
 精神的な健康度も含め、
 総合的に調査

　　食育は、実践後の学習成果のゴールと
なるひとつの指標として、良い食生活に向
けた「行動変容」があると思います。本研
究では、牛乳・乳製品摂取の変容ステージ
（表1）に着目し、食育を行う必要性とそ
の効果を明らかにしたいと考えました。牛
乳・乳製品摂取によって、栄養機能面はも
ちろん不定愁訴や最近クローズアップされ
るようになった幸福度・ストレス度などへ
の影響も期待できます。そこで精神的な健
康度も含めて、総合的に調査することにし
ました。

　対象を大学生としたのは、一人暮らしで
自炊をしている学生はもちろん、自炊をし
ていない学生も家庭から自立して食生活を
営んでいる場合が多いため、研究対象者と
して相応しいと考えたからです。

 前熟考ステージ1 牛乳・乳製品を十分摂取することに関心がない。

熟考ステージ2 牛乳・乳製品を摂取することに関心はあるが、
すぐに十分な量を摂取するつもりはない。

準備ステージ3 牛乳・乳製品を摂取することに関心はあり、
時々十分な量を摂取するようにしている。

実行ステージ4 食生活の中で牛乳・乳製品を十分摂取するようになって
から、６ヶ月未満である。

維持ステージ5 牛乳・乳製品を十分摂取する食生活を、
６ヶ月以上にわたり送っている。

表 1：牛乳・乳製品摂取に関する変容ステージ

　　

変容ステージをベースにした食育プログラム
大学生の約5割が間食を乳製品に
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　 大学生を対象とした二つの研究では、牛乳・乳製品に関する変容ステージをベー

スにした調査と食育プログラムの実施によるその効果を検証しました。大学生を対

象とした調査では、牛乳・乳製品摂取の意識が栄養面や

精神面に影響を及ぼしていることが分かりました。また、

デジタル・ツールと手軽に調理できる器具を教材として

使用した食育プログラムでは、大学生のおよそ5割が間食

として乳製品摂取の変容ステージをアップさせました。
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　研究は、ふたつのアプローチをとりまし
た。一つ目の研究では、自記式質問紙を用
いて食物摂取頻度、不定愁訴、幸福度、ス
トレス度などを調査しました。二つ目の研
究では、デジタル・ツールや手軽に調理で
きる器具（シリコン製スチームケース）を
教材に活用し、牛乳やヨーグルトの摂取が
どのように変容するか、変容ステージの変
化をとらえました。

大学生の牛乳乳製品摂取
栄養面と精神面の双方に影響

 　 一つ目の「研究1」では、牛乳・乳製
品摂取の実態を明らかにするため、大学生
390人を対象にどの変容ステージに位置付
いているかを調査しました。牛乳・乳製品
を摂取が、習慣化している「維持ステージ」
の大学生は約2割弱で、日常的ではないも
のの摂取を心がけている「準備ステージ」
の大学生は約4割（準備ステージ）である
ことがわかりました。一方、牛乳・乳製品
を十分に摂取するつもりがない「前熟考ス
テージ」「熟考ステージ」の大学生は約3

割もいることがわかりました。（グラフ1）
　牛乳・乳製品の摂取に関する変容ステー
ジと栄養摂取状況の関係では、牛乳・乳製
品を摂取している大学生のほうが摂取して
いないものと比較して、カルシウム、リン、
パントテン酸などの栄養素の摂取量が多い
ことが明らかになりました。（表2）
　不定愁訴、ストレス度、幸福度などの精神
面との関連では、「維持ステージ」の大学生
が他のステージと比較して、不定愁訴得点が

低く、幸福度は高い、さらに、ストレス度が
低いという結果が得られました。（グラフ2）
　以上の分析結果から、牛乳・乳製品の摂
取を促すことによって、栄養面からみた食
事の質全体の向上を図ることができること
が分かりました。また、牛乳・乳製品の摂
取が、精神面の健康においても、重要な役
割を果たす可能性が示唆されたといえます。
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グラフ 1：牛乳・乳製品摂取に関する変容ステージと
牛乳・乳製品摂取量（g/day）の相関関係
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表 2：牛乳・乳製品摂取に関する変容ステージ ( 一部抜粋 )

「FFQg―エクセル栄養君」により算出された各種栄養素の摂取量および摂取目安に基づき、「摂取量」から「摂
取目安量」を減じた値を「栄養素充足量」として分析に使用。栄養素充足量は0に近いほど、適量を摂取してい
ることを意味し、値がマイナスだと摂取不足、プラスだと摂取過剰であることを意味する。
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グラフ 2：牛乳・乳製品摂取に関する変容ステージと
不定愁訴・幸福度・ストレス度の関連
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 適切で継続的な支援
 変容の可能性高まる

　　二つ目の研究では、大学生自らが主体
的に学習活動を行い、学びを創りあげてい
く自己調整学習に着目しました。26人の
対象者には、教材としてデジタル・ツール
（ニンンテンド -DS・「こはるの DS うちご
はん」）と調理器具のシリコン製スチーム
ケースといった2種類を教材として準備し、
2 週間ずつ合計4週間貸与しました。そし
て牛乳摂取および間食としてのヨーグルト
摂取に関する変容ステージの変化を、教材
を使用する前後で比較検証しました。
　その結果、牛乳摂取の変容ステージの変
化は、対象者26人中でステージが上がっ
た大学生は4人（15.4％）、変化のなかっ
た大学生は18人（69.2％）、ステージの下
がった者が4人（15.4％）でした。そのう
ち「熟考ステージ」の大学生およそ3割が
準備ステージ以上にステージアップしまし
たが、牛乳摂取を促す効果は限定的である
という結果がでました。
　間食としてのヨーグルト摂取については、
変容ステージが教材使用前後でどのように
変化したかみると、26人のうちステージ
が上がった者は12人（46.2％）、変化のな
かった者は11人（42.3％）、逆にステージ
が下がった者は3人（11.5％）で、全体の
約5割弱が変容ステージアップの方向へ行
動変容したことが分かりました。特に「熟

考ステージから準備ステージ」「準備ステー
ジから実行ステージ」へのステージアップ
に効果的であったことが分かりました。こ
れらの結果から、間食をヨーグルトに置き
換えるという行動は、対象者にとって牛乳
摂取よりも障壁が低く、日常的に取り入れ
やすい行動である可能性が明らかになりま
した。（表3）
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表3：事前・事後における間食としてのヨーグルト摂取に関する変容ステージ

ステージアップ（ブルー） ：12人（46.2%）

ステージに変化なし（ピンク） ：11人（42.3%）

ステージダウン（グリーン） ：3人（11.5%）

　また、デジタル・ツールの使用回数が1

回程度と少なかった大学生のほとんどは、
使用しなかった理由として教材の使いづら
さをあげていました。シリコン製スチーム
ケースに関しても、手軽に調理できる点は
評価されたものの対象者の約半数が使用回
数1～2回と少なく、単に教材を貸与した
だけでは教材を活用しきれないことが分か
りました。対象者の食行動変容を促すに
は、優れた教材を導入するだけでなく、調
理実習など体験を通して仲間と学び合うな
ど、さらなる継続的な教育的支援が必要で
あることがわかったといえます。
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研究の詳細を知りたい場合は、乳の学術連合ホームページ［http://m-alliance.j-milk.jp］をご覧ください。




