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緒　言

　近年、朝食欠食の増加や偏食、夜型の生活による

食事時間のずれ、嗜好品の過剰摂取、ファストフー

ド店、コンビニエンスストアの乱用など、子どもの

生活をめぐるさまざまな問題点が報告され［1, 2, 3］、

健全な食生活が失われつつあることが危惧されてい

る。そのため、疲れやすい、集中力に欠けるなど体

調不良を訴える子どもや肥満、高血圧症、脂質異常

症などが増加傾向にあるといわれている［1, 2, 4, 5, 6, 

7］。特に学童期は食生活や生活習慣が形成される

時期であり［8, 9］、その後の食生活に大きな影響を

及ぼす可能性がある。小学生時代の食習慣は高校生

になっても持続するとの報告もあり［10］、この時期

に適正な食習慣を獲得することが重要であると考え

られる。

　このような問題点を解決するために、平成17年 6

月に食育基本法が制定された。その内容は、食育は

生きるうえでの基本であって、知育、徳育及び体育

の基礎となるべきものと位置づけ、子どもたちが豊

かな人間性をはぐくみ、生きる力を身につけていくた

めにはなによりも「食」が重要であるとしたもので、

現在学校や地域等でさまざまな取り組みが進められ

ている［11, 12, 13］。

　一般的な食育ツールとしては厚生労働省と農林水

産省による合同決定の「食事バランスガイド」［14］

が用いられてきた。「食事バランスガイド」は科学的

根拠に基づいた数値による「日本人の食事摂取基準

［2005 年版］」［15］と現代人が抱える食生活上の様々

な問題を解決するためのスローガンを示した「食生活

指針」の両方が実践できるような工夫がなされ作成さ

れたものである。何を、どれくらい（量）とればよい

かが誰にでもわかるよう、料理レベルで示されてい

ることが特徴であり、食事摂取基準 2010 年版が策

定された後の「食事バランスガイド」における基本形
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要　旨

　日常的にスポーツ活動を行う小学校 4～ 6 年生の男子30 名を対象に、栄養摂取状況と料理区分ごとの出現

頻度との関連について検討し、スポーツする学童向きの食事形態を導き出すことを目的とした。対象者全体での

料理区分ごとの出現頻度をみると、主食、主菜、副菜１の出現頻度は高かったが、副菜 2、乳製品、果物の出現

頻度は 50％を切っていた。対象者のうち、主食・主菜・副菜 2品・乳製品・果物を毎食揃えて摂取している頻度

が50%以上の「高い」群（n=15）の方が50%以下の「低い」群（n=15）と比較して、栄養摂取量及び食品群別摂取

量を高値にできることから、日常的にスポーツ活動を行う学童は主食・主菜・副菜 2品・乳製品・果物をできる

だけ毎食揃えた食事をすることにより、スポーツ活動により増加すると考えられるエネルギー及び各栄養素の摂取

を容易にすることが可能となり、スポーツする学童の食事形態として望ましいことが示唆された。

  キーワード　スポーツ食育、小学生、料理区分、栄養摂取状況、食事指導
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では、身体活動レベルがふつう以上の12～ 69 歳女

