
要旨

　本研究は、宮崎県内の中学生における生活習慣及び食事の特徴と、学期中と夏季休業
中の変化について検討することを目的に実施した。宮崎県内の中学 1 年生男女計 40 名
を対象に、夏季休暇中と学期中の生活習慣について、それぞれ 9 月と 12 月に質問紙調査
を実施した。同様に簡易型自記式食事歴法質問票を用いて夏季休暇中と学期中の栄養素
等摂取量を調査した。生活習慣について、全国調査と比べ女子の運動時間が短いことや、
男子の 3 割、女子の 5 割以上の生徒で睡眠不足を感じていることが明らかになった。夏
季休暇中は睡眠不足を感じる生徒は減少し、男女ともに運動時間の延長が認められた。
一方、スクリーンタイムは夏季休業中に学期中の約 1.7 倍まで増加した。栄養素等摂取量
は、学期中と夏季休業中に大きな違いはみられなかったが、食事摂取基準と比較して塩
分摂取量が高いことが明らかになった。本研究により、学期中と夏季休業中の生活習慣
及び食事の特徴と、睡眠、運動、スクリーンタイムの状況の変化が明らかになり、それ
ぞれの特徴に応じた保健指導の必要性が示された。

緒言

　近年では社会環境や生活様式の変化により子どもの生活習慣も多様化しており、運動、食事、
睡眠などの健康的な生活習慣を獲得することは、生涯にわたる健康を獲得するための重要な課
題となっている。児童・生徒における生活習慣の問題として、不十分な睡眠時間、朝食欠食、
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運動時間の二極化などが指摘されている 1)。生活習慣の乱れは肥満や生活習慣病のリスクとな
るだけでなく、問題行動の発生や学校の活動に対する意欲等の低下にも繋がる 2)。生活習慣の
基盤が形成される乳幼児期や学童期だけでなく、生活の自己管理が進む中学生以降においても
学校や家庭を通じて健康的な生活習慣の形成に努めなければならない。
　子どもの生活習慣や生活リズムは、家庭と学校での生活の中で形成される。学校生活は授業
が行われる学期期間と一定の期間授業のない休業期間に大別できるが、休業期間の中でも夏季
休業は比較的期間が長く、その間に生活習慣や生活リズムの変化が生じやすい。小学生児童を
対象とした先行研究では、学期中に比べ夏季休業中では身体活動量が減少すること 3,4)、テレビ・
DVD・ゲーム・インターネット利用によるスクリーンタイムが増加すること 3)、起床時刻や就
寝時刻に遅れがみられることを報告している 5）。さらに、夏休み前後で全身持久力やスプリン
ト能力などの運動能力の低下や体重の増加が生じることも示されており 3, 6）、これらの背景に
は夏季休業中の生活習慣の変化が関連している可能性が指摘されている。
　近年、宮崎県では成人において肥満者の増加や身体活動量の減少がみられ、メタボリックシ
ンドローム該当者とその予備軍の割合は全国平均を上回っている 7, 8）。また、子どもについても、
宮崎県の肥満傾向児出現率はほとんどの年齢階級において全国平均を上回っている 9）。これら
宮崎県の健康課題の解消のためには、成人だけでなく子どもの頃から生活習慣の課題を明確に
し、将来の健康問題の発生を防ぐための適切な健康教育や保健指導を実践する必要がある。し
かし、これまで宮崎県の子どもの生活習慣について調査した研究は乏しく、学期中や長期休業
中の特徴や変化の様子について十分なデータが得られていない。特に中学生では、徐々に親か
ら精神的にも自立するようになり生活の自己管理が進み、休暇期間などに生活習慣の乱れが生
じる可能性が高まるため調査の重要性は高い。

そこで本研究では、宮崎県内の子ども、特に中学生、を対象に質問紙と簡易型自記式食事歴
法質問票（brief-type self-administered diet history questionnaire, BDHQ）を用い、1) 生活習
慣と食事の特徴を明らかにし、2) 学期中と夏季休業中における変化を検討することを目的に
実施した。

