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食生活の教育における機器の活用

摂取・消費エネルギー量の算出
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Tostudytheconditionofdietarylife,individualintakeofnutritioncanbecalculated・

Butitscalculationtakesalotoftiｍｅａｎｄｌａｂｏｒ・Thus，tocalculatetheintakefaster

andmoreeasily，Ihavemadeaprogramformicrocomputers・Ihavealsoprogramed

thecomputationofenergyconsumption・Ｗｉｔｈｔhesetwoprograms，Ianalyzedthe

resultsoftheinvestigationonthedietarylifeoffemaleuniversitystudents，ｉｎｗｈｉｃｈ

ｌａｓｋｅｄｔｈｅｍｔｏｋｅｅｐａｒｅｃｏｒｄoftheirmealsandactivitiesdurinｇｔｗｏｄａｙｓｉｎｓｐｒｉｎｇ・

Ｔｈｅｒｅｓｕｌｔｓａｒｅａｓｆｏｌｌｏｗｓ：

ＬＴｈｅｄａｔａｏｆｆｏｏｄｃｏｍｐｏｎｅｎｔｓｗｅｒｅｉｎputtedwithmarkcards、

２．１ｆｔhｅｒesultsofthecalculationsareexpressednotonlynumericallybutgraphically，

ａｎｄＨｏｐｐｙｄｉｓｋｓａｓｗｅｌｌａｓｃａｓｓｅｔｔｅｔapesareused，microcomputerscanbeutilizedby

thedietaryeducationdepartmentsinelementary,juniorandseniorhighschools、

３．Theresultsofthestudents，dietarystudyshowthattheirintakeofcalcium，iron

andvitaminDwasinsufficientａｎｄｔｈｅｉｎｔａｋｅｏｆｖｉｔａｍｉｎｓＡａｎｄＣｗａｓexcessive･

Surplusenergyintakeoffoodwasnoｔｓｈｏｗｎｉｎｔｈｉｓｓｕｒｖｅｙ．

緒 言

食生活とは食にかかわる生活のすべてのことであ

るから，食物生産，供給，配分，消費など食料経済

の全過程を包含している．殊に一人一人がどれだけ

の食物をどのようにして食べているかという食物消

費が中心課題といえる．それで個人や集団の食生活

に関する研究は摂取食品の栄養素量についての調査

が行われている．この栄養素量の算出を食品成分表

のデータに基づき手集計することはかなりの時間と

労力を要する．

そこで栄養素量を容易に簡便な方法で算出できる

ように，マイクロコンピュータにより栄養素量算出

のプログラムを作成した．また，摂取量だけでなく

生活行動による消費エネルギー量について算出する

プログラムも作成し，摂取エネルギー量と消費エネ

ルギー量の均衡についても調べられるようにした．

本稿では作成したプログラムの内容とその活用法

について，および女子学生の春季の平日における食

事調査と生活時間調査に基づき，作成したプログラ

ムにより分析を行った結果について報告する．

方法

プログラムの作成

摂取エネルギー量と摂取栄養素量

計算プログラムは日立マイクロコンピュータＬ一

３で行い，食品成分はマークカード読み取り機を利

用して直接メモリへ入力する方法である．ＲＡＭ容

量は約230品目が一度に入力可能であり，容量が不

足する場合は随時入力するプログラムである．マー

クカードによる食品データはカセットテープに保存＊家庭科

－８９－
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摂取栄養素量の算出例表
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しプログラムからまとめて読み出す．栄養素量の算

出結果の一例を表１に示す．

消費エネルギー量

計算プログラムはＮＥＣＰＣ－８２０１で作成した．

なお身体活動強度の表示はエネルギー代謝率

(RMR)が活動代謝(Ea)に改定されたので，Ｙ＝

0.0163Ｘ＋0.0187の式を消費エネルギー量の算出に
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採用した．各行動のＸ(ＲＭＲ)により算出したＹ

(Ea)に体重と行動時間を乗じて消費エネルギー量

とした')．消費エネルギー量を求めた結果の一例を

表２に示す．

実態調査

食物摂取調査

調査は女子学生(21-23歳，１３名)の自己記入法に
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表２消費エネルギー量の算出例 ネルギー量を算出した．

