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Abstract

Iconductedaquestionnairesurveyonsolutionstosixfoodproblemsincludingintake

ofexcesscalories,exclusionofbreakfast,dependenceontheinstantJapanesenoodles,

lackofknowledgeofmeatandvegetablecookingandawarenessoffruitconsumption

ofmaleandfemalestudentsofOtemaeUniversity.

Thereweremanyuniqueresponsesfromthestudents.Forexample,theyproposed

theuseofaIotofvegetablesinsteadofenergy-richcarbohydrates,packingahome-

madelunch,preparingasimplemealforbreakfastthenightbefore,notdrinkingthe

soupofinstantJapanesenoodles,removingthefatfrommeatandtakingcarenotto

beconsumeexcesssugarfromfruit.Moststudentsdonotmentiondetailedknowl-

edgeoffoodnutrition.Theirfoodawarenessissimilartothatofthestandard

populationwhoobtainmostoftheirfoodcustomsinafamilysetting.

は しが き

ひ とり弧食す る子供達が増加 し彼等は好みの食物 のみ を摂取 して幼児期 を過 ごす昨今で

ある。一方、生 きてゆ く最低 限のカロ リーは摂取 してい るが食に対す る若者の認識が充分

でないこ ともよ く指摘 されている。 そんな中にあって学生達が食をどのように認識 してい

るかは興味深 い問題である。近い将来家庭 を持つに際 して少 しで も食の正 しい認識 を期待

して止 まない。
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食物の疑問に応答する学生の食思考

1)

