
朝食の欠食率は15～19歳の男性で8.7％、女性で13.3％、
20～29歳の男性で34.1％、女性で28.8％であり、男女共
に20～29歳代の朝食欠食が最も高い数値を示しているこ
とが報告されている。この割合を「早寝早起き朝ごはん」
の取り組みがスタートした平成18年の20～29歳男女の欠
食率と比較すると 4）、むしろ増加しており、取り組みの
成果がまだ十分でないことを示すものである。
　ところで、朝食は日々の活動に必要な栄養素を補給す
るだけではない。特に、学業やスポーツ活動などを主と
した生活を営む小学生から大学生の段階では、朝食を取
ればよいというのではなく、栄養バランスのよい朝食を
取ることが、学習や記憶を定着させたり、意欲を向上さ
せたりすることに大きな影響を与えることが脳科学によ
って明らかにされてきている 5）。それゆえ、朝食の欠食
だけではなく、栄養バランスが取れているのか否かなど、
どんな朝食を取っているのかが課題となる。加えて、大
学生は一人暮らしをするものが多く、食生活管理能力を
身に付けているか否かによって、実際の食生活は大きく
異なっていた 6）。

Ⅰ　緒言

　近年、家庭や社会生活の変化に伴い、我々を取り巻く
食環境が大きく変化してきた。青年期にある高校生や大
学生では、朝食欠食の増加、食の洋風化による過度の脂
質摂取や野菜不足などにより、低体温や若年性の生活習
慣病を発症するなど健康上に様々な課題が生じてきてい
る 1）。このような状況に鑑み平成18年 4月には、文部科
学省のリーダーシップによって、夜更かしによる睡眠不
足や不規則な食生活を改善し、基本的な生活習慣の確立
を目指し、特に朝ごはんを食べることに重点をおいた「早
寝早起き朝ごはん」全国協議会が設立された。本運動に
賛同する百を超える個人や団体（PTA、子ども会、青少
年団体、スポーツ団体、文化関係団体、読書・食育推進
団体、経済界等）など、幅広い関係者の参加によって、
国民運動として取り組んできた 2）3）。しかしながら、厚
生労働省の国民健康・栄養調査（平成23年）によると、
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要　　　旨
　大学入学直後の 1年生を対象にして、大学の生協食堂でどのような朝食メニューを取っているのかを、撮影した写真を分
析することによって明らかにした。併せて食生活に関する実態調査を行い、食生活管理能力を育成するための課題を明らか
にし、高校までの家庭科において食生活管理能力を育成するための基礎資料とすることを目的とした。
　今回の調査において、朝食を取っていない者はわずか数パーセントであった。そして、その朝食メニューの組み合わせは
「主食+主菜+副菜+汁物・デザート」や「主食+主菜+副菜+汁物」というような、栄養や食品のバランスがとれているものは、
約半数のものであった。残りの半数の者のメニューは、組み合わせのいずれかが欠けていたり、中には、「主食・汁物」の
みというものもあったりで、量と栄養ともに不足していた。これらのニューを選んだ理由をみると、「好み」や「気分」が
優先され、「栄養バランス」や「カロリー」などを考慮し、メニューを選択する者は少ないという結果であった。自分の取っ
た朝食メニューの栄養バランスの自己評価と調査者評価との関連は低く、また評価そのものが出来ない者が約10％あった。
これらのことから食生活の自己管理能力が備わっているとは言い難い状況にあることが理解できた。
　食生活に関する知識・調理技術の情報源は、男女とも約80％の者が「学校の家庭科」、約66％が「家庭」としており、学
習したことを生活に活かすということから両者の連携が一層求められる。食生活に関する知識や調理技術の習得についての
関心・意欲は高かった。
　今後の課題として、家庭科の学習において、実際の生活に結び付けて考えることのできる指導の工夫や、高等学校以降の
生活を考慮した学習展開を工夫し、実践力が身に付くような指導を工夫し、食生活管理能力の育成を行う必要があると言える。

