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The　fundamental　principle　in　improvement　of　obesity　increase　the　cal －

ory　of　consumption　to　the　calory　of　ingestion 卜　Andjn　chil ＆en　are 　cor卜

cerns　with　discipline　or　living　habit ．　Then ，　the　times　has　come　which

have　to　become　the　problem　of　realistic　way　to　improvement　of　obesity

today ．

Therefore ，　in　the　present　study　it　was　reported　the　realistics　method

to　Improvement　of　obesity ．　The　method　is　to　record　on　 ”Calory　Note ”

which　is　a　simple　recording　note　to　become　minus 　of　energy　revenue　and

expenditure　and　to　motivate　the　activative　living　habit ，　and　is　composed

of　22　varieties　in　the　distinction　of　se χ　and　age　（5 ―15　years　old ）。

However ，　on　the　actual　condition　of　use　it　is　being　put　into　practice ．

緒　　　言

元来，その大半を占める単純肥満の発現は，摂

取熱量に対する消費熱量の低減に起囚する。すな

わち，過食と運動あるいは活動の不足によるもの

である。さらに児童の場合には，これらが，しつ

けとの関連をもって日常生活のすごし方にも起因

する。

そこで，本研究では，これらの点を改善するた

めに，手軽で取り掛りやすく，運動を定量化しや

すいなわ跳び運動を運動習慣形成の手 だ て とし

て，手伝いやふとんの上げ下ろしを活動的生活化



の手だてとして取り入れ，熱量の消費を促すとと

もに，摂取熱量と消費熱量を自ら記録することに

よって，日常生活のけじめづけの動機づけや興味

をもたせるための記録ノートを作成することによ

り，肥満改善のひとつの方策とすることを目的と

する．

研　究　手　続

1

カロリーノートの作成意図

資料1　食 べ た カ ロ リ
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従来，消費熱量および摂取熱量の多 少から肥満

