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諸  言
成長期の子どもにとって,心身ともに 14墓康で半か
な生活を育むためには,健全な食生活と適 した身体
活動の実践が不可欠であるて、しかし近年, 了‐どもた

ちの食と運動をめぐる状況は大きく変化 し,食の面
では,欠食や食事バランスの乱れ 11,身体活動の面で

は,体力・運動能力の低水準 」など, 日常的な問題
が生じている.こ れらを改善するために,平成 17午

度より食育基本法が施行され ',各世代に対してあら

ゆる場面で食育をオ[Ё進することが重視されるように

な )́た。また,同時期に学校教育現場では,栄養教

諭制度による栄養教諭配置が開始され,小 。中学校
における食育推進の充実が図られてきた_平成 29年

度の小学校学習指導要領の総則では ,教育基本法第
2条第 1写‐の 「健やかな身体を養 う」ことが教育の日

的として規定されていることをうけ,学校教育活動

鹿児島純心女子大学看護栄養学部紀要 Vol.22:48～ 54,2018

男子高校生における習慣的運動と食生活および食意識との関係
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要  旨
近年,食 と運動を取り巻く環境の多様化が著しく,食や身体活動に関する多くの問題が生じてお

り, とりわけ習慣的に運動を行 う高校生については,身体活動量に見合った食事摂取が出来ていな
いことが懸念される.そ こで本研究では,男子高校生を対象に,習 は的運動と食生活および食意識
との関係を把握し,今後の健康教育の課題を明らかにすることを日的とした。
某 ll業高校に通 う男子 321名 を対象に生活習慣,食生活,食意識について白記式でアンケー トを

実施した。調査項目として,体格については身長と体重,ノ li活習慣については,朝食の摂取頻度 ,

夕食時間,就寝時間,食習慣については,野菜,牛乳の摂取頻度を設間した。また,食意識につい

ては行動変容ステージモデルを用いて 5段階に分類した。本研究では,週 3日 以 L運動している者

を運動習慣あり群,それ以下の者を運動習慣なし群として検討した [

対象のうち,運動習慣あり群は 192名 ,な し群は 126名 であった_身長および体重は,両群間に
差がなかった.生活時間については,運動習 1貰あり群でなし群と比較して夕食時間が遅く(p(0.05),

就寝時間が早かった (p〈 0.01)=朝 食の摂取頻度は,毎 日食べる者が運動習慣あり群で 81.3%い
たのに対して,運動習慣なし群では 69.8%し かおらず,欠食がある者が運動胃慣なし群で多い傾
向にあった (p・0.07).野 1ヽこの摂収量について 350gを 満たしていると思 う者が運動習慣あり群で

は 50.5%いたのに対してなし・ 1では 38.9%と 少なく (p(0.05),牛乳の摂取頻度も運動習貰なし群

で低かつた (p(0.05)]食行動に対する準備性については,1山f群間の行動ステージの分布に差はな

かった。

以上のことから,習慣的運動習慣が意識的な食行動変容にはつながっていなかったものの,実際
の食生活には影響 している様子が何えた.今後,本対象のように習慣的運動をしている高校生に対
して,食意識を高めるようなアプローチを行う必要性が示唆されたっ

キーワー ド:男子高校生,運動,部活動,食生活,食意識
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全体として,体育・健康に関する指導に取組み,健
康で安全な生活と豊かなスポーツライフの実現を目

指した教育の充実に務めることが示されており・ ,教
科としての体育のみならず運動系のクラブ活動を通

した身体能力の育成に関する教育や,家庭科や給食
時間を通 して栄養のバランスや規則正しい食生活に

関する教育について言及されている. しか し, これ

らの取組が小 。中学校で行なわれているものの,高

等学校に通 う生徒については, これまでに,小 。中・

高と学年が 卜1が るにつれて食生活や生活 リズムが乱

れることが報告されている
t'｀
‐_高校生においては,

専門教科である家庭科の学習過程において |~食育の

推進等,食 に関する学習の充実」が改善すべき教育
内容として学習指導要領に示されてはいるものの

|」

,

給食がないため昼食時に食の指導ができないことや ,

文部科学省による「食に関する指導の手引き」
1('1で

も高校生に対する食育について具体的に示されてい

ないことが原因として示さオĹている
111.鹿児島純心女子大学看護栄養学部健康栄養学科
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このような食生活 卜_の問題が指摘される中,部活