大学 1 年生の朝食の実態と課題
―大学生協食堂利用者について―

【キーワード：朝食の実態、大学 1年生、大学生協食堂、食生活教育 】
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　「とてもあてはまる」と回答した者、すなわち朝食を
毎日食べている者は、男女差がほとんどなく約75％であ
った。「少しあてはまる」と「あまりあてはまらない」
というものは、毎日ではないが朝食を食べているもので
ある。これについては約15％を占めた。したがって、「全
くあてはまらない」というように、朝食を食べていない
者はわずか 2％程度であった。このように、本調査対象
者の朝食の摂取状況は、大学生を対象にした他の調査と
比較すると多い方だと言える 7） 8）。これは、本調査対
象者が大学入学直後の 1年生であり、上学年の大学生と
比較すると朝食を毎日食べるという食習慣を維持してい
るものと考えられる。加えて、大学生協食堂において実
際に朝食を取っているものを対象にした調査だというこ
とを、反映した結果だと思われる。いずれにしても、朝
食を取っている者が多いということは望ましいことであ
る。さらに、その内容が重要なので、どのようなメニュ
ーなのか明らかにすることにした。

　（2）朝食メニューの組み合わせ方
　では、大学 1年生が取った朝食を撮影した写真から、
「主食+主菜+副菜+汁物・デザート」の組み合わせ方を
基本として、どのようなメニューの組み合わせ方をして
いるのか、またその組み合わせ方の割合を明らかにした。
S大学生協食堂では、朝食時には主食としてご飯とパン
の両方を提供して選択出来るようにしている。そこで、
主食をご飯とパンに分けて分析を行った。男女差が見ら
れなかったので、男女合わせて全体的な傾向を表 2に示
した。
　朝食メニューの組み合わせ方として最も多かったの
は、「主食（ご飯）+主菜+副菜+汁物」で40.5％であった。
次いで、「主食」に「主菜」、「副菜」、「汁物」の中から
2品を組み合わせたメニューで、約1/3を占めた。主食
を全くとっていないのは、1名のみであった。
　これら朝食メニューの栄養バランスについては、「主
食+主菜+副菜+汁物」の組み合わせ方かこれに「デザー
ト」を加えた組み合わせ方が最も望ましく、これに該当
するのは46.5％であった。これら以外は主食を基本とし
て、これに「主菜」、「副菜」、「汁物あるいはデザート」
を含めた中から 1～ 2品組み合わせた内容で、栄養バラ
ンスが十分に整っているとは言い難い内容であった。ま
た、主食にはご飯とパンの中から選択できるが、大部分
がご飯であった。

　そこで、大学入学直後の 1年生を対象に、実際にどの
ような朝食を取っているのかを明らかにし、食生活を自
己管理できるように家庭科での食生活教育のあり方を検
討するための基礎資料とすることを目的とした。具体的
には、朝食時に大学の生協食堂を利用した大学生 1年生
を対象とし、実際にどんな朝食を取ったのか、その朝食
は栄養バランスがとれているかなどと食生活の実態を明
らかにしたものである。

Ⅱ　研究方法

１．調査対象と調査方法
　調査対象者は、S大学生協食堂を朝食時に利用した 1

年生で、男子65人と女子51人の計116人を対象にした。
そして、彼らの朝食の写真撮影を行うとともに、食生活
に関するアンケート調査を実施した。対象者の中で、朝
食の写真とアンケート調査の両方が得られたのは、男子
22人、女子20人の計42人であった。実際の朝食と食生活
との関連を明らかにする項目については、分析対象とし
た。
２．調査時期
　調査は、平成24年 4月16～20日および平成25年 4月15日
～19日の各 5日間で、毎日午前 8時～ 8時30分に行なった。
３．調査内容
　朝食の写真・・・メニューの組み合わせ方、栄養バランス。
　食生活に関するアンケート調査・・・朝食の摂取状況、
朝食を選んだ理由とその自己評価、食生活の知識や調理
技術の習得方法、食生活についての学習意欲など。

