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Ⅰ　緒　言

　私たちの食を取り巻く状況は多様化し、過食、偏食、
不規則な食事、外食や加工食品、調理済み食品などの
手軽な食事、無理なダイエット等便利さの反面、食生
活の乱れが心身の健康に影響を及ぼしている。
　平成25年度から10年計画の国民健康づくり運動「健
康日本21（第二次）」1）において、生活習慣病の発症を
予防し、健康寿命を延伸するためには、生活習慣の改
善が重要であり、栄養・食生活の分野では、適切な量
と質の食事をとる者の増加等を目標として「主食・主
菜・副菜を組み合わせた食事が1日2回以上の日がほぼ
毎日の者の割合の増加」等を具体的な目標として規定
している。平成26年10月には「日本人の長寿を支える
「健康な食事」のあり方に関する検討会報告書」がとり
まとめられ、日本の食文化を踏まえて生活習慣病の予
防に資する栄養バランスの確保の観点から主食（精製
度の低い米や麦等の穀類を利用した主食）・主菜（魚
介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品を主材料とした副
食（主菜））・副菜（緑黄色野菜を含む2種類以上の野
菜（いも類、きのこ類、海藻類も含む）を使用した副
食（副菜））を組み合わせて食べる食事パターンを基準
としている2）。また、文部科学省、厚生労働省、農林
水産省が連携して策定した「食生活指針」は平成28年
6月に改定され、バランスのとれた食事内容を中心に、
健康寿命の延伸とともに食料の安定供給や食文化、環
境まで配慮して項目の順番の変更や表現について一部
見直しを行っている3）。一方、公益財団法人日本学校保
健会は、平成26年度の児童生徒の健康状態サーベイラ
ンス事業報告書において、毎日朝食を摂取する者は、
小学校5・6年生男子92.0％、女子91.6％、中学生男子
84.4％、女子83.9％、高校生男子78.7％、女子80.1％
であり、10年前の調査と比べると、中学生男子と高校

生女子を除いて、朝食を摂取している者の割合は0.1～
4.7％増加していると報告し4）、さらに、文部科学省が
実施した平成27年度全国学力・学習状況調査の結果で
は、小学校6年生で毎日朝食を摂取する者は87.6％、中
学校3年生では83.8％であり、朝食を毎日摂取する児
童生徒ほど各教科の平均正答率が高い傾向がみられる
と報告している5、6）。
　「朝食を毎日摂取する」ことと同時に「朝、昼、夕の
三食を食べる」ことや「栄養のバランスを考えて食べ
る」ように気をつけることは、心身の健康づくりや子
どもの学力向上等につながるため重要な課題である。
そこで、本研究では児童と保護者の生活習慣等を調査
し、子どもの朝食における主食・主菜・副菜の3食組合
せの食事パターンと関連する要因について検討した。

Ⅱ　研究方法

1．対象
　2015年10月に子どもと家族の生活習慣に関する質問
紙調査への参加に同意した愛知県K市北部地区の5校
の小学校第5学年414人（在籍者469人中88.3％の回答
率）とその父親362人平均年齢42.1±5.1歳未就労0.6％
および母親406人平均年齢40.7±4.3歳未就労28.6％で
ある。

2．調査方法
　調査の趣旨を明記した無記名自記式質問紙を学級担
任から子どもを通じて保護者に配付し、同意が得られ
た場合のみ家庭で回答を記入して小学校に提出しても
らった。

3．調査内容
　子どもの生活習慣質問紙の調査項目は、就寝時刻、
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起床時刻、テレビ・DVD視聴時間、テレビゲームプレ
イ時間、スマートフォン利用時間、就寝時刻の規則性、
寝つきの状況、就寝直前の行動、夜食の摂取、朝食の
摂取、具体的な朝食内容、運動の頻度、生活リズムに
対する子どもの意識、身長、体重、年齢である。保護
者の調査項目は、朝食の摂取、具体的な朝食内容、子
どもの生活リズムに対する意識、年齢、就労状況であ
る。平日の実態について時刻等の数値と朝食内容は記
述式、他の質問項目は4件法にて回答を得た。
　なお、具体的な朝食内容の記述から食事バランスガ
イドに従って「主食」、「主菜」、「副菜」、「牛乳・乳製
品」、「果物」、「菓子・嗜好飲料」に区分して主食・主
菜・副菜の3食組合せ群と3食組合せ以外群に分類し7）、
児童の身長と体重から性別・年齢別・身長別標準体重
より肥満度を算出した8）。