動で運動を行 う高校生は,競技力向 11のために日夜

練習に励んでお り, 彼 らにとっては成長のためのみ

ならず,ハ フォーマンスカを上げるために運動量に

見合った食事を摂ることが重要であるが
12,身
体活

動量に見合った食事摂取,食生活が実践できていな

いことが懸念される.そ こで本研究では,高校生を

対象に運動と食生活,食意識に関するアンケー ト訓

査を行つ ことで実態を把握 し,習慣的に運動を行 う

高校生に対する健康教育の課題を明らかにすること

を目的とした。

方  法
1.対象,調査方法および倫理的配慮

鹿児島県立 H工業高等学校に通 う生徒 430名 (1

年生 152名 ,2年生 133名 ,3年生 145名
'男
了‐生徒

321名 ,女 了‐生徒 109名 )を対象に『ライフステー

ジ別栄養学』の講義を行った後,生活習慣,食習慣 ,

食生活,食意識についてのアンケー トを実施 した。
アンケー トは,■■記名で自記式の留置き法にて行な

い,調査用紙はクラス担任に回収 してもらった。本

研究では,男 子生徒 321名 のうち,運動に関する質
問 |こ回答のあつた 318名 を解析刺象として検討した。

本調査の実施にあたっては,調査 目的,方法,無

記名であること,本人が特定できる調査項日がない

こと,データの取 り扱い,結果の報告,調査用紙の

提出は強制ではなく自由意志であること等の倫 f甲事

I貞について校長に説明の後, クラス担任に伝達 して

もらい了承を得た_/L徒 へはクラス担任から説明し

てもらい,調査用紙の提出をもって同意とみなした_

回収後の調査用紙は,す ぐに封入するよう依頼 し,

郵便にて受け取った.

2.調査内容
|『 ライフステー別栄養学』講義後のアンケーート」,

と題 して,生活習慣,食習慣,食生活,食意識に関
して以下の内容を設問した ,

0学年,現在の身長,体重

②現在,運動をしているか :「毎日」,|~週 5～ 6日 」,
「週 3～ 4日 |,1週 1～ 2日 」,「月 1回程度」,「 し
―
ていイミい」

0運動をしている場龍 運動をしている環境 :1高

校の部活」,~課外活動団体 (ク ラブチーム等 )」 ,

「個人」,「その他」

0運動をしている場合,運動種目

0朝食を食べる頻度 :「毎日」,「週 5～ 6日 |,「週

13～・1日 」,「週 1～ 2日 」,「食べない」

0夕 食の時間

C就寝時間

(49)

0間食の摂取頻度 :「毎日食べる」, ~時々食べる |,
‐
ほとんど食べない」

0牛乳の摂取頻度 :「毎 |」 飲む」,「時々飲む」,「ほ

とんど飲まない |

⑩ l日 に摂取する野菜の量 (両手いっはい (350g))

とした時, 自分が食べている量が足りていると

思 うか :「思う」,「思わない」

C11)lochaskaら による行動変容ステージモデルに基

づく
lⅢ

食行動に対する行動変容の準備性 :「半

年以内に食行動を変えつるもりはない」 (無関心

期),「半年以内に食行動を変えるつもりである」

(関心期),「 1カ 月以内に食行動を変ぇるつもり

である」 (準備川),「既に食行動を変えて 6カ 月

以内である」 (実行期),「既に食行動を変えて 6

カ月以 L経つ」 (維持期 )

