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はじめに
　私たちの体内時計は視交叉上核にある主時計と
末梢の臓器にある末梢時計がお互い調和を保つこ
とで健康が保たれている。特に末梢時計は食事の
摂取によりコントロールされ、食事時間や食事量、
食事内容の影響は大きい。マウスを使った実験で
は、自由摂取に比べ、朝夕２回食では朝にウエイ
トがかかり、時計遺伝子のピークが前進すること
や朝食を早めると時計遺伝子発現のピークがなく
なることが報告されている 1）。また、食事量を朝
食と夕食で変えた場合では、朝に多く食べてもほ
とんど変化しないのに対して、夕食時に多く摂取
した場合では体内時計の位相が後退し、影響が強
くなる 1）。しかし、私たちは一般的に１日３食の
食事を摂っているが、多様化するライフスタイル
の中で朝食欠食やその反動による昼食や夕食のエ
ネルギー過剰摂取など各食事に問題がみられる。
朝食欠食者では日中のエネルギー代謝が低下する
ことや脂肪合成が促進されることがわかってい
る 2，3）。また、糖尿病患者を対象に行なった研究
では、１日のエネルギー摂取量を変えずに朝食の
エネルギー摂取量を増やし、夕食をその分減らす
ことでHbA1c の値が減少し、正常化したことが
報告されている 4）。これらのことからどの食事時
間にどのような食事配分で摂取するかは健康に大

きく関わっていると考えられる。
　そこで本研究では、女子大生を対象に食事調査
を行い、１日の栄養素等摂取量が朝食時、昼食時、
夕食時でどのような配分で食べられているのか各
食事の摂り方の特徴について検討した。

調査方法
　健康な女子大学生 20 名を対象に平成 28 年５月
の平日２日間において食事調査を食事記録法（目
安量法）を用いて行った。調査データはエクセル
栄養君 ver．８を用いて栄養計算を行い、朝食時、
昼食時、夕食時毎に 10 項目の栄養素と 18 項目の
食品群別摂取量を集計した。個々に各栄養素の摂
取状況について、食事摂取基準との比較を行った。
また、各栄養素の間食を除く摂取量を 100 とした
時の朝食、昼食、夕食で摂取した割合をそれぞれ
算出した。さらに、各食事での食品や料理の摂り
方を比べるため、主食、主菜、副菜の品数、組み
合わせについて集計した。主菜と副菜の区別は食
事バランスガイドを参考に行った 5）。
　統計解析は、食事間の栄養素の比較には反復測
定の一元配置分散分析（対応あり）で検定した
（IBM SPSS Statistics 20 オプション Advanced 
Models）。食事の組み合わせの分析には、ピアソ
ンのχ2 検定を用いた（IBM SPSS Statistics 19）。



75朝食、昼食、夕食における献立の特徴と栄養素の摂取割合

結果
１．食事時間別平均栄養素等摂取量
　表１に食事時間別のエネルギー及び各栄養素摂
取量の平均値を示した。朝食の欠食者が２名、間
食をとっていない者は４名であった。エネルギー
摂取量は夕食で最も多く、朝食で最も少なかった。
また、間食は１日のエネルギー摂取量の約２割を
占めた。

２．対象者のエネルギー及び栄養素摂取状況
　エネルギーの摂取量は BMI から推定して、過
剰摂取の者はなく、大部分は適正量であった。個々
の平日２日間の各栄養素の平均摂取量と食事摂取
基準（2015 年度版）を比較した（表２）。PFCエ

ネルギー比率では、たんぱく質と炭水化物は目標
量の範囲内におさまる者が半数以上なのに対し、
脂肪は個人差が大きく、目標量未満が 12 名、目
標量以上が６名であった。食物繊維及びカルシウ
ム、ビタミンA、ビタミン Cは半数以上の者が
不足し、特に食物繊維は不足者が多く 20 名全員
が不足していた。食塩相当量は半数以上の者が過
剰で不足している者はいなかった。