4．解析方法
　就寝時刻などの生活時間は平均値±標準偏差で示
し、男女間および朝食の3食組合せ群と3食組合せ以
外群の2群間についてt検定を用いて比較した。食習慣
の回答割合は、χ 2検定または正確有意確率検定を用い
て男女間および朝食の3食組合せ群と3食組合せ以外
群の2群間について比較した。また、就寝時刻などの
生活時間は平均値±1標準偏差を基準として3群に分
類し、各質問の回答は2群に分類して、各項目を独立
変数、性別を調整変数、3食組合せの食事パターンか
否かを従属変数とする単変量ロジステック回帰分析を
行った。さらに3食組合せの食事パターンか否かを従
属変数、単変量解析で有意な関連があった要因を独立
変数、性別を調整変数として強制投入した多重ロジス
テック回帰分析を行って検討した。統計解析ソフトは
SPSS20.0Jを使用し、p<0.05をもって有意とした。
　本調査は、個人情報の保護を厳守し、保護者の同意
が得られた場合のみ調査を実施し、不参加による不利
益は被らないことを明示するとともに、愛知教育大学
倫理委員会の承認を得て実施した。

Ⅲ　研究結果

1．子どもの生活時間等の調査結果（表1）
　男女間で有意な差がみられた項目は、テレビゲーム
のプレイ時間、スマートフォンの利用時間、身長で
あった。テレビゲームのプレイ時間の平均値は、男
子1時間11分±56分、女子48分±50分であり有意
に男子の方が長時間であった（p<0.001）。スマート
フォンの利用時間の平均値は、有意に女子の方が長く
（p=0.032）、身長の平均値は、有意に女子の方が高かっ
た（p=0.002）。
　朝食の料理の組合せ群間で有意な差がみられた項目
は、就寝時刻、起床時刻、テレビゲームのプレイ時
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間、スマートフォンの利用時間、肥満度であった。就
寝時刻の平均値は、3食組合せ群21時44分±30分、3
食組合せ以外群21時57分±40分であり有意に3食組
合せ以外群の方が遅寝であった（p<0.001）。起床時刻
の平均値は、有意に3食組合せ以外群の方が遅起きで
あり（p=0.005）、テレビゲームのプレイ時間の平均
値（p=0.001）とスマートフォンの利用時間の平均値
（p=0.049）は有意に3食組合せ以外群の方が長時間で
あった。肥満度の平均値は、有意に3食組合せ以外群
の方が高値であった（p=0.028）。

2．子どもの食習慣の調査結果（表2）
　朝食を毎日摂取する者の割合は94.7％、朝食の料理
の組合せが3食組合せの者は43.7％、朝食で主食を摂
取する者は92.5％、朝食で主菜を摂取する者は67.1％、
朝食で副菜を摂取する者は54.1％、朝食で牛乳・乳製
品を摂取する者は42.3％、朝食で果物を摂取する者は
17.1％、朝食で菓子・嗜好飲料を摂取する者は17.6％、
夜食を摂取する者は39.4％であった。食習慣では、男
女間で有意な差はみられなかった。
　朝食の料理の組合せ群間では、3食組合せ以外群の
方が朝食を毎日摂取する者の割合が低く（p=0.013）、
朝食で牛乳・乳製品を摂取する者（p=0.035）、朝食で

表2　子どもの性別および朝食の料理の組合せ別食習慣の回答割合

n（％）
全体 男子 女子 p 3食組合せ群 3食組合せ以外群 p
n=414 n=197 n=217 n=181 n=233

朝食の摂取
毎日摂取する 392 （94.7） 186 （94.4） 206 （94.9） 0.816 177 （97.8） 215 （92.3） 0.013 *毎日摂取しない 22 （5.3） 11 （5.6） 11 （5.1） 4 （2.2） 18 （7.7）

