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大学生の食についての調査研究に関する文献レビュー

溝 上 　 彩
（博士後期課程 3 年）

1 ．緒言
我が国の食に関する施策として，平成12年

（2000年） 3 月に食生活指針1）が策定され，平
成17年（2005年）には食育基本法2）が制定された。
同法では，国民の心身の健康の増進と豊かな人
間形成を目的として，あらゆる世代を対象に，
ライフステージ別に食育の普及が図られてきた。
子どもに対しては，食に関する正しい知識と適
切な食習慣を身に付けるための教育が行われて
いるが，20歳代および30歳代の若い世代におい
ては食育啓発の取り組みの狭間となる年代であ
り3），平成29年度（2017年）国民健康・栄養調
査4）によると，朝食の欠食率は20～29歳で高い
こと，また20歳代の食生活の問題点として，野
菜や果物，カルシウム，魚介類の摂取不足の程
度が大きいこと等が指摘されている。20歳代女
性のやせ（BMI18. 5未満）の割合は約 2 割を占
めており，やせの女性から生まれる低出生体重
児が多いことが問題視されている。食塩摂取量
は，男性では20～30歳代（10. 2g／日），女性で
は20歳代（8. 1g／日）と「日本人の食事摂取基
準（2020年版）」において示されている成人の
食塩摂取量の目標量5）を上回っている。また若
い世代では，中食や外食の利用が多く，これら
の食事は味の濃い料理や脂肪を多く含む6）こと
から，濃い味つけに順応する可能性が考えられ
る。

現在，進行中の第 4 次食育推進基本計画7）の
重点事項の 1 つに「生涯を通じた心身の健康を
支える食育の推進」があり，健康寿命の延伸を
目指して，「栄養バランスに配慮した食生活を
実践する国民を増やす」ことや，「生活習慣病

の予防や改善のために，ふだんから適正体重の
維持や減塩などに気を付けた食生活を実践する
国民を増やす」ことが目標として挙げられてい
る。20歳代および30歳代の若い世代に対しては

「朝食を欠食する若い世代の割合を現状値（令
和 2 年度）の21. 5% から目標値（令和 7 年度）
15% 以下に減らす」ことや，「主食・主菜・副
菜を組み合わせた食事を 1 日 2 回以上ほぼ毎日
食べている若い世代の割合を現状値（令和 2 年
度）の27. 4% から目標値（令和 7 年度）40%
以上（令和 7 年度）に引き上げる」ことが示さ
れているが，これらの目標は第 3 次食育推進基
本計画8）（2015年～2020年）において未達成で
あった項目であり，依然として若い世代におけ
る食生活上の問題は未解決であることが伺われ
る。栄養バランスに配慮した食生活の重要性は
増しているが，若い世代の健全な食生活に向け
ての課題は山積している。若い世代の人数は減
少傾向にあり，18歳人口が減少9）している一方，
大学（学部）進学率は2024年度（令和 6 年度）
に59. 1% となり，短期大学（本科）進学率を加
えると，大学・短期大学進学率は62. 3% と過去
最高10）となった。進学を機に食生活の管理の主
体が家庭から学生本人へ移行し，単独世帯を形
成する者が増えることから，本研究では大学生

（短期大学生を含む）を調査対象とし，大学生
の食に関する問題点を探ることを目的とした。

2 ．研究方法
⑴　文献の検索方法

文献検索データベース CiNii Research を用
いて検索をおこなった。大学生の食に関する調
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査報告の全体像を把握するため，検索に用いる
キーワードは「大学生＆食＆調査」を指定し，
検索期間を2000年から2022年 4 月29日までとし
た結果，241件が検出された。

⑵　文献の選定方法
検出された文献241件の中から「重複した文

献」「外国人のみを対象とした文献」「自校の食
習慣についての調査結果のみ羅列した資料で，
考察の記載がない文献」「科学技術研究費の報
告書」「学会等の発表要旨」を除外した結果，
142件が抽出された。続いて査読つきの学術雑
誌を選定した結果，最終的に37件の文献が抽出
された。

3 ．研究結果
対象とした37件の文献の著者名，発行年，雑

誌名，調査方法，調査期間，調査対象者，所属
の学部・学科，検討内容，居住形態，結果要約
を表に示した（表 1 ）。

⑴　抽出した文献の概要
食生活の実態調査が大半を占め，大学生と高

校生の比較（文献34），性別による比較（文献 2 ，
32，34），居住形態による比較（文献 1 ， 7 ，
10），所属する学部・学科による比較（文献12，
15，18）に関する報告などがみられた。また，
2000年から2010年の間に摂食障害に関する報告
が 7 件みられた（文献19，20，25，28，29，33，
36）。そのほか，朝食の摂取が講義への集中力
に及ぼす影響（文献24）や講義後の疲労感（文
献 4 ）に関する報告がみられた。また，甘味嗜
好と食生活状況との関連についての報告もみら
れた。

