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小学生の菓子・嗜好飲料からのエネルギー量と
1日の栄養素等摂取量との関連

櫻田　文美 1、平賀　美咲 1、村山　伸子 1*

【目的】小学 5 年生を対象に、菓子からエネルギーを 200kcal 以上摂取すると、そうでない場合
に比べて 1 日の食品群別摂取量と栄養素等摂取量に差がでるかを明らかにすることを目的とす
る。

【方法】2013 年 10 から 11 月の連続した 4 日間に、小学 5 年生 346 名を対象に写真画像を併用
した目安記録法による食事調査を実施した。このうちデータの揃っている 266 人分の計 1064

日分 ( 男子 568 日分、女子 496 日分 ) を解析対象とし、菓子のエネルギー摂取量 200kcal 以
上群と未満群の 1 日の食品群別摂取量と栄養素等摂取量を算出した。群間差の検定は Mann-
Whitney の U 検定を用い、p<0.05 のとき有意と判断した。また両群で脂肪、飽和脂肪酸、糖類
の各エネルギー比率の基準を上回る割合を算出、比較した。

【結果】菓子からのエネルギー摂取量では、平日休日間、男女間で差はみられなかった。菓子
を 200kcal 以上摂取した群では穀類のみ有意に摂取量が少なく、エネルギー、脂質、飽和脂肪
酸等の摂取量が有意に多かった。同群で、菓子からのこれらの栄養素等に加えて糖類の摂取量
が有意に多かった。さらに、同群で脂肪、飽和脂肪酸、糖類の各エネルギー比率の望ましいと
される基準を上回る割合が有意に多かった。

【考察】菓子を 200kcal 以上摂取した群では主食の代わりに菓子を摂取している可能性があるが、
主食以外への影響は少ないと考えられる。また同群においてエネルギー、飽和脂肪酸、炭水化
物の摂取量が有意に多く、菓子の 200kcal 以上の摂取はこれらの栄養素等の過剰摂取につなが
ると考えられる。

【結語】菓子の望ましいエネルギー摂取量として 200kcal が望ましいか否かは断言できないが、
菓子を 200kcal 以上摂取することで、エネルギーや飽和脂肪酸、糖類の過剰摂取につながる可
能性が示唆された。

キーワード :　小学生、菓子、エネルギー量、食品群別摂取量、栄養素等摂取量

はじめに

　学童期における間食は、必要な栄養素を補う
上で必要とされているが、食べ方によってはエ
ネルギーや脂質等の過剰摂取につながる。食事
バランスガイドにおいては、菓子・嗜好飲料
は、食事の楽しみとして適度に摂ることが大切
と示されており、菓子・嗜好飲料の摂り過ぎ
は、エネルギーの摂取過多にもつながり、肥満

や生活習慣病となる可能性が高まるとされてい
る 1)。さらに、消費者 1 日当たりの摂取目安と
して 200kcal が推奨されている 1)。また、日本
栄養士会においては、学童期の子どもについて、
イオン系飲料のとり過ぎは砂糖のとり過ぎや虫
歯の原因になること、またおやつの量が多すぎ
ると、食事が食べられなくなってしまうため、
200kcal 程度にするように示されている 2)。し
かし、なぜ 200kcal なのかという根拠は具体的
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に示されておらず、また、実際に 200kcal 以上、
菓子・嗜好飲料を摂取することが、食品群別摂
取量や栄養素等摂取量にどのように影響してい
るかを示す報告は見当たらない。そこで、本研
究では、菓子・嗜好飲料を 200kcal 以上摂取す
ると、そうでない場合に比べて食品群別摂取量
や栄養素等の摂取量に差が出るのかを明らかに
することを目的とした。本研究を進めるにあた
り、菓子を 200kcal 以上摂取することによる影
響として二つの仮説をたてた。一つ目の仮説は、
空腹感が得られなくなり、普段のご飯やおかず
などの食事量が減少するということである。二
つ目の仮説は、菓子からのエネルギー、脂質等
の摂取量が増加するということである。よって
1 日の食品群別摂取量や栄養素等摂取量から、
これらの仮説を検証することとした。