性、70歳以上の男女及び10 ～11歳男子の1日当た

りのエネルギー摂取の目標として2000 ～2400kcal

が想定されている［16］。

　一方、身体活動量の多い成人のスポーツ選手では、

「主食・主菜・副菜・牛乳・果物」を毎食そろえた食

事をすることが推奨されており［17］、「食事バランス

ガイド」を基本とした基本形とは異なる食事形態が薦

められている。このことは、身体活動の増加に伴い

増加するエネルギー及び各栄養素の要求量を効率よ

く摂取するための工夫といえる。年齢層は異なるが

スポーツする学童においても日常的なスポーツ活動

により身体活動量が増加することに伴ってエネルギー

及び各栄養素の要求量も増加すると考えられる。「食

事摂取基準活用検討会報告書」［16］では、成長期

で身体活動レベルが特に高い場合は、主食、主菜、

副菜について必要に応じてSV 数を増加させることで

適宜対応する、とされているものの具体的な指標は

示されていない。特に学童期は成長・発達に十分な

栄養素が必要とされる発育急進期にあるため［1］、

スポーツ活動を行う学童は増大したエネルギー消費

量を補うとともに各栄養素も十分に摂取する必要が

ある。これらのことから、日常的にスポーツ活動を

行う学童を対象とした食事の整え方について検討し、

食事指導に活かしていく必要があると考えられる。

　そこで本研究では、日常的にスポーツ活動を行う

小学校高学年の学童を対象に、栄養摂取状況と料

理区分の出現頻度との関連を検討することにより、

スポーツする子ども向けの食事形態を導き出すこと

を目的とした。

方　法

1．対象者

　対象者は、区の教育委員会を経由して紹介を受け

た公立小学校、及び都内のサッカークラブチームの

U-12に所属し球技系のスポーツ活動を行う小学校 4

～ 6 年生の男子児童 30 名であり、全国大会または

都大会に出場するレベルであった。学年の内訳は、4

年生8 名、5年生11名、6年生11名であった。調査・

測定に先立ち、研究の目的、測定項目及びその方法

について対象者とその保護者、チームの指導者に十

分に説明し同意を得た。なお、本研究は早稲田大学

スポーツ科学学術院研究倫理委員会の承認を得て実

施した（研究代表者：樋口満）。

2．調査・測定項目

（1）身体計測

　身長は、身長計を用い立位姿勢をとらせ、眼窩下

縁と耳角上縁を結ぶ線が水平になるようにし目盛り

を読み取った。体重はデジタル体重計（㈱エー・ア

ンド・デイ社製）を用いて測定を行った。皮下脂肪厚

は栄研式キャリパーを用いて上腕背部、肩甲骨下端、

臍横を測定した。

（2）栄養摂取状況調査

　家庭における食事について、対象者とその保護

者による自己記録法と写真撮影法の併用により 7

日間（月曜日から日曜日まで）の食事調査を行った。

対象者と保護者には自己記録式の食事調査表及び

インスタントカメラを配布し、記入上の注意点を

十分に説明した上で喫食したものすべてをできる

だけ細かく保護者に記録させた。同時に喫食した

すべてのものについてインスタントカメラでの撮

影を依頼した。給食時には写真撮影は行わず、残

食及びおかわりした料理と分量について保護者を

通して申告させ、保護者に対して管理栄養士が聞

き取りを実施した。また、学校栄養士に問い合わ

せて給食内容を把握し、給食を残さず食べた場合

には学校給食献立表に表示された一人分の栄養価

を加算した。なお、対象者全員が平日の昼食は学

校給食であった。

　栄養計算には「五訂増補日本標準食品成分表」［17］

に準拠した栄養計算ソフトWELLNESS21（㈱トップビ

ジネス社製）を用いた。一部の加工食品については

メーカーのホームページ等に記載されている成分値

を用いた。栄養摂取量は1日当たりのほかに家庭に

おけるエネルギー及び各栄養素摂取状況について分

析し、群別の比較には家庭における栄養摂取量及び

食品群別摂取量について検討した。

（3）各料理区分の出現頻度

　家庭における食事形態について検討するため、

調査期間中（7日間）に家庭で食べた朝食及び夕

　日本スポーツ栄養研究誌　第4巻（2011）



