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　体育・スポーツ活動が子どもの心身の健全発達
にとって重要であることは言うまでもない。一 
方、偏った栄養摂取、朝食欠食などの子どもの食
生活の乱れや肥満傾向の増加などがみられ、成長
期にある子ども、とくに小学校段階の子どもに
とって、健全な食生活は心身の健康と将来の望ま
しい食習慣形成という観点から、“食育”が果た
す役割も重要である。しかし、子ども、とくに知
識が乏しい小学生に対する“体育”と“食育”は
それぞれが分離した形で行われても、それらの指
導効果は低くなりがちであり、両者を相互に結び
つけた形での“スポーツ食育プログラム”の開発
が重要であると考えられる。
　今日、栄養・食生活の指導を担う管理栄養士・
栄養士を中心として、トップアスリートに対する
栄養・食事管理としての“スポーツ栄養”に対す
る関心が高まっているが、今、必要とされている
“スポーツ栄養”とは、スポーツを始めた子ども
に対する適切な食事指導であるといえる。平成�7
年度より栄養教諭制度が始まり、食に関する指導
（食育）の具体的内容には、偏食傾向や肥満傾向
の子どもとともに、スポーツを行う子どもに対す
る個別の指導も含まれている。地域においても、
このようなスポーツをする子どもに対する食育は
端緒についたばかりである。
　本プロジェクトの初年度は、まず、小学生の運
動と栄養に関する文献的研究として、過去�0年間
に国内で報告された幼児期から学童期、そして中
学生を対象とした原著論文、研究資料について、
まとめ、考察した。この文献調査によって、わが

国ではスポーツ活動を定期的に行っている児童を
対象とした栄養摂取に関する研究がないことが明
らかになった。
　初年度の大きな調査研究テーマである「スポー
ツ活動をしている児童の生活全般に関する調査」
は、スポーツクラブに所属する小学生４～６年生
男女とその保護者約3,500組、さらに各クラブの
指導者に対して行われた。この調査によって、ス
ポーツをする児童の朝食喫食率は全国平均よりも
高いこと、また、朝・昼･夕食をきちんと食べて
いる割合が高いことなどがわかった。また、ス
ポーツをする児童の体調については、児童の認識
よりも保護者の認識の方が低い傾向があることも
わかった。さらに、食事・栄養に関する指導を行っ
ている指導者は半数にとどまっていることも明ら
かになった。このように、本調査によって、スポー
ツをする小学生のスポーツ活動と栄養・食生活を
とりまいている実態が明らかになった。
　また、本年度は予備的な研究として、スポーツ
クラブに所属する小学生の体力、食生活状況調査、
および食事指導を行ったところ、競技レベルの高
いチームの小学生は食事摂取状況が優れており、
体力レベルも高いことが明らかになった。なお、
食事指導のツールとしてランチョンマットやシー
ルを添付できる冊子を用いたが、この介入研究は
次年度に引き続き行っていくことになっている。
　次年度以降も研究を継続し、子どもの健全な発
育発達のために、効果的な“スポーツ食育プログ
ラム”が提案できることを願っている。

１．緒　　言
　研究班長　樋口　　満１）

１） 早稲田大学
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Ⅰ．は じ め に

　本プロジェクト研究を始めるにあたり、スポー
ツをする子どもの生活状況、栄養摂取状況、運動
量などに関する先行研究について調査し、文献的
考察を行ったので報告する。

Ⅱ．方　　　法

　検索方法は、過去�0年間に国内で報告された原
著論文、報文、研究資料について、医学中央雑誌
webおよび国立情報学研究所（NII）論文情報ナ
ビゲータを用い、「小学生」「食生活」「食事調査」
「食意識」「生活時間調査」「身体活動」「新体力テ
スト」「形態計測」をキーワードとして検索した。
検索された論文は幼児期（６歳未満）、学童期（６
歳～ �2歳）、中学生（�3歳～ �5歳）に区分し、各
論文の掲載雑誌名、対象人数、対象者の性別・年
齢、調査項目、調査方法および結果を抜粋し表１
にまとめた。
　また、独立行政法人日本スポーツ振興センター
による報告書「平成�4年度児童生徒の食事状況調
査報告書」を取り寄せ、食事状況の参考とした。

Ⅲ．結果および考察

  検索された論文は、幼児期（６歳未満）が２本、
学童期（６歳～ �2歳）が38本、中学生（�3歳～ �5歳）
が７本であった。いずれの論文とも、特にスポー
ツ活動を実施していない一般児童を調査対象とし
ており、スポーツ活動を定期的に行う児童を対象
として調査した先行研究は見あたらなかった。学
童期のうち低学年のみ（小１～小３年）を対象に
調査されたものは文献番号27 ～ 29の３本のみで
あり、関連する一連の研究と思われた。
　以下、本プロジェクトにおいて調査対象となる
中・高学年学童期を対象とした論文に絞り、項目

別に結果をまとめ、考察する。
　
１．栄養摂取状況に関して
　⑴　調査地域による差異について
　農村部の食事状況を比較した研究（文献番号３、
４、20、2�）では、和食が多く、糖質、カルシウム、
鉄などの栄養素が不足し、これは野菜とたんぱく
源となる食品の摂取状況に由来することが報告さ
れている。一方、都市部の学童を対象とした論文
（文献番号４、６）では、洋食傾向にあり、脂質エ
ネルギー比が30%を上回るなど、都市部と農村部
の栄養摂取状況に若干の違いがあることが報告さ
れている。しかし、検索された文献の農村部は京
都府内、富山県の小矢部市および宮城県の限定さ
れた小学校における調査結果であり、やや地域的
な偏りがあると思われた。
　都市部および農村部を含む全国の学童（�85校、
5,�82名）を対象として調査した独立行政法人日
本スポーツ振興センターによる報告書「平成�4年
度児童生徒の食事状況調査報告書」では、各栄養
素の充足率は都市部と農村部で顕著な差はなく、
食事内容にほとんど差が見られなかったことが報
告されている。地域による個別の問題点は介在す
ると考えられるものの、全国的にみれば、都市部
と農村部に大きな差はないと判断し、本プロジェ
クトにおける調査も全国規模で実施すれば地域差
は考慮しなくてよいものと考えられた。
　⑵　過不足を起こしやすい栄養素について
　エネルギー、たんぱく質はいずれの研究（文献
番号６、2�、22）においてもほぼ満たされており、
不足の少ない栄養素であると考えられた。食品群
別では肉類は摂取量に不足がないことが報告され
ている。一方、カルシウムは不足しやすいことを
示す研究（文献番号23、24、25、26、30、3�）が
多かった。特に学校給食以外で牛乳・乳製品を
摂取する児童は３割程度であるとした調査もあり
（文献番号８）、学校給食のない日は牛乳の摂取量

２．小学生の運動と栄養に関する文献的考察
  報　告　者　田口　素子１）

  研究協力者　田中　千晶２）、長坂　聡子１）

１） 日本女子体育大学
２）桜美林大学
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が少なくなるため、カルシウムも不足しやすい状
況にあることが明らかとなった。
　脂質エネルギー比が30%を越え、脂質摂取が多
いことを報告する論文もいくつか認められ（文献
番号23、27、29）、肥満群でこの傾向は強く、学
校給食のない日のほうが脂質摂取が多い傾向にあ
ることを示す報告もあった（文献番号4�）。全て
の栄養素や食品群が過不足なく取れていることを
示す報告はなかった。

２．食生活・食事パターンに関して
　⑴　欠食の状況
　平成�4年度児童生徒の食事状況調査報告書によ
ると、学校のある日の朝食欠食率は２%以下であ
ることが報告されている。本研究により検索し
た論文では、朝食の欠食率は2.4%、4.4%、2.9%、
�.6%、2%など5%以内の欠食率を報告する文献が
多かった （文献番号７、�4、�8、33）が、�8.2%
（文献番号�7）と高い欠食率を示した報告もあっ
た。朝食を食べないまたは時々食べないと回答し
た割合は２割程度であり（文献番号�0、�5、�9、
32）、女子のほうが多い、あるいは男子の方が多
いという男女差を示したものもあった（文献番号
８、32）。食意識が高いほど欠食率が少ないとい
う報告や肥満の子どもは欠食率が高いことなども
報告されており（文献番号９、�3）、朝食の欠食
率の高さは、一般学童において大きな問題点であ
ることが示された。
　⑵　食事パターンについて
　主食・主菜・副菜がそろう食事をしていたのは
わずか２割と低い割合であったことが報告されて
おり（文献番号32）、母子で食事パターンが同じ群
では主食・主菜・副菜がそろう確率が高くなるこ
とも示されている（文献番号�2）。子どもの食事パ
ターンは保護者の影響を受けることが考えられた。
　⑶　間食・おやつの摂取状況について
　間食・おやつは75%の小学生が摂取しているこ
とが報告されている（文献番号48）。子どもたち
が一般的に選択しているおやつとしてスナック菓
子、アイスクリーム、チョコレートが挙げられて
おり（文献番号32）、全国レベルの調査結果とほ
ぼ一致していた。飲料ではお茶、ジュース、炭酸

飲料、スポーツドリンクが多かった。

３．食意識等に関して
　調理者の食意識が高いと、大豆・根菜・海藻・
野菜類などの登場頻度が高いとする報告（文献番
号�6）がある。一方、手作りを意識しながらも加
工食品を利用する保護者が増加していることを
指摘する報告（文献番号�9）や、野菜や果実類の
摂取不足という結果を示す調査もある（文献番号
3�、47）。野菜の摂取状況は孤食の子どもより家
族と食事する子どもで低いこと（文献番号33）や、
子どもの栄養状態は提供される食事の良し悪し
によって左右されるという現実を考慮すれば、ス
ポーツする子どもを持つ保護者や調理者に対する
調査も実施する必要があると考えられた。

４．運動量に関して
　小児肥満発生が増加していることから、子ども
の運動量に関する関心が高まっている（文献番号
５、47）。スポーツ活動をしない子どもでは、平
日と休日の生活行動に違いがあることが報告され
ている（文献番号��、20、43）。平日の平均歩数
は��,000 ～ �3,000歩であったのに対し（文献番号
20、2�、44）、休日は8,700歩にとどまっていた。
また、平均歩数を�9,000 ～ 20,000歩であったと
報告しているものもあったが（文献番号24、26、
27）、この違いは対象者の生活環境等によるもの
かもしれない。
　カロリーカウンター（ライフコーダ：スズケン
社製）を子どもに装着させ、得られたエネルギー
消費量や基礎代謝量の測定データを示している
論文も見られた（文献番号20、2�、24～3�、42、
43、47）が、子どもの身体活動量の評価について
は、方法論、評価方法ともに今後さらなる検討を
加える必要があると考えられる。
　ライフコーダは一日の総エネルギー消費量が表
示されるが、その推定には、以下の推定式が用い
られる。
　総エネルギー消費量=
　　 基礎代謝量＋運動量＋微小運動量－0.�×（基

礎代謝量＋運動量＋微小運動量）
　運動量は、４秒間毎に加速度の最大値と歩数に
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よって分類された１－９段階の“運動強度”に基
づき、体重に一定の係数をかけてエネルギー消費
量を推定する。一方、歩行と判断されない場合は、
より小さい加速度を超えた場合に微小運動、超え
なければゼロと判断される。ゼロの場合は、推定
基礎代謝量があてはめられ、微小運動の場合は、
推定基礎代謝量にあらかじめ規定された係数をか
けてエネルギー消費量が算出される。
　これまで、日本人の成人を対象に、ライフコー
ダの妥当性を二重標識水法あるいはヒューマンカ
ロリメーターを用いて検討した研究結果をまとめ
た報告によると、１件を除く全ての論文で、実測
値を過小評価した（文献49）。未成年では、高校
野球選手を対象とした研究がなされており、�473
±275kcal/day（35.3±3.6%）も過小評価している。
　子どもは成人に比較して歩行率が高いため、４
秒間毎に加速度の最大値と歩数から“運動強度”
を判断するライフコーダを用いると、実際の活動
よりも高い“運動強度”と判断される可能性があ
る。
　一方、運動量は、前述したように、体重に一定
の係数をかけてエネルギー消費量が推定される。
しかし、小学校低学年の場合、基礎代謝基準値が
成人の約２倍であるように、体重当たりのエネル
ギー代謝量は、成人に比較して高い。従って、子
どもの場合は、“運動強度”に対応するエネルギー
消費量、つまりライフコーダの運動量を過小評価
することが予想される。
　また、Tanaka et al.が、三次元加速度計を用い
て５～６歳の男女を対象に数種類の日常の活動に
ついて検討した結果をみると、微小運動量では十
分に検出できない活動や、垂直方向よりも水平方
向の加速度の関与が大きく、垂直方向の加速度だ