方法

対象
　本研究は、宮崎県内の A 中学校に 2020 年 9 月～ 12 月に在籍していた同一クラスの 1 年生
40 名（男子 20 名、女子 20 名）を対象に実施した。

アンケート調査
　本研究では、学校保健学会の『児童生徒の健康状態サーベイランス』調査で用いられた「ラ
イフスタイル」に関するアンケート調査を用いて生徒の生活習慣を調査した 1)。アンケートは
9 月と 12 月に実施され、9 月では夏季休業中の生活習慣について回答してもらい、12 月では
学期中の生活習慣について回答してもらうよう指示した。アンケートは生徒本人が回答した。
アンケート項目のうち、表１の睡眠（Q1 ～ Q5）、食事（Q8）、学習・メディア利用の状況（Q21
～ Q23, Q26）、運動（Q29, Q32）に関連する項目を抜粋し、解析対象とした。Q1、Q3、Q21
～ Q26、Q32（Q32-1 ～ 3 を含む）は時間を分単位で回答してもらった。Q2 は「すぐに眠れた」、
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なかなか起きられなかった」の 3件法で調査した。Q５は「感じていた」、「感じていなかった」
の 2件法で調査した。Q8は「毎日食べた」、「食べる日の方が多かった」、「食べない日の方が多
かった」、「ほとんど食べなかった」、「毎日食べなかった」の 5件法で調査し、「毎日食べた」、
「食べる日の方が多かった」を陽性、「食べない日の方が多かった」、「ほとんど食べなかった」、

「毎日食べなかった」を陰性の回答とした。Q21～Q23 の合計時間をスクリーンタイムとして
評価した。Q32 について、回答が Q32-1～Q32-3 の合計時間と一致しない場合、Q32-1～Q32-3
の合計時間を 1週間の合計運動時間とした。また、中強度運動時間と高強度運動時間の合計を
中高強度運動時間（moderate-vigorous physical activity; MVPA）として算出した。1日当たりの運
動時間は 1週間の運動時間を 7（日）で除して求めた。 
 

表 1. 解析対象としたアンケート項目（「ライフスタイル」に関するアンケート調査より抜粋） 

Q1 何時ごろ寝ましたか 

Q2 すぐに眠れましたか 

Q3 何時ごろ起きましたか 

Q4 朝起きたときは、目覚めはどうでしたか 

Q5 睡眠不足を感じていますか 

Q8 朝、食事をしますか 

Q21 学校以外で、オンライン以外のゲームを何時間くらいしますか 

Q22 
学校以外で、テレビ、ビデオ、DVDなど（ネット動画を除く）を何時間くらい 
見ますか 

Q23 
学校以外で、携帯電話・スマートフォンやタブレット・パソコンを何時間くらい利用

しますか 

Q26 日頃、学校の授業以外で、 勉強を一日平均何時間くらいしますか 

Q29-1 学校の運動部に入っていますか 

Q29-2 地域のスポーツクラブに入っていますか 

Q32 
部活動やその他の自由時間に、次のような運動を一週間で合計何時間ぐらい行います

か（体育などの授業時間を除く） 

Q32-1 
強い運動（息がはずみ息苦しさを感じるほどの運動） 
（例えば、競争、競泳などのタイムレース、球技の試合、など） 

Q32-2 
中強度の運動（少し息がはずむが息苦しくない程度の運動） 
（例えば、ジョギング、フットワークを伴うが楽に会話できる運動、など） 

Q32-3 
軽い運動（ほとんど息がはずまない程度の運動） 
（例えば、ウォーキング、準備運動、ランニングのないゆっくりとした運動） 

 
 