朝食の料理の組合せ
3食組合せ 181 （43.7） 87 （44.2） 94 （43.3） 0.863 181 （100.0） 0 （0.0） ＜0.001 ***3食組合せ以外 233 （56.3） 110 （55.8） 123 （56.7） 0 （0.0） 233 （100.0）
〈再掲〉
 2食組合せ 128 （31.0） 68 （34.5） 60 （27.7） 0 （0.0） 128 （55.0）
� 主食＋主菜 86 （20.8） 47 （23.8） 39 （18.0） 0 （0.0） 86 （37.0）
� 主食＋副菜 38 （9.2） 20 （10.2） 18 （8.3） 0 （0.0） 38 （16.3）
� 主菜＋副菜 4 （1.0） 1 （0.5） 3 （1.4） 0 （0.0） 4 （1.7）
 1食組合せ 86 （20.8） 32 （16.2） 54 （24.9） 0 （0.0） 86 （36.9）
� 主食 78 （18.9） 27 （13.7） 51 （23.5） 0 （0.0） 78 （33.5）
� 主菜 7 （1.7） 4 （2.0） 3 （1.4） 0 （0.0） 7 （3.0）
� 副菜 1 （0.2） 1 （0.5） 0 （0.0） 0 （0.0） 1 （0.4）
 その他 18 （4.3） 9 （4.6） 9 （4.1） 0 （0.0） 18 （7.7）
 摂取しない 1 （0.2） 1 （0.5） 0 （0.0） 0 （0.0） 1 （0.4）

朝食における主食の摂取
摂取する 383 （92.5） 181 （91.9） 202 （93.1）

0.641
181 （100.0） 202 （86.7）

＜0.001 ***摂取しない 31 （7.5） 16 （8.1） 15 （6.9） 0 （0.0） 31 （13.3）
朝食における主菜の摂取

摂取する 278 （67.1） 139 （70.6） 139 （64.1）
0.159

181 （100.0） 97 （41.6）
＜0.001 ***摂取しない 136 （32.9） 58 （29.4） 78 （35.9） 0 （0.0） 136 （58.4）

朝食における副菜の摂取
摂取する 224 （54.1） 109 （55.3） 115 （53.0）

0.634
181 （100.0） 43 （18.5）

＜0.001 ***摂取しない 190 （45.9） 88 （44.7） 102 （47.0） 0 （0.0） 190 （81.5）
朝食における牛乳・乳製品の摂取

摂取する 175 （42.3） 83 （42.1） 92 （42.4）
0.957

66 （36.5） 109 （46.8）
0.035 *摂取しない 239 （57.7） 114 （57.9） 125 （57.6） 115 （63.5） 124 （53.2）

朝食における果物の摂取
摂取する 71 （17.1） 31 （15.7） 40 （18.4）

0.467
38 （21.0） 33 （14.2）

0.067 †摂取しない 343 （82.9） 166 （84.3） 177 （81.6） 143 （79.0） 200 （85.8）
朝食における菓子・嗜好飲料の摂取

摂取する 73 （17.6） 34 （17.3） 39 （18.0）
0.849

7 （3.9） 66 （28.3）
＜0.001 ***摂取しない 341 （82.4） 163 （82.7） 178 （82.0） 174 （96.1） 167 （71.7）

夜食の摂取
摂取する 163 （39.4） 81 （41.1） 82 （37.8）

0.489
60 （33.1） 103 （44.2）

0.022 *摂取しない 251 （60.6） 116 （58.9） 135 （62.2） 121 （66.9） 130 （55.8）
注1）†p＜0.1、*p＜0.05、***p＜0.001
　2）欠損値を除き集計・解析した。
　3）χ 2検定または正確有意確率検定を用いて男女間および子どもの朝食の料理の組合せ群間について比較した。
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菓子・嗜好飲料を摂取する者（p<0.001）、夜食を摂取
する者（p=0.022）の割合が有意に高かった。