改善のためのエネルギー収支の記録方 法について

は，栄養学，臨床医学および衛生学的 な面からい

くつか作成されている2・4・りが，専門的 知識と煩雑

な計算を必要とする．

本研究は，児童が自ら収支表に記録 することに

より，生活の見直しをすることを目的 としている

ので，その計算と記録方法は，できるだけ簡単で

あ ることを第一の目標とした．そして「カロリー

一 表（主食料理）

食　　 品　　 名 カ ロ ゾ 食　　 品　　 名 カロリー 食　　 品　　 名 カロリー

ごはん類

ご　　 は　　 ん （1 杯）

い な り ず し （大2 ）

ま　き　ず　し

ち ら し ず し

に ぎ り ず し

焼　き　め　し

ラ イ スカレ ー

パ ン 頸

食　 ノマ　　ン （ 中1 枚）

ク ロ ワッ サ ン （2 こ）

サンドウィッチ

ミックスサンド

カ ツ サ ン ド

ト　ー　 ス　ト

め ん 類

焼　 き　そ　ば

かけうどん・そば

き つ ねう どん

なべやきうどん

他 の ぐ う どん

チ ャ ン ポ ン

冷　　 中　　 華

即 席 ラー メ ン

ス パ ゲ テ ィ ー

そ　う　め　ん

どんぶり類

親 子 どん ぶり

カ ツ どん ぶり

天ぷらどんぶり

中 華 ど んぶり

魚　　 頸

塩　　 焼　　 魚 （小2 ）

150

360

450

530

450

680

860

150

150

500

390

720

470

680

300

450

530

360

640

400

450

530

160

530

930

630

590

85

し よ う 油 煮 （小2 ）

刺　　　　 身 （中1 匹）

魚肉ハム・ソーセージ
（1 本）

魚天ぶら・フライ等
（小2 枚）

サバ・あじムニエル
（2 きれ）

エ ビ フ ラ イ

カ キ フ ラ イ

め　　 刺　　 し

た　 ら　ち　り

肉　　 類

ハンバーグステーキ

ビーフステーキ （ もも）

（ しもふり）

カツ・ソテー （1 さら）

と り も も 肉 （小1 本）

と恂 から 揚 げ

や き と り （4 くい

豚肉しようが焼き

と　ん　か　つ （ ヒレ）

（ロース）

く　し　か　つ （2 本）

ウ イ ン ナ ー （6 本）

そうざい類

野菜盛りあわせ
（ サラダボール）

野 菜 い た め

野 菜 天 ぷ ら （5 こ）

こふきいも（じゃがいも）

卵　や　き （卵大1 こ）

ノ` ム エ　ッ　グ

コ　ロ　ッ　ケ （1 こ）

80

160

140

220

210

390

500

90

160

570

450

870

220

210

260

170

360

360

530

460

170

70

110

110

70

140

170

150

ぎ　ょ　う　ざ （4 こ）

し ゅ う ま い

春　　 ま　　 き

精　進　揚　げ

湯　 ど　う　ふ （1 丁）

揚げ出しどうふ （1 丁）

ハ ンバ ー グ （大1 枚）

メ ンチ カ ツ （大1 枚）

肉　じ　 ゃ　が

マカロニグラタン

す　 き　焼　き

お　　 で　　 ん

よ　せ　な　 べ

八　　 宝　　 菜

ビーフシチュー

ス ー プ 類

み　そ　し　 る

チ　　 ー　　 ズ
（三角状2 こ，棒状3 本）

ハ ンバ ーガ ー （1 こ）

ホ ッ ト ド ッ グ` （1 こ）

ピ　　　　　 ザ （1 枚）

ピ ザ ト ー スト （2 こ）

調 味 料

バタ‾’7 ‾ガリム
こ1）

ド レ ッシ ング （大2 ）

マ ヨ ネ ー ズ （大2 ）

ジ　　 ャ　　　ム （大2 ）

単　　 品

卵　　　　　 （大1 こ）

と　　 う　　 ふ　　1 丁

230

240

490

400

140

180

320

320

260

630

690

340

220

280

390

30

25

140

490

340

500

500

90

80

170

80

80

160

（厂カロリーノート亅 より）
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ノート士なるものを作成した（資料）．