「なかなか眠れなかった」、「覚えていない」、Q4 は「すっきり目が覚めた」、「少し眠かった」、
「眠くてなかなか起きられなかった」の 3 件法で調査した。Q ５は「感じていた」、「感じてい
なかった」の 2 件法で調査した。Q8 は「毎日食べた」、「食べる日の方が多かった」、「食べな
い日の方が多かった」、「ほとんど食べなかった」、「毎日食べなかった」の 5 件法で調査し、「毎
日食べた」、「食べる日の方が多かった」を陽性、「食べない日の方が多かった」、「ほとんど食
べなかった」、「毎日食べなかった」を陰性の回答とした。Q21 ～ Q23 の合計時間をスクリー
ンタイムとして評価した。Q32 について、回答が Q32-1 ～ Q32-3 の合計時間と一致しない場合、
Q32-1 ～ Q32-3 の合計時間を 1 週間の合計運動時間とした。また、中強度運動時間と高強度運
動時間の合計を中高強度運動時間（moderate-vigorous physical activity; MVPA）として算出
した。1 日当たりの運動時間は 1 週間の運動時間を 7（日）で除して求めた。
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食事調査
　アンケート調査と同じタイミングで BDHQ 15y を用いて食事摂取量の調査を行った 10）。
BDHQ の回答は生徒自身が行った。分析は DHQ サポートセンターに委託し、エネルギー及び
各栄養素等の摂取量を算出した。

統計
　本研究の結果は平均値±標準偏差で示す。性別や時期（学期中または夏季休業中）と回答
率、調査項目間のクロス集計には Fisher の直接確率検定を用いた。男女の学期中と夏季休業
中の結果の違いは二元配置分散分析を用いて検討し、事後検定として Bonferroni 検定を用い
た。統計的な有意水準は 5% とした。

運動部、または地域のスポーツクラブ加入の有無について、9 月と 12 月の調査間で加入状
況に変化のあった 3 名は解析対象から除外した。また、スクリーンタイムについて、インター
ネット、テレビ・ビデオ・DVD など、オンライン以外のゲームの利用時間の累計が 24 時間を
超えていた 1 名（9 月と 12 月調査時で同一）は解析対象から除外した。

統計処理は統計ソフトウェアの R ver. 4.0.4（R Foundation for Statistical Computing）と
SPSS Statistics ver. 27（IBM）を用いて実施した。

結果

回収率
ライフスタイルに関するアンケート及び BDHQ は、9 月と 12 月調査のいずれも全ての生徒

で回収され、回収率は 100% であった。

運動、スクリーンタイムの状況
　夏季休暇中では男子の 80.0%（16 名）、女子の 35.0%（7 名）が運動部に加入しており、男子
の 20.0%（4 名）、女子の 15.0%（3 名）が地域のスポーツクラブに加入していた。全体として、
男子の 85%（17 名）、女子の 40%（8 名）が運動部、または地域のスポーツクラブへ加入していた。
学期中では男子の 70.0%（14 名）、女子の 35.0%（7 名）が運動部に加入しており、男子の 10.0%（2
名）、女子の 15.0%（3 名）が地域のスポーツクラブに加入していた。全体として、男子の 75%（15
名）、女子の 45%（9 名）が運動部、または地域のスポーツクラブへ加入していた。

1 週間の運動時間の結果を表 2 に示す。総運動時間、中強度運動時間、高強度運動時間、
MVPA は男子に比べて女子で低かった（性別の主効果 , p < 0.05）。学期中に比べ夏季休業中
では男女ともに高強度運動時間と総運動時間が長く、MVPA は長い傾向があった（時期の
主効果 , それぞれ p = 0.014, p = 0.038, p = 0.053）。軽運動時間に交互作用が認められ（性別
×時期 , p = 0.004）、女子のみで学期中に比べ夏季休業中に軽強度運動時間が長かった（p = 
0.013）。運動部、または地域のスポーツクラブへ加入している生徒は、非加入の生徒に比べ、
学期中と夏季休業中の総運動時間、中強度運動時間、高強度運動時間、MVPA が長かった（加
入の有無による主効果 , いずれも p < 0.05）。一方、運動部または地域のスポーツクラブへの
加入の有無により、夏季休業中と学期中の運動時間の変化に有意な違いはなかった。
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表 2. 学期中と夏季休業中の 1週間の運動時間 

