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【目的】
　本研究では大学生アスリートの食生活における変容ステージ尺度およびセルフエフィカシー尺度を作成
し、妥当性を検討することを目的とした。
【方法】
　大学陸上競技選手66名を対象とし、食生活における変容ステージ調査およびセルフエフィカシー調査を
行った。変容ステージ尺度の妥当性は「目標量に対する摂取割合」との関連性により確認した。セルフエ
フィカシー尺度の信頼性は内的整合性の指標となるクロンバックのα係数を用いて確認し、妥当性は「変
容ステージ」、「食生活の満足度」、「食情報へのアクセス」、「目標量に対する摂取割合」との関連性により
確認した。
【結果】
　変容ステージ尺度は選手が不足傾向にある副菜の摂取量との関連が確認された。セルフエフィカシー尺
度は探索的因子分析を実施した結果、 5 因子19項目が得られ、各因子において信頼性が確保された（α＞
0.7）。基準関連妥当性を検討したところ、第 1 因子は変容ステージと、第 2 因子は主菜、副菜の摂取およ
び摂取エネルギーと、第 3 因子は牛乳・乳製品、果物の摂取との関連が確認された。
【結論】
　本研究において、大学生アスリートが不足傾向にある副菜の摂取量の増加を目標とした変容ステージ尺
度および 5 因子から成る食生活のセルフエフィカシー尺度が作成された。これらは、大学生アスリートへ
の栄養教育の評価の指標として活用可能であることが示唆された。

キーワード：大学生アスリート　栄養教育　尺度　変容ステージ　セルフエフィカシー

原　著

連絡先：〒661-8520　兵庫県尼崎市南塚口町 7-29-1　園田学園女子大学
　　　　E-mail : awwi31@gmail.com

Ⅰ　諸言

　アスリートは、競技種目に適した身体作り、競技力
向上を目指したトレーニング、体力強化に向けた栄養
状態の改善のために栄養教育が必要であることが報告
されている １ ）〜 ３ ）。大学生陸上競技選手の食知識、食
意識、食行動を調査した研究では、多くの選手におい
て食知識、食意識の不足、不適切な食行動が確認され、
栄養教育の必要性が示唆されている 4 ）。現在、数多く
の場所で健康行動理論を使用した栄養教育に関する研
究が行われている 2 ）, 5 ）。健康行動理論の 1 つである
トランスセオレティカルモデル（以下TTMとする）
は1983年に禁煙教育を目的としてプロチャスカにより
提唱された理論で変容ステージと変容プロセスを含

む 6 ）。変容ステージは、目標に向けた行動変容の準備
性にそって 5 つのステージに分類されている。前熟考
期で準備性が最も低く、熟考期、準備期、実行期、維
持期と変容ステージが進行するにつれて高まってい
く。変容ステージにあわせて変容プロセスを使用した
働きかけを行うことで変容ステージの進行がより効果
的に起こるとされており 7 ）, 8 ）TTMは現在、栄養教育
へも適用されている 9 ）〜11）。しかし、アスリートに関
してTTMを活用した介入を行った報告は少ない。先
行研究では、TTMを活用した変容ステージ別の介入
の開発には妥当性が高い変容ステージおよびセルフエ
フィカシー尺度が必要であることが示唆されてい
る12）。したがって、アスリートの栄養教育における
TTMの活用が広がりを見せない理由の一つには、実
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際の教育に活用できるアスリート向けの評価尺度が整
備されていないことが考えられる。
　現在、変容ステージ尺度にはガイドライン13）が存在
し、選択肢の形式は決まっているため、変容ステージ
の目標を変更しさまざまな食行動における準備性の調
査に応用されている 9 ）〜11）。しかし、すべての尺度に
おいて食事摂取量との関連性は確認されておらず、そ
の場合、ターゲットとする食行動の準備性を調査でき
ない可能性があると考えられる。
　栄養教育の評価には食事摂取量が活用されている。
Contento による栄養教育の評価では食事摂取量の改
善は中期的アウトカムの 1 つにあたり、短期的アウト
カムの 1 つとして、セルフエフィカシーの向上が挙げ
られている14）。セルフエフィカシーとはその行動をう
まく行うための自分の能力に対する信念である15）。
Lucasらは栄養教育プログラム＋フォローアップを
行ったところ、セルフエフィカシーが有意に増加し、
牛乳・乳製品、菓子・嗜好飲料の摂取量が有意に改善
した 2）。また、鈴木らは変容ステージに基づいた栄養
教育プログラムを大学生に行った結果、セルフエフィ
カシーが介入前後において有意に増加し、食塩、油脂
類の摂取量が有意に改善した16）。これらより、食事摂
取量の変化を行動理論的に説明する指標として、セル
フエフィカシーを活用することは有効であることが分
かる。食生活におけるセルフエフィカシー尺度はさま
ざまな場所で用途にあわせて作成されており、現在、
大学生16）, 17）、高齢者18）、海外のアスリート 2）, 19）, 20）、小
中高校生のジュニア選手に向けたセルフエフィカシー
尺度が存在する21）。しかしそれらには、妥当性が十分
に確認されていないものが存在し 2）, 16）, 19）〜21）、妥当性
が確認されたものであっても調査できる範囲が野菜の
みに限られている22）など、現在、妥当性の高い大学生
アスリート向けの食生活を全般的に説明するセルフエ
フィカシー尺度は存在しないといえる。健康を目標と
した食生活と競技力向上を目標とした食生活は、動機
づけが異なる観点から、既存の健康的な食生活に向け
た尺度では正確なセルフエフィカシーを測ることがで
きないと考えられる。
　そこで本研究では運動部に所属し、日々競技活動に
専念している個人を「アスリート」と定義し23）、大学
生アスリートの食生活における変容ステージ尺度およ
びセルフエフィカシー尺度を作成し、妥当性を検証す
ることを目的とした。