このノートは，上述の理由で，ある程度の誤差

やあいまいさの生ずる点は認めた上で作成し，使

用することにした．またI，それらの誤差は，同一

人の主観的評価基準内においてはほぽ同一傾向を

示すと考えられるので，エネルギー収支の推移も

ある定まった傾向をもつものと考 え ら れる．ま

た，用語もあえて日常的なものを使用し，熱量も

キロカロリーを単にカロリーとして表現した．

その内容は，使用方法として食べたカロリーお

よび使ったカロリーの算出方法と，それらの収支

のプラスかマイナスかの値を記録するカロリー差

推移グラフ，体重推移グラフ，肥満度推移グラフ

および，毎日の生活表として食べたカロリーと使

ったカロリーの簡単な算出表を！ か月単位でつづ

り込んだものである． ．・．・　　　　 ．・

2．食ぺたカロリー表について

十　　 （資料1 パ2 参照）

各食品の熱量について は，従来は，料理に使用

された材料や調味料などを実際に使用した量を正

確に記録し算出されているが，本研究では，日常

よく用いられると思われる食品を選んで一般的な

ものを標準にして ，ほとんどは単一の料理名（め

ん類，丼物 ，ごはん類，パ ン類，魚類，肉類，そ

うレざい類）および おやつ類に分けて成書2・lj・18）や

文献14）から目安量と熱量を求めた，

資料2　 食 べ た カ ロ リ ー 表（おやつ）

食　　 品　　名 カロリー 食　　 品　　 名 カロリー 食　　 品　　 名 カロリー

菓 子 類

アイスクリーム （1 こ）

シャーベット　 （1 こ）

甘　　 酒 （茶わん1 杯）

甘　 納　 豆 （10 粒）

あめ，ドロップ （2 こ）

あ ら れ （中3 ～5 こ）

あ わ お こ し （小3 こ）

アップルパイ　 （1 こ）

う　い ろ　う （1 こ）

ウ エ ハ ー ス （中2 枚）

うぐいすもち　 （1 こ）

え び せ ん （50 　g）

おこのみやき　 （ 凭こ）

か　し　尹？　ン （1 こ）

｀カ　 ス　テ　ラ （1 切）

ガ　　 ム （6 枚入3 こ）

カ リ ン ト ウ （中2 こ）

キ ャ ラ メ ル （中3 こ）

く し だ ん ご （1 本）

クッキー，クラ臨
）

シ ス コ ー ン （1 箱）

シュークリーム（大1 こ）

ショートケーキ （1 こ）

しるこ，ぜんざい（1 杯）

せ ん べ い （中2 枚）

150

150

180

80

40

50

50

180

180

50

180

180

180

180

180

180

50

50

180

50

100

180

350

450

50

た　こ　や　 き （3 こ）

チョコレート （大1 枚）

ド　ー　 ナ　ツ　（1 こ）

肉まん，あんまん（1 こ）

ねりようかん
（幅2 　cm　1切）

バウムクーヘン （1 こ）

フライトポテト
（1 袋の柘）

プ　　 リ　　　ン （1 こ）

ほ　し か き （中1 こ）

ホットケーキ　 （1 枚）

ポップ コーン　 （30 　g）

ポテトチップス （30g ）

マ シ ュ マ ロ （6 こ）

マ ド レ ー ヌ （中1 こ）

水 よ う か ん （1 こ）

も　　な　　 か （1 こ）

や つ は　し （中2 枚）

ジュース類

カ　ノレ　ピ　 ス （1 杯）

紅茶
， コーヒー，ココア

（さとう入り1 杯）

コーヒー牛乳　 （1 杯）

ジ　ュ　ー　 ス （1 杯）

白　 牛　 乳G

ルーツ牛乳 （1 本）

ヨ ー グ ル ト

100

250

180

180

100

180

180

100

100

180

゛100

180

100

100

180

180

50

100

100

100

100

100

くだもの類

あ　　ん　 ず （中3 こ）

い　　ち　　ご （中25 こ）

い　ち　ぢ　く　（中2 こ）

か　　　　　き （中1 こ）

き　ん か ん （巾3 こ）

く　　　　　り　（中6 こ）

す　 い　か （垢ぐらい）

ト　　マ　　ト （大1 こ）

な　　　　　し （中1 こ）

な つ み か ん （1 こ）

グレープフルーツ（1 こ）

ネ ー ブ ル （小1 こ）

ノヾ 　　ナ　 ナ （中1 本）

び　　　　　わ （中5 こ）

ぶ　 ど　う　（中1 ふさ）

み　 か　 ん （大2 こ）

も　　　　 も （大1 こ）

り　　ん　　ご （中1 こ）

くだものかんづめ

「な　　　　　し （1 切）

び　　　 わ （中5 こ）

｜も　　　　　も （1 切）

｜り　 ん　 ご （1 切）

レみ　か ん （20 つぶ）

ペィナップ ル （2 切）

50

50

50

50

50

50

｀　50

50

50

80

80

40

50

50

50

50

50

50

50

50

50

50

50

50

※　 このカロリー表は，おとなの1 食分が目安です． （「カロリーノート」より）



とくに，料理は，各家庭によって味付け，盛り

方，材料に違いがあることを認めた上で，これら

の標準を一括して使用することとした．したがっ

て，材料とその分量によってひとり分の熱量の算

出を行なわないですむこと に な っ た．おやつ類

も，おおよその量を示し，記録者の主観的目安で

よいことにした．

そして ，この1 囗 の 記 録 は，食べたカロリー

（資料1 ～5 ） として，1 日をおよそ午前（起き

て→12　：　00）， 午後（12　：　01→6：00 ）お よ び 夜

（6：01→寝るまで） に分けて， 食生活時間の流

れに添って記録するようにした．最終的には，1
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日総摂取熱量を出すようにした．