３．１日３食の食事配分の特徴
　エネルギー及び各栄養素の間食を除いた１日の
摂取量に対して、朝食、昼食、夕食それぞれの占
める割合を算出した（図１～図８）。エネルギー
は昼食で１日の約１／３量を摂取しているのに対

表1　食事時間別平均栄養素等摂取量
朝食 昼食 夕食 間食 合計

（n=18） （n=20） （n=20） （n=16） （n=20）
平均値 ± 標準誤差 平均値 ± 標準誤差 平均値 ± 標準誤差 平均値 ±標準誤差 平均値 ±標準誤差

エネルギー （kcal） 467± 25.1 488± 24.5 565± 28.0 304± 52.2 1727± 84.1
たんぱく質 （g） 17.5± 1.3 18.9± 1.7 25.1± 2.3 6.3± 1.7 65.2± 4.7
脂質 （g） 15.8± 1.7 13.3± 1.3 16.9± 1.3 10.8± 2.5 53.4± 3.9
炭水化物 （g） 62.6± 3.0 68.8± 3.2 75.2± 3.6 46.0± 9.2 238.6± 12.1
たんぱく質エネルギー比率 （%） 14.8± 0.6 14.9± 0.9 17.7± 1.2 9.2± 1.6 15.0± 0.8
脂肪エネルギー比率 （%） 28.5± 2.1 23.0± 1.8 26.2± 1.5 31.9± 4.5 27.5± 1.3
炭水化物エネルギー比率 （%） 56.7± 2.3 62.1± 2.1 56.1± 1.7 58.9± 4.7 57.5± 1.5
食物繊維 （g） 3.0± 0.3 2.7± 0.3 4.9± 0.4 1.1± 0.2 11.3± 0.8
カルシウム （mg） 132± 14.3 92± 14.3 155± 19.9 92± 17.7 442± 41.6
鉄 （mg） 2.2± 0.2 2.0± 0.2 3.1± 0.3 0.9± 0.4 7.9± 0.5
ビタミンA （μgRAE） 112± 16.4 138± 33.3 175± 26.7 30± 7.5 442± 47.8
ビタミンC （mg） 15± 2.9 16± 2.5 34± 4.4 3± 1.7 67± 7.8
食塩相当量 （g） 2.0± 0.2 2.1± 0.2 3.2± 0.3 0.2± 0.1 7.4± 0.4

表2　対象者のエネルギー及び栄養素摂取状況（n=20）

基準に用いた指標
不足 適正 過剰
n （%） n （%） n （%）

エネルギー （㎏ /m2） BMI 18.5 以上 25 未満 3（15） 17（85） 0 （0）
たんぱく質 （g） 推定平均必要量 40 2（10） ─ ─
たんぱく質エネルギー比率 （%） 目標量 13 ～ 20 6（30） 13（65） 1 （5）
脂肪エネルギー比率 （%） 目標量 20 ～ 30 12 （60） 2（10） 6（30）
炭水化物エネルギー比率 （%） 目標量 50 ～ 65 2（10） 16（80） 2（10）
食物繊維 （g） 目標量 18 以上 20（100） 0 （0） 0 （0）
カルシウム （mg） 推定平均必要量 550 14 （70） 6（30） 0 （0）
鉄（月経なし） （mg） 推定平均必要量 5.0 2 （10） 18（90） 0 （0）
鉄（月経あり） （mg） 推定平均必要量 8.5 13 （65） 7（35） 0 （0）
ビタミンA （μgRAE） 推定平均必要量 450 12 （60） 8（40） 0 （0）
ビタミンC （mg） 推定平均必要量 85 13（65） 7（35） 0 （0）
食塩相当量 （g） 目標量 7.0 未満 0 （0） 7（35） 13（65）
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1図1　朝昼夕のエネルギーの摂取割合

