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RicehasbeenamainfoodintheJapanesedietforalongtime,notonlyineverydaylife,butalsoplayinga

dominantroleinfoodforspecialoccasions.

Asanexampleoftherevolutioninricecooking,theautomaticrice-cookercanbegiven,itissaidtohavebrought

greatchangesinthewayriceiscookedinthehouse.

Iftheauatomaticrice-cookerwasthefirstmajorstepinthechangeinthericediet,thenthesesondmustbethe

easewithwhichricecannowbeeatenduetotheshorteningofcookingtimerequiredandpre-preparedrice

products.

Thinkingthatprocessedricewouldbeusedfordelicatessenfoodbypeoplelivingontheirown,astudywas

conductedbyspendingtimewithmaleandfemaleuniverssitystudentswholiveontheirown.

Theresultsconcering,theirhealthanddietandprocessedriceisasfollows.

1.Thesurveygroupwasdividedinto4groupsand14separateareaswerestudied.Comparedtootherdifferences

betweengroups,malesandfemaleslivingontheirowmwerefoundtohaveanoutstandingdifferenceinmany
areas、

2．Thereweretheoutstandingnumberoffemaleswhowerelimitingtheircalorieintake..Ontheotherhand,there

wereagreatnumberofmalesfoundtobetakinbcareintheievegetableandsaltintakelevels.

3.Inmalesandfemaleslivingontheirown,maleswerefoundtonotbeespeciallyawareoftheirhealth,andyet

theyexercised.

Comparedtothis,femaleswereleadinggood,regularroutinesbutfewofthemexercised.

4.Intheuseofprocessedrice,femalesuseditforlunch,whereas,malesuseditfordinnerandsnacks.

5.Femalesboughtprocessedriceatthesupermarket,malesatconveniencestores.

6.Thereasonsgivenforeatingprocessedricewere:cookingricetakestoomuchtimeandistimingforfemales

livingalonecomparedtousingitwhenthereisn'tenoughcookedriceforfemaleslivingwithotherpeopule.

はじめに

米は昔から日本の食の中心として、ハレの日、ケの

日は勿論の事、日常食の主食として日本型食生活の主

役的役割を、はたしてきた食品であり食物であった。

戦後、食の多様化とともに、主食としての米の消費

量（摂取量）は減少I)してきている。

しかし、日本型食生活の栄養バランスのよさが、米

を主食として食べることであるならば、その摂取量が

減少することは、栄養バランスの面からみて、好まし

くない現象である。

又、自給率の高い米を消費しないことは、食糎自給

の面からも、避けなければならない事といえる。

家庭での米飯食革命の一つとして、自動炊飯器の台

頭が挙げられるが、これによりご飯は従来の電による

炊飯から、自動電気・ガス炊飯器による炊飯となって
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きた。

自動炊飯器は家庭内食での炊飯革命であったが、加

工技術、包装技術の進歩で、主食としての米の調理食

品も台頭し、一人でも簡単に食べられる孤食（個食）

タイプの商品の食卓出現率は近年急速に高まってい

る2)。

加工米飯もその一つであり、食生活の外部化の一因

ともなっている。

炊飯器が、ご飯食の第一革命であるとすれば、これ

に次ぐ革命は、米の調理加熱時間の短縮により簡便化

された、個食タイプの加工米飯の出現といえるのでは

なかろうか。

食の多様化で簡便化と賛沢化の二極分化がおこり、

家庭では世帯人数の減少や個食・弧食の増加、就業主

婦の増加、主婦の食事管理能力低下3)等による家庭内

食の変化、単身世帯の増加で、家庭内食の経済的メリ

ットが少なくなり、特に一人蕪らしでは一人で作って

食べ、後片付けをするのが面倒だと言う気持ちが強く

なりがちである。

この様な状況から、家庭内食に代わって、中食が成

長してきたと言える。

中食の恩恵を多く受けているのは、若者、特に一人

暮らしをしている人々と言われている。

そこで、大学生を対象に簡単な健康行動と加工米飯

についての食行動を、一人暮らしの男女と同居の男女

で比較し、大学生の食生活について、その一端を把握

し分析したので報告する。

方法

1．調査対象者と方法

表lに調査対象者のプロフィールを示したが、男子

学生273名、女子学生753名の計1026名である。

表2調査項目

③男子の一人孫らしと同居別．④女子の一人暮らしと

同居の4グループに分けて比較検討した。

得られた調査結果は全て、microsoft社製[Excel98]