すでに著者 は学生の食意識について調査 し前報に記 した。 そこでは受動的に与え られ る

食事が 多いがその食事 をどう考 えているのか、お いし く食べ てい るのだろ うか、学生の食

意識 を問 うてみた。 その結果摂取す る食事 をおい しい とまずい とに分別す る食意識の態様

が明瞭になった。つ ま り、世 間一般 の常識的な感覚 で食事 を意識できる学生達であった。

奇異な感覚等 はなか った。 コンビニエ ンスス トア食や ファー ス トフー ドに頼 って学生達 は

食事 を済 ませていることが多いが、他 方彼等のおい しい食意識は充分育 まれてい る。

食意識の確立 を調査 した前回 とは異な り、 もっ と積極的に食の疑問に対 して合理的 なア

ドバイスが可能であるか否か を問 うこ とによって、学生達の食の理解度、食認識 を調査す

ることに した。 日頃の食事 で よく出 くわす疑問を もとに6つ の設問 を準備 しその疑問に ど

の ような食指導 をす るか、 どの ような提言がなされ るか、回答 を集計 し判断 した。学生達

が示 し得 た応答は一般的に予想 され る食指導であ り、ユニー クな提言 も加 わ り興味深い も

のであった。 それらを包括的に以下報告す る。

調査方法

正規の授業時間に準備 した設問6つ(本 論)を 履修学生 に与え時間内に回答 を求めた。

設問にはひ とり1回 答 を記載す るように指示 した。学生が回答 の しない設問があ り、設問

毎 に回収率 を求めてそれ を示 した。出席 した学生数 は98名 であ りこの数 をパーセン トの基

準 とした。提 言、ア ドバ イス等々は類似 す る もの を含め て まとめ た。提 言、ア ドバ イス

等々の回答数 をカウン トし頻度(回 答数)で 表示 した。設問毎の総数 に対す る百分率 も表

示 した。大 きい数のパーセン ト項 目は学生の食思考がその回答 に集中 しているこ とを示 し

ている。

本論

食環境論 を学んだ学生が、 もし食に無関心な他の学生か ら、後輩の若者達 か ら、高校生

や 中学生か ら食に関す る疑問 を受けた時彼等は どの ような応答 をす るか、あ るいは応答出

来 るのかは個々の学生の食認識 を示す判断材料 となる。 日頃か ら食事 を摂 っていてふ と質

問を受けた時彼等が答える内容に興味がある。

今 回普段 の食生活の中でア ドバ イスがほ しい場合 を想定 して6つ の設問 を準備 した。や

や抽象的 な疑問か ら誰 しも陥 りそ うな実際的な問題 を取 り上げ平易 な問いかけ調で訊ねた。

各設問には項 目を記 して理解 の一助 とした。

1、 カ ロ リー 過 剰 昼 食を外 食にする時(テ イクア ウ ト食品を含 む)カ ロ リーが多い

とわか っていて もつい食べ過 ぎて しまいます。 どのような工夫 を

30



食物の疑問に応答す る学生の食思考

2、 朝 食 の 摂 取

3、 カップ麺依存度

4、 多 様 な 肉 料 理

5、 多 種 類 の 野 菜

6、 果 物 の 特 性

すればいいで しょう。

寝起 きが よ くないほうで調理す る時間がな く朝食抜 きにな りがち

です。何か適 当な方法が あ りませ んか。

空腹 を素早 く満たされ るのでインスタン トラー メンや カップ麺に

たよ りが ちです。 どの ような注意が必要で しょう。

肉料理 を作 るとき何に注意 した らよいでしょう。

食生活 を改善す るには野菜が好 ましいのですが、 ちょっ と気 をつ

け ることがあ ります。 それは何 で しょうか。

果物が好 きなのでパンや ご飯 を減 らしても果物 を摂 るように して

い ます。 それでいいで しょうか。

前に も述べ たように普段の食生活 にア ドバイスを試みて もらお うというのが本論文 の趣

旨である。栄養学的な知識が基本 になるこ とは当然であるが一般的な常識 として回答でき

る問題 もあるか ら即興的であ るにせ よ学生の食認識 を汲み取れ る。学生達 が回答 した事例

をあげつつ学生の食認識の態様 を考 えた。

1、 力 ロ リー過 剰 の 対 処

若 い学生達 の回答 は実にユニー クで頼 もしい。多い ものか ら順 に4位 まで選 び表1に 示

した。 この問い掛けは92名 の学生全員が 回答 した唯一の設問であ りカロリーへの関心の高

さを示す と言っていい。通常即興的に出て こないよ うな回答が1位 を占めた。 それは食事

に 「野菜 を添え ることでカロリー を減 らしなさい」 とい うものであった。野菜 ジュー スで

もよい とい うのであった。カロ リー過剰 の対処法 として野菜への食転換 を図 ろう態様 は真

に好 ましい。一般 に野菜は量が多いので食べ た割には満腹感に乏 しいがそれだけにカロ リ

表1カ ロ リー過剰の解決手段

順位 対 処 法 頻度(%)

1 野菜 を添え る(生 野菜 ジュースの利用) 13(14.1)

2 体 を動かす(店 まで歩 く) 10(10.8)

3 カロ リー計算(表 示 を参考 にす る) 8(8.6)

4 外食を減 らす 5(5.4}

弁当持参 5(5.4)

よく噛んで食べ量を減らす 5(5.4)

脂 っこい コンビニ食 を減 らす 5(5.4}
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一 を減 らしている実感が伴 う
。

この回答は全体 の14.1%を 占め、 もっとも多か った。 その次は 「体 を動かす」であった。

その中には 「余剰 カロ リーの消費 を図るため運動す る」 を含め たが、「店 まで歩 く」は良

い着想 である。「カロ リー計算」はその次に 多か った。 これ には 「カロ リー表示 を参考 に

す る」 も含めたが誰 しも気づ くことで新規性はない。4位 の回答 もまたユニー クな もので

あった。 それは 「よ く噛 んで食べ る」であった。若い学生達の食思考 として上が って来た

こ とは注 目に値 する。「外 食を減 らす」、 との回答があって、他 方 「弁当を持参す る」の回

答があった。 「弁 当 を持参 す る」の中に 「おに ぎ りを持参す る」 も含め たが、外食減少 と

弁 当持参 の両者は別々の学生の食思考 であるに も拘 わ らず整合性が あって興味深い。「脂

っこいコンビニ食を減 らす」 は必ず しも当たっていないか も知 れないが多分過去の経験 に

基づ くものであろ う。 その他 「菓子パ ンを止め る」、「ご飯 を小盛 りにす る」、「清涼飲料水

を避 ける」、「脂 っこい ものは避け る」、「和食に切 り替 えては」、「味噌汁を摂 る」、「スープ

を摂 る」、「夕食 を減 らす」、「サ ラダを足す」、「肉料理 を避 ける」、「まとめ買 いをしないで

単品購入す る」、「夜の コンビニ食 は止め る」等、 多様 な食思考が提示 された。 「フ ライは

ごろもをはず して食べ る」、「自己暗示で食 を減 らす努力 をす る」、「水 を一杯飲む」、 「お金

を多 く持 たない」は若 さの所以であって学生達が種々食思考 をめ ぐらしていることを物語

っていて興味深い。

2、 朝食 の摂取

2)