方法

研究対象
　本研究は、平成 25 年度に新潟県内の 3 小学
校に在籍した小学 5 年生の全数 346 名を対象者
とし、食事調査を行った横断研究である。
　調査は、対象者に対し本研究の主旨、個人情
報保護方針、調査の結果は集団として解析され
ることについて十分な説明を行い、調査への回
答をもってその旨に同意したとみなした。なお、
本研究の倫理的配慮については、新潟県立大学
の倫理審査委員会の承認を得ている ( 承認番号
1309)。
調査方法
　食事調査は、写真画像を併用した目安記録法
を用いた。厚生労働省が作成した児童用の食事
調査マニュアルを用い、全対象児童が同じよう
に食事記録を記載し、写真撮影ができるように
学校で説明会をおこなった。家庭での食事は、
一定の大きさのチェック模様のランチョンマッ
トに食事をのせて、一定の距離から写真撮影す
ることで、食器や食物の量が把握しやすいよう
に工夫した。平日の食事記録の学校給食の献立
はあらかじめ印刷し、どのくらい食べたかだけ
を記録できるようにした。
　調査は、2013 年 10 月から 11 月の平日 2 日
間と休日 2 日間の連続した 4 日間で実施した。
調査にあたっては、保護者に文書を用いて、場

合によっては説明会を実施して、調査目的、方
法、協力は任意であり、協力しなかったことで
不利にならないことなどを説明し、同意が得ら
れた人を対象とした。なお、本研究は、「厚生
労働省科学研究費補助金�循環器疾患・糖尿病
等生活習慣病対策総合研究事業�日本人の食生
活の内容を規定する社会経済的要因に関する実
証研究」3) のデータを使用している。食事記録
は、記録と写真から、食事調査の解析経験が十
分ある管理栄養士がおこなった。栄養計算には
栄養計算ソフト「エクセル栄養君 Ver.6.0」を用
いた。
解析方法
　解析対象は、同意が得られなかった者や 4 日
間の食事記録が全てそろわなかった者を除い
た、児童 266 人分の合計 1064 日分 ( 男子 568

日分、女子 496 日分 ) の食事記録とした。解析
は 1 日単位で行った。本研究における「菓子」
とは、五訂増補日本食品標準成分表 4) における
18 群食品群別の「菓子類」に、「乳類」のアイ
スクリーム類や乳酸菌飲料、乳飲料と、「嗜好
飲料類」の炭酸飲料類、ココア、コーヒー、スポー
ツドリンクを含めたものを指す。このように設
定したのは、上記の一部の乳類や嗜好飲料類が
一般的に菓子として摂取されるものであり、食
事バランスガイドにおいてもこれらは菓子とさ
れているためである。菓子からのエネルギー摂
取量により、対象日を 200kcal 未満群、200kcal

以上群の 2 分位に分類した。1 日の食品群別摂
取量、栄養素等摂取量の男女間比較、男女間、
平日休日間の菓子摂取状況について Mann-
Whitney の U 検定を行った。また、菓子からの
エネルギー摂取量区分ごとに脂肪、飽和脂肪酸、
糖類の各エネルギー比率の基準を上回る割合を
算出した。脂肪エネルギー比率の基準について
は、日本人の食事摂取基準　2015 年版におい
て目標量とされる範囲 (20 〜 30%) の上限であ
る 30%を基準とした。飽和脂肪酸のエネルギー
比率の目標量について、日本人の食事摂取基準
2015 年版では、18 歳以上で 7% 以下とされて
いるが、小児期の目標量が定められていない。
この理由としては、小児期における飽和脂肪酸
の摂取量と摂取源に関する記述疫学的研究や小
児期の飽和脂肪酸摂取量と成人期の動脈硬化関
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連疾患罹患との関連を調べた研究などが不十
分 5) なことが挙げられている。しかし、「小児
期の飽和脂肪酸の過剰摂取は、中年での冠動脈
疾患や肥満の原因となる可能性があり、小児期
でも、飽和脂肪酸の目標量は 7%E 以下が望ま
しいと考えられる。」5) という記述があるため、