けではうまく推定できない活動がある（文献50）。
そのため、子どもを対象に推定した一日の総エネ
ルギー消費量を解釈する際は、上記の点に留意し
なければならない。

Ⅳ．今後の課題

　以上より、スポーツ活動を定期的に行う学童の
生活状況、栄養摂取状況、運動量などに関する実
態把握はほとんど行われておらず、本プロジェク
トにおいて調査を行い、これらの状況について明
らかにする必要があることが示唆された。さらに
は、子どもの栄養摂取状況や食生活に影響を与え
る保護者の食意識などにも着目して検索を行いた
い。
　また、食生活や食意識等の現状について報告し
ている論文だけにとどまらず、どのような働きか
けをすれば行動変容が見られるのか、といった部
分へも今後さらに検索範囲を広げていき、本プロ
ジェクトでガイドラインをまとめるにあたり参考
としたい。
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Assessment of Physical Activity  in Young 
Children. Obesity （in press）
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３．スポーツ活動をしている児童の生活全般に関する調査
報　告　者　鈴木志保子１）、木村　典代２）、葦原摩耶子３）、青野　　博４）

３－１　アンケート調査概要報告

Ⅰ . 調査概要

１）神奈川県立保健福祉大学　　２）高崎健康福祉大学　　３）早稲田大学　　４）日本体育協会
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表１　スポーツ種目別回収数一覧

（回収率）
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Ｂ．主な調査結果 

コメント
 運動している児童の朝食の喫食率は、全国
調査による平均値（平成 12 年度児童生徒の
食生活等実態調査結果報告、日本スポーツ振
興センター）に比べ、とても高くなりました。
「ほとんど食べない」と答えた人も全国平均
より少なく、スポーツをしている児童の朝食
への意識がとても高いことがわかりました。
この調子でずっと維持していけるように頑
張りましょう。

コメント
 起床時刻は全国平均とほぼ同じ 6 時 36 分でした。朝
食をほとんど食べないと答えた児童が 0.3%いましたが、
その理由として「食べる時間がない」という答えが最も
多かったので、起床時刻や就寝時刻が関係していると思
われます。「食べる時間がない」と答えた児童の皆さん
は、早めにふとんに入り、しっかりと睡眠時間をとるよ
うに心がけましょう。睡眠時間が短くなると、朝、起き
るのがつらくなり、朝食をとる時間がなくなります。朝
食はスポーツ選手の基本です。１日のスタートをしっか
りときれるよう心がけましょう。

Ⅱ . 調査結果
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コメント 
 今回の結果から、多くの児童が夕
食までの間にお菓子を食べているこ
とがわかりました。夕食までにおや
つを食べ過ぎると、夕食までに満腹
感が得られるため、夕食が食べられ
なくなってしまいます。成長期の皆
さんにとって、夕食の中の様々な栄
養素はとても重要です。お菓子の食
べ過ぎには注意しましょう。３食で
とりきれない重要な栄養素はおかし
ではなく、補食としておにぎりや果
物などから摂るようにしましょう。

コメント
 児童の朝食喫食率は全国平均よ
りも高値を示していましたが、保護
者の喫食率は全国平均値とほぼ同
じでした。朝食を子どもが１人でと
っている割合が高いので、保護者の
皆さんも朝食を子どもと一緒に摂
るように心がけてみましょう。最近
では弧食（１人で食べること）、個
食（家族が別々のものを食べるこ
と）が問題になっています。家族団
らんの時間を大切にしてください。
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コメント
 スポーツをしている児童の皆さんは、朝・昼・夕食をきちんと食べている割合がとても高い結果とな
りました。しかし、内容はあまり意識していないようです。特に野菜や果物、海草などの副菜や豆製品
の喫食が少ないので、毎日これらの食品が食卓にのっているかどうかを確認しながら食事をするように
してみましょう。おかしやジュースの食べ過ぎ・飲み過ぎは、多くの児童の皆さんが気をつけているよ
うですが、実際には食べている割合が高いのが現状です。まずは食事をちゃんと摂っているかどうかを
見直してみてください。
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コメント
 保護者の皆さんは家族全員の嗜好を気にしながら献立を決めているようですが、この中でもお子さん
の嗜好を重視している傾向がみられます。残さずに食べることは大切ですが、好きな食品に偏った食事
作りは栄養の偏りにもつながります。食事バランスを重視しながら献立をたてるように心がけましょう。
 半分くらいの方が、お子さんと一緒に料理を「よく作る」、「時々作る」と回答されましたが、残りの
半分の方は「あまり作らない」、「まったく作らない」と回答しました。平日にお子さんと一緒に料理を
つくることはなかなか難しいかもしれませんが、休日には一緒に買い物へ行ったり、料理を作る機会を
もちましょう。
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コメント
 水分補給の重要性は多くの競技で浸透してきているようですが、未だにすべてのスポーツ種目の中で
「いいえ」もしくは「わからない」と答えている人がいました。競技中の水分補給は体温調節のために
必要不可欠です。のどが渇いたと感じる前に早めの水分補給ができるよう心がけてください。また、飲
み物の種類をみると、スポーツドリンクの摂取が最も多いという結果になりました。汗の量が多い時に
は水分補給だけではなく、糖分や塩分を含んでいるスポーツドリンクの上手な活用方法を考えていきま
しょう。

コメント
 ほとんどの児童が、練習量に対する不満や体
調不良を感じることなく練習をしているようで
すが、中には練習をしたくないと感じていたり、
練習量が多過ぎると思っている児童もいるよう
です。指導者の皆さんはこのような児童の食生
活や生活全般を見直すとともに、練習そのもの
の量を決める参考にしてください。

練習をしているときに次のようなことを
感じることがありますか

図17．サプリメントの摂取状況 
質問：あなたは、お子さんにサプリメントをと
らせていますか 

コメント
 約１割もの児童がサプリメントを利用してい
るようです。小学生からのサプリメントの利用
はおすすめできません。普段の食事に気をつけ
ていればサプリメントに頼ることなく健康的な
生活を送ることができます。保護者の皆さんは
食事を充実させることを第一に考えてくださ
い。また、市販されているサプリメントや栄養
ドリンクの中には体に害を及ぼす物質が含まれ
ている可能性もありますし、単一の栄養素を過
剰に摂取してしまう可能性もあるので気をつけ
て下さい。やむを得ない場合には、身近にいる
管理栄養士や専門家に相談しましょう。
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コメント
 児童の体調について、同じ質問を児童本人と保護者にしてみました。ほとんどの質問項目で、児童の
認識よりも保護者の認識の方が低いことがわかりました。このような体調不良の訴えは１人で食事を食
べている子どもに強くなるとも考えられています。子どもの体調について親子で話し合う時間を作るよ
うにしてみましょう。
 また 、「排便がない日がよくある」という質問結果は、児童と保護者の認識が一致し、男子児童は約
１０％、女子児童は約２０％について排便習慣がないという結果でした。これは朝食の欠食や野菜・果
物などの摂取不足、水分摂取不足が関係しています。規則正しい食事と栄養バランスの見直しが大切で
す。
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Ⅰ．児童調査結果

　児童のスポーツ種目を、表１に示した。
　最も多い種目は、サッカーの�,0�2名（29.5％）
であった。次いで、野球・ソフトボールが753名
（2�.9％）、バレーボールが4�8名（�2.2％）、水泳
が356名（�0.4％）、及びバスケットボール（ミニ
バス含む）が306名（8.9％）であった。

　児童の年齢を、表２に示した。
　��歳及び�0歳が、それぞれ、�,�35名（33.�％）

及び�,�02名（32.2％）であった。次いで、�2歳が
86�名（25.�％）、９歳が328名（9.6％）であった。
なお、「その他」の�0名は、学年のみ記入されて
おり、年齢不明の回答である。

　児童の学年を、表３に示した。
　各学年とも�,�00名前後で、６年生が�,�95名
（34.8％）、５年生が�,�62名（33.8％）、及び４年
生が�,075名（3�.3％）であった。「その他」の４
名は、年齢のみ記入されており（��歳）、学年不
明の回答である。

　児童の性別は、男子が2,227名（64.8％）、女子
が�,209名（35.2％）であった。

　将来めざしている競技レベルを、図１に示した。
　「特にない」と答えた人が�,097名（33.0％）で
最も多かった。次いで、「国際大会・プロレベル」
が957名（28.8％）、「都・県大会レベル」が683名
（20.5％）、及び「全国大会レベル」が575名（�7.3％）
であった。

　１週間の練習頻度を、図２に示した。
　平均の練習頻度は、3.4±�.6日/週であった。そ
の内訳は、「２日/週」と答えた人が最も多く、
890名（26.2％）であった。次いで、「３日/週」

表２　年齢

３－２　調査結果報告

図１　将来めざしている競技レベル
（％）

表１　スポーツ種目別人数・割合

表３　学年
学年 人数 ％

4年生 1075 31.3
5年生 1162 33.8
6年生 1195 34.8
その他 4 0.0
合計 3436
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が872名（25.7％）、「４日/週」が599名（�7.7％）、
及び「５日/週」が395名（��.6％）であった。

　１日あたりの平均練習時間を、図３に示した。
　平均の練習時間は、2.8±�.5時間/日であった。
その内訳は、「２時間以上3時間未満」と答えた人
が�,300名（38.3％）で最も多かった。次いで、「１
時間以上２時間未満」が859名（25.3％）、及び「３
時間以上４時間未満」が563名（�6.6％）であった。

　１週間の総練習時間を、図４に示した。
　平均の総練習時間は、9.2±5.�時間/週であった。
その内訳は、「６時間以上９時間未満」が835名
（24.6％）で最も多かった。次いで、「３時間以上
６時間未満」が667名（�9.7％）、「９時間以上�2
時間未満」が653名（�9.3％）、及び「 �2時間以上
�5時間未満」が498名（�4.7％）であった。

　児童が所属する小学校における給食の有無につ
いては、給食が出ると答えた人が3,406名（99.7％）
で、対象児童が所属するほとんどの学校で学校給
食が実施されていた。

質問１・２．朝食に関する質問
　「あなたは、毎日朝食を食べますか」の回答に
ついて、表４に示した。
　「ほとんど毎日食べる」と答えた人が3,307名
（97.0％）と大多数を占めた。１日でも朝食を食
べないことがあると答えた人は、「１週間に２～

　１日あたりの平均練習時間を、図３に示した。
　平均の練習時間は、2.8±�.5時間/日であった。
その内訳は、「２時間以上3時間未満」と答えた人
が�,300名（38.3％）で最も多かった。次いで、「１
時間以上２時間未満」が859名（25.3％）、及び「３
時間以上４時間未満」が563名（�6.6％）であった。

　１週間の総練習時間を、図４に示した。
　平均の総練習時間は、9.2±5.�時間/週であった。
その内訳は、「６時間以上９時間未満」が835名
（24.6％）で最も多かった。次いで、「３時間以上
６時間未満」が667名（�9.7％）、「９時間以上�2
時間未満」が653名（�9.3％）、及び「 �2時間以上
�5時間未満」が498名（�4.7％）であった。