最近著 された書に 「朝食有害説 」があって若者に混乱 を与 えてい る。著 者の主張は一一

人独 自の考 え方 であって到底一般化 され るものではない。 こうした紛 らわ しい話に惑 わさ

れ ることな く朝食 を摂取す ることの大切 さを知 ってほ しいものである。起床 して身体の ウ

ォー ミングア ップには朝食が..で ある。 ウォー ミングアップなしにその 日の滑 らか なス

ター トは期待 できない。ぼんや りした脳の 目覚 めに噛む刺激を与えるのが得策 であ り脳の

活動エネルギー供給源 として朝食がある。学生 に朝食の摂取を促す ため講義全てにおいて

朝食のアンケー トを行 ってい る。その際に朝食を摂取 しない理 由の多 くは朝寝坊である。

そこで朝食 を摂れるようにす る妙案が ないか訊ねてみることにした。回収率 は95.6%で ほ

ぼ 回答 した と考 えられ るので朝食 を摂食 していない学生 も回答に参加 していることになる。

回答の多い順 にその結果 を表2に 示 した。

それに よる といずれの回答 も摂 食す る食品が何 であるかによって数値 に変化があった。

「前 日に作 ってお く」が1位 であった
。その際 「日持 ち食 品の工夫」が注釈 された もの も

あった。その通 りで何 でも前 日に料理 しておけば よい とはならない。 さらに 「マイクロウ

ェー ブで温め る」 ことでおい しく食べ られ るとも述べてあった。 なかには 「煮込み料理 を
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表2朝 食摂取の便法

順位 対 処 法 頻度(%)

1 前 日に造 ってお く(日 持 ち食品の工夫) 28(31.8)

2 果物 のみでもよい 9(10.2)

3 サプ リメン ト(栄 養補給食品) 8(9.1)

牛乳 のみで もよい 8(9.1)

表3学 生が勧める朝食の内容

頻度5～4 頻度3～2 頻度1

牛乳 とバナナ スナ ック菓子 パン と牛乳

生野菜 ジュース ク ッ キ ー チー ズ

ヨー グ ル ト コ ー ン フ レ ー ク ゆで卵

菓子パン

ゼ リー

作れば真に好 ましい」 とい うの もあった。 日本の伝統的な長寿の秘訣 は野菜 を中心 とした

煮物 にあるこ とを思い起 こさせ る。朝食 を摂る時間的余裕がないならばサプ リメン ト、 シ

リアル、栄養 ドリンクなど強化栄養剤 を摂 るべ きだろ う。 これ も学生達か ら回答 された。

ユニー クな回答に 「甘 えるな、頑張 って起 きろ、そ して朝食は摂取 しろ」 というのがあっ

た。朝寝坊は夜更か しが原因のなので 「早 く寝 なさい」 という回答 もあった。朝食 として

学生達が あげた食品は表2以 外で次の ものである(表3)。

恐 ら く社会人や家庭 の主婦 に同様 な質 問をしたら答 えは この結果 と大 き く相異す るこ と

はない と考 え られ る。 ここに提示 された食品はいずれ も安価で容易に入手で きるものであ

るか らだ。ただ小麦粉 原料のパ ンよ りも米の粒 食が栄養上優れているのでチャーハ ンや海

苔巻おにぎ りが一例 もなか ったのは意外 であった。 ご飯食が今見直 されて、摂取 を勧 める

向 きが多い中で学生達はその情報に疎 いと言わ ざるを得 ない。

3、 カ ップ麺依存度

カロ リー過剰摂取や朝食摂取の対処法についてほぼ全員が回答 したが、 カップ麺依存の

改善についてはその回収率が80.4%に 低下 した。学生5人 に1人 はカップ麺 を食べ ていな

いか、カ ップ麺 を知 らないのでア ドバ イスの仕様がないのか もしれない。

その一方 でラー メンが好 きな学生達がいてその人 たちは摂 食を減 らそ うと自問 自答 して

いるのではなかろうか。 しか し 「週3回 あるいは2回 」 の摂 食は許 され るとい う。毎 日食
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表4ラ ーメン、カ ップ麺の依存度が高い時の注意点

順位 対 処 法 頻度(%)

1 煮汁を飲まない(塩 分摂取の減量) 22(29.7)

2 たっぷ り野菜 を加 える 18(23.4)

3 とにか く摂食 を止め る 11(14.3)

4 パ ン、 ご飯に変え る 4(5.1)

もう一 品を添 える 4(5.1)

サラダを添える 4(5.1)