Ⅲ　結果及び考察

１．調査対象者の概要
　本調査対象者の居住形態に男女差はなく、「アパート・
マンション」が81.7％、「学生寮」12.1％であり、大部分
が食生活の自己管理を必要としている者であった。
２．朝食の実態
　（1）摂取状況
　大学 1年生の朝食摂取状況を明らかにするため、「あ
なたは毎日朝食を食べていますか」という設問について、
あてはまるか否かについて求めた。結果は、表 1に示す
通りである。

表 1 　朝食摂取状況
表 2 　朝食メニューの組み合わせ方
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　朝食メニューがどのような理由によって選択されてい
るのかについて 1人あたりの数は、男子は2.5、女子が
2.1であり、男子の方がやや多様な視点から選択している
と言える。朝食メニューを選択する理由の順位に男女間
の差異があるか否かを明らかにするため、スピアマンの
順位相関係数を求めたところ、r＝0.98であった。したが
って、選択理由の割合には若干の違いがあるものの、順
位はほぼ一致していることが理解できた。

　（4）朝食メニューの栄養バランスの自己評価
　表 4は、実際に朝食として選んだメニューの栄養バラン
スについて、自己評価を行った結果を示したものである。
　朝食メニューの栄養バランスの自己評価結果として最も
多いのは男女ともに「ややバランスがとれている」であり、
約50％と過半数を占めた。これに「とてもバランスがとれ
ている」と判断した、男子6.2％、女子7.8％を合わせると、
男女ともに約60％になった。このように、栄養バランスが
とれていると判断した者が多いという結果であった。逆に、
「あまりバランスがとれていない」は男子が23.1％、女子が
19.6％であった。「全くバランスがとれていない」としたの
は男子4.6％、女子11.8％であり、これらも合わせると男女
ともに約30％が、栄養バランスがとれていないと判断した
者であった。
　一方で「わからない」と回答した割合は、男子が13.8％、
女子が7.8％であった。これは栄養バランスに関して、知識
が十分でなくて判断できなかった者であり、能力が身に付
いていないということがわかる。小・中・高校の家庭科では、
栄養、食品の知識、それらを生かして 1食や 1日の献立作
り、また調理の知識や技術を生かして実際に調理実習を行
うなど、まずは家族の一員として生活を営むことからスタ
ートし、次いで自立して食生活を営むことができるように
学んできたはずである。しかし、そのような知識や技術を
実際の食生活に十分に活用できていない状況であった。
　以上のように、実際に取った朝食メニューについて、栄
養バランスがとれていないと自己評価した者が男女とも約
30％にのぼったことや、栄養バランスが取れているか否か
の実態そのものについて自己評価できない者が約10％いた
ことは、食生活の学習において基礎的な知識や技術を身に
付けるだけではなく、実際の食事選択に生かすことができ
るように、さらに活用力を育成することが課題となる。

　（3）朝食メニューの選択理由
　では、1年生が大学生協食堂において実際に食べた朝
食メニューを選んだ理由は、何であろうか。朝食を選ぶ
理由として考えられる 9項目を取り上げ、複数回答で求
めた。結果を表 3に示した。
　朝食メニューを選んだ理由として最も多かったのは、
男女とも「好み」であり、男子は50.8％、女子は70.6％
であった。次いで、男女とも「気分」で男子は44.6％、
女子は47.1％となった。このように「好み」や「気分」
といったような感覚的な理由を合わせると、複数回答で
あるために男子は95.4％、女子では117.7％となった。女
子の方がより感覚的な理由によって朝食を選んでいるこ
とが、明らかとなった。
　これらに対して「栄養バランス」を理由にあげるもの
は、男子が43.1％、女子は25.5％であり、これについて
は男子の方が女子よりも 2倍近い割合を占め、重視する
度合いが大きかった。次いで重視するのは、「値段」で
あった。これも男子は41.5％、女子は19.6％の者がメニ
ュー選択の理由としていた。この他の「体調」、「ボリュ
ーム」、「彩」と「カロリー」は、それぞれ 4～20％の割
合であった。