3．使ったカロリー表について

（資料3 ．4 参照）

（1） 体重当りエネルギー代謝量とR ．M．R．の

関係

R ．M．Rベ エネルギー代謝率）は，各人 の基礎代

謝に対する活動水準を表わしているた めに，個人

差を無視して共通の基盤で比較が可能である．そ

して，沼尻12）は，　R ．M．R．から体重当り エネルギ

ー代謝量を算出するために，次のよ うな回帰式を

あげている．

男子　Y 　＝0．0198十〇．0177χ　 Γ＝0．943

資料3　 使 っ た カ ロ リ ー（10歳男子）一記入例－

活　勣　 内　容

1．家 と 学 校 の 生 活 お と な し い ふ　 つ　 う 活　　 発

平　　 日

休　　 日

38 〔45〕 50

39 46 51

2．運　　　 動 野球，ソフトな ど
（60 分）

サッカ
ー，バレー，

剣道など （60 分）

水泳，持久走

（30 分）

7．2　（　　 ） 12．3　（　　 ） 14．5（　　　 ）

3．な　 わ　と　び （5 セット）×O 。36カロリー＝（1 ．8）

4．ふとんのあげおろし 1 人 分 2 人 分 3 人 分 そ の 他

〔0．25〕 0 ，5 0 ．75

5．手　　 伝　　 い （5 分）×0．09カロリー＝（0 ，45）

6。通　　 学

て

車

物

い

転

り

歩

自

乗

－ （5 分）X0．16カロリー＝（0 ．8）

（5 分）×0．12カロリー＝（　 ）

（10 分）×0 ．06カロリー＝（0 ．6）

小　合　 計 （1 ．4）

7．睡　　　　 眠 7 8 9 10 11時間 その他

11 12．5 〔14〕 15．5 17

（14 ）

B ．1 日に使ったカロリー 1～7 の合計　体重

（70 ．1）×（35 ）　＝　（2 ，453．5）

1 日のカロリー差
（2，325）　―　（2，453．5）

ル128．5

（「カロリーノート」より）
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資料4　 食 べ た カ ロ リ ー（10歳男子）

