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Abstract 

We examined the relationship between physical conditions and lifestyles in 1，061 young 

women， ag巴dfrom 18 to 22 years old， who were recruited in Hiroshima Jogakuin University. 

76% of the subjects were conscious of being unhealthy， containing 41 % in lack of sleep， 27% in 

fatigue， 26% in skin trouble and the other matters. As obtained above results， we classified the 

subjects into characteristic A and B according to the principal component analysis. 

Characteristic A was mainly composed of sleepless， fatigue， low concentration and 

nervousness， while characteristic B had skin trouble and cold constitution. Therefore， we used 

cluster analysis and further categorized the subjects into four groups accompaniecl with the 

grouping of characteristic A ancl B， consisting in both A and B (AB)， only A (A)， only B (B) and 
neither A nor B (C). AB was characterized by the most breakfast skippers at 40% among the 

subjects. AB ancl A ate clinner and snack after 21 o'clock and went to becl after 24 o'clock with 

short sleeping time， as comparecl those with the other groups. These results suggested that 

having late dinner ancl snack lead to delay of bedtime ancl skip of breakfast and give harmful 

effects of physical conclitions， such as sleepless， fatigue， low concentration and nervousness. 
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I 緒言

健康の維持・増進には，毎日の生活習慣の適正化が必要となる。わが国の20歳代女性では，

BMIが25以上の肥満者は7.7%と他の年代の中で最も少なく，逆に18.5未満の痩せの割合は

22.5%で最も多くなっている H。このような現状にも関わらず，20歳代の女性の痩身願望は強く，

半数以上の者が体重を減らそうとしている。朝食欠食者も多く26.2%がきちんと朝食を摂って

いない。また食事から摂取されるエネルギーや栄養素の多くは日本人の食事摂取基準2)で示さ

れている基準値を満たしておらず，栄養不足や偏りが生じている。ヒトの日周リズムは脳の視

床下部にある視交差上核に存在する時計遺伝子によって調節されている 3)。体内時計の発振周

期は24時間ではなく，ヒトの場合約24.2-25.1時間であるが，光や食事によって24時間サイク

ルに同調させている九また，若い人ほど周期が長く高齢になるほど24時間に近づく 5)ことが

わかっている。つまり若年者は高齢者に比べて 1日の生活リズムがずれやすい可能性がある。

このような生活習慣の乱れは，長期化すると様々な健康問題に発展することが予想される。

さらに，我々を取り巻く生活環境においては，インスタント食品やレトルト食品をはじめと

する多くの加工食品やファーストフードの増加，深夜営業を行うレストランやコンビニエンス

ストアが増加している。また，テレビやインターネット，携帯電話などの便利な電子機器の普

及により昼夜を問わず，自由に楽しめる環境に変化してきた。

そこで本研究は，若年女性にみられる健康問題と生活習慣の実態を明らかにすることを目的

に，身体症状の有無および特徴と朝食や夕食等の摂取状況や睡眠時聞を中心に横断的調査を

行った。

E 方法

1)対象者

18歳から22歳の女子大学生1.820名のうち，有効回答の得られた1.061名を分析対象とした。

2)調査時期

2009年4月4日-7日

3)調査内容

①身体計測(身長，体重， BMI) 

②生活習慣に関するアンケート(自己記入式)

朝食の摂取状況，夕食の摂取時刻，間食・夜食の摂取状況，就寝時刻，睡眠時間，運動強
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度別の運動時間，身体症状(眠気，倦怠感，肌荒れ，冷え症，集中力がない，便秘，イラ

イラする，生理不順，体調を崩しやすい，過食気味，貧血，下痢，ムカムカする，食欲が

ない，その他)