にて入力しクロス集計して､X*検定を行い危険率5%
未満をもって有意とした。

結果

全体的にみて（表3）一人暮らしの男女別には有意

差項目が多かったが、それ以外（同居の男女．男子の

一人暮らしと同居・女子の一人暮らしと同居）には有

意差のある項目が少なかった。

1）一人藤らし男女別の比較

表4に見られるように、食行動として女子は飛び

抜けてカロリーを控えているものの、朝食を摂って

いる者は男子に比べて多いが、野菜・塩分の摂りす

ぎに気をつけている者は男子の方が多かった。

男子は特に健康に気をつけては居なかったが、運動

をしている者は多かった。

これに比べ女子は規則正しい生活をし、なるべく歩

表1調査対象者のプロフィール

平成12年5月から7月までの3ヶ月間に調査票を各

校に配布し、留置法で回答してもらった。

調査表の内容の概略を表2に示したが、質問項目1

は食行動の部分と健康行動の部分の2項目に分け、他

は質問項目を各1項目とし、全部で14項目について以

下の検討方法で比較した。

2．検討方法

各項目を①一人暮らしの男女別。②同居の男女別。
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項目 項目

1 食生活・健康について一番気をつけて

いること（食） ◎

2 食生活・健康について一番気をつけて

いること（運動・休養） ◎

3 ｢加工米飯」をしっているか、聞いた
ことはあるか。

4 知っている加工米飯の種類。

5 どの様に利用されていると思うか。

6 加工米飯を食べたか。

7 一番利用するのは朝・昼・夕・夜・間
のいつか。

8 6の解答による利用の理由。

9 どのくらい利用しているか。

10 どこで買うか。

11 加工米飯購入の理由。

12 加工米飯の味。

13 食べないと答えた者の理由。

14 加工米飯と気づかないで食べていると

思うか。

男 女 総 ｝

全体 273 753 102
ｂ
』
ロ
グ

一人暮らし 158 254 412

家族と同‘居 94 439 533



表3有意差一覧表

項目NO 項目 一人暮らしの男女 同居の男女 男の一人暮らしと同居 女の一人暮らしと同居

1 食生活･健康について－番気をつけていること｡(食事） ＊ N.S N・S N･S

2 食生活･健康について一番気をつけていること。(運動･休養） ＊＊＊ N･S N.S ＊

3 ｢加エ米飯｣をしっているか､聞いたことはあるか。

4 知っている加工米飯の種類。

5 どの様に利用されていると思うか。

6 加エ米飯を食ぺたか。

7 一番利用するのは朝･昼・夕･夜･間のいつか。

8 6の解答による利用の理由

9 どのくらい利用しているか。

10 どこで買うか。

11 加エ米飯購入の理由。

12 麺エ米飯の味。

13 食べないと答えた者の理由。

14 加工米飯と気づかないで食べていると思うか。

くようにしていた。

加工米飯を知っている者、聞いたことのある者は女

子に多いいが、その種類については缶詰米飯を男子

の方が良く知っていて、他の加工米飯の種類の知識

には男女差が少なく、実際に食べたことのある者は

女子であった。

利用する時は、女子は昼食に利用しているが、男子

は昼食には利用せず、夜食と間食で女子の倍以上利

用していた。

購入場所として、男子はコンビニエンスストア、女

子はスーパーマーケットが多いが、男子は買わない

と答えた者も多かった。

2）同居の男女別の比較

同居の男女を比較したところ、食べた時(朝･昼・

夕･夜食･間食）のみに有意差があり、男子は昼食・

夜食・間食で女子より利用頻度が高かった（表5)。

3）男子の一人暮らしと同居別の比較

同居者は昼食によく利用しており、一人暮らしは

夜食・間食によく利用していた。

その理由を一人暮らしは作るのが面倒な時をあげ、

同居はご飯が足りない時をあげていた（表6）。

4）女子の一人暮らしと同居別の比較

加工米飯を食べた者は一人暮らしに多くみられ、

夕食に利用していたが、同居者は昼食に利用してい

た。

その理由は一人暮らしの者は、作るのが面倒な時、

同居者はご飯が足りない時であった。

又、同居者は自分では買わず、一人暮らしの者はス

＊＊ N.S N.S N・S

＊＊ N､S N・S N･S

N.S N・S NS N・S

＊＊ N,S N､S ＊

＊＊＊ ＊＊＊ ＊＊＊ ＊＊＊

N.S N.S ＊ ＊＊＊

N,S N・S N･S N・S

＊＊＊ N･S N.S ＊＊

N・S N･S N､S N・S