28

食 （合計14食）と土・日曜日の昼食2食を含む合計

16食分の料理について、「食事バランスガイド」の料

理区分にしたがって主食、主菜、副菜、乳製品、果

物に分類し、成人のスポーツ選手と同様の食事形態

に倣い各食事で 5つの料理区分について、調査期間

中の家庭での全16食のすべてで提供された場合を

100％とし、料理区分ごとの出現頻度を求めた。副

菜については、副菜1品のみを摂取していた場合を

副菜1、 2品めの副菜を摂取していた場合は副菜 2と

して分類し集計した。なお、3品以上副菜を摂取し

ていた対象者はいなかった。また、本研究では、お

にぎりや菓子パンなど単品で摂取することが多い間食

（補食）についての検討は含まないこととした。

　また、調査期間を通して主食、主菜、副菜 2品、

乳製品、果物をすべて揃えて摂取している割合が

50％以上であった者 15 名を「高い」群、50％以

下であった者 15 名を「低い」群として 2群に分類

し、栄養摂取状況及び食品群別摂取量について比

較を行った。

（4）練習状況及び家庭環境の調査

　対象者に起床から睡眠までの行動を生活時間調

査用紙に記入させ、練習時間を把握した。調査日は

栄養摂取状況調査と同日の7日間とした。

　また、家庭における調理従事者の就業状況及び家

族構成等の家庭環境について、アンケート用紙に記

入させた。

3．統計処理

　本研究で得られた各データの統計処理は SPSS 

Ver.16.0（SPSS  Inc.）を用いて行った。群間の平均

値の差の検定は対応のない t-test を行った。すべて

の統計処理について、危険率 5％未満を有意水準と

した。

結　果

　対象者の身体的特性及び身体活動状況を表1に示

した。一週間の平均練習時間は1.7±0.6時間であっ

たが、平日は週に2～ 4回、1回 2～3時間の練習

を実施し、休日は週 2日、 1回 3～ 5時間程度の練

習（練習試合含む）を行っていた。

　対象者の１日当たり及び家庭におけるエネルギー

と各栄養素の摂取状況について表 2に示した。1日

あたりのエネルギー摂取量は 2693± 350kcal/日で

あり、たんぱく質エネルギー比は14.9±1.2%、脂質

エネルギー比は 28.5± 2.2%であった。家庭におけ

るエネルギー摂取量は 2010± 39kcal であり、エネ

ルギー比率は1日あたりと同じであった。

　対象者の家庭における料理区分ごとの出現頻度に

ついて図1に示した。主食の出現頻度は99.1±1.9％、

主菜の出現頻度は 95.9± 5.2％、副菜１の出現頻度

は 91.0± 8.9％であり、副菜 2の出現頻度は60.3±

14.5％、乳製品の出現頻度は 53.4± 21.7％、果物

の出現頻度は46.6±16.1％であった。

　高い群と低い群における家庭での栄養摂取状況を

比較した結果を表 3に示した。1日あたり及び体重

あたりのエネルギー摂取量、たんぱく質摂取量及び

炭水化物摂取量、1日当たりの脂質摂取量、カルシ

ウム摂取量、ビタミンB1、ビタミンB2、ビタミンC

及び食物繊維総量の摂取量において、低い群と比較

して高い群が有意に高値を示した。また、鉄及びビ

タミンA摂取量には有意な差は認められなかったも

のの、高い群のほうが摂取量は多い傾向を示し、一

方で脂質エネルギー比は高い群が低い傾向を示し

た。1000kcal 当たりのビタミンC摂取量は高い群に

おいて有意に高値であった。2群間において、年齢、

体重、練習時間などの身体的特性には有意差は認め

られなかった。

　家庭における食品群別摂取量の群別比較を表 4に

示した。穀類、野菜類、果実類、魚介類、乳類、

調味料及び香辛料類において、低い群と比較して高

い群が有意に高値であった。また、有意ではなかった

　日本スポーツ栄養研究誌　第4巻（2011）

表1   対象者の身体的特性および身体活動状況（n＝30）
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ものの豆類は高い群で多めの傾向を示した。