Ⅱ　方法

1．対象者および調査時期
対象者は大学陸上競技選手 1 〜 3 回生、66名（男性60
名・女性 6 名、長距離選手21名・中距離選手 6 名・短
距離選手37名・投擲選手 1 名・走幅跳選手 1 名、18〜

21歳、平均年齢19.29±0.96歳）とした。調査は2014年
7 月〜 8 月に実施した。なお、本研究は立命館大学に
帰属する倫理委員会の承認を得た後、すべての選手に
対し研究の目的、調査内容および危険性について十分
に説明し書面にて研究協力への同意が得られた者に対
し実施した（BKC-人-2014-023）。

2 ．調査項目
1 ）　身体計測  
　身長は、身長計（YG-200、ヤガミ社製）を用いて、
0.1 cm単位で測定した。体組成は、高精度体成分分析
装置（Inbody 720、Biospace社製）を用いて、除脂肪
体重を0.1 kg 単位で測定した。測定値は選手の推定エ
ネルギー必要量の算出に使用した。

2 ）　変容ステージ調査
　変容ステージ尺度は、先行研究 9 ）, 10）, 24）における正
確に変容ステージを区分するためのポイント（目標行
動を明確に設ける、具体的にイメージできるよう栄養
素ベースでなく食物ベースの目標行動にする）および
ガイドライン13）を参考として作成し、前述文にはアス
リートとしての基本的な食生活の目標25）を設定した。
選択肢には既存の形式を使用した（図 1 ）7）, 26）, 27）。選
択肢のうち、 1 を選んだ者は前熟考期、 2 を選んだ者
は熟考期、 3 を選んだ者は準備期、 4 を選んだ者は実
行期、 5 を選んだ者は維持期とした。

3 ）　セルフエフィカシー調査
　既存のセルフエフィカシー尺度 2 ）, 16）〜21）, 27）を組み合
わせ、50項目を抽出した。そして共通項目を残し、競
技力向上を動機づけとする場合に不適切と考えられる
質問項目を除外後30項目のセルフエフィカシー尺度と
した。各項目について 1 ） 自信がない、 2 ）あまり自
信がない、 3 ）少し自信がある、 4 ）自信がある、の
4 段階のリッカートスケールで尋ねた。点数配分は選
択肢に準じて 1 、 2 、 3 、 4 点の 4 点満点とし、30項
目の合計得点の範囲は30点から120点とした。項目中
に「間食」と「補食」という類似した表現が存在する
ためこの項目が含まれる既存の尺度 2 ）, 16）の活用状況
から、本研究では「間食」は油脂を多く含む菓子類と
し「補食」は 3 食で補えないエネルギーを補う食事と
定義し、質問時は対応した。
　内容的妥当性は、調査票の質問および選択肢が選手
の競技力向上に向けた食生活におけるセルフエフィカ
シーとして適切か等について、スポーツ栄養学領域の
大学教員 1 名、管理栄養士 4 名、コーチ 1 名、心理学
領域の大学教員 1 名にて変更、追加、確認作業が行わ
れた。また、表面的妥当性は、質問や選択肢で使われ
ている言葉や漢字は選手に理解されやすいか、回答は
答えやすいか、質問項目数は選手にとって負担がない
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かについて上記と同様の 7 名で確認された。

4 ）　食事調査
　食物摂取頻度調査（エクセル栄養君食物摂取頻度調
査FFQg）を使用した。本調査は高橋らによって開発
され、最近 1 〜 2 ケ月程度のうちの 1 週間を単位とし
て、食物摂取と摂取頻度から食品群別摂取量・栄養素
摂取量を推定するものである28）, 29）。本調査は妥当性
が確認されているものの、ポーションサイズを認識し
てカテゴリーを選択するには何らかの補助が必要とさ
れている28）。本研究では一般的に主食の摂取量が多い
アスリートを対象としているため、調査用紙の主食の
量の選択箇所の横に茶碗のサイズ（子供・普通・男・
丼）を追記した。調査時にはご飯のフードモデル
（100g、150g、250g、350g）を使用し、選手が該当
するサイズを選択した。また、アスリートが多く利用
するスポーツドリンクおよび栄養補助食品は菓子・嗜
好飲料に区分されるため、摂取量の算出より省いた。
調査の際、スポーツドリンクは記入欄がないため嗜好
飲料の下の欄に記入欄を追記し区分した。また、本研
究では変容ステージの目標がエネルギーと主食・主
菜・副菜のバランスに着目した内容であったため、指
標には競技種目別に基準値が設定された「スポーツ選
手版食事バランスガイド」30）を活用し、食物摂取頻度
調査より換算される主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、
菓子・嗜好飲料のSV（サービング）を使用した。