N・S N・S N.S N,S

N・S N､S N･S ＊

N,S N･S N,S N・S

<0.01．＊*＊

－パー・コンピニで同居者よりもよく買っていた。

加工米飯を食べる機会がないと答えた者が大部分で

あったが、有意差の高い理由は、一人暮らしの者は

値段が高いと思っているから看あった（表7)。

考察

大学生全体でみると（表3）一人暮らし男女の比較

では有意差のある項目が7項目、次は女子の一人暮ら

しと同居の5項目、男子の一人暮らしと同居の2項目、

同居の男女での1項目の順であった。

これからみて、一人暮らしになると、孤食（個食）

になり食行動に制約がないので、本人が意のままに暮

らすため、男女の健康行動・食行動には違いが生じる

のではなかろうか。

男女での食行動（朝食の摂り方、塩分・糖分の摂り

方等)、健康行動(健康に気をつけて暮らしているか否

か・運動習慣。規則正しい生活等）に違いが見られた

が、国民栄養調査4)での性･年齢階級別で20歳代男女の

トリグリセリド値やHDLコレステロール値状態に違

いがあることからも推測できる。

即ち、日本国民全体5)でも20歳代になると男子は､朝

食の欠食者が増え、高血圧･中性脂肪の高値者やHDL

コレステロール低値者・肥満者が女性に比べて多くみ

られるが、本調査での一人暮らし男性も朝食を摂って

いる者・健康に気をつけて暮らしている者が女子より

少ない。

国民栄養調査の結果から考えるに、大学を卒業し勤

労者になると、食行動・健康行動が学生時代よりも、
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項目I

項目I

項 目 2

項目3

項目5

項目6

項目9

項目6

項目6

項目7

項目2

項目6

項目7

項目9

項目12

表4－人暮らしの男女別（人）

野菜をとる朝食をとるカロリーを控える塩分のとりすぎ糖分のとりすぎ

男8746192322

女180138803841

なるべく歩く運動をするtるべ〈睡展をとる規則正しい生活特に気をつけない

男 845422 1 3 6

女45646611524

知っている聞いたことはある知らない

男492582

女1036190

X*値
11．9

有意差

＊＊

冷凍米飯無菌包装米飯チルド米 飯 缶 詰 米 飯 乾 燥 米 飯

男 4446231214

女11613337728

食べた食べてない

男6679

女15492

X*値
10．8

有意差

＊ ＊

朝 食昼食夕食 夜 食 間 食
男47261612

女846661 3 9

スーパーコンビニ自分では買わない

男363112

女1234313

X*値
12．7

*p<0.05,**p<0．01,***p<0.001

表5同居の男 女（人）

有意差

＊＊＊

朝 食昼食夕食 夜 食 間 食

男205613

女846661 3 9

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001

表6男の一人暮らしと同居（人）

朝食昼食夕食夜食間食

同 居205613

一人悪 らし47261612

忙しい作るのが面倒ご飯が足り ないその他

同居4 1213

－人悪らし15291 0 7

*p<0.05,**p<0．01,***p<0.001

表7女の－人暮らしと同居（人）

食べた食べてない

同居227201

－人暮らし15492

X*値
5.8

有意差

＊

X*値
8．8

朝 食昼食夕食夜 食 間 食

同居7118441425

－人暮らし84666139

忙 し い 作 る の が 面 倒 ご 飯 が 足 りないその他

同居 29484630

－人暮らし4581181 5

ス ー パ ー コ ン ビ ニ 自 分 で は 買 わ ない

同居1464847

－人暮らし1234313

z*値
12．6

X*値
29

有意差

＊＊

嫌いまずい食べる椴会がない値段が高い栄養面で問題

同 居93146210

－人暮らし352 7 2

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001
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X*値
11

*'値
51．8

X*値
14．1

**値
22．7

X*値
28．8

X*値
24

有意差

＊

X*値
32．3

_霊’