図3　朝昼夕の食物繊維の摂取割合

図5　朝昼夕の鉄の摂取割合

図7　朝昼夕のビタミンCの摂取割合

図2　朝昼夕のたんぱく質の摂取割合

図4　朝昼夕のカルシウムの摂取割合

図6　朝昼夕のビタミンAの摂取割合

図8　朝昼夕の食塩相当量の摂取割合
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し、朝食は少なく、夕食は多かった。朝食、昼食、
夕食の順に 28.3％、33.3％、38.4％と多くなり、
朝食より有意に夕食のエネルギー摂取量が多かっ
た（図１）。たんぱく質は朝食と昼食では摂取割
合が少なく、夕食時に 41.2％と有意に多くなった
（図２）。このような傾向は食物繊維や鉄、ビタミ
ンA、ビタミンC、食塩相当量でも同様にみられ、
朝食に少なく夕食時に有意に増加した（図３、図
５～図８）。中でもビタミン Cは朝食と昼食の摂
取割合が特に少なく、朝食、昼食時に比べ夕食時

で有意に多く摂取し、１日の約５割を夕食時で占
めていた（図７）。これに対し、カルシウムは昼
食時で摂取量が最も少なく、昼食時に比べて夕食
時で有意に多かった。朝食と夕食で有意な差はみ
られなかったが夕食が最も多かった（図４）。

４．各食事の主食、主菜、副菜の摂り方の特徴
　表３に各食事の主食、主菜、副菜の摂り方の特
徴を示した。特に、朝食と夕食間で特徴がみられ
た。一汁三菜のバランスのとれた食事はどの時間

図9　朝食、昼食、夕食の主なたんぱく質源となる
食材の摂取量　　　　　　　　　　　

図10　朝食、昼食、夕食の肉類の種類

図11　朝食、昼食、夕食の魚介類の種類 図12　朝食、昼食、夕食の野菜摂取量

表3　朝食、昼食、夕食における献立の特徴

献立の特徴 朝食 昼食 夕食 χ2 検定n （%） n （%） n （%）
一汁三菜 0 （0.0） 2 （5.0） 1 （2.5）
主食主菜副菜の含んだ食事 12 （30.0） 20 （50.0） 27 （67.5） p<0.01 
副菜 2品以上の食事 1 （2.5） 7 （17.5） 13 （32.5） p<0.01 
副菜 1品以下の食事 39 （97.5） 33 （82.5） 27 （67.5） p<0.01 
副菜を含まない食事 25 （62.5） 16 （40.0） 7 （17.5） p<0.01 
主菜 2品以上の食事 7 （17.5） 8 （20.0） 5 （12.5）
主菜を含まない食事 18 （45.0） 11 （27.5） 9 （22.5）
主食のみの食事 7 （17.5） 5 （12.5） 2 （5.0）
欠食 3 （7.5） 0 （0.0） 0 （0.0） p<0.05 
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帯でも少なく、ほとんどみられなかった。品数に
関係なく、主食、主菜、副菜を含んだ食事を摂っ
ている者は、朝食で最も少なく 30.0％であったが、
昼食と夕食は５割を超えた。夕食時は有意にその
割合が多かった。副菜については、どの時間帯に
おいても１品以下の者が２品以上の者よりも多
く、特に朝食時はその差が顕著であった。朝食時
は有意に副菜１品以下の者が多かった。また、副
菜を全く含まない食事を摂っている者も朝食で
62.5％と、有意に多かった。主食のみの食事や主
菜を全く含まない食事を摂っている者は、朝食で
多かったが、有意な差はみられなかった。主菜２
品以上の食事はどの食事においても１～２割程度
みられ、食事間に有意な差はみられなかった。欠
食は朝食のみみられたが少なかった。
　図９に食事毎に主なたんぱく質源となる食材の
摂取量を示した。朝食は豆類の摂取量が多く、特
に昼食時よりも有意に多かった。また、魚介類は
特に少なかった。昼食は肉類の摂取量が最も多い
が他の時間帯と大きな差はみられなかった。夕食
は肉類と魚介類の摂取が多く、特に魚介類の摂取
量は１日で最も多く、朝食に対して有意に差がみ
られた。図 10 に食事毎に摂取した肉類の種類を
示した。朝食時は、豚肉の摂取量が多いのに対し
て、昼食時は鶏肉の摂取量が多かった。夕食時は、
鶏肉が昼食よりも多く、次いで牛肉の摂取も増え
た。図 11 に食事毎に摂取した魚介類の種類を示
した。朝は魚介類の摂取がほとんどみられないが、
昼食や夕食では魚を中心に魚介類を摂取してい
た。夕食時は魚の摂取量が最も多く、貝類や練り
製品の摂取も少し増えた。朝食時に比べ、夕食時
では有意に魚の摂取量が多かった。図 12 に食事
毎の野菜摂取量を示した。朝食時と昼食時は摂取
量が特に少なく、朝食時は緑黄色野菜とその他の
野菜のいずれの摂取量も夕食時に比べて有意に少
なかった。夕食時はいずれの野菜も多く摂取して
いた。