⑵　大学生の食生活の概要に関する文献の概要
大学生はジャンクフードを「おいしい」が「不

健康」と捉えている一方，中食への依存度も高
く（文献14），高校生のほうが大学生より規則
正しく 3 度の食事摂取をしていることが報告さ
れていた（文献34）。間食は高校生，大学生と
もほとんどの者が摂っており，スナック菓子が

最も多く（文献34），大学生では脂質エネルギー
比率が男女とも30% を超えていた（文献17）。

また，野菜の 1 日摂取量は「健康日本21」の
摂取目標量の約1/3であり，食物繊維の摂取量
は食事摂取基準の目標量の約1/2であった（文
献17）。大学生の1/3以上の者は朝食を食べてお
らず，植物性食品の摂取頻度が低く（文献 8 ），
大学生の食生活には，食事バランス不良，野菜
不足，カルシウム不足，脂質過多，朝食の不摂
取，改善意識の欠如などの課題があることが報
告されていた（文献 7 ）。
1 �）性別からみた食生活のちがいに関する文献
の概要
女性の大学生はカロリーや栄養素表示に高い

興味を示す一方，男性の大学生はあまり興味を
持たず，男女とも簡便性を求め，食品購入時に
は価格を最も重要視する傾向がみられた（文献
32）。女性の高校生，大学生の約 6 割はダイエッ
ト経験があり，ダイエット方法としては食事摂
取の制限や運動をおこなう者が多いが（文献
34），女性の大学生においては，ストレスの程
度が高いほど間食の摂取頻度が増加する，との
報告がみられた（文献 2 ）。
2 �）居住形態からみた食生活のちがいに関する
文献の概要
縦断調査において， 1 人暮らしでは主食，主

菜，副菜の摂取率は，自宅生と比較して 3 年間
で有意に減少していた（文献 1 ）。 1 人暮らし
の朝食摂取者の人数は学年が上がるにつれ減少
し（文献 1 ），朝食を摂取している者の約1/3は
コンビニエンスストアや弁当で調達していた

（文献10）。
また，家族と同居していない男性の大学生で

は，食事バランス不良や食品摂取量の過多や過
少，朝食不摂取などの傾向が顕著であり（文献
7 ），‘健康である’と回答した者の割合は，自
宅生 > 寮生＞自炊生，との報告がみられた（文
献10）。
3 �）所属する学部・学科からみた食生活のちが
いに関する文献の概要
看護系の大学生においては，高血圧に関する

おおまかな危険因子は認知できているものの，
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実際の生活の中での知識は不足し，現在の食生
活で減塩を意識する学生は少ない，との報告が
みられた（文献12）。教育系と保育系に所属す
る女性の大学生の専攻別比較においても，双方
にほとんど差はみられず，朝食摂取率や食品群
別摂取頻度は低くなっていた（文献15）。管理
栄養士養成課程の女性の大学生を対象とした食
事調査において， 1 人暮らしの学生はすべての
栄養素摂取量が自宅生を下回っている，との報
告がみられた（文献18）。
4 ）摂食障害に関する文献の概要

やせすぎにも関わらず，やせ願望を有する者
の割合は男性の学生では10% 以下だが，女性
の学生では40～50% を占めており（文献29），
体重コントロール，むちゃ食い，浄化行為は11
～12歳頃より始まっている，との報告がみられ
た（文献36）。摂食予防介入プログラムの介入
群では，やせ願望，ダイエット行動，過食，摂
食障害傾向において減少が認められ，その効果
は 7 カ月後まで持続したが，体重不満に対する
介入効果は 7 カ月後まで持続せず，BMI も変
化が認められなかった（文献25）。
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4 ．考察
若い世代ほど中食・外食の利用割合は高く11），

男女とも食生活の簡便性を求める傾向にあるが，
簡便に調理できる食品，もしくは調理を必要と
しない食品は総じて野菜が少なく，脂質や糖質
を多く含む高エネルギー食品であることが多い12）。
また，植物性食品の摂取頻度が低いことは，相
対的に動物性食品を多く摂取している可能性が
高く，これらの要因が男女とも30% を超える
脂質エネルギー比率につながる一因であると考
えられる。

女性は男性に比べて，エネルギーや栄養素表
示に高い興味を示すが，田中らの研究において
も栄養成分表示の参考割合は男性が31. 1%，女
性が53. 1% と差異のあることが示されている13）。
一方，食品購入時には価格を最も重要視してい
ることから，食品の選択においては金銭的な都
合に影響される側面もあると考えられる。

また，女性の約 6 割にダイエット経験があり，
ダイエット方法として食事摂取の制限を行なう
者が多いが，やせすぎにも関わらず，やせ願望
を有する者の割合は女性の学生で半数近くを占
めていることから，身近なダイエットをきっか
けとして容易に摂食障害に陥りやすい状況であ
ると考えられる。