べ てい る反省 だろうか。「ラー メンの煮汁 を飲 まない」 は塩分 の過剰摂取のお それがあ り

容易にその提 言は理解で きる。 たっぷ り野菜 を入れ一緒に食べ るこ とは野菜の栄養分 を摂

取す ることで ラー メンな ど強化油脂 の高カロ リー を代謝除去す るこ とにつなげるこ とにな

り、 また強化油脂の経時的な酸敗に原 因する過酸化物質の除去に も有効 なので真に好 まし

いア ドバ イスである。 「食品添加物に注意」、「カロ リー過 多に気 をつけ る」 などは理解 で

きるが 「栄養補助食品に切 り替 えては」 との回答には疑問が残 る。人工的に処理 されてい

るのが栄養補助食品であ り、それは天然食材 とはかけ離れていて好 ましくないか らである。

「とにか く摂食 をやめ よ う」 であればそれに代 わ る食 として 「パ ン食や ご飯 食」 を勧め な

け らばな らないが、 これは確実 に提 言 していた。

4、 多様 な肉料理

皮肉に も高級で美味な霜降 り肉は脂肪分が多 く、脂肪の過剰摂取の心配がある。 もし学

生 がそのことを知 っているならば この点 どの ように提言 して くれるか興味が あった。 回答

の回収率は83.7%で あ り、表5に 多い順 にその結果 をまとめた。 もっとも多 くの提言は脂

の多い部分 は避ける とい うものであった。つ ま り調理の工夫である。 「赤身の肉を使 う」、

「もも肉を使 う」 などはその こ とを裏付けてい る
。 また 「肉を焼 く時に滴 り落 ちる脂肪分

をそのまま捨 て去る」 というアイディアは好感が もてる。 「オーブンで肉を焼 く」、 とも回

表5肉 料理への提言

順位 対 処 法 頻度(%) 備考

1 脂の多い部分を避ける 23(29.8)

2 野菜をつける 18(23.4)

3 滴 り落 ちる脂 を捨て去 る(焼 く時) 10(13.0)

火を充分通す(衛 生面の配慮か ら) to(13.a)
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答 された。食べ方で工夫す るとい うの もある。「野菜 をつける」は多 くの提 言である。「肉

汁 をの まない」、「焦げを食べ ない」、 「パ イナ ップルをつける」、「牛乳につけて生臭 さを減

らす」、「炭水化物 を充分に とる」、「塩味 はうすめにす る」 とい う回答 もあった。パイナ ッ

プルには肉タンパ ク質の消化 を助 ける酵素が含 まれていてそのこ とを知っていた とすれば

優れたアイディアであ る。衛生面に も言及 していて 「寄 生虫に気 をつけ肉は充分 火 を通

す」、「産地、貯蔵 などを調べ徽菌 の付着が ないことを確 認す る」 との提言であ る。学生達

が それ ぞれいろんな分野か ら提言で きるこ とは頼 もしい限 りである。

5、 多種 類 の野菜

外国産の生鮮 野菜がひ ととき大量に輸入 された。市場経済の原則に押 されて安価で外見

の良 さが最大の推進力になったのである。 しか し、農薬の分析 が詳細に実施 されて輸入生

鮮野菜 に驚 くべ き事実 が発覚 した。 日本基準に照 らして許容量の10数 倍 もの残留農薬が あ

ったのである。見た 目に も美 しく揃 った生野菜 ではあったがこうした結果は許 し難 いこ と

である。国産の野菜 でもこ うした残留農薬 には注意 を払わねばな らない。学生に対す る問

い掛けは 「食生活 を改善す るには野菜が好 ましいが ちょっと気 を付け ることがあ ります。

それは何 でしょうか」 とい うものであった。 回答の回収率は80.4%で あ り全員提 言 とはい

かなか った。 そ して提言 も様 々な回答 に分散す る傾 向が あった。結果は多い順に表6に ま

とめた。

野菜に期待す る栄養素 はビタ ミンが第一であ り、 ビタ ミンは脂 溶性 と水溶性に分 けられ

る。野菜 の特徴 を知 ってお くと便利であるが、概 ね用い方に関心が向 くようである。集 中

的な提言はな く多い もので も10.8%で あった。茄 でた り、煮物にす る際 「ビタミンを失 わ

ないように」、「緑黄色野菜 を勧め る」、「多種類の野菜 を心がける」が 多い回答 であった。

表には含 めなか ったが 「鮮度 を第一 に」、「旬の野菜が よい」、 との提 言がある。ユニー ク

表6食 生活改善のための野菜

順位 対 処 法 頻度(%) 備考

1 種々の野菜 を用い る 8(10.8)

主に緑黄色野菜を用いる g(lo.s>

ビタ ミンを失 わない 8(10.8)

2 ドレ ッシングの使 い過 ぎに注意 7(9.4)

3 熱(茄 でるな ど)で 量 を減 らす 6(8.1)

