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研究成果

1　緒　　言

　近年、成人病（生活習慣病）の低年齢化をはじめとして、不健康なライフスタイルに関

連した若年期の健康阻害が増加しつつあり、その対応策の一として、保健行動の変容に有

効な健康教育プログラムの開発とその実践・普及が緊要となっている。我々は、学校保健

活動により若年者に育まれてきた資質を、青年期において一層の定着を期すために、個人

にとっては最終の学校保健教育の場をもっと充実した形で設定して、生活習慣病予防ある

いは健康の自主管理のための知識や技術を身につけさせる、教育的な働きかけをする必要

があると考えている。

　そこで、保健行動の変容に有効な健康教育を、効率的に実践するために、青年期一特に

女子学生一対象の、定期健康診断の成績等の活用を組み入れた、学習参加型健康教育シス

テムを作成し、その有用性を経済効果も含めて検討することを第一の目的とし、さらに、

これらのシステムの展開により、若年者の健康意識を高め、特に女子には、母性を自覚し

た健康管理の重要性を認識させ、健康の自主管理ができる人材を育成することを第二の目

的として本研究を試みた。

　本研究計画の申請当初に目的とした健i康教育実施1年間分のデータ収集が完了したので、

そのデータベースに基ブいた解析を行い、結果を本報告書にまとめた。

　以下、H　調査対象と方法、皿　健康教育プログラムの内容と実施状況、　IV　実施した

健康教育の効果・評価に関する検討、　［その1］　対象者の健康教育前・後の身体・生活

状況、食習慣等の比較、　［その2］　健康教育セミナー出席回数別にみた対象者の身体・

生活状況、食習慣等の変容について、　［その3］　健康教育による自覚症状改善度上位5

名の対象者にみられた保健行動の変容について、　［その4］　青年期女子の健康教育によ

る血清脂質、BMI、食物摂取状況の変化、　［その5］　青年期女子の健康教育によるH肌一

コレステロール改善群・非改善群の比較、　［その6］　女子学生の血清Lp（a）値の変動要

因に関する研究、　［その7］　健康教育による保健行動の変容と対象者の性格特性比較、

V　総括、VI　資料　の順に記載する。

ll　調査対象と方法

1．調査対象

　調査対象は県立新潟女子短期大学生活科学科1年生（調査開始時）である。生活科学科

の3専攻：生活科学専攻40名、食物栄養専攻40名、生活福祉専攻50名、計130名に対して、

調査主旨（資料1一①）を説明して調査協力の呼びかけを行い、協力を申し出た83名（63％、

介入前対象数）を対象とした。しかしながら、健康教育実施中に脱落者が15名生じ、68名
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となった。この68名のうち主要な調査項目31項目中半数以上（16項目以上）に欠落データ

があった4名を除外した64名（77．1％）が、最終的に検討に供した対象者である。

2．方　法

1）情報の収集一対象の把握のための調査内容・調査時期一

（1）介入前の健康状態の把握（1995年12月上旬～中旬に実施）

①身体計測：身長、体重を測定し、Body　Mass　Index（BMI）を算出した。

②血液検査：早朝空腹時に採血し、総コレステロール（TC）、HDL一コレステロール（HD

L－C）、中性脂肪（TG）、赤血球数（RBC）、白血球数（WBC）、ヘモグロビン濃度（Hb）、

ヘマトクリット値（Ht）を測定した。測定は（財）新潟県保健衛生センターにおいて行っ

た。なお、動脈硬化指数（AI）は、算定式（TC－HDL－C）／HDL－Cにより算出した。

③質問紙法による生活状況・食習慣の把握：生活状況・食習慣に関する各質問の選択肢を

点数化して状況把握を行った（資料2一①）。自覚症状訴え数の調査は、日本産業衛生協会

産業疲労研究会の「自覚症状しらべ」1）を用いた。

④体脂肪率の測定：超音波パルス法により測定した。

⑤消費エネルギー量・運動量の測定：（株）スズケンのカロリーカウンターSerect　2の装

着により連続した5日間測定した。ちなみに、カロリーカウンターによる消費エネルギー

量はおおよその数値であるが、使用法が簡単であり、栄養指導の立場から運動指導におけ

る負荷エネルギーの目安量を把握する上でカロリーカウンターの利用は有効であると評価

されている2）。

⑥食物摂取状況調査：連続した3日間の食事記録による6つの基礎食品の充足状況の把握

ならびに栄養診断得点（3食別の6つの基礎食品充足点数の連続3日間の合計値を4分位

で評価する）の算定を行った（資料2一②、③、④）。さらに、食物栄養専攻の対象者には

連続3日間の食物摂取量の秤量調査を行った。

（2）介入後の効果判定・評価（1996年4月、7月、12月上旬に実施）

①健康状態の把握：（1）の介入前の把握に準ずる方法にて実施した。　　　　　　璽

②健康教育セミナー受講後の対象者の感想・自己評価等の把握：各健康教育セミナー開催

時に対象者に対して、受講後の感想と自己評価の記録を求め・た。

以上により得られたデータを用いて、効果判定・評価を行った。

　なお、統計学上の有意差の検定はstudent’st－testによって行った。

2）健康教育プログラムの立案・作成

　介入前の対象の把握により得られた情報に基づき、対象者の保健行動の改善に有効な、

学習参加型を汎用する健康教育カリキュラムを立案した。

3）健康教育プログラムの実施

　対象者に対して1995年12月から1996年12月の1年間を通して、自己の健康状態の把握を

4回、健康教育セミナーを6回実施した。また、対象者が自己の健康状態の推移を把握で

きるように、健康状態の実測データの個人別記録帳（ファイル形式でHealth　Passportと称
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する）を作成して、実態把握・効果判定の都度、個人別に還付した（資料2一⑦）。

　以上を総括した研究デザインを図1に示した。

1995年11月：対象者への協力依頼（130名→インフォームドコンセント83名；63．8％）

　　　　　　　　l　　L

1995年12月：べ一スラインのデータ収集・

①身長、体重、BMI，②血液検査、③体脂肪率の測定、④消費エ

ネルギー量・運動量の測定、　⑤質問紙法による健康・生活状況、

食習慣の把握、　⑥食物摂取状況調査（秤量法、摂取頻度法）

1996年1月：第1回健康教育実施

　　　　　［テーマ：健診成績の活用について］

　　　　　　　（Health　Passportを還付）

　　　　　　　　レ

　　　2月：第2回健康教育実施
　　　　　［テーマ：食事の栄養バランスの取り方と和風のご飯食の意義］
　　　　　　　　レ

　　　4月：介入4か月後のデータ収集（ベースラインと同様の方法にて実施）
　　　　　　　　レ

　　　5．月：第3回健康教育実施

　　　　　［テーマ：選食と健康にっいて一緑黄色野菜を毎日食べる習慣を］

　　　　　　　（Health　Passportを還付）

　　　　　　　　レ

　　　7月：介入7か月後のデータ収集（血液検査を除き、他はベースラインと同様）
　　　　　　　　レ

　　　7月：第4回健康教育実施
　　　　　［テーマ：健康づくりのための運動詣針・休養指針をもとに］

　　　　　　　（Hea1血Passportを還付）
　　　　　　　　レ

　　　9月：第5回健康教育実施
　　　　　［テー・マ：今、自らの最大骨量を高めるために骨貯蓄を］
　　　　　　　　レ

　　　IO月：第6回健康教育実施

　　　　　【テーマ：Exemciseでスリムになれるか？］
　　　　　　　　レ

　　　12．月：介入1年後のデータ収集・効果判定（べ一スラインと同様の方法にて実施）

　　　　　　　（Health　Passportを還付）

図1　保健行動の改善をめざす健康教育の効果を評価する研究デザイン
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文

1）

2）

献

日本産業衛生協会産業疲労研究会：産業疲労の「自覚症状しらべ」　（1970）について

の報告、労働の科学、25、12－33、1970．

大久保みたみ、岩田由紀子、大関政康：運動指導の負荷エネルギー量測定におけるカ

ロリーカウンターの有用性、栄養学雑誌、52（D、25－28、1994，

皿　健康教育プログラムの内容と実施状況

　　表1に、健康教育プログラムの内容と実施状況を示した。第1回および第3回目に各

々の調査結果あるいは健診結果の報告を行い、対象者の問題意識を啓発しうる健康教育の

テーマを6回に分け、セミナーを実施した。出席率の推移をみると、第1回95．2％，第

2回85．5％，第3回65．1％，第4回44．6％，第5回53．0％，第6回22．9％であった。

対象者が1年次にあたる第1・2回セミナv－…の出席率は、きわめて良好であるが、2年次

の第3回以降はおしなべて低くなり、第1回出席者数の24．　1％（第6回）～68．4％（第

3回）であった。出席率低下を防ぐために、事前にセミナー…開催日時を調整し、セミナー

開催の案内状で、できるだけ参加意欲を鼓舞できる工夫を重ねたものの、2年次の出席率

は芳しくなかった。また、第5回セミナー一・開催の案内状には参加賞（歩行計）贈呈を呼び

かけ、出席率の低下をいささかなりともくい止めることができた（前回の2割増）。第6

回セミナーの開催日時は、3専攻の講義時間が最終的に調整できず、いたしかたなく設け

られたもので、最も出席率が低い結果となった。事前のセミナ・・一・一開催日時の調整にも関わ

らず、この出席率低下の理由として考えられることは、生活環境の変化ではないだろうか。

職業と直接結びつく資格取得コースに在籍する者が全対象者の約9割を占め、資格単位取

得のためのカリキュラムも3専攻それぞれ2年次に学外実習等の負担が増している。その

上、就職活動にさかれる絶対的な時間も大幅に増え、健康教育セミナーへの参加意識が1

年次に比し、希薄になった可能性もあながち否定できない。今回は様々な要因の中で、よ

り望ましいものを模索した研究デザインであったが、今後は対象者の生活環境の変化の少

ない調査時期を考慮する必要があろう。
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表1　健康教育プログラムの内容と実施状況

セミナーの形式 出席
回 テーマおよび教育内容

1

教材・媒体 実施日時 者数
指導型：　学習参加型　　　亀

（人）

初回健康調査・食生活調査結 　　1u義：團th　Passportに H6al　th　Passport還付 1996．1．19（金）

第 果のお知らせ iて自己の健康状況を 血液検査成績の見方に 14：45～16：30
1回

一健診成績の活用にっいて一

：把握し，今後の健康

奄ﾃくりの目標を各自
関するビデオ

vリント，アンケート
79

1が言錠し，記録する
c

選食と健康にっいてその1
　　¢
u義i6っの基礎食品使 プリント，パンフレッ 1996．2．9（金）

：用のおやっの試食と 卜，アンケート 14：45～16：30

第 一食事の栄養バランスの取り i試食した食品名の6 おやっ（玄米おにぎり
2回 方と和風のご飯食の意義にっ゜

｢て一

1群別図表への記入に1：より，バランス食に 鮭入り，人参グラッセ，沢

ﾁ，蜜柑，チーズ，きび
71

；っいて理解を深める なご．チョコトト，麦茶）

1）Heal　th　Passportによる4 　　1ｾ議　　：　Heal　th　Pass　port‘こ 陀alth　P胎sport還付 1996．5。27（月）

月の健診結果のお知らせ iて自己の健康状況の プリント，アンケート 16：30～17：40

第 2）選食と健康にっいてその 1確認と次の目標設定 緑黄色野菜の実物（人

3 2一緑黄色野菜を毎日食べ i緑黄色野菜の積極 参，にら，青菜，南瓜等）

回 る習慣を一 ：的な摂取のための工 アイかり一ム実演用食材料 54

3）簡単にできるアイスクリー i夫・アイデアの記述 と調理器具

ムの作り方と試食 ；受講後感想，自己 試食用アイスクリーム
1：評価の記録

あなたの運動指針・休養指針
　　暑
u義i｝測th　Passp〔rtの Health　P細sport還付 1996．7．1（月）

は？ ：自己のデータを用い プリント，アンケート 16：30～17：40

第 一健康づくりのための運動指 ■：て「私の運動処方箋

4 針・休養指針をもとに一 1」の作成 運動指導用ビデオ

回 iおやつの試食を通 エルゴメーター 37

（エネルギー出納を意識して ：してエ襯㌧出納の実 カロリーカウンター
食すおやっの試食） i際の一端を体験する 体脂肪率計

おやつ（伽←，チョコレート，

?轤黶C牛乳等）

女性のためのこつこつ（骨々 講義i自己の骨量を増や 骨粗しょう症予防のビ 1996．9．2（月）

第

）講座一今，自らの最大骨量を高め iし，その骨量維持の

Fための実践について
デオ　　　　茎
vリント，ガイドブヅ

16330～17：40

5回 るために骨貯蓄を一

i偲㎏比を配慮したおやっ

：の記述

燕ﾅ近3か月間の食
ク（全国牛乳普及協会）

ｨやっ［小麦胚芽入り
44

の試食）
i行動についての自己：評価

マドレーヌ（〔W㎏比
G2。0），牛乳］

（参加賞として歩行計を贈呈）

Exer℃iseでスリムになれる
講義i　自らの健康度をさ　　1

スライド 1996．10．21

第 か？ ：らにアップするため プリント，アンケート （月）

6回 iの実践計画を具体的
Pに記述する 素朴なみやげ（赤穂の

16：30～17：30
19

天然塩2009入りとリール
ット）
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IV　実施した健康教育の効果・評価に関する検討

　［その1］　対象者の健康教育前・後の身体・生活状況、食習慣等の比較

　本調査における対象者数は健康教育介入前・後で異同が生じたが、対象者の属性は表1

に示す通りであり、この1年間に身長、体重およびBMIの変化はみられなかった。

　対象者の健康教育介入前・後の身体・生活状況、食習慣の変容状況を表2に示した。健

康教育介入前・後における変動が有意であった項目で、増加したものは、TC、　HDL－C、　TG、

6つの基礎食品の3群（緑黄色野菜）の充足率（栄養所要量をもとにして求めた食品構成

目安量に対する充足率）　（以上はP〈0．Ol）、緑黄色野菜摂取頻度（P＜0．05）の5項目であ

った。同じく減少したものは、自覚症状訴え数（P〈0．01）、基礎代謝量（P〈0．05）の2項

目であった・なお、基礎代謝量は、カロリーカウンターに各人の年齢・身長・体重を入力

して求めたため、主に年齢の増加による基礎代謝基準値の減少により基礎代謝量が減少し

たものとみられる。運動量、体脂肪率等に関しては有意な変化はなかった。平成8年版国

民栄養の現状1）によると、「歩数が多いほどHDL一コレステロールが高くなる傾向がみられ

る」と報告されているが、本調査においては歩数の変化はほとんどみられなかったにもか

かわらず、HDL－Cの有意な増加がみられた。ゆえに、本調査対象者のHDL－Cの増加は、他の

要因の関与が大きいのではないかと考えられる。

文　献

1）　厚生省保健医療局健康増進栄養課監修：平成8年版国民栄養の現状（平成6年国民栄

　　養調査成績）、序、p65、第一出版（東京）、1996．

表ユ　対象者の属性（全対象者）

健康教育介入前（83人〉 健康教育介入後（68人）

年齢（歳）

g長（cm）

ﾌ重（kg）

@BMI

19．3±0．4

P59．6±5．7

T2．4±6．4

Q0．5±2．2　　　　「

20．3±α4

P593±5．6

T1．7±6．8

Q0．3±23

（平均値±SD）
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表2　全対象者の健康教育介入前と介入後の身体・生活状況，食習慣等の比較

健康教育介入前（83人） 健康教育介入後（68人） 差の検定
項　　　目

Mean　　SD（CV％） Mean　　SD（CV％） （t一検定）

運 体脂肪率（％） 2α7　　4．8（232） 2L7　　5．3（24．4） ns

動 消費エネルギー（kca1） 1，777　　151（8．5） 1，752　　200（11．4） ns
量 基礎代謝量（kca1） 1250　　87（7．0） 1，218　　91（75） ＊

虎 運動量（kca1） 220　　75（341） 202　　86（42．6） ns

満 肥満度（％〉 一65　　9！7（1492） 一7．9　　10．8（136．7） ns

度 歩数（歩） 7，792　2，341（30．0） 7，313　2，424（33．1） ns

T　C（mgldl） 173　　　25（14．5） 187　　27（144） ＊＊

血
HDL℃（m9／d1） 66　　　14（212） 74　　15（2α3） ＊＊

液 T　G（mgノ皿） 60　　　24（40．0） 72　　31（43．1） ＊＊

検
RBC（万ノm3） 450　　　24（53） 、　455　　28（6．2） ns

WBC（価’〉 6，020　1，941（322） 5，726　1，519（26．5） ns

査 Hb（gldl） 13．4　　LO（7．5） 13．5　　0．9（6．7） 鵬

値
Ht（％） 4α6　　2．4（5．9） 40．7　　2．3（5．7） ns

A　I 1．7　　α5（29．4＞ 1．6　　0．6（37．5） ns

生 自覚症状訴え数（個） 9．0　　53（58．9） 64　　4．2（65．6） ＊＊

活 健康状況（得点） 3．2　　0，6（18．8） 3．4　　0．6（17．6） ns

習 排便頻度（得点） 3．3　　α7（21．2） 3．4　　0．6（17．6） ns
慣 生理周期の安定（得点） 2．4　　0．8（33．3） 2．4　　0．8（33β） ns

食 1群の充足率（％〉 87．9　　26．7（30．4＞ 83．3　　22．1（26．5） ns

品 2群の充足率（％〉 64．5　　54．6（84．7） 8α4　　47．3（58．8） 十
群別

3群の充足率（％） 24．7　　25．1（101．6） 　　　　　　　　　ノS6．7　　29．9（64．0） ＊＊

充 4群の充足率（％） 80．7　　27．5（34．1） 81．5　　299（36．7） ns

足 5群の充足率（％） 73．0　　21．7（29．7） 753　　20．0（26．6） ㏄
率 6群の充足率（％） 148．1　55．5（375》 143．5　　54．7（38．1） m

3日間の栄養診断得点（点） 39．5　　5．2（13．2） 40．7　　70（17．2） ns

食 朝食欠食状況（得点） 2．9　　0．4（13．8） Z8　　04（14．3） ns

偏食の減少（得点） 1．7　　0。5（29．4） 1．8　　04（22．2） ns

習 夕食の外食状況（得点） 2．7　　0．6（22．2） 26　　0．6（23．1＞ ns

食事時間の規則性（得点） 2．3　　0．6（26．1） 2．2　　0．5（22．7） ns

慣 緑黄色野菜摂取頻度（得点） 4．7　　0．9（19．1） 5．0　　0．8（16．0） ＊

淡色野菜摂取頻度（得点） 5．4　　0．8（14．8） 5．6　　0．6（10．7） ns

注）＋P〈0．1，　零P＜0．05，　＊＊P＜0．01（介入前と介入後の差，対応のないt一検定）
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［その2］　健康教育セミナー出席回数別にみた対象者の身体・生活状況、食習償等の変

　　　　　　容について

　目　的

　健康教育セミナー出席回数の多少による保健行動の変容状況を検討するために、本調査

において最終的に検討に供した対象者64名を、セミナーの出席回数別にA群、B群、　C群

の3群に分けてそれぞれ調査成績の比較を試みた。

　方　法

　群別の分け方は、64名のセミナー出席回数の平均値が4．2回であることから、出席回数が

この値に近い4回である者17名をB群とし、B群より多く（5回または6回）出席した者

28名をA群、B群より少なく（1回または2回または3回）出席一した者19名をC群とした

（図1）。本研究では出席回数の多・少による改善度に着目し、A群とC群の対比による

検討を行った。

　結果および考察

　対象者の属性を表1に示した。A、　C群ともに健康教育介犬前・後で身長、体重および

BMIに変化はみられなかった。

　A群とC群について健康教育による身体・生活状況、食習慣の変容で有意差の認められ

た項目（表2）において、両群共通に有意な変動は、基礎代謝量の減少、TC、　HDL－Cの上昇

および3群（緑黄色野菜）の充足率の増加（いずれもpく0．tO1）の4項目であった。また、

A群のみに有意な変動は、自覚症状訴え数の減少（p＜0．01）、3日間の栄養診断得点の増

加、生理周期の安定化、偏食の減少、および緑黄色野菜摂取頻度の増加（以上はp〈0．05）

の5項目であり、一方、C群のみに有意な変動は、消費エネルギーの減少、　TGの上昇、朝

食欠食頻度の増加（いずれもpく0．05）の3項目であった。

　そこで、A群のみに有意な変動がみられた上記5項目のうち、自覚症状訴え数、3日間

の栄養診断得点および緑黄色野菜摂取頻度の3項目に注目し、それぞれについてA群とC

群の変動状況を以下のように比較した。

1）　自覚症状訴え数の変化の比較
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ミ
　A群とC群の健康教育介入前・後の自覚症状訴え数の平均値を図2に示した。訴え数の

