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要旨

【目的】女子大学生における、食事バランスガイド（厚生労働省）を用いた食事摂取量および身体活
動習慣と排便習慣との関連を明らかにする。

【方法】女子大学生144名を対象に、食事バランスガイドチェックブックを用いて、食事摂取量を 1
週間記録し、写真による照合を行った。その間の排便習慣および積極的身体活動状況も記録した。

【結果】便秘群（排便日数が 1 週間に 3 日以下の者および整腸剤や便秘薬を使用している者）は31人
（21.5％）であった。主食、副菜、主菜、牛乳および乳製品、果物の摂取量および朝食の欠食と排便
習慣には関係が認められなかった。一方、積極的な身体活動を行った日数が 5 日以上の者の割合は、
便秘群が26％（8/39人）、快便群が55％（62/113人）であり、快便群で有意に高かった（p<0.01）。

【結論】食事バランスガイドを用いた食事摂取量の評価では、食事摂取量と排便習慣との関連性を見
出すことができなかった。一方、積極的な身体活動を行うことは排便習慣を向上させる可能性があ
る。
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Ⅰ．諸　　言

便通異常を訴える女子大学生は少なくはな
い。近年、女子大学生は容姿や体型維持のため
に過度の食事制限をしたり、食物摂取量の低
下、運動不足が見られ、それらが現代の女子大
学生の便通に影響を与える可能性は大きい1-4）。
精神的ストレスからの生活習慣や食生活の乱れ
が深く関わっている便秘もある 5 ）。また生活習
慣、特に食事（野菜・果物・乳製品など）や運動
習慣は便通に大きく関係していると考えられて
いる。

野菜に含まれる食物繊維は便量を増やし排便

改善に有効といわれている。食物繊維は、プロ
バイオティクスの栄養物質となり、腸内細菌叢
を改善させることから、食物繊維摂取量の減少
は腸内プロバイオティクスの活動性及び増殖性
を低下させ、結果として便秘や排便リズムの不
規則化を生じさせることになる 6 ）。

実際、野菜や食物繊維の摂取不足や運動不足
は便秘と関連を持つ5，7）。一方で、便秘群と非便
秘群において両者の食物繊維量、食事内容など
に有意な差はないという報告もある 1 ，8 ）。

しかし、これまでの研究は医療分野に多
く、機能性便秘の研究は Rome Ⅰ基準、続い
て Rome Ⅱ基準、さらに改定版として2006年
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に Rome Ⅲ9 - 11） が発表されてきた。病悩期間が
Rome Ⅰ、Rome Ⅱでは「12か月間に12週以上」
と定義されていたのが、Rome Ⅲでは「 6 か月
以上前から発症で、最近の 3 か月に一定頻度以
上の症状発現があるもの」と変わってきた。し
かし、これらの定義に合う質問票は10数項目を
使い、回答に要する時間は40分程度といわれて
いる。

本研究では、健常な女子大学生の排便習慣
を、 1 週間あたりの排便日数、便秘薬などの整
腸剤使用の有無で評価し、食事バランスガイド
を用いた食事摂取量、身体活動習慣の調査結果
と照合することで、これらの関連性を見た。

Ⅱ．方　　法

1 ．調査対象
愛知県Ｎ市にあるＮ大学管理栄養学部の 1 年

次に在籍する女子大学生144名を対象とした。
2 ．調査項目
1）身長、体重、BMI（BodyMassIndex）、体
脂肪率の測定

身長は定期健診の際の値を用い、Body Mass 
Index（BMI）を「体重（kg）/ 身長（m）2」に
より算出した。体重および体脂肪率はデュアル
周波数体組成計（TANITA; DC-320）により測
定した。体脂肪による体格（やせ、肥満）の判
定は、体脂肪平均表12） を用いて評価した。
2 ）排便習慣の調査

調査時期は、平成24年 4 月に質問紙を各人が
記述する方式で実施した。内容は便通の有無、便
秘薬及び整腸剤使用の有無に関するものとした。

3 ）食事調査
調査協力者は、一日に食べた主食、副菜、主

菜、牛乳・乳製品、果物の摂取量を、料理例を
見ながら、厚生労働省の食事バランスガイド13）

が示す単位「つ；サービング（SV）」に換算し、
チェックブックシート14）に、コマを塗る方法で、
連続した 1 週間記録した（図 1 ）。また、毎食毎
にカメラ付き携帯電話で食事の写真を撮影し記
録用紙に添付した。
4 ）身体活動調査