区分 単位 
男子  女子 

学期中 夏季休業中  学期中 夏季休業中 

総運動時間 分/週 473 ± 390 669 ± 699  157 ± 194 315 ± 388 

軽強度運動時間* 分/週 45 ± 68 21 ± 29  23 ± 29 90 ± 124 

中強度運動時間 分/週 172 ± 233 142 ± 340  54 ± 99 64 ± 115 

高強度運動時間 分/週 255 ± 256 505 ± 684  81 ± 173 161 ± 310 

MVPA 分/週 427 ± 355 647 ± 704  134 ± 196 225 ± 346 

平均値±標準偏差. * 時期×性別の交互作用 p < 0.05.  

 スクリーンタイム及びその内訳を図 1に示す。学期中と夏季休業中のインターネット、テレ
ビ・ビデオ・DVDなど、オンライン以外のゲームの利用時間に男女差はなかった。スクリーン
タイム及びインターネット、テレビ・ビデオ・DVDなど、オンライン以外のゲームの利用時間
は男女ともに学期中に比べ夏季休業中で有意に長かった（時期の主効果, いずれも p < 0.05）。 
 授業外での学習時間は、学期中は男子で 2時間 9分 ± 1時間 26分、女子で 2時間 16分 ± 58
分であり、夏季休業中は男子で 3時間 37分 ± 1時間 42分、女子で 4時間 33分 ± 2時間 26分
であった。学期中、夏季休業中の学習時間に男女で有意な差はなく、男女ともに学期中に比べ

夏季休業中に学習時間が増加した（時期の主効果, p = 0.015）。 

 
図 1. 学期中と夏季休業中のスクリーンタイム 
数値は平均値. グラフ上方の数値がスクリーンタイム（インターネット、テレビ・ビデオ・DVD等、 
オンライン以外のゲーム利用時間の合計）を表す. 有効回答数は学期中、夏季休業中ともに n=39. 

睡眠の状況 
 就寝時刻、起床時刻、睡眠時間の詳細を表 3に示す。起床時刻は男女ともに夏季休業中と比
べて学期中の睡眠時間は有意に遅かった（時期の主効果, p < 0.001）。就寝時刻と睡眠時間に交
互作用が認められ（性別×時期, それぞれ p = 0.016、p = 0.019）、男子では夏季休業中に就寝時
刻が早く（p = 0.010）、睡眠時間が増加していた（p = 0.002）。 
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は男女ともに学期中に比べ夏季休業中で有意に長かった（時期の主効果 , いずれも p < 0.05）。
　授業外での学習時間は、学期中は男子で 2 時間 9 分 ± 1 時間 26 分、女子で 2 時間 16 分 ± 
58 分であり、夏季休業中は男子で 3 時間 37 分 ± 1 時間 42 分、女子で 4 時間 33 分 ± 2 時間
26 分であった。学期中、夏季休業中の学習時間に男女で有意な差はなく、男女ともに学期中
に比べ夏季休業中に学習時間が増加した（時期の主効果 , p = 0.015）。

睡眠の状況
　就寝時刻、起床時刻、睡眠時間の詳細を表 3 に示す。起床時刻は男女ともに夏季休業中と比
べて学期中の睡眠時間は有意に遅かった（時期の主効果 , p < 0.001）。就寝時刻と睡眠時間に
交互作用が認められ（性別×時期 , それぞれ p = 0.016、p = 0.019）、男子では夏季休業中に就
寝時刻が早く（p = 0.010）、睡眠時間が増加していた（p = 0.002）。
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表 3. 学期中と夏季休業中の就寝時刻、起床時刻、睡眠時間 
 男子  女子 
 学期中 夏季休業中  学期中 夏季休業中 

起床時刻 6:36 ± 0:59 7:24 ± 0:54  6:23 ± 0:37 6:58 ± 1:21 

就寝時刻* 23:15 ± 1:13 22:43 ± 1:04  22:22 ± 0:54 22:48 ± 1:17 

睡眠時間* 7:21 ± 1:05 8:40 ± 1:11  8:00 ± 1:09 8:10 ± 1:17 

平均値±標準偏差. *時期×性別の交互作用 p < 0.05.  