今回はこれを基準とした。本研究では、菓子か
らの摂取が問題とされる糖類 ( 単糖類、二糖類 )

の摂取について炭水化物の中から抽出し、解析
を行った。糖類の摂取基準について、日本人の
食事摂取基準 2015 年版では「日本人において
その摂取量の測定が困難で」6) あることから、
定められていない。しかし、WHO のガイドラ
インでは 2002 年から、糖類摂取量の目安とし
て、総エネルギー摂取量の 10% を推奨してい
る 7) ことから、これを基準とした。これらの解
析には、Pearson の χ² 検定、Fisher の直接法を
用いた。有意水準は全て 5% 未満とした。デー
タの解析には IBM�SPSS�Statistics� (Ver.20) を用
いた。

結果

1. 対象者の身体状況
　対象者の身長、体重、肥満度を表 1 に示す。
身長の中央値は男子 142.4cm、女子 142.9cm、
体重の中央値は男子 35.5kg、女子 33.7kg であっ
た。学校保健統計調査方式における肥満区分
では、男女全体で肥満度 -20% 以下の者が 12

人（4,5%）、-20% 〜 +20% 未満の者が 230 人
（86.5%）、+20% 以上の者が 24 人（9.0%）であっ
た。

2.1 日あたりの食品群別摂取量　男女間比較
　1 日あたりの食品群別摂取量の男女間比較を
表 2 に示す。男子が女子よりも有意に摂取量が

多かった項目は穀類、緑黄色野菜、豆類、肉類、
乳類、油脂類、嗜好飲料類であった (p<0.05)。
一方、女子が男子より有意に摂取量が多かった
のは嗜好飲料類のみであった (p<0.001)。

3. 菓子からのエネルギー摂取量の分布

　菓子からのエネルギー摂取量の分布を図 1 に
示す。平日・休日間、男女間で菓子からのエ
ネルギー摂取量に有意差はみられなかったた
め、合計の値で示した。菓子からのエネルギー
摂取量が 200kcal 未満の群 ( 以下、200kcal 未満
群とする。) の度数は 714(67.0%)、200kcal 以上
の群 ( 以下、200kcal 以上群とする。) の度数は
350(33.0%) であった。

4. 菓子からのエネルギー摂取量別の平日・休
日間および男女間比較
　菓子からのエネルギー摂取量別の平日・休日
間および男女間比較を表 3 に示す。平日・休日
間で、菓子のエネルギー摂取量に有意な差はみ
られず、男女間でも有意な差はみられなかった。

5. 菓子からのエネルギー摂取量別の食品群別
摂取量
　菓子からのエネルギー摂取量別食品群別摂取
量を表 4 に示す。男子と全体では、200kcal 以
上群において、菓子類と嗜好飲料類の摂取量が
有意に多く (p<0.001)、穀類のみ有意に摂取量
が少なかった (p<0.05)。女子では同群において
嗜好飲料類のみ有意に摂取量が多く (p<0.001)、
魚介類の摂取量が有意に少なかった (p<0.05)。

6. 菓子からのエネルギー摂取量別の栄養素等
摂取量
　菓子からのエネルギー摂取量別栄養素等摂取
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量を表 5 に示す。全体では、200kcal 以上群に
おいて、ビタミン D、ビタミン K、ビタミン C、
食塩を除く全ての栄養素等で有意に摂取量が多
かった (p<0.05)。一方、たんぱく質エネルギー
比率のみ、同群において有意に摂取量が少な
かった (p<0.001)。また同群において、菓子か
らのエネルギー、脂質、飽和脂肪酸、糖類の摂
取量が有意に多かった (p<0.001)。