表 3 　朝食メニューの選択理由

表 4 　栄養バランスの自己評価
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　表 6は、自己評価と調査者による評価との関連を示し
たものである。
　まず、自己評価が「とてもとれている」というものは
3人であり、この 3人について調査者評価を見ると、「と
てもとれている」と判定できたものは 1人であり、1/3

を占めた。残りの 2人は「あまりとれていない」、「全く
とれていない」という判定となった。調査者評価で「全
くとれていない」とした例を見ると、主食のご飯とみそ
汁のみであり、そのみそ汁にねぎとわかめがわずかに入
っているという状態であった。
　次に、自己評価において「ややとれている」とするも
のは、最も多い割合であった。しかし、調査者評価と一
致するものはそう多くなく、「あまりとれていない」が
34.8％、「全くとれていない」も同じく34.8％であり、両
者を合わせると、約70％という割合であった。調査者評
価で「あまりとれていない」、「全くとれていない」とな
ったのは、主食・主菜・副菜・汁物のうち、どれかが欠
けていたり、野菜が不足していたり、主菜が揚げ物中心
の料理となっているものなどである。これらの結果から
判断すると、主食・主菜・副菜・汁物のバランスや、栄
養素の働きによって赤・黄・緑に分類される食品をバラ
ンスよく取る必要があることなどが、十分に理解されて
いないと言える。
　自己評価が「あまりとれていない」、「全くとれていな
い」としたものは、調査者評価との一致が最も多く見ら
れた。しかし、自己評価ではその割合は少ない方である
が、調査者評価では「あまりとれていない」が40.5％、
次いで「全くとれていない」が35.7％というように、両
者の評価には少なからずズレがあるという結果であっ
た。これらの結果から、調査者評価よりも自己評価の方
が、栄養バランスのとれた食事メニューだと評価する傾
向が強く見られた。すなわち、栄養バランスを正確に判
断できていない者が多いことを示すものであった。また、
「わからない」と回答した者は、栄養の働きやバランス
について判断する能力が、十分に身についていないと思
われる。
　そこで、自己評価と調査者評価の間に関連性があるか
どうかを求めるために、両者の間の相関係数を求めたと
ころ、r=0.13となった。したがって、自己評価と調査者
評価には関連性がほとんど認められないと言える。この
ような結果から、これまで学習してきた栄養素の働きや
食品に含まれる主な栄養素等の知識を生かした朝食メニ
ューの選択ができていないと言える。したがって、この
ような状況を改善するには、主食・主菜・副菜・汁物の
分類基準を正確に理解し、1食の食事として何が必要か
を見極め、実際の食事において、偏りなく選択できるよ
うに、栄養についての知識をさらに定着できるように指
導の工夫が求められる。

　（5）朝食メニューの栄養バランスの自己評価と調査者
による評価との比較

　 1年生が選んだ朝食メニューの栄養バランスについて
調査者が評価を行い、自己評価と比較・検討を行った。
本項目の対象者は、朝食の写真とアンケート調査の両方
が得られた男子22人、女子20人の計42人とした。
　調査者評価は、朝食メニューを撮影した写真から、栄
養バランスがとれているかどうかを判断する方法とし
て、次のように行った。まず、1食の組み合わせとして「主
食」、「主菜」、「副菜」、「汁物」、「デザート」が揃ってい
るかを判断した。次に、メニューを構成する各食品を「主
に体をつくる」（赤）、「主にエネルギーになる」（黄）、「主
に体の調子を整える」（緑）、という体内での 3つの働き
に分類し、それらのバランスがとれているか、食品が偏
っていないかどうかなどの判断を行うとともに、品数や
調理方法なども考慮して総合的に判断を行った。
　例として示した表 5のメニューは、自己評価は「栄養
バランスがとてもとれている」であった。メニューの組
み合わせ方を見ると、「主食+主菜+汁物」となっており、
「副菜」が全くない。「主に体の調子を整える」（緑）に
分類される野菜、海藻類もみそ汁に入っているごくわず
かな量のわかめともやしのみであり、野菜が足りていな
い状況である。また、「主菜」はナゲットの揚げ物のみ
である。これらのことから調査者評価では、「全くバラ
ンスがとれていない」と判断した。このようにして、朝
食の写真から栄養バランスを判断し、調査者評価とした。