3．子どもの3食組合せ以外の朝食の食事パターンに関
連する要因の分析結果（表3）
　単変量ロジステック回帰分析で子どもの3食組合せ

以外の朝食の食事パターンと有意に関連がみられた項
目は、朝食を毎日摂取しない、夜食を摂取する、就寝
時刻が遅い（22時28分以降）、起床時刻が遅い（6時51
分以降）、睡眠時間が短い（8時間未満）、テレビゲー
ムのプレイ時間が長い（1時間54分以上）、テレビゲー
ムを就寝直前にプレイする、就寝時刻が不規則、寝つ

表3　子どもの3食組合せ以外の朝食の食事パターンに関連する要因の単変量および多重ロジステック回帰分析
（n=414）

％ オッズ比a） 95％信頼区間 p オッズ比b） 95％信頼区間 p下限 上限 下限 上限
子どもの朝食の摂取

毎日摂取する 94.7 1 1
毎日摂取しない 5.3 3.709 1.233 11.160 0.020 * 1.526 0.334 6.968 0.585 

子どもの夜食の摂取
摂取しない 60.6 1 1
摂取する 39.4 1.601 1.069 2.397 0.022 * 1.556 0.857 2.827 0.146

子どもの就寝時刻
～21時14分 16.2 1.000 0.585 1.710 1.000 121時15分～22時27分 64.2 1

22時28分～ 19.6 2.453 1.420 4.238 0.001 ** 0.966 0.385 2.423 0.941

子どもの起床時刻
～6時05分 21.0 0.768 0.471 1.252 0.289 16時06分～6時50分 64.0 1

6時51分～ 15.0 2.178 1.181 4.017 0.013 * 1.466 0.616 3.484 0.387

子どもの睡眠時間
～7時間59分 8.5 2.845 1.251 6.471 0.013 * 1.761 0.456 6.802 0.412

8時間00分～9時間14分 76.0 1
19時間15分～ 15.5 1.017 0.592 1.744 0.953

子どものテレビゲームプレイ時間
～0時間04分 16.9 0.746 0.435 1.279 0.287 10時間05分～1時間53分 64.3 1

1時間54分～ 18.8 2.586 1.468 4.556 0.001 ** 1.104 0.460 2.650 0.824

子どものテレビゲームのプレイ状況
就寝直前はプレイしない 83.2 1 1
就寝直前にプレイする 16.8 2.426 1.366 4.307 0.002 ** 1.688 0.689 4.132 0.252 

子どもの就寝時刻の規則性
規則的 83.6 1 1
不規則 16.4 3.270 1.772 6.034 ＜0.001 *** 3.421 1.150 10.180 0.027 *

子どもの寝つきの状況
すぐに眠れる 74.2 1 1
すぐに眠れない 25.8 1.744 1.088 2.794 0.021 * 1.536 0.744 3.173 0.246

生活リズムに対する子どもの意識
意識している 64.8 1 1
意識していない 35.2 1.593 1.034 2.455 0.035 * 1.539 0.814 2.909 0.185

子どもの生活リズムに対する母親の意識
強く意識している 51.7 1 1
強く意識していない 48.3 1.986 1.333 2.960 0.001 ** 1.532 0.856 2.743 0.151 

父親の朝食の料理の組合せ
3食組合せ 30.8 1 1
3食組合せ以外 69.2 10.289 5.933 17.843 ＜0.001 *** 5.174 2.550 10.498 ＜0.001 ***

母親の朝食の料理の組合せ
3食組合せ 29.4 1 1
3食組合せ以外 70.6 11.870 6.913 20.382 ＜0.001 *** 6.388 3.120 13.080 ＜0.001 ***