平均値は両群共に減少していたが、A群における減少は有意（pく0．Ol）であり、　C群にお

ける減少は有意ではなかった。さらに、両群の訴え数ごとの人数割合を具体的に示したも

のが図3である。これをみると、A群、　C群共に自覚症状訴え数の少ない（0～5個）対象

者の増加がみられ、特に注目されることは、A群において自覚症状訴え数の多い（16

個以上）対象者が、介入前には17．8％（5名）存在したが、介入後には皆無となったこと

である。これらのことからA群の対象者の健康状態改善度が大きかったことがうかがわれ

た。

2）　3日間の栄養診断得点の変化

　A、C群の健康教育期間における計4回の、3日間の食物摂取状況調査をもとに算定し
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た栄養診断得点の変化を図4に示した。A群の得点は第3回調査から第4回調査にかけて

わずかに減少しているものの、初回と対比すると有意（P〈0．05）に増加していた。一方、

C群の得点では初回と第4回の差は有意ではなかった。また、第1回調査においてはA群

とC群の得点の有意差は認められなかったが、その後徐々に両群の差が開き、第4回調査

においてはA群の得点はC群のそれに比し、有意（P〈0．01）に高くなった。この食物摂取

状況の調査時期と健康教育セミナー開催時期を重ね合わせてみると、C群では比較的セミ

ナー出席者数の多かった初期の栄養診断得点は増加しているが、その後セミナー出席者数

が減少するに伴い、栄養診断得点も減少していることが知られる。このことから、C群に

属する対象者はセミナーに出席していた期間は食事内容に対して注意を払っていたが、セ

ミナーを欠席していた期間はあまり注意を払っていなかった傾向がうかがわれ、食生活に

対する意識や行動の変容はセミナー出席状況と同様に継続し得なかったものと考えられる。

3）　緑黄色野菜摂取頻度の変化の比較

　A群とC群の、健康教育介入前・後における緑黄色野菜摂取頻度の変化を図5に示した。

A群でみられる特に著しい変化は、緑黄色野菜を「毎日2回以上」摂取していると答えた

対象者が増加したことである。その人数割合（人数）は、介入前は17．9％（5名）であっ

たが、介入後52．0％（13名）となり、この割合には約2．9倍の増加がみられ、改善が明確に

うかがわれる結果が得られた。これに対して、C群では特に著しい摂取頻度の増減はみら

れなかった。さらに、この摂取頻度を「毎日2回以上」を6点、　「毎日1回」を5点、

「週3～5回」を4点、　「週1・）2回」を3点、　「月1～2回」を2点、「あまり食べな

い」を1点として点数化し、この平均値を群別に算出して変化をみると、A群においてそ

の点数は有意（p〈0．05）に増加していたが、C群においては有意な変化はみられなかった。

欠落テ㌧クが半数

より多い対象者

　　4人
図1

介入前（83人）

対象者の内訳

表1　対象者の属性（A群，C群）

A群　（28人） C群　（19人）

健康教育介入前 健康教育介入後 健康教育介入前 健康教育介入後

身長（cm）

ﾌ重（kg）

@BMI

158．7±47

T25±5．5

Qα8±2．0

158．8±4．7

T2．1±6．8

Q0．6±2．3

160．3±6．8

T1．3±5．7

P9．9±1．8

160．8±71

T1．3±6．0

P9．8±1．9

（平均値±SD）
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［その3］　健康教育による自覚症状改善度上位5名の対象者にみられた保健行動の変容

　　　　　について

　健康教育による保健行動の変容の状況をさらにより的確に把握するために・健康感・健

康状態と関連があると思われる自覚症状訴え数の有意な減少に着目して、A群に属する対

象者の中から、その訴え数の減少数の多い順に5名、すなわち、自覚症状改善度上位5名

を対象として選び、以下の検討を行った。

1）　自覚症状訴え数の変化

　本対象者5名の健康教育介入前・後の1年間の自覚症状訴え数の変化を表1に示した。

これら5名の自覚症状訴え数の減少数は11～15個、平均12個であった。ちなみに、全対象

者の自覚症状訴え数の減少数の平均は2．6個、A群のそれは4．4個、　C群のそれは2．3個であ

った。これらの成績に対比すると、本対象者5名の自覚症状訴え数ρ減少は有意（pく0．Ol）

に大きく、介入1年間における健康状態の改善を支持することができる。

2）　6つの基礎食品充足率の平均値の変化について

　本対象者5名の健康教育介入前・後における6つの基礎食品の充足率の平均値をそれぞ

れの食品群ごとに求め、図1に示した。この充足率は1群（魚・肉・卵・大豆・大豆製品）

が88．5％から99．0％へ、2群（牛乳・乳製品）が75．0％から100．0％へ、3群（緑黄色野菜）

が26．7％から80．0％へ、4群（淡色野菜・果物）が70．5％から89．4％へ、5群（穀類・い

も類・砂糖類）が58．4％から72．0％へ、6群（油脂類）が129．0％から150．0％へと、いず

れの食品群においても増加がみられた。そして、1～5群の充足率は100．0％に達したか、

またはそれに接近しており、なかでも3群については介入前における充足率の3倍となり、

改善度が大きかった。一方、6群に関しては充足率が100％を超えた状態をさらに上回った
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増加がみられ、脂肪エネルギー比率も介入前の31．8％から介入後の32・4％は漸増し・適正

比率の上限とされる25．0％を超えた状態をさらに上回っていた。

3）　健康教育セミナー受講後における感想・自己評価について

　本対象5名から得られた健康教育セミナー受講後における感想および自己評価の要旨を表

7に示した。健康教育プログラムへの参加の動機には，自分の健康状態や食生活に興味を持

っていることをうかがわせる意欲的なものが多かった。各セミナー受講後の感想も積極的

に述べていた。また，向セミナーにおいて教育された，ご飯食の優秀さ，バランスのとれ

た食事，運動，骨密度を増やすことの必要性などに関する知識の獲得・理解がなされたこ

とのほか，今後の食生活の改善，運動の実行の意欲も表明されており，健康意識の向上が

促されたことをうかがうことができた。さらに，第3回・5回・6回のセミナー一受講後に，そ

れまでの3ヶ月間に改善した食行動について自己評価を求めたところ・「変化なし」・「悪く

なった」という応答も若干みられたが，多くは，r毎日，乳類を摂取している」・「野菜を多

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　s
く食べるようになった1，r野菜の多い料理を自分で作って食べるようになった」，「6つの食

品群を毎食食べるjなど，食行動が改善され，それが習慣化したことをうかがわせる応答が

得られた。

　　　　　　　　　表1　自覚症状改善度上位5名の自覚症状訴え数の変化

N◎．1 No．2 No．3 No．4 No．5 平均

健康教育介入前

注N教育介入後

17

Q

21

W

23

P0

16

T

13

S

18

U

変化　量　” 」15 一13 一13 一11 一9 一12

注）表中の数値は自覚症状訴え数を示す。

6群

　　　1群

．．…　’‘°’88∫・、

4群

　　茎
《》…つ介入前《1995年）

°一一’“”一’e介入後（1996年》

（単位：％）

図1　自覚症状改善度上位5名の6つの基礎食品充足率の平均値の変化

一14　一



表2　自覚症状改善度上位5名の健康教育セミナー受講後における感想・自己評価

回 質問項　目 No』 No．2 No．3 No．4 No．5

健康教育プ・グ弘への

Q加の動機
無記入 臼分の健康に興味があ

ﾁたので，それを知る
ﾇい機会であると思っ
ｽ。

食生活改善のため。 自分の食生活を知るため。栄養指導ができるようになるため。

自分の健康状態を知り
ｽかった。

増えた食生活に関する
m識の中で最も印象的
ｾった事柄

バランスのとれた食事を

ｷることが大切である
ｱと。

自分の食事は栄養所要
ﾊを満たしていないこ
ﾆがわかったこと。

知識の量は以前と変わ
轤ﾈい。

摂取ヱ祁キ㌧の50％を
B類から摂らなければいけないこと。

各栄養素の所要量を知
驍ｱとができたこと。

食生活に関する意識は
ﾇのように変わったか

不足も悪いが，過剰も
ﾇくないと感じた。

食品に含まれる栄養素
�lえ，不足の栄養素
�桙ｽすように食品を
Iんで摂るようになっ
ｽ。

乳類を毎日摂取するよ
､に心がけるようにな
ﾁた。

歩く機会を増やすように意識するようになっ

ｽ。

好きな物だけでなく，栄養素の事も気にして

Hぺるようになった。

実際の食行動で心がけ
ﾄ実践していること

お菓子の食べる量を減
轤ｷ。

@　　　　　　P

野菜の多い食事メニューを

lえて食べている。
ほとんど毎日乳類を摂

謔ｵている。
毅類を以前よりも多く

Hべるようにしている。
栄養素の過不足をなく

ｷように，バランスの良い
H事を心がけている。

第　2　回 r選食と健康について一その董」を受講しての 玄米おにぎりがおいし
ｩった。
?Bは農薬の問題にど
､対処したらよいのか。

ご飯はどんなおかずと
熏№､ことや，栄養価
ｪ優れていることなど
ｪわかり，ご飯の優秀さを知った．

ご飯の大切さを再認識
ｵた．お腹がすいたら，
ｨ菓子などではなく，まずご飯を食ぺようと

vう。

食事はご飯を主として
ｼの食品を摂るのが良いことを知った。市販のお菓子は化学的な味で残念だ。

玄米おにぎりはなじめ
ﾈい味だった。手作り
ﾌたくあんは人工的な
｡の市販品と異なり，おいしかった。

第　　3　　回

緑黄色野菜摂取の工夫・感想

Q

自分からなるぺく緑黄
F野菜を買う．茎日1回
ｩ分で食事を作るか，
闢`う。

彩りを考え1日1回緑
ｩ色野菜を食ぺ，また
ﾙ当にも必ず入れる。
｡回のプリントを参考に醜
Vーな食事にする。

緑黄色野菜を，加一の
?ﾉたっぷり入れたり，サラダや煮つけにして弁

魔ﾌおかずにする。

旬の物を食べる。肉・
宸ﾆたっぷりの緑黄色野菜を用いて料理する。お菓子の材料に使う。

肉団子・ハンハ㌧グなど

ﾉ野菜を混ぜて，その
?ﾘの香りをわからな
ｭする。

3ヶ月間に改善した食
s動

なるべく6っの食品群
�ｵえるようにしてい
驕B

揚げ物を控え，野菜の
ｽい料理を自分で作って食べるようになった。

変化なし。 主食のご飯の量を増やした。良くかんで食ぺ

ﾄいる。

6つの食品群を毎食食ぺる。食品の工桝㌔を

lえながら選食する。

第　4　回

「あなたの運動指針・
x養指針は？」を受講し
ﾄの感想

成人病予防のためにも
K度な運動が必要なこ
ﾆがわかった。もっと
烽ｭように心がけたい。

将来，成人病にかから
ﾈいように，自分に合った運動を続けること

ｪ望ましいと思った。

体を動かすことの大切
ｳを改めて実感してい
驕B1日30分は運動を
ｵようと思う。

健康を保つには栄養・

^動・休養の3つが大
ﾘであることを最近感じていたので受講して

ﾇかった。

土・日曜に軽い運動を
ｵたいと思う。もう少
ｵビデオを見たかった。

第　　5　　回

受講しての感想
恬ﾊを増やすために実
Hしたいこと

とてもわかりやすかっ
ｽ。

K度な運動と日光浴をしたい。

学んだことを日常生活
ﾉ生かしていきたい。

ﾁシウムの多い食品を食べ，バランスの良い食事，

^動，日光浴を心がけ
ｽい。

とても勉強になった。
?冝C牛乳を200m星は

�ﾝ1ビハンDも摂るようにしたい。

新たに知ることもあ
閨C受講して良かった。加沙ム摂取は普段心が

ｯているので，今後は
卲�≠竕^動をしようと思う。

加シ弧と骨の関係にっ
｢て興味を持った。
ﾁシ弘の吸収率なども
lえ，食品を組み合わ
ｹて食べるようにした
｢．

3ヶ月間に改善した食
s動

悪くなった。　・ 野菜を多く食べるよう
ﾉなった。

変化なし。 変化なし。 食品のバランスを考えて
H事を摂る。

第　　6　　回

受講しての感想
注N度を上げるために
ﾀ践したいこと

運動を実践しようと思った。（毎日歩いて買い

ｨに行く。ダンベル体撮
�ｷる。）

運動を続けると血液状
ﾔの改善することがわ
ｩった。

Qる前に20分位運動
�K慣づけたい。

簡単にやせるのは無理
^i翻麟・ミ，ト，をしようと思う。

今回聞いた知識をもと
ﾉ，淋㌧ツの秋としよう
ﾆi鼎詐・ドミ，ト、を行、、たい。

（欠席）

3ヶ月間に改善した食
s動

野菜をきちんと食べ
驕B

食生活は，テスト期間中
垂黷ﾄしまった。（改善は1ヶ月間のみ統い

ｽ。）

牛乳を毎日飲むように
ﾈった。

変化なし。

セミナー出席回数 6回 6回 6回 6回 5回
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　［その4］　青年期女子の健康教育による血清脂質、BMI、食物摂取状況の変化

目　的

　青年期女子の保健行動の変容をめざす健康教育システムの開発を目的とする系統的研究

の一端として女子短大生を対象にユ年間実施した健康教育の効果判定を、血清脂質、BMI、

食物・栄養素等摂取状況の変化について検討した。

方　法

　対象は女子短大生て調査開始時1年生）で、調査主旨を説明・依頼して調査への協力の

得られた者のうち、食物摂取量の秤量調査に参加した39名である。1995年12月から1996年

12月までの1年間にわたり実施した、健康教育プログラム［対象の把握→健康教育の介入

→効果判定・評価］において、介入前・後に実施した身体計測、血液検査、食物摂取状況

調査等により得られた成績：BMI、血清脂質値（TC、　HDL－C、　LDレC、　TG）、動脈硬化指数

　（AI）、食品群別・栄養素等摂取量、摂取栄養比率、食物摂取パタン等の対比に基づいて

効果判定を行った。なお、食物摂取量調査は連続3日間の秤量法によつた。食物摂取パタ

ンは豊川1）による食物消費の二次元空間図（昭和60年国民栄養調査結果を基準とする）に

プロットする方法により、第1因子（副食品多食型vs．副食品少食型）、第2因子（近代

型食事vs．伝統型食事）の各因子得点を求めて対比した。

結果および考察

　健康教育の介入前・後における血清脂質値、AI、　BMIの変化（表1）は、　HDL－CとTGにお

いて有意（p〈0．001、p〈0．　Ol）な上昇がみられ、他方、　LDL一コレステロール（LDL－C）とAI

が有意（p〈0．001）に低下したが、TC、　BMIの変化は有意ではなかった。

　食品群別摂取量の変化（表2）は、穀類、魚介類、緑黄色野菜摂取量が増え、油脂類、

肉類、卵類、乳類摂取量が減少したが、油脂類と卵類の減少のみが有意（p〈0．01、pく0．05）

であった。

　食物摂取状況の要約変量の変化を食物消費の二次元空間図における第1因子、第2因子

の因子得点（図1）でみると、介入前・後のいずれの食物摂取パタンも副食品少食型で近

代型食事と読み取ることができる。介入後は副食品の食べ方にはほとんど変化はないが、

有意ではないものの近代型食事の傾向がやや弱まる方向への変化がみられた。

　摂取栄養比率と脂溶性成分の摂取状況を、主に血清脂質値の変化に関わりのあることが

指摘されている項目に限って、表3に示した。穀類エネルギー比が有意に増加、動物性脂

質比、Na／K比、食塩摂取量（9／1，000kca1）が有意に減少した。脂溶性成分の摂取状況に関

しては、コレステロール、イコサペンタエン酸（IPA）、ドコサヘキサエン酸（DHA）、n－

3系PUFAの4項目を除きいずれも有意（P〈0．05、　P〈0．01）な減少がみられ、上述の食品群別

摂取量の変化とおおよそ符合する成績であった。特に、有意ではなかったが、IPAとDHAの

摂取量のみにわずかな増加がみられ、魚介類摂取量の増加と符合する様相がうかがわれた

が、個人差が大きく相関性は認められなかった。脂質の質的評価の指標であるP／S、n－6／n

－3、E／PUFA、粥種形成指数（lndex　of　atherogenicity、　IA）、血栓形成指数（lndex　of
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thrombogenicity、　IT）2）については有意な変化は認められなかった。

　以上の食品群別・栄養素等摂取量および摂取栄養比率の各単変量の41項目の変化量と、

血清脂質の変化量との間に有意な相関は認められなかった。

　次に、介入によるLDレC変化量で3分位にした3群間（1群：－44．4±14．4mg／d1、［群

：－16．8±4．3mg／d1、皿群：4．0±10．4mg／d1、各13名）で、食物・栄養素等摂取量の変化量

との関連性を検討した。1群はLDL－Cの低下が最も大きかった群であり、　E群はL肌一Cの低

下が中位であり、皿群はLDL－Cがやや上昇した群である。単変量、合成変量に関してはE／P

UFAのみに有意（P〈0．01）な直線性が認められた（図2）。すなわち、　LDL－Cの低下が大き

い者ほどE／PUFA変化量が有意に少なかった。要約変量である食物摂取パタンの介入1年後

の変化に関しては、図3の食物消費の二次元空間図におけるプロットの変動状況として示

したように、3群共通に近代型で副食品少食型食事パタンの範疇内において生じた小規模

な変化であるが、1群では近代型食事の傾向が有意に弱まり、反対にH群では近代型食事

の傾向が有意にやや強められ、また皿群における変化は有意ではなかった。

要　約

　以上の成績をまとめると、以下のようになる。

（1）指導型・学習参加型を含む本健康教育の実施は、対象者の血清脂質の改善には効果的

であった。

（2）血清脂質値の変化量と、単変量である食品群別・栄養素等摂取量の変化量との間に有

意な相関性を見いだすことはできなかった。

（3）しかしながら、要約変量である食物摂取パタンの変化については、LDL－Cの低下が大き

かった者ほど近代型食事の傾向が弱まる方向への変化が有意に認められた。

文　献

1）　豊川裕之：栄養疫学5、食物消費パタンで食生活と健康の関係を探る、公衆衛生、52

　　（1）、　52－59、　1988．

2）　　IJlbricht　TLV，　Southgate　DAT：Coronary　heart　disease：seven　dietary　factors，

　　Lancet，　338，　985－992，　1991．

17　一



表1　健康教育介入前と介入後における血清脂質値、

　　　AtおよびBMtの変化

項 目

介　入　前

（1995年12月）

　（n＝39）

介　入　後

（1996年12月）

　（n＝39）

TC　　　（mg／dl） 182．9±35．7 175．0±23．3

HDL－C（mg／dl） 60．8±14．3 69．9±14．68塞竃↑

［Dし一C（mg／dl） 112．5±28．4 93．4±23．0竃s8↓

IG　　　（mg／dI） 48．1±14．9 58．3±21．8竃s　↑

Al 2．09±0．63 1．60±0。62竃撃竃↓

B旧1　　（kg／m2） 20．5±2．2 20．3±2．3

有意差　　：tp〈O．　01e：：tp〈0．001（t一検定）

表2　健康教育介入前と介入後における食品群別

　　　摂取量の変化

食品群別

　（9）

介　入　前

（1995年12月）

　（n＝39）

介　入　後

（1996年12月）

　（n＝39）

も糖子脂

介

緑黄色野菜

その他の野菜

果　実　類

海　藻　類

229．2±74．9

66．5±47．6

　7．1±6．4

27．4±31．0

16．8土10．9

53．7±43．5

59．6±40．0

67．4±38．2

51．4土33．2

202．1±166．8

92．0±60．5

167。2±63．0

147．7±122．0

　3．6±4．7

240．2±57．4

57．5±33．5

　7．1±5．6

38．4±38．9

11．1士5．9　．’．↓

52．4±33．7

69．7±52．9

58．6±34．0

38．6士18．7°↓

185．3±88．9

98．4±60．8

174．7±78．1

73．4±48．2

　3．6±3．7

平均値±標準偏差、有意差　　竃pく0．05，竃竃p〈0．01（t一検定）
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表3　健康教育介入前と介入後における摂取栄養比率

