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【目的】生活リズムは心身の健康状態に大きな影響を及ぼす。女子高校生において、朝食の欠食や排便

頻度と規則性、夕食時刻と規則性、就寝時亥Uと規則性、睡眠時間と充足感などの生活リズムがストレ

ス状況にどのような関連を持つかについて調査を行った。ストレスは自覚度や感情面・身体面・行動

面・対人面における反応をみた。

【方法】大阪市内にある私立女子高校生(1 年生386 名　２年生396 名　３年生430 名　計1212 名)

を対象に、1996 年11 月にアンケート調査を行った。集計および解析は統計ソフトSPSS を用いた。

【結果】学年に関わらす、３食をきちんと食ぺる人は８０％、朝食を欠食することのある人は２０％であ

った。朝食欠食者は、頭痛や腹痛を感じることが多く、やる気や根気が続かないという人が多かった。

毎日排便している人は36 ～43 ％、３日に１回以下という便秘傾向の人は28 ～34 ％であり、排便時

刻がほぼ決まっている人は３０～38 ％であった。毎日排便している人は、時刻も規則的な人が多く、

学年を経るに従って、不規則で便秘の人が増加した。特に、排便時刻が不規則な人に、ストレスを訴

える人が多かった。夕食については、了時台が約半数を占め、時亥Uが大体決まっている人は９０％で

あった。就寝時刻は学年を経るに従って遅くなり、３年生では１時以降が５０％を占めていた。睡眠

不足を感じている人は、感情面・身体面・行動面・対人面にストレスを訴える人が多かった。各学年

とも、やる気・根気が続かないという訴えが最も多く、54 ～６０％を占めていた。また、主観的スト

レス度は、2  ･ 3 年に高く、よく感じる24 ～３０％、時ﾉﾏ感じる54 ～59 ％であった。頭痛や腹痛と

いう身体面の症状は、１年生24 ％に対し、2  ･ 3 年生32 ％と増加した。朝食欠食 ・不規則な 排

便、遅い就寝時刻、睡 眠不足などがストレスと大きな関連があ った。
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目的 ビジネスマンや学生などの昼食にコンビニエンスストア(コンビニ)の米飯弁当が頻繁

に利用されている。そこで①年々内容の変化するコンビニ弁当の栄養バランスに、どんな傾

向が見られるかを調べ。また、②それらの栄養素充足率を調べ、理想的な弁当とは何かを検

討した。

方法 期間:1995 ～1998 年。 調査方法:l) コンビニの利用状況のアンケート調査を女子

学生に行った。内容は、①良く利用するコンビニ ②その理由 ③コンビニで良く買う物など

について。2) 系統の異なるコンビニ4店舗の店長より聞き取り調査をし、各店弁当の売り上

げベスト5を調べた。3) 売れ行きの良いコンビニ弁当の食品重量より栄養価および充足率を

計算し、さらにＰＦＣ比を求めた。4) 栄養バランスがよいと思われる弁当5種を試作し、市販

品と栄養価の比較をした。5) 表示添加物についても調べた。

結果1) アンケートによりコンビニで良く買う物は、1位が弁当、2位が飲料であった。2)

人気ベスト5 の弁当の内訳は、牛、豚の肉類の弁当が40% 、馬肉関係が15％、魚関係が15％

であった。3)4 年間の調査より'95年には栄養素が充足していた弁当が40％、･96年は35％、

'97年は4% 、'98年は12％であり、また弁当の容量が少なくなっていることがわかった。

各栄養素ではカルシウム、鉄、ビタミンＣ、食物繊維の不足が特に大きかった。4) 比較的栄

養バランスが良好だったのは｢ 幕の内弁当｣ また、ＰＦＣ比が良好だったのは｢ のり弁当｣ で

あった。5) 食品添加物は弁当1 個に平均9種類使用されていた。
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