注1）*p＜0.05、**p＜0.01、***p＜0.001
　2）a）は性別で調整した単変量ロジステック回帰分析を行った。
　3）b）は単変量解析で有意な関連があった要因を独立変数、性別を調整変数として強制投入した多重ロジステック回帰分析を行った。
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きの状況ですぐに眠れない、子ども自身が生活リズム
を意識していない、母親が子どもの生活リズムを強く
意識していない、父親の朝食が3食組合せ以外の食事
パターン、母親の朝食が3食組合せ以外の食事パター
ンであった。
　なお、父親の朝食が3食組合せ以外の食事パターン
の者の割合は69.2％、母親の朝食が3食組合せ以外の
食事パターンの者は70.6％であり、子どもの朝食が3
食組合せ以外の食事パターンの者の56.3％より10％以
上高かった。
　多重ロジステック回帰分析で子どもの3食組合せ以
外の朝食の食事パターンと有意に関連がみられた項目
は、子どもの就寝時刻が不規則、父親が3食組合せ以
外の朝食の食事パターン、母親が3食組合せ以外の朝
食の食事パターンであった。具体的には、子どもの就
寝時刻が不規則な者は、規則的な者に比べて3食組合
せ以外の朝食の食事パターンになるオッズ比は3.421、
95％信頼区間は1.150-10.180（p=0.027）と有意に高値
であった。父親が3食組合せ以外の朝食の食事パター
ンの者は、3食組合せの者に比べて子どもの3食組合
せ以外の朝食の食事パターンになるオッズ比は5.174、
95％信頼区間は2.550-10.498（p<0.001）、母親が3食
組合せ以外の朝食の食事パターンの者は、3食組合せ
の者に比べて子どもの3食組合せ以外の朝食の食事パ
ターンになるオッズ比は6.388、95％信頼区間は3.120-
13.080（p<0.001）と有意に高値であった。

Ⅳ　考　察

1．子どもの生活リズムと食習慣の実態
　今回の調査対象の子どもの睡眠時間の平均値は、男
子8時間39分、女子8時間35分であり、公益財団法人
日本学校保健会が平成26年度に調査した児童生徒の健
康状態サーベイランス事業の小学校5・6年生の結果、
男子8時間43分、女子8時間36分とほぼ同様の結果で
あった。また、テレビゲームのプレイ時間の平均値
は、男子1時間11分、女子48分であり、男子の方が有
意に長時間であった。日本学校保健会の調査でもオン
ラインおよびオンライン以外のゲームをした割合は女
子より男子の方が高く、男子の方が長時間であったと
報告している。著者の先行研究でも、テレビゲームの
プレイ時間は幼児期から男子が女子より長時間である
こと、さらに就寝直前にテレビゲーム等を利用する者
は、就寝直前には利用しない者より利用時間が長く、
遅寝であること等を報告しており、テレビゲームなど
のメディアの利用状況が生活リズムの乱れに影響を及
ぼすことが危惧される9、10）。
　朝食を毎日摂取する割合は、男子94.4％、女子94.9％
であり、日本学校保健会の調査結果、男子92.0％、女
子91.6％よりやや高かった。朝食の料理の組み合わせ

が主食・主菜・副菜がそろった3食組合せの割合は、男
子44.2％、女子43.3％であり、日本学校保健会の調査
結果、男子29.1％、女子28.6％より10％以上高かった。
男子では3食組合せの次に主食＋主菜23.8％、主食の
み13.7％となっており、女子では主食のみ23.5％、主
食＋主菜18.0％となっていた。さらに男女いずれも朝
食で主食を摂取する者の割合は9割以上であるが、主
菜を摂取する者は6～7割、副菜を摂取する者は約5割
であり、特に朝食における副菜の摂取率の向上が「主
食・主菜・副菜を組み合わせた健康な食事」の食事パ
ターンを実現するために必要であると考える。石塚ら
は、小学生の健康関連QOLと夕食の孤食、朝食の欠食
等、中学生では睡眠時間の短さ、朝食の欠食や野菜摂
取量の不足等の関連について報告しており11）、林らは、
朝食における主菜や副菜の摂取状況が悪くなるほど生
活習慣の問題点も増加すると報告している12）。食習慣
は子どもの心身の健康に大きく影響を与えており、各
教科や学校給食の機会を捉えて食育を推進する必要が
ある13）。朝食における菓子・嗜好飲料の摂取は17.6％
であり、そのうち菓子に分類した食品の多くは菓子パ
ンであった。食事バランスガイドの料理区分では、菓
子パンは菓子として扱われるので注意が必要であり、
惣菜パンや調理パンは主食＋主菜または主食＋副菜あ
るいは主食＋主菜＋副菜に分類されることも含めて児
童や保護者に周知することも大切である。なお、朝食
を摂取しないと回答した者や主食・主菜・副菜以外に
分類される食品のみを摂取している者もおり、児童に
対する個別指導を実施して原因を探り、食習慣の見直
しについて指導する必要がある。