　対象者が所属する小学校における給食の有無
については、給食が出ると答えた人が3,406名
（99.7％）で、対象児童が所属するほとんどの学

図２　１週間あたりの練習頻度
（％）

図３　１日あたりの平均練習時間
（％）

図４　１週間あたりの総練習時間
（％）

表４　朝食の喫食状況

人数 ％
3307 97.0
80 2.3
11 0.3
12 0.4

ほとんど毎日食べる
１週間に２～３日食べないことがある
１週間に４～５日食べないことがある
ほとんど食べない
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３日食べないことがある」が80名（2.3％）、「１
週間に４～５日食べないことがある」または「ほ
とんど食べない」は��名（0.3％）及び�2名（0.4％）
とごくわずかであった。
　「ほとんど毎日食べる」以外の回答をした人の
理由について、表５に示した（複数回答あり）。
　主な理由は、「食欲がないから」が50名、及び「食
べる時間がないから」が49名であった。

　質問３・４・５．学校昼食に関する質問
　「あなたは、学校での昼食の前におなかがすい
ていますか」の回答について、図５に示した。
　「すいている」または「時々すいている」と答
えた人がほとんどで、それぞれ、�,673名（48.9％）
及び�,533名（44.9％）であった。一方、「すいて
いない」と答えた人は2�2名（6.2％）であった。

　「あなたは、学校での昼食は全部食べますか」

の回答については、図６に示すとおり、「いつも
全部食べる」と答えた人が2,096名（6�.4％）で最
も多かった。次いで、「時々残すことがある」が
�,�48名（33.6％）で、最も少ない回答は「いつも
残す」の�69名（5.0%）であった。
　また、「いつも全部食べる」と回答した人の給
食の量に対する認識は、「ちょうどいい」と答え
た人が最も多く�,557名であった。次いで、「たり
ない」が409名で、最も少ない回答は「多すぎる」
の59名であった。

　質問６・７．おやつに関する質問
　「あなたは、学校から帰ってきてから夕食まで
の間におやつを食べますか」の回答について、図
７に示した。
　「ほとんど毎日食べる」と答えた人が�,420名
（4�.6％）で最も多かった。次いで、「１週間に２
～３日食べる」が858名（25.�％）、「１週間に４
～５日食べる」が679名（�9.9％）で、最も少な
い回答は「ほとんど食べない」の456名（�3.4％）
であった。
　夕食までの間におやつを食べる人への質問にお
いて、「よく食べるおやつの種類」を図８に示し
た（複数回答あり）。
　「お菓子」と答えた人が4,844名で最も多く、
次いで、「乳製品」が�,047名、「パン・めん・ご

表５　朝食を食べない理由
（名）

食欲がないから 50
食べる時間がないから 49
太りたくないから 4
スポーツのため 3
いつも食べないから 2
朝食が用意されていないから 2
その他 2

図５　昼食前の空腹状態
（％）

図６　昼食の摂取状況

（％）
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はん・おかず」が958名、「飲み物」が833名、及
び「くだもの・いも」が580名であった。
　パンやご飯などは、おやつとして食べているよ
うだが、間食・補食としての位置づけが強いと考
えられる。おやつと間食や補食の区別が付けられ
るなどの栄養教育が必要である。

質問８・９．夜食に関する質問
　「あなたは、夕食のあと寝るまでの間に夜食を
食べますか」の回答について、図９に示した。
　「ほとんど食べない」と答えた人が2,323名

（68.5％）で最も多かった。次いで、「１週間に２
～３日食べる」が573名（�6.9％）、「ほとんど毎
日食べる」が30�名（8.9％）で、「１週間に４～
５日食べる」が�94名（5.7％）と最も少なかった。
　また、寝るまでの間に夜食を食べる人への質問
において、「よく食べる夜食の種類」を図�0に示
した（複数回答あり）。
　「乳製品」と答えた人が745名で最も多かった。
次いで、「お菓子」が725名、「くだもの・いも」
が560名、「パン・めん・ごはん・おかず」が402名、
及び「飲みもの」が357名であった。

図７　おやつ（夕食前）の喫食率
（％）

図８　よく食べるおやつ

人
数（
名
）

図９　夜食の喫食率
（％）
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質問10・11．食意識に関する質問
　食事のとり方を具体的に表現した質問に対する
「あなたは、次のことに気をつけて食事をしてい
ますか」の回答について、表６に示した。すべて
の項目について、「はい」と答えた人が最も多かっ
た。その内訳は、以下の通りである。
　「食事はゆっくりとよくかんで食べる」につい
ては、「はい」と答えた人が�,543名（45.3％）で、
次いで、「分からない」が982名（28.8％）、「いいえ」
が879名（25.8％）であった。
　「朝・昼・夕と３食必ず食べる」については、 
「はい」と答えた人が3,252名（95.5％）で大多数
を占めた。「いいえ」または「わからない」と答
えた人は、それぞれ、87名（2.6％）及び65名（�.9％）
とごくわずかであった。
　「栄養のバランスを考えて食べる」については、
「はい」と答えた人が�,389名（40.8％）で、次い
で、「わからない」が�,224名（36.0％）、「いいえ」

が79�名（23.2％）であった。
　「できるだけ多くの食品を食べる」については、
「はい」と答えた人が�,987名（58.5％）で、次い
で、「わからない」が793名（23.4％）、「いいえ」
が6�4名（�8.�％）であった。
　「好き嫌いをしないようにする」については、
「はい」と答えた人が2,�70名（63.9％）で、次い
で、「いいえ」が87�名（25.6％）、「わからない」
が356名（�0.5％）であった。
　「ご飯とおかずをかわるがわる食べる」につい
ては、「はい」と答えた人が�,926名（56.6％）で、
次いで、「いいえ」が�,004名（29.5％）、「わからない」
が47�名（�3.8％）であった。

　食事の内容を具体的に表現した質問に対する
「あなたは、次のことに気をつけて食事をしてい
ますか」の回答について、表７に示した。
　「ご飯かパンかめんを毎食食べる」については、

図10　よく食べる夜食

人
数（
名
）

表６　食事のとり方に関する意識 （％）
はい いいえ わからない
45.3 25.8 28.8
95.5 2.6 1.9
40.8 23.2 36.0
58.5 18.1 23.4
63.9 25.6 10.5
56.6 29.5 13.8

食事はゆっくりとよくかんで食べる
朝・昼・夕と3食必ず食べる
栄養のバランスを考えて食べる
できるだけ多くの食品を食べる
好き嫌いをしないようにする
ご飯とおかずをかわるがわる食べる
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「はい」と答えた人が3,�98名（93.9％）で大多数
を占めた。「いいえ」または「わからない」と答
えた人は、それぞれ、95名（2.8％）及び��4名（3.3％）
とごくわずかであった。
　「肉か魚か卵のどれかを毎食食べる」について
は、「はい」と答えた人が2,593名（76.3％）で最
も多かった。「いいえ」または「わからない」の
回答者数は、どちらも403名（��.9％）であった。
　「豆製品（とうふや納豆）を毎日食べる」につ
いては、「いいえ」と答えた人が�,449名（42.7％）
で最も多く、次いで、「はい」が�,238名（36.5％）、
「わからない」が708名（20.9％）であった。
　「乳製品（牛乳・ヨーグルト）を毎日とる」に
ついては、「はい」と答えた人が2,623名（77.2％）
で最も多く、次いで、「いいえ」が5�0名（�5.0％）、
「わからない」が264名（7.8％）であった。
　「色の濃い野菜を多く食べる」については、「は
い」と答えた人が�,654名（48.7％）で最も多く、
次いで、「わからない」が967名（28.5％）、「いいえ」
が773名（22.8％）であった。
　「色の薄い野菜を多く食べる」については、「は
い」と答えた人が�,6��名（47.5％）で最も多く、
次いで、「わからない」が�,064名（3�.4％）、「いいえ」
が7�5名（2�.�％）であった。
　「果物を毎日食べる」については、「いいえ」
及び「はい」の回答者数が同程度で、それぞれ、
�,40�名（4�.4％）及び�,348名（39.8％）であった。
また、「わからない」と答えた人は637名（�8.8％）
であった。

　「海草やきのこやいもを毎日食べる」について
は、「いいえ」と答えた人が�,5�0名（44.6％）で
最も多く、次いで、「はい」が99�名（29.3％）、「わ
からない」が887名（26.2％）であった。
　「おかしを食べすぎない」については、「はい」
と答えた人が2,273名（67.0％）で最も多く、次い
で、「いいえ」が6�9名（�8.2％）、「わからない」
が503名（�4.8％）であった。
　「ジュースなどを飲みすぎない」については、
「はい」が2,504名（73.8％）で最も多く、次いで、「い
いえ」が523名（�5.4％）、「わからない」が368名
（�0.8％）であった。
　食事のとり方に関しては、意識的に気をつけて
いる人が多いが、具体的な食事内容では、「豆製
品を毎日食べる」、「果物を毎日食べる」、「海草や
きのこやいもを毎日食べる」などの意識が低いこ
とがわかった。

質問12．食環境に関する質問
　「あなたは、家ではいつもどのように食事をし
ていますか」の回答について、図��に示した。
　朝食について、最も多い回答は「おとなの家族
の誰かと一緒に食べる」が�,350名（39.6％）で、
次いで、「家族そろって食べる」が�049名（30.8％）、
「子どもだけで食べる」が7�4名（2�.0％）であっ
た。また、「１人で食べる」と回答した人は、233
名（6.8％）であった。
　夕食について、最も多い回答は「家族そろっ
て食べる」が�,608名（5�.2％）で、次いで、「お

表７　食事の内容に関する意識 （％）
はい いいえ わからない
93.9 2.8 3.3
76.3 11.9 11.9
36.5 42.7 20.9
77.2 15.0 7.8
48.7 22.8 28.5
47.5 21.1 31.4
39.8 41.4 18.8
29.3 44.6 26.2
67.0 18.2 14.8
73.8 15.4 10.8

ご飯かパンかめんを毎食食べる
肉か魚か卵のどれかを毎食食べる
豆製品（とうふや納豆）を毎日食べる
乳製品（牛乳・ヨーグルト）を毎日とる

おかしを食べすぎない
ジュースなどを飲みすぎない

色の濃い野菜を多く食べる
色の薄い野菜を多く食べる 
果物を毎日食べる 
海草やきのこやいもを毎日食べる
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となの家族の誰かと一緒に食べる」が�,344名
（42.8％）であった。また、「子どもだけで食べる」
または「１人で食べる」と回答した人は、それぞ
れ、72名（2.3％）及び37名（�.2％）であった。

質問13．食事の楽しさに関する質問　 
　「あなたが食事を楽しいと感じるのはどのよう
なときですか」の回答について、図�2に示した（複
数回答あり）。
　「好きなものを食べるとき」と答えた人が�,964
名で最も多かった。次いで主な回答は、「バーベ
キューなどのように外で食べるとき」が�,783名、
「外食するとき」が�,570名、「家族そろって食べ
るとき」が�,309名、及び「学校での昼食のとき」
が�,269名であった。

質問14．食事マナーに関する質問
　「あなたは、家で食事をするときに、次のうち
家族に注意されることは何ですか」の回答につい
て、図�3に示した（複数回答あり）。
　「食べるときの姿勢」と答えた人が�,890名で最
も多かった。次いで主な回答は、「好き嫌いなく
食べる」が�,38�名、「テーブルにひじをついて食
べる」が�,340名、「テレビを見ながら食べる」が�,�09
名、及び「食器の持ちかた」が�,045名であった。

質問15．食事の手伝いに関する質問
　「あなたは、家で食事の手伝いをしますか」の
回答について、図�4に示した（複数回答あり）。
　「テーブルの準備」と答えた人が�,8�8名で最
も多く、次いで主な回答は、「あとかたづけ」が
�,6�6名、「料理の手伝い」が�,�28名、及び「買い

図11　一緒に食事を摂る家族
（％）

図12　食事を楽しいと感じるとき

人
数（
名
）
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物」が8�0名であった。また、「していない」と答
えた人は5�9名であった。

質問16．起床、就寝時間、睡眠時間に関する質問
　「あなたの、平日の朝、起きる時間」の回答に
ついて、図�5に示した。
　全体の平均起床時刻は、６時36分±22分であっ
た。その内訳は、「６：30 ～６：59」と答えた人
が�,827名で全体の54.0％を占め、次いで、「７：
00～７：29」が76�名（22.5％）、「６：00～６：
29」が687名（20.3％）であった。なお、男女別に
見てもこの割合はほぼ同じであった。

