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ABSTRACT

The　effects　of　nutritional　education　for　dieting　and　execise　program

on　body　composition　in　male　and　female　university　students　were

studied．　　　　　　　　　　　＼

From　the　results，　an　emphasis　on　practical　dieting　Is　more　gradual

changes　in　diet　and　eχercise　appears　to　be　associated　with　better

success．
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要　　旨　 コ　ト

食事と運動のやり方を，週1 回1 年間にわたう

て講義する「ダイェット教育プログラム」が，受

講大学生の身体組成にどのような影響をもたらす

かを調べた　ダイエット効果は，意欲的に取り組

む態度によっ七異なることが確認された．

は じ め に　　　　　　　　　　　　 ＼

20歳前後ぱ，人間の一生の内で最も基礎体力が

高く，身体活動に適した年代である．この時期を

心身ともに活発に健全に過ごすことは，その後の

活力ある生活の基礎になる．ところで，標準的な

体格にもかかわらず，自分は過体重であると思い

込み減量したいとする．ダイェット志向の高い女

子大学生の割合が多いことが，これまでに指摘さ

れている1）．ダイェットを食事のみで行うと，体脂

肪と除脂肪体重がともに低下するが，食事に加え

て運動を実施すると，体脂肪のみが低下し，筋力

や持久力がむしろ増加するとされている2）．した

がって，ダイェット志向の女子大学生には，食事

と運動によるダイェットを勧めることが重要であ

る．

これまで，われわれは，週1 回め体育実技をま

じめに受講すれば（受講回数に比例して），筋力が

向上することを明らかにした3）．また，日常運動量

が多い学生は，持久力に優れていることも明らか

にした4ト ダイェット志向の学生に，ダイェットの

ための食事の方法に加えて，日常活動量を手軽に

増加する方法を組み合わせて教えると，ダイェッ

トに効果があるかどうかは興味のある問題であ

る．本研究では，ダイエットに関連した食事と運

動のやり方を，週1 回1 年間にわたって講義す

る，ダイェット教育プログラムが，受講大学生の

身体組成にどのような影響をもたらすかについて

検討した．　　　　　　　　　　　　　　　　‥

1．方　　法

1．1　被験者

T 大学の1 ・2 年次学生のための，総合科目の

講義のひとつである「心とからだのダイェット」

を受講した学生を被験者とした（1 年女子34 名，

2 年女子54 名，2 年男子42 名）． これらめ学生

は，人文科学系の領域を専攻する学生であり，あ

らかじめ，受講希望を提出し，講義のねらいを理

解したうえで受講した．したがって，受講者はダ

イェットに関連する，食事と運動の講義を聞き，

自発的にダイエットを実践し，その効果を年5 回

の身体計測に参加して確認することになる．年間

の講義題目の一覧を表1 に示す．　　 ＼

1．2　形態測定

身長，体重，腰囲，臀囲，皮下脂肪厚（上腕背

表1 「からだと心のダイエット」講義題目

1 学期（4 ～6 月） 2 学期（9 ～11月） 3 学期（n 月～2 月）

第1 回

2 回

3 回

4 回

5 回

6 回

7 回

8 回

9 回

10回

肥満度測定

オリエンテーション

科学的減量法の紹介

肥満の測定法

肥満と運動トレーニング

基礎代謝を高める運動

食事と運動

ウェイトトレーニング法（1）

肥満度測定

リポート作成

肥満度測定

ウェイトトレーニング法（2）