表 5 　栄養バランスの評価

88 大学 1年生の朝食の実態と課題



３．食生活に関する知識・調理技術の情報源
　食生活に関する知識・調理技術の情報源を明らかにす
るため、想定できる情報源として 9項目をあげ、複数回
答によって求めたものが表 7である。
　全体で最も多くの割合を占めたのは、「学校の家庭科」
であり、男子は69.2％、女子は84.3％であった。次いで「家
庭」であり、男子は64.6％、女子は68.6％となっており、
こちらも多くの割合を占め、男女差はほとんどみられな
かった。これら以外の情報源についても男女差がほとん
どみられなかったため、男女合わせた全体の傾向で見る
と、「テレビ・ラジオ」は32.8％、「本や雑誌」が26.7％、
「インターネット」が21.6％であった。従来から活用され
てきた「テレビ・ラジオ」、「本や雑誌」などに加えて、
パソコンやスマートフォンの普及により、「インターネ
ット」も食生活に関する知識や調理技術の情報源になっ
ていることが理解できた。これらは、手軽に素早く必要
な情報を入手することができるため、学生が利用しやす
い情報源となっているのではないかと思われる。「友人・
知人」については、男子が15.4％、女子が5.9％であり男
子の方がより、友人・知人と情報交換していることが明
らかとなった。「料理教室」は男女ともわずか数％であ
り、時間や経費の点から、利用するのは難しいと思われ
る。また、情報源とする順位に男女差があるかについて
調べるために、スピアマンの順位相関係数を求めたとこ
ろ、r=0.98となり、男女で順位がほぼ同じであることが
わかった。
　以上のように、男女問わず、ほとんどの学生が食生活
に関する知識・調理技術の情報源として、家庭科での学
習を積極的に活用していることがわかった。しかし、家

庭科での学習を正しく理解し、実際の生活に十分活かす
ことができているとは言い難く、家庭科学習の工夫が求
められる。
　家庭科で学ぶ食生活の項目を現行の学習指導要領から
見ると、次のようになっている 9）10）11）。
　小学校では、
・食事の役割を知り、日常食の大切さに気付くこと。
・食品の栄養的な特徴を知り、食品を組み合わせてとる
必要があることが分かること。
・ 1食分の献立を考えること。
・ゆでたり、いためたりして調理ができること。
　中学校では、
・自分の食生活に興味をもち、生活の中で食事が果たす
役割を理解し、健康によい食習慣について考えること。
・食品の栄養的特質や中学生の 1日に必要な食品の種類
と概要について知ること。
・中学生の 1日分の献立を考えること。
・食品の品質を見分け、用途に応じて選択できること。
・基礎的な日常食の調理ができること。
　高校では、
・健康で安全な食生活を営むために必要な栄養、食品、
調理及び食品衛生など基礎的・基本的な知識と技能を習
得させ、生涯を見通した食生活を営むことができるよう
にする。
　このように、それぞれ献立の立て方、簡単な調理の仕
方などを段階的に身につくように学習しているにも関わ
らず、理解し、実生活に積極的に応用されていないとい
うことが明らかとなった。実生活に生かすためには、授
業において学んだ、体験したということだけで終わるの