5 ）　食生活・練習に関する調査
　調査には大滝らの枠組み21）および大学生、アスリー
ト等さまざまな対象者に対して使用した調査用紙 2 ）, 16）

を参考とし、研究者による話し合いで作成した「食生
活構成要因」に関する自記式質問調査票を用いた。調
査票の構成概念は、対象者属性、食情報へのアクセス、
食生活の満足度とした。内容的妥当性、表面的妥当性
は、セルフエフィカシー尺度と同様の方法で確認した。

3 ．�選手の推定エネルギー必要量算出とSVの活用
　本調査は横断調査であることから、体格や性別の異
なる選手の食事摂取量を評価として使用するにあた
り、選手の推定エネルギー必要量の差を考慮する必要
がある。そこで評価では、各選手の推定エネルギー必
要量に基づく目標SVに占める摂取SVの割合（以下、
目標量に対する摂取割合）および推定エネルギー必要
量に対する摂取エネルギーの割合（以下、摂取エネル
ギー割合）を用いた。エネルギー別の目標SVの算出
にあたり、初回の調査における各選手の「除脂肪体重
（kg）×28.5（kcal/kg）×各競技別のPAL」を使用
して推定エネルギー必要量をそれぞれ算出した31）。「ア
スリートのための栄養・食事ガイド」では、エネルギー
別に食品構成を紹介している 1）。そこで、選手の推定
エネルギー必要量を2500kcal（-2750kcal）、3000kcal 
（2751-3250kcal）、3500kcal （3251-3750kcal）、4000 
kcal （3751-4250kcal）、4500kcal （4251kcal-）の 5 つに
区分し、エネルギー別食品構成に基づきそれぞれのエ
ネルギー別の食品、栄養素の重量を算出した。本研究
で使用した食物摂取頻度調査におけるSV換算の定義
では、主食は穀類に含まれる炭水化物の重量40gで
1 SV、副菜はいも類、緑黄色野菜、その他の野菜、
きのこ類、海草類、種実類の合計重量70gで 1 SV、主
菜は豆類、魚介類、肉類、卵類に含まれるたんぱく質
の合計重量 6 gで 1 SV、牛乳・乳製品は乳類に含まれ
るカルシウム100mgで 1 SV、果物は果実類の重量
100gで 1 SV、菓子・嗜好飲料は80kcalで 1 SVとされ
ている。菓子・嗜好飲料は 6 歳以上の一般人の摂取量
としては推定エネルギー必要量の 7 〜10%を目安に設
定されているが、本研究の対象はアスリートであり、
栄養密度の高い食事を主な摂取源にするべく下限値で
ある 7 %を目標値とした。これらの 1 SVあたりの目
安量に基づきエネルギー別の食品、栄養素の重量を
SVに変換し目標SVを設定した（表 1 ）。

図 1　変容ステージ尺度



大学生アスリートの食生活における変容ステージ及びセルフエフィカシー尺度の作成

29

4 ．解析方法
　変容ステージ調査の基準関連妥当性の検討には、「目
標量に対する摂取割合」との関連性を調査した。解析
には一要因の分散分析を使用した。
　セルフエフィカシー尺度の解析は、①セルフエフィ
カシーの項目選定、②探索的因子分析、③信頼性の検
討、④基準関連妥当性の検討を順に実施した。
①セルフエフィカシーの項目選定では、天井効果、フ
ロア効果（平均値±SDが 1 以下または 4 以上）があ
るものを除外した。
②探索的因子分析では、相関を仮定したため主因子法
プロマックス回転による因子分析を行い、固有値 1 以
上、累積寄与率50%以上を基準とし、各因子間の固有
値の差と仮説より因子数を選択した。さらに、因子負
荷量が0.4以下、また、 2 因子以上に同等の負荷量が
示された項目を除いた。因子名は因子付加量が高い項
目に含まれる共通項に着目し決定した。また、下位尺
度得点は各因子に含まれる項目の合計値を使用した。
③信頼性の検討では、内的整合性を示す指標であるク
ロンバックのα係数を算出した。
④基準関連妥当性は、「セルフエフィカシー」と「変
容ステージ」、「食生活の満足度」、「食情報へのアクセ
ス」、「目標量に対する摂取割合」との関連性について
調べた。
　ここで「食生活の満足度」、「食情報へのアクセス」
の項目は選択肢の内容および度数分布の結果から、す