積極的な身体活動を行った日に、調査用紙の
運動欄（図 1 ）に、その内容を具体的に記入し
た。
3 ．研究倫理

本研究の実施に先立ち、研究内容について当
学倫理委員会において承認を受けた。その後、
対象者に研究の主旨、方法などに関する説明を
行い、本研究に同意を得た者のみを対象として
研究を実施した。
4 ．統計解析

結果は平均値±標準偏差で示し、統計は、
t- 検定およびχ2検定を行った。解析には、SPSS 
Statistics22 for Windows（IBM 社）を用い、検
定は両側検定とし、統計的有意水準は 5 ％とし
た。

Ⅲ．結　　果

1 ．対象者の属性
対象の女子大学生144名の年齢は18～20歳で

あった。身長は158.6±4.8cm（146.0～170.8cm）、
体重は50.9±7.3kg（39.6～102.7kg）、BMI は20.2

図 1　食事バランスガイドチェックブックを用いた食事摂取量の調査票
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±2.6 kg/m2（15.5～39.1 kg/m2）、体脂肪率は
26.6±4.8％（14.1～51.5％）であった。
2 ．排便習慣

便秘薬や整腸剤を使っている者を除いた125
名の排便日数の分布は、 1 週間あたり 7 日の者
44人、 6 日の者23人、 5 日の者19人、 4 日の者
12人、 3 日の者15人、 2 日の者10人、 1 日の者
0 人、 0 日の者 2 人であった。

便秘薬や整腸剤を使っている者は24人であ
り、1 週間あたり 7 日の者 0 人、6 日の者 2 人、
5 日の者 3 人、 4 日の者 7 人、 3 日の者 2 人、
2 日の者 7 人、 1 日の者 0 人、 0 日の者 3 人で
あった。

便秘群（排便日数が 1 週間に 3 日以下の者お
よび整腸剤や便秘薬を使用している者）は31人

（21.5%）、快便群（排便日数が 1 週間に 3 日以上
の者）は113人（78.5%）であった。
3 ．食事摂取状況
1）主食の摂取状況

1 日の平均主食摂取量（SV）は、 3 未満の者
は17名、3 以上 5 未満の者は112名、5 以上 7 未
満の者は15名、 7 以上摂取している者は 0 名で
あった。
2 ）副菜の摂取状況

1 日の平均副菜摂取量（SV）は、 3 未満の者
は36名、 3 以上 5 未満の者は75名、 5 以上 6 未
満の者は24名、 6 以上摂取している者は 9 名で
あった。
3 ）主菜の摂取状況

1 日の平均主菜摂取量（SV）は、 2 未満の者

は11名、 2 以上 3 未満の者は40名、 3 以上 5 未
満の者は67名、 5 以上摂取している者は26名で
あった。
4 ）牛乳・乳製品の摂取状況

1 日の平均牛乳・乳製品摂取量（SV）は、 1
未満の者は73名、 1 以上 2 未満の者は51名、 2
以上 3 未満の者は16名、 3 以上摂取している者
は 4 名であった。
5 ）果物の摂取状況

1 日の平均果物摂取量（SV）は、 1 未満の者
は129名、1 以上 2 未満の者は14名、2 以上 3 未
満の者は 1 名、 3 以上摂取している者は 0 名で
あった。
4 ．朝食欠食の状況

1 週間の朝食欠食状況は、 4 日欠食した者は
3 名、 3 日欠食した者は 3 名、 2 日欠食した者
は15名、 1 日欠食した者は30名、 0 日欠食した
者は93名であった。
5 ．身体活動状況

積極的な身体活動を行った日が、 7 日の者は
35名、 6 日の者は17名、 5 日の者は18名、 4 日
の者は10名、3 日の者は 7 名、2 日の者は21名、
1 日の者は14名、 0 日の者は22名であった。
6 ．体脂肪率

体脂肪率が20％未満（やせ）の者は17名、 21
～27％（－標準）の者は75名、 28～34％（＋標
準）の者は46名、 35～39％（軽肥満）の者は 5
名、 40～45％（肥満）の者は 1 名であった。
7 ．食事摂取量と排便習慣の関係