 寝つき、起床、寝不足に関する回答を表 4に示す。寝つきの状況は、男女ともに時期と回答
数に有意な関連は認められず、学期中と夏季休業中において「すぐに眠れた」と回答した者の

割合は男女の 65~80%であった。寝覚めの状況は、男女ともに時期と回答率に有意な関連は認
められず、学期中と夏季休業中において「すっきり目が覚めた」と回答した者の割合は男女の

20～45%であった。睡眠不足を感じていたかについて、学期中では男子の 30%、女子の 55%が
睡眠不足を「感じていた」と回答した。女子は学期中で寝不足を「感じていた」と回答した者

の割合が夏季休業中と比べて高かったが（p = 0.019）、男子では学期中と夏季休業中の回答率に
有意な差は認められなかった。 

表 4. 寝つき、起床、寝不足に関する回答 

問 回答 
男子  女子 

学期中 夏季休業中 p-value  学期中 夏季休業中 p-value 

Q2 すぐに眠れた 13 (65.0) 16 (80.0) 0.458  15 (75.0) 14 (70.0) 0.764 

 なかなか眠れなかった 3 (15.0) 3 (15.0)   3 (15.0) 5 (25.0)  

 覚えていない 4 (20.0) 1 (5.0)   2 (10.0) 1 (5.0)  

Q4 すっきり目が覚めた 7 (35.0) 8 (40.0) 0.802  4 (20.0) 9 (45.0) 0.242 

 少し眠かった 10 (50.0) 11 (55.0)   13 (65.0) 9 (45.0)  

 眠くてなかなか起きられなかった 3 (15.0) 1 (5.0)   3 (15.0) 2 (10.0)  

Q5 感じていた 6 (30.0) 9 (45.0) 0.515  11 (55.0) 3 (15.0) 0.019 

 感じていなかった 14 (70.0) 11 (55.0)   9 (45.0) 17 (85.0)  

数値は度数（相対度数, %）で示す。 

食事の状況 
 朝食の有無について、学期中では男子の 90.0% (n = 18)、女子の 95% (n=19)、夏季休業中では
男子の 85%（n=17）、女子の 90%（n=18）が陽性回答であった。回答率に男女差はなく、学期
中と夏季休業中で回答率に有意な差はなかった。 
 栄養素等摂取量の結果を表 5に示す。マンガン摂取量に交互作用が認められ（性別×時間, p 
= 0.010）、女子では夏季休業中に比べ学期中に低値を示した（p = 0.012）。また、学期中と夏季
休業中のビタミン B12、ビタミン D摂取量は女子に比べ男子で高かった（性別の主効果, いず
れも p < 0.05）。他の栄養素等摂取量は、男女ともに学期中と夏季休業中で変化が認められなっ
た。エネルギー摂取量（1,000 kcal）あたりの栄養素等摂取量について、カリウム、レチノール
当量、マンガン摂取量で交互作用が認められた（性別×時期, いずれも p < 0.05）。女子では、 
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数に有意な関連は認められず、学期中と夏季休業中において「すぐに眠れた」と回答した者の
割合は男女の 65 ～ 80% であった。寝覚めの状況は、男女ともに時期と回答率に有意な関連は
認められず、学期中と夏季休業中において「すっきり目が覚めた」と回答した者の割合は男
女の 20 ～ 45% であった。睡眠不足を感じていたかについて、学期中では男子の 30%、女子の
55% が睡眠不足を「感じていた」と回答した。女子は寝不足を「感じていた」と回答した者
の割合が夏季休業中と比べて学期中に高かったが（p = 0.019）、男子では学期中と夏季休業中
の回答率に有意な差は認められなかった。

