.0%

32.4%

39.6%

16.7%

32.7%

40.1%

58.8%

37.8%

0% 50% 100%

3回

2回以上3回未満

1回以上2回未満

1回未満

全体

ごはん食の回数（1日の平均）と食事バランスの関係

コマが回った人

4つの料理区分で

適量となった人

３つの料理区分で

適量となった人

2つの料理区分で

適量となった人

1つの料理区分で

適量となった人

全く適量とならな

かった人
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○１回目と２回目との比較 実践後、食生活は改善したのか？

全般的に大きな数値の変化は無かった。

比較結果として、若干の変化があったものについて掲載。

１ 食事バランスの状況

どの料理区分（主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物）も全く適量とならなかった人は1回目が38.7％、

2回目が37.8％（0.9％減）とほぼ同じ割合であった。

コマが回った人, 
0.1%

４つの料理区分

で適量となった

人数, 0.3%

３つの料理区分

で適量となった

人数, 4.3%

２つの料理区分

で適量となった

人数, 17.9%

１つの料理区分

で適量となった

人数, 39.6%

全く適量となら

なかった人数,

37.8%

食事バランスの状況［2回目］

良くなったのかな？

コマが回った

人, 0.0%

４つの料理区

分で適量と

なった人数, 
0.6% ３つの料理区

分で適量と

なった人数, 
3.5%

２つの料理区

分で適量と

なった人数, 
19.6%

１つの料理区

分で適量と

なった人数, 
37.6%

全く適量となら

なかった人数, 

38.7%

食事バランスの状況［1回目］

うまく回ったかな
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２ 料理区分別の摂取状況

料理区分で「主食」・「牛乳・乳製品」を除く、残りの品目において適量となった人が若干増加した。

3.9%

6.4%

39.3%

12.8%

27.6%

94.1%

87.4%

38.6%

82.4%

68.2%

2.0%

6.2%

22.1%

4.8%

4.2%

0% 50% 100%

⑤果物

④牛乳・乳製品

③主菜

②副菜

①主食

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

料理区分別［2回目］

2.0%

7.5%

38.1%

11.2%

30.2%

95.9%

84.5%

36.2%

84.8%

66.6%

2.1%

8.0%

25.7%

3.4%

3.2%

0% 50% 100%

⑤果物

④牛乳・乳製品

③主菜

②副菜

①主食

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

料理区分別［1回目］
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30.4%

44.0%

47.6%

42.1%

39.3%

52.0%

30.5%

42.9%

47.4%

38.6%

17.6%

25.5%

9.5%

10.5%

22.1%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

主菜［2回目］

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数

３ 「主菜」の摂取状況

「主菜」は、摂りすぎの人が女性の一人暮らしを除いて、全体的に減少している。

36.3%

38.0%

56.0%

50.0%

38.1%

47.9%

30.5%

32.0%

31.8%

36.2%

15.9%

31.5%

12.0%

18.2%

25.7%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

主菜［1回目］

適量の人数

足りない人数

摂りすぎ人数
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４ 間食の状況

間食は、1日以下が全体的に増加し、3日は減少した。

68.6%

67.9%

81.0%

84.2%

68.9%

16.3%

18.0%

9.5%

0.0%

16.9%

15.1%

14.1%

9.5%

15.8%

14.4%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

間食の状況［2回目］

1日以下

２日

３日

61.2%

61.9%

70.8%

80.9%

62.3%

19.8%

17.4%

12.5%

14.3%

18.0%

19.0%

20.7%

16.7%

4.8%

19.7%

0% 50% 100%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

間食の状況［1回目］

1日以下

２日

３日
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食事バランスガイド・アンケート用紙（１回目）
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○食生活に関するアンケート調査結果の概要［１回目］

問１ あなたは、普段朝食を食べますか？

朝食を「ほとんど毎日食べている」は68.4％で、「ほとんど食べていない」は10.6％であった。男性（一人

暮らし）では、 「ほとんど食べていない」が31.7％と高くなっている。

62.7%

80.7%

34.9%

68.9%

68.4%

16.5%

10.0%

13.3%

14.3%

12.8%

9.8%

4.5%

19.7%

5.9%

8.2%

11.0%

4.8%

31.7%

10.9%

10.6%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

朝食の状況

ほとんど毎日

食べている

週４～５日食

べる

週２～３日食

べる

ほとんど食べ

ない

問２ 朝食を食べない最も大きな理由は何ですか？

73.4%

58.3%

61.4%

62.2%

65.4%

12.3%

21.9%

10.6%

24.3%

15.4%

10.7%

8.6%

19.9%

2.7%

11.9%

0.8%

0.5%

1.9%

0.0%

0.9%

2.8%

10.7%

6.2%

10.8%

6.4%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

朝食を食べない理由

時間がない

食欲がない

朝食の準備

等が面倒

減量のため

（ﾀﾞｲｴｯﾄ）

食べる習慣

がない

朝食を食べない理由として、「時間がない」が65.4％ともっとも高くなっており、男性、女性とも家族と

同居している人は、「食欲がない」が多い傾向にある。
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問３ 朝食で主に食べるものは何ですか？

