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要旨：近年、外食が増えており、生活習慣病の予防には、自分にあった適量の食事をする必要性

をいわれるが、栄養素等の不足の原因には偏った食事が考えられる。そこで、偏った食事と考え

られる外食の回数と栄養素等の摂取状況との関係を分析したところ、外食の回数が多いほど、ほ

ど、栄養素等の必要量及び推奨量を満たさない者が多いことがうかがえた。 
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Ａ 目的  

県民健康・栄養調査の結果を見ると、近年、 

外食をする者が増加している(図１)。また、外 

食の内容を見ると、うどん・そば等の単品のメ 

ニューが占める割合が高く、偏った食事となり 

がちと考えられる(図２)。  

生活習慣病予防には、自分にあった適量の食 

事をする必要性をいわれるが、県民の外食の回 

数と栄養素等の摂取状況を検討し、今後の生活  

習慣病予防の推進を図る手がかりを得ることを  

目的とする。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ｂ 対象 

  平成16年度県民健康・栄養調査の食物摂取 

 状況調査実施者1,283名(表１)。 

図１－１　　３日間の外食率年次推移（男性）
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図１－２　　３日間の外食率年次推移（女性）
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図２－１　　昼食の外食内容（男性）
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図２－２　　昼食の外食内容（女性）
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 Ｄ 結果 

 男性では、カルシウム、ビタミンA、ビタミ 

 ンB1、ビタミンB2、ビタミンCにおいて、 

 女性では、カルシウム、鉄、ビタミンA、ビタ 

 ミンB1、ビタミンB2、ビタミンCにおいて、 

 負の相関が見られた(表３)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｃ 方法 

 調査3日間、計9食の内の、外食の回数を 

0回、1～2回、3回以上に区分し、栄養素等  

(エネルギー、たんぱく質、カルシウム、鉄、  

ビタミンA、ビタミンB1、ビタミンB2、ビ Ｅ 考察 

タミンC)については、日本人の食事摂取基準 生活習慣病予防の自分にあった適量の食事 

(2005年版)1)及び日本人の食事摂取基準(2005 では、エネルギーや脂質の過剰摂取が注目さ 

年版)の活用 2)に基づき区分し(表２)、統計解析 れるが、今回の検討では、外食の回数が多いほ 

ソフトウェアSPSSを使用して、外食回数と ど、ミネラルやビタミン類の推奨量等を満たし 

栄養素等の２変量間の相関をSpearmanの順 ていない者が多いことがうかがえた。 

位相関係数を用いて関係を分析した。 また、外食の回数が少ない者は、家庭での食 

 事回数が多い者であり、これらの者は、エネル 

 ギー、たんぱく質については、過剰の者が多い 

 ことも考えられる。 

 誰もが外食をする時代である現在、個人が 

 自分の健康管理を行うためにも、栄養成分表示 

 や食事バランスガイドの活用、ミネラルやビタ 

 ミン類を摂取するための一品料理の提供など、 

 外食産業の協力も必要であろう。 

 長野県健康づくり計画「健康グレードアップ 

 ながの２１」では、その推進体制として、県民 

 の健康づくりを支援する環境づくりも位置づ 

 けられており、県としての取り組みも必要と思 

 われる。 

  

　　　　　　性別
年齢(歳)

男性 女性

1～9 47 58
10～19 57 68
20～29 48 55
30～39 52 64
40～49 59 76
50～59 111 124
60～69 111 128
70～79 80 76
80～89 20 39
90～ 2 8

小　計 587 696
合　計 1,283

表１　平成16年度県民健康・栄養調査
(食物摂取状況調査)の年齢区分別状況

表３　外食の回数と栄養素等の摂取状況の関係

Spearmanのﾛｰ 外食回数判定 相関係数 1.000 外食回数判定 相関係数 1.000
有意確率（両側）     . 有意確率（両側）     .
Ｎ 587 Ｎ 696

エネルギー判定 相関係数 -.070 エネルギー判定 相関係数 -.005
有意確率（両側） .089 有意確率（両側） .903
Ｎ 587 Ｎ 696

たんぱく質判定 相関係数 -.045 たんぱく質判定 相関係数 -.013
有意確率（両側） .278 有意確率（両側） .733
Ｎ 587 Ｎ 696

カルシウム判定 相関係数 -.122 ** カルシウム判定 相関係数 -.091 *
有意確率（両側） .003 有意確率（両側） .017
Ｎ 587 Ｎ 696

鉄判定 相関係数 -.006 鉄判定 相関係数 -.156 **
有意確率（両側） .886 有意確率（両側） .000
Ｎ 587 Ｎ 696

ビタミンA判定 相関係数 -.163 ** ビタミンA判定 相関係数 -.084 *
有意確率（両側） .000 有意確率（両側） .027
Ｎ 587 Ｎ 696

ビタミンB1判定 相関係数 -.090 * ビタミンB1判定 相関係数 -.096 *
有意確率（両側） .030 有意確率（両側） .011
Ｎ 587 Ｎ 696

ビタミンB2判定 相関係数 -.156 ** ビタミンB2判定 相関係数 -.130 **
有意確率（両側） .000 有意確率（両側） .001
Ｎ 587 Ｎ 696

ビタミンC判定 相関係数 -.142 ** ビタミンC判定 相関係数 -.097 *
有意確率（両側） .001 有意確率（両側） .010
Ｎ 587 Ｎ 696

男性 女性

　　　　　　性別
年齢(歳)

満たさない者 満たしている者 過剰の者

エネルギー
右記を満たさな
い者

性・年齢・身体活
動レベル別の推
定エネルギー必
要量に対し、摂
取エネルギーが
±300kcalの者

左記を超える者

たんぱく質
性・年齢別の推
奨量を満たさな
い者

性・年齢別の推
奨量以上で、目
標量未満の者

性・年齢別の目
標量を超える者

カルシウム
性・年齢別の目
標量を満たさな
い者

性・年齢別の目
標量以上で、上
限量※1未満の者

性・年齢別の上
限量※1を超える
者

鉄

ビタミンA

ビタミンB1

ビタミンB2

ビタミンC

同上
性・年齢別の推
奨量以上の者

－

※1　上限量は18歳以上のみに設定されているが、
　　　18歳未満についても同じ上限量を用いた

表２　栄養素等の区分

性・年齢別の推
奨量を満たさな
い者

性・年齢別の推
奨量以上で、上
限量未満の者

性・年齢別の上
限量を超える者