　図 2に料理区分別の高い群と低い群における出現

頻度の比較を示した。主食、主菜及び副菜1の出現

頻度は低い群と高い群で有意差は認められなかった

が、副菜 2、乳製品及び果物の摂取頻度は高い群が

有意に高値であった。

　群別の調理従事者の就業率及び家族構成等の家

庭環境について検討したところ、両群とも核家族は

87％、主な調理従事者の就業率は 50％であった。

考　察

　栄養管理のために一般的に用いられている摂取基

準は厚生労働省から公表された「日本人の食事摂取

基準［2010 年版］」である。しかし、この基準は著し

く身体活動量が増加するスポーツ選手は対象とはさ

れていない。そこで、成人を対象としたアスリートの

ための食事摂取の目標量についてこれまでに研究が

行われており［19, 20］、トレーニング量の増加に伴

い、エネルギー及び各栄養素の要求量も高まることが

　日本スポーツ栄養研究誌　第4巻（2011）

図2　料理区分の出現頻度の比較
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図 1　家庭における各料理区分の出現頻度 （n＝30）
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表2　対象者の1日当たりの栄養摂取状況　　　　　　　　   （n＝30）
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報告されている。一方、日常的にスポーツ活動を行

う学童を対象とした研究はほとんどない。諸外国に

おいてもジュニア選手やスポーツ活動を行う学童を

対象とした食事摂取量に関する具体的な数値目標は

定められていない。学童期や思春期前期のアスリー

トを対象にした調査・研究によれば、エネルギー及

び各栄養素の摂取量は肥満でない一般児童のものよ

りも多く必要であるとしている［21, 22, 23, 24］。本

研究対象者は食事を欠食した者はおらず、必要なエ

ネルギーや栄養素を摂取するために比較的良好な食

習慣を持っており、1日あたりのエネルギー摂取量は

2693± 350kcal/日と身体活動レベルⅢの10 ～11歳

男子の推定エネルギー必要量より高かった。たんぱ

く質及び脂質はエネルギー比でみると、いずれも目

標量（%エネルギー）の範囲であった。

　食品群別摂取量について、一般学童を対象とした

先行研究によれば砂糖及び甘味類、肉類、乳類、

油脂類、菓子類は十分な摂取が行われているが、野

　日本スポーツ栄養研究誌　第4巻（2011）

表3　対象者の家庭での食事による栄養摂取状況
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菜類、果実類は摂取不足であると報告されている

［25, 26, 27］。そこで、各食品群からまんべんなく食

品を取るための食べ方として、小学校では「主食・主

菜・副菜がそろっている食事はバランスが整っている」

［11］という指導方法が用いられており、先行研究で

も主食・主菜・副菜を揃えて食べることが薦められて

いる［8, 28］。しかし、スポーツを日常的に行う学童

では身体活動量の増加に伴い増加すると考えられる

栄養素の要求量を満たすために、一般の学童よりも

さらに野菜類や果実類の摂取量または摂取頻度を増

やすことが望ましく、これらを含む副菜 2や果物を

成人のスポーツ選手同様に毎食摂取させる食事形態

が適しているのではないかという仮説を立てた。ス

ポーツする学童を対象として、各料理区分を揃えて食

べることによる栄養摂取状況への影響等はこれまで

に検討されていない。そこで、食事内容を確認する

ために「食事バランスガイド」の料理区分に基づいて

分類し、対象者の料理区分ごとの出現頻度について

検討した。食事調査期間に主食・主菜・副菜1・副

菜 2・乳製品・果物を揃えて食べていた割合により2

群に分類して栄養摂取状況を比較したところ、エネ

ルギー、たんぱく質、脂質、炭水化物、カルシウム、

ビタミン B1、ビタミン B2、ビタミン C、食物繊維

総量及び1000kcal 当たりのビタミンＣ摂取量におい

て、低い群よりも高い群の方が有意に摂取量は高値

であり、有意差はないものの鉄及びビタミンＡも高い

群の方が摂取量が多かった。また、食品群別摂取状

況では、穀類、野菜類、果実類、魚介類、乳類に

おいて高い群の摂取量が有意に多いことが明らかと

なった。

　家庭における料理区分の出現頻度を群別に比較し

たところ、主食、主菜及び副菜1の出現頻度に有意
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表4　対象者の家庭での食事による食品群別摂取量
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差は認められなかったが、副菜 2、乳製品及び果物