べて 2 群に分けた。「食生活の満足度」、「食情報への
アクセス」、「目標量に対する摂取割合」における「セ
ルフエフィカシー」得点の分布についてはKolmogor-
ov-Smirnov の正規性の検定、Shapiro-Wilkの有意確
率を確認し、正規分布が認められた項目にはパラメト
リック検定、認められなかった項目にはノンパラメト
リック検定を用いた。したがって「食生活の満足度」、
「食情報へのアクセス」には対応のないｔ検定および
Mann–Whitney U 検定を行った。「セルフエフィカ
シー」と「変容ステージ」の関連については一要因の
分散分析を行った。「目標量に対する摂取割合」との
関連の検討には目標量に対する摂取割合を目的変数、
セルフエフィカシーの全体合計得点を説明変数とした
単回帰分析を行った。また、目標量に対する摂取割合
を目的変数、各因子を説明変数として投入し重回帰分
析を実施した。　
　すべての検定は両側検定とし、無回答を除いて行っ
た。統計ソフトSPSS19.0 for windowsを用い、有意確
率 5 %未満を統計的に有意とした。 

Ⅲ　結果

1.　選手の目標量に対する摂取割合
　副菜、牛乳・乳製品、果物は目標量に対する摂取割
合が50%未満の選手が全体の60〜90%を占め、菓子・
嗜好飲料は100%以上の選手が全体の70%以上を占め
た（表 2 ）。したがって、副菜、牛乳・乳製品、果物、
菓子・嗜好飲料の摂取量は良好でない傾向を示した。

2.　変容ステージ尺度の基準関連妥当性の検討
　変容ステージ別の目標量に対する摂取割合におい
て、一要因の分散分析で群間に有意差が確認された項
目に多重比較（Tukey’s test）を行った。その結果、
副菜の摂取割合においては熟考期と実行期および準備
期と実行期に有意差が確認され（表 3 ）、主菜の摂取
割合においては準備期と維持期に有意差が認められ
た。これらの結果は、本研究で作成された変容ステー
ジが副菜の摂取割合ともっとも強く関連することを示
す。

表 2　選手の目標量に対する摂取割合（n=66）

　 50％未満 50％以上
主食 15（23） 51（77）
副菜 42（63） 24（37）
主菜 15（23） 51（77）

牛乳・乳製品 59（89） 7（11）
果物 44（67） 22（33）

摂取エネルギー 1（2） 65（98）
　 100％未満 100％以上

菓子・嗜好飲料 18（27） 48（73）
数値は人数（割合）を示す

表 1　推定エネルギー必要量別の目標SV

　
2500kcal

（-2750）
3000kcal

（2751-3250）
3500kcal

（3251-3750）
4000kcal

（3751-4250）
4500kcal

（4251-）
主食 6 7.5 9 10 11
副菜 6 6.5 7 7 7
主菜 8 9 10 12.5 13

牛乳・乳製品 7 7.5 8 9.5 11
果物 2 2 2 2.3 2.5

菓子・嗜好飲料 2 2.5 3 3.5 4
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3.　セルフエフィカシー尺度の妥当性の検討
1 ）セルフエフィカシー尺度の項目選定
　セルフエフィカシー尺度の項目選定では、30項目中
1 項目（10．朝食を毎日とることができる）が除外基
準（平均値± 1 以下または 4 以上）に該当したため除
き、29項目を因子分析に使用した。

2 ）探索的因子分析
　探索的因子分析ではプロマックス法に従い、固有値
が 1 以上の因子を抽出した結果、 5 因子19項目となっ
た。各項目の内容からそれぞれの因子を第 1 因子「バ
ランスの良い食事の摂取」、第 2 因子「競技と食事の
関連についての理解」、第 3 因子「乳製品・果物の摂
取」、第 4 因子「油脂類の過剰摂取防止」、第 5 因子「補
食の計画的な摂取」と命名した（表 4 ）。

3 ）信頼性の検討
　それぞれの因子のクロンバックのα係数は第 1 因子
が0.853、第 2 因子が0.831、第 3 因子が0.731、第 4 因
子が0.805、第 5 因子が0.718、全体のセルフエフィカ
シーは0.853とすべて0.7以上となり、信頼性が確認さ
れた。

4 ）基準関連妥当性の検討
（ 1 ）セルフエフィカシーと変容ステージの関連
　変容ステージ別のセルフエフィカシー尺度の合計得
点において、一要因の分散分析で群間に有意差が確認
された項目に対して多重比較を行った。その結果、全
体合計得点では熟考期から維持期、準備期から維持
期、実行期から維持期に関して有意差が認められた（表
5 ）。第 1 因子は熟考期から維持期、準備期から維持
期、実行期から維持期、熟考期から実行期に関して有
意差が認められた。また、準備期から実行期に関して