3.統計解析

統言|‐解析には,統計解 :析 ソフ ト4Stepsエ クセル統

計を用いた.ア ンケー トの うち,身長,体重,13ヽ 11

の群問差は,「 検定により2群の分散が等しいか確認

した後,ウ ェルチの t検定もしくはスチューデン トの

t検定を行った.同答を選択式に設間した問題につい

ては, ノンバラメ トリック検定によるマン・ホイッ

トニー検定を用いて 2群 の差を検討 した,全 ての解

析結果について有意確率を pく 0.05と したc

結  果
1.運動習慣,運動環境,運動種 目と 2群の設定

運動をしている頻度については 6件法で回各 して

もらい,「 毎 日」,「 週 5～ 6日 」,「 週 3～ 4日 」 と

回答 した者を習慣的に運動 していることとして,表

1に 各学年 の運動習慣 の有無 を人数で示 した とこ

ろ,全対象者の 60.4%が 週に 3日 以上の運動習慣が

あった。学年別では,運動習慣のある生徒が,1年生

84.4%,2年生 56.4%(pく 0.001),3年 生 40.9%(pく 0.001

vs l年生,pく0.05 vs 2年 生)で あ り,学年が進むほ

ど運動習慣のある者が少なかった。

運動をしている場合 , どのような環境下で運動を

しているのか回答 してもらったところ,「高校の部活」

で運動をしている者が 166名 (全対象の 52.2%)で

あり,23名 (7.2%)が クラブチーム等の課外活動団

体に参加 していた。また,個人で運動をしている者

は 106名 いた。 さらに, どのような運動をしている

か運動種 目を答えてもらった ところ,サ ッカー,バ
スケッ トボール,筋カ トレーニング,ラ ンニングに

おいてそれぞれ 50名 を超える者が回答 した。

本研究では,運動習慣の有無が生活習慣 ,食習慣 ,

食生活および食意識に関係 しているか検討するため

に,週に 3日 以上運動 している者 (「毎 日」,「週 5～
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6日 」,「週 3～ 411」 と回答 した者)を '`運動習慣あ

り''群 ,運動が週に 2日 以下の者 (「週 1～ 2日 」,~月

1回程度」,「 していない」と回答 した者)を
(.運
動習

慣な し '`群 として,2群間の差を検討 した。
2.身長,体重および Bヽ 11

本対象の体格について,回答 して もらった身長 ,

体重か ら Bヽ IIを 算出した.運動習慣あ り群
=な
し群

でそれぞれ,身 長は 169.8=6.9cm′ 168.8r-5.7cm

(p=0.07), 体 重 は 60.6=10.5k「 58.2± 10.Okg

(p(0.05),BMIは 20.9± 3.2120.4± 2.9kg′′cm」 (lD=0.07)

であり,〕豆動習慣あり群でなし群に比べて体格が大き

い傾向にあつた_

3.夕 食時間および就
`1喜

時間

習慣的運動と生活時間の関係を検討するために,タ

食時間および就寝時間につい て設間 した (表 2)_タ

食時間は,運動習慣あり群では,「 17～ 18時 」の者
が 2名 (1.0%),「 19～ 20時」の者が 148名 (77.1%),
「21時以降」の者が 12名 (21.9%)で あるのに対 して ,

運動習慣なし群では,それぞれ 12名 (9.5%),95名

(75.4%),18名 (14.3(■ )であり,運動習 1貫あり群で

表1習慣的運動の有無
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夕食時間が遅い者が多かった (pく 0.05).一方,就寝

時間について,運動習慣あ り群では 61.5%の者が 24

時前に就寝 しているのに対 して,運動習慣な し群で

は就寝時間が遅 く (pく 0.01),2・ 1時 を超えて就寝する

者が 52.1(1)も いた_

1.朝食摂取頻度と間食,牛乳,野菜の摂取

朝食の摂取状況について表 3に示 した。毎 日食ベ

る者は,運動習慣あり群で 156名 (81.3%)いたのに

対 して,運動習慣な し群では 88名 (69.8%)し かお

らず,朝 食を全く食べない者は,運動習慣あ り群で

は 7名 (3.6%)に 留まったが,運動習 1貫な し群では
11名 (8.7%)存 在 し, 日常的に朝食の欠食がある者

が運動召 1貫なし群で多い傾向にあった (p=0.07).