問４（1） 野菜を十分に食べていますか？

野菜を十分に「食べている」は46.1％で、「食べていない」は37.1％であった。

男性・女性とも一人暮らしでは、 「食べていない」が高い傾向にある。

朝食で主に食るものは、ご飯類が49.7％、パン類が43.8％となっている。

家族と同居している人はご飯類が多い傾向にある。

その他としては、シリアル類、ヨーグルト、果物（バナナを含む）の順であった。

43.0%

52.3%

49.1%

64.7%

49.7%

48.4%

43.9%

36.1%

30.3%

43.8%

0.3%

0.4%

2.4%

0.8%

0.6%

8.3%

3.4%

10.8%

1.7%

5.9%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

朝食で主に食べるもの

ご飯類

パン類

麺類

その他

37.7%

52.1%

39.8%

57.1%

46.1%

44.8%

31.9%

43.7%

22.7%

37.1%

17.5%

16.0%

16.1%

20.2%

16.8%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

野菜は十分食べているか

食べている

食べていない

わからない
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問４（3） 間食（菓子や甘い飲み物）は控えていますか？

問４（2） 脂質の多い食べ物は控えていますか？

48.4%

32.1%

26.1%

25.2%

36.4%

36.4%

46.1%

60.6%

53.0%

45.1%

15.2%

21.8%

12.9%

21.8%

18.5%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

脂質を控えているか

控えている

控えていない

わからない

28.7%

29.5%

33.1%

37.8%

30.1%

61.3%

59.5%

58.8%

47.9%

59.4%

9.1%

9.2%

6.5%

12.6%

9.0%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

間食（菓子や嗜好飲料）を控えているか

控えている

控えていない

わからない

間食（菓子や甘い飲み物）は、「控えない」が59.4％であった。

脂質の多い食べ物を「控えていない」が全体では45.1％と高かったが、女性の一人暮らしでは、

「控えている」が48.4％と高かった。
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問４（5） 食生活を改善したいと思っていますか？

問４（4） 食事時間は規則正しく取れていますか？

食事を規則正しく「取れている」が46.6％であった。一人暮らしの男性・女性ともに「取れていない」が５割を

超えて高い傾向にある。

食生活を改善したいと「思っている」が73.5％と高くなっている。

女性の一人暮らしでは、「思っているが」が83.5％と特に高く、

家族と同居している男性は、「思っているが」が50.4％と低い傾向にある。

37.9%

53.0%

33.5%

57.9%

46.6%

55.0%

37.7%

58.4%

28.6%

46.3%

6.2%

7.1%

6.5%

11.8%

7.1%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

食事の時間を規則正しく取れているか

取れている

取れていない

わからない

83.5%

72.0%

64.5%

50.4%

73.5%

9.7%

16.7%

25.0%

30.3%

16.2%

5.8%

9.3%

8.9%

17.6%

8.6%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

食生活を改善したいと思っているか

思っている

思っていない

わからない
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問５ 「食事バランスガイド」を知っていますか？

「食事バランスガイド」の認知度は、「内容を含め知っていた」が39.3％であった。

39.3%

33.6%

25.2%

食事バランスガイドを知っているか

内容を含め知っていた

名前ぐらいは知っていた

知らなかった

問６ 「食事バランスガイド」を実践したいと思っていますか？

3.5%

32.7%43.4%

7.5%
10.9%

食事バランスガイドを実践したいか

実践している

ぜひ実践したい

少しは実践したい

実践する気はない

わからない

食事バランスガイドを「実践している」は3.5％であった。

「ぜひ実践したい」と「少しは実践したい」を併せると76.1％と高くなっている。
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食事バランスガイド・アンケート用紙（２回目）
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○食生活に関するアンケート調査結果の概要［２回目］