の出現頻度に差が認められた。2群間で栄養摂取状

況に差が出たのは、これらの出現頻度の違いに加え、

皿ごとのポーションサイズ（食品の量や栄養素の量）

が高い群の方が大きく、1皿あたりの摂取量が多かっ

たためであると考えられた。副菜 2は高い群では朝

食でも夕食でも出現頻度が 70%程度とほぼ等しかっ

たのに対し、低い群では朝食における副菜 2の出現

頻度は18%程度と極めて低かった。

　また、乳類については夕食で牛乳を飲まない児童

も見受けられ、低い群での夕食における乳類の出現

頻度は16%と低かった。これらのことから、一般児童

に対して用いられている「主食、主菜、副菜をそろえ

る」という指導のみならず、副菜 2、乳製品及び果物

の摂取頻度を増やすことにより、スポーツを行う学童

の栄養摂取状況を良好にすることが可能であると考

えられた。さらには、家庭でも食事時に牛乳やヨーグ

ルトを積極的に摂取させる必要もあると考えられた。

　野菜類の摂取頻度が高い児童の方が低い児童と

比較して規則正しい生活習慣をもつ者や各種食品の

摂取頻度が高い者及び食意識の高い者が多いという

報告もあるが［28］、学童期の食生活は保護者に委ね

られていることが多く、保護者の食意識が子供たち

の実際の食事に与える影響は大きい［7, 8, 9, 28, 30 ］。

本研究対象者における調理従事者の就業率及び家族

構成等の家庭環境を比較したところ違いは認められ

なかった。本研究の料理区分ごとの出現頻度の違い

は家庭環境の差ではないと考えられたが、食意識な

ど他の要因については更なる調査が必要であろう。さ

らには、副菜2、乳製品及び果物の出現頻度が低かっ

た家庭の保護者に対しては、食事形態の改善提案を

行うことが食事改善のために効果的であろうと考え

られ、今後はこのような食事指導の効果について検

証を進めるとともに、食事形態のみならず各料理区

分の一人分または一皿の量的基準の検討も行うこと

が課題である。

　以上より、各料理区分の出現頻度を高めること

により、野菜類、果実類、乳製品などの摂取量が

多くなり、エネルギー及び各栄養素の摂取状況を

良好にすることができることから、本研究における

「主食・主菜・副菜 2品・乳製品・果物をできるだ

け毎食揃えて食べる」という食事の整え方は、日

常的に行っているスポーツ活動により増加すると

考えられるエネルギー及び各栄養素を摂取しやす

くするための食事形態として望ましいものである

ことが示唆された。本研究では各区分の料理が揃

う割合が 50%以上の場合を高い群として分類した

が、毎食揃えることが難しい場合でもできるだけ

揃えるように努力する、野菜類や魚介類、豆類を

使用した副菜をもう一品つけるように工夫する、

果物や牛乳は意識して摂取する、食事で摂取しに

くい場合には補食を活用するなどの指導をして

いく必要もあると考えられた。

要　約

　日常的にスポーツ活動を行う小学校 4 ～ 6 年生

の男子 30 名を対象に栄養摂取状況を明らかにし、

料理区分ごとの出現頻度との関連について検討し

た。対象者のうち、主食・主菜・副菜 2品・乳製品・

果物を毎食揃えて摂取している頻度が「高い」群の

方が「低い」群と比較して栄養摂取量及び食品群

別摂取量を高値にできることが明らかとなった。こ

のことから、日常的にスポーツ活動を行う学童は主

食・主菜・副菜2品・乳製品・果物をできるだけ毎食

揃えた食事をすることにより、スポーツ活動により

増加すると考えられるエネルギー及び各栄養素の

摂取を容易にすることが可能となり、スポーツする

学童の食事形態として望ましいことが示唆された。
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