は有意傾向が認められた（p=0.078）。第 2 因子は準備
期から維持期、実行期から維持期において有意差が認
められた。これは、第 1 因子のセルフエフィカシーが
もっとも強く変容ステージと関連することを示す。
（ 2 ）セルフエフィカシーと食生活構成要因の関連
　セルフエフィカシーと食生活構成要因の関連を検討
したところ、セルフエフィカシー尺度の全体合計得点
において、エネルギー源とバランスにおける食情報を
「得ている」と回答した者の得点は、「得ていない」
と回答した者の得点と比較し有意に高かった（表 6 ）。
　これは、セルフエフィカシーがエネルギー源とバラ
ンスにおける食情報の入手状況と関連することを示
す。
（ 3 ）�セルフエフィカシーと目標量に対する摂取割合

の関連
　目標量に対する摂取割合を目的変数、セルフエフィ
カシーの全体合計得点を説明変数として投入して単回
帰分析を行ったところ、主食、主菜、副菜、牛乳・乳
製品、果物、摂取エネルギーに対してセルフエフィカ
シーは有意な影響を及ぼした（表 7 ）。また、目標量
に対する摂取割合を目的変数、第 1 〜第 5 因子を説明
変数として投入して重回帰分析を行ったところ、主菜
の摂取に対して第 2 因子「競技と食事の関連について
の理解」および第 5 因子「補食の計画的な摂取」が有
意な影響を及ぼした（表 8 ）。標準化係数と有意確率
の値より第 2 因子は第 5 因子と比較し、主菜の摂取に
対して強い影響力を持つことが分かる。また、副菜の
摂取および摂取エネルギーに対して第 2 因子は有意な
影響を及ぼした。牛乳・乳製品の摂取および果物の摂
取割合に対して第 3 因子「乳製品・果物の摂取」は有
意な影響を及ぼした。

表 3　変容ステージと目標量に対する摂取割合の関連

　
変容ステージ　

F 値
熟考期 準備期 実行期 維持期
n=9 n=32 n=15 n=10

主食（%） 65.4 ± 9.3 66.1 ± 4.2 68.3 ± 8.8 96.3 ± 21.7 2.03
副菜（%）† 32.5 ± 16.6 a 38.7±17.2 b 68.4±41.0 ab 59.6 ± 36.0 5.54 ＊＊

主菜（%）† 60.3 ± 11.7 63.9 ± 25.3 c 79.8 ± 41.6 95.5 ± 30.2 c 3.77 ＊

牛乳・乳製品（%） 21.0 ± 8.7 27.1 ± 18.5 32.6 ± 19.7 24.8 ± 18.0 0.90
果物（%） 39.3 ± 33.9 37.9 ± 60.4 51.3 ± 58.6 66.6 ± 66.4 0.71

菓子・嗜好飲料（%） 170.9 ± 127.6 181.4 ± 106.8 211.4 ± 170.7 131.5 ± 89.0 0.84
摂取エネルギー（%） 75.8 ± 14.3 77.1 ± 20.1 87.0 ± 25.6 94.4 ± 34.5 1.84

F 値：＊＊ p<0.01, ＊p<0.05
平均値±標準偏差
一要因の分散分析
†同一アルファベットの項目は、多重比較の結果、有意差がみられた。（a：p=0.015, b：p=0.005, c：p=0.021）
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Ⅳ　考察

　本研究ではアスリートの適切な食事に向けた「変容
ステージ尺度」の作成を試みた。本研究の変容ステー
ジは既存の尺度に関し目標行動を変更したことから、
どのような摂取行動と関連するかを検討すべく基準関
連妥当性の検討を行った。その結果、副菜の摂取割合
ともっとも強く関連することが確認された。Reisらは
大学生について、野菜と果物の摂取の変容ステージが
進むにつれて野菜と果物の摂取量が増える傾向がある
ことを報告している32）。また、Wrightらは野菜と果

物の摂取行動において変容ステージ別の得点を確認し
たところ、熟考期、準備期と維持期および熟考期と実
行期に有意差が確認された33）。また、酒井らは大学生
において栄養摂取状況と適切な食生活における変容ス
テージ（前述文に、適切な食生活とは健康維持、体調
管理、体力・競技力向上など、あなたにとって現在の
目的実現に適った食生活のことを指しますと付記）に
ついて比較を行った。その結果、炭水化物やたんぱく
質や脂質など主食、主菜に多く含まれる栄養素は変容
ステージが進行しても増加することはないものの、ビ
タミンやミネラルなど副菜に多く含まれる栄養素は変