7. 菓子からのエネルギー摂取量別の脂肪エネ
ルギー比率
　菓子からのエネルギー摂取量別の脂肪エネル
ギー比率を表 6 に示す。男子、女子、全体全て
で、200kcal 以上群が脂肪エネルギー比率 30%
以上の脂質を摂取している割合が有意に多かっ
た (p<0.05)。全体において、200kcal 未満群で
は 30% 以上である割合が 36.3% であったのに
対し、200kcal 以上群では 48.6% であった。

8. 菓子からのエネルギー摂取量別の飽和脂肪
酸エネルギー比率
　菓子からのエネルギー摂取量別の飽和脂肪酸
エネルギー比率を表 7 に示す。男子、女子、全
体全てで、200kcal 以上群において、飽和脂肪
酸エネルギー比率 7% を上回る割合が有意に多
かった (p<0.05)。全体において 200kcal 未満群
では 7% を上回る割合が 76.8% であったのに対
し、200kcal 以上群では 88.6% であった。

9. 菓子からのエネルギー摂取量別の糖類エネ
ルギー比率
　菓子からのエネルギー摂取量別の糖類エネル
ギー比率を表 8 に示す。男子、女子、全体全
てで、200kcal 以上群において糖類エネルギー
比率 10% 以上を摂取している割合が有意に多

かった (p<0.001)。全体において、200kcal 未満
群では、10% 以上摂取している割合は 0% であ
り、200kcal 以上群では 6.3% であった。

考察

　本研究では、小学 5 年生の児童を対象に、菓
子を 200kcal 以上摂取した場合の食品群別摂取
量や栄養素等摂取量との関連について検討し
た。
　今回の調査対象者における 18 食品群別の菓
子類の平均摂取量は 34.2g であった。平成 24

年の国民健康・栄養調査報告では、10 〜 11 歳
における菓子類の平均摂取量は 35.9g であり 8)、
今回の調査結果とほぼ同様の摂取量であり、今
回の対象集団における菓子類の平均摂取量は標
準的であったと考えられる。
　本研究では、菓子のエネルギー摂取量別に食
品群別摂取量や栄養素等摂取量を把握した。　
本研究では、菓子を 200kcal 以上摂取すると、
そうでない場合に比べて食品群別摂取量や栄養
素等摂取量に差が出るのかを明らかにすること
を目的として、二つの仮説を検証した。一つ目
の仮説は、200kcal 以上の菓子の摂取によって
空腹感が得られなくなり、普段のご飯やおかず
などの食事量が減少するということである。そ
のため、主食となる穀類や、おかずとして摂
取される野菜類、肉類、卵類、魚類など食品
群別の摂取量に影響が出ると考えた。結果は、
200kcal 以上群では穀類のみ有意に摂取量が少
なかった。このため、主食の代わりとして主に
菓子パンなどの菓子を摂取している可能性はあ
るが、主食以外のいわゆる “ おかず ” の摂取量
には影響はないと考えられる。二つ目の仮説は、
200kcal 以上の菓子の摂取によって、菓子から
のエネルギー、脂質等の摂取量が増加するとい
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うことである。菓子の摂取比率が高いほど脂肪
エネルギー比率が高くなり、また飽和脂肪酸摂
取量への菓子の寄与率は菓子の摂取比率が高い
ほど高いという報告 9) があることからも、菓子
の摂取量は、脂質、特に飽和脂肪酸の摂取量に
影響を与えることが考えられる。また小学 5、
6 年生の児童における清涼飲料摂取状況と食習
慣との関連に関する研究 10) によると、一日の
飲料からの摂取炭水化物量が、学校で指導され
ている砂糖の摂取目安量を超えていたとの報告
がされていたため、嗜好飲料類の菓子の摂取は
糖類の摂取量にも影響することが考えられる。
今回の結果から、200kcal 以上群において、エ
ネルギー、脂質、飽和脂肪酸などの栄養素等の
摂取量が有意に多く、また同群において、菓子
からのこれらの摂取量に加えて糖類の摂取量も
有意に多くなった。さらに、同群で脂肪、飽和
脂肪酸、糖類の全てのエネルギー比率において、
望ましいとされる基準を超える割合も有意に多
かった。これにより、菓子の 200kcal 以上の摂
取は、エネルギーや脂質、飽和脂肪酸、糖類な
どの摂取量の増加につながり、これらのエネル
ギー比率の上昇にも関与したと考えられる。
　飽和脂肪酸は、摂取が増加すると血中コレス
テロールが増加する 11)。欧米のいくつかのコ
ホート研究では、小児期 (4 〜 18 歳 ) に LDL-