食事誘発生体熱産生（1）

基礎代謝測定法

基礎代謝と食事

基礎代謝と運動

アルコールと肥満

食事のタイミングと肥満

ごはん食と肥満

肥満度測定

発育発達と肥満

中高年者の肥満

スポーツとウェイトコントロール

球技を使ったウェイトコントロール

水泳を使ったウェイトコントロール

肥満とるいそうの心理

肥満の医学

肥満度測定

リポート作成

まとめ
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部，肩甲骨下部，腹部，頬骨下縁部，舌骨下部，

胸部，側胸部，腰部，膝蓋部）を測定し，体格指

数（BMI ），胸囲／臀囲（WHR ）を計算した．体脂

肪率は長峯の式により求めた气 測定は1991 年4

月，6 月，9 月，11月，2 月の5 回にわたり行っ

た．皮下脂肪厚は栄研式皮脂厚計を用いて，T 大

学運動・栄養生化学研究室の大学院生が計測し

た．体脂肪率の測定は，インピーダンス法（SIF－

891，セルコ，大阪）でも行った．

1．3　万歩計による日常活動量の測定

日常活動量の推定のために，万歩計（EM －　310，

ヤマサ時計，東京）により，1 週間の連続する3

日間の生活リズムと歩数を，76名の女子学生（1

年次17 名，2 年次59 名）を用いて調査した．こ

れらの学生は，　1992年度の受講生であり，調査は

10月から11 月であった．

1．4　統　計

測定項目間の検定には，対応のある場合のt 検

定を用いた．　P＜　0．05以上を得られた場合に有意

差ありとした．

2 ．結果と考察

2．1　 年間にわたる形態測定値の変化

形態測定 の結果を，図1 と表2 に，1 年次女子

を，図2 と表3 に，2 年次女子を，図3 と表4 に，

2 年次男子を示した（平均±1SD ）．　2 年次男子

の9 月7 日の測定を除けば， ほぼ全員に近い受講

生が，5 回の測定を行った．なお，皮脂厚のデー
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図1　1 年次女子の年間にわたる身長，体重，皮下脂

肪厚（上腕背部，肩甲骨下部）の変化

●は筑波大学生全体の値であり，1 年次の時

（1991年）と2 年次（1992年）を示した．・

平均値と標準偏差　＊　P＜　0．05

表2　 形態計測値の変化（1 年女子、年齢19±0．5）

測定日

（月／日）
N BM 　I

腰囲

（Cm）

臀囲

（cm）
WHR

皮脂厚（腹部）

（n ）

体脂肪率（％）

（皮脂厚推定法）（インピーダンス法）

4／2

6／22

9／7

11／16

2／15

32

33

32

33

34

20．6土2．0

21．0土2．1

21．1士2．0

2L1 土2．0

21．1土1．9

62．9土4．8

62．9土4．8

63．4土5．1

63．1土4．8

63．6土4．2

87．4土5．7

87．7士5．2

87．3土5．2

88．4土5．2

89．0士4．8

0．72土0．05

0．72±0．04

0．73土0．04

0．71土0．04

0．72士0．04

14．5土4．6

15．7土5．4

16．5土5．7

13．7土4．7

13．6土3．7

20．2土3．7

20．6土4．5

21．3土4．3

21．6土4．4

20．9土4．1

28．2土5．1

25．3土5．4

25．9土5．3

27．2土4．7

26．7士5．4
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図2　2 年次女子の年間にわたる身長，体重，皮下脂

肪厚（上腕背部，肩甲骨下部）の変化

その他の説明は図1 に同じ．　 ………
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図3　2 年次男子の年間にわたる身長，体重，皮下脂