起 き て →12　 ：　00 12　：　01→6 ：00 6：O卜 →寝るまで

料 理 や 材 料 カ ロ リ ー 料 理 や 材 料 カ ロ リ ー 料 理 や 材 料 カ ロ リ ー

注）生活表（1 日分）の一部

使 っ た カ ロ リ ー

（「カロリーノート」より）

活　勁　 内　容

1．家 と 学 校 の 生 活 お と な し い ふ　っ　 う 活　　 発

平　　 日

休　　 日

38 45 50

39 46 51

2．運　　　　 動
野球，ソフトなど

（60 分）
サッカ

ー，バレー，
剣道など （60 分）

水泳，持久走
（30 分）

7．2　（　　　 ） 12．3　（　　 ） 14．5　（　　　 ）

3．な　 わ　と　び （　　　 セット）×0 ．36カロリ一二（　　　 ）

4．ふとんのあげおろし 1 人 分 2 人 分 3 人 分 そ の 他

0．25 0．5 0 ．75

5．手　　 伝　　 い （　　　 分）×0 ．09カロリー＝（　　　　 ）

6。通　　 学

て
車
物

い
転
り

戸
价
陳

B 。1 日に使ったカロリー

（

（

（

分）×0 ．16カロリー＝（

分）×0．12カロリー＝（

分）×0 ．06カロリー＝（

1 ～7 の合計　　 体重

（　　　　）×（

※　 生活表は，本冊では，1 ヶ月分を綴込んである．

う

り

）

）－（
）

（「カロリーノート」より）



女子　Y 　＝0．0187十〇．0163χ　Γ＝0．941

Y ：体重当りエネルギー代謝量

（kcal／kg／min）

X ：R．M．R．

（2） 体重当りエネルギー代謝量の年代別補正

上述の回帰式は，20歳代のものであり，基礎代

謝は，年齢と性によって異なるので，その分を補

正しなければならない．

本研究では，長嶺8）の算出した年齢別係数の16

～50歳用を，さらに日本人の年齢別・性別の基礎

代謝基準値6）に基づいて，15歳以下5 歳まで算出

した（表1 ）．

（3）性・年齢別消費カロリー目安表

体重当り エネルギー代謝量とR ．M．R．の回帰

表1　 体重当りエネルギー代謝率 の

年齢別補正係数
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年　齢 男 女 年　齢 男 女

5 歳

6

7

8

9

10

11

12

2 ．14

2 ，04

1 ．91

1 ．78

1 ．66

1 ．55

1 ．47

L38

2 ．05

1．96

1 ．82

1 ．71

1 ．60

1 ．51

1 ．42

1 ．33

13歳

14

15

16

17

18

19

20

1 ．30

1 ．22

1 、16

1 ．12

1 ．09

1 ．07

1 ．05

1 ．00

1．25

1．18

1 ．11

1 ．06

1 ．03

1．02

1．02

1．00

16歳以上は長嶺の算出値

式およびその補正係数により，性・年齢別に

R．M．R．から消費カロリーの算出が可能 になっ

た．

表2　 消 費 カ ロ リ ー 目 安 表（kcal／kg／min） 10歳用

活　勦　 内　容 男 女 活　勣　内　容 男 女

家　庭　生　活

睡　　　 眠

食　　　 事

身 のまわり
（洗面，用便，身じたくなど）

ふとんのあげおろし

手　 伝　い

（炊　　　 事

ぇ うu

入　　　 浴

く つ ろ ぎ

（テレビ，読書，雑談）

学　　　 習

通　　　　 学

徒　　　 歩

｜ぶらぶら歩き

普通に歩く

急　ぎ　足

か　け　足

自　転　車

自動車，バイク

乗り物（バス，電車）

（立　　　 位

座　 に

遊　　　　 び

室内でおとなしく

宮内で活発に

屋外でおとなしく

（表3 ）

0．042

0．045

0．135

0．071

0．113

0．095

0．036

0 ．047

0．082

0．116

0。206

0 ．222

0。124

0 ．167

0 。060

0 ．045

0．099

0 ．113

0 ．107

（表3 ）

0．038

0．041

0．122

0．068

0．103

0．085

0．033

0．044

0．076

0d04

0．186

0．201

0．112

0 ．151

0．056

0．041

0 ．091

0 ．103

0 ．103

屋外でボール投げ

屋外で遊具（ぶらんこ，鉄棒）

屋外で鬼ごっこ

屋外で野球，ソフトボール

屋外でドッジボール

屋外で歩くゲーム

屋外で走るゲーム

プール遊び

学　 校　生　活

教室での学習

休 み 時 間

｜活発に動く

普　通　 に

おとなしい

体育的活動

（活発に動く

おとなしい

清　　　 掃

運　動（ クラブ）

野球，ソフトボール

サッカー，バスケット

剣道，柔道

バレーボール

水　　　 泳

な わ と び

0 ．107

0 ．121

0 ．141

0 ．195

0 ．160

0 ．206

0 ．195

0 ．250

0 ．039

0 ．127

0 ．095

0 ．059

0 ．194

0 ．167

0 ．113

0 ．121

0 ．209

0 ．195

0 ．223

0 ．450

0 ．412

0．098

0．110

0．127

0 ．177

0 ．142

0．186

0 ．177

0 ．225

0．036

0 ．115

0．085

0，053

0．189

0．151

0．103

0 ．110

0 ．189

0 ．177

0．202

0．393

0．368
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表2 は，児童生徒の1 日の活動内容 を 家 庭 生