ＮＡＭＥ：ＫＵＭＡＭＯＴＯＡＧＥ：２１Ｗ.：５２ｋｇＦＥＭＡＬＥ

ＷＯＲＫＲＭＲＴＩＭＥＥＮＥＲＧＹ
結果および考察

摂取栄養素量

食品群別摂取量の平均は表３に示すように，穀類

は2249，いも類は６０９，砂糖は１４９，油脂は１６９，

豆・豆製品は３９９，魚・肉・卵は1569,牛乳・小

魚・海草は1239＋８９，緑黄色野菜は５４９，その

他の野菜は1849,果実類は94ｇであった．これを

食品群別摂取量のめやすと比較すると，充足してい

たのは魚・肉・卵，牛乳，その他の野菜であり他は

不足していた．そのなかでも豆・豆製品，小魚・海

草，緑黄色野菜，果実類の充足率が低かった．

摂取エネルギー量と摂取栄養素量の平均は表４に

示すようにエネルギーは1594ｋcal，たん白質は５８

９，脂質は４９９，カルシウムは457ｍｇ，鉄は８ｍｇ，

ビタミンＡは22961Ｕ，ビタミンＢ１は0.9ｍｇ，ビタ

ミンＢ２は１．１ｍｇ，ナイアシンは１１ｍｇ，ビタミンＣ

は１１６ｍｇおよびビタミンＤは211Ｕであった．栄養

所要量と比較してカルシウムが143ｍｇ(充足率76％)，

鉄が3.3ｍｇ(72％)，ビタミンＤが791Ｕ(21％)不足し，

ビタミンＡが4961Ｕ(127％)，ビタミンＣ66ｍｇ(232

％)の過剰を示し他は栄養所要量をほぼ充足してい

た．現在では栄養素摂取の過剰は省力化に伴う労働

量の減少や運動量の低下などと相まって肥満や成人

病の催患を増大させている')．各人が十分な健康と

体力を維持し十分な生活活動を営むために１日に摂

取することの望ましい栄養素量を知るとともに，生

活時間などをもとに１日の身体活動についても把握

する必要がある．被験者の体格と基礎代謝値を表５

に示した．エネルギー所要量の算定式Ａ＝Ｂ＋Ｂｘ＋

Ａ/１０で算出した被験者のエネルギー所要量と摂取

エネルギー量との比較(表６）では１名がエネルギー

所要量に達している他は充足率59～92％の範囲に分

布し過剰エネルギー摂取の傾向はみられなかった．

なお摂取食品群と摂取栄養素量の調査結果に示され

たように，一般に食事で欠乏しやすいと言われてい

るカルシウムと鉄の摂取量が女子学生の場合でも少

なかったことは，献立作成などの授業の中で改善さ

れるように特に指導することが必要と思われる．
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より，1985年３月上旬から４月中旬の平日２日間の

食事記録と生活時間記録に基づいて行った．食事記

録は調査日の献立名，食品名，食品摂取量を記入さ

せ摂取エネルギー量と摂取栄養素量を算出した．ま

た食品群別摂取量の目安の10の食品群に従って摂取

食品群の平均値を求めた2)．

，生活時間調査

生活行動時間は平均的な平日の行動内容を記入さ

せ沼尻の分類法3)を参考に次のように分類した．生

理的生活には睡眠，食事，身仕度(洗面，用便を含

む)，入浴および休息．家事的生活には炊事(調理，

配膳，食器洗いなどを含む)，買物，掃除(全般)，

ふとんのあげおろし，裁縫(裁縫，手編みなどを含

む）および洗濯（洗濯機，手洗い，乾す，衣類整理

などを含む)．社会的文化的生活には徒歩，自転車

にのる，バイクの運転，車の運転，スポーツ(全般)，

読み書き，雑談，テレビ視聴やレコード鑑賞，習い

ごとおよび電話．収入的生活には家庭教師などの

アルバイトとした．１日の生活時間記録を上記の生

活行動項目ごとに集計しその生活行動時間と消費エ

生活行動時間および消費エネルギー量

生活時間調査の結果を表７に示す．生理的生活は

平均11時間(占有時間の割合；45.8％)であった．そ

の内訳は睡眠が７時間50分(32.6％)，食事が１時間
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所要量に対す