表 4　セルフエフィカシー尺度の探索的因子分析の結果

　
因子

第 1 第 2 第 3 第 4 第 5

第 1因子　バランスの良い食事の摂取 　 　 　 　

1 人の時でも主食・主菜・副菜の整った食生活ができる 0.855 -0.194 -0.026 -0.011 -0.008

時間がなくても主食・主菜・副菜の整った食事を摂ることができる 0.825 0.086 -0.123 -0.036 -0.021

疲れているときでも主食・主菜・副菜の整った食生活ができる 0.753 0.105 -0.114 0.102 -0.067

主食・主菜・副菜のそろった食事を毎日摂ることができる 0.653 -0.180 0.256 -0.135 0.034

精神的なストレスがあるときでも主食・主菜・副菜の整った食生活ができる 0.618 0.083 -0.098 0.355 0.042

自分に合った量の主食を毎日食べることができる 0.446 0.191 0.260 -0.189 -0.011

第 2因子　競技と食事の関連についての理解

食事は体組成と深い関わりがあることを説明できる -0.123 0.910 -0.037 -0.068 -0.252

食事は空腹を満たすだけではなく、競技に大きく影響することを説明できる -0.140 0.802 -0.057 -0.008 0.140

食に関する新しい情報を家族や友人に説明できる 0.141 0.731 0.063 0.068 0.132

よりよいアスリートになるための基本的に適切な食事形態を知っている 0.065 0.621 0.027 0.029 0.150

体力の低下を予防できる工夫した食生活をすることができる 0.195 0.431 0.166 -0.096 -0.073

第 3因子　乳製品・果物の摂取

牛乳・乳製品を毎日食べることができる -0.034 -0.104 0.868 -0.016 -0.014

果物を毎日食べることができる -0.113 0.181 0.704 0.075 -0.101

カルシウムの豊富な食品を摂ることができる 0.100 0.018 0.507 0.103 0.104

第 4因子　油脂類の過剰摂取防止

油脂を摂りすぎないよう気を付けることができる -0.050 -0.003 0.052 0.931 -0.016

間食を摂りすぎないよう気を付けることができる 0.025 -0.069 0.035 0.757 -0.086

第 5因子　補食の計画的な摂取

タイミングを考えて、補食を摂ることができる -0.117 0.045 -0.012 -0.026 0.840

１日の食事量が足りなければ補食を摂ることができる 0.081 -0.006 -0.100 -0.142 0.768

毎日練習の間に補食を摂ったり、練習場へ持ってくることができる -0.059 -0.053 0.211 0.177 0.438

説明された分散（％） 29.2 14.0 10.3 8.1 6.7

固有値 5.5 2.7 2.0 1.5 1.3

因子抽出法 : 主因子法 　回転法： Kaiser の正規化を伴うプロマックス法
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容ステージ前期から後期への移行に伴い有意に増加し
た。また、炭水化物、たんぱく質、脂質の必要量に対
する摂取割合が50%以上であるのに対して、ビタミン
やミネラルの摂取割合は50%未満と不足傾向にあっ
た17）。本研究では、副菜が不足傾向にあった点および
副菜の摂取量が変容ステージ前期から後期への移行に
伴い有意に増加した点について先行研究を支持した。
従来、変容ステージは １ 種類の行動から成ることが多
いが、本研究では「エネルギー摂取と主食・主菜・副
菜のバランス」という複数の行動が変容ステージに含
まれる。また、本研究では選手の副菜の摂取量が主食、
主菜と比較して不足していた。これらより、ステージ
調査の際に「副菜を増やすことでバランスが向上する」

と選手は考え、 1 種類の行動である自身の副菜の摂取
状況を振り返ってステージ調査に回答したことから副
菜の摂取行動を特に反映する変容ステージとなったと
考えられる。これらを踏まえると、本研究で作成した
変容ステージは選手が不足している副菜の摂取量の増
加を目標とする変容ステージとして妥当性が確認され
た。
　次に「セルフエフィカシー尺度」の作成について考
察する。本研究のセルフエフィカシー尺度は第 1 因子
「バランスの良い食事の摂取」、第 2 因子「競技と食
事の関連についての理解」、第 3 因子「乳製品・果物
の摂取」、第 4 因子「油脂類の過剰摂取防止」、第 5 因
子「補食の計画的な摂取」で構成される 5 因子計19項

表 5　変容ステージと「セルフエフィカシー」尺度得点との比較
変容ステージ

F 値
熟考期 準備期 実行期 維持期
n=9 n=32 n=15 n=10

全体合計得点† 40.9 ± 5.6 a 44.8 ± 5.8 b 47.6 ± 9.5 c   56 ± 8.9 abc   8.2 ＊＊

第 1 因子† 11.0 ± 1.8 dg 12.4 ± 2.8 e 14.5 ± 2.4 fg 18.8 ± 3.3 def 17.9 ＊＊

第 2 因子† 11.1 ± 2.9 11.6 ± 2.7 h 11.3 ± 3.2 i 14.6 ± 3.1 hi   3.4 ＊

第 3 因子 7.0 ± 1.9 8.0 ± 2.2 8.3 ± 2.6 9.0 ± 2.5   1.3
第 4 因子 5.2 ± 1.6 5.3 ± 1.6 6.2 ± 1.7 6.0 ± 2.3   1.2
第 5 因子 6.6 ± 1.7 7.4 ± 1.5 7.3 ± 2.8 7.6 ± 2.5   0.5

F 値：＊＊p<0.01, ＊p<0.05
平均値±標準偏差
一要因の分散分析
†同一アルファベットの項目は、多重比較の結果、有意差がみられた。

（a：p<0.001, b：p<0.001, c：p=0.031, d：p<0.001, e：p<0.001, f：p=0.001, g：p=0.017, h：p=0.031, i：p=0.038）