4)統計解析

SPSS16.0を用いて主成分分析，クラスター分析を行った。アンケート調査の検定はχ2検定

を行った。有意水準は 5%未満とした。

E 結 果

1 )身体症状の発生状況

最近の身体症状の有無について調査した

ところ，全く症状がない者は24%，何らか

の身体症状がある者は76%にのぼった。そ

のうち，約3/4が複数の症状を訴えてい

ることが分かつた(図1)。また，身体症状

の内訳を調べると，最も多かったのは「眠気j 1 

で41%，次に倦怠感27%，肌荒れ26%とい

う結果が得られた(図 2)。

このような身体症状の発生状況から対象

者の特性を調べるため，主成分分析を行っ

19% 

む症状なし
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図1 1人あたりの身体症状発生数

たところ，第一主成分には「眠気j，I倦怠感j，I集中力がないj，IイライラするJといった項

目が分類され，第二主成分には「肌荒れj，I冷え性」が挙げられた。

さらに，主成分分析で得られた主成分得点をもとにクラスター分析を行い，対象者を身体症

状の特性別に次の4つの群に分類した(図3)。第一主成分と第二主成分の両方の身体症状を

持つ群をAB群，第一主成分のみの身体症状を持つ群をA群，第二主成分のみの身体症状を持

つ群をB群，第一主成分および第二主成分のどちらの身体症状も持たない群をC群とした。全

体の約半数を占めたのはC群で47% 次に多かったのは「肌荒れj，I冷え性」のあるB群24%

であった。第一主成分と第二主成分の両方が高いAB群は全体の10%を占めていた。各群の平

均BMIには有意な差はみられず，同様の分布を示した(表1)。



(市川知美・山木戸佐栄子・植田さっき・梅崎友里・石井名実・榎麻利子・田中千尋・吉原呈織)72 

50 

26 27 

41 
40 

30 

% 

20 

10 

そ
の
他

食

欲

が

な

い

ム

カ

ム

カ

す

る

下

痢

貧

血

過

食

気

味

体
調
を
崩
し
や
す
い

生

理

不

順

イ

ラ

イ

ラ

す

る

便

秘

集

中

力

が

な

い

冷
え
症

肌
荒
れ

倦

怠

感

眠
気

O 

身体症状の発生率図 2

口:AB群

包

X:B群
4_00000 

( 

由
) 

F 

ω 
'・ω 
:1: 2.00000 
e 
z 
e 
L 。
恥

N 

" ‘・。。β0000
0 

‘n 
L 。・4
0 
酒
匂・-

E 

O 
岩 2加加。

ム:A群O:C群

2_00000 -l.ilO(l{JO 0.0000(1舟0.000 2110000 β0000 4.00000 

日EGRfactor score 1 for analvsis 1 (A) 

平均BMI

21.2:t 2.9 

21.3士3.1

21.2士2.9

21.0土2.9

平均値±標準偏差

身体症状の特性によるクラスター分析

クラスター分析によって分類された各群の分布状況と平均BMI

人数 (人 割合 (%)

104 10 

200 19 

256 24 

501 47 

図 3

表 1

群一

m

A

B

C



73 若年女性における不定愁訴と生活習慣の関係

2)生活習慣

朝食の摂取状況を調べると.I朝食をきちんと食べる」者は77%.I朝食をほとんど食べない」

(図4)。朝食の欠食理由は. I時聞がないjが最も多く 69%でそのほかには「ダは23%だった

(図5)。イエット中J41%. I食欲がないJ38%. I面倒J24%などが挙げられた

次に夕食の摂取時刻について調べると. 21時以降の遅い夕食をとっている者は32%となった

(図7)。(図6)。また. 21時以降に間食・夜食を食べる者も同程度みられ33.6%だ、った

(図8)。就寝時刻が遅くなる理由就寝時刻が24時以降の者は全体的に多く .76.5%に上った

次に 「インターネ ット・メール」が42%.I帰宅時間で最も多かったのは 「テレビJ50%で，

(図 9)。睡眠時間は 6時間未満と 6時間以上の者がそれぞれ約半数が遅い」が37%となった

(図10)。ずついた

さらに，朝食欠食の理由で「時聞がない」という回答が多かったことから，朝食欠食を引き

起こした原因を明らかにするため，朝食をきちんと食べている者とそうでない者の夕食摂取時

睡眠時間との関係を検討した。また朝食摂取状就寝時刻，刻や21時以降の間食・夜食の有無，

況とBMIについても調査した。その結果，朝食をほとんど食べない者ほど，夕食や間食・夜食

(表2)。を21時以降に食べる者が多く，就寝時刻が24時以降になる者が多いことが判明した

睡眠時間も 6時間未満の者が多かった。朝食の摂取とBMIの分布には有意な差はみられなかっ

たが，朝食をきちんと食べない群はBMIが18.5未満のやせの者が多い傾向があった。
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朝食の欠食理由図 5朝食の摂取状況図 4
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021時まで ・21時以降

図6 夕食の摂取時刻

1ilJ24時までに就寝 掴24時以降に就寝

図8 就寝時刻

60 150 
50 

40 

% 30 

20 

10 

O 
ア メイ

七帰，...，ー・
本

ビレ ル|ンタ
時 雑書士
間

ネ カず

ツト 遅
し、

電
話

む21時以降に食べない
・21時以降に食べる

図 7 夜間の間食 ・夜食の摂取状況

悶6時間以上・6時間未満

図 10 睡眠時間

勉 フ ゲ そ
3怠 ン 他の
オ ム

z目0:. 