肪厚（上腕背部，肩甲骨下部）の変化コ

その他の説明は図1 に同じ．

表3　 形態計測値の変化（2 年女子、年齢20 ±0．6）

測定日

（月／日）
N BM 　I

腰囲

（Cm）

臀囲

（Cm）
WHR

皮脂厚（腹部）

（m ）

体脂肪率（％）

（皮脂厚推定法）（インピーダンス法）

4／2

6／22

9／7

11／16

2／15

54

54

53

54

54

20．9士2．2

20．9士2．2

20．6士2．0

20．7士1．8

20．7土1．7

63．9土5，0

62．8土4．7

62．9士4．5

62．7土4．1

63．1土3．8

89．7土5．5

88．8土4．7

88．2土5．7

88．0±4．6

88．5士4．1

0．71土0．04

0．71土0．03

0．71土0．03

0．71士叺03

0．71士0．03

15．4士6．1

14．9士5．5

14．3土6．0

14．2土5．8

13．6土5．3

20．6土4．8

20．4土5．2

20．1土5．2

20．5土5．2

19．7士4．4

25．8土4，8

23．0土5．9

22．8±4．8

24．3土4．9

23．5土4．4

平均土ISD

デサントスポーツ科学Vol ．　14



表4　 形態計測値の変化（2 年男子、年齢20±0．9）

－255 －

測定日

（月／日）
N BM 　I

腰囲

（cm）

臀囲

（cm）
WHR

皮脂厚（腹部）

（u ）

体脂肪率（％）

（皮脂厚推定法）（インピーダンス法）

4／2

6／22

9／7

11／16

2／15

41

41

37

42

42

21．9土2．0

21．9土2．0

21．6土1．8

21．9土2j

22．1土2．2

74．1土5．5

73．3土6．0

71．8士5．6

73．7土6、8

73．5土6．5

92．2土3．5

91．2土4．2

90．5土3．8

90、8土4．4

91．7土4．4

OjO 土0．04

0jO 土0．04

0j9 土0．05

0．81士0．04

0．80土0．04

13．0士6．7

14．7土7．1

14j 土7．3

15．5士8．3

13．2土7．0

18．0土4．8

18．8土5．4

16．8土3．2

17．7士3、5

16．5土4．1

19 ．4土3．9

19 ．1土4．5

17 ．1±3．5

17 、8土3、8

18 ．6土3．8

夕は，上腕背部と肩甲骨下部と腹部に限定した．

1，2 年次女子，2 年次男子の身長，体格係数

（BMI ），腰囲，臀囲，腰囲／臀囲（WHR ）の値μ，

5 回の測定間にいずれも有意な差はなかった．1

年次女子の体重は，4 ～6 月で約L2　kg　ほど有意

に上がった．2 年次男子の体重は，6 ～9 月で低

下したようにみえるが，9 ／7の測定に参加しな

かった受講生5 名の影響である．これを除けば，

2 年次の男女とも，体重には毎回の測定間に差は

なかった．1 年次女子の皮下脂肪厚は√4 や・6月

には腹部で増加した．この傾向は6 ～9 月にも認

められた．9 ～11 月には腹部，11 ～2 月では肩

甲骨下部で低下した．しかし，いずれも有意な差

はなかった．

2 年次女子の皮下脂肪厚は，肩甲骨下部で，9

－u 月では増加し，11 ～2 月で低下した以外は

目立つ変化はなかった．2 年男子の皮下脂肪厚

は，上腕背部と腹部で4 ～6 月では増加したが，

n ～2 月では低下した．皮下脂肪厚（上腕背部と

肩甲骨下部）から推定した体脂肪率は，1 ，2 年

次女子，2 年次男子とも目立った変化はなかっ

た．一方，インピーダンス法による体脂肪率は，

1ご2 年次女子では4 ～6 月に有意に低下し，9

～11 月に有意に増加した．2 年次男子には目立

つ変化はなかった．おもしろいことは，2 年次女

子の4 ～6 月の低下と，9 ～11 月の増加は体重

あるいは皮下脂肪厚の増減とほぼ一致しているの

に，1 年次女子の4 ～6 月の低下は，体重と皮下

デサントスポーツ科学vo 囗4

平均土ISD

脂肪厚の増加とは合わないことである．1 年次女

子の体重の増加が，体脂肪の増加ではなく，除脂

肪体重が増加したためと思われる3）．また，皮下脂

肪厚からの推定法に比べて，インピーダンス法の

方が，体脂肪率の増減に対して感度が良いと思わ

れた．

そこで毎回の測定ごとに，前と後で変化があっ

たかどうかについて，インピーダンス法の体脂肪

率の結果をもとに検討した．表5 に，5 回とも測

定に参加した被験者について，インピ ーダンス法

の体脂肪率の値が，2 パーセントを基準にして，

測定期間中に変化した被験者の割合を示した．1

年次女子では，4 月と6 月の間では， 体脂肪率が

2 ％以上高くなった者6 名，変わらなかった者6

名に対して，2 ％以上低くなった者17 名であり，

2 年次女子では， それぞれ8 名，8 名，37 名で

あった．これを5 ％以上の変化としてみると，1

年次女子では高くなった者2 名に対 して，低く

なった者9 名であり，2 年次女子ではそれぞれ3

名，17名になっている．したがって，4 月から6

月では1 ，2 年次の女子受講者は，体脂肪率の低

下した者の割合が多い．6 月から9 月は夏休みで

あるが，この時期は体脂肪率が高くなった者，変

わらなかった者，低下した者の割合 は同じであ

る．9 月から11 月には，体脂肪率が高くなった者

の割合が多い．11月から2 月は，いく分体脂肪率

が低下した者の割合が多いようである．一方，2

年次の男子の体脂肪率についてみると，4 ～6 月
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表5　 体脂肪率（インピーダンス法）の変化