表 6　「食生活構成要因」と「セルフエフィカシー」尺度得点との比較

n 全体合計得点
エネルギー源の情報†§

得ている 37 47［43.5-54.0］
得ていない 29 43［38.0-47.5］ ＊＊

バランスの情報‡‖

得ている 33 50.03 ± 8.8
得ていない 33 43.12 ± 6.4 ＊＊

食生活への満足‡¶

満足している 46 47.43 ± 8.9
満足していない 20 44.60 ± 7.0

＊＊ p<0.01
†	 中央値 ［25-75% タイル値 ］ で示し Mann–Whitney U 検定を行った
‡	 平均値±標準偏差で示し、対応のない t 検定を行った　
§	 エネルギー情報：得ている（得ている、少し得ている）、得ていない（あまり得ていない、得ていない）
‖	 バランス情報：得ている（得ている、少し得ている）、得ていない（あまり得ていない、得ていない）
¶	 食生活への満足：満足している（満足している、少し満足している）、
	 　　　　　　　　満足していない（満足していない、あまり満足していない）
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目の尺度で、クロンバックのα係数はすべて0.7以上
となり信頼性が確認された。基準関連妥当性の検討に
関し、まず、「セルフエフィカシー」と「変容ステージ」
の関連を検討したところ、第 1 因子のセルフエフィカ
シーがもっとも強く変容ステージと関連し、変容ス
テージが進行するにつれて高くなることを示した。先
行研究では、変容ステージが進むにつれてセルフエ
フィカシーが高くなる傾向がある 8 ）, 17）, 34）〜38）。そのた
め、本研究の結果は先行研究を支持した。また、先行
研究では、野菜の摂取が目標であれば野菜摂取のセル
フエフィカシー尺度を使用する22）など、 1 種類の目標
とする食行動に向けたセルフエフィカシー尺度となっ
ている。本研究で設定した変容ステージの目標はエネ
ルギー摂取と主食・主菜・副菜のバランスに関するも
のである。第 1 因子の構成項目は、主食・主菜・副菜
を摂ることができる状況に関する項目であり、変容ス
テージの目標と似通った内容が多いことからもっとも
強く変容ステージと関連したと考えられる。セルフエ
フィカシーは関連する目標行動を説明する機能を果た
すため14）、本研究のセルフエフィカシー尺度の第 1 因
子はこの集団において変容ステージの変化を説明する
ものとして活用できると考える。
　続いて、「セルフエフィカシー」と「食生活構成要因」
の関連について考察する。本研究のセルフエフィカ
シー尺度は、エネルギー源とバランスにおける食情報
の入手状況と関連した。先行研究では、栄養教育より
栄養情報を入手した者はセルフエフィカシーが高まる
ことが報告されている 2 ）, 5 ）, 16）, 39）。そのため、栄養情

報の入手状況とセルフエフィカシーに関連があるとい
う結果は妥当であると考えられる。
　最後に「セルフエフィカシー」と目標量に対する摂
取割合との関連では単回帰分析の結果、セルフエフィ
カシーの全体合計得点は主食、主菜、副菜、牛乳・乳
製品、果物の摂取割合、摂取エネルギー割合に対して
有意な影響を及ぼした。重回帰分析の結果、第 2 因子
は主菜、副菜の摂取割合および摂取エネルギー割合に
対して有意な影響を及ぼし、第 3 因子は牛乳・乳製品
および果物の摂取割合に対して有意な影響を及ぼし
た。Wellerらは野菜摂取のセルフエフィカシーが高ま
るにつれて野菜の摂取量が増えることを報告してい
る34）, 37）, 40）。また、食行動のセルフエフィカシーは食
行動を説明する役割があるとされている14）。これらよ
り、本研究のセルフエフィカシーは各因子に関連する
食行動へ影響を及ぼすと考えられる。したがって、目
標とする食行動によってセルフエフィカシー尺度の評
価項目を変えることで、各個人の目標行動に向けたセ
ルフエフィカシーをより妥当に測定することが可能に
なると考えられる。本研究の結果より、第 2 因子は主
菜と副菜の摂取およびエネルギー摂取に関する行動を
説明する評価項目として活用でき、第 3 因子は牛乳・
乳製品と果物の摂取に関する行動を説明する評価項目
として活用できると考えられる。
　また、食行動は禁煙行動と比較して多数の行動が存
在し、複雑であることが報告されている 9 ）, 14）, 41）。そ
ういった複雑な食行動の特性のためか、「野菜の摂
取」22）、「給食の完食」42）など 1 種類の明確な目標に対

表 7　目標量に対する摂取割合および摂取エネルギー割合と
「セルフエフィカシー」尺度得点の関連（標準化係数）

主食 主菜 副菜 牛乳・乳製品 果物 菓子・嗜好飲料 摂取エネルギー
全体合計得点 0.317 ＊＊ 0.521 ＊＊ 0.550 ＊＊ 0.409 ＊＊ 0.343 ＊＊ -0.085 0.425 ＊＊