楽

図 9 就寝時刻が遅くなる理由



若年女性における不定愁訴と生活習慣の関係 75 

表 2 朝食の摂取状況と21時以降の夕食および間食-夜食の摂取，就寝時刻，睡眠時間， BMIの関係

朝食をほとんど 朝食をきちんと
p値E 

食べない 食べる

1061 244(23.0%) 817(77.0%) 

夕食摂取時刻

21時までに食べる 721 124(17.2%) 597(82.8%) く0.01

21時以降に食べる 340 120(35.3%) 220(64.7%) 

21時以降の間食 ・夜食

食べない 705 136(19.3%) 569(80.7%) く0.01

食べる 356 108(30.3%) 248(69.7%) 

就寝時刻

24時までに寝る 249 29 (1l.6%) 220(88.4%) く0.01

24時以降に寝る 812 215(26.5%) 597(73.5%) 

睡眠時間

6時間以上 544 109(20.0%) 435(80.0%) く0.05

6時間未満 517 135(26.1%) 382(73.9%) 

BMI 

<18.5 152 43(28.3%) 109(71.7%) 

18.5 -25.0 809 179(22.1%) 630(77.9%) 
0.245748 

25.0孟 100 22(22.0%) 78(78.0%) 

χ2検定

3)身体症状と生活習慣の関係

生活習慣の乱れは身体に何らかの影響を与えることから，身体症状の特性と生活習慣の関連

性について検討した。身体症状の特性別に分類した群ごとに比較すると，身体症状の最も多い

-ほとんど食べない口きちんと食べる
.21時以降に食べる口2H寺までに食べる

80% 80% 
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69 

61 59 
68 73 

60% 79 83 60% 
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0% 0% 

AB群 A群 B群 C群 p<O.01 AB群 A群 B群 C群 p<O.01

図 11 各群の朝食摂取状況 図 12 各群の夕食摂取時刻
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AB群は朝食欠食者が40%と最も高かった(図11)。ついで、A群31%.B群21%.C群17%となっ

た。21時以降に夕食を食べる者は.AB群とA群が多くなった (図12)021時以降に間食・夜食

を食べる者の割合も同様の結果となった。

就寝時刻が24時以降になる者も.AB群とA群が他の群に比べて多く 8割を超えていた (図

13)。睡眠時間もそれに連動し.AB群とA群では6時間未満の者が他の群よりも多かった(図

14)0 

.24時以降に寝る ロ24時までに寝る

AB群 A群 B群 C群

p<O.01 

図 13 各群の就寝時刻
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図14 各群の睡眠時間

20歳前後の若年女性における，眠気や倦怠感などの身体症状の有無を調査したところ，全体

の76%がなんらかの身体不調を訴えており，そのうちの約3/4が複数の身体症状を抱えてい

た。平成19年国民生活基礎調査における健康意識に関する調査でも 15歳~24歳女性で自分

の健康についてよいと思っている者 (1よいJ1まあよい」を合わせた者)は45.3%で，残りの

半数以上は「ふつうJ1あまりよくないJ1よくない」と回答しており ，若年層でも体の不調を

感じていることが分かる 6)。このような体の不調は，生活習慣が原因となっている場合が多く ，

心身の健康に悪影響を与えている可能性があるo

また.20歳代女性における朝食欠食者の割合は年々増加し平成20年の国民健康・栄養調査

では26.2%に上っている 1)。本研究の結果は23%と全国平均よりは若干低めではあるが. 4人

に1人が朝食を欠食している状況であった。朝食は 1日の活動をスタートするために必要なエ

ネルギーや栄養素を補給し身体活動や知的活動のほか生理活動に利用される O また，朝の光
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刺激と同様に体内時計をリセットし，体のリズムを整える役目を果たしておりベ健康管理を

行う上で大変重要である。

そこで朝食欠食者の生活習慣に注目すると，夕食や間食・夜食を21時以降に摂取しており，

就寝時刻も24時以降になる者が多いことが判明した。夕食を夜遅く摂取すると，消化吸収に約

2時間程度要するため，就寝時刻の遅延を引き起こしやすい。また，起床時に空腹感を感じに

くく朝食欠食につながる可能性がある。朝食欠食の理由では.r時間がない」という回答が多かっ
たことから.遅い夕食や夜間の間食・夜食をきっかけとする夜型の生活習慣が起床時刻の遅れ