便秘群と快便群の、食事摂取量を表 1 に示し

表 1　排便習慣と食事摂取量（SV14））

便秘 快便

主食 3.74 3.88

(0.88) (0.82)

副菜 3.68 3.95

(1.39) (1.38)

主菜 3.70 3.66

(1.35) (1.26)

牛乳・乳製品 1.08 1.03

(0.74) (0.77)

果物 0.34 0.41

(0.28) (0.42)

S.V平均値

（SD）
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た。さらに食事摂取量を基準値未満と基準値以
上の 2 郡に分けて、便秘者と快便者の割合を表
2 に示した。
1 ）主食

主食の摂取量（SV）は、便秘群3.74±0.88、快
便群3.88±0.82であり、有意な差は認められな
かった。主食を 5  SV（基準値）以上に摂った
人の割合は、便秘群では6.5％快便群では11.5％
で、快便群でやや高い傾向にあった（表 2 ）。
2 ）副菜

副菜の摂取量（SV）は、便秘群3.68±1.39、
快便群3.95±1.38、副菜を 5  SV（基準値）以上
摂った人の割合は、便秘群では22.6％、快便群
23.0％で、有意な差は認められなかった。（表 1 、
表 2 ）。
3 ）主菜

主菜の摂取量（SV）は、便秘群3.70±1.35、
快便群3.66±1.26、主菜を3 SV（基準値）以上
摂った人の割合は、便秘群では64.5％、快便群で
は64.6％で、有意な差は認められなかった。（表
1 、表 2 ）。

4 ）牛乳・乳製品
牛乳・乳製品の摂取量（SV）は、便秘群1.08

±0.74、快便群1.03±0.77、牛乳・乳製品を2 SV
（基準値）以上摂った人の割合は、便秘群では
19.4％、快便群では12.4％で、有意な差は認めら
れなかった（表 1 、表 2 ）。
5 ）果物

果物の摂取量（SV）は、便秘群0.34±0.28、
快便群0.41±0.42、果物を 2  SV（基準値）以上
摂った人の割合は、便秘群では0.0％、快便群で
は0.9％で、有意な差は認められなかった（表 1 、
表 2 ）。
8 ．朝食欠食と排便習慣の関係

朝食の欠食状況は、 2 日以上の者は、便秘群
で 3 人（9.7%）、快便群18人（15.9%）で、有意
な差は認められなかった（表 2 ）。
9 ．身体活動状況と排便習慣の関係

身体活動実施日数は、 5 日以上の者は、便秘
群 8 人（25.8%）、快便群62人（54.9%）で快便

者は便秘者に比べ有意に高かった（p<0.01） 
（表 2 ）。

表 2　食事摂取量、朝食欠食日数、身体活動日数と排便習慣との関係
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10．BMI と排便習慣の関係
便秘群の BMI は20.6±2.5、快便群の BMI は

20.1±2.7で、有意な差は認められなかった（表
3 ）。
11．体脂肪率と排便習慣の関係

便秘群の体脂肪率は26.7±4.9、快便群の体脂
肪率は26.6±4.8で、有意な差は認められなかっ
た（表 3 ）。

Ⅳ．考察

本研究は、健常な女子大学生の排便習慣と食
事摂取量および身体活動習慣との関係を調べる
ために、食事バランスガイドを用いて調査し
た。その結果、食事摂取量と排便習慣には関連
が認められなかった。

機能性便秘には前記の Rome Ⅰ、Ⅱ、Ⅲの定
義の外は、各研究者が独自の考え方で定義して
いる。便秘の定義は、「排便が 3 日間15）または 4
日間16） ない場合」、「 1 週間に 3 回未満17）」、「下
剤の服用なしで 1 週間に 2 回以下18）」、「長時間
にわたり腸管内に便が停滞する症候のことであ
り、慢性便秘は週 2 日以上排便がない状態が少
なくとも 1 ヶ月以上続いている状態であるが、
毎日排便があっても、排便量が少ない場合も便
秘として扱う19）など多数ある。本研究では、排
便日数が 1 週間に 3 日以下の者および整腸剤や
便秘薬を使用している者を便秘とした。快便群
は78.5%（113/144人）、便秘群は21.5%（31/144
人）であった。これは、先行研究とほぼ一致し
ていた1，5，20，21）。