　「あなたの、平日の夜、寝る時間」の回答につ
いて、図�6に示した。
　全体の平均就寝時刻は、９時48分±40分であっ
た。全体について、最も多い時間帯は、「�0：00
～ �0：29」と答えた人が�,097名で32.4％を占め、
次いで、「９：30～９：59」が837名（24.7％）で
あった。なお、男女別で見ると、男子は「９：00
～９：29」が22.7％、次いで、「 �0：30～�0：59」
が��.6％であったが、女子では「９：00～9：29」
及び「�0：30～�0：59」と答えた人が同程度であっ
た（�5.6％、�5.9％）。
　平日の睡眠時間について、図�7に示した。

図13　家族から注意される食事マナー

人
数（
名
）

図14　家で行っている食事の手伝い

人
数（
名
）
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図15　起床時刻

（％）

図16　就寝時刻

（％）

図17　睡眠時間
（％）
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　平均睡眠時間は、全体では8.8±0.6時間で、男
子は8.9±0.6時間、女子は8.7±0.6時間であった。
全体について、最も頻度の高い睡眠時間は「８時
間以上９時間未満」の�,567名（46.4％）で、次いで、
「９時間以上�0時間未満」が�,469名（43.5％）であっ
た。男子について、最も頻度の高い睡眠時間は「９
時間以上�0時間未満」の�,0�3名（46.5％）で、次
いで、「８時間以上９時間未満」が956名（43.9％）
であった。女子については、「８時間以上９時間
未満」が600名（50.6％）で最も頻度が高く、次いで、
「９時間以上�0時間未満」の454名（38.3％）であっ
た。

質問17．朝の目ざめに関する質問
　「あなたは、今朝起きたとき、すっきりと目が
さめましたか」の回答について、図�8に示した。
　「少し眠かった」と答えた人が�,943名（57.4％）
で最も多く、次いで、「すっきりと目がさめた」
が809名（23.9％）、「眠くて、なかなか起きられ
なかった」が632名（�8.7％）であった。

質問18．運動の実施状況に関する質問
　「あなたは、学校の授業以外で運動をしていま
すか」の回答について、図�9に示した。
　「１週間に５日以上する」と答えた人が2,020
名（59.7％）で最も多く、次いで、「１週間に３

～４日する」が958名（28.3％）であった。また、
「していない」と答えた人は58名（�.7％）とごく
わずかであった。

質問19．ふだんの体調に関する質問
　「あなたのふだんの体調はどうですか」の回答
について、表８に示した。
　すべての項目について、男女とも80％以上の人
が「いいえ」と答えていた。その内訳は、以下の
通りである。
　「口のはじが切れたり口内炎がよくできる」に
ついては、「いいえ」と答えた人が全体の約85％

図18　朝の目ざめ
（％）

図19　授業以外での運動の実施状況
（％）

表８　ふだんの体調
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であった（男子85.2％、女子83.�％）。
　「かぜをよくひく」については、「いいえ」と
答えた人が全体の約90％であった（男子9�.5％、
女子88.6％）。
　「けがをしやすい」については、「いいえ」と
答えた人が全体の約82％であった（男子8�.8％、
女子8�.3％）。
　「排便がない日がよくある」について、「いいえ」
と答えた人は、男子が90.�％、女子が82.4％であった。
　「授業に集中できない日がよくある」について、
「いいえ」と答えた人は、男子が80.0％、女子が
83.5％であった。

質問20．クラブの練習に関する質問
　「あなたは、クラブの練習をしているときに次
のようなことを感じることがありますか」の回答
について、図20に示した。
　すべての項目について、「ない」と答えた人が
最も多かった。
　「練習したくない」については、「ない」と
答えた人が、男子は63.�％であったが、女子は
48.0％であった。一方、男女とも�0％以上の人
が「よくある」または「時々」と答えた（男子
��.7％、女子�5.4％）。
　「練習量が多すぎる」については、「ない」と
答えた人が、男子は74.6％であったが、女子は

図20　クラブ練習時の気分や体調

（％）
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64.2％であった。一方、「よくある」または「時々」
と答えた人が、男子は7.5％であったが、女子は
�3.�％であった。
　「練習時に体調が悪い」について、「ない」と
答えた人は、男女とも約60％であった。また、「た
まに」と答えた人が3�.0％であった（男子30.9％、
女子3�.4％）。

質問21・22．水分摂取に関する質問
　「あなたは、練習の時に水分をとるようにして
いますか」の回答について、表９に示した。
　「はい」と答えた人は、全体の93.0％にも達し、
「いいえ」または「わからない」と答えた人は、
それぞれ、4.6％及び2.5％とごくわずかであった。
　男女別に見ると、「はい」と答えた人が、男子
は94.�％、女子は90.8％であった。
　スポーツ種目別に見ると、ほとんどの種目で大
多数の人が水分摂取を行っていると答えたが、こ
の割合が「剣道」、「陸上」または「空手道」では
約80％（それぞれ、80.9％、83.3％、82.6％）、「水
泳」では73.0％であった。
　水分をとるようにしている人への質問で、「誰
からすすめられてとっていますか」の回答につい
て、表�0に示した（複数回答あり）。
　「指導者」と答えた人が2,�75名で最も多かっ

た。次いで、「親や家族」が�,073名、「自分で大
事だと思った」が�,039名であった。
　水分をとっていると答えた人への質問で、「ど
のような飲みものを飲むようにしていますか」の
回答について、図2�に示した（複数回答あり）。
　「スポーツドリンク」と答えた人が2342名で最
も多かった。次いで、「お茶や麦茶」が�,960名、「水」
が832名であった。また、男女ともほぼ同じ傾向
であった。

表９　練習時の水分摂取状況

表10　水分摂取をすすめた人
人数

表11　サプリメント摂取をすすめた人

No3小学生を対象調査研究.indd   47 07.5.2   2:39:08 PM



─  48 ─

質問23．サプリメント摂取に関する質問
　「あなたは、サプリメントをとっていますか」
の回答については、「いいえ」と答えた人が2,970
名（90.2％）であったが、一方で、「はい」と答

えた人は32�名（9.8％）であった。
　サプリメントをとっている人への質問で、「誰
からすすめられてとっていますか」の回答につい
て、表��に示した（複数回答あり）。

図21　練習時に摂取する飲料の種類

人
数（
名
）

図22　学校・帰宅後・クラブにおける身体活動
（％）

体育の時間

休み時間

昼休み時間

放課後

家に帰った後

スポーツ少年団の
練習時間

図23　クラブ活動以外での身体活動量に対する満足度
（％）
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　「親や家族」と答えた人が239名で最も多かっ
た。その他の主な回答は、「自分で大事だと思った」
が56名、及び「指導者」が26名であった。

質問24．身体を動かすことに関する質問
　「あなたは、次の時間に、よく身体を動かして
いましたか」の回答について、図22に示した。
　いずれの時間帯においても「よく身体を動かし
た」と答えた人が最も多かったが、その割合には
ばらつきが見られた。
　「体育の時間」及び「スポーツ少年団の練習時
間」では、90～95％の人が「よく身体を動かした」
と答えていた（89.7％、94.9％）。
　「昼休み時間」では、75.4％の人が「よく身体
を動かした」と答えていた。
　「休み時間」及び「放課後」では、約50％以
上の人が「よく身体を動かした」と答えていた
（54.6％、53.3％）。一方、どちらの時間帯につい
ても、「どちらともいえない」または「あまり身

体を動かさなかった」と答えた人が、約30％及び
約�5％であった。
　「学校から家に帰った後」では、「よく身体を
動かした」または「どちらともいえない」と答え
た人が約37％で、ほぼ同じ割合であった。また、
25.7％の人が「あまり身体を動かさなかった」と
答えていた。
　「スポーツ少年団の活動以外で外で遊んだり、
身体を動かす時間を充分にとれていると思います
か」の回答について、図23に示した。
　「たりている」と答えた人が�,92�名（57.3％）
で最も多かった。次いで、「少したりない」が�,076
名（32.�％）、「たりない」が356名（�0.6％）であった。
　また、「たりない」または「少したりない」と
答えた人のその理由について、図24に示した（複
数回答あり）。
　「時間がない」と答えた人が894名で最も多かっ
た。次いで、「相手がいない」が369名、「疲れている」
が279名、及び「場所がない」が229名であった。

図24　身体活動量がたりないと感じる理由
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Ⅱ．保護者調査結果

　保護者の質問用紙に回答をした人は、児童の「母
親」が3,052名（90.2％）で大多数を占め、次いで、
「父親」が3�8名（9.4％）であった。
　上記の回答者は、「働いている」人が2,584名
（76.7％）で、「家事専業」と答えた人は783名
（23.3％）であった。

　対象者と同居している家族の人数は、平均で5.0
±�.3名であった。その内訳は、「４人」と答えた
人が�,�93名（35.4％）で最も多く、次いで、「５人」
が833名（24.7％）、「６人」が572名（�7.0％）、「７
人」が39�名（��.6％）であった。

　児童のスポーツ歴についてそのスポーツ種目
を、表１に示した（複数回答あり）。
　「水泳」と答えた人が�,2�5名で最も多く、次
いで主な回答は、「サッカー」が�,�44名、「野球・
ソフトボール」が782名、「バレーボール」が4�9名、
及び「バスケットボール（ミニバス含む）」が3�5
名であった。

　児童のスポーツ歴について１人あたりの平均継
続年数を、表２に示した。
　平均の継続年数は、3.5±�.8年であった。その
内訳は、「３年以上４年未満」と答えた人が774名
で最も多く、次いで、「２年以上３年未満」が655
名、及び「４年以上５年未満」が568名であった。

　児童の１週間あたりの練習頻度を、図１に示し
た。
　平均の練習頻度は、3.4±�.5日/週であった。そ
の内訳は、「２日/週」または「３日/週」と回答
した人が最も多く、それぞれ、89�名（26.6％）
及び889名（26.5％）であった。次いで、「４日/週」
が644名（�9.2％）、「５日/週」が387名（��.5％）
であった。

　児童の１日あたりの平均練習時間を、図２に示
した。
　平均の練習時間は、2.9±�.5時間/日であった。
その内訳は、「２時間以上３時間未満」と回答し
た人が�,283名（38.2％）で最も多かった。次い
で、「１時間以上２時間未満」が838名（25.0％）、

表２　児童１人あたりの平均スポーツ継続年数

図１　児童の１週間あたりの練習頻度
（％）

表１　児童のスポーツ歴（種目）
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及び「３時間以上４時間未満」が546名（�6.3％）
であった。

　児童の１週間あたりの総練習時間を、図３に示
した。
　平均の総練習時間は、9.�±5.0時間/週であった。
その内訳は、「６時間以上９時間未満」が837名
（24.9％）で最も多かった。次いで、「３時間以上
６時間未満」が664名（�9.8％）、「９時間以上�2
時間未満」が650名（�9.4％）、及び「 �2時間以上
�5時間未満」が503名（�5.0％）であった。

　児童のスポーツ活動に積極的に参加していると
答えた保護者は、2,920名（86.3％）で大多数を占
めた。

質問１・２・３．児童の生活時間に関する質問
　「あなたのお子さんの、平日の起床時刻」の回
答について、図４に示した。
　平均の起床時刻は、６時35分±22分であった。
その内訳は、「６：30 ～ 6：59」と答えた人が全
体のおよそ50％を占めた。次いで、「６：00 ～６：

図２　児童の１日あたりの平均練習時間
（％）

図３　児童の１週間あたりの総練習時間
（％）

図４　児童の起床時刻

（％）
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29」または「７：00 ～７：29」と答えた人が、
どちらも約22％であった（2�.8％、2�.9％）。なお、
男女別に見ても同程度の割合であった。
　次に、「あなたのお子さんの、平日の就寝時刻」
の回答について、図５に示した。
　平均の就寝時刻は、９時47分±36分であった。
その内訳は、「 �0：00 ～ �0：29」が最も多く、
36.7％を占めた。次いで、「９：30 ～９：59」が
25.9%、「９：00～９：29」が�8.3%、及び「�0：30
～ �0：59」が��.0%で、男女別に見ても同程度の
割合であった。
　平日の睡眠時間を、図６に示した。
　平均睡眠時間は、全体では8.8±0.6時間で、男
子は8.9±0.6時間、女子は8.7±0.6時間であった。