　　　および脂溶性成分摂取状況の吏化

栄養比率・脂溶性成分

介　入　前

（1995年12月）

　（n＝39）

介，入　後

（1996年12月）

　（n＝39）

摂取栄素比率

エネレ　ー kcaI 1　786±349 1　757±292

たんぱく質エネルキ㌔比（K）

脂肪エネルギー比（X）

糖質エネルギー比（％）

穀類エネルギー比（K）

動物性たんぱく質比（N）

動物性脂質比（N）

Na／K比

Ca／閉9比

食塩　 （9！重．OOOkc＆1）

食物繊維（g／11000kcal）

15．8±2．4

29．8±6．9

53．4」：8．5

38．7：b10．1

52．0±10．2

45．2±12．6

1．66土O．60

2．78±1．17

6．1±2．0

9．0±2．9

16．0±2．2

27．5±4．9

55．6±6．0

42．9：ヒ7．2°　↑

49．8±9．3　　－

40．2±11．6・↓

1．42±0。46°↓

2．65±0．75

5．3±1．2°　↓

9．4±2．5

食事コレス〒n一鳥〈mg）

SFA（9）

MUFA（9）

PUF’A（9）

りノール酸（N9）

リノレン酸（甑g）

アラキドン酸（mg）

IPA（mg）

OHA（mg）

n－3系PUFA（mg）

n－6系PUFA（mg）

P／S

n－6／n－3

E／PUFA

粥腫形成指数（雇A）

血栓形成指数（lr＞

　358±152
　15．1士5．9

　18．8士8．0

　12．8士4．9

9，995ゴ：3，860

1，655±870

　146±53
　219±188
　448±309　・

2，476±1，206

10，202」：3。904

　0．89±0．29

　4．5±1．3

　0．61±0．15

　0．46±0．13

　0．64±0．17

　308±121
13．1±3．7°↓

15．1」：4：6・°↓

11．0ゴ：3．8・↓

8，323」：2，912°　↓

1，361」ヒ576°↓

　125土46°　↓

　253±232

　453±354

2。217±11010
8，495」：2，931°°↓

0．88±O．31

　4．3±1．6

0．68±0．21

0．50±0．17

0．66±0．20

平均値±標準偏差
有意差：冒pくO．　05， t’ 吹qO．01（介入前と介入後の差、t一検定）
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繁2因子
近代型食事

2．0

介入前
層

1．5
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副食品少食型

夏群

ll群＊

一’ Q．　0 1，5 一1．0 一〇．5

1群・LDL－Cの低下が大（13名）

ロ群：LDし一Cの低下が中位（13名）

皿群：しDL－Cがやや上昇（13名）

’pくo．05，”pく0．01（介入前と介入後の差、t一検定）

第2因子

近代型食事

2．0

1．5
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○：介入前（1995年12月）

■：介入暖（1996年12月）

副食品多食型
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伝統型食事

0．5 第1因子

図3．介入によるLDL－C変化量で3分位にした3群間の食物消費

　　　の二次元空間図におけるプロットの変動状況
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［その5］　青年期女子の健康教育によるHDL一コレステロール

　　　　　改善群・非改善群の比較

目的

　健康な青年期女子を対象とした健康教育プログラムの評価研究n’2｝は、いまだ多くは

ない。著者らは青年期女子の保健行動の変容をめざす系統的研究の一な端として、健康教育

の1年間の介入研究を試みた。本報ではとくに動脈硬化症予防の視点から、HDL一コレ

ステロール（HDL－C）値の変化に着目し、評価を試みた。介入後高値となったグループを

改善群と、また変化のないもしくは低値となったグループを非改善群として、比較・検討

を行った。

対象と方法

　1995年ll月に本研究への協力依頼を行い、同意の得られた県立新潟女子短期大学生活

科学科女子学生67名を対象とした。図1に示すように、1ケ月後の同年12月に教育前の

べ一スラインとして、身体計測，超音波パルス法による体脂肪率の測定（同一測定者によ

る），血液検査（同一検査機関による），食物摂取頻度調査ならびに6つの基礎食品によ

る診断を含めた食生活調査，カロリーカウンターによる運動量測定，質問票による生活習

慣調査を実施した。その後翌年1月から6回にわたり、それぞれテーマを設けて健康教育

プログラムによる介入を行った（皿一表1）。1年後の1996年12月に、効果判定として、

べ一スラインと同様の身体計測を始めとする諸検査および調査を実施した。健康教育によ

る介入前後にHDL－Cの変化量に着目したところ（図2）、　HDL－C値の高値群に有意差が

認められたので、対象をHDL－C改善群（以後H群）55名および非改善群（以後L群）12

名に分類し、両群の諸調査項目にっいて検討した。

結果

　1．健康教育介入によるH群の各種検査・調査項目の変化

　表1に、健康教育介入によるH群の各種検査・調査項目の変化を示した。H群では1年

後にBody　Mass　Index（BMI）が20．7から20．3に、肥満度が一6．2％から一8．2％に有意に減少し

た。一方総コレステu・・一ルが172．9mgldlから188．7mgldlに、　HDL－C値が65．4mgldlから

76．9mgldlに、中性脂肪（TG）値が59．5mgtdlから7　1　．4mgld1にいずれも有意に上昇した。

HDL．Cは肥満度の増加に伴い、減少傾向が認められるとする報告3）を追認する結果であ

った。他方、動脈硬化指数（AI）は1．73から1．52に有意に低下した。また自覚症状スコ

アは9．6から6．2点に有意に低下した。さらに食物摂取頻度調査では6っの基礎食品の中

の3群（緑黄色野菜）充足率が26．1％から46．4％に、5群（穀類・いも類）充足率が69．2

％から74．6％に有意に向上した。なおカロリーカウンターによる運動量に関しては、H

群では219kcalから207kca1に低下したものの有意差は認められず、その変化率は一5．5％に
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とどまった。

　2．健康教育介入によるL群の各種検査・調査項目の変化

　表2に、健康教育介入によるL群の各種検査・調査項目の変化を示した。L群では超音

波パルス法による体脂肪率が、19．4％から21．4％に有意に増加する一方、TG値が50．9mg／dl

から75．Omgldlに、　AIがL69から2．Olに有意に上昇した。また自覚症状スコアは10．5点

から7．3点に有意に低下し、食物摂取頻度調査では3群充足率が16．7％から44．4％に有意

に向上し、H群同様に自覚症状スコア・食物摂取頻度調査両者とも改善が認められた。な

お運動量に関しては、239kca1から182kca1まで低下したものの有意差は認められず、その

変化率はL群では一23．8％であった。。介入の前後ともに、H・L両群において、運動量と

HDL。C値との間には有意な相関は認められなかった（図3）。

　3．健康教育介入後の各種検査・調査成績

　1年間の教育介入後の効果判定時に、H群とL群を比較すると（表3）、　L群のHDL－C

値60．4mgtdlに比べ、　H群のそれは76．9mgldlと有意に高い値を示した。またL群のAI2．01

に比べ、H群のそれは1．52と有意に低い結果を示した。さらにL群の3日間の食事診断

得点36．7点に比べ、H群のそれは41．6点と有意に高い結果であった。運動量に関しては、

有意差は認められぬものの、H群207kca1はL　M：　182kcalより、13．7％高い値を示した。

飲酒習慣のある者は、運動時間の増加でHDL－Cが有意に上昇するという報告4）にみられ

るように、運動と飲酒等の習慣との関連性を今後検討していきたい。また、HDレCは筋

力トレーニングで上昇するという報告5）からも、具体的な運動内容の確認も必要であろう。

考察

　HDL。C値改善に影響を及ぼす因子として、行動変化をもたらしたと推察される調査項

目について検討を試みた。食習慣の変化として、H群では6っの基礎食品の中の3群（緑

黄色野菜）および5群（穀類・いも類）充足率の有意な上昇が、L群では3群充足率のみ

の有意な上昇が観察された。このことから、5群充足率を上昇させる栄養教育の重要性が、

学童期6｝のみならず青年期女子のHDL－C値改善においても示唆されよう。次に、運動習

慣の変化の指標として、カロリーカウンターによる運動量の変化を検討してみたところ、

介入の前後ともに、H・L両群において、運動量とHDL－C値との間には有意な相関は観

察されなかった。運動指導における負荷エネルギーの目安量の把握にカロリーカウンター

の利用が有効とする報告7）もみられるが、運動習慣の変化の指標としてカロリーカウンタ

ーを利用する有効性は、本研究では見いだし難かった。運動によるHDL－Cとの有意な正

の相関が認められるリポタンパクリパーゼ酵素活性の増加の程度は、運動励行者が運動量

を増加してもそれほど変化が大きくならない8）ことからも、さらに運動習慣の変化の簡便

な（被調査に負担をかけない）指標として、何を用いるかの検討が必要であろう。Flan血gham
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Study　9）あるいはMRFIT　1°）で報告されている運動と冠動脈性心疾患との関係にみられる

ように、運動量の指標の（段階的な）確立が必要不可欠と思われる。また、H群ではBM

Iが20．7から20．3に、肥満度が一6．2％から一8．2％に有意に減少する一方、L群では超音波

パルス法による体脂肪率が、19．4％から21．4％に有意に増加したことから、適正な減量

のための健康教育の必要性が青年期女子のHDL－C値改善においても指摘されよう。なお、

健康教育参加のコンプライアンスの指標として、健康教育セミナーの1平均出席回数と、直

接運動指導の講義を行った第4回健康教育セミナーの出席率とを各群で比較した場合、前

者がH群では4．1±1．3回でL群では4．0±1．4回、後者がH群では54．5％でL群では50．0

％と、両者に殆ど差異は認められなかった。食物摂取行動を変容するためには、栄養教育

に期すところは大きく’1）、また、その行動に影響を及ぼす要因については、栄養教育の

質・量的な研究12）の進展が望まれよう。さらにその教育的な効果を得るためには、質・

量相伴った方法論を確立していかねばならない。そのためには、恒常的な研究と評価のサ

イクルの中で、具体的かっ実践可能な栄養教育プログラムひいては、健康教育プログラム

の開発に努めていくべきであろう。

要約

　青年期女子の保健行動の変容をめざす健康教育の介入により、①H群ではBMI，動脈

硬化指数（AI）が有意に低下し、L群では体脂肪率，4中性脂肪値，AIが有意に上昇し

た。②運動量の変化率は、両群では有意な差はなかった。③効果判定時に、H群はL群に

比し、AIが有意に低く　（H群〈L群）、食事診断得点が有意に高い値を示した（H群〉

群〉。これらの結果より、本健康教育はHDL－C値の改善には効果的であったと考えられる。

しかしながら、健常な青年期女子のHDL－C値の改善にはカロリーカウンタ・一一．一一による運動

量の影響は認められなかった。またHDL－C値の変化と食生活調査結果との間には、5群

充足率の優位性以外は、一定の傾向を見いだすことができなかった。今後はさらに個々の

事例に関して、詳細な検討を重ねていきたい。

　終わりに臨み、本研究に協力して下さいました県立新潟女子短期大学生活科学科女子学

生67名（1997年3．月卒業生）の方々に、深謝いたします。
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〔計画〕一一一一一一一一一一一〉〔実施〕　一一一一一一一一〉〔評価〕

1996年12月効果判定（Health　passport還付）

介入1年後のデータ収集
　　　　　ずもれ
（ベースラインと同様の方法で実施）

1996年10月

第6回健康教育セミナー実施

1996年9月

第5回健康教育セミナー実施

1996年7月

第4回健康教育セミナー実施（Health　passp・rt還付）

介入7ケ月後のデータ収集（血液検査を除き、べ一スライン

　　　　　　　　　　　　　と同様の方法で実施）

1996年5月

第3回健康教育セミナー実施（Health　passport還付）

1996年4月

介入4ケ月後のデータ収集（ベースラインと同様の方法で実施）

1996年2月

第2回健康教育セミナー実施

1996年1月

第1回健康教育セミナー実施（Health　passp・rt還付）

1995年12月　べ一スラインのデータ収集
　　　　　　①身体計測，②血液検査，③体脂肪率（超音波パルス法）測定，

　　　　　　④消費エネルギー・運動量測定，⑤質問紙法による生活習慣調査

　　　　　　⑥食物摂取状況調査（秤量法，摂取頻度法）

1995年11月　対象者への協力依頼（130名→インフオームドコンセント83名；63．80／。）

図1　保健行動の変容をめざす健康教育の効果を評価する研究デザイン
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HDL一コレステロール
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H群：HDL一コレステロール改善群　　＋

L群：HDL一コレステロール非改善群　＋

＊＊：P＜O．Ol　（介入前H群く介入後H群）

図2教育介入前後のHDL一コレステロール値の変化
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表1健康教育介入による各種検査・調査項目の変化（H群1））

介入前　　　　　介入後

項目 H群　　　　　　H群

BMl 20．7±2．3　　　＞　　　20．3±2．3＊

肥満度　　　　　％ 一6．2±10．4　　＞　　　－8．2±10．9＊＊

体脂肪率2）　　　％ 21．7±　4．8　　　　　　21．8±　5．5

TC31　　　　mg／d　l 172．9±21．6　　＜　　188．7±25．6＊＊

HDL－C4）　　mg／d　I 65．4±13．5　　＜　　　76．9±13．8＊＊

中性脂肪　　mg／dI 59．5±21．1　　＜　　　71．4±33．0＊＊

動脈硬化指数（AD 1．73±0．52　　＞　　　1．52±0．50＊＊

運動量　　　　kca　l 219　　±　　77　　　　　　　207　　±　　　8

自覚症状スコア 9．6±5．7　　　＞　　　　6．2±4．3＊＊

食事診断得点 40．9±5．3　　　　　　　41．6±6．9

1群充足率5）　　％ 88．8±27．1　　　　　　　82．9：±：22．6

2群充足率5）　　％ 　　　　　　　　1「V3．0±58．1　　　　　　　81．9±47．7

3群充足率5）　　％ 26．1±22．4　　＜　　　46．4±31．3＊＊

4群充足率5）　　％ 78．2±24．5　　　　　　79．1±30．5

5群充足率5）　　％ 69．2±19．6　　＜　　　74．6±20．3＊

6群充足率5）　　％ 139．5±52．9　　　　　　141．9±51．6

’）　HDL一コレステロール改善群

2） ｴ音波パルス法
3） 鴻Rレステロール

4）HDL－一コレステロール

5） H物摂取頻度調査

＊P＜0，05，　＊＊P＜0．Ol
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表2健康教育介入による各種検査・調査項目の変化（L群1’）

介入前　　　　介入後

項目 L群　　　　　　L群

BMl 20．0±4．0　　　　　　20．3±2．1

肥満度　　　　％ 一7．6±10．8　　　　　－6．1±11．1

体脂肪率2）　　96 19．4±4．0　　＜　　21．4±4．3＊＊

TO3）　　　mg／d　l 174．5±26．2　　　　179．3：ヒ32．8

HDL－C4’　　mg／d　l 66．2±11．3　　　　　60、4±10．7

中性脂肪　　mg／dl 50．9±15．3＜　　　75．0±23．5＊＊

動脈硬化指数（Al） 1．69±0．55　＜　　　2．01±0，68＊＊

運動量　　　　kca　l 239　　±　71　　　　　182　　±　　87

自覚症状スコア 10．5±3．6　　＞　　　7．3±3．5＊

食事診断得点 38．0±3．2　　　　　36．7±6．4

1群充足率5）　　96 　　　　　　　　「W1．3±15．8　　　　　858．8±20，1

2群充足率5》　　％ 54．2±62．0　　　　　70．8±48．7

3群充足率5）　　％ 16．7±22，5　＜　　44．4±21．7＊

4群充足率5）　　％ 94．1±24．2　　　　　89．2±27．1

．5群充足鯉　　％ 69．4±13．9　　　　77．5±20．4

6群充足率5｝　　％ 157．9±56．2　　　　161．3±65．2

1）HDL一コレステロール非改善群

2） ｴ音波パルス法
3） 鴻Rレステロール

4〕HDL一コレステロール

5） H物摂取頻度調査

＊P＜0．05，　＊＊P＜0．Ol
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図3　教育介入前後の運動量とHDL一コレステロールとの関係
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表3　健康教育介入後の各種検査・調査成績

介入後（1996年12月）

項目 H群1）　　　　L群2）

BMl 20．3±2．3　　　　　　20．3±2．1

肥満度　　　　％ 一8．2±10．9　　　　　－6．1±11．1

体脂肪率3）　　％ 21．8±　5．5　　　　　21．4±4．3

TC41　　　mg／d　l 188．7±25．6　　　　179．3±32．8

HDL－C5’　　mg／d　I 76．9±13．8　＞　　60．4±10．7＊＊＊

中性脂肪　　mg／dl 71．4±33．0　　　　　75．0±23．5

動脈硬化指数（AI） 1．52±0，50　＜　　2．01±0．68＊＊

運動量　　　　『 207　　±　　　8　　　　　182　　±　87

自覚症状スコア 6．2±4．3　　　　　　　7．3±3．5

食事診断得点 41．6±6．9　　＞　　36．7±6．4＊

1群充足率6）　　％ 82．9±22．6　　　　　88．8±20．1

2群充足率6’　　％ 81．9±47．7　　　　　70：8±48．7

3群充足率6｝　　％ 46．4±31．3　　　　44．4±21．7

4群充足率6）　　％ 79．1±30，5　　　　　89．2±27．1

5群充足率6）　　％ 74．6：ヒ20．3　　　　　77．5±20．4

6群充足率6》　％ 141．9±51．6　　　　161．3±65．2

’）　HDL－一コレステロール改善群

2）HDL一コレステロール非改善群

3） ｴ音波パルス法

4） 鴻Rレステロール

5）HDL一コレステロール

6） H物摂取頻度調査

＊P＜0．05，　＊＊P＜0．01，　＊＊＊P＜0．OO　1
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　［その6］　女子学生の血清Lp（a）値の変動要因に関する研究

一体格指数（BMI，肥満度）体脂肪率，運動量，歩数，　TC，　LDLC，　TG，　HDLCとの関係一

　　　　　　　　　　　　　　　　　〔目的〕

　リボ蛋白（a）［Lp（a）］はLow　density　Lipoprotein（LDL）様のリポ蛋白のapo（B）－100

にLp（a＞に特有のアポ蛋白であるapo（a）がs－s結合した構造を持っリボ蛋白である。

apo（a）はプラスミノーゲンのクリングル4と相同性の高い構造を多数（最大37個）繰り返してお

り、それに続いてクリングル5様構造とプロテアーゼ部分からなっている。

　高Lp（a）血症は動脈硬化症の新しい危険因子として注目されている。　Lp（a）は動脈硬化

や血栓形成に関わっていることから、高Lp（a）血症と虚血性心疾患との関連について多

くの調査研究が行われているが、Lp（a）値と虚血性心疾患の危険因子との関わりについて

は一定した成績が得られていないのが現状である。

　血清Lp（a）値は1mg／dl以下から100mg／dl以上まで、約1，000倍程度の著しい個体差が

報告されている。また、他の血清リボ蛋白と異なり、健常人の血清Lp（a）値は食事，薬

物，運動などによる影響は乏しいことが示されているが、未だ定説はない。更に、短期あ

るいは長期に亘る個人内変動の程度にっいて調査検討した報告は寡聞にして散見されず、

この点についても興味のある点である。

　一方、Boerwinkleらは個体差の89％は保有している’　apo（a）遺伝子によって決定されお

り、残りの10％が環境，1％が他の遺伝子の影響を受けていることを示唆している。最

近の調査では、糖尿病，腎疾患，妊娠中，心筋梗塞発作時に高くなること、あるいは性ホル

モンによる影響などが報告され、血清Lp（a）値の変動要因については更に検討が必要とさ

れている。

　そこで、本研究では女子学生を対象に、Lp（a）の測定と1年間（3回）の個人内変動と

その程度並びに血清Lp（a）値とBMI，肥満度，超音波パルス法並びにインピ一ダンス法による

体脂肪率，歩数，消費エネルギー，運動量，運動量一目標運動量，TC，　LDLC，　TG，　HDLCとの

関係について検討したので報告する。

　　　　　　　　　　　　　　　　　〔方法〕

　1995，1996年に亘って行った「若年期からの保健行動の変容をめざす健康教育システム

の開発」の調査研究にボランティアとして参加した83名の女子学生を対象とした。日常生活

習慣（食習慣，運動習慣），健康に対する自覚・意識・健康度，身長，体重，BMI，肥満

度，超音波パルス法並びにインピーダンス法による体脂肪率，消費エネエルギー，運動量，歩数に関

する問診並びに計測を行った。また、日立自動分析装置（705型）を用いて、血清総コレステ

ロール（TC），中性脂肪（TG）を酵素法により測定し、　COBAS－PHARA（日本ロッシュ製）に

より高比重リポ蛋白コレステロール（HDLC）を最近開発された直接法（第一化学製）により測
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定した。血清Lp（a）値は日立自動分析装置（705型）で微粒子ラテックス凝集比濁法（LIA法：