副菜は野菜の摂取量を反映する。本研究では
便秘者と快便者で副菜摂取量に有意な差は認め
られなかった。全体的に副菜の摂取量は低く、

推奨される量（5～6 SV）を摂取している者の
割合は全体の23％であった。しかし、十分に副
菜を摂取していても便秘を呈する者はいた。

これまでの研究で、野菜の摂取量と排便習慣
の関係については否定的な報告がある1，8）。一
方、野菜摂取量と排便回数は関係するという報
告もある7，20）。排便習慣と食物繊維または野菜
摂取量の関係については年齢、調査法、その他
の因子の影響などが考えられる。

本研究では、食事摂取量を比較的簡便な方法
でかつ正確に調査するために、「食事バランス
ガイド」13） を用いた。これは、国民一人ひとり
が健全な食生活を実現するために、 1 日に「何
を」「どれだけ」食べたらよいかを分かりやすく
示したもので、厚生労働省及び農林水産省によ
り平成17年 3 月に策定された。「食事バランス
ガイド」は、 1 日に必要な食事量とバランスを
コマの図で表し、充分な摂取量が望まれる順に
上から、「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」

「果物」の 5 つの料理区分が配置されており、望
ましい食事の摂り方やおおよその量をわかりや
すく示したものである。コマは回転（運動）させ
ることで初めてバランスが保たれる。回転（運
動）しないと安定しないため「運動」も健康づ
くりには不可欠である。また「水・お茶」は食事
に不可欠としてコマの軸の部分に、コマのヒモ
部分に「菓子・嗜好品」を配置している（図 1 ）。
食事バランスガイドチェックブックは、料理例
を見ながら一日に食べた量を「つ；SV」に換算
し、コマを塗る方法で、いくつ（SV）摂って
いるか確かめることにより、目安の数値と比べ
ることができる。正確性の確認や過大・過少評
価を防ぐため、カメラ付き携帯電話にて撮影し
た食事内容の写真を添付させ、栄養の知識があ

表 3　BMI、体脂肪率と排便習慣との関係

便秘 快便

BMI 20.6 20.1

(2.5) (2.7)

体脂肪率 26.7 26.6

(4.9) (4.8)

平均値

（SD）
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る管理栄養学部の 4 年生数人と管理栄養士数人
で確認をした。その結果、快便は十分な野菜摂
取のみによりみられる現象ではなく、また、野
菜を充分に摂取していても便秘を呈する者もい
た。

本研究は管理栄養士養成学部の学生を対象に
した調査であるが、主菜以外は食事バランスガ
イドの摂取目安量を下回っていた。主食の摂
取量が5 SV（基準値 5 ～ 7 ）未満の者は129人

（89.6％）、果物の摂取量が 2  SV（基準値）未満
の者は143人（99.3％）であった。鈴木らも、女
子大学生の食事摂取量が基準値を下回っている
ことを報告している22）。多田らは食事バランス
ガイドに沿った食事を習慣的に摂ることは難し
く、食に対する知識を身に付け、実行に移す力
が必要と報告している23）。排便習慣と食事摂取
量に関連が認められなかったのは、対象者が女
子大学生であり、容姿や体型維持のために過度
の食事制限をしている可能性や、食事摂取量が
非常に少ないことが要因と考えられる。この食
事調査法を用いることは、調査者のデータ収集
の目的のみならず、調査される側が自らの食習
慣を振り返る教育的意義がある。今後、適正な
食事摂取量を増やすための食事支援の指導も必
要と考えられる。

本研究では、 1 週間の食事記録調査と写真に
よる食事内容の照合を行った。鎌田らも 1 日の
食事バランスガイドを用いた食事記録を行い、
食事内容をカメラ付き携帯電話もしくはデジタ
ルカメラで撮影し、調査の精度を上げている24）。
しかし、更に厳密な調査を行うには、1 cm 角四
方のランチョンマットの上で撮影を行ったり、
撮影の角度を指定することなどが必要と考えら
れる。

便秘者の朝食欠食率は快便者に比べ高いとい
う報告もあるが1，2，5，21，25）、今回の食事摂取量調
査においては、関連がみられなかった。これら
の報告での朝食欠食率は本研究に比べ高い。平
成25年度の国民健康・栄養調査26） での朝食欠食
率は男女とも20歳代で高く、女性では25.4% で
あった。 本研究では、 2 日以上朝食の欠食が
あった者は、快便群、便秘群とも約15％で平均
よりも低かった。