食事の状況
　朝食の有無について、学期中では男子の 90.0% (n = 18)、女子の 95% (n=19)、夏季休業中
では男子の 85%（n=17）、女子の 90%（n=18）が陽性回答であった。回答率に男女差はなく、
学期中と夏季休業中で回答率に有意な差はなかった。
　栄養素等摂取量の結果を表 5 に示す。マンガン摂取量に交互作用が認められ（性別×時間 , p 
= 0.010）、女子では夏季休業中に比べ学期中に低値を示した（p = 0.012）。また、学期中と夏季
休業中のビタミン B12、ビタミン D 摂取量は女子に比べ男子で高かった（性別の主効果 , いず
れも p < 0.05）。他の栄養素等摂取量は、男女ともに学期中と夏季休業中で変化が認められな
った。エネルギー摂取量（1,000 kcal）あたりの栄養素等摂取量について、カリウム、レチノー
ル当量、マンガン摂取量で交互作用が認められた（性別×時期 , いずれも p < 0.05）。女子では、
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表 5. BDHQによる栄養素等摂取状況 

項目 単位 
男子（n=20）  女子（n = 20） 

学期中  夏季休業中  学期中 夏季休業中 

エネルギー量 kcal/日 2754 ± 913 2740 ± 838  2121 ± 799 2455 ± 1319 

たんぱく質 g/日 100.9 ± 36.7 104.3 ± 34.6  80.1 ± 33.3 86.9 ± 52.6 

動物性たんぱく質 g/日 60.9 ± 28.6 65.9 ± 28.2  47.8 ± 22.8 51.1 ± 36.9 

植物性たんぱく質 g/日 39.9 ± 14.3 38.4 ± 11.9  32.3 ± 13.5 35.8 ± 21.1 

脂質 g/日 83.6 ± 35.4 88.3 ± 33.4  73.1 ± 31.7 80.5 ± 40.8 

動物性脂質 g/日 37.1 ± 17.8 39.5 ± 16.6  28.9 ± 11.3 34.6 ± 16.9 

植物性脂質 g/日 39.0 ± 18.9 40.1 ± 17.5  37.3 ± 21.6 40.0 ± 22.6 

飽和脂肪酸 g/日 27.7 ± 12.8 29.3 ± 13.4  23.9 ± 9.8 27.5 ± 15.2 

一価不飽和脂肪酸 g/日 26.8 ± 11.1 28.4 ± 10.6  24.8 ± 11.6 26.7 ± 13.3 

多価不飽和脂肪酸 g/日 16.1 ± 6.2 17.3 ± 5.4  14.9 ± 7.9 15.7 ± 9.5 

コレステロール mg/日 491 ± 226 484 ± 199  433 ± 203 423 ± 217 

炭水化物 g/日 388 ± 133 372 ± 115  281 ± 112 340 ± 206 

水溶性食物繊維 g/日 3.8 ± 1.6 3.83 ± 1.43  3.7 ± 2.5 3.96 ± 3.08 

不溶性食物繊維 g/日 11.3 ± 4.2 11.2 ± 3.7  10.8 ± 6.5 11.2 ± 8.0 

総食物繊維 g/日 15.7 ± 5.9 15.7 ± 5.3  15.0 ± 9.2 15.8 ± 11.4 

食塩相当量 g/日 13.4 ± 4.1 14.7 ± 3.7  11.1 ± 4.0 12.2 ± 6.4 

ナトリウム mg/日 5321 ± 1635 5823 ± 1442  4373 ± 1589 4814 ± 2512 

カリウム mg/日 3282 ± 1273 3499 ± 1295  3118 ± 1867 3319 ± 2427 

カルシウム mg/日 1099 ± 601 1208 ± 679  921 ± 525 1019 ± 840 

マグネシウム mg/日 363 ± 134 368 ± 131  291 ± 146 326 ± 211 

リン mg/日 1754 ± 723 1811 ± 732  1360 ± 598 1503 ± 975 

鉄 mg/日 10.5 ± 3.9 10.7 ± 3.4  9.0 ± 3.9 9.9 ± 5.5 

亜鉛 mg/日 