三和化学研究所製）で測定した。更に、Friedwaldらの式［TC－（HDLC＋0．2　x　TG）］

によりLDLCを算出した。尚、採血は1995年12月，1996年4月，同12月の計3回実施

したことから、測定精度管理のため、TC，　TG，　HDLC，血清Lp（a）値は、1997年5月まで、

各回の採血時に行った血液検査終了後の血液から分離した残余血清を一80°Cに凍結保存

しておいた検体を同時に測定（新潟大学医学部公衆衛生学教室）して得られたものを用い

た。尚、一般的に血清Lp（a）値は30．Omg／dl以上を高値，それ未満を正常値と分類されて

いるが、本研究では、血清Lp（a＞値が20．Omg／dl以上を高値群，20mg／dl未満を正常値群と

分類し、検討に用いた。統計学的検討にはStUdent’s　t－testを用い、有意性は、　P〈0．05を

有意、p〈O．1を傾向差とした。

　　　　　　　　　　　　　　　〔結果並びに考案〕

　1．対象者の諸検査値の特徴とその推移

　平成7年12月と1年後の平成8年12月に実施したBMI，肥満度，超音波パルス法並び

にインピーダンス法による体脂肪率，歩数，消費エネルギー，運動量，運動量一目標運動量及びTC，

HDLC，　LDLC，　TG値と平成8年度と平成7年度の各値の差（平成8年度の値から平成7年

度の値を引いたもの）の平均値と標準偏差を表1に示した。

　BMI，肥満度，インピ一ダンス法による体脂肪率，歩数，消費エネルギー，運動量，運動量一目

標運動量は、平成7年度から平成8年度に減少し、超音波パルス法による体脂肪率のみ平成

7年度に比べて平成8年度に上昇したものの、いずれも有意な変動ではなく、僅かな変化

が認められたに過ぎなかった。

　一方、平成8年度のTC，　HDLC，　TG値187．Omg／dl，74．Omg／d1，72．Omg／dlは、いずれも平成

7年度のそれら173．lmg／dl，65．8mg／dl，59．6mg／dlに比べ、各々、有意（p〈0．Ol，0．001，0．01）

に高かったが、両年度のLDLCに有意な差は無く、95．3mg／dl並びに98．6mg／dlと殆ど一致

していた。8年度のTCの平均値は同7年度の値に比べ、13．9mg／dl高かったが、その上昇

の程度は約8．1％であるが、同時に8年度のHDLCの平均値も8，2mg／dl高くなっており、

上昇程度は約13．7％と有意ではなかったが、HDLC値の上昇の程度の方が高かった。また、

TC値の上昇14mg／dlの内9mg／dl（64．3％）がHDLCの上昇であり、LDLC値は平均値の

変化で見る限り、僅か3．3mgfd1の上昇であった。

　以上の結果、1年間の健康教育システムによる保健行動のBMI，肥満度，超音波パルス法並び

にインピダンス法による体脂肪率などへの影響は殆どなく、1年前の状態をほぼ維持している

ことが示された。また、歩数，消費エネルギー，運動量，運動量一目標運動量も低下したも

のの、その変動の程度はいずれも僅かであったことが示された。一方、TC，　LDLC，　TGが

1年前に比べて高かったものの、同時にHDLCも上昇しており、その程度は寧ろTC，

LDLC，　TGの上昇に比べて大きいことが示され、健康教育が保健行動の動機づけとなった
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のみならず、HDLCの上昇を伴っており、好ましい結果をもたらしていることが示唆され

た。

　2．血清Lp（a）値の測定値とその推移

　全対象者83名の3回（2回，1回も含む）の採血時（平成7年12月，平成8年4月，

同12月）の血清Lp（a）値と範囲（最大値一最小値）並びに3回，2回の測定値の平均値

または1回の測定値を表2に示した。

　1回のみの場合を除き、範囲は0．lmg／d1から61．lmg／dlの間にあった。範囲が10．Omg／dI

以上の者はno．24：14．3mg／dl，　no．32：61．1mg／dl，　no．37：12．3mg／dl，　no．39：24．3mg／dl，　no．41：10．Omg／dl，

no．43：12．6mg／dl，　no。49：18．3mg／dl，　no．50：15．2mg／dl，　no．52：12．9mg／dl，　no．69：19．5mg／dl，　no．73二13．3mg／dl

の11名で認められた。これら11名の平均値は18．1mg／dlから62．7mg／dlであり、比較的高

値の者が殆どであった。しかし、平均値が20mg／dl以上であった他の4名の者の範囲は、

各々、6．7mg／dl，5．6mgldl，1．9mg／dl，8．2mg／dlの者も認められた。従って、範囲の大きいこと

が、血清Lp（a）値の個人内変動を示しているのか測定誤差であるかについては、今後更

に検討する必要があるが、今回得られた結果だけでは判断出来なかった。

　以上の点で、分析上に問題があるが、範囲が10．Omg／dl以上の者は83名中ll名（13．3％）

であり、また1回のみの測定値を用いた1名、no．64：20．2mg／dl以外はいずれも2回または

3回の平均値を用いることにより、分析結果への測定誤差あるいは個人変動の影響を極力

少なくすることで問題点を回避しながら検討した。

　以上の結果から、Lp（a）の測定値の絶対値についての正確性については問題が残された

が、83名中61名（735％）の値は範囲の程度に差があるものの、概ね個人のLp（aルベル

を捉えるという点では問題が少ないことが示された。また、2，3回の測定値の平均値を

検討に用いることで、測定あるいは個人変動の影響もある程度回避出来ることが示された。

　次いで、全対象者の血清Lp（a）値の推移を各回の平均値で比較検討し、その結果を表

3に示した。

　第1回から同2回，同3回の順に有意に平均値が上昇していた。しかし、各回の測定値

の平均値の差は、第1回と2回では1．3mg／dl，第1回と同3回では4．3mg／dl、また、第2回

と同3回の差は3．Omg／dlといずれも僅かであり、全対象者の測定値の範囲に比べて、大き

く異なる値ではなかった。

　従って、採血時期により対象者の血清Lp（a）値に有意な差が認められたが、平成7年

の12月，平成8年4．月，同年12月と対象者の血清Lp（a）値が上昇したのか、保存期間が

長くなるのに伴って低下したのかの判断は出来なかった。

　3．血清Lp（a）値の正常者と高値者の特徴

　　血清Lp（a）値の影響要因について検討するため、　Lp（a）値を正常（20．Omg／dl未満）と

高値（20．Omg／dl以上）に分類し、正常者と高値者の3回の採血時のLp（a）値の推移並び

にLp（a）値とBMI，肥満度，超音波パルス法並びにインピ一ダンス法による体脂肪率，歩数，消

費エネルギー，運動量，運動量一目標運動量、並びにTC，　HDLC，　LDLC，　TG値の平成7年度
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と同8年度の各値の差（変動）について比較検討し、その結果を表4に示した。

　第1回目から3回目までの高値者のLp（a）値は正常者の各値に比べ、いずれも有意（P〈

0．OO1）に高く、正常者のLp（a）値の平均値では各回共、10．4mg／d1～12．6mg／dl（いずれも

20。Omg／dl未満）であり、高値者のLp（a）値の平均値では22．7mg／dl～415mg／dl（いずれも

20．Omg／dl以上）であった。

　以上の結果・1年間経過しても、概ね、正常者のLp（a）値は正常域にあり、高値者のLp

（a＞値は高値域にあることが推測された。

　厳密に検討すると、各個人の値即ち、Lp（a）値の平均が正常値であって、少なくとも3

回の内1回、高値（20．Omg／dl以上〉を示した者は83名中7名いた。この結果が個人変動

を示しているのかあるいは測定誤差で生じたものかについては、今回の検討からは判断出

来なかった為、今後更に検討する必要があると考えた。

　高値者の歩数，運動量の差は正常者のそれに比べて高値（p〈0．05，p＜O．1＞であり、TC，　HDLC

の差も大きかった（p〈0．05，p〈0．1）。また、有意ではなかったが、高値者の消費エネルギー，

運動量一目標運動量も正常者のそれらに比べ高かった。結果には示さなかったが、正常者

と高値者の平成7年度と同8年度の各指標の間に有意な差は認められなかった。

　以上の結果、Lp（a）の高値者では正常者に比べ歩数，運動量の増加と共にTC，　HDLCも

増加していたことから、歩数，運動量が直接Lp（a）の高値に関係しているかの判断は出

来ないが、Lp（a）が高値であることとTC，　HDLCの増加が関係している可能性は推測され

た。機序にっいては、Lp（a）値が高いことがTC，　HDLCの上昇をもたらす可能性あるいは、

TC，　HDLCの増加がLp（a）値の高値を維持している可能性などが推測されたが、結論は今

後の検討を待たなければならないと考えた。

　4．血清Lp（a）値と他の指標との関係（相関係数〉

　血清Lp（a）値の影響要因について検討するため、　Lp（a）値とBMI，肥満度，超音波パルス法

並びにインピーダンス法による体脂肪率，歩数，消費エネルギー，運動量，運動量一目標運動量、

並びにTC，　HDLC，　LDLC，　TG値の平成7年度，同8年度並びに平成8年度と同7年度の差

（平成8年度の各値一平成7年度の各値）との問の相関係数を求」め、その結果を表5に示

した。

　Lp（a）値は平成7年度のTGと正相関（P〈0．1）、平成7年度と同8年度の超音波パルス法

による体脂肪率と負相関（pく0．1），運動量，運動量一目標運動量，TC値の差と正相関（p

〈0．1）及びHDLCと有意（p〈0．01）な正の相関を示した。

　以上の結果から、Lp（a＞値はHDLC値の増加に伴って上昇している可能性が示唆された。

また、Lp（a）値は超音波パルス法による体脂肪率が低下する場合、運動量，運動量一目標運

動量並びにTCが上昇する場合にLp（a）値が増加することが推測された。

　5．HDLCの差（平成8年度の値一平成7年度）とLp（a）値との関係

　Lp（a）値とHDLCの差との間に有意な正の関係が認められたことから、　HDLCの増加と

Lp（a）値の関係について検討するため、更にHDLCの変化、即ち平成7年度から平成8年
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度にHDLCが増加した者と同値が減少した者に分類し、両群のBMI，肥満度，超音波パルス

法並びにインピーダンス法による体脂肪率，歩数，消費エネルギー，運動量，運動量一目標運動

量、TC，　HDLC，　LDLC，　TG値並びにLp（a）の平均値の差（平成8年度の値一平成7年度の値）

を比較検討し、その結果を表6に示した。

　平成7年度から平成8年度にHDLC値が増加した者のLp（a）値は、1｛DLC値の減少した

者のそれに比べ、高い傾向（P〈O．1）にあり、BMIは有意（P〈0．05）に低下、　TCは有意（P

〈0．05）に増加していたが、超音波パルス法による体脂肪率の上昇程度は低く抑えられてい

る傾向（p〈0．1）にあった。

　以上の結果から、Lp（a）値はHDLC値の増加に伴って高くなる可能性が推測された。　TC

の増加並びにBMIの減少を伴っていたが、　TCの上昇はLDLCの増加ではなくHDLCの増

加による上昇であることから、HDLCとの関わりについては議論の余地はないであろう。

　しかし、HDLC値の増加群と減少群のLp（a）値の平均値の差は3．Omg／dlと僅かの差でし

かなく、また減少群のLp（a）は11．9±3．5mg／dlであったことから、9名全員がLp（a）値の

正常者である。一方、HDLC値の増加群のLp（a）値は14．9±9．2mg／dlであり、Lp（a）値の

正常者と高値者の両者が含まれていることになる、このことがLp（a）値の平均値を上昇

させている要因である可能性も推測され、この結果の判断には慎重を要しよう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　〔結語〕

1．1年間の健康教育システムによる保健行動によるBMI，肥満度，超音波パルス法並びにインピ

　ダンス法による体脂肪率への影響は殆ど無かった。また、歩数，消費エネルギー，運動量，

運動量一目標運動量が僅かながら低下した。一方、TC，　LDLC，　TGが1年前に比べて高

　かったものの、同時にHDLCも上昇しており、その程度は寧ろTC，　LDLC，　TGの変化に

比べて大きいことが認められ、健康教育が保健行動の動機づけとなったのみならず、

HDLCの上昇を伴っており、好ましい結果をもたらしていることが示唆された。

2．Lp（a）の測定値の絶対値の正確性には問題があるが、83名中61名（73．5％）の値は

　範囲の程度に差があるものの、概ね個人のLp（a）レベルを捉え為という点では問題が少

　ないことが示された。

　　採血時期により対象者の血清Lp（a）値に有意な差が認められたが、平成7年の12月，

　平成8年4月，同年12月と対象者の血清Lp（a）値が上昇したのか、保存期間が長くな

　るのに伴って低下したのかの判断は出来なかった。

3．　第1回目から3回目までの高値者のLp（a）値は正常者の各値に比べ、有意（P〈0．001）

　に高く、正常者のLp（a）値の平均値では各回共、10．4mg／dl～12．6mg／dl（いずれも20．Omg／dl

　未満）であり、高値者のLp（a）値の平均値では22．7mg／dl～4L5mg／dl（いずれも20．Omg／dl

　以上）であった。1年間経過しても、概ね、正常者のLp（a）値は正常域にあり、高値者

　のLp（a）値は高値域にあることが推測された。厳密に検討すると、各個人の値即ち、　Lp
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（a）値の平均が正常値であって、3回の内1回でも高値（20．Omg／dl以上）を示した者は83

名中7名いた。この結果が個人変動を示しているのかあるいは測定誤差で生じたもの

かについては、今回の検討からは判断出来なかった為、今後更に検討する必要があると

考えた。Lp（a）の高値者では正常者に比べ歩数，運動量の増加と共にTC，　HDLCも増加

おり、歩数，運動量が直接Lp（a）の高値に関係しているかの判断は出来ないが、　Lp（a）

が高値であることとTC，　HDLCの増加が関係している可能性は推測された。　Lp（a＞値の

高いことがTC，　HDLCの上昇をもたらす可能性、　TC，　HDLCの増加がLp（a）値の高値を

維持しているなどの可能性が推測されたが、結論は今後の検討を待たなければならない

と考えた。

4．Lp（a）値は平成7年度のTGと正相関（P〈0．1）、平成7年度と同8年度の超音波パルス

法による体脂肪率と負相関（p＜0．1），運動量，運動量一目標運動量，TC値の差と正相

関（p＜0．1）及びHDLCと有意（p〈0．Ol）な正の相関を示した。

5．Lp（a＞値はHDLC値の増加に伴って高くなる可能性が推測された。

HDLCが増加した者では、　TCの増加並びにBMIの減少を伴っていたが、　TCの上昇の殆

どはLDLCの増加ではなくHDLCの増加によるため、　HDLCとの関わりについては議論

の余地はないであろう。

　しかし、HDLC値の増加群と減少群のLp（a）値の平均値の差は3．Omg／dlと僅かの差で

しかなく、また減少群のLp（a）はll．9±3．5mg／dlであったことから、9名全員がLp（a）

値の正常者である。一方、HDLC値の増加群のLp（a）値は14．9±9。2mg／dlであり、Lp（a＞

値の正常者と高値者の両者が含まれていることになる、このことがLp（a）値の平均値

を上昇させている理由である可能性も推測され、この結果の判断には慎重を要しよう。
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表1対象者の諸検査値の特徴

平成7年度 平成8年度 差

BMI

肥満度

超音波パルス法

インピーダンス法

歩数

消費エネルギー

運動量

（体脂肪率）

（　〃　）

（kca　D

（kca　l）

運動量一目標運動量（kca　D
TC　　　　　　　　　　　（mg／d　D

HDLC　　　　　　　　　（　　”　　）

LDLG　　　　　　　　　（　　〃　　）

TG　　　　　（　’，）

　20．5±2．2　　　（83）

　－6．5±9。7　　　（83）

　　0．7±4．8　　　（〃）

　25．6±4．4　　　（〃）

7792．2±2340．9（82）

1777．4±151．2

　219．9±75．4

－42．8±77．6

　173．1±25．0

　65．8±13．8

　95．3±21．0

　59．6±23．9

（82）

（〃）

（’，）

（83）

（〃）

（83）

（〃）

　20．3±2．3　　　（66）

　－7．9±10．8　　（54）

　21．7±5．3　　　（62）

　25．7±4．9　　　（54）

7313．1±2423．9（63）

1752．1±199．5

　202．3±85．7

－49．8±84．2

　187．0±27．0

　74．0±14．7

　98．6±24．0

　72．0±31．4

（65）

（64）

（63）

　一〇．49±2．6

　　－1．7±4．4

　　0．46±2．6

　－0．30±2．7

－552．0±3331

（67）＊＊

（67）＊＊＊

（67）

（67）＊＊

一28．4」：180．1

－18．4±102．2

　－－7．5±113．8

　13．8±19．0

　　8．5±9．5

　　2．5±16．4

　　14．1±27．7

（66）

（54）

（62）

（54）

8（62）

（64）

（63）

（62）

（67）

（67）

（67）

（67）

（　）は人数，＊p＜0．05，＊＊p＜0．Ol
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表3血清Lp（a）値の推移

第1回目 第2回目 第3回目 ＃　　平均値
Lp（a） 12．3±5．6（83）　　　13．6±5．6（80）　　　16．6±13．3（66）　＊＊　　　4．2±8．1（83）

（　）は人数，平均値：2回，3回測定者の各々の平均値，

＃：一元配置分散分析結果の有意性　＊＊p〈0．01

表4血清Lp（a）値の正常者と高値者の特徴

正常者 高値者

Lp（a）値第1回目

　　　　第2回目

　　　　第3回目
Lp（a）平均値

10．4±2．8

11．9±3。7

12．6±5．1

11．6±3．3

（70）　　　　22．7±5．3　　　（13）

（69）　　　　24．1±3．6　　　（11）

（56）　　　41．5±20．8　　（　9）

（70）　　　28，4±11．2　　（13）

＊＊＊

＊＊＊

＊＊＊

各指標の差（平成8年度一平成7年度）
BMI　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　－0．53±2．8　　　（56）

肥満度　　　　　　　　　　　一1．8±4．4　（45）

超音波パルス法（体脂肪率）　　0．60±2．4　（53）

インピー－e’ンス法　（体脂肪率）　－0．34±2．7　（45）

歩数　　　　　　　　　　　一893．4±3076．7（53）

消費工初ギー　（kcaD　　　　－38．5±174．1（54）

運動量　　　（kcal）　　　－28．5±gg．7　（53）

運動量一目標運動量（kca　D－16．6±115．1（52）
TC　　　　　　　　　　（mg／d　I）　　　　　　　11．7±18。9　　（56）

HDLC　　　　　　　　　（　〃　　　）　　　　　　　　　7．5±9．8　　　（56）

LDLC　　　　　　　　（　〃　　　）　　　　　　　　1．1±16．2　　（56）

TG　　　　　　　　　　（　”　　　）　　　　　　　「5．8±25．0　　（56）

一〇．21±0．97　　（10）

－1．3±4．5　　　（　9）

－0．35±3．8　　　（　9）

－0．12±3．2　　　（　9）

1458．7±4218．0（　9）　　＊

　26．4±21　O．8　（10）

　35．4±103．5　（10）　　＋

　40．4±97．9　　（10）

　24．0±15．8　　（11）　　＊

　13．3±6．7　　　（11）　　＋

　9．7±16．5　　（11）

　5、0±38．7　　（11）

（）は人数，＋p〈0．1，＊pく0．05，＊＊＊p＜0．001
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表5Lp（a）値と他の指標との関係（相関係数）