表 6 　栄養バランスにおける自己評価と客観的評価

表 7 　食生活に関する知識・調理技術の情報源
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　では、本調査対象の 1年生は、食生活に関して今後の
学習意欲はどれほどであろうか。
　表 8は食生活に関する知識、調理技術向上への関心・
意欲について調査したものである。
　食生活に関する知識・調理技術を「やや学びたい」と
いうものが最も多く、男子は47.7％、女子は45.1％であり、
男女差は僅差であった。次が「もっと学びたい」であり、
男子38.5％、女子は43.1％であった。これら「やや学び
たい」と「もっと学びたい」を合わせると、男子は86.2％、
女子は88.2％で、男女とも食生活についての学習への関
心・意欲は極めて高いと言える。
　本調査における大学生協食堂で朝食メニューを選んだ
理由を見る限り、さらに食生活について学習することが
必要であるといえる。したがって、大学生にも生涯学習
として、基礎的な学びに加えて実践的な学びを実際の食
生活に即しながら学ぶ機会を設けることが課題となる。

Ⅳ　まとめ

　本研究は、大学入学直後の 1年生を対象に、実際にど
のような朝食を取っているのかを朝食メニューの写真分
析から明らかにするとともに、食生活に関する実態を調
査して、自己管理できるように食育のあり方を検討する
ことを目的としている。
　まず、普段の生活で朝食を取っていないという者は、
わずか数パーセントであった。その朝食メニューの組み
合わせとして、「主食+主菜+副菜+汁物・デザート」や「主
食+主菜+副菜+汁物」というような、栄養や食品のバラ
ンスがとれている朝食メニューは、約50％であった。し
かし、残りの約50％は組み合わせのうち、いずれかが欠
けていたり、中には、「主食・汁物」のみというものも
あったりで、量と栄養ともに不足していた。これらのニ
ューを選んだ理由をみると、「好み」や「気分」が優先され、
「栄養バランス」や「カロリー」などを考慮し、メニュ
ーを選択する者は少ないという結果となった。
　朝食メニューについての栄養バランスの自己評価は、
「とてもとれている」、「ややとれている」とした者が「あ
まりとれていない」、「全くとれていない」とした者に対
して約 2倍を占め、肯定的な評価であった。しかし、調
査者による評価と比較すると、ズレが大きく、自分で選
んだメニューはバランスがとれているとして過大に評価
する傾向にあった。すなわち、正確に判断できていない

ものが多いと言える。
　食生活に関する知識・調理技術の情報源については、
「学校の家庭科」が男女とも約80％と最も高い割合を占
めた。次いで、「家庭」を約2/3の者が、「テレビ・ラジオ」
は約1/3の者が指摘していて多い方であった。情報源と
して、「家庭科」としては「家庭」とうまく連携するこ
とが必要だと思われる。
　一方で、食生活に関する知識、調理技術の向上への関
心・意欲については、「もっと学びたい」、「やや学びたい」
を合わせると男女ともに80％を超え、関心・意欲は極め
て高かった。
　朝食のメニューを選択する際に、家庭科での学習を積
極的に利用したり、食生活に関する知識、技術を高めた
りすることへの関心・意欲は高かった。しかし、学習し
たことを実際の生活に活かしているとは言い難い結果で
あった。そのため、家庭科での学習において、これから
の生活に結び付けて考えることのできる指導が課題とな
る。また、大学生に対しても、実際の生活に即しながら、
基礎から実践的な学びができる機会を設けることも必要
である。

ではなく、自分の生活に応用させて考えることなど、こ
れからの自分に必要なこととして理解させるような工夫
が求められる。また、本調査結果から明らかになったこ
とから、食生活や調理技術の情報源として、「家庭」が
多くあげられている。このことから、家庭とも連携しな
がら、家庭科の学習を進めていくことも必要だと考えら
れる。

４．食生活に関する知識・調理技術向上への関心・意欲
　食生活においては、栄養の偏り、不規則な食事、肥満
や生活習慣病の増加、過度の痩身志向などの問題に加え、
新たに食の安全上の問題や海外への依存の問題が生じて
きている12）。また、食に関する情報が社会に氾濫する中
で、人々は、食生活の改善の面からも、食の安全の確保
の面からも、自ら食のあり方を学ぶことが求められてい
る。食については不断の学習が必要になってきていると
いうことである。

表 8 　食生活に関する知識・調理技術向上への関心・意欲
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