表 1に 問食および牛乳の摂取頻度を不 した。問食

については,運動習慣の有無による摂取頻度の差は

み られなかった。―一方,牛乳については,「 ほとんど

飲 まない」者が運動習 1貫 あ り群では 56イ|(29.29′も)

と 3害1以 ドであったが,運動習慣な し群では 19名

(38.9%)と ,+乳 を飲む習 1貰 がない者が多かった
(pく 0.05)_

学年    1年 生 a E tL *,y)r
L_L 3年生 ***,# 合計

運動習慣
l

人数 (人)(%)  人数 (人 )(%)  人数 (人)(%)  人数 (人)(%)
あり

なし

92     (84.4)

17   (15.6)

53    (56.4)

41     (43.6)

47

68

192

126

(40.9)

(59.1)

(60.4)

(39.6)

可運動習慣あり:「毎日」,「週5～ 6日 」,「週3～ 4日 」,運動習慣なし:「週1～ 2日 」,「月1回程度」,「していない」
***:p<0001 vs l年 生,#:p<OЮ 5 vs2年生

表2習慣的運動と夕食および就寝時間
｀｀ヽ、、、夕食時間

運動萱慣1=≧≧≧、
17～ 18時  19～ 20時   21時以降   無回答
人数(人)(%)人数(人)(%)人 数(人)(%)人数(人)(%) 有意水準

F>L) (n:1e2) 2 (1.0) 148 (17.1) 42 (21.e) 0 (0.0)

運

なし

あり(n=192)
なし(n=126)

21(10つ )
6 (48)

103(53.6)

53   (42.1)

60(313)
60   (47.6)

5 (26)
6 (48)

3 (16)
1 (08)

P=θ θ∫イ*

有意水準

P=θ θθ2**

12 95 18

就寝時間  22時前   22～ 24時   24～2時   2時以降 無回答

人数(人)(%)人数(人)(%)人数(人)(%)人数(人)(%)人数(人)(%)

1運動習慣あり:「毎日」,「週5～ 6日 」,「週3～ 4日 」,運動習慣なし:「週 1～ 2日 」,「月1回程度」,「していない」
**:pく (0.01,*:pく(0.05

表3習慣的運動と朝食摂取頻度

朝食摂取頻度 毎日   週5～ 6日  週3～ 4日  週1～ 2日  食べない   無回答
人数(人)(%) 人数(人 )(%)人数(人 )(%)人数(人 )(%) )(%)人数(人 )(%)

(肝 192) 156(81.3)

88(69ヽ )

12(63)
12(95)

10  (5.2)

8  (6.3)

5(26)
6(48)

7(36)
11  (8.7)

2(10)
1 (0.8)

有意水準一伏一数一人

なし(n=126)
1運動習慣あり:「毎日」,「週5～ 6日 」,「週3～ 4日 」,運動習慣なし:「週1～ 2日 」,「月1回程度」,「していない」

P=θ θ66

1
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さらに,野菜の摂取習慣について 「1日 に摂取す

る野菜の量 (両手いっぱい (350g))が 足 りていると

思 うか」聞いたところ (表 5),運動習慣あり群の方

が, 自分の野菜摂取を足 りていると思っている者が

多かった (pく 0.05)。

5.食行動に対する行動変容の準備性

行動変容ステージモデルに基づ く食行動に対する

行動変容の準備性を図 1に示 した。各ステージにつ

いて,運動習慣あり群 /な し群でそれぞれ ,「無関心

期」11.5/14.3%,「 関心期」44.3/39.7%,「 準備期」

29.2/24.6%,「 実行期」4.2/3.2%,「維持期」2.6/4.0%

(51)

であり,両群共に関心期の段階の者が最も多い反面 ,

既に食行動を何 らか変えている実行期以上の者は少

なく,各ステージの分布に両群間の差はみられなかっ

た。

考  察
これまでに,10代 の男女において週 3日 以上の運動。

スポーツ実施率は,女子に比べて男子が高いことが

報告されている
11)。
また,本研究の対象校に通 う生

徒の 7割が男子であったことから,本研究では男子

生徒を対象として解析した。

有意水準

表4習慣的運動と間食および牛乳摂取

間食   毎日食べる   時々食べる  ほとんど食べない   無回答
人数(人)(%) 人数(人)(%) 人数(人)(%) 人数(人)(%)

fr>U (1192)
r;L G=ne)