平成7年度　　平成8年度 差

B川

肥満度

超音波パルス法（体脂肪率）

インピーダンス法　（体脂肪率）

歩数

消費工神ギー　（kca　1）

運動量　　　　（kcal）

　0．12

　0．10

　0．08

　0．10

－o．09

　0．11

－－ n．05

運動量一目標運動量（koa　1）－0．09

TC

HDLC

LDLO

TG

（mg／dl）

（mg／dl）

（mg／dl）

（mg／dI）

　0．04

－0．16

　0．11

　0．20　＋

一〇，04

－0．06

－0。12

－0．09

　0．12

　0．11

　0．12

　0。16

　0．19

　0．07

　0．18

－0．03

　0．03

－0．16

－0．23　＋

－0．16

　0．18

　0．06

　0，23　＋

　0．25　＋

　0，21　＋

　0．33　＊＊

　0．12

－0．19

＋　p〈0．1，　＊＊　p＜0口Ol

表6HDLC値の差とLp（a）値の関係

HDLC値の変化

減少群 増加群
BMI　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　O．37±0．6　　　（　9）

肥満度　　　　　　　　　　　1．47±2．9　（7）

超音波パ杁法（体脂肪率）　　2．05±1．8　（9）

インピーダンス法（体脂肪率）　　0．70±2．3　（7）

歩数　　　　　　　　　　一1215．0±3293．4（7）

消費工初ギー　（kca　l）　　　一・一一・3・1．0±245．9（8）

運動量　　　（kca　l）　　　－55．3±125．3（8）

運動量一目標運動量（kca　l）－62．8±120，2（8）

TC

HDLC

LDLC

TG

（mg／dl）

（mg／dl）

（mg／dl）

（mg／dI）

0．22±15．5

－7．6±5．1

2．11±14，4

26．6±22．4

（9）

（9）

（9）

（9）

一〇．64±2．8　　　（56）　　＊

－2．2±4．4　　　（47）

　0．19±2．7　　　（53）　　＋

－O．45±2．8　　　（47）

一521．6±3364．4（54）

－28．0±173．1　（55）

－14．0±99，2　　（54）

　－9．4±112．5　（53）

15．9±18．6

10．9±7．4

2．59±16．8

12．1±28．0

（58）　＊

（58）　＊＊

（58）

（58）

Lp（a）平均値　（m9／dl） 11．9±3．5　　（9） 14．9±9．2　　　（58）　　＋

（）は人数，＋p〈0．1，＊p＜0．05，＊＊p＜0．Ol

41



　［その7］　健康教育による保健行動の変容と対象者の性格特性比較

目　的

　保健行動の変容には、健康教育を受けた対象者が学び得たことを遵守するか否かがきわ

めて重要な影響を及ぽす。さらに、保健行動を起こすための条件1）の中で「本人の生き方

・自己管理への態度」が重要なウエイトを占めていることに鑑み、本健康教育プログラム

の検討・評価に資するために、対象者の性格特性の実態を把握することは必要であると考

える。　そこで、本健康教育セミナーの出席回数の多い群と少ない群、本健康教育による自

覚症状訴え数の改善群と非改善群の、それぞれの対象者の性格特性の比較を試みた。

方　法

　本研究では、性格特性の調査法として、交流分析理論のもとに開発された「エゴグラム」

2） �pいた（資料2一⑤）。この方法は一般に実施方法および採点が簡便であり、かつ結

果が分かりやすいといわれている。

　交流分析とは、対人関係で起こっている交流のパタンを分析する方法で、自我状態を大

きく3つに分け、さらに細分化して合計5つに分けて説明している（下記を参照）。

　エゴグラムは、この5つの自我状態を測る目的で、デュセイ（Dusay，　J．　M．，1977）によ

って作られたものである。彼は、自我状態のそれぞれが放出していると思われる心的エネ

ルギーの量を、目に見えるシンボル；棒グラフを用いて表すことを創案した2）。

「5つの自我状態」

①P一親（Parent）の自我状態

　幼い頃から自分を育ててくれた親またはそれに準ずる人から取り入れた部分。以下の2

つにわけられる。

　・CP－’批判的な親（Critical　Parent）；自分の考えや価値観を正しいものとしてそれを

　主張する部分。良心、理想などと深く関連し、規則などを教える反面、支配的で命令調、

　ほめるより批判する傾向が高くなるといわれる。

　・NP一養育的な親（Nurturing　Parent）；思いやり、保護、受容など、子どもの成長を

　促進させるような母親的な部分。人を励ましたり、世話をしたり、保護的で優しいが、

　反面度がすぎると押しつけがましくなってしまう。

②A一大人（Adult）の自我状態

　客観的事実に基づいて物事を判断する部分。感情に支配されず、合理的・論理的で冷静

な思考傾向が強い。A的な思考態度は、日常生活では非常に必要なことであるが、過度に

なると、情緒に乏しい無味乾燥な．1ンピュータ人間になりかねないとされている。

③c一こども（Child）の自我状態

　人間が持って生まれたままの姿で、本能的な直感や感情など生命の原点の部分。以下の

2っに分けられる。

　・FC一自由な子ども（Free　Child）；親の影響を受けない本能的で感情的・創造的な部

　分。直感的な感覚や創造性の源で、豊かな表現力は周囲に明るさ・温かさをもたらすが、

　反面過度になると自己中心的でわがままとなり、周囲との協調性に欠けてトラブルを起

　こしやすくなる。
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　・AC一順応した子ども（Adapted　Child）；親などの期待にそうように常に周囲に気兼ね

　をし、本来の自分の自由な感情・欲求を抑える「イイ子」の部分。協調性があり、控え

　めで慎重な反面、簡単に妥協してしまったり、自発性を欠き、依存心が強くなったりし

　てしまう。

　なお、調査は、健康教育の介入前の1995年12月と介入後の1996年12月の2回行った。

結果および考察

1）健康教育セミナー出席回数の多い群と少ない群の性格特性の比較

　V－［その2］で記述した、健康教育セミナー出席回数の多い群（A群）と少ない群

　（C群）における「5つの自我状態」　（エゴグラム尺度ごとの平均値±標準偏差）を表1

に示した。介入前・後でエゴグラムの変化に有意差のみられたのは、A群のA値（Pく0．05）

およびAC値（P〈0．01）においてのみであった。また、　A群とC群の間の差で有意であった

ものは、CP値（A群＞C群、介入前；p〈0．1、介入後；p〈0．05）、NP値（C群＞A群、介入

前後共に；p＜0．01）、A値（A群＞C群、介入後；p〈0．05）であった。

　これらの結果の中で注目されるのはCP値、　NP値の違いであろう。セミナー出席回数の多

い群は少ない群に比して「親から直接に取り入れた部分」であるCP値（批判的自我）が高

く、NP値（養育的自我）が低かった。自己を律してセミナー出席を継続するには「批判的

自我」を「養育的自我」に優先させる自我状態が、ポテンシャルとして高いことが一背景

要因となる可能性が示唆された。

2）　健康教育による自覚症状訴え数の改善群・非改善群の性格特性の比較

　食物摂取量秤量調査に参加した対象者39名について、健康教育により自覚症状訴え数の

改善されたとみなされる群（29名）と、改善されなかったとみなされる群（7名）の「5つ

の自我状態」　（エゴグラム尺度ごとの平均値±標準偏差）を表2に示した。ここで注目さ

れるのは、AC値が改善群において有意（p〈0．01）に低下したものの、非改善群に比してな

お介入前・後共に有意（p〈0．Ol、　p〈0．05）に高いことである。すなわち、　「順応的自我」

がポテンシャルとして高いことが健康教育による自覚症状訴え数の減少・改善をもたらす

一・ v因である可能性が示唆された。なお、交流分析では、過剰なACの状態ではFCを極度に

抑圧するためにとくに注目することとされているが、本改善群では「自由な、本能的、積

極的自我」のFC値が介入後有意（pく0．05）に高くなっており、さらに「養育的自我」のNP

値が非改善群に比してやや高い傾向（P〈0．1）がみられたことからも、改善群の自我状態は

好ましい方向へ推移したものと推察される。

要　約

　生活習慣と健康状態の関係に性格がどのように関与しているかについて、エゴグラムの

変化との関連で検討することの有用性が示唆されている3）が、本研究においても健康教育

の導入から行動変容に至るプロゼスにおいて自我状態の関与を示唆する所見が得られた。

今後の課題として、保健行動の変容にマイナスの自我状態を有する者への対応について詳

細な検討を進めるとともに、各検査成績の変動と性格特性との関連についても検討したい

と考えている。
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V　総　括

　若年期を対象とする学校に基礎をおいた健康教育プログラムは、American　Health

FoundationのVynderらの創始したKnow　Your　Bodyプログラム（1977）をはじめとして、各

国でその国の主要な健康問題を考慮して追跡研究した多くの報告がある。それらのうち成

功した事例は、Prospetive　studyにおいて、学校単位ではなく、地域に基盤をおいた、包

括的なアプローチである。しかし、その遂行には莫大な費用を要している。本研究は、比

較的健康度が高く、リスクファクターの平均的レベルが低い、しかも年齢、性、知的レベ

ル等がコントロールされた小集団に対する健康教育システムを、少ない人手や費用で実践

する方法の、実用性について検証したものである。

　健康教育の実践は、実行可能な条件整備に大きく影響され、またその効果の判定は短期

間に出来る場合と、長期間にわたる場合とある。現有の条件を最大限に活かし、かつ比較

的短期間に効果の現れるアプローチをまず優先して実施し、一つの成果を対象者が自認す

ることが極めて重要である。この前提をほば満足する方法として、定期健康診断成績に血

液検査値を追加活用して、学習参加型を汎用する本健康教育プログラムを設定した。

　本研究では1年間の健康教育システムにおいて、BMI、肥満度、体脂肪率、カロリーカウ

ンター装着による運動量、エネルギー消費量、歩数、血液検査データ、自覚症状訴え数、

3日間の食事の栄養診断得点等の推移をビジュアルな記録としてrHealth　Passport」に記

載し、効果判定や評価の都度、対象者に懇切な説明のもとに還付したことは、1健康意識啓

発の動機づけやその維持に効果的であったと考えられる。また、これら健康意識の啓発に

はHDL－Cの上昇、動脈硬化指数の低下、自覚症状訴え数の減少、緑黄色野菜摂取頻度の増加

等を伴っており、好ましい結果をもたらしていることが示唆された。さらに、本健康教育

システムにおいて、ほとんど全回出席した対象者にみられる保健行動の変容は顕著であり、

とくに食行動が改善され、それが習慣化していることをうかがわせる応答がえられ、運動

の実行意欲も表明されていた。

　しかしながら、皿の「健康教育プログラムの内容と実施状況」（p5－6）においても述べ

たように、今回は様々な要因の中で、より望ましい方法を模索した研究デザインであった

が、短期大学の資格取得コースに在籍する学生は2年次では学外実習や就職活動の時間が

増え、健康教育セミナーの開催日時の調整が難しくなり、かつ参加意識にも影響を及ぼし

たものと推察されるが、全6回開催の同セミナーにおいて後半では出席者数が漸減した。

今後は対象者の生活環境の変化の少ない時期に実施するよう配慮する必要がある。

　保健行動の改善とその習慣化には、対象者の心の琴線に触れる動機づけが最も重要であ

ると考える。今回、保健行動と自我状態の関連について得られた所見に関して、とくに保

健行動の変容にマイナスの自我状態を有する対象者への対応についてさらに詳細な検討を

重ねるとともに、本健康教育の介入により得られた知見と反省を活かして、対象者の保健

行動の変容を一層促す具体的かつ実践可能な健康教育システムの開発に、今後とも努めて

いきたい。
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VI資　料

　　次頁以後は以下の順に資料を掲載する。

1．対象者への調査協力依頼関係

　①初回の協力依頼状　　②第2回調査への協力依頼状 ③最終回調査への協力依頼状

2．調査票関係

　①健康状況・生活習慣調査票　　②連続3日間の食物摂取状況調査票　　③食事調査票

　（食物摂取頻度調査票）　　④健康増進指導問診票　　⑤性格特性調査票　　⑥平成7

　・8年度実施の食事調査結果表　　⑦Health　Passport（自己の健康生活調査結果の記録、

　栄養診断表、あなたの栄養・運動・休養のプロフィール、健康増進指導票等のファイル）

3．健康教育セミナー関係

　第1回セミナー：①開催の案内状

　第2回セニナー：①開催の案内状

　第3回セミナー：①開催の案内状

　第4回セミナー：①開催の案内状

　第5回セミナー：①開催の案内状

　第6回セミナー：①開催の案内状

②テキスト

②テキスト

②テキスト

②テキスト

②テキスト

②テキスト

③感想・アンケート・次回の予告

③感想・アンケート・次回の予告

③感想・アンケート・次回の予告

③感想・アンケート・次回の予告

③感想・アンケート・次回の予告

③感想・アンケート・次回の予告

以上
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県立新潟女子短期大学

生活科学科1年生各位

資料1一①

平成7年11月10日

県立新潟女子短期大学

生活科学科食物栄養専攻

　岡田玲子・宮西邦夫・太田優子

健康教育システム作成のための研究への協力についてのお願い

このことについて，下記の趣旨のもとに，ボランテアとして皆様のご協力をお願いし

たいと思いますので，よろしくお願い致します。

己
嚢口

1．研究課題若年期からの保健行動の変容をめざす健康教育システムの開発研究

　　　　　一’自分の健康は自分で作る’ことができる人をいかに育成するか一

2．研究目的健康て沁豊かな生涯を送るためには，出生から老後までの生涯にわたる

　長期的な展望のもとに，幼少期から一貫した健康づくりが必要であるといわれてい

　ます。
　　人生8〔｝年時代の長い成人期の前段階にあり，かつ，やがて母親となり，育児にも

　たずさわることになる皆さんに，「食事を健康と結びつけて自主管理ができる人」

　になっていただくだめには，どのような働きかけをし，どのように健康教育を行っ

　たらよいのか，について示唆を得たいと思い，本研究を行うことにしました。

3．研究内容

　1）対象　生活科学科（3専攻）1年生有志
　2）期間平成7年11月下旬t・・－V－h平成8年12月上旬（およそ6－7回の実施予定）

3＞方法
　（1）自己の健康状況の現況を把握してから，次の要領で計画→実施→評価を2回繰

　　り返しながら，健康教育を進めて行きたいと思います。

　（診断）

（自己の健康

・食事・運

動習慣など

について実

態を知る）

　初回　　　　　　 第2回　　　　　 →第3回
現状の把握一一健康一健康教育一効果判定一一健康一一腱康教育一・一効果判定

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・評価　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の実施　　　　　　　　　　　　　　　・評価　　　　　　　　　の実施
育画案教計立

（平成8年

1月中旬

2月中旬
に行う）

（平成8年

4月の定
期健康診

断で実施）

鯖聾

（平成8年

5月一11
月の間に

随時実施）

（平成8年

12月上旬

初回の要

領で行う）

（2）食事・運動・休養の3っのバランスのとれた生活の実践をうながす学習（特に

何をどのように食べたらよいかにっいて楽しく学ぶ）ができるよう，プログラム

　を工夫しています。



（3）個人別に゜Heal　th　Rassport’（自己の検診デー一夕，食事・運動状況等を適宜

記録する）を作成してさしあげます。

（4）実施日程

実施項目 生活科学 食物栄養 生活福祉

1．趣旨説明 11／15，2限 　　　　外P1／17，1限 11／16，4限

2．質問紙法による食生活・運動習慣

ｻの他の調査

12／12（火） 12／15（金）

P～2限・

12／15（金）

T限

3．身体計測（身長・体重） 各自測定 各自測定 各自測定

4．消費エネルギー量の測定 12／6～12 12／11～15 12／15～21

5．食物摂取状況調査（連続3日間記録） 12／6～11 実施済み 12／11～15

6．血液検査（血色素・血清脂質・血糖） 12／15，1限 12／15，1限 12／15，5限

7．体脂肪率の測定 12112，2限， 12／15，1限 12／15，5限

8．エルゴメ・一ターによる最大酸素

ﾛ取量の測定 or or

健康教育

第1回調査結果のお知らせ・

@　　健診威績の活馬について

1月中旬 1月中旬

第2回選食と健康について
@　　　（講義と実演）

2月中旬 2月中旬

備考
　1）実施項目の1以外っいては，実習食堂（2101）にて行います。但し，7につい

　ては，室温の都合で寒い日は，栄養教育研究室にて実施致します。

2）血液検査（採血）は，12時間以上絶食後に行いま1す。KEISの前日は午後9時以降

の飲食はしないでください。検査当日の朝食は食べないで登校してください。温か

い朝食を用意しておきます。

3）本研究は，文部省の平成7年度科学研究費の補助を受けて行う研究の一部であるこ

とを付記しておきます。



「健康教育プログラム」

　　夢加者各位

資料1一②
平成8年4月10日

県立新潟女子短期大学

生活科学科食物栄養専攻

　岡田玲子・宮西邦夫・太田優子

「健康教冑プログラム」第2回調査へのご協力のお願い

新学期を迎え，新鮮な気持で期待に胸を膨ら嶺せておいでのことと思います。

　先般は大変お忙しいなか2回の健康教育セミナーに出席していただき，ありがとうご

ざいました。皆様のご協力に感謝致します。

　っきましては，「健康教育プログラム」第2同目の健康調査を下記により実施させて

頂きたいと思います。自己の健康づくりのためと再度認識されまして，ぜひご協力して

下さい豪すようお願い致します。

記

1．日　　時　　平成8年4月12日（金〉（健康診断日）午前の部　9：30へ12：00

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　午後の部13：00～14：30
★上記の時間帯のうちで，皆様の健塵麹勲麟磯熊鰹£濾ぬ蹟に随属寺おいで下さ

　い。

2．場　　断　　実習食堂（2101＞

3．謎査項目　　1）体脂肪率の測定

2）消費工ネルギー量の測定（カロリv・・一カウンターを装着し連続5日間

測定して下さい。カロリb…一一，カウンタpt・‘の数が40個しかありませんの

で，来室されだ順に次の日程で実施していただきます。〉

①4／12（金）～4／17（水）測定，4／18（木）午前中に研究塞へ返却
②4／18（木）～4／23（月わ測定，4／24（賄午前中に研究室へ返却

③4／24（火）～4／28（臼）測定，4／30（火）午前中に研究室へ返卸

なお・②と③の方は顯繊烈厭勲滋魚瓢薦濃瓢取
りに来て下さい。

4．その他

3）食物襲取状況調査（連続3日間の記録：調査票を持ち帰り，4／15

（月〕以降の連続3日間の普段のありのままの食事内容を記録用紙に

記録して，4／22（月）までに提出して下さい。）

4）健康状況・生活習慣調査（アンケー一ト用紙に詑入していただきます。．）

姦農戴工撫↓嵐£縢§鞭礁よ嵐応舷蔵鰭持参してください。



資料1－・③

r健康教育プログラム」参加者各位
平成8年11月22日

県立新潟女子短期大学

生活科学科食物栄養専攻

　岡田玲子・宮西邦夫・太田優子

「健康教育プログラム」最終回調査へのご協力のお願い

　いっの間にか木枯らしの吹く季節となりました。皆様お元気ですか。

　昨年の12月から約1年間、大変お忙しいなか6回の健康教育セミナーへの出席をは

じめとして、厄介な健康・食事調査にご協力いただきまして、誠にありがとうございま

した。

　つきましては、「健康教育プログラム」の最終回の調査を、10／21（月）に予めお知

らせしてありましたように、下記により実施させていただきたいと思います。卒業学年

であられて特にご多忙のこととは思いますが、｛慧熱慶撫寅勲獲鷹烹≦、滋2鵡螂礁餐

勲｛嚇i鐡慮観惹、再度認識されまして、ぜひご協力下さい蛍すようお願いい
たします。

己
一書口

1，日　　時　　平成8年12月2日（月＞8：00～9：30

2．場　所　実習食堂（21Q1）

3，調査項目 ①血液検査

②体脂肪率測定

③カロリーaカウンタの装着

④アンケートへの詑入

4，その他　　★血液検査（採血〉は空腹時に行います。検査の前日は午後9時以降の

　　　　　　　飲食はしないで下さい。検査当日の［朝食は食べない］で登校して下

　　　　　　　さい。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　L

★当日は，［朝食］を用意いたしますので、召し上がってから1限の授

業に出席して下さい。

★都合の悪い方はぜひご連絡下さい。

5．連絡先：食物栄養専攻・栄養教膏研究室（2203）、電話270－0394（内線394）
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資料2一③