4 ～6 月

N　　 ％

6 ～9 月

N　　 ％

9 ～11月

N　　 ％

n ～2 月

N　　 ％

1 年女子

（N 　＝　29）

（5 ％以上増加）

2 ％以上増加

変化なし

2 ％以上低下

（5 ％以上低下）

（2）

6　20 ．7

6　20 ．7

17　58 ．6

（9）

（8）

13　44 ．8

4　13 ．8

12　41 ．4

（7）

（5）

14　　48．3

8　　27．6

7　　24．1

（1）

（1）

5　　17．2

10　　34．5

14　48 ．3

（2）

2 年女子

（N 　＝　53）

（5 ％以上増加）

2 ％以上増加

変化なし

2 ％以上低下

（5 ％以上低下）

（3）

8　　15．1

8　　15．1

37　69 ．8

（17）

（2）

18　　34．0

17　　32．0

18　　34．0

（8）

（8）

28　　52．8

17　　32．1

8　　15．1

（2）

（2）

18　　34．0

12　　22．6

23　43 ．4

（3）

2 年男子

（N ＝36）

（5 ％以上増加）

2 ％以上増加

変化なし

2 ％以上低下

（5 ％以上低下）

（2）

8　22 ．2

16　　44j

12　　33．3

（O）

（o）

5　　13．9

13　36 ．1

18　50 ．0

（9）

（1）

19　52 ．8

13　　36．1

4　　11．1

（1）

（O）

6　　16．7

26　72 ．2

4　　11．1

（O）

は変わらない者がいく分多く，6 ～9 月は低下し

た者が多く，9 ～11 月は高くなった者が多く，11

～2 月は変わらない者が多かった．しかし，女子

と比べると，男子の体脂肪率の変化程度は小さ

い．

図1 ～3 の身長，体重，皮下脂肪厚（上腕背部，

肩甲骨下部）については，T 大学の1 ，2 年次学

生（体育専門学群生を除く）全体の91 と92 年度

の平均値も示した．これらの値は，毎年4 月の健

康診断の際に測定され，学年の進行に対する全体

の変化を見るのに都合が良い．男女とも2 年次か

ら3 年次への進行は身長，体重，皮下脂肪厚の値

ともあまり変化は認められない．1 年次女子の体

重は，2 年次になった時には，全体でも2kg ほど

増加したが，この増加は4 ～6 月におこっている

可能性がある．全体の値に対して，受講者の身長，

体重は，男女とも学年にかかわらずほぼ一致して

いるが，女子受講者の皮下脂肪厚め値は，T 大学

のその学年の平均値に比べると，かなり低いこと

がわかる．このことは，標準的な体格あるいはむ

しろ，痩せているにもかかわらず自分は過体重で

あると思い込み√減量したいとする√ダイ土ッ下

志向の高い女子受講者が多いことを示している．

2．2　 万歩計による日常活動量調 査

われわれは， これまでに万歩計を用いて，いろ

いろな年代の人々の日常活動量の調査を行い，体

力・運動能力との関係について検討してきた6几

そして，日常活動量が多い（1 万歩以上）の場合

に，体のコンディションが良好に保たれることを

明 らかにした，上述の結果から，9 ～11 月には男

女とも，体脂肪率が増加していたが，これが日常

活動量の不足によるかどうかを，万歩計で調査す

ることが目的である．

調査に参加した1 ，2 年次の女子学生の，こ身長

と体重の平均は，　158．8　cm，　52．5　kg，　BMIは20 ．8

であり，いずれも前年度の被験者と変 わらない．

これらの学生は平均して，3．7kg 体重を減ら’した

いと望 んでい ることが， アンケートからわかっ

た．また，平均 の起床時刻 は7 時45 分，就寝時刻

は23 時19 分であうた．学内の寄宿舎に住む者が

多いので，通学手段は自転車が一番多く80 ％，徒

歩は5 ％ であり，通学 に要する時間は10 分以内

デサントスポーツ科学Vol ．　14



表6　 歩行量測定の結果

（1）一日の総歩行量の分布

歩行量（／日）
平日 休日

N ％ N ％

～5 ，000

～7 ，500

～10 ，000

～15 ，000

15，000～