全体について、最も頻度の高い睡眠時間は「８時
間以上９時間未満」の�,625名（47.9％）で、次いで、
「９時間以上�0時間未満」が�,50�名（44.3％）であっ
た。男子について、最も頻度の高い睡眠時間は「９
時間以上�0時間未満」の�,043名（47.4％）で、次
いで、「８時間以上９時間未満」が�,004名（45.7％）
であった。女子については、「８時間以上９時間
未満」が62�名（52.�％）で最も頻度が高く、次いで、
「９時間以上�0時間未満」の458名（38.4％）であっ
た。

　「あなたのお子さんは、決まった時刻に食事を
しますか」の回答については、「毎日決まった時
刻に食べる」と答えた人が2,999名（90.2％）で大

図５　児童の就寝時刻

（％）

図６　児童の睡眠時間
（％）
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多数を占めた。一方、「決まった時刻に食べるこ
とはない」と答えた人は�9名（0.6％）とごくわ
ずかであった。

　「あなたのお子さんの、最近１週間の朝食を食
べ始める時刻」の回答について、図７に示した。
　平均時刻は、６時53分±�9分であった。その内
訳は、６時30分から7時29分の時間帯を答えた人
が大多数を占め、「６：30～６：59」または「７：
00～７：29」と答えた人が、どちらも約45％であっ
た。なお、男女別でも同様の割合であった。
　「あなたのお子さんの、最近１週間の登校する
時刻」の回答について、図８に示した。
　平均時刻は、７時28分±�7分であった。その内
訳は、７時00分から７時59分の時間帯を答えた人

が大多数を占め（「７：00～７：29」46.3％、「７：
30～７：59」46.3％）、朝食を食べ始める時刻か
ら約30分後に登校していることがわかった。この
回答についても、男女とも同様な傾向が見られた。
　「あなたのお子さんの、最近１週間の夕食を食
べ始める時刻」の回答について、図９に示した。
　平均時刻は、６時52分±47分であった。夕食を
食べ始める時刻は、朝食に比べてばらつきが見ら
れた。その内訳は、「７：00～７：29」と答えた人
が�,020名（30.�％）で最も多かった。次いで、「６：
30～６：59」が757名（22.4％）、「６：00 ～６：29」
が648名（�9.�％）、及び「７：30 ～７：59」が422
名（�2.5％）であった。なお、9時以降の遅い時
間帯に食べると答えた人は7�名（2.�％）であった。
この回答も、男女とも同様な傾向が見られた。

図７　児童が朝食を食べ始める時刻

（％）

図８　児童の登校時刻

（％）
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質問４．児童の食事時間に関する質問
「あなたのお子さんの食事時間はどの程度です
か」の回答について、図�0に示した。
　朝食については、「�� ～ �5分」と答えた人が
�,305名（38.5％）で最も多く、次いで、「５～ �0分」
が�,��9名（33.0%）、及び「�6 ～ 20分」が635名（�8.7
％）であり、朝食にかける時間について約92%の

人が20分間以下であることがわかった。
　夕食については、「2� ～ 30分」と答えた人が
�,293名（38.�％）で最も多く、次いで、「�6 ～ 20分」
が�,0�7名（30.0％）、及び「�� ～ �5分」が6�7名（�8.2
％）であり、朝食よりも若干ではあるが多くの時
間をかけていることがわかった。

図９　児童が夕食を食べ始める時刻

（％）

図11　児童が一緒に食事を摂る家族
（％）

図10　児童の食事時間
（％）
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質問５．児童の食環境に関する質問
　「あなたのお子さんは、ふだんどのように食事
をしていますか」の回答について、図��に示した。
　朝食時では、「おとなの家族の誰かと一緒に食
べる」と答えた人が�,43�名（42.6%）で最も多く、
次いで、「家族そろって食べる」が878名（26.�％）、
「子どもだけで食べる」が856名（25.5%）、及び「１
人で食べる」が�64名（4.9％）であった。このこ
とから、朝食を親と一緒に食べていない児童が全
体の約30％いることがわかった。
　夕食時では、「おとなの家族の誰かと一緒に食
べる」と答えた人が�,575名（48.8％）で最も多く、
次いで、「家族そろって食べる」が�,486名（46.�％）
であった。「子どもだけで食べる」と答えた人は朝
食ほど多くはないが79名（2.4％）であり、また、
37名（�.�％）の児童が弧食していることがわかった。

質問６．児童の食意識に関する質問
　「あなたのお子さんは、次のことに気をつけて
食事をしていると思いますか」の回答について、
表３に示した。
　「食事はゆっくりと良くかんで食べる」につ
いては、「はい」が�,453名（43.5％）で最も多く、
次いで、「いいえ」が�,324名（39.7％）、「わから
ない」が56�名（�6.8％）であった。
　「朝・昼・夕と３食必ず食べる」については、「は
い」が3,246名（96.3％）で大多数を占めた。一方、 
「いいえ」または「わからない」と答えた人は、
それぞれ、97名（2.9％）及び28名（0.8％）で、
合わせて�25名（3.7％）は１日３食を必ず食べて
いないことがわかった。
　「栄養のバランスを考えて食べる」については、
「はい」と答えた人が�,688名（50.4％）で最も多く、
次いで、「いいえ」が�,087名（32.5％）、「わからない」

が572名（�7.�％）であった。
　「できるだけ多くの食品を食べる」については、
「はい」が�,877名（56.0％）で最も多く、「いいえ」
が978名（29.2％）、「わからない」が494名（�4.8％）
であり、「栄養のバランスを考えて食べる」とほ
ぼ同様の結果であった。
　「好き嫌いをしないようにする」については、
「はい」が2,284名（67.9％）で最も多く、次いで、「い
いえ」が906名（26.9％）、「わからない」が�72名
（5.�％）であった。
　「ご飯とおかずをかわるがわる食べる」につ
いては、「はい」が�,822名（54.3％）で半数以上
を占めて最も多く、次いで、「いいえ」が�,237名
（36.8％）、「わからない」が298名（8.9％）であった。
　「朝・昼・夕と３食必ず食べる」については高
確率で「はい」という回答が得られたが、それ以
外の質問については「いいえ」及び「わからない」
と答えた人が合わせて約32 ～ 56％あり、児童の
食意識（行動）に対する関心が低い保護者がいる
ことがうかがわれた。

質問７．児童の体調に関する質問
　「あなたのお子さんのふだんの体調はどうです
か」の回答について、表４に示した。
　全体で見ると、「かぜをよくひく」、「貧血もし
くは貧血気味である」及び「食欲がない」につい
ては、「いいえ」と答えた人が90％以上を占めた（そ
れぞれ、92.9％、97.5％、96.5％）。「口のはじが切
れたり、口内炎がよくできる」、「けがをしやすい」、
「排便がない日がよくある」及び「肥満もしくは
肥満気味である」については、「はい」と答えた
人がいずれも�0％程度いた（それぞれ、��.0％、
��.0％、�2.0％、�0.0％）。また、「やせもしくは
やせ気味である」及び「低体温である」につい

表３　児童の食事のとり方に関する意識
（％）

はい いいえ わからない
食事はゆっくりとよくかんで食べる 43.5 39.7 16.8
朝・昼・夕と３食必ず食べる 96.3 2.9 0.8
栄養のバランスを考えて食べる 50.4 32.5 17.1
できるだけ多くの食品を食べる 56.0 29.2 14.8
好き嫌いをしないようにする 67.9 26.9 5.1
ご飯とおかずをかわるがわる食べる 54.3 36.8 8.9
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ては、「はい」と答えた人が、それぞれ、25.8％
及び�4.9％と他の質問よりもやや多い結果であっ
た。
　男女別に見ると、「排便がない日がよくある」
及び「低体温である」の項目で「はい」と答え
た割合が、女児でそれぞれ�8.2%及び�8.6%であっ
たのに対し、男児では8.6%及び�2.8%と低かった。
一方、「肥満もしくは肥満気味である」の項目に
ついては、男児の方が女児よりも高値であった（男
児��.7%、女児6.8%）。

質問８・９．保護者の朝食に関する質問
　「あなたは毎日朝食を食べますか」の回答につ
いて、表５に示した。
　「ほとんど毎日食べる」と答えた人は2,984名
（88.0％）であったのに対し、「ほとんど食べない」
と答えた人は�84名（5.4％）であった。

　１週間のうちで朝食を１日でも食べないことが
ある人への質問では、「食べる時間がないから」
という回答が約50％を占め（�94名：48.9％）、
次いで、「食欲がないから」が約30％（��6名：
29.2％）、「いつも食べないから」が約�6％（65名：
�6.4％）であった。

質問10・11．食事の献立・嗜好に関する質問
　「あなたの家庭では、食事の献立を決めるとき
に何に気をつけていますか」の回答について、図
�2に示した（複数回答あり）。

表４　児童のふだんの体調
（％）

はい いいえ
全体 11.0 89.0
男児 10.0 90.0
女児 12.8 87.2
全体 7.1 92.9
男児 7.2 92.8
女児 6.9 93.1
全体 11.0 89.0
男児 10.9 89.1
女児 11.1 88.9
全体 12.0 88.0
男児 8.6 91.4
女児 18.2 81.8
全体 2.5 97.5
男児 1.7 98.3
女児 3.9 96.1
全体 10.0 90.0
男児 11.7 88.3
女児 6.8 93.2
全体 25.8 74.2
男児 25.6 74.4
女児 26.3 73.7
全体 3.5 96.5

食欲がない 男児 3.4 96.6
女児 3.7 96.3
全体 14.9 85.1

低体温である 男児 12.8 87.2
女児 18.6 81.4

貧血もしくは
貧血気味である

肥満もしくは
肥満気味である

やせもしくは
やせ気味である

口のはじが切れたり
口内炎がよくできる

かぜをよくひく

けがをしやすい

排便がない日が
よくある

表５　保護者の朝食喫食率
（％）

ほとんど毎日食べる 88.0
１週間に４～５日食べる 5.4
１週間に２～３日食べる 1.2
ほとんど食べない 5.4

No3小学生を対象調査研究.indd   56 07.5.2   2:39:22 PM



─  57 ─

　最も多い回答は、「栄養のバランス」の2,584名
であった。次いで、「家族全員の嗜好」が�,823
名、「できるだけ多くの食品を使用する」が�,372
名、「家計に見合うもの」が�,202名、「調理の手間」
が�,059名、及び「安全な食品」が763名であった。

　「あなたの家庭では、誰の嗜好に合わせて食事
を作りますか」の回答について、表６に示した。
　「家族全員の嗜好」と答えた人が62.�％を占め、
次いで、「子供の嗜好」が22.3％であり、子ども
の嗜好が重視される傾向が見られた。

質問12・13．食品の選択に関する質問
　「あなたの家庭では、調理済みの食品やインス
タント食品等をどのくらいの頻度で使用します
か」の回答について、図�3に示した。
　「１週間に１～３回程度使用する」と答えた人
がおよそ半数の47.4％を占めた。次いで、「月に
２～３回程度使用する」が3�.0％、及び「ごくま
れに使用することがある」が�7.6％で、多くの家

庭で調理済み食品やインスタント食品を使用して
いることがわかった。

　「あなたは、食品を選ぶときに気をつけている
ことは何ですか」の質問では、複数回答で、「価
格」及び「消費期限・賞味期限」と答えた人が最
も多く、それぞれ、2,865名及び2,862名であった。
次いで主な回答は、「国内産」が�,840名、及び「食
品添加物」が�,569名であった。