無農薬野菜 6(8.1)

農薬や虫の充分な洗浄除去 6(8.1)
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なものは 「形の悪い野菜 を選ぶ」 とい うのがあった。 スーパーに並ぶ野菜は形状が揃 って

いて見事 ではあるが田畑で育つ野菜 はむ しろ形状が揃 っている方が不 自然なのである。 日

本 の流通機構 の効率化 か ら不揃 いな農産物 は取引の対象か ら遠 ざけ られ外見上揃 ったもの

が取 り扱 われている。流通取引に乗 らない生鮮 食品は生産地周辺 で消費 されねばならない。

しか し、流通 に掛ける費用の節約 を考慮すれば食糧 資源の有効利用上、大切 な提言である。

ビタ ミンを失 わないために生野菜がいいのであるが油脂の使い過 ぎに配慮 して 「ドレッシ

ングの使 い過 ぎに注意」が あった。野菜 の量 を減 らす工夫 も提 言され 「火 を通す」、「茄で

る」、「マ イクロウェーブで熱す る」等がそれである。野菜 の摂取法では 「塩分過 多になら

ない」、「素材 を活かすため味付けは うすめが よい」、「野菜 は妙め もの」、「野菜の煮汁 を大

切 に」、「肉を添 える」等が提 言され た。残留農薬 に関心が高 く 「野菜 の洗浄 を充分に」、

「無農薬野菜に転換 してい く」が回答 された
。「温野菜 で食べ る」、「野菜のア クは充分 除

く」 ともア ドバ イス している。

6、 果 物の特 性

日本 は果物の種類、量 とも豊富である上 にさらに諸外国か ら輸入 され る果物 も加わって

果物への関心が高い。質問は 「パンや ご飯 は減 らし加減であるが果物は充分 食べている。

それで もいいだ ろうか」 とい うものであ る。回答は2つ の提言に集中 した。回答の回収率

は86.9%で あ り、関心がある と予想されたが100%に 届かなかった。結果 は表7に まとめ

た。

果物 は甘 い味 を求めて食するが酸味 も加わって爽やかな口当た りがよい。 もし注意点が

あるとすれば糖分の過剰 と急激な摂取にある。甘味が充分 であれば脳の満腹中枢 を刺激 し

てそれ以上甘味 を摂取 できな くなる。つ ま り果物単独で食べ過 ぎるこ とは少ない。 この場

合主食を減 らす ことが問題 である。糖分 はデンプ ンで摂取す ることが必要 であ り、砂糖 で

の補充は好 ま しくない。学生達は主食 を減 らす ことの重大 さに視点 をおいて 「主食(パ ン

か ご飯)は 先ず摂取す る」 と提言 した。食の認識が必ず しも十分 とは言えない学生ではあ

るが的確 な食生活のア ドバ イス をしてお り頼 もしい限 りである。「フルーテ ィな食卓が好

き」、「ヨー グル トと一緒 に摂食 したい」「デザー トには欠かせ ない」等の回答 は数 が少 な

表7果 物摂取の注意点

順位 対 処 法 頻度(%)

1 主食(パ ン、 ご飯)は 先ず摂取す る 34(42.5)

2 糖分過多に注意 30(37.5)

3 食物繊維、 ビタ ミンの摂取 だか らよい is(13.0)
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い ものの注 目すべ き回答 と考 える。食生活におけ る果物の摂取、例 えば食後のデザー トは

食のユー トピアのように思いが ちであるが一寸 した落 とし穴のあることを見逃 してはなら

ないのである。

むすび

食に関す る6つ の設問 をアンケー ト形式で大手前大学の男女学生に与 え学生が もつ食思

考 を考察 した。6つ の設問はカロリー過剰摂取、朝食の省略、カ ップ麺依存度、肉料理の

問題点、野菜摂取の心得 、および果物摂取の注意点である。学生達か ら多 くのユニー クな

回答が寄せ られた。その例 を示す とカロ リー過剰摂取 を避けるためエネルギーに富んだ炭

水化物の代 わ りに野菜 を添える、学生が 自分 で作 った弁 当を持参す る、前 日の晩に簡単 な

食事 を準備 して朝食に備 える、プラスチ ック製のカ ップ麺は煮汁 を飲 まない、 肉料理には

脂肪部分 を取 り除 く、出来 るだけ多種 の野菜 を用いる、そ して果物摂取による糖分過 多に

注意す る等であった。大部分 の学生 は食品の栄養学上の詳細な知識を推奨 しなか った。学

生の食認識は一般 の人々 と同 じように家庭の食習慣か ら培われたものである。
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