コレステロール値が高い群では、成人 (18 〜
42 歳 ) になると頸動脈の内膜中膜肥厚 (IMT)

が大きくなることが報告されている 5)。今回は
血液検査を行っていないため、菓子の摂取によ
る LDL- コレステロールへの影響は明らかでは
ないが、小児期の菓子の摂取は飽和脂肪酸の過
剰摂取につながりやすく、将来生活習慣病など
を発症する可能性がある。
　飲料のうち砂糖を含有するものは口腔細菌に
よる酸産生や接着性不溶性グルカン合成によ
り、う蝕誘発性リスクが高い 12) ため、糖類を
多く含む炭酸飲料などの嗜好飲料類の多量な摂
取は、う蝕を誘発する可能性が高いと言える。
200kcal 以上群では、たんぱく質エネルギー比
率が有意に少なくなった。菓子のエネルギー摂
取量別の食品群別摂取量では、同群において全
体では肉類、魚類、卵類、豆類といったたんぱ
く質の摂取源となる食品群で摂取量が少なく
なったものの有意差はみられなかった。この理
由としては、200kcal 以上群はエネルギーを有
意に多く摂取していたことが分かるが、この分
の増え方として、たんぱく質より脂質の増え幅
の方が大きかったためと考えられる。このため
比率にしたときにたんぱく質エネルギーが少な
くなったようにみえてしまい、実際は有意差が
でるほど摂取量が少なくなったわけではないと
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考えられる。
　本研究の限界として、次の 3 点が挙げられ
る。1 点目は、望ましい菓子のエネルギー摂取
量の区分に関してである。今回は 200kcal 以上
と未満で比較を行い、2 群間で有意差が認めら
れたが、これが適切なエネルギー量であるかは
分からない。そのため、100kcal 以上と未満な
ど、さらに細かく区切って両群の食品群別摂取
量や栄養素等摂取量を比較する必要があると考
えられる。2 点目は、菓子の定義に関してであ
る。本研究における菓子の定義として、一般的
な菓子という観点から、18 群食品群別の「菓
子類」の他に、「乳類」のアイスクリーム類や「嗜
好飲料類」の炭酸飲料類等を加えて設定したた
め、食品群の「菓子類」のみを菓子の摂取量と
している他の先行研究 9) と、今回の菓子の摂取
量を直接比較することが出来ないということで
ある。そのため、一般的に認識されている「菓
子」と、食品群での「菓子類」との定義の統一
化が求められると考える。3 点目は、本研究の
研究方法に関してである。本研究は横断的研究
方法によって行われたため、菓子の 200kcal 以
上の摂取により、将来的に栄養状態にどのよう
な変化がでるかなどの因果関係については言及
することが出来ない。

結語

　小学 5 年生の菓子のエネルギー摂取量が
200kcal 以上と未満の場合における、1 日の食
品群別摂取量と栄養素等摂取量との関連につい
て検討を行った。菓子を 200kcal 以上摂取した
群では主食のかわりに菓子を摂取している可能
性があり、また脂質、飽和脂肪酸、糖類のエネ
ルギー摂取比率が望ましいとされる基準を上回
る割合が多かった。小児期の飽和脂肪酸や糖類
の摂取は将来生活習慣病やう蝕の発症につなが
る可能性があるため、食べる量や時間を考える、
食べた後はうがいや歯みがきをするなど、菓子
の摂取に関する食育を学校や家庭との連携を図
りながら進めていく必要があると考えられる。
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