質問14・15．食事作りに関する質問
　「あなたの家庭では、食事作りにどれくらいの

図13　調理済みの食品やインスタント食品の使用頻度
（％）

図12　献立決定の基準（気をつけていること）

人
数（
名
）

表６　献立決定の基準（嗜好）
（％）

家族全員の嗜好 62.1
子供の嗜好 22.3
食事を作る人の嗜好 8.8
子供の父（又は母）の嗜好 3.5
子供の祖父母の嗜好 2.1
その他 1.2
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時間がかかりますか」の回答について、図�4に示
した。
　朝食については、「�0 ～ 20分」と答えた人が約 
半数（52.3％）を占めた。次いで、「�0分未満」が 
23.3％、及び「2� ～ 30分」が�7.7％であった。
　夕食については、「 3�～40分」と答えた人が
28.0％で最も多く、次いで、「5� ～ 60分」が24.�％、
「4� ～ 50分」が�9.9％、及び「2� ～ 30分」が�7.7
％であり、各家庭でばらつきが見られた。

　「あなたは、お子さんと料理を作ることがあり
ますか」の回答結果は、表７に示した。
　全体で見ると、「時々作る」と答えた人が約半
数（5�.�％）を占めた。次いで、「あまり作らない」
が35.5％であり、「よく作る」と答えた人はわず
か4.7％であった。
　男女別に見ると、男児の方が親子で一緒に料理
をする機会が少ない傾向が見られ、「まったく作
らない」という回答は男児で��.0%であった（女
児4.3％）。

質問16．食事マナーについての教育に関する質問
　「あなたの家庭では、お子さんに食に関するこ
とで何かを教えていますか」の回答については、
図�5に示した（複数回答あり）。

　「食べるときの姿勢」と答えた人が�,785名で最
も多かった。次いで主な回答は、「好き嫌いなく食
べる」が�,507名、「食事の前の手洗い」が973名、
「テーブルにひじをついて食べる」が820名、「食
事のあいさつ」が808名、及び「はしの持ちかた」
が736名であった。「好き嫌いなく食べる」以外で
は、姿勢、手洗いやあいさつなどの作法が中心で
あり、「よくかむこと」と答えた人は596名であった。

質問17．食意識についての教育に関する質問
　食事の内容に関して「あなたは、お子さんに次
のことを教えていますか」の回答について、表８
に示した。
　「おかしを食べすぎない」及び「ジュースなど
を飲みすぎない」について、「はい」と答えた人は、
それぞれ、92.9％及び94.4％で、ほとんどの保護
者が注意していることがわかった。
　｢ご飯かパンかめんを毎食食べる｣について 
は、「はい」と答えた人が88.3％であった。
　「肉か魚か卵のどれかを毎食食べる」、「乳製品
（牛乳、ヨーグルト）を毎日とる」、及び「色の
濃い野菜を多く食べる」については、「はい」と
答えた人がおよそ70％程度であった（それぞれ、
75.0％、76.4％、7�.4％）。
　「豆製品（豆腐や納豆）を毎日食べる」及び「色

図14　食事作りに費やす時間
（％）

表７　児童との料理作り
（％）

全体 男児 女児
よく作る 4.7 3.6 6.7
時々作る 51.1 47.4 57.9
あまり作らない 35.5 38.0 31.0
まったく作らない 8.7 11.0 4.3
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図15　家庭で行っている食に関する教育

人
数（
名
）

表８　食意識に関する教育状況
（％）

はい いいえ わからない
ご飯かパンかめんを毎食食べる 88.3 8.8 2.9
肉か魚か卵のどれかを毎食食べる 75.0 18.7 6.3
豆製品（とうふや納豆）を毎日食べる 46.5 41.9 11.5
乳製品（牛乳・ヨーグルト）を毎日とる 76.4 18.3 5.3
色の濃い野菜を多く食べる 71.4 17.6 11.1
色の薄い野菜を多く食べる 51.7 31.9 16.4
果物を毎日食べる 37.0 49.3 13.7
海草やきのこやいもを毎日食べる 34.1 50.2 15.8
おかしを食べすぎない 92.9 5.0 2.1
ジュースなどを飲みすぎない 94.4 3.9 1.7

図16　児童の生活習慣について心配なこと

人
数（
名
）
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の薄い野菜を多く食べる」について、「はい」と
答えた人は50％程度であり（それぞれ、46.5％、
5�.7％）、一方、「果物を毎日食べる」及び「海草
やきのこやいもを毎日食べる」の２項目について
は、「いいえ」と答えた人が約50％であった（そ
れぞれ、49.3％、50.2％）。

質問18．生活習慣に関する質問
　「あなたは、お子さんの生活習慣で心配なこと
は何ですか」の回答について、図�6に示した（複
数回答あり）。
　回答が多かった項目は、「偏食」が�,269名で最
も多く、次いで、「食事のマナー」が�,�98名、「睡
眠不足」が�,09�名、及び「手洗い・うがい」が

842名であった。また、「欠食」と答えた人はわず
か�36名であった。

質問19．コンディションづくりに関する質問
　「あなたは、お子さんのコンディションづくり
のためにすすめていることはありますか」の回答
について、図�7に示した（複数回答あり）。
　「体重の測定」と答えた人が763名で最も多かっ
た。次いで、「体温の測定」が22�名であった。

質問20・21．水分摂取に関する質問
　「あなたは、お子さんに練習の時には水分をと
るよう注意を促していますか」の回答について、
表９に示した。

図17　児童のコンディションづくりのためにすすめていること

人
数（
名
）

表９　児童に対する水分摂取の指導状況

人数 ％ 人数 ％ 人数 ％
全体 3084 92.0 185 5.5 83 2.5

サッカー 939 94.6 34 3.4 20 2.0

野球・ソフトボール 700 94.7 25 3.4 14 1.9

バレーボール 379 94.5 15 3.7 7 1.7

水泳 260 75.1 67 19.4 19 5.5

バスケットボール 283 95.0 9 3.0 6 2.0
剣道 126 86.9 12 8.3 7 4.8

陸上競技 97 83.6 12 10.3 7 6.0

卓球 85 96.6 2 2.3 1 1.1

テニス 49 94.2 3 5.8 0 0.0

柔道 42 97.7 1 2.3 0 0.0

バドミントン 25 100.0 0 0.0 0 0.0
空手道 20 90.9 1 4.5 1 4.5

はい いいえ わからない
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　「はい」と答えた人が92.0％を占め、水分補給
の重要性は多くの競技で浸透していることがうか
がわれるが、一方で、未だに全てのスポーツ種目
において「いいえ」の回答が見られた。
　水分をとるよう注意を促している人への質問
で、「誰かにすすめられましたか」の回答では（複
数回答あり）、「指導者」が�,979名で最も多かった。
次いで、「親や家族」が793名、「お子さん自身が
大事だと思った」が6�6名であった（表�0）。
　また、「どのような飲みものを飲ませています
か」の質問では（複数回答あり）、「スポーツドリ
ンク」と答えた人が2,595名で最も多かった。次
いで、「お茶や麦茶など」が2,29�名、「水」が878
名であった（図�8）。

質問22・23．サプリメント摂取に関する質問
　「あなたは、お子さんにサプリメントをとらせ
ていますか」の質問に関しては、「はい」と答え
た人が34�名（�0.2%）、「いいえ」が2,990名（89.8%）
であった。
　また、サプリメントをとらせていると答えた人
への質問で、「誰かにすすめられましたか」の回
答では（複数回答あり）、「親や家族」と答えた人
が�75名で最も多く、次いで、「お子さん自身が大
事だと思った」が57名、「友達や先輩」が45名で
あった（表��）。
　「あなた自身は、サプリメントをとっていま
すか」の回答について、「はい」と答えた人は666
名（20.�％）で、「いいえ」と答えた人は2,640名
（79.9％）であった。

図18　摂取させている飲料の種類

人
数（
名
）

表10　水分摂取をすすめた人
（名）

指導者（コーチや監督） 1979
親や家族（保護者本人を含む） 793
お子さん自身が大事だと思った 616
その他 251
友達や先輩 246
学校の先生 168

表11　サプリメント摂取をすすめた人
（名）

親や家族（保護者本人を含む） 175
お子さん自身が大事だと思った 57
友達や先輩 45
指導者（コーチや監督） 25
その他 25
学校の先生 4
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Ⅲ．指導者調査結果

　指導者のスポーツ歴の有無について、スポーツ
経験が「ある」と答えた人は�46名（99.3％）で、
ほとんどの指導者が自身もスポーツ経験を有して
いた。

　指導者が経験しているスポーツ種目を、表１に
示した（複数回答あり）。
　最も多い種目は「野球・ソフトボール」が47名
であった。次いで主な回答は、「水泳」が34名、「サ
ッカー」が26名、及び「バレーボール」が20名で
あった。

　指導者が現在指導しているスポーツ種目を、表
２に示した。
　最も多い種目は、「水泳」が39名（26.9％）で
あった。次いで主な回答は、「野球・ソフトボー
ル」が3�名（2�.4％）、「サッカー」が22名（�5.2％）、
及び「バレーボール」が�8名（�2.4％）であった。

　指導者の現在のクラブでの指導年数を、表３に
示した。
　平均の指導年数は、�0.4±8.6年であった。その
内訳としては、「１～３年」が3�名（2�.�％）で
最も多く、次いで、「４～６年」が26名（�7.7％）、
「�0～�4年」が23名（�5.6％）、及び「７～９年」
が20名（�3.6％）であった。また、20年以上と答
えた人が27名（�8.4％）であった。

　指導者のチームでの立場を、図１に示した。
　「コーチ」と答えた人が63名（43.2%）で最も

表２　現在の指導種目

スポーツ種目 人数 ％
水泳 39 26.9
野球・ソフトボール 31 21.4
サッカー 22 15.2
バレーボール 18 12.4
バスケットボール 9 6.2
卓球 7 4.8
剣道 6 4.1
空手道 3 2.1
陸上競技 3 2.1
柔道 2 1.4
バドミントン 1 0.7
テニス 1 0.7
その他 3 2.1

表１　指導者自身のスポーツ歴（種目）

スポーツ種目 人数
野球・ソフトボール 47
水泳 34
サッカー 26
バレーボール 20
バスケットボール 15
陸上競技 13
剣道 10
卓球 10
テニス 8
柔道 5
空手道 4
バドミントン 3
その他 11

表３　現在のクラブでの指導年数

指導年数 人数 ％
1年未満 6 4.1
1～3年 31 21.1
4～6年 26 17.7
7～9年 20 13.6
10～14年 23 15.6
15～19年 14 9.5
20～24年 12 8.2
25～29年 10 6.8
30年以上 5 3.4

図１　チームでの立場
（％）
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多く、次いで、「監督」が49名（33.6％）であった。
また、「部長」と答えた人は�3名（8.9％）で最も
少なかった。このことから、ほとんどが日頃から
児童に接している立場の指導者が本調査に回答し
ていることが確認された。

　チームにおける１週間あたりの練習頻度を、図
２に示した。
　平均の練習頻度は、3.4±�.5日/週であった。そ
の内訳は、「２日/週」が39名（26.9％）で最も多く、
次いで、「５日/週」が30名（20.7％）で、「３日/週」
及び「４日/週」がそれぞれ25名（�7.2％）であった。

　チームにおける１日あたりの平均練習時間を、
図３に示した。
　平均の練習時間は、2.9±�.6時間/日であった。
その内訳は「１時間以上２時間未満」が46名
（3�.7％）で最も多く、次いで、「２時間以上３時

間未満」が43名（29.7％）、及び「３時間以上４
時間未満」が23名（�5.9％）であった。

　チームにおける１週間あたりの総練習時間を、
図４に示した。
　平均の総練習時間は、8.9±4.7時間/週であった。
その内訳は、「６時間以上９時間未満」が36名
（24.8％）で最も多く、次いで、「９時間以上�2時
間未満」が3�名（2�.4％）、「３時間以上６時間未満」
が29名（20.0％）、及び「 �2時間以上�5時間未満」
が2�名（�4.5％）であった。

　指導者が持っている日本体育協会の公認資格
を、表４に示した（複数回答あり）。
　最も多い資格は、「スポーツリーダー」が56名で、
次いで、「競技別指導者資格」が4�名、及び「ジュ
ニアスポーツ指導員」が�3名であった。