30 (15.6)

20   (159)

117    (60.9)      40    (20.8) 5

1

(26)

(08)73 32

牛乳   毎日飲む 時々飲む  ほとんど飲まない   無回答
人数(人)(%) 人数(人)(%) 人数(人)(%) 人数(人)(%)

P=θ 593

有意水準

P=θ θ2イ *
あり(n=192)

なし(n=126)

48

18

86

57

56

49

(1.0)

(1.6)

(25.0)

(14.3)

(44.8)

(45.2)

(292)

(3&9)

2

2

1運動習慣あり :「毎日」,「週5～ 6日 」,「週3～ 4日」,運動習慣なし :「週1～2日」,「月1回程度」,「 していない」
*:pく(0.05

表5習慣的運動と野菜摂取
「1日 に摂取する野菜の量(両手いつぱい(350g))が足りていると思うか」

思う 思わない

1

運動習慣
・ 人数 (人)(%) 人数 (人)(%)  人数 (人)(%)

あり (n=192)

なし (n=126)

97

49

94

76

(505)

(38.9)

(49Ю )

(603)

(05)

(08)

有意水準

1運動習慣あり :「毎日」,「週5～ 6日 」,「週3～ 4日」,運動習慣なし :「週1～ 2日 」,「月1回程度」,「 していない」
*:p<〔 0.05

tt.s1zzf;) ++.:1rs€) zol6efi1
2.6(sfr)

+.2(sfr) 8.3(r6e)

運動習慣あり

n=192
14.3(1sf;) zq.eerfr) s.z1tfr) q.06fr)

]

|

P=θ 5923e.7(so&)

運動習慣なし

n=126

20,も            4096           60シ 6           80'も

■無関心期 日関心期 □準備期 日実行期 国維持期 □無回答

t4_3$8e)

09′6

図1 習慣的運動と行動変容ステージ

100,6

無回答

P=θ θイJ*
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対象の週 3日 以 卜_の習 1貰的運動の実施率は,全体
では 604%で あつたが,学年が 卜_が るほどその割合
は低値を示 した´ これまでに,10代 の男子について

学校期別に週 3日 以上の運動実施率を検討 したとこ

ろ,小 。中 。高校 。大学 と午齢が上がるごとに低 く

なることが報告されてい /~が
lr,学
校期の中で も,

学年により運動実施率が下がる可能性が示 された。

また,同報告
141に
よると高校生の運動部′ヽの加入率

は 46.1%で あったが,本刺象で 1)52.2%と 同程度の

者が運動部へ加人 していたc高校時代の運動部活動
への参加経験は,ラ イフスキル獲得の促進につなが

り,そ の後のライフイベン トヘの対処に役立つこと

が明らかにされてい′3こ とか ら
151,本
対象において

もその効果が期待できる。

高校生男子においてよくする運動の種 目としては ,

サッカーやバスケットボール,野球などの競技の他 ,

筋カ トレーニングやジョギングなど個人種 日が 巨位

に挙げられることが示 されているが
11,本
対象にお

いても,筋 カ トレーニングを回答する者が多くいた.
これ らのことか ら,年齢が上がって も習慣的運動を

継続的に行 うために,チーム競技のみならず個人で

も運動する1幾会を持てるように環境を整える必要性

が考えられたし

運動 を行 う場 合,そ の競技 に見合った体格がバ

フォーーマンスカ向 卜1のために必要であ り,多 くの競

技で骨格筋を増加 させることを トレーニングの 日的

としている
1・

. しかし,本対象において身長・体重
および Bヽ 11は ,運動習慣あ り群でなし群 よりも高値
傾向を示 したものの,差はわずかであった.こ れは ,

運動 しているに 1)関わらず,適 した身体を形成でき
ていない可能性が考えられた。今回,身長,体重が
アンケー トによる自己 ||1告 であ り,体脂肪率や骨格
筋率のデーータも得 られていないため詳細はわか らな