を招色朝食をきちんと摂取するだけの時聞がとれず欠食している現状が浮き彫りになった。

夜型生活がレプチンやメラトニンなどの分泌に及ぼす影響について調べたクロスオーバーデ

ザインによる研究では，朝食を欠食し夕食に 1日の半分のエネルギーを摂取して深夜1時半

から翌朝8時半に起床する夜型生活を3週間続けると，普通の生活をしているときと比べて血

清のレプチンやメラトニンの濃度が低下することが報告されている 7)。このことから，夜遅い

夕食は食欲抑制ホルモンであるレプチンの低下によって過食を誘発し眠りを促すメラトニン

の減少によって就寝時刻の遅れを招くことが考えられた。

今回の調査結果では，朝食欠食と体格指数との強い関連性はみられなかったが，朝食を欠食

する群はBMIl8.5未満の「やせJの者の割合が多い傾向がみられ，エネルギー摂取量が不足し

た状態であると考えられた。朝食欠食者は. 1日3食摂取する者に比べ，間食が多く 1日に必

要な栄養素が不足しやすいといわれている刊本研究における朝食欠食者の栄養素摂取量は明

らかではないが. 1日に必要なエネルギーや栄養素が不足した状況であると推測された。

対象者が訴えた身体症状のうち，最も多かったのは「眠気J(41 %)である。朝食欠食の有

無にかかわらず，就寝時刻が24時以降になる者は76.5%に上り，対象者のほとんどが深夜まで

起きていることが分かった。睡眠時間も約半数が6時間未満と回答していたことから，夜更か

しによる睡眠不足が日中の眠気を引き起こしていると考えられた。就寝時刻が遅くなる主な理

由には「テレビJrインターネット・メール」が挙げられており，時間に関係なく楽しめる娯
楽媒体の普及が，現代人における生活の夜型化を助長していると考えられた。特に，テレビや

パソコン，携帯電話のような光を発する電子機器は，視神経を刺激し興奮状態にさせるため，

就寝前の利用は眠気を妨げる原因となる引。良質な睡眠や睡眠時間の確保には，就寝前のこれ

らの電子機器の使用を控えることが大切である。

身体症状の特性別にAB群.A群.B群.C群の4つに分類し各群の生活習慣を比較すると，

AB群で最も朝食欠食が多く40%に上った。 AB群は「眠気Jr倦怠感Jr肌荒れJr冷え性」といっ
た身体症状の発生率の上位を占める項目のほとんどが該当する他の群の中でも最も身体症状の

多い群であり，夕食の摂取時刻も21時以降の者が約40%と高かった。 24時以降に就寝する者も
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l番多く (84%).睡眠時間も不足していた。 A群は.AB群に比べると朝食欠食者は少なかっ

たが，夕食の摂取時刻や就寝時刻，睡眠時間の結果はAB群と同様の結呆となり.B群に比べ

夜型の生活習慣がより強く影響していることが示唆された。このことから.A群・ AB群にみ

られる「眠気Jr倦怠感Jr集中力がないJrイライラする」といった身体症状は，夜型生活に
よる生活リズムの乱れが影響しやすく.r肌荒れJr冷え性JといったB群・ AB群にみられる
症状は，生活リズムの乱れよりも食事内容など別の要因との関連性が強いのではないかと考え

られた。

V 要約

本研究は若年女性における身体症状と生活習慣の関係について検討した。対象者は18歳から

22歳までの広島女学院大学の女子学生1.061名である。アンケート調査により，最近の身体症

状および朝食や夕食の摂取時刻，就寝時刻，睡眠時間などのデータを収集した。その結果，対

象者の76%がなんらかの体調不良を訴えており.r眠気J41 %. r倦怠感J27%. r肌荒れJ
26%が上位に挙げられた。これらを主成分分析により身体症状の特性からAとBの2つの群に

分類したところ.Aは「眠気J.r倦怠感J.r集中力がないJ.rいらいらするjが分類され.B
には「肌荒れJ.r冷え性」などが挙げられた。さらにクラスター分析によって，これらの組合
せからAとBの両方の特性を持つAB群.Aの症状のみを持つA群.Bの症状のみのB群.AとB

のどちらの症状も持たないC群の4つに分類した。各群と生活習慣の関係を調べると.AB群

は朝食の欠食者が最も多く40%に上った。また.AB群とA群は他の群に比べ.21時以降の夕

食摂取や間食・夜食などをしている者が多く.80%以上が24時以降に就寝していた。また睡眠

時間も短かった。以上のことから，遅い夕食や間食・夜食は就寝時刻を遅らせ朝食欠食を招い

ていると予想され，このような夜型の生活習慣は.Aに分類された「眠気」ゃ「倦怠感J.r集
中力がないJrいらいらする」といった身体症状に影響を及ぼしていると示唆された。
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