x*値
12．2

有意差

＊

有意差

＊＊＊

有意楚
＊ ＊

有意差

＊＊＊

有意差

＊＊＊

有意差
＊＊＊

有意差

＊＊＊

有意差

＊



一層アンバランスになり高血圧者・高中性脂肪血症

者･低HDLコレステロール血症者･肥満者が女子に比

べ多いと考えられる。

以上の推論からみて、大学生時代に健康行動を意識

せず、その延長線上で勤労者になり日常生活での生活

リズムが掴めないため、女子に比べ生活習慣病にかか

りやすい生活因子をもっていると言える。

他方、女子は規則正しい生活をしているとは言え、

カロリー制限をし、やせ傾向にあり、このカロリー制

限が栄養摂取の偏りを招き、骨粗髭症や貧血をはじめ

とした生活習慣病になりやすいので、カロリーを必要

以上に制限することは健康上問題である。

規則正しい生活の第一歩は、バランスのとれた食事

を決まった時間に一定量食べることであるから、一人

暮らし女子には食教育と同時に健康生活のための適性

体重(BMI)を認識させ、個人にフィットした食事内容

で食生活を営ませなければならない。

肥満を恐れて、食事量を制限するより、エネルギー

出納のバランスをとる食生活を営めばよい。

毎朝、起床時にヘルスメーターで体重をはかり、体

重の実態を計測することで、前日の食事摂取堂がエネ

ルギー消費凪に対してプラスかマイナスかを把握でき、

簡単にエネルギー出納を知ることにもつながるのであ

る。

食事と生活活動（運動）のバランスをとった生活を

心がける事がダイエットの第一である。

一人暮らし男女のうち、加工米飯について知ってい

るのは女子であり、その利用度も女子の方が高いが、

利用する時が異なっているのは、女子は加工米飯を主

食として食べているが、男子は規則正しい食生活を心

がけないため、お腹の空いた時に、勝手気ままに食べ

ているためではなかろうか。

何故なら、一人暮らし男子は夜食・間食で加工米飯

を利用し、朝・昼・夕の3度の食事では、あまり利用

していない。

最近の若い男性(20歳代）は朝食の欠食者が多く、

夕食時間が9時以降の者が増え6)、その為か生活習慣

病予備軍とも言える肥満者･高中性脂肪･低HDLコレ

ステロール者もふえている。

大学生の男子が加工米飯を夜食・間食で利用してい

ることは、生活リズムの乱れにより夕食時間が遅く、

夜食と夕食が一緒と言った感じで、夜、遅くに加工米

飯を食べ、そのため朝食を欠食していると考えられる。

一人暮らしと同居の男子の比較で一人暮らしは夜食

で同居の男子より利用度が高く、同居の男子は昼食に

利用している。

その理由は忙しい、作るのが面倒というのが大半で

あり、食事作りをいとっているようであるが、食事作

りは日常生活でのほんの一部であるから、中・高生時

代から気軽に食事作りの習慣を、つけるべきではなか

ろうか。

そのような習慣づけがないため、生活習慣病予備軍

としての要因を作っていると考えられる。

これに反し、女子は一人暮らしも同居も昼食に加工

米飯を利用しているが、3度の食事で利用しているこ

とは、摂食リズムが良いことに繋がると言える。

炊く手間を省き、いつでもどこでも手軽に御飯が食

べられるようにと考えて作った商品が、家庭向けの加

工米飯であるから、冷凍米飯・無菌化包装米等の御飯

を、簡便志向の食事の時は利用して、わが国で唯一、

自給率の高い米の消費を増やしたいものである。

特に一人暮らしでは加工米飯を主食にし、主菜・副

菜を揃えれば、手軽にバランスのとれた食事になる。

購入場所も、男子はコンビニエンスストア、女性は

スーパーマーケットであったが、価格の常識として、

女子はスーパーの方が安価と思い、賊入していると考

えられるが、男子は自分で購入しない者も多く、食生

活の自立心が薄いとも受け取れる

女子は一人暮らしの方が加工米飯を、よく食べてい

るが、同居者は自分では買わない者が多い。

加工米飯の利用理由は一人暮らしの者は作るのが面

倒な時であり、同居者はご飯が足りない時で、それな

りの理由であったが、女子だから自分で調理して食事

をするべきだと言う考えは通用せず、簡便化された食

生活でのポイントは、男女差なく、あくまでバランス

をとった食事内容に心がけるような食教育で「食の自

立」をさせることであろう。

以上のことから、女子に比べ男子の食生活の問題点

が多くみられた。

実際、男子がいつになったら食事のコントロールを

するようになるかの調査では7)20歳～24歳男子で「20

歳～24歳」と解答した者は16.2％、女子は21.9%、25

歳～29歳の男子で｢25歳～29歳」と思っている者は8.9

％､女子は8.3％であり、20歳前半に食生活に気をつけ

て暮らせる様な男子の食教育・食の啓蒙をすることが、

生活習慣病の予防にもつながるであろう。

要約

ご飯食の第一革命が自動炊飯器であるとするならば、

加工米飯は第二革命と言える。

この加工米飯の利用状況から、大学生の食行動・健

康行動を把握し、男女別に一人暮らしと同居者で比
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較・検討し以下のようにまとめた。

1．調査対象を4グループに分け、14項目で比較した

ところ、一人暮らし男女の比較での有意差項目が多

かった。

2．女子はカロリーを控えている者が飛び抜けて多い

が、男子は野菜の摂取・塩分の摂取に気をつけてい

る者が多かった。

3．一人暮らし男女では、男子は健康に気をつけてい

ないが運動はしていた。これに反し女子は規則正し

い生活に気をつけているが、運動をしている者は少

なかった。

4．加工米飯を利用する時が、女子は昼食に男子は夜

食と間食に利用していた。

5．購入場所が女子はスーパーマーケット、男子はコ

ンビニエンスストアであった。

6．女子の一人暮らしと同居者での食べる理由が、一

人暮らしは作るのが面倒な時、同居者はご飯が足り

ない時であった。

終わりに、調査資料を提供下さった栄養改善普及会

会長近藤とし子先生、業務部長横山みさ子さんに厚く

御礼申し上げるとともに、調査に解答下さった学生諸

氏に感謝いたします。
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