朝食に関しては，大学生の1/3以上が朝食を
摂取しておらず， 1 人暮らしの学生の朝食摂取
率は学年が上がるにつれ減少していたが，
Asaoka らは 1 人暮らしの大学生は就寝時間が
遅く14），起床時間も遅くなる15）ことで朝食欠食
に至ることを述べている。また主食，主菜，副
菜の摂取率も， 1 人暮らしにおいては漸減する
傾向がみられ，男性において顕著であった。自
宅生に比べて 1 人暮らしの大学生は中食の利用
が多いと考えられ，一様な食生活が，栄養バラ
ンスの乱れに繋がり，健全な食生活への意識が
希薄化している現状が推察された。

間食に関しては大半の学生が摂取し，スナッ
ク菓子が最多であり，次いで果物や洋菓子で
あった。女性においてはストレスの程度が高い
ほど間食の摂取頻度が増加する傾向にあるが，
間食の摂取量が増加することで満腹感により食

思が減退し，本来の食事摂取量が低下すること
が考えられる。結果的に野菜や食物繊維の摂取
不足を引き起こす可能性が推察される。

将来，対象者の健康の維持・増進に関わる看
護系学生においては，高血圧の大まかな危険因
子は認知しているものの，実際の生活の中での
知識は不足し，減塩を意識している者は少ない
状態であった。また，管理栄養士養成課程に所
属する 1 人暮らしの学生では，すべての栄養素
摂取量が自宅生を下回っており，摂取する食品
量の少なさや偏りが影響を及ぼしている可能性
はあるが，既習の知識を実際の生活に活用でき
ていない実態が示唆された。

全般的に大学生の食生活の課題として，食事
バランス不良，野菜不足，脂質過多，朝食の不
摂取などが挙げられるが，令和元年国民健康・
栄養調査結果において食習慣改善の意思につい
て「改善することに関心がない」者と「関心は
あるが改善するつもりはない」者の割合が男女
とも20歳代が最も高い16）との結果が出ているこ
とから，大学生においても改善意識の欠如があ
ることが伺われた。将来の生活習慣病を予防す
るためには，栄養バランスのとれた食事を規則
正しくとることが大切であるが，健康的課題が
顕在化することが少ない若い世代では，自身の
食生活を客観的に振り返る意識を持つことが難
しい状態にあることが推察された。

5 ．まとめと今後の課題
本研究では，大学生を対象とし，食に関する

調査を取り扱った文献を抽出して文献レビュー
を行い，以下の結果を得た。
⑴ 　大学生の食事は脂質過多，間食過多，野菜

不足，朝食不摂取等の特徴がみられ， 1 人暮
らしの男性において，その傾向は顕著であっ
た。

⑵ 　食生活についての実態調査が大半を占める
中，摂食障害に関する調査が散見されたこと
から，精神疾患に起因した食事摂取上の問題
を抱えている大学生が一定数，存在すること
が明らかになった。

⑶ 　将来，対象者の健康に関わる職種をめざす
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学部の所属であっても，既習の知識を自身の
食生活に反映されていない現状がみられた。

概して，食生活の実態に関しては詳細に報告
されているが，学生が自身の食生活に興味や関
心を向けることが少ない理由や，大学生になる
までに受けてきた家庭科や給食を通じた食育が，
食選択の際に十分に活用されていない理由に関
し明らかにした文献は見当たらない。若い世代
である大学生は健康的課題が顕在化することは
少ないことから，自身の食生活を見直してコン
トロールする意識を持つことが難しいと推察さ
れるが，大学生の食生活についての意識は，健
全な食行動へと結びつくことを濵口らは報告し
ている17）。また矢野は，食生活の実態が悪いこ
とを認識している者には，食生活改善意欲がみ
られたが，認識のない者には改善意欲は見られ
なかったことを報告している18）ことから，自身
の食生活上の問題点に気づくことが肝要である
と考えられる。

研究の限界としては大学生の年齢を限定しな
かったため，社会人学生の存在を考えると，若
い世代から逸脱した対象者が含まれていたこと
が挙げられる。また，検索の際のキーワードを

「大学生＆食＆調査」と限定したため，食事バ
ランスの見直しを含む介入研究等を十分に検出
できなかった可能性が考えられる。

今後，食選択の際に既習の知識を適切に活用
するための方法について検討する必要性がある
と考えられる。また，食生活についての意識を
持つためには，自身の食生活を把握することが
先決であるが，人は食生活を客観的にふり返る
機会がないと，食生活を整えようとする意欲を
持ち続けることは難しい。不適切な食習慣は，
すぐに影響が現れるわけではないが，私たちの
からだを徐々に変えていってしまう恐ろしさを
持っている19）ことに早めに気づくためには，健
康的課題が顕在化することが少ない若い世代か
ら，自身の食生活を振り返ることが肝要である。
従来，自身の食生活の振り返りには，食事記録
が有効20）とされているが，負担感が大きく，長
期間の調査においては，かなりのモチベーショ

ンを持った対象者に限定される21）ことから，若
い世代が簡便に栄養のバランスを見直しできる
仕組みづくりが必要であると考えられる。
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