図３　チームにおける１日あたりの平均練習時間
（％）

図４　チームにおける１週間あたりの総練習時間
（％）

図２　チームにおける１週間あたりの練習頻度
（％）
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質問１．生活習慣に関する質問
　「あなたが日頃、チームの子どもたちの生活習
慣で心配していることは何ですか」の回答につい
て、図５に示した（複数回答あり）。
　「偏食」と答えた人が89名で最も多かった。次
いで主な回答は、「睡眠不足」が57名、「手洗い・
うがい」が37名で、「欠食」及び「家族団らん」
がそれぞれ35名であった。これらの回答から多く
の指導者が、スポーツだけでなく子どもたちの生

活習慣にも配慮していることがわかった。

質問２・３．食事指導に関する質問
　「あなたは、チームの子どもたちに学校の昼食
を残さず食べるよう指導していますか」の回答に
ついて、「している」と答えた人が35名（24.�％）
及び「時々している」が67名（46.2％）であった。
一方、「していない」と答えた人は43名（29.7%）
であった。
　指導していない主な理由としては、「スポーツ
少年団活動外のため」、「食事については意識して
いない」または「残さず食べていると思うから」
などであった。

　「あなたは、チームの子どもたちの家庭で、食
に関することで何を教えて欲しいですか」の回答
について、図６に示した（複数回答あり）。
　「偏食をしない」と答えた人が最も多く、�02

表４　指導者がもっている公認資格
（名）

56

競技別指導者資格 41
ジュニアスポーツ指導者 13
スポーツプログラマー 3
アスレティックトレーナー 1
その他 6

スポーツリーダー
（スポーツ少年団認定員を含む）

図６　家庭で取り組んでほしい食に関する教育

人
数（
名
）

図５　児童の生活習慣について心配なこと

人
数（
名
）
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名であった。次いで主な回答は、「感謝の気持ち
で食事をすること」が80名、「基本的な食事のマ
ナーに関すること」が66名で、「身支度や手洗い
など衛生に関すること」及び「食品の栄養や働き
に関すること」がそれぞれ42名であった。
　質問１の結果と同様に、偏食に対する懸念が目
立つ結果となった。

質問４．食や栄養についての情報に関する質問
　「あなたは、食や栄養に関する情報を、主にど
こから得ていますか」の回答について、図７に示
した（複数回答あり）。
　最も多い回答は、「テレビ・ラジオ」が92名で、
次いで、「一般新聞」が74名、及び「各種研修会」
が4�名であった。
　一般的なメディアを参考に食や栄養に関する指
導を行っている人が多く、今後は、指導に活用し
ている情報源の信憑性についても検討していく必

要があると考えられる。

質問５・６．食事指導に関する質問
　「あなたのチームでは、食や栄養に関する指導
を行っていますか」の回答については、「指導し
ている」が7�名（48.3％）及び「指導していない」
が76名（5�.7％）であった。
　これにより、スポーツ少年団の約半数が食や栄
養指導を実施していることがわかった。一方、指
導していない理由としては、「家庭に任せている」、
「知識不足のため」、「時間がない」、または、「気
にかけていなかった」などであった。

　チームで食や栄養に関して「誰が指導をしてい
ますか」の回答については、「指導者自身」が63
名で大多数を占めた。一方、「管理栄養士（栄養士）」
が７名、及び「学校の教員」が５名であった。こ
のことから、現状では食や栄養の専門家による指

図８　重要だと思う食事指導

人
数（
名
）

図７　食や栄養に関する情報源

人
数（
名
）
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導は少ないことがわかった。
　チームで食や栄養に関して「誰に指導をしてい
ますか」の回答については、「子どもたち」が66名、
及び「保護者」が34名であった。
　チームで「重要だと思う食事指導について」の
回答を、図８に示した（複数回答あり）。
　「成長期の食事」が42名で最も多く、次いで、「骨
を丈夫にする食事」が36名、及び「疲労回復のた
めの食事」が34名であった。
　指導者が、筋力や持久力といった競技力向上目
的の指導内容よりも、成長期の食事や骨を丈夫に
するなど体力づくりに注目していることは、子ども
の発育・発達にとって望ましいことと考えられる。
　食事のとり方に関して「次の食事指導を行って
いますか」の回答について、表５に示した。
　「食事はゆっくりとよくかんで食べる」につい
ては、「はい」と答えた人が63.6％（42名）と半
数以上を占めたが、一方で「いいえ」と答えた人
が約30％であった。
　「朝・昼・夕と３食必ず食べる」については、 
「はい」と答えた人が94.�％（64名）で大多数を

占めた。
　「栄養のバランスを考えて食べる」及び「で
きるだけ多くの食品を食べる」については、「は
い」と答えた人が、それぞれ、 80.6％（54名）及
び73.5％（50名）であった。
　「好き嫌いをしないようにする」については、
「はい」と答えた人が97.�％（68名）でほとんど
が指導していた。
　「ご飯とおかずをかわるがわる食べる」につい
ては、「いいえ」と答えた人が56.�％（37名）で
半数以上を占めた。
　「間食の食べ方」については、「いいえ」と答
えた人が47.8％（32名）で約半数に達した。
　以上の回答から、スポーツクラブでの食事指導
では、「好き嫌いをしない」、「３食必ず食べる」、「バ
ランスを考えて食べる」などが多く指導されてお
り、バランス良く、必要な栄養素をしっかりと摂
取することに関心が集まっていると考えられる。

質問７．コンディションづくりに関する質問
　「あなたは、チームの子どもたちのコンディ

図９　児童のコンディションづくりのためにすすめていること

人
数（
名
）

表５　食事のとり方に関する指導状況
（％）

はい いいえ わからない
ゆっくりよくかんで食べる 63.6 28.8 7.6
朝・昼・夕と３食必ず食べる 94.1 5.9 0.0
栄養のバランスを考えて食べる 80.6 14.9 4.5
できるだけ多くの食品を食べる 73.5 26.5 0.0
好き嫌いをしない 97.1 2.9 0.0
ご飯とおかずをかわるがわる食べる 34.8 56.1 9.1
間食の食べ方 40.3 47.8 11.9
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ションづくりのためにすすめていることはありま
すか」の回答について、図９に示した（複数回答
あり）。
　主な回答は、「トレーニング日誌の記録」が30
名で最も多く、次いで、「体力測定」が29名、及
び「体重の測定」が26名であった。
　トレーニング日誌と比較して、コンディション
日誌の記録や体温の測定などが少なく、児童の競
技力だけでなく健康面にも配慮した指導がなされ
ることが望ましいと考えられる。

質問８．水分摂取に関する質問
　「あなたは、チームの子どもたちに練習の時に
は水分をとるよう注意を促していますか」の回答
については、ほとんどの人が、「はい」と答えて
いた（�42名：97.3％）。
　また、はいと答えた人に関して、「どんなもの
を飲ませていますか」についての回答を、図�0に
示した（複数回答あり）。
　最も多い回答は、「スポーツドリンク」の��0名
であった。次いで、「お茶や麦茶など」が64名、
及び「水」が53名であった。一方、「炭酸飲料」
または「栄養ドリンク」と答えた人は１名もいな
かった。
　このことから、スポーツ活動中の水分摂取の必
要性と適切な摂取内容については、指導者に広く
普及していると思われる。

質問9・10．サプリメント摂取に関する質問
　「あなたは、チームの子どもたちにサプリメン
トをとらせていますか」の回答については、ほと
んどが「いいえ」であった（�43名：97.3％）。
　一方、「はい」と答えた人への質問で、「誰かに
すすめられましたか」の回答については、「自分
自身の判断」が２名、及び「管理栄養士」が１名
であった。
　子どもたちに対する調査結果では、サプリメン
トを摂取している児童が約�0％存在し、指導者の
働きかけと児童の実態とにずれが生じていた。指
導者には、子どもの現状を良く把握し、サプリメ
ントの摂取が必要であるのか、過剰摂取になって
いないかなど適切な指導を行うことが求められ
る。また、発育・発達期にある子どものサプリメ
ント摂取は、必要な場合に限って専門家の指示に
従い実施されるべきである。

　指導者自身への質問で、「あなた自身は、サプ
リメントをとっていますか」の回答については、
「いいえ」と答えた人が�3�名（89.7％）でほと
んどを占めた。一方、「はい」と答えた人は�5名 
（�0.3%）であった。
　児童にサプリメント摂取をすすめていない背景
として、指導者自身も積極的にサプリメントを取
り入れていないことが考えられる。サプリメント
よりもまずは、食事での必要な栄養素の摂取を図
るべきであり、この傾向は望ましいといえる。

図10　摂取させている飲料の種類

人
数（
名
）
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３－３　調査用紙
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Ⅰ．は じ め に

　近年、欠食（朝食）の増加、偏食、夜型の生活
と食事時間のずれ、嗜好品の過剰摂取など、子ど
もの食生活をめぐる様々な問題点が報告され、健
全な食生活が失われつつあることが危惧されてい
る１），２）。この結果として、疲れやすい、集中力
に欠けるなど体調不良を訴える子どもや肥満傾向
の子どもは増加傾向にある。このような問題点に
対する課題解決に向けて平成�7年６月に食育基本
法が制定され、食育を「生きるうえでの基本で
あって、知育・徳育・体育の基礎となるべきもの」
と位置づけ、心身の健康と将来の望ましい食習慣
形成という観点から、“食育”が果たす役割が大
きいことが明確に示された。すなわち、生活の質
（QOL）と食環境の質（QOE）のよりよい共生の
なかで、自分（たち）の食を育む力を育てること
が期待されている３）。
　食育は成長期にある子どものうち主として小学
校段階の子どもを対象に展開されている。一方、
体育・スポーツ活動が子どもの心身の健全発達に
とって重要であることは言うまでもない。しかし、
子ども、とくに知識が乏しい小学生に対する“体
育（スポーツ活動）”と“食育”はそれぞれが分
離した形で行われても、それらの指導効果は低く
なりがちであり、両者を相互に結びつけた形での
“スポーツ食育プログラム”の開発が重要である
と考えられる。
　スポーツ活動を日常的に行う子どもは、消費エ
ネルギー量が多くなるだけでなく、長時間の練習
により食事時間が遅くなったり、トレーニング
により増大した消費エネルギーに見合う食事摂取
ができずに栄養バランスの乱れを生じるなど、ス

ポーツ活動に参加することによる特有の問題点が
加味されると考えられる。さらに、練習時間の影
響で夕食が遅くなることが朝食欠食や朝食の簡易
化に繋がる可能性もある。
　これまでに実施された㈶日本体育協会による栄
養・食事関連のプロジェクト研究は、運動部に所
属する高校生を対象とした「ジュニア選手のスポー
ツライフに関する研究」（平成６～８年度）４）－６）

および、大学生以上の成人アスリートを対象とし
た「アスリートのための最新の栄養・食事ガイド
ライン策定に関する研究」（平成９～ ��年度）７）－９）

である。本プロジェクトの文献研究によって明ら
かにされたように、定期的なスポーツ活動の実施
により活動量が多くなっている学童期の子どもを
対象とした先行研究はみあたらず、食事や活動量
に関しての実態は明らかとされていない。
　そこで本研究では、スポーツ活動を行う学童期
の子どもの栄養・食事摂取の実態および体力特性
を明らかにすることを目的とした。さらに、ジュ
ニア選手に対する指導方法について検討するため
に、ツールを用いた食事介入試験を実施した。本
報告書では、研究Ⅰと研究Ⅱに分けてそれぞれに
ついて報告する。

Ⅱ．研　究　１

【方　法】
１．対象者
　対象者は、全国大会優勝経験のあるサッカーの
クラブチームに所属する男子選手3�名、都大会に
出場経験のある23区内の小学校のバスケットボー
ルチームに所属する男子選手�4名と女子選手��名、
および地域バスケットボールクラブに所属する女
子選手４名の、合計男子45名、女子�5名であった。
測定に当たっては児童および保護者に対して十分
に説明を行い、同意と保護者の協力を得て実施し
た。