15

22

26

13

0

19．7

29．0

34．2

17．1

0．0

16

25

18

8

6

2L9

34．2

24．7

11．0

8．2

（2）生活活動別平均歩行量

生活活動 回答者数 平均歩行量

通学

体育実技

クラブ活動

アルバイト

帰宅後自由時間

53

36

27

40

56

1，065

2，617

3，145

2，575

2，278

表 フ　ケーススタディ

―　257　―

である．バイク十自動車十ハスなど の利用者は

15％であるが，通学時間は13 分程度で， 比較的

大学近くに住居があると思われる．

歩行量の結果を表6 に示した．平日の3 日間の

平均歩行量は7，534歩であり，全員が15 ，000歩以

内にあった．約50％ の被験者が1 日7 ，500歩以内

であり，1 万歩をこえたのはわずか17 ．1％ にしか

過ぎなかった．1 日の総歩数の内訳をみると，往

復の通学に要する平均歩行量は1，065歩であり，

宿舎に帰った後の自由時間に歩いた歩数2 ，　278

歩を引いた残り約4 ，200歩は， 大学での教室間の

移動や昼食での移動が約半分を占め，その残りは

クラブ活動，アルバイト，共通体育での運動によ

る歩数からなると思われる．共通体育での運動に

（1）減量に成功した例（2 年次女子）

測定日 4／20 6／22 9／7 11／16 2／15

身長（cm）

体重（kg）

BMI

腰囲（cm）

臀囲（㎝）

WHR

160．6

76．0

49．2

79．9

105．0

0．76

160．5

75．0

46．7

80．3

106．0

0．76

160．5

71．0

44．2

79．6

107．0

0．74

160．5

65．5

40．8

73．7

96．3

0j7

160．5

57．0

35．5

68．2

90．9

0．75

（皮脂厚：mm）

頬骨下縁部

舌骨部

上腕背部

肩甲骨下部

胸部

側胸部

腹部

腰部

膝蓋部

16．4

11．2

32．0

24．0

30．6

29．0

27．6

30．2

18．4

18．0

10．4

30．8

22．0

30．6

16．0

21．4

24．0

25．0

19．0

10．8

27．4

22、0

29．8

13．0

25．8

14．0

22、0

10．6

6．4

26．8

23．4

14．0

16j

20．8

19．4

14．2

15．6

8．0

15．0

17．2

9．0

8．0

U ．5

13．0

14．0

（体脂肪率；％）

皮脂厚推定法

インピーダンス法

31

29．5

29

38．8

29

31．6

31

28．3

22

20j

（体脂肪；㎏）

皮脂厚推定法

インピーダンス法

24

22．4

19

29．1

21

22．4

20．5

18．5

13

n 。5

（除脂肪体重；kg）

皮脂厚推定法

インピーダンス法

52

53．6

56

45．9

50

48．6

45

47．0

44

45．5
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よる歩数は，これまでに

報告されている大学体育

授業の歩数より少ない8）．

これはひとつには，授業

時間が75 分であるため

と考えられる．1 万歩以

上を示す者では，クラブ

活動，バイトで歩数が多

くなっている．土曜・日

曜の休日の平均歩行量は

7，856歩と， むしろ平日

を上回っている．レクリ

エーションとしての ス

ポーツ活動，旅行などで

遠くへ出かける者も多い

（15，000歩以 上8 ．2％）．

しかし，逆に宿舎に閉じ

こもりがち の者の割合

は，むしろ平日よりも多

か っ た（7，500歩 以 下

56．1％）．

このような結果は，9

～11 月に特徴的である
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かどうかはわからないが，一般にT 大学生の日常