る 消 費 量 の

充足率(％）

表５被験者の体格と基礎代謝値 った．社会的文化的生活は平均８時間39分(36.2％）

であった。そのなかで徒歩，自転車にのるおよびス

ポーツなどの動的行動は５分から238分の幅で平均

57分(3.9％)てあった．雑談やテレビ視聴・レコード

鑑賞などの静的行動が60分から376分の範囲で平均

３時間41分(15.3％)で動的行動より長時間を費やし

ていた．生活時間調査から１日の生活行動の内容と

生活行動時間は当然のことながら個人差が大きかっ

た．

生活行動による１日の平均消費エネルギー量は

1981ｋcalであった(表８）．その内訳は生理的生活に

671ｋcal(占有率；33.9％)，家事的生活に481ｋcal

(24.3％)，社会的文化的生活に768kcal(38.8％)お

よび収入的生活に61kcal(3.0％)であった．また１

日の消費エネルギー量は摂取エネルギー量より４～

64％の範囲で高く，エネルギー所要量とはほぼ同量

であった．

食生活の教育における機器の活用

補正

基礎代謝値
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1996

食生活教育へのコンピュータの活用

小・中学校及び高校の食生活に関する指導目標と

その内容は次のようである4-6)．小学校では食品を

組み合わせてとる必要性と１食分の献立作りを理解

させること．中学校では食品群別摂取量のめやすや

栄養所要量について理解させ１日の献立作成ができ

るようにすること．高校の家庭一般では食品成分表

を活用して１日の食事の栄養価計算ができ，家族の

献立作成ができるようにすること．高校食物ではエ

23分(5.8％)，それに身仕度，入浴および休息が1時

間46分(7.4％)であった．家事的生活は平均３時間

31分(14.6％)であった．その内訳は炊事が１時間４２

分(7.2％)，買物が32分(2.2％)，掃除が28分(1.9％)，

ふとんのあげおろしが３分(0.2％)，裁縫が28分(1.9

％），洗濯が18分(1.2％)であった．炊事に関しては

17分から265分の範囲に分布しかなりの個人差があ

表６摂取エネルギー量と消費エネルギー量の均衡
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表 ７生活行動時間 表８生活行動による消費エネルギー量

（kcal）
(分）

平 均 ６ ７ １ ４ ８ １ ７ ６ ８ ６ １ １ ９ ８ １

食生活の実態を研究するために摂取栄養素量を調

査することが行われている．しかしこの摂取栄養素

社会的
文化的
生 活 繊験蟹灘灘灘被験者響溌事鴇

収入的
生活

収入的１１１の

生活合計

要約

ネルギー所要量の算出方法や自己の栄養状態の評価

もできるように指導することとなっており，食生活

の充実向上を目ざした指導内容である．しかし先に

述べたように献立作成や個人の食事診断のために栄

養素量を手集計することは大変繁雑で時間を要し，

ともすれば食事内容を検討し改善していくことの必

要性は理解できても興味がもたれない授業になるき

らいがある．吉田・白石の報告7)例もあるようにコ

ンピュータを授業に導入した教育が進行している．

そこで栄養素量などの計算がコンピュータの活用で

容易になればより充実した内容の指導ができると思

われる．

そのためには，コンピュータでの計算結果を表形

式で示すと共に図形式で表示するプログラムに修正

すること，およびスピーディーで大容量のフロッピ

ィディスクに切り替えることにより，小・中学校及

び高校での食生活に関する教育の中の献立作成や食

事診断などにコンピュータを活用できると思われる．
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本稿において，マイクロコンピュータによる栄養

素量のプログラム作成については当教育学部数学科

の岡崎宏光助教授に，エネルギー代謝については保
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量の手集計は時間と労力を要する．そこで容易に速

く摂取栄養素量を算出するためにマイクロコンピュ

ータにより算出プログラムを作成した．また生活行

動時間調査により消費エネルギー量を算出するプロ

グラムも作成した．

今回プログラムを作成するのに，食品成分のデー

タ入力がマークカードでできたことは利点といえる．

また算出結果を表形式で示すとともに図形式で視覚

的に分かり易い表示に修正することおよび，カセッ

トテープの代わりにスピーディーで大容量のフロッ

ピィディスクを使用することにより能率的にコンピ

ュータが活用できると思われる．

なお女子学生の春季平日の食事調査と生活時間調

査に基づき，作成したプログラムにより分析した結

果は次のようであった．カルシウム，鉄及びビタミ

ンＤが不足し，ビタミンＡとビタミンＣは過剰で他

の栄養素はほぼ充足していた．また過剰のエネルギ

ー摂取の傾向はみられなかった．

Ｓ、，．１２９２３４３２３１０４３２３平均６６０２１１５２０４９

聯４５８１４６３‘２３４
櫛3３，２４３３a８３ｐｌＯＯ

占有率は各生活行動時間が24時間に占める

割合を示す．

占有率は各生活行動による消費エネルギー鼠が１日

の合計に占める割合を示す．



食生活の教育における機器の活用

健体育科の小郷克敏助教授に御指導をいただきまし

た．厚くお礼申し上げます．
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