　あなたの普段の食事（間食、夜食も含む）について、以下の食品群毎にその摂取頻度と1回平均の摂取量
（基準量のおよそ何倍か）を、該当する欄にO印を付けて下さい。

摂　　取　　頻　　度

12345678
1回平均摂取量（甚準量に対する量）

1　2　3　4　5　6’7
3　倍量盛2倍量2倍量場倍量

同　　　量
17倍量1了倍量3日に1回週に1回月に確回

たべない

量準基例品食群品食

（1）主食はどの位たべますか

ごはん　　　．普通茶碗1杯
@　　　　1509　　．三

　．　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●　　　　　　　　　　　　　●　　　　　　o●　　　　●o

pン　　　　・8枚切り1枚
ﾙ子パノ　　　1個

@　　　　509

た　　　　jl　　　週　　　3H　　　2ll　　1ヒ1　　1口　　　1日
Zイィζイ窟’　　　　し　　　　｝　　　」　　　　，　　　、　　　｛た　月　週　3圏　2日　1日　1日　　　　　　　1日観イ召イ’猪　　　　　｝

÷壱同・者22圭・
C　．　、　＿　1　し

?氏E同．捲・i・去・　　　ぴ

（2）麺類はどの位たべますか そば、うどん　1杯スパゲティ

?ﾘ麺　　等　　　　　250g

た　月　週　3日　2日　1日　1日　1日

蘒Cィィィ窟 ÷｝同1去22者・

（3）パノに油脂系の食品をつけて

@たべますか

バター　　　スプーン1杯マーガリン

}ヨネーズ　　　　　　　139

た　　月　　週　　3日　2日　1日　1臼　1口

蘒Cィィィ露
÷’÷1司1去22麦・●

《4）いも類はどの位たべますか じゃがいも　　卵大1個
｢芋こんにゃく等　　　　　　60g

た　月　週　3日2日旧　田　旧

ﾚ、イィィζ弱 ÷去同1去・2去・

（5）菓子類はどの位たべますか スナック菓子．小1袋

c鰍擢・、瀞
ゴニ　　　∫引　　　週　　　3El　　2日　　　11ヨ　　1日　　　1口

Fイィィィ弱
，÷．÷同1量22参・

（6） e滋郭ヨネーズなどの料理‘まi料理1品

@　　　　　　　　　　　　109
÷壱嗣1巷22者・

（7）（6）以外の油を使った料理は

@どの位たべますか

妙物、揚物、　料理1品ハンバーグ　、　　　、ソチュー、卵焼等i　　　7g

÷音剛畜22圭・

（8）　大豆製品類は

@どの位たべますか
　　　，､腐　　　　　ユ／6丁
[豆　　　等小1パック
@　　　　509　　　　　・

ﾝそ汁　　　みそ汁1杯分

@　　　　139

た　　月　　週　　3ヒ1　2日　1日　11ヨ　1日
ﾏイイィ儒で　　㌧　　　　　　’　　　　　　　　　　　　　　亀　　　　　　’　　．た　　月　　週　　311　2日　　1闘　　1日　　1日観イィィィ猪

÷壱同1去22者・
v　　　　　　　　．　　　　　　　　　　　　　　　　　　’

p去同1去・場・

（9）魚類はどの位たべますか さしみ　　　　7切
ﾘ身　ちくわ　1切
宸P尾　　等全長15㎝70g

た　月　週　3口2日　1ε｛1日　1日

蘒Cィィィ弱 ÷去同・去22圭・

（10）肉類はどの位たべますか 牛肉、豚肉、鶏肉　ハム2枚分
iぎょうざコロッケ等、　、のひき肉も含む）、ハム等　　40g

た　　月　　週　　3口　2U　1旧　1日　111

誧气Cィ弱 ÷青同1去22去・

（11）卵類はどの位たべますか 鶏卵　　　　　1個

@　　　　609

た　月　週　3口2日　旧　旧　旧

蘒Cィィィ弼 ｝°壱同1巷22壱・

（12）乳類はどの位のみますか 繋グルト｝2・・㎡チーズ類等　3切　2009 た　月　週　3口2凹　旧　1日　11ヨ

ﾏイィィィ裾 ÷去同・去22量・

（13）野菜類はどの位たべますか

@緑黄色野菜はその内　何分の1ですか

@　　　　●　　　　　　　　　　　　　・
@漬物はとの位たべますか

　　　●
?ﾘ全体　　　調理後卵大

@　　’　　　　　　609’”°°　’　　‘°　　：°’”

t菜類　　　　　　iピーマノ　ブロッコリー°

ｽくあん　白菜漬
ﾓ瓜塩漬　なら演

@　　　等　　　309

た　月　週　3日　2日　1日　ユ臼　1口
Fイイィ握．ζ・　　墨　　・　　・　　雪…た　　月　　週　　3日　2日　1日　1日　1日

ﾏζイィィ化’　　　，　’　　　　　こた　月　週　3日　2日　1日　1日　1日脳イζイ握゜ζ

÷壱同1去22巷・
@　亀　　　　　　　　　　　♂　　　　　　●

@　およそ（　1　）’　ミ　　　　　　｝　　9

?ｹ同1音・場・

（14）海草類はどの位たべますか 味付のり　　゜1袋
墲ｩめ　　　：みそ汁1杯分

@　等．酢物1皿分2g
　　　　　●ｽ　月　週　3日　2日　1日　1日　1日

Zイィィィ創 ÷去同1告22去・

（15）果物はどの位たべますか りんご　　　　1／4個バナナ　　　大1／2本みかん　　等小1個　　509
た　　月　　週　　3日　　2日　　1日　　1日　　1日

蘒Cィィィ㌫ ÷壱同1巷22壱・

（16）飲物はどの位のみますか
炭酸飲料　　　1本・1缶ジ昌・一ス

@　等　　　　　250m’

た　　月　　週　3日　2日　1臼　1日　1日

ﾏイイイィ窟 ÷量伺1量22壱・

（17）紅茶コーヒーはどの位のみますか　　　　1杯さ1かμ

@　　　　　　　　　　　3計　　　　　　　　　　　　150m’
た　月　週　3日　2日　1日　1日　1日

蘒Cィィ化《 ÷去岡1去22去・
（18）お酒はどの位のみますか　竪蝉　　・　・1翻　（各々について答えて下さい）　う7ヌ峯一　　゜　り韓謁瀧

●　　　　●　　　　　　　●　　　　　●　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ρ　　　　　騨　　　　　　　　　　　●

純Cン　　　　　　　　　　50配

1　　　　2　　　　3　　　　4　　　　5　　　　6　　　　7　　　　8、　　　蓼　　　｝　　　ら　　　鴨　　　し　　　、

P　　　　2　　　　3　　　　4　　　　5　　　　6　　　　7　　　　8」　　　亀　　　｛　　　脚　　　番　　　｝　　　．

P　　　　2　　　　3　　　　4　　　　5　　　　6　　　　7　　　　8

P　「　2　　°　3　　ご　4　　、　5　　°　6　　卜　7　　、　8

1　　2　　3　　4　　5　　6　　？‘　　　、　　　8　　　・　　　｛　　　勢

P　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　　｝　　　¶

P　　2　　3　　4　　5　　6　　7



資料2一④

lylo，ヱ

1 自覚的健康感について

あなたの最近1週闘の健康状態について回答してください．

はL・、いいえのどちらかをOで囲んでください。

H藍込）　m　食物摂取状況について

　　　）
　あなたの禽事について、下記の質問に答えてください。なお、あまり厳密に考えず、だ

いたいこの程度と思うところを書いてください。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　N

　　食塩の摂取状況

賀

簡 賀　　問　　項　　8 回 讐

1 責欲ほ盛んですか 1．は い

ド　　2。いいえ　　　・

2 よく眼れますか 1。は い 2．不醸がもである

3
蔚日の疲れは翌日には厨復していま

iか　　　　　　・

！．’は い
2。疲れが残ること

@が多い

4 細かいことが気になりますか 1．気にならない 2．気になる

5
よく嚇　どうきや，臨切れ†ることがあ

閧ﾜ†か
｝．な い 21あ　る

6 冒腸の肝や鯛の船‘拡いですか 1．よ い

r　　2．よくない

@　　　　　　　し

7 耳嶋り．頭痛、め2いはありますか 1．な も臨 2．よくある

@　　　　　　　　．

8 よく肪肉や関節．腰、雇が痛みま†か 1．痛まない 2．痛むことがある

9 気分は牲快ですか 1．は い

　　　馬

Q．あまりよくない

10 働く意微がありますか 『1．は 西b 2．あまりない

問

みそ汁．演し汁，スー

プ、妙物、サラクな

どtどqくらい食べ

ま†か

1回とは

スープ冒中en　1杯

妙物3中贋1！2拝

みそ汁・汁もの

inPt150nと†る

おでん．カレーライ

ス、シチュー、その他

烈た料理をどのくら

い食べますか

味 付

摂取

み　そ　汁

瞭 雷｛

摂取量 婆と娑｝・

妙物、あえ物、

酢物、サラダ．

煮豆離

味 付

摂　取　量

R　食習慣について

次の質問について該当する答の番号を0で囲んでください。

つ（だに．塩辛腎たらこ、すじこ等の塩

からいものをどのくらい武ぺま†か

　　　　〔lll隷譲

塩ざけ一’ 魔ﾜ†、魚のみそ旗・柏漬など

をどのくらい食ぺますか

〔器匹3

料理の味付以外に、かけたり、っけた†

るしこうゆを何回使いま†か

〔二1鵬　り

回 答

ごくうすい
　〔0，9｝

う†い
【1．2｝

ふつう
〔L5｝

塩からい
〔1．8〕

飲まない 週ト3杯
〔0．3〕

週4－6杯
⑩．7⊃

1日1杯
〔LO〕

それ以上
（　ff・）

ごくうすい
　〔O．　6⊃

う†い．
｛0．9〕

ふつう
〔1．2〕

塩からい
〔1．　s〕

飲まない

食べない

週卜3杯
〔0．3⊃

選ト徊

〔昭〕

遇4－6柊
〔P．　7］

週4－・fi回

‘O．　7〕

1日1回
〔1．　0】

1日1回
〔1．⑰〕

それ以上

｛　回，

そtt以上

｛　回｝

ごくうすい

　〔1．　5〕

う†い

〔2．0〕

葱禰，r

ふつう

〔2．5】

塩からい

〔3．o】

食べない 週ユー3回

工O．S〕

遇4－6回

【0．7」

遇4・－6回

【L5】

】日工回

〔LO〕

1日1回

〔2．0）

それ以上

（　回1

そft以上

（　回｝

うすい

〔2．0〕

ふつう

〔3．O⊃

塩からい

〔5．0〕

食べない

使わない

週ト3回　遇4・－6回　1日甚匝　それ以上

　　　　　　　　　　　　　　（　回》

⑩．3〕 ⑩．7⊃ 〔1．　e〕

週ト3回　遇4－6回　1日1回　それ以上

〔0．3〕 〔0．7） 〔Lo⊃

（　．回｝

番 回 答
質　簡　項　目 ．

号 乳 2 3

食邸はいつも腹一杯食べ雲すか　　　　塾

1．溝腹するまで武ぺ 2．多く食べたり少な 3．1匡に腹八分冒に食

i ることが多い く食べたりのまち ぺている

まちである

食事をするとき武品の組み・合わせ L食晶の組み合わせ 2．ときどき食品の紐 3．いつも食品の繕み

2 を考えて食べますか なとあまり考えて　　o

み合わせを考えて ：合わせを考えて食

食べたことがない 式ぺる ぺる

3
ふだん欠」虻することがあり雲つ一か 1．ほとんど毎日1回 2．遇2－3回は欠食 3．ほとんど欠食した

‘！日3愛を碁準として） は欠食する †る ことはない

野菜類は好きでよく食ぺますか 1。嫌いな方でほとん 2．毎食とはいえない 3．ほとんど毎食食べ

4 ど窺ぺない が1日ユ回‘ま食べ る

5
1二んしん、‘邑うれ，んそうなど緑や 　　　　●P．嫌いな方でほとん 2．週2－3回穫度吐 3．隠とんど銀日食ぺ

貰色の野茶をよく食べ玄すか ど宜ぺない 食べる る

6
果物は妊8食べますか ユ．ほとんど食べない 2．遇2－3回程度は 3．ほとんど毎日食べ

食ぺる ’る

ほとんど鉦食肉か魚、卵、大豆製 1．唆・魚・躍μ・大豆 2．旧2食ぐらいは肉、 3．ほとんど憾食肉、

7
昌などのたん臼質性食品のいずれ 製昌などあまり食 魚、曜μ、大亙製品 魚、卵、大豆製品

かを食べ玄ナか ぺない方である のいずれかを☆ぺ のいずれかを食べ

るようにしている るようにしている

8
牛乳を鯉8飲んでい霊すか 1．ほとんど飲まない 2．週2－3回程度は 3．毎日飲んでいる

飲む

9
泊を使った軒理をよく玄ぺ窪†か 竃．油をつかうた料理 2．週2－3囹程度は 3，1日1回は食べて

はあ雲り食べない 食べる ひる

こんぷ．わかめ、のOなどの梅翠 L康んど食べなし・ 2，遭2－3回穫度‘ま 鼠ほとんど舶禽ぺ

顕をよく食べますか 負ぺる る

ソースを何回焼いま†か
1使わない

遵ト3回

k0．3〕

遡4－6回

o0．7⊃

1日：回

kLo｝

それ以上

o　回，

1ヒ恵塩を何回使いますか

@　｛1回司ムリ⊃

ｶ魚等に塩をする鳩合も含む

使わない 週ト3圏

i0．1，

1

週4－6回

i0．2〕

1日1回

k0．3〕

それ以上

o　回》

みそ汁以外にみそを仰回使いますか

@　〔1回ヒ小さじ1杯〕

使わない 辺ト3回

kO．1〕

遭4－6回

k0。2〕

甚日三回

I．3〕

それ以上

e　回1

漬物の’種蟹 日安貴
響摂取した意量

た　　く　　あ　　ん

1日当たり

ﾁ砂ものをどのくらい食べますか

ｻ在食べているつけものについて，且安

繧�ｬ皿何停、何切れ．何個などと興作

Iに紀入してください

野　｛尺　菓　漬

白　　　禁　　　漬

き　ゆ　う　り　潰

な　　　†　　　浪

み　　　そ　　　汝

梅干（大・中・小｝

その池

ど；うざ，コロ7ケ．シ＆ウ7イ等の講

�ﾁ工食品をどのくらい食べま†か

@　　1回とはシェウ7イ翼5鍵・
@　　　　　コロ7ケロ1側　　　　　　　　　　　　　　　　o

@　　　　　ハンバーグ躍1鱈

@　　　　　エピフライ冨2規

食べない 遅ト3回

kq4】

週4－6回

kLo〕

191回

kL2〕

それ以上

k　回｝

さつ重あげ、かまぼこなどの魚介顛加工

H品をどのくらい食べま†か

@　　！回とはさつまあlf・累1枚50g

@　　　　　かまほこ電ε0，

@　　　　　　ちや躍！本60ガ

食ぺなヤ、 週1－3回

I．5〕

週4－6回

kしo〕

1日1回

oL5〕

それ以上

o　回）

ハム、ウインナーソー七一ジ等の欧鳥肉

cの加工食品をどのくらい食べま†か

食べない 遅L－3回

kq31

コ4－6回

e0。71

181回
oLo，

それ以上

i　団｝

外食をどのくらい食べま†か
女ぺない 卜3λ分

k0．の

遇｛鱒‘人分

@〔L2｝

181人分

o2，0〕

それ以上

k　囹）



2　朝・昼・タの食事で魚・肉・大豆製晶（とうふ、なっとう、など）をどのくらい食べ

てい衷すか．

　　rv通1：rtぺ・・というの瞭のcaa・切醗徽品を醐調・碗6搬（ハ

ヘソーセージ給ω沃豆製品妨とうふ1！3－V4丁と考えてください。

　①熱、肉をどのくらい食べていますか。

朔・　食 　　　　　亀P．負ぺない 　　　　　し5Q．少し實ぺる 　　　　　　1」R，瞥通に食べる 　　　　　　　1．5e．たっぷり食ぺる

丑．　禽 　　　　　●P．倉ぺない 2，少頃べ8B 　　　　　　・●R．董避に武べる 　　　　　　　o」S．たっぷり愛ぺる

●　タ　　食 　　　　　●
P，負ぺない 　　　　　亀象Q．少し食ぺる 　　　　　　o●R．着通に食べる 　　　　　　　L5S，たっぷり食ぺる

②夫豆製品〔とうふ、なっとう．など》をどのくらい食ぺますか。

食ぺない

●

2．少し食ぺる

●8 　　　　　　　　亀

R．督通に」【ぺる

3　釦は瞥通1aに何個くらい食べますか．

● 鳥魯 亀

巳●禰

1．食べない 2．貨べたり 3． ユ個位 4． 2倒以上

文ぺなかったり ‘

働

4①牛乳を飲んでいますか．

！．全然飲重ない

●

2． 　　噂ﾆさどき飲む

●●

3，梅日1本

亀

4．毎a2本以上

@　　　｛

1．5」5

{）

弓

　　　ε

②　乳製品で毎日のように食べているものがあbますか．

　　　　　　　　　L軌6
¥1．ヨーグルト

@　　・｛　　鋤

　　　　　　　’L●ρ嬬4屡

Q．スキムミルク
@　　‘大匙　　杯｝

　　　　　　　　　5」o@チーズ
R．5ミリ厚さとし
@　　　｛　　　ω

4．そ　の　他

5①fimit・9のくらV・ftべますか．・醐・・食べる、というのは，刻．庸菜耕手

　　　ヒュ杯≦ら鋳と考えてくκさ》㌔

朝6言　’禽
　　　　　●P．食べない 　　　　　　‘唱Q．少し食べる 　　　　　　しR．瞥通に童ぺる 　　　　　　　艦0S．たうぷり食べる

垂　　　　食
　　　　　●P．食べない・

　　　　　　¢．8
Q．少し食べる 　　　　　　しR．誓適に食べる 　　　　　　　らS．たっぷり食べる

グ　　　　食
　　　　　●
P．食ぺない

　　　　　　●8
Q．少し食ぺる 　　　　　　」R．瞥適に食ぺる 　　　　　　　65･．たうぷり負べる

　．　．　　．　　（崇　野莱は3群とLて．占暫乃ぴ沓華響を雛曹轡筑、．

②緑黄色野菜（ほうれ．’ん草、小松琴．ニラ．轟菊、とう粟、大根葉、にんじん、カ

　ぽち9等》はどのくらい食べますかo

1．ほとんど我ぺない 2．時々食べる
　　1日2回以上’
S．

@　｛　　副食べる

③緑黄色野莱は1回どのくらい食べま†t・。

1．汁の輿程崖 ・2．小皿半分ぐらい 3。小脛」亭Fぐらい 4．　巾皿1杯ぐらしb

6　果物は1日にどのくらい食べますカ㌔　「1箇」は中くらいのりんごの大きさ程壌と考

えて下さい．

」．武ぺない

■

2．半醐くらい

ら

3． L個程度

‘

1．
：倒以上

@　（

亀亀ノ●

ﾂ）

7　いも類はどのくらい食べていますか．f彗通に食べるJというのは50g（卵夫1個）

　程度と考えてください。

1．‘三とんど」虻ぺない
■

2．葺逓に負ぺる

8①料理に砂糖を使用しますか。

“3・好・亟＝ココ

1．ほとんど使わない
●

2．少し使う 3，　たくさん使う
L

②コーヒ・一・・s紅茶1杯には砂糖萱どのくらV・入れま憂か。（1杯あたり×1日のカップり

● ‘暫●●7 色6ダ亀，7 L鯛貿●，7

小さじ 小さじ 3柘以上
1．入れない 2．山1杯程度を 3．山2拝程度を 4．

1日｛　｝揮 1日【　⊃杯 ｛　　　　桐

③甘い飲糾（コーラ．ジュースなど）を飲みますか．

応7『「＿飲e“ ，蜘蕨丁．鉦・ろ… 1

ヤか

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ve・一

④甘い菓子は、どのくらい食べますか。「1smJnまんCゆう小1個、カステラ1／2

　切、せんべい5　cm角3枚と考えてください。

　　　　　　　　　●

ttとんど貢ぺt；ys

⑤甘い1子を食べる人は洋9子と和集子とどちらが多いですか・

毒どき食べる

‘色

　侮日食べる3．　　　　（

偶）

しヴ6

匝＝＝：［壼・・と一・“・・滞　　…
　　⑥その肱よく食べる好類があft・r、その名前と1回の分ftと1脳たりの回

　　　数を書いてください。

　・よく食べる薬子瓢の名前　　　＿

　・1困当たり分量　　　　　＿＿一

　。監遮当たりの回数　　　　＿＿

g①マヨa．　・一ズ、ドレ7シング、揚げ物、妙め物など、油を使う料理をiEどれくら

　　　い食べますか。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　’