４．スポーツをする小学生の体力特性と栄養摂取の現状
報　告　者　 田口　素子１）、古旗　照美２）、田中　千晶３） 

長坂　聡子１）、金子　香織４）

１）日本女子体育大学
２）オフィスしょくスポーツ
３）桜美林大学
４）早稲田大学樋口研究室
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２．測定項目および測定方法
１）身体状況調査
⑴体格
　身長は身長計を用いて耳眼水平位にて測定し、
体重は調査時間内に測定した。
⑵周囲径
　周囲径は人体計測用メジャーを用いて、胸囲、
腹囲、臀囲、上腕囲（50%および60%部位）、大
腿位（50%部位）、下腿囲（30%部位）の各部位
を測定した。
⑶皮脂厚および筋厚
　皮脂厚は栄研式キャリパーを用いて上腕背部
（上腕）、肩甲骨下端（背中）および傍臍部（腹部）
を測定した。また、超音波測定装置（アロカ社製）
のBモード法を用いて、上腕前後部（50%および
60%部位）、大腿前後部（50%部位）および下腿
後部（30%部位）、腹部（臍横２cm）、肩甲骨下
部を測定した。

２）新体力テスト
　文部科学省新体力テストを実施した。測定項目
は握力、上体起こし、長座体前屈、反復横とび、
20mシャトルラン、50m走、立ち幅跳び、ソフト

ボール投げの８種目であり、文部科学省の新体力
テスト実施要項にしたがって測定を実施した。

３）食事調査
　食事調査は各家庭において対象者あるいはその
保護者に摂取した食品・料理名とその分量を調査
用紙に７日間記入させ、インスタントカメラにて
食事前後の写真を撮影させた。学校給食の献立お
よび栄養価は、各選手が所属する小学校の学校栄
養職員に問い合わせ、献立表および栄養価を入手
した。栄養計算は、五訂日本食品標準成分表準拠
の栄養計算ソフトWellness 2�（㈱トップビジネ
スシステム製）を用いて分析した。

４）生活時間および運動量調査
　活動量は加速度計（ライフコーダ㈱スズケン製）
を７日間装着させ、同時に本研究において作成し
た生活時間記録用紙に活動状況を記録させた。

３．統計処理
　得られたデータは統計ソフトSPSS（Ver�3.0, 
SPSS Inc.）を用い、グループ間の平均値の差の
検定は対応のないt-testを実施し、危険率5%未満

表１−１　男子選手の身体的特性　�0歳（４年生）
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表１−２　男子選手の身体的特性　��歳（５年生）

表１−３　男子選手の身体的特性　�2歳（６年生）
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をもって有意とした。
【結　果】
１．身体状況
　男子選手の身体的特性を学年別に表１－１～１
－３に、女子選手の身体的特性を学年別に表２－
１～２－３に示した。４年生男子では全国平均と

比較して、身長に差はないものの体重がやや軽め
であり、周囲径は下腿囲と腹囲が大きく、胸囲が
小さい傾向であった。皮脂厚はサッカー選手で全
国平均と比較して低値であった。バスケット選手
とサッカー選手を比較すると、身長・体重および
周囲径に差は認められなかったが、サッカー選手
の傍臍部の皮脂厚はバスケット選手と比較して低
めであった。
　５年生男子では、全国平均値と比較してバス
ケット選手の体重が低値を示した。周囲径はバス
ケット、サッカーともに胸囲が大きかった。また、
皮脂厚２部位合計は両種目とも全国平均値より低
値であり、特にサッカー選手は皮脂厚が少なかっ
た。
　６年生男子では、全国平均値と比較して身長が
やや低く、体重も少なかった。周囲径はサッカー
選手の腹囲は全国平均値より大きく、バスケット
選手の胸囲は全国平均より小さかった。また、皮
脂厚が両種目ともに全国平均より低値であり、バ
スケットとサッカーを比較すると、胸囲および傍
臍部皮脂厚に有意差が認められた。
　女子選手では、４、５、６年生ともほとんどす
べての項目で全国平均値より値が小さかった。
　表３－１～３－２に超音波法により測定した皮

表２−１　女子選手の身体的特性　�0歳（４年生）

表２−２　女子選手の身体的特性　��歳（５年生） 表２−３　女子選手の身体的特性　�2歳（６年生）
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下脂肪厚および筋厚をまとめた。４、５年生のサッ
カー選手は同学年のバスケットボール選手と比較
していずれの部位においても皮下脂肪が少ない傾
向が認められたが、６年生では種目差は小さかっ
た。また、４年生と６年生はサッカーの方が下腿
後部の筋厚が有意に高値であったが、それ以外の

部位は種目による差は認められなかった。
　また、図１に男女別、種目別の各部位における
皮下脂肪厚および筋厚を比較した。バスケットと
サッカーで皮下脂肪および筋肉のつきかたがやや
異なる傾向が見られた。

表３−１　男子選手の皮下脂肪厚および筋厚

表３−２　女子選手の皮下脂肪厚および筋厚
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� 図１−３　下腿部の皮下脂肪厚と筋厚の比較  図１−４　背中と腹部の皮下脂肪厚と筋厚の比較

図１−１　上腕部の皮下脂肪厚と筋厚の比較

図１−２　大腿部の皮下脂肪厚と筋厚の比較
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２．新体力テスト結果
　男子選手の新体力テスト結果を表４－１に、女
子選手の結果を表４－２にまとめた。全国平均値
と比較してサッカー選手もバスケットボール選手
も男女ともにほとんどの種目で高値を示した。ま
た、バスケットボールと比較してサッカー選手は
多くの種目において有意に高い値であり、特に持
久力の指標となる20mシャトルランの回数はどの
学年も全国平均の�.5 ～２倍近い回数であった。

３．栄養摂取状況
　対象者の栄養摂取状況を表４－１～４－２に示
した。バスケットボールの５年生は、記録不備の
ため有効データは得られなかった。なお、調査期
間中の平日の昼食は全ての選手が学校給食を摂取
していた。

　日本人の食事摂取基準�0）による�0 ～ ��歳の推
定エネルギー必要量は、身体活動レベルⅡの男子
は2,300kcal、女子は2,�50kcal、身体活動レベルⅢ
の男子は2,550kcal、女子は2,400kcalとなっており、
本調査のバスケット選手は男女とも推定必要エネ
ルギー量（身体活動レベルⅡ）を満たしていなかっ
たが、一方のサッカー選手では身体活動レベルⅢ
の値が満たされていた。また、各栄養素の摂取量
もサッカー選手の方がほとんどの栄養素で有意に
高値であり、サッカー選手の食事の方が量・質と
もに良好であった。
　つぎに、食品群別摂取状況を表５－１～５－２
にまとめた。サッカー選手は穀類、果実類、肉類、
油脂類などの摂取量がバスケット選手よりも有意
に多く、摂取エネルギー量の違いに反映されてい
ると思われた。また、野菜類の摂取量もサッカー

表４−１　男子選手の新体力テスト結果

表４−２　女子選手の新体力テスト結果

No3小学生を対象調査研究.indd   95 07.5.2   2:39:50 PM



─  96 ─

選手の方が有意に多く摂取していた。サッカー選
手の食事の構成をみると、主食、主菜、副菜や牛
乳・乳製品、果物などが朝食から揃えられている
家庭が多く、全体的にボリューム感のある食事を
摂取していることが写真から伺え、保護者の食に

対する意識の違いも垣間見られた。
　バスケット選手について男女の比較をすると、
女子選手の方が野菜類と果実類の摂取が多めだ
が、菓子類の摂取も多めであった。
　

表５−１　男子選手の栄養摂取状況

表５−２　女子選手の栄養摂取状況
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表６−１　男子選手の食品群別摂取量

表６−２　女子選手の食品群別摂取量
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４．身体活動状況
　生活時間調査から得られた練習時間はバスケッ
トで平日２～３時間を週に３日間実施し、休日の
２日間で１日あたり約４時間の練習を行ってい
た。サッカー選手の高学年（６年生）は平日２～
３時間の練習を週２日間行い、休日の２日間は約
５時間練習していた。また、低学年（４～５年生）
は平日２～３時間の練習を週４日間行い、休日の
２日間は約３時間練習していた。すなわち、１週
間あたりの時間にすると、バスケット選手は約�7
時間、サッカー選手はそれぞれ約�6時間および約
�8時間となった。
　ライフコーダによる歩数については、練習のな
い平日は両種目とも�3,000 ～ �4,000歩であり差は
なかった。しかし、練習のある日については、サッ
カー選手は練習中全員が独自の判断によりライフ
コーダを外してしまっており、練習日の歩数およ
び運動強度の比較はできなかった。
【考察および今後の課題】
　今回の調査により、全国平均値と比較してス
ポーツをする子どもは体格や体力が発達している
が、種目により若干の違いがあることが明らかと
なった。また、バスケットボール選手は都大会出
場レベル、サッカー選手は全国大会出場レベルで
あり、競技力の違いは体力レベルに顕著に表れて
いた。本調査では勝利よりもスポーツを楽しむこ
とを重視した地域スポーツクラブに所属する女子
選手も含まれており、保護者、選手および指導者
の食への関心の度合いも、競技レベルが高いほど
高くなる傾向が感じられた。中でも、食事作りを
担当する保護者の意識の違いが栄養摂取状況の質
的な違いに影響を及ぼしたと考えられた。

Ⅲ．研　究　２

　次年度の調査に繋げるためのパイロットスタ
ディーとして、研究Ⅰと同じ対象者に対してツー
ルを用いた食事介入調査を実施した。
　はじめに、主食・主菜・副菜についての理解度
が介入前後でどのように変化したかを評価するた
めに、２種類の料理選びテストを作成した。テス
ト１（介入前）とテスト２（介入後）に登場する
料理名は異なるが、正解となる区分に違いがない

ように配慮した。介入前テストを実施後、選手を
学年と体格にばらつきがないようにランダムに２
グループに分類した。一方のグループには主食・
主菜・副菜・汁物（副菜）・牛乳・果物を配置す
る印が書かれたランチョンマットを配布し、もう
一方のグループには主食・主菜・副菜・汁物（副菜）・
牛乳・果物の欄にシールが添付できる冊子を配布
し、毎食の食事が主食・主菜・副菜・牛乳・果物
がそろった食事になっていたかどうかを児童自身
に２週間チェックさせた。その後、各ツールの有
効性について検討するために再度料理選びテスト
を実施した。さらに、介入後に再度食事調査を行
い、ツール活用前後で栄養摂取状況に差があるか
どうかについても検討した。
　本調査は評価のために介入前後とも料理選びテ
ストを児童および保護者に受けさせる必要があっ
たが、現実には児童と保護者が揃ってテストを受
けた家庭は大変少なく、再度食事調査に協力して
くれた家庭は�/3にとどまった。
　介入の結果を整理したところ、料理テストおよ
び栄養摂取状況とも介入前後における変化は観察
できなかった。また、副菜が登場するようになっ
たかどうかといった介入前後の食事の整え方につ
いての変化も見られず、本研究の介入による効果
は意図したものにはならなかった。この原因とし
て、期間が２週間と短かったこと、サンプルサイ
ズが小さすぎたこと、主食・主菜・副菜などにつ
いて理解させるための十分な説明の時間が取れな
かったことなどが考えられた。また、サッカー選
手の食べ方は、上述したように介入前から主食・
主菜・副菜・汁物（副菜）・牛乳・果物が毎食揃
えられているケースが多く、食事の整え方につい
てこれ以上の改善が望めない状況であった。一方、
バスケット選手に対しては、単にツールを渡して
家庭でやらせるだけの介入方法では効果は薄いこ
とが本研究により明らかとなった。今後はツール
の検証のみにとどまらず、食に対する正しい知識
と食事改善のための技術の伝達など、積極的・具
体的な介入をしていく必要があると考えられた。
さらに、スポーツをする子どもを持つ保護者も、
家庭や就労の状況、健康意識の度合いなどにより
研究協力への姿勢もまちまちであった。保護者の

No3小学生を対象調査研究.indd   98 07.5.2   2:39:53 PM



─  99 ─

十分な理解と協力を得ることが、研究の推進およ
びスポーツ食育の推進にとって重要なファクター
となることが明らかとなった。
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