運動量が，少ない ことを示していると思われる．‥

4 ～6 月の体脂肪率の低下は，新学期で何かと忙

しいために，日常運動量が多いのかもしれない．

9 ，　U 月 に体脂肪率 が増加したといって も，4

～6 月め体脂肪率の低下のもどりと考え れば，年

間を通しては変わらないことになる．日常的にト

レー4 ングを実施 してい るクラブ活動 の参加者

は，わずか35 ％ で，その活動も日常運動量を大き

くするほど，熱心なものではない．　　　　 厂 こ

2．3　 ケーススタデ彳　　　 丿

表7 には，受講生のうち減量に成功した例を，＝

また表8 には√減量に失敗した例を示しだレ 減量

に成功した例では，：受講開始よりダイェットを始

めたが，9 ～11 月の間にその効果が出始め，最終

的には19　kg　の減量になった．受講後のレポート

から3 つのポイントをあげると，①運動はとにか

く歩くことからはじめ，悁れてきたら亅 日1 万歩

を目標に，40分は歩くように努め，また休日には

ハイキングや水泳でたっぷりトレーニングした②

食事量を軽めに制限したが，胃がなれるまでは

徐々に気長にやった③栄養バランス・に注意した

が，筋肉づくりに役立つよう，努めて動物性タン

パク質を摂るようにした．

減量に失敗した例では，4 ～6 月でいきなり体

重が5kg 増加した．その増加は体脂肪の増加で

あり，まず上腕背部と肩

表8　 ケーススタディ （2）減量に失敗した例（1 年次女子）

測定日 4／20 6／22 9／7 11／16 2／15

身長（cm）

体重（kg）

BMI

腰囲（cm）

臀囲（cm）

WHR

156．6

51．5

21．2

62．2

85．8

0．73

157．0

56．5

22．9

63．2

86．5

0．73

157．1

55．0

22．3

63．0

86．2

0．73

157．5

56．3

22．7

63．8

87．3

0．73

157．6

57．0

22．9

63．8

87．0

0．73

（皮脂厚：mm）

頬骨下縁部

舌骨部

上腕背部

肩甲骨下部

胸部

側胸部

腹部

腰部

膝蓋部

14．0

7．0

17．2

15．0

12．4

9．2

12．6

12．4

13．6

14．6

9．0

24．4

18．8

7．8

9．2

17．8

9．2

13．8

14．4

9．0

20．8

16．0

10．6

9．0

16．4

10．2

13．8

14．5

8．6

23．7

17．9

n ．5

9．1

15．5

10．2

14．5

15．1

8．7

23．7

17．5

11．2

9．2

15．7

10j

14．5

（体脂肪率；％）

皮脂厚推定法

インピーダンス法

23

25．5

28

39．2

25

30．7

28

37．6

27

37．1

（体脂肪；kg）

皮脂厚推定法

インピーダンス法

1L5

13．1

16．5

22j

14

16．9

15．8

21．2

15

2L1

（除脂肪体重；kg）

皮脂厚推定法

インピーダンス法

40

38．4

40

34．4

41

38．1

41

35．1

42

35．9

甲骨下部と腹部の皮下脂

肪の蓄積にあらわれた．

夏休みには工5・㎏ 減量

したが，11月までにはも

とに戻ってしまった．秋

の体重増加の特徴は，膝

蓋部の皮下脂肪の蓄積に

あらわれており，運動不

足によると思われた．受

講後のレポートから3 つ

のポイントをあげると，

①入学後，コンパが多く

食生活が乱れた②お菓子

を食べすぎた③体重増加

にきずいてから，運動を

しなければと思ったが，

週1 回程度の水泳だけに

とどまった，

3 ．ま　 と　 め

本研究では，ダイェッ

トに関連した食事と運動

のやり方を，週1 回1 年

デサントスポーツ科学VO 凵4



問にわたって講義する，ダイエット教育プログラ

ムが，受講大学生の身体組成にどのような影響を

もたらすかについて検討した．

受講生全体でみると，「からだと心のダイェッ

ト」の講義が，体重や皮下脂肪厚にダイェット効

果をもたらしたとは考えられない．ケーススタ

ディからみても，意欲的に実践に取り組む態度が

重要である．

体重や皮下脂肪厚に，ダイエット効果が出ない

別の原因は，女子受講者の皮下脂肪厚の値が，T

大学のその学年の平均値に比べると，かなり低い

ことにもある．このことは，標準的な体格あるい

はむしろ，痩せているにもかかわらず，自分は過

体重であると思い込み減量したいとする，トダイ

エット志向の高い女子受講者が多いことを示して

いる．

受講生全体でみると，1 年次女子の体重が4 ～

6月に増加した．この原因は，一般に大学新入生

は，入学後のコンパなどで食生活が乱れやすいこ

とにあろう．　　　　　　　　　　　ノ　　ト

2 年次の女子が，4 ～6 月にインピーダンス法

による体脂肪が低下していた．2 年次男子にはそ

のような傾向がないことから，インピーダンス法

の体脂肪率の測定ミスとは考えにくい．新年度の

新学期であることから，女子学生の日常活動量

が，1 年中で一番多くなっており，また夏に向

かって気温が高くなるためとも考えられる．一

方，9 ～11 月では，体脂肪率が増加していたが，

これも日常活動量が低下する冬に向かうためとも

考えられる．　　　　　　　　　卜　　 二

一方，秋の万歩計による調査では，平日，休日

とも約半分以上の女子学生は7，500歩以下であっ

た．このことが原因で，体脂肪率が増加したとは

思われないが，日常運動量が少ないことは，食事

デサントスポーツ科学Vol ．　14
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の影響が出やすい原因となると考えられる．今

後，食事量の調査が必要と思われた．

本研究はT 大学の総合科目のひとつである「か

らだと心のダイエット」の講義と，そこでの測定

を基礎にしたものである．講義全体のオルガナイ

ザーは，共同研究者の鈴木正成である．講義での

測定準備とデータ整理は，吉岡真由美が担当し

た．T 大学生の形態測定値は，T 大 学体育 セン

ターのデータを利用した．
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