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　Wle
　　にとんど」亡　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1日2回以上

Lべな、、　2・　　　　　　　　（　回，

　　②　魚と肉とでは、どちらを多（食べますか。

　　　　　　　　●
　　どちらる食べ
　1．　　　　　　　　2．
　　ない　　　　　　　　ぺる

　　③脂の少ない肉と、多い肉と、どちらを多く食べますか。

5解

6“

．

6‘ 80

ときどき食 L日1回は 1

3． 4，

べる 食べる

o

■ ●5 し●

を多く食 どちらとも 図を多く食
3． 4．

る いえない 重ぺる

［亜砂輔
●

2●　どちらと6しし」しなし、
G

3．脂の多い肉
亀

10①アルコール飲科を政んでいますか。

1．飲まない
■

　2●　とさどき飲む
t5

3．毎日飲b

・8羅日飲む人は．、鰍りNeどのくら、嚇ますか。

ビール

大・中・小

　　　　、本

（1鳶冒220■の　　（真点．10■t｝　　（】点躍35己》

　　　　　　　　　　　　　　　　　　－　9－

11　主食は！回にどのくらいたべますか．

8本酒

@　　　　　合

ウイスキー　　　　　，

@　シングル　　　杯
@　ダプル　　　杯

ワイン　　　杯

ﾔどう揃　　棒

しょうちゅう

@　　　　台

｛1点u100”e｝　　（1点840ぱ）

一

　　　　　o甲一

u一 @米飯　誉通の茶わんで ②武パンとして

軌、∈礼， 9　伽9， 厚銑， う幾、

③め　ん　顛

oとんぶりで｝

④そ　の　他

H品名と
ｪ　　　量

因　藤　、蓼
杯 枚 杯 杯 （　　点》

倣｝

怖　　　　、杯 杯 枚 杯 杯 ｛　　点）

π「．
杯 枚 杯 杯 （　　点）

璽゜

杯 杯 杯 枚 杯 杯 （　　点》

　一．一．＿．一＿、＿一．＿＿＿＿＿．．．、一＿一．一．」

〔②のパン噸に記X、た人だ。答。て、だ、い．

バ　タ　ー　・

その他｛品名

　　　　　一}　ー　ガ　．」　ン　Lつけない
●

2．
　｝
､†くつける

G6
3．厚くつける

L■

レード、はちみつ　　蒐．つけない
6

2， う†くつける
し5

3．厚くつける
＆●

｝　1．つけない
o

2． う†くつける
●．巳

3．厚くつける
「

．



1V　1日の消費エネルギーについて

　　あなたの、最近1週聞の平均的な1日の時問を記入してください。

1　睡眠時閃

　　睡眠時聞（昼寝、うたた寝を含む）は何時閲くらいですか。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　［三L分…

2　食事時閥

　　朝・昼・夕の食事に要する時悶は何分ぐらいですか。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　4を．3

V　運動やスポーツによる消費エネルギーについて

　次の運動やスポーツのうち，実施している種目の番号をOで囲み、1日当たりの実施時間

を分単位で記入し・1週聞当たりの実億頻度を1－4からPtつ選んで0をつけてください。

国＝：亟［三国二］
3　入浴時閥

　　お風呂に入る時聞は何分ぐらいですか。

［ ．ヨ

4　身辺儲事に要する時閥

　　衣服の着がえ、洗面、由みがき、化粧、お手洗い．通勤、遜学等の身じたくなど、身の回

　　りに要する時間は何分ぐらいですか。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　「tu“一一一一一一P分｝

5　日常の身体活動に要する時閲

　　平均的な1日の身体活動状混について記入してください．身体活動が複数の場合は、職業、

　　仕事例を参考とし、それぞれの作業時間について実働時間を記入してください。　　　　　　．

　　　（劉とは　体憩や食事時間を除いたものです。）

コー　’
身　体　活　動　状　溌 瓢業　・仕事例 実働時閲

1 座って行う手先の軽作叢 4務員など 　時　　分
i　　　分｝

2
　　　■　　　9
ﾀってよく体を勧か†手先の騒作茱 単の運転、編もの翫縫なζ 　時　　分

o　　　分｝

3 蜜事．育児 圭　縫 ‘時 ﾑ
・4 主に亀　立って行う手先の軽｛㌻寮 店貴、散員、程襲容師など ‘時層ﾃ
5

歩いたり．慶転軍に乗ったり†る軽作震及び軽い　　　　　乍業

集全、配這、草取り、園芸など 　鱒　　分
i　　　分

6 置具や麗犠夷などを使つで．中辱反の筋肉労働
@叢

大工緩機具の撒作員寮 《時 ﾃ
7 重いものを縛ら運びするか専辺具を使つて強い

@セ　　とする作薬
土方、．その他重量物の運搬 ‘時

6　距勧や買いもの、田畑への行き帰りの交通手段と時間

’通勤や質い物、田畑への行き帰りの方法と往復の時間を記入してください。また、交通

手段が復数の場合は、それぞれについて記入し’てください。

実　　施　　頭　　度
種目

総
運動やスポーツの種冒 実縞時闘

@　分

12｝

Tに2
R回程

　‘3，

Kに4－
T回程

　‘4》

�ﾆん
誌｢

1 ラ　ジ　オ　体　操 分 ， 2 3 4

2 そ　の　他　の　体　操 分 1 2 3 4

3 散　　　　　　　　歩 分 置 2 3 4

．　4
偉　　　　や　　　　足 分 1 2 3 4

5 ランニング（ジ鴛ギング｝ 分 ユ 2 3 4

6 な　　わ　　と　　び 1 2 3 4

7
．サ　イ　ク　リ　ン　グ

分
響1 213 4

8 バレーボール1ゲーム） 分 1 2 3 4

9 　　　卿oレーボール‘バス膿，1　　分 ユ 2　・ 3 4

10 艦．ソ。団耳「 分 1 2 3 4

・1Tτ一一一　球　　分 ヨ 2 3 4

12 バ　ド　ミ　ン　ト　ン 分 1 2 314
13 テ　　　　ニ　　　　ス 分 1 2 3 ｛

】4LL攣いだ臓ん醐 ．　　　分 1 2 3 4

151 水泳‘練彊・鰻妓） 分 ： 2 β 4

】6 ス　　　　キ　　　　ー 分 1 2 3 4

17 ス．　ケ　　ー　　ト 分 ・1 2 3 4

18　　　　　柔　　　　　　　遭　‘　練　習　》 ・　　　分 1 2 3 4

19 剣　　　遵（練習） 分 ： 2 3 4

20 サ　　，　　カ　　ー 分 工 2 3 4

21 バスケ7　トボール 分 專 2 3 4

22 ゴ　　　　ル　　　’　フ 分
騨且

2 3 4

お ボ　　ウ　　リ　　ン　　グ 分 1 2 3 4

訓 ゲ　ー　ト　ポ　ー　ル 分 1　・ 2 3 4

古 　　　　　’_　ン　ス　・　踊　り 分 1 2 3 4

その他｛　　　｝ 分 1 2 3 4 楽RMR

VI　林養状況について

次の質問にっいて、絃当†る香号をOで囲んでください．

卜

交　　通　　手　　段 往復の時聞

1 徒歩 分

2 乗物‘立っていることが多い， 分

3 勲《座つていること燭い｝ 分

4 乗物　（どちらともいえない） 分

5 自勧寧・パイクの運転 分

　1

U捗単の遅転 分

7　その他にあったら記入してください

　1C鋤・課一ツの欄
1日当たりの　　　　lFl巡動峙間

RM総 億　　考

姻1 伏と敏歩｝ （40分｝ 3．3
弼・夕の2

c散歩

回 答

質 問

1　　　点 2　　　点 3　　　点

一

睡 銀　　1

！，不眠がち

@時間的に不足

@睡眠薬利用など

あまりよくねむれない

ﾋつきが悪い

ﾆきどき目をさま†な

ﾇ

3． 十分ねむっている

ﾜたは、煙時閏でも熱

№ﾅ魯る

休

　　1

{　　…　　1

！．陰とんど休めない 2． 毎週1日位休める

ﾜたは、休暇はないが

芒r的ひまな峙聞があ

3． 晦巡2日位休める

ﾜたは．休暇はないが、

?冾ﾐ玄な時閲が多い

疲　労

一悪　…　　i

1い・つも励ている

P

乳 ↓ 縦れても一晩位で†ぐ

�怩ｷる

生　活

梶@　ズ

1いつも不規則

P

2． 時々不煙則になる 3． 規則正しい

気分転換
L．　｛士トのことなどいつも

@何か気になっている

a なかなか気分転換でき

ﾈい

＆ 容筋に気分転換できる
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NO．

「健康教育プログラム」一健康生活調査結果の記録

氏名

第1回
i7年12月）

第2回
i8年4月）

第3回
i8年7月）

第4回
i8年叉2月）

参考値
i範囲）

年　　齢（歳）

身　　長（c皿）

体　　重（㎏）

BMI（Body　Mass　Index） 20一羅一24

超音波パルス法％FAT
体脂肪率

インピーダンス％FAT

消費エネルギー量（kca1）

基礎代謝量（kca1）

目標運動量（kcaユ）

運動量（㎞1）

運動量一目標運動量（㎞al） 一 一 一 一

肥満度（％）
一 一 一 一

歩　　　数（歩）

総コレステロール（㎎／dI） 一 130～220

肌コレステロール（㎎／d1） 一 40以上

中性脂肪（㎎ノdD（空腹時） 一 150以下

赤血球数（104！μ1＞ 一 380～530

白血球数（！μD 一 3700～8700

血色素量（g／d1） 一 1L5～14．8

ヘマトクリヅト値（％） 一 33．7～43。7

血小板数（104／μ1）
一 15～35

自覚症状スコア （0～30）

連続3日間の得点
@（診断） 口 口 口 口

（54～0）六つの

賰b食
iによ
髏H事
f断

特に不足している

H品群
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測定結果…プリント内容②説明．i
1

／
　脂肪率とぱ？

体重に対して脂肪がどれだ

けあるかを示したもの℃

　％で表されます。

　下記の判定基拳表を

　ごらん下さし㌔

　　BMIとは？

BOdy　MaSS　hdexの
略で．「体重／身長（m）2Jで

計算され8す．疾病が少な

いのは「22Jとされて

　　います．

　標準体重とは？

「身長（m）2×22，で計算

した値を標準体重と

　しています。

　インピーダンスとは？

身体が持っている電気抵抗

のこと「じ電盃を通しやす

い筋肉量が塔えるe・この

値は下がってきます．

肥満度とは？

●ボディーマス指数（BMI）と病気の発生頻度
　　　5　　　　　　　　　1

病気の発生指数

4

3
＼N．．．・・°

2

1

ボディーマス指数が

22のあたりで．病気

の発生頻度が最も低

くなっています。

璽6　　　22　。　　30

　　ボディーマス指数

（徳永ら。6艶9．擁10回日本
肥満学会妃録号より》

（体ﾀ欝重）・tooで

爵算したeを肥満度として

　　表します。

■体脂肪率による判定基準

適　　　正 軽度の肥満 肥　　　満 極度の肥満

男　性 14～23％ 25～30％ 30～35％． 36％以上

女　性 17～ε7％ 30－u35％ 35～40％　　　　　　． 40％以上
●タニタBva法を用いて，東京慈恵会医科大学の臨床データによる．

アクティブ8eヘルスプラン
　21世紀の日本は超高齢化社会になると予測されます。人生の終末をアウ

ティプ儲動的》に、ヘルス（健康）に迎える為に、積極的に健康づくりを心

がけましよう．

適度な・

　　運励

（1830分速歩）

健康づくりの

　　　要素

　1．多様な食品で

栄養バランスを

・1日30食品を目安に

・主食、主菜、副菜を

5．こころの

ふれあう楽レい

　食生活を
ボ食草を家族ふれあいの場に

健康づくりの

・家族の味、手づくりの　ための食生活指針

（厚生省）

4．食塩をとり

すぎないように
●食塩は1日10グラム以下を8標に

・調理の工夫で

　　むりなく減塩

2．日常の生活活動

に見合ったエネルギ白を゜

・食べすぎに気をつけて肥満を予防

・よくからだを動かし食箏内割こ

ゆとりを

　3．脂肪は
量と質を考えて

・脂肪ほとりすぎないように

・動物性の脂肪より

植物性の脂肪を多めに



　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　x
栄養診断表をつかつて、次のようにやってみましよう。

　1．献文表に輌、丑、夕の食事を3日問記人し強す。

2・朝・昼・夕の食事で喰べたものを六つ！の基礎食品にあてはめその部分を赤くぬii

　　ます・』Aに1群～6群まで赤くぬられたら．それを6点と髭．1ge　・一　6　geのう

　　ち白いところがあったら、その分だけ1点つつ減点します．，

3・－Bの理想点は18点です。3日間の理想点は54点です。あなたの家の合計点はい

　　くらになりましたか？

　　「あなたのお顔はどのお顔？」と比較してみましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　乎飯孝
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　月　　日a・・…　月　　日）

朝．食

昼

食

タ

食

轍

第1日 第2H

2

1 6

gls
5

　1　6
2　　　　5
　：
314

含計点

第3日

「

1　6

23i4‘

あなたのお顔はどのお顔
早くなんとか

　したい纐
晦～咽φうち・ど倣晶群が

一書不足しておりましたか．

《 》
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第1回セミナー一：①開催の案内状　②テキスト　③感想・アンケート・次回の予告

平成8年1月8日

生活科学科1年生

「健康教育プログラム」

　　参加者各位

生活科学科食物栄養専攻

　　　　岡田玲子・宮西邦夫・太田優子

　　　　　　　第1回健康教育セミナー開催　に？いて（お知らせ）

　新年を迎えられて、抱負でいっぱいのことと思います。12月には大変お忙しいなか、

健康状況調査にご協力していただきましてありがとうございました。

　さて、第1回の健康教育セミナーを下記により開催しますので、ぜひ出席されますよ

う、お知らせ労お願いいたします。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　記

1．　日時及び会場　　　平成8年1月19日（金）　14：45～16：30、於1313講義室

2．　内容（演習・講義）初回健康調査・食生活調査結果のお知らせ

　　　　　　　　　　　健診成績の活用について

　　　　　　　　　　　☆Health　Passportにて自己の健康状況を把握し、今後の健康

　　　　　　　　　　　づくりの目標を各自が設定し、記録していただきます。
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第2回セミナー：①開催の案内状　②テキスト　③感想・アンケート・次回の予告

斗41戊8年1月22日
「健康教育プログラム」

　　参加者各1立
生活科学科食物栄養専攻

　岡田玲子，宮西邦夫，太田優子

第2回et康教育セミナーM開催について（お知翁せ）

　いろいろとお忙しいなか，第1回健康教育セミナーに出席され，大変ご苦労様でした。

皆様のご協力に感謝い寒します。引き続き，第2回同セミナーを下記により開催したいと
思いますので，ぜひFJ席されますよう，お知らせ労お願いいたします。

　なお，2／9と2／13の両日とも実施することにしましたので，どちらかを選んで下さい。
また，当日バランス食の一例として，ささやかですが，伝統的なおやっを召し上がってい

ただきたいと思いますので，準備の都合上，出席の有無を各専攻の連絡委員の方に，忘れ

ずにお知6せ下さい。

記

ユ．日時及び会場　　○平成8年2月9日（金）4限，1313講義室にて

○平成8年2月13日（月）2限，2101実習食堂にて

★どちらかを選んで下さい。ただし・i姻wの方をなるべく選んで下されば，幸いです。

年度末のため，急な会議にてやむなく延期となる可能性があるかもしれませんので。

2．講義題目・内容 「選食と健康について　その1」
・一一 H事の栄養バランスの取り方とご飯食の意義について一

★日常の食事の栄養バランスの取り方について理解し，主食としての

ご飯食が，食事全体の栄養面のバランスを良くする上で，いかに優れ
ているかにっいて，学び合いたいと思います。

★伝統的なおやっの試食を通して，食品選択の実際の一端を体験して
いただきます。

3．備 考 ①当日は，r　Health　Passport」を忘れずに持参して下さい。

②受講希望の応答を1月31日（水）までに，各専攻の連絡委員
に提出して下さい。連絡委員は次の方にお願いしました。

　　連絡委員：生活科学専攻　　児玉江梨子さん

　　　　　　　食物栄養専攻　　渡辺清実さん

　　　　　　　生活福祉専攻　　中西淳子さん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　以　上
・・一一　・・　”一一一・　一一　一　一一　一一　一・・　一一　一．　一一　－e　t－一・一一一一 ｫりとり線一一一・一一。一一一一一一一一一一一一一一・一一一一一一一一一一一一一・・

’ド記の該当するところにO印をっけ，（　）に日時を記入して提出して下さい。

・　2月（ ）日（ ）曜日（ ）限に受講します。

・　いずれの日も都合が悪く受講でさ求せん。
NdiU
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第2回健康教育セミナー・…「選食と健康について　その1」を受講して
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第3回セミナー：①開催の案内状　②テキスト ③感想・アンケート・次回の予告

　　　　　　　　平成8年5月12日
「健康教育プログラム」

　　参加者各位
生活科学科食物栄養專攻

　岡田玲子，宮西邦夫，太田優子

第3回健康教育セミナー開催について（お知らせ）

　いろいろとお忙しいなか，第3回健康教育セミナー出席の有無をお知らせいただき，あ
りがとうございました。皆様のご協力に感謝いたします。つきましては，講義・就職試験
と重複する方が多いために，同セミナーの日程を変更し，下記により開催したいと思いま

すので，ぜひ出席されますよう，お知らせ肇お願いいたします。

　なお，当日エネルギー出納の一例として，ささやかですが，おやつを召し上がっていた
たきたいと思いますので，準備の都合上，出席の有無を各専攻の連絡委員の方に，忘れず

にお知らせ下さい。

記

1．日時及び会場　　○平成8年5月28日（火）5限，1313講義室にて

2．講義題目・内容 「あなたの運動指針・休養指針は？」

一一 ??Nづくりのための運動指針・休養指針をもとに一

★日常生活における運動・休養の意義について理解し，健康づくりを

考える際の具体的な指針の重要性にっいて，学び合いたいと思います。

★おやっの試食を通して，摂取・消費エネルギw・・…のバランス（エネル

ギー一一出納）を考え，実際の食晶選択の一端を体験していただきます。

※出席者が少ない場合は，健康調査結果のお知らせのみ行い，上記講義は延期いたします。

3．備 考 ①当日は，4月12日の健康調査結果を記入して，「Health　Pass－
port」をお返しいたします。まだ，未提出の方は至急提出して下さい。

②受講希望の応答を5月16日（木）までに㍉各専攻の運絡委員
に提出して下さい。連絡委員は次の方にお願いしました。

　　連絡委員：生活科学専攻　　児玉江梨子さん

　　　　　　　食物栄養専攻　　渡辺清実さん

　　　　　　　生活福祉專攻　　中西淳子さん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　以　上
一一一一一一。一一・一一・一一一一・一・・一一・・一一一一一一 ｫりとり線一一一一一一一一一一・一一一一一一・一一一一・・一一一一一一一一一・・