2．子どもの朝食の料理の組合せと生活リズム、食習慣
の実態
　子どもの朝食が主食・主菜・副菜の3食組合せ以外
群では、3食組合せ群に比べてテレビゲームやスマー
トフォンの利用時間が長く、遅寝、遅起きであり、生
活リズムが乱れている傾向がみられるので、生活リズ
ムを整えるように心がけることが大切である。また、
3食組合せ以外群は朝食を毎日摂取する者の割合が低
く、朝食で主食を摂取する者の割合は9割弱であるが、
主菜を摂取する者は約4割、副菜を摂取する者は2割未
満であり、さらに朝食で菓子・嗜好飲料を摂取する者
や夜食を摂取する者の割合が高かった。「主食・主菜・
副菜を組み合わせた健康な食事」の食事パターンのう
ち主食は摂取できている状況から、さらに主菜を追加
するのか、副菜を追加するのか、あるいは主菜と副菜
のどちらとも追加するのか、自分自身の食事パターン
を正しく認識してバランスのとれた組み合わせになる
ように村井らの実践研究を参考にした具体的な食事の
指導が重要である14-16）。
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3．子どもの3食組合せ以外の朝食の食事パターンに関
連する要因
　単変量ロジステック回帰分析で子どもの3食組合せ
以外の朝食の食事パターンと有意な関連がみられた要
因のうち、さらに多重ロジステック回帰分析で有意に
関連がみられた項目は、子どもの就寝時刻が不規則、
父親の朝食が3食組合せ以外の食事パターン、母親の
朝食が3食組合せ以外の食事パターンの3つの要因で
あった。子どもの就寝時刻が不規則な者は、規則的な
者に比べて3食組合せ以外の朝食の食事パターンにな
るオッズ比は3.421であり、児童に対して規則的な就寝
時刻に心がけて睡眠・生活リズムを整える教育を充実
させることが重要である。さらに父親の朝食が3食組
合せ以外の食事パターンの者は、3食組合せの者に比
べて子どもの朝食が3食組合せ以外の食事パターンに
なるオッズ比は5.174、母親の朝食が3食組合せ以外の
食事パターンの者では、オッズ比は6.388であった。中
堀らは、母が有職であり、保護者の食意識が低い家庭
では子どもが野菜を食べる心がけがなく、好き嫌いが
あり、朝食の欠食など子どもの食行動が不良であると
報告している17）。今回の調査でも子どもの朝食の食事
パターンは父親や母親の朝食の食事パターンとの強い
関連が明らかになり、「主食・主菜・副菜を組み合わせ
た健康な食事」の摂取について保護者に対する保健指
導を積極的に行う必要性が示唆された。その際には、
平成27年国民健康・栄養調査結果18）でも示されてい
るように子どもの親世代の朝食の欠食状況や主食・主
菜・副菜のうち組み合わせて食べられないものは副菜
が最も多く、野菜の摂取量不足である実態等を踏まえ
て実践する必要がある。さらに、子どもの頃の生活習
慣が生涯の健康づくりの基礎になることを踏まえて、
小中学校、そして地域が連携し、組織的な健康支援が
できるようにシームレスな地域活動へとつなげること
が重要である19、20）。
　なお、今回の調査では母親の未就労の割合は28.6％
であるが、母親の就労状況と子どもの朝食の料理の組
合せの間には有意な関連はみられなかった。

Ⅴ　結　語

　児童の主食・主菜・副菜を組み合わせた朝食の食事
パターンには、父親と母親の朝食の食事パターンが強
く関連しており、子どもの就寝時刻の規則性も関連し
ていた。「主食・主菜・副菜を組み合わせた健康な食
事」の食事パターンを実現するためには、保護者の認
識を改善し、保護者自身がバランスのよい朝食を摂取
することや子どもが規則的な就寝時刻に心がけること
が重要であり、親子で楽しく学習できる環境を整える
必要性が示唆された。
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