いが,今後は運動, とりわ |す 競技に取 り組む者は ,

適 した体格を効果的に得るための教育が必要である

と思われた。

生活習慣の一環 として,夕 食時間および就寝時間

について設問 した ところ,運動習慣がある者は,な
い者に比べて夕食時間が遅 く,就寝時間が早かった.
とりわけ,運動習慣な し祥で 24時 を超えて就寝する

者は半数を超えてお り、睡眠時間不足が伺ぇた.ス
ホーツ選手が練習や トレーニングをした場龍 その効

果を得るために必要なことσ)ひ とつが休養である
1‐ 1=

トレーニングで壊 された |:ij細胞を修復するためには ,

修復する|」 料 となる栄養を摂 り,修復する時間とし

て十分な睡眠時間を取ることが望ましい^本対象の

運動習慣あ り群は,運動系の部活動に参加 している

者が多くいたことから,故課後の部活動により帰宅
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時間が遅 くな り夕食時間が遅 くなっていることが推

測できるが,‖垂眠時間を確保するために早 く就寝に

つく行動が出来ている者が多くいた
=

朝食の摂取については,成長・L月 の rど もにおいて

欠食が問題 となっ ていることは明らかだが,運動 と
の関係についても,高校生において朝食を食べない

国がある, または食べない者は,毎 日食べる者に比
べて運動能力に欠 |す ることが報告 されて tヽ る

IFl.本

対象においては,運動習慣あ り群でな し群 よりも習

質的に欠食している者が少ない傾向がみ られた.こ

れ らのことから,高校生において睡眠時間が短い者

lt,有 酸素運動不足,朝 食欠食が生活上の問題 とし

て挙げられることを片岡らが指摘 しているが
Ⅲ,本

対象の高校生においても同様の傾向が認められるこ

とが確認できた。 ‐方で,習慣的に運動をしている
に 1)関わらず,2割程度の者が朝食を欠食していたこ

とか ら,運動に見合ったエネルギー確保,′ フヽォー
マンスカを Lげ るための栄養素の摂取が出来ていな

い可能性が示唆された.

スポーツ選手にとって,運動に見合ったエネルギー

摂取のための補食として問食の摂取が重要である
|い

が,本対象において運動習慣の有無による摂取頻度
の差はみ られなかった= また, カルンウム摂取に

′D

いては,運動による損失を考慮 し,運動をする者は
しない者 よりも多くの量を摂取することが推奨 され

てお り
1・

,そ の摂取源 として牛乳は代表的な食品で

ある[, しか し現在,高校生の牛乳摂取量は少なく、
カルシウムについてもイ(足 していることが報告 され

てお り
ll,本
対象においても運動習慣あ り群におい

てな し群に比べて牛乳の摂取頻度は高かった 1,のの ,

牛乳を毎 日飲む者は運動習慣あ り群で も 3雷 |1以 |ヽ

‐
|こ

とどまった_こ れ らの原因として,パ フォーマンス

カを上げるためには,間 食を補食として摂る必要が

あることやカルンウム摂取が重要であることを,連
動系部活動に参加 している選手が認知 していない 可

能性が そえられ, これ らの知識を伝えるための教育

が必要であると′思わ才■た.