考察
　今回、朝食、昼食、夕食の摂取割合を調査し、
各食事の摂り方について特徴を検討した。対象者
の BMI からエネルギーの摂取量は適正な者が 17
名と多かった。エネルギーの摂り方は朝食、昼食、
夕食で均等ではなく違いがみられ、昼食は１／３
程度だが朝食に少なく、夕食に多かった。夕食時
の食事内容をみると主食、主菜、副菜を含んだ食
事を摂っている者の割合が多く、約７割近くの者
がこのような献立で摂取していた。エネルギー源
として、たんぱく質の摂取量に朝食、昼食、夕食
時で差がみられたことから、動物性食品を含んだ
主菜を摂取できていたことが夕食のエネルギー摂
取につながったと考えられた。それに加え、夕食
時では緑黄色野菜とその他の野菜を比較的バラン
スよく含んだ副菜も摂取できていた。このことか
らミネラル類やビタミン類の摂取も朝食や昼食よ
り多く、１日の約４割を夕食で摂取していたと考
えられる。夕食は１日の中でもエネルギー及び各
栄養素摂取量の比較的バランスのとれた時間帯で
あることが考えられた。今回は、脂肪の摂取量の
個人差が大きく、他の時間帯と比較して差はな
かったが、主菜の調理方法や動物性食品の選択の
仕方によっては脂肪やエネルギーの過剰摂取につ
ながることも考えられるため、特に夕食では注意
する必要がある。それに対して、朝食時では食事
内容は主食、主菜、副菜を含んだ食事を摂る者が
３割と少なく、副菜は全く食べない者が約６割
だった。エネルギーとたんぱく質不足は、食事量
が全体的に少なかったことと主菜を含んだ食事で
あっても豆類などの植物性食品からの摂取が多
かったためと考えられた。また、朝食は食物繊維
やビタミン類も不足しており、特にビタミン C
の摂取割合は約２割と少なかった。副菜を食事に
取り入れている者が少ないことがビタミンＣ不足
の原因と考えられた。一方、カルシウムは朝食で
１日の１/３量摂取できていた。カルシウムが比
較的摂れていたのは食事と一緒に牛乳を飲む者が
多かったためであった。昼食については、弁当や
中食の利用が多く 6）、主菜や副菜を含む食事を
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摂っている者は５割と多かったものの各栄養素の
摂取量は朝食と同様に少なかった。外出先での食
事が多いため、品数よりも１品１品の量の充実に
も配慮が必要な時間帯であると考えられる。
　今回は１日の中で比較的栄養バランスのとりや
すい時間帯である夕食時であっても十分とは言え
ない現状があった。さらに、朝食時の食事量は少
なく、食事の摂り方もバランスが悪く、栄養素等
摂取量も不足していた。このような食生活は栄養
素の量的な不足だけでなく、朝食より夕食が多い
食事配分が体内時計を乱れさせ肥満や糖尿病、高
血圧などの生活習慣病の原因となることが考えら
れる 7）。今後は各食事時間の食事の問題点を改善
し、理想的な食事量や食事内容につながる実践的
な方法の検討が必要であると考えられた。
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