＊＊ p<0.01
目標量に対する摂取割合を目的変数、全体合計得点を説明変数として投入した単回帰分析

表 8　目標量に対する摂取割合および摂取エネルギー割合と
セルフエフィカシーの各因子の尺度得点の関連（標準化係数）

主食 主菜 副菜 牛乳・乳製品 果物 菓子・嗜好飲料 摂取エネルギー
第 1 因子  0.207 1.358 0.178 -0.022 -0.163 -0.167 0.101
第 2 因子  0.078 2.787 ＊＊ 0.390 ＊＊ -0.024  0.201  0.191 0.285 ＊

第 3 因子 -0.018 0.522 0.064  0.538 ＊＊  0.317 ＊ -0.131 0.017
第 4 因子  0.169 0.669 0.118  0.175  0.221 -0.053 0.177
第 5 因子  0.058 2.001 ＊ 0.040 -0.050 -0.014  0.059 0.094

＊＊ p<0.01, ＊ p<0.05
目標量に対する摂取割合を目的変数、第 1 ～第 5 因子を説明変数として投入した重回帰分析
第 1 因子「バランスの良い食事の摂取」、第 2 因子「競技と食事の関連についての理解」
第 3 因子「乳製品・果物の摂取」、第 4 因子「油脂類の過剰摂取防止」、第 5 因子「補食の計画的な摂取」
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するセルフエフィカシー尺度が多い。本研究で作成し
たセルフエフィカシー尺度はさまざまな摂取行動に関
するセルフエフィカシーを含み 5 因子に分かれた。そ
して、それぞれ因子別に食事摂取との関連性を確認し
たため、各因子毎の評価も可能になったと考える。本
研究のセルフエフィカシー尺度は、エネルギー摂取と
主食・主菜・副菜のバランスのとれた食事に向けた変
容ステージの説明変数は第 1 因子となり、主菜、副菜
の摂取行動およびエネルギー摂取の説明変数は第 2 因
子となり、牛乳・乳製品、果物の摂取行動の説明変数
は第 3 因子となり、食生活全般の改善行動の説明変数
は全体のセルフエフィカシーとなる多機能性を備えた
尺度と成りうると考えられる。したがって、現場で活
用する際には、全19項目で調査を実施した後、各選手
のセルフエフィカシー得点の平均点を因子別に確認す
ることでどの行動に向けたセルフエフィカシーを高め
るべきかを判断することが可能になると考える。
　本研究の限界点として、調査に至る手順で調査票の
内容的妥当性・表面的妥当性をみているが、再テスト
法などによる確認はできていない。また、対象者が陸
上競技選手かつ男性に偏り、試合期の 7 〜 8 月に限定
されたため、異なる競技、環境においても作成した尺
度が十分に適用できるかについて更なる検討が必要で
あると考えられる。今後はそれらを加味しデータを収
集、因子分析を行い一貫して同様の因子構造が得られ
るか否かについて検証する必要がある。
　以上のような限界点があるものの、本研究は大学生
アスリートの食生活における変容ステージ尺度及びセ
ルフエフィカシー尺度を作成し、妥当性を検証した初
めての研究であるといえる。本尺度は、変容ステージ
および栄養教育の基本的な指標である食事摂取量との
関連が確認されたことから、大学生アスリートに対す
る栄養教育の実践・研究に資すると考える。

Ⅴ　結論

　本研究において、大学生アスリートが不足傾向にあ
る副菜の摂取量の増加を目標とした変容ステージ尺度
および 5 因子から成る食生活のセルフエフィカシー尺
度が作成された。これらは、大学生アスリートへの栄
養教育の評価の指標として活用可能であることが示唆
された。
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ABSTRACT

【Aim】
This study aimed to develop and validate scales for assessing the stage of change (SOC) and self-efficacy (SE) of 
college athletes regarding their eating habits. 
【Method】
Sixty-six college track and field athletes participated in this study, which examined SOC and SE scales for eating 
habits. The validity of the SOC scale was checked by measuring its correlation with the “actual versus estimated 
required intake.” For the SE scale, the internal consistency was estimated using the Cronbach alpha measure, 
and its validity was checked by separately examining its correlation with the “SOC,” “level of satisfaction with 
dietary pattern,” “access to information,” and “actual versus estimated required intake.”
【Results】
A correlation between the SOC and the intake of vegetable dishes was observed, revealing that the college 
athletes tended to eat less than the estimated required amount of vegetables. A factor analysis resulted in a SE 
scale with 19 items and a 5 -factor structure. Each factor had a Cronbach alpha above 0.70. A criterion-related 
validation revealed a correlation between Factor 1  and “SOC,” while Factor 2  was separately correlated with 
the intake of “Grain dishes,” “Fish and Meat dishes,” and “Energy intake.” Factor 3  was separately correlated 
with the intake of “Milk” and “Fruits.”
【Conclusion】
This study developed and validated a scale for assessing the SOC for the intake of vegetable dishes, as well as a 
SE scale consisting of 5  factors pertaining to the eating habits of athletes. The results suggest that these scales 
might be useful as nutritional education instruments. 
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