これ までに高校生の野菜の摂取に
′Dい ては, 意識

的に野菜を摂取する者が少なく半数以下にとどまる

ことが報告されている
.'1.本
研究では,1日 に摂取す

るべき野菜の量を 350g=両 手いっはいと仮定 して足

りていると思 うか問いたところ, 1占i群 と 1)に 足 りて

いると思っている者は半数以 |(で あったが,運動習
'1貫 あ り群の方がその割合が高かった.対象全体 とし

ては意識的に野菜を摂取 している者が少なく,摂取

量 も不足 してお り,国民健康栄養調査の結果と ‐致
していると思われるが

11,運
動習 1貰が野菜の摂取量と

関係 していることが1〔Ё測できた^



男子高校生における習慣的運動と食生活および食意識との関係

健康教育を成功 させるためには,学習者が行動変
容を起 こし,そ の行動を習 1貫化する必要がある:人
が行動変容を達成するために健康教育の中で利用で

きる行動理論の 1つ に行動変容 ステージモデルがあ

り
IⅢ ,行動変容の 5段階の準備性を利用 して教育的
アプローチをすることの意義が報告されてきた

」・ _

男子高校生の食生活改善への行動変容の準備性につ

いては,6カ 月以内に行動を変えるつもりである 「関

心期」の者が 50%程度の害1合 で最 も多いことが報告

されてお り
」l,本
対象において 1)同様の結果を得た_

しか し本来,部活動で運動を行 う男 F‐高校生につい

ては,食行動に対する高い意識を持つことが期待 さ
れるが,本対象では運動習 1貫の有無による差はみ ら

れなか D́た、,

以上のことから,本対象の男子高校生において ,

運動習慣の有無が意識的な食行動変容にはつながっ

ていなかったものの,生活時間や朝食摂取,牛乳や
野菜の摂取状況など、生活習'腱や食行動に影響 して

いる様 」4が伺ぇた.今後,習 慣的に運動をしている

者には,食 意識を高めるような栄養教育を行 うこと

が,運動をするのに適 した食行動を促 し,胃慣化 し
てもらうこと|こ つながる日∫能性が示唆された.と り

わけ,食行動変容の準備性を利用し, ステージ毎に

効果的なアフローチを実践することが有効であると

考えられたc
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Nutritional awareness

Sun■lnary

Social factors surrounding eating and exercise have ren■ arkably diversified in recent years,causing

n■any prOblerns relating to dietary and physical activity behaviors.I)articularly concerning is that high

sch。。l students、vho regularly exercise lnay fail to achieve adequate dietary intakes sufacient for supporting

their physical activity levels.TherefOre,、 ve ain■ ed tO clarify the relationship of regular exercise to dietary

habits and nutritional awareness in inale high school students.We also ailned to deine a clear agenda fOr

future health education.

Selireported questionnaires concerning daily routines,dietary habits,and nutritional awareness were

adlninistered to 321 nlale students、 vho attended technical high schools in Kagoshinla prefecture,Japan.

specincally,the questionnaire focused on the f。 11。wing topics:height and w・ eight(physical characteristics);

breakfast intake frequency,tin■ e of dinner,and bedtin■ e(daily routines);and the frequency of vegetable

and nlilk intake(eating practices).Nutritional a、 vareness was divided into■ ve different stages using the

transtheoretical lnodel of behavior challge.Students wllo exercised 3 days or ll■ ore per week were placed in

the regular exercise group,with the rest placed in the non― regular exercise group.

A total of 192 students were assigned to the regular exercise group and 126 to the non― regular exercise

group.There were no differences in height or weight between the two grOups.,As for daily routines,students

in the regular exercise group had dinner later(p<0.05)and w・ ent to bed earlier(pく 0.01)than those in the

nOn― regular exercise grOup.λ 40re students in the nOn― regular exercise group had a tendency to skip lneals

(p=0.07)with 81.306 of students in the regular exercise grOup eating breakfast every day colnpared to only

69.8%in tlle non― regular exercise group.Regarding vegetable intake, 50.500 of the regular exercise group

beheved they consumed the recommended amount(350」 ,while a smaller proportion(38.9%)of the non―

regular exercise group assuined the saime(p<0.05).Silllilarly,■ equency ofimilk intake was lower in the non―

regular exercise group(pく 0.05).Finally concerning readiness to adopt a new dietary behaviott we identined

nO difference in the distribution of stages Of behavior change between the two groups.

These observations suggest that regular exercise affects the dietary habits of high school students,

although it does not lead to an intentional change in dietary behavior.()ur study also suggests that future

health education approaches are needed to raise nutritional aw・ areness in high school students who,like the

participants in the regular exercise grotlp,regularly ellgage in exercise.

Association of Regular Exercise with Dietary Habits and Nutritional
Awareness in MaIe High School Students