本研究で、積極的な身体活動を行った日が週
に 5 日以上の者の割合は、便秘群では26％、快
便群では55％であった（p<0.01）。平成25年度
国民健康・栄養調査によると、20歳代女性にお
いて、生活活動の実践を「実行していて十分に
習慣化している」と答えた者は31.9%、運動習
慣がある者の割合は16.8％であった26）。本研究
の対象者は一般的な身体活動を実践している集
団であるといえる。厚生労働省から出された健
康日本21（第二次）27） では「身体活動」を「安
静にしている状態よりも多くのエネルギーを消
費する全ての動き」と定義し、成人では安静時
の 3 倍（ 3 メッツ）以上の強度の積極的な身体
活動を週に、23メッツ・時（メッツ×時間）行
うことを推奨している。これは、歩行程度の強
度の身体活動を毎日60分程度実施することを意
味する。本研究の調査結果では、身体活動内容
は、「部活動による運動」、「歩行や自転車による
通学」、「犬の散歩」など、種類や強度はまちま
ちであった。今後、種類を統一し、運動生理学
の機器による強度の測定を行い、更に検証する
必要がある。

本研究では、BMI や体脂肪率と排便習慣との
間に関連は認められなかった。平成25年度の国
民健康・栄養調査26）によると、20～29歳女性の体
位は、身長158.1±5.8cm、体重51.2±8.0kg、BMI 
20.9±3.3（kg/m2）であり、本調査結果とほぼ
同じであった。また、体脂肪率も、同年代の標
準値（27%；株式会社 TANITA による調査12））
とほぼ同じであった。このことから、本研究の
対象者は平均的な体位を持つ女性集団であると
考えられる。

食生活や生活様式の変化から、食物繊維の不
足,運動不足,過度のストレスなどの要因で便秘
者は増加している5）。また便秘は、腹部膨満感、
吹出物、頭痛、いらいら、疲労感などの不定愁
訴などを引き起こし、肉体的、精神的ストレス
となる8，28，29）。健康的な体づくりのために、身体
の入り口である口からの食物摂取状況を評価す
ることも大切だが、身体の出口である排便習慣
を評価することも大切である。本研究では、食
物摂取量が排便習慣に及ぼす影響は認められな
かった。排便習慣に影響を与える因子には食物
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摂取量のみならず、身体活動習慣や、腸内細菌
叢6） も考えられる。腸内細菌叢は摂取発酵食品
の種類や体質に依るところが大きい。今後さら
に検討が必要と考えられる。

Ⅴ．まとめ

女子大学生を対象に、排便習慣と食事摂取量
および身体活動習慣との関連を見るために、食
事バランスガイドを用いた調査を行った。その
結果、全体的に主食、副菜、牛乳・乳製品、果物
の摂取量が基準値を下回っており、排便習慣と
食事摂取量の関連は認められなかった。一方、
身体活動習慣と排便習慣においては、積極的な
身体活動を週に 5 日以上行った者の割合は、快
便群で有意に高かった。従って、積極的な身体
活動を行うことは、排便習慣を向上させる可能
性が示唆された。
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Objectives: This study sought to clarify the relationship between dietary intake according to the Food Balance 

Guide published by the Japanese government, physical activity, and bowel habits in female university students.

Methods: A total of 144 female university students participated in this study. The study period was 7 days. 

They recorded the amount of food intake using the Food Balance Guide Check Book and took the pictures to 

confirm the quality and quantity of the meals. Data of intense physical activity and bowel habits were collected 

from the questionnaires.

Results: Thirty-one participants (21.5%) had constipation, defined as <3 defecations per week or taking 

medicine for intestinal disorders or constipation. Relative number of servings of each food group consumed 

(staple foods, side dishes, main dishes, dairy products, and fruit) and skipping breakfast were not related with 

bowel habits. The percentage of the participants who engaged in intense physical activity, defined as >5 per 

week during the study period was significantly higher among those with normal bowel habits than among those 

with constipation (55% [62/113] vs. 26% [8/31], p <0.01).

Conclusions: Physical activity, but not amount of food intake, was found to influence bowel habits.

Key Words:  female university students,  bowel habits, Food Balance Guide, physical activity
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