問１①⑦ 主食の摂取状況の改善

全体としては、「変わらない」が多数を占めている。

問１ 前回の食事バランスガイド実践後、食生活は改善しましたか？

問１②⑧ 副菜の摂取状況の改善

全体として、「出来た」と「出来ない」が同程となっている。

前述の食事バランスガイド実践の１回目と２回目の比較でも記述しましたが、食事バランスガイド実践の

比較については全般的に大きな数値の変化がありませんでした。

２回目のアンケートについては、意識はしたが現実が伴わなかったか、努力はしたが適量まで足りなかっ

たかまでは不明です。そのことを踏まえて御覧下さい。

18.1%

13.0%

26.5%

33.4%

15.8%

23.5%

23.4%

20.6%

20.8%

23.3%

58.4%

63.6%

52.9%

45.8%

60.9%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

主食の改善できた

出来た

出来てない

変わらない

23.8%

20.3%

14.3%

28.0%

24.0%

23.8%

24.9%

25.7%

28.0%

26.7%

52.4%

54.8%

60.0%

44.0%

49.3%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

副菜の改善できた

出来た

出来てない

変わらない
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問１③⑨ 主菜の摂取状況の改善

問１④⑩ 乳製品の摂取状況の改善

全体として、「出来た」と「出来ない」が同程となっている。

全体としては、「変わらない」が多数を占めている。

14.5%

9.4%

26.5%

34.6%

11.8%

24.6%

23.1%

23.5%

30.8%

23.8%

60.9%

67.5%

50.0%

34.6%

64.4%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

主菜の改善できた

出来た

出来てない

変わらない

26.0%

23.7%

25.7%

24.0%

25.1%

26.2%

26.2%

31.4%

28.0%

26.4%

47.8%

50.1%

42.9%

48.0%

48.5%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

乳製品の改善できた

出来た

出来てない

変わらない
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問１⑥ バランスが良くなった

問１⑤⑪ 果物の摂取状況の改善

全体として、「出来た」と「出来てない」が同程となっている。

全体として、「出来た」と「出来てない」が同程となっている。

27.7%

22.6%

38.9%

20.0%

25.8%

21.2%

24.6%

22.2%

13.3%

23.1%

51.1%

52.8%

38.9%

66.7%

51.1%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

バランスが良くなった

良くなった

悪くなった

変わらない

23.9%

20.9%

25.7%

24.0%

22.4%

26.2%

28.0%

31.4%

28.0%

27.6%

49.9%

51.1%

42.9%

48.0%

50.1%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

果物の改善できた

出来た

出来てない

変わらない
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問１⑫ 記憶が無い（比較が出来ない）

バランスガイドを忘れてしまったのか。

意識せずに、自由に食べているのか。

すでに諦めているのか。

どれだったかな？

75.7%

24.3%

記憶が無い（比較が出来ない）

回答有り

記憶がない

う～ん？ 何食べたかな

問２ 朝食を食べるようになりましたか？

食事を食べるようになったが12.5％であった。

特に男性の意識の変化が高い傾向にある。

13.0%

11.7%

19.0%

21.1%

12.5%

8.3%

3.8%

0.0%

5.3%

5.3%

70.4%

79.8%

62.0%

57.8%

75.8%

8.3%

4.7%

19.0%

15.8%

6.2%

女性（一人暮らし）

女性（同居）

男性（一人暮らし）

男性（同居）

全体

朝食を食べるようになりましたか？

食べるようになった

食べなくなった

以前から食べている

以前から食べていない
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実践参加学生の感想（一部・省略有り）

・全体的に足りていない。主食と主菜が半分くらいで少なく感じている。食べた時はハラいっぱいで

満足しているが、栄養バランス的には足りていないのが目で見て分かった。（男性・同居）

・改めて振り返ると自分の食生活が見えてきて面白かったです。（男性・一人暮らし）

・料理名でこのようなバランスがわかるのはとても便利で、自分がどのような食生活を送っているの

かが、よくわかった。特に土日が不規則になりがちなので、そこは注意したいと思う（女性・同居）

・日によって大きく栄養の偏りがみられた。平日のお昼は、お弁当なので、野菜を摂取する傾向に

あるが、土日は、ほとんど食べていない。少なくても、１食に１つは副菜を取りたい。また間食を

無意識にたくさん食べているので、１日に１００などと決めて食べるようにしていきたい。

（女性・同居）

・朝食の欠食が多いのでバランスが悪かった。朝食はきちんと食べるようにと思った。 （女性・同居）

・前期は朝食の欠食率が高かったので、今回は朝食におにぎりを食べるクセをつけた。これからは

バランスよく朝食を食べたい。（女性・同居）

・ とてもかたよりがあり、多いところと、少ないところの差が激しく、将来健康でいられるか心配になりま

した。だからこれからも見直していき、気を付けていきたいなと思いました。（女性・同居）

・前回の食事バランスガイドでは朝食を食べておらずインスタント食品やバランスの悪い食事ばかり

だったため、ここ１カ月は夕飯は自分で作るようにして朝食を食べることを心がけました。野菜を多く

とり入れるようにし、３品は必ず作るようにしています。料理が上達し楽しくなりました。

また便秘が治りました。食生活はとても大事だと改めて思ったので、これからも続けていきます。

（女性・同居）

・最近ごはんを面倒くさがっていたらとてもバランスの悪い食事になっていたと気づきました。もう少

し野菜を取るようにしようと思います。できたら果物も買おうと思います。（女性・一人暮らし）

担当者より一言

まずは、ご協力いただきました大学生の皆さん、大学関係者の方々に厚く御礼申し上げます。

日々の生活に埋没することなく、せめて夕食時に、今日１日の食事のことを思い出して、「あっ

今日はごはんを２膳しか食べていない。炊飯ジャーにごはんがまだある。食べていないなぁ。」

「１週間分のつもりで冷凍していた豚バラのスライスが無い。食べすぎだなぁ。」と自らの食生活に

ついて振り返ってみて下さい。

学生の感想文に「今まではただ食べるだけ。こういった見方があるということで少し意識するこ

とが出来ました。」とありました。 “見える”ことは、“意識する”ことが出来ます。自らにあった食事

の量を少し考えて食べてみる。それを続けられたら、習慣となって身につくと思います。

少しでもそういう意識を持っていただき、毎日おいしい食事を。