下記の該当するところに○印をつけ，提出して下さい。

・　5月28日火曜日5限に受講します。

・　都合が悪く受講できません。
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第4回セミナー：①開催の案内状　②テキスト ③感想・アンケー一ト・次回の予告

　　　　　　　　　　平成8年6月14日
「健康教育プログラム」

　　参加者各位
生活科学科食物栄養専攻

　岡田玲子，宮西邦夫，太田優子

第4回健康教育セミナv…b開催について（お知らせ）

　いろいろとお忙しいなか，第3回健康教育セミナーに参加され，大変ご苦労様でした。

皆様のご協力に感謝いたします。引き続き，第4回同セミナーを下記により開催したいと
思いますので，ぜひ出席されますよう，お知らせ労お願いいたします。

　なお，当日エネルギー出納の一例として，ささやかですが，おやつを召し上がっていた

だきたいと思いますので，準備の都合上，出席の有無を各専攻の連絡委員の方に，忘れず
にお知らせ下さい。

記

1．日時及び会場　　○平成8年7月1日（月）5限，1313講義室にて

2．講義題目・内容 「あなたの運動指針・休養指針は？」

一一 注Nづくりのための運動指針・休養指針をもとに一

★日常生活における運動・休養の意義について理解し，健康づくりを

考える際の具体的な指針の重要性にっいて，学び合いたいと思います。

★おやっの試食を通して，摂取エネルギーと消費エネルギーのバラン
ス（エネルギー・…出納）を考え，実際の食品選択の一端を体験していた

だきます。

3．備 考 ①当日は，r　Health　PasspOrt」を忘れずに持参して下さい。

②受講希望の応答を6月21日（金）までに，各専攻の連絡委員
に提出して下さい。連絡委員は次の方にお願いしました。

　　連絡委員：生活科学専攻　　児玉江梨子さん

　　　　　　　食物栄養専攻　　渡辺清実さん

　　　　　　　生活福祉専攻　　中西淳子さん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　以　上

…一…一圏”一一’働”一瞬…一一… ｫりとり線………・…・……一…・……一………一・

下記の該当するところにO印をっけ，提出して下さい。

・　7月1日月曜日5限に受講します。

・　都合が悪く受講できません。
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皿．あなたの休養指針は

望ましい休養のあり方（休養のための指針，
毛9）→健康づくりのための休養指針（’94）

積極的休養と消極的休養
／

ストレスとうまくつきあう澹めに

減 日常生活活勧と運動の強度の目宏

生活勘
@　の

エネルギー梢費量

日常生括活勘と運動の種類 kc旦1 8．

エネルギー代謝率《RMR） 男 女

非常に弱い這動 LO未浦
匪暖 遊貰代謝の90％ O，017 O，016

休息・餓話（座位》 0．2 o，023 O，022

散養倣む，書く，見る｝ o．2 O，023 0，022
談話（立位》 0．3 0，025 0，024

食事 0．4 0，027 0，025

身の嗣り（身仕度，洗函，便所） 0．5 0，029 0，027

裁縫㈲い，ミシンかけ） 0．5 O，029 o，027

趣味。娯楽（生花。莱の湯，麻雀，楽穏演奏など》 0．5 0，029 0，027

自動軍の運転 0．5 O，029 O，027

机上亭務（記帳，算盤，ワープロ，OA板器の使耶》 0．6 O，030 O，029

弱い運効 1．O～2．5

乗物（電寧．バス，立位） 乳．0 O，038 0，035

殿慰き 1．！ o，039 0，037

ゆっくりした歩行（買物，散歩） 1．5 0，046 o。α3

洗濯電気洗濯機 1．2 0，041 O，038

手洗い 2．2 0，059 O，055

干†。とりこむ 2．2 o，059 O，055

アイロンかけ 1．5 0，046 O，043

炊事（準慨，片付け） ユ．6 0，048 0，045

掃除　電気掃除機 1．7 0，050 O，046

措く 2．2 0，059 0，055

家慶菓図．華むしり 2．O 0，055 0，051

普通歩行（通勧，買物） 2．ユ 0，057 0，053

入浴 2．3 O，061 0，056

青児（背負って歩く） 2．3 0，061 0，056
ゲートボール　　　　　　　　． 2．0 0，055 0，051

バレーボール（9人鮒） 2．1’ 0，057 o，053

ロ本簿凧春薦） 2．1 0，◎57 O，053

曾通の遅動 2。5、6．0

臼転翠（瞥通の連さ｝ 2．6 0，066 O，061

階段を降りる 3．O 0，073 O，068

推除雑巾かけ 3．5 0，082 α076
急ざ足（通勤，買物） 3．5 0，082 0，076

布団　あげおろし 3．5 0，082 O，076

干す，とりこむ 4．9 O，107 O，099

階段昇降 4．6 o，101 o，094

ポーリング 2．5くL5、3．5） 0，064 0，060

ソ7トボール（平均｝ 2．5（L5、3．5） 0，064 0，060

投手 3．Oく2．O、4．0》 oゆ73 0，068

野手 2．0（1．卜3．5） 0，055 o，051

野球（平均） 2．7く2。5、4．O》 0，068 0，063

投乎 4．0（3，0、5．0｝ 0，091 0，084

野手 2。5《2。0、3．0》 0，064 O，060

キヤツチポール 3．0（2．O、4．0》 O，073 O，068

ゴルフ｛平地） 3．0（2．O、4．0》 O，073 O，068

Cダンス（軽い｝ 3．0く2．ト3．5） 0，073 0，068

（活発な） 5．O（4．0、6．0》 0，108 o，100

サイクリング（時速10k盧） 3．4 0，080 0，074

ラジ才・テレビ体操 3．5（2．O－5．O） 0，082 O，076

日本艮錦の踊り（秋田音頭など》 4．0（2．5～6．0｝ O，091 o，084

エアロビ7クダンス 4．O｛3．0～5．O） 0，091 O，084

ハイキング（平地》 3．0（2．5－4．0） 0，073 O，068
｛山地》 4．5（3．6－6．0》 0，100 O，092

ピンポン 5．O（4．O、7．0） o，108 0，且00

ゴルフ｛丘㈲ 5．O（3．5、6。5） O，108 0400
ポート，カヌー 5．O（2．O、8．O） o，108 0400

強い運動 6．0以上

階段を界る 6．5 0，135 O，125

テニス 6．0（4．O～7．0） 0，ユ26 0，117

質上スキー（滑降》 6．O（4．O～8．0》 0，126 O，117

〔クロスカントリー） 9．o（6。o、13．o） o，179 O，165

水上スキー 6．0（5．O、7．0） O，126 o．u7

バレーボール 6．O（4．0、7．O） 0，126 0417
バドミントン 6．0（6．O、9。O） 0，126 0，1i7

ジョギング（ユ20m！分） 6．0（5．0、7．O） 0，126 o，117

登山〔平均） 6．0 0，126 0，117

登り 8．0（6．0～10．0） 0，16ユ 0，149

下り 5．O（5．O、6，0） 0，濫08 0，100

柔遵，剣道． 6．0（3．O、9．0） O，126 O．1蓋7

サッヵ一，ラグビー，バスケットボールなど 7．0（5．0～9．O》 0，幽 0，133

スケートく7イス，ローラー》 7，0（6。0、8．O） o，144 O，133

水泳遮泳 8．0（6．O、10．O） 0，161 o，149

横泳旺く50鵬を 8．o o，161 0，149

平泳流す 10．O O，197 o，182

クロール 20．0 O，374 0，345

縄とび《60、？O囮ノ分） 8．Oく7．0～9．O） O，蝸1 0，149

ジョギング（160mノ分） 8，5《7，0、10。0） O，170 0，157

筋力トレーニング（平均） 9．6 0，！90 OJ75
敏筋運動 7．6 0454 O．互43’

ダンベル迷動 1L5 O，223 o，206

パーペル運動 8．7 0．乳74 0．題6ユ

口本民謡の踊り（阿波踊りなど） 12．Oq1．0、M．0） O，232 O，2且4

ランニング（200瓢1分1 12．O（11．O、13．0） o，232 O．2H
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表　　簡易ストレス度・チェックリスト（自己評定用）

乙z－20ク艇≠

　　　　　　　u

名令姓年

餓

　　　　現住所

性別　男・女　　　職業

年 月 日

未婚・既婚・離死別

佐｝〔，内は範囚を承した．

1，頭がスッキりしていない（頭がtい）。

2．目が疲れる（以前に比べると眼が疲れることが多い）．

3；ときどさ鼻づまりすることがある（鼻の県合がおかしいことがある），

4．鼠まいを感じることがある（以前はまったくなかった》．

5．ときどき立ちくらみしそうになる（一瞬，クラクラウとすることカ《ある）．

6．耳鳴りがすることがある（以前はなかった）．

7．しばし‘IP内炎ができる（以前と比べて口内炎ができやすくなった）。

8．のどが痛くなることが多い（のどがヒリヒリすることがある）．

9．舌が自くなっていることが多い（以前は正常だった），

le．今まで好きだったものをそう食ぺたいとも思わなくなった（食物の好みが変わってきている），

ll．食物が胃にもたれるようtxvaがする（何となく胃の具合がおかしい）．

12．腹がはったり。痛んだりする（下痢と便秘を交互にくり返したりする）．

13．濡が二る（頭も重い）。

14．背中や腰が痛くなることがある（以前はあまりなかった），

15．なかなか疲れがとれない《以前に比ぺると疲れがたまりやすくなった）．

15．二のごろ体重が減oた（食欲がなくなる場台もある）．

17．何かするとすぐ疲れる（以前に比べると疲れやすくなった），

18．朝，気持ちよく起きられないことがある（前日の疲れが残っているような気がする）．

tg．仕察に対してやる気がでない（集中力もなくなってきた）．

20，寝つさが悪い（なかなか眠れない）．
2：，夢をみる二とが多い（以前はそうでちなかった）．

22．夜中の8時．2碕ごろに目がさめてしまう（そのあと寝っけないことが多い），

23．急に息苦しくなるこ、とがある（空気が足りないような感じがする）．

24，と魯どさ勒憎…をうつことカくある（以前はなかつた）．

25．胸が摘くttることがある｛胸がギュッとしめつけられるような感じがする）．

26．よくカゼをひく（しかも治りにくい）．

27，ちょっとしたことでも腹がたつ（イライラ†ることがチい），

28．手足が冷たいことが多い（以前はあまりなかった），

29．てのひらやわきの下に汗のでることが多い（汗をかきやすくなった）．

30．人と会うのがおっくうになっている（以鶴はそうでもなかった）．

O～5　正常　　6～IO　軽ストレス（休養）

tl～20ストレス（医師に相談）　21～30ストレス強（受診）

A物の中の砂糖童の一例

o

計
”306スコゆイアー

の

誌o－
ケこー

キtラメル
●二｛e51）

　ISt

　　　　　チ3コレート　鞍叢子ジやムバン
1二分（rOl）小1故駅30の1二〔SOt）
　149　　　　　　　　15響　　　　　　　209

1〆い（ioo・t戸tit

W．おわりに

rいかによく生きるかについて考えないことほど恐ろしい病気はない。」（モントニュ）



私の運動処方箋

＿＿」題』番氏名L＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

　　　　　liSi．g．ELN－‘EE－一．．．U－一．且　　一

身長　　　　　cm　　　　　　　　ζ 体重　　　　㎏ BMI 目標体重　　　Kg

体脂肪率　　超音波パルス法　　　　　　　％ インピーダンス法　　　　　　　％

エネルギー　所要量　　　　kca1 消費量　　　　kca1 基礎代謝量　　　kca1

目標運動量　　　　　kca1 還動量　　　　kca1 運動量一目標運動量　　　　kca1

心拍数 安静時　　　拍／分 活動時　　　拍／分 推定最大　　　　拍／分

目標運動時心拍数（Karvonenの式より，運動強度

@（推定最大心拍数一安静時心拍数）

％）

X運動強壌／100＋安静時心拍数
@　　　　　　　　　　　　　　　　拍／分

　　　　　　　　●ﾅ大酸素摂取量（VO　2鵬。） 推定値　　　　m1／K9／分 維持目標値　　　　m1／㎏／分

望ましい運動種目

@　運動種目 持続時間

@（分）

回数

i回／週）

エネルギー消費量

@　　　　（kcal）

終了時心拍数

@　（拍／分）



第4回健康教育セミナー「あなたの運動指針・休養指針は？」を受講されて

　　　　　　　　　　　　　　　＿＿＿＿豆聖一＿．＿ill｝E－

1．あなたの運動指針・休養指針をまとめてみましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　x　私の運動指針

私の休養指針

II．受講された感想は，いかがですか？

III，自転車エルゴメータによるVO2飢axの測定を希望しますか？

　①希望します。→希望予定日　＿一．＿E．＿．＿」L＿墜

　②希望しません。→理由は？

N．今後のセミナv－．．sへの要望をお書き下さい。

ご協力ありがとうございました。



第5回セミナー：（］）開催の案内状　（2）テキスト　（3）感想・アンケート・次回0）1壊，

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　平成8年7月1日
　各　　位
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　生活科学科食物栄養専攻
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　岡田玲子・宮西邦夫・太田優子

第5回以降の健康教育セミナー開催予定について（お知らせ）

　大変お忙しいなか，本セミナーに参加され，また食事調査や運動量調査にご

協力していただきますが，感謝いたします。

　今後の予定を，下記の如くお知らせしておきたいと思います。

　プログラムの3分の2のところに至りましたので，あと一息，皆様の積極的

なご協力をぜひお願いいたします。

己
一蟹口

第5回健康教育セミナー開催日：平成8年9月2日（月）5限
学習題目（内容）　　　　　　：女性のための懲難礫難灘懸騰灘講座（仮題）

第6回健康教育セミナー・一開催日：平成8年10月下旬

講義題目（内容）　　　　　　：肥満について（仮題）

第3回効果判定の実施日
　　　内　　　容

：平成8年12月初旬　～　中旬
：昨年実施した第1回と同じ



平成8年7月8日
＿二＿＿＿＿＿」董

生活科学科食物栄養専攻

　岡田玲子・宮西邦夫・太田優子

第5回健康教育セミナー開催について（お知らせ）

　夏休みも間近となりました。皆様には大変お忙しいなか，これまで4回開催しました

本セミナーに参加していただき，また食事調査や消費エネルギー・運動量調査等に協力

していただき，誠にありがとうございました。

　お蔭様で，プログラムも，ほぼ3分の2のところに至りましたので，あと一息，皆様

の積極的なご協力をぜひお願い致します。

　つきましては，第5回セミナ・・…一．を，轍しi9獄2漏に下記により開催い
たしますので，ぜひ参加されますよう，お知らせ労お願い致します。

記

1．日時及び会場：平成8年9月2日（月）16：30～17：40，1313講義室

2．学習題目：「女性のためのこつこつ（骨骨〉講座」

3．内　容：あなたは，骨折しやすくなる懸粗懇讃う猛という病気を知っていますか？

☆人間の骨は，20歳頃までに全体の骨格がきまりますが，骨密度は30

歳過ぎまで増加します。それゆえ，その時期までに丈夫な骨を形成してお

くことが，将来，骨疾患の発症を防ぐうえで大切であるといわれています。

☆生きている骨は，古い骨と絶えず入れかわっています。この骨の新陳代

謝に，女性ホルモンのひとつであるエストロゲンも深く関わっています。

男性とは違ったライフイベント（妊娠・出産・閉経）を経験する女性は，

特に，若い時期に最大骨量をより高めておくことが大切です。

☆骨量を高めるための留意点一懇楚蓮動一について，学びあいたいと思

います。

4．備　考：1）鋤磁蕊翁嫁賞撮麗綿i影をさしあげたい

　　　　　　と思います。

試食していただきたいと思います。

3）当日は，「Health　passport」を忘れずに

持参して下さい。

ぞfzで叡，学当ξ寿κ憂衡の亙摩みを楽乙ぐ，1韓霧κお週ご乙7「さの、
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カルシウムたんぱく質

鉄

（1㎎）一一一一一・一一一一一鴨軸・一卿一一一＿＿＿の＿＿＿一一．－

　　600

カルシウム摂取量の年次継移《全国平均1人
1日当り》

カルシウム摂敢量（平成2年国民栄養M査）

A（高カルシウム食地域）

B｛低カルシウム食地域）

　35　　　　　　45　　　　　　55　　　　　　65　　　　　　75

　　　　　　　年齢（像）

カルジウム摂取量の異なる2地域の男子に

おけろ骨折率幼

骨折率

＿A（高カルシウム食ibSN）

・・ρ。
a（低カルシウム食地域》

　かs　ノ　　　N　　　　　　ノ
！ノ @　＼・／

　　　，」r
　のi・’
　’’
’

’

’

’

’

’

’

35 45　　　55
　　年齢（寂》

65 75

カルシウム摂取1の異なる2地城の女子に
おける大腿骨渦栃率2）』

カルシウムを多く含t’云ft

食晶名 1回に食べる量（9） その目安景 そのカルシウム量（㎝g）

普通牛乳 200 1本 ・200

ヨーグルト（全脂無㈲ 100 1本 110

スキムミルク（国産》 20 大さし2％ 220

アイスクリーム〈昔廼脂肋） 10G 1個 　　⊇ﾊ40

チーズ（プロセス） 25 薯切 薯50

シシヤモ（生ぼし） 「　　　　100
2本 440

丸干し儲いわし） 30 中2尾 350

煮干し 田 5尾 220

しらす干し 5 大さじ1強 25

干しえび 10 1！5袋 230

アミの佃煮 10 大さじけ≦ 閥0

こ承つな 80 1！4ワ 230　　　　　　，

しゆん菊 50 4－5本 45

だいこんの菜 50 1！2株 105

かぶの葉（ゆでたもの） 、　　　50 2株 80

のざわな（塩演け） 30 小皿1盛り 50

豆腐（木綿） 　　　　　●P50 1！2丁 180

生揚げ・ 120 1枚 280

汕揚げ『 25 　　　・P枚 75

おから 65 1！2カツプ 6s

凍豆鷹． 20 1個 120

なっとう 50 1！2包 艇
二んぷ（利尻こんぷ） 5 5cm角 40

ひじ8（乾燥》 10 1！5カツブ 閥0

わかめ（乾燥） 5 1／4カップ 50

切‘’干しだいこん 10 115カツブ 50

ごま 5 小さじ1
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第6回セミナ・・一・一・：Q）開催の案内状　②テキスト ③感想・アンケート・次回の予告

　　　　平成8年10月9日
「健康教育プログラム」

　　参加．者各位

生活科学科食物栄養専攻

　岡田玲子，宮西邦夫，太田優子

第6回健康教育セミナー開催について（お知ちせ）

いろいろとお忙しいなか，第5回健康教育セミナーに参加され，大変ご苦労様でした。皆

様のこti＄力に感謝いたします。引き続き，第6回同セミナーを下記により開催したいと思

いますので，ぜひ出席されますよう，お知らせ労お願いいたします。

　なお，当日ささやかですが，素朴なおみやげをお持ち帰りいただきたいと思いますので，

準備の都合上，出席の有無を各專攻の連絡委員の方に，忘れずにお知らせ下さい。

記

1．日時及び会場　　○平成8年10月21日（月〉 16：30～17：30，
1313講義室にて

2．講義題目・内容　「Exerc　i　seでスリムになれるか？」

★スライドを使って，ビジュアルに講義いたします。

★当日は，素朴なおみやげを用意しておきます。

3．備 考 ①当日は，「Health　Passport」を忘れずに持参して下さい。

②受講希望の応答を10月17日（木）までに，各専攻の連絡委員
に提出して下さい。連絡委員は次の方にお願いしました。

　連絡委員：生活科学専攻　　児玉江梨子さん

　　　　　　食物栄養専攻　　渡辺清実さん
　　　　　　生活福祉専攻　　中西淳子さん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　以　上

亀……………“…’“一　・’　一…… ｫりとり線・…………・……・・………………一の・

下記の該当するところにO印をつけ，提出して下さい。

・　10月21日月曜日5限に受講します。

・　都合が悪く受講できません。
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