活，通学，遊び，学校生活およびその他の運動活

動に分けて，具体的活動水準別に分類したもので

ある．　　 二

この内容は，エネルギー 代 謝 研 究 会 の 協 定

R ，M．R，IS）および活動のエネルギ ー代謝12）を参考

にして ， 活動とR ．M．R．を 決定した． なわ跳び

のR ．M．R．の基準は， 小川ら15）の 成人男子の報

告に基づいて算出した．

なお，睡眠中の消費カロリーについては，他の

項目をすべて分単位の熱量によって算出したが，

睡眠時間を分単位で表すのは不都合であるので，

時間で表すこととし，基礎代謝基準値 ）゚のエネル

ギー所要量の算出法に基づいて，1 日当りを1 時

間当りに 換算して 使用することにした（表3 ），

（資料5 参照）．‥　　　　　　　 ‥

（4） 性・年齢別の使 ったカロ リー表

性・年齢別消費カロリー目安表（表2 ） から，

児童が消費カロリーを積算していくことは困難で

ある．そこで ，これをさらに簡単にし・，必要な数

値はほとんどあらかじめ記入 し て お き，記録者

は，活動めおおまかな所要時間や活動の種類を選

択あるいは記録するようにしたものが使ったカロ

リーである（資料3 ，4 参照）．

資料3 ，4 の表は，性，年齢別消費カロリー目

安表に基づいて， 児童生徒の生活時間誚査7・lO）か

ら，実際の児童生徒の生活を平日と 休日 に つ い

て，おとなしかった場合，普通であった場合，・ 活

発であった場合を 想定して 平均的 サンプル を作

り，性別・年齢別ごとに22種類を積算して作成し

たものである．

資料には10 歳男子用のみを掲載した．

また，運動は，　R ．M．R．の近似している群によ

り3 群に分けた．また，なわ跳び，ふとんの上げ

下ろし，手伝いを明記しているのは，このノート

が運動習慣や活動的生活化を目標のひとつとして

いることから，積極的にこれらをうながそうとす

表3　 睡眠中の消費カロリー

（kcal／kg／時）

年　齢 男 女 年　 齡 男 女

5歳

6

7

8

9

10

11

12

2 ．13

2 ．03

1 ．90

1 ．78

1 ．65

1 ．55

1．47

1．39

2 ．02

1 ．92

1．79

1 ．68

1 ．57

1．48

1．39

1．30

13歳

14

15

16

17

18

19

20

1 ．30

1．23

1．17

1．13

1．10

1．08

1．06

1．01

1 ．22

1．15

1．08

1．03

1．01

1．00

0．99

0．98

資料5　 睡眠中の消費カロリー（カロリーノ時）

年 齢 男 女 年 齢 男 女

5 寇

6

7

8

9

10

2．13

2．03

1．90

1．78

1．65

1．55

2．02

1．92

1．79

1．68

1 ．57

1 ．48

11歳

12

13

14

15

1 ．47

1 ．39

1 ．30

1 ．23

1 ．17

1 ．39

1．30

1 ．22

1 ．15

1 ．08

※ この表は1 時間の對 民中に使ったカロリーを表

しています．

るためである．最終的には，これらの合計に体重

を乗じて，1 囗の総消費熱量を算出することにな

る．

さらに，A （1 囗に 食べた カロリー）からB

（1 日に使ったカロリー）・・を差引いた1 日のカロ

リー差を，プ ラスかマイナスかを自らの手で記録

し ，エネルギ ー収支と生活の見直しを計ろうとす

るものである．

考　　　 察

わか国における肥満児の出現率は，ローレル指

数で判定した場合， 指数160 以上の肥満と150 ～

159 の肥満傾向を合せて0 ．5～3 ％ ほど で あ．る9・

16），しかし，小野16）は，女子中学生では，皮脂厚

から長嶺の判定表を用いると，軽度肥満以上は70

％にもなると述べてい る．一般的には，判定法や

地域によって 異なるが，小学生は2 ～5 ％，中学



生は3 ～15％が肥満であるとされている17）．

肥満は，単に体重の増加現象であって小児や児

童の肥満はとくに病気にかかりやすいという傾向

はない3）が，小児および児童期の肥満は，その80

％が成人肥満に移行すると考えられている19）．そ

して，成人病の関連因子となり，種々の疾病異常

の増悪因子となる．

さらに，児童の場合には，成人病予備群として

の存在だけでなく，性格形成上，運動能力の低下

と容姿に対する劣等感から消極的な性格が形成さ

れやすく，社会的にも不利な立場になることが多

いといわれている叺

したがって，児童の肥満改善のための手だてと

して，本研究のような記録ノートを作成し，その

意欲や動機づけの補助手段とすることは，実際的

問題として大いに意義のあることであると考えら

れる．

総　　　括

肥満改善の根本原理は，摂取熱量に対し，消費

熱量が大きくなるように，いずれか一方あるいは

両方について手段を講ずれぱよいことは周知のこ

とであるが，その実際は，臨床的な場合か当人の

意志に委ねられているかである．

一方，児童の肥満は，生活習慣の不活発さや不

節制も一因であるといわれている．したがって，

児童の肥満改善は，エネルギー収支をマイナスに

する行為を，意欲をもたせてしつけとして生活化

させることか重要であると考えられる．

そこで，本研究では，児童自身にエネルギ¬収

支表「カロリーノート」に記録させる こと に よ

り，生活の見直しと肥満改善の動機づけをさせる

ことをねらいとして，摂取熱量と消費熱量を簡単

に積算する た め の 性・年齢別の「カロリーノー

ト」を作成し，その作成手続について報告した．

なお，使用の実際につ いて は 現在進行中であ

る．
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本研究 は ，長崎大学 学生 の池 田知 英 子 さん の多

量 の熱 量計算 とタ イピ ングの助力 に よ って な さ れ

た ，記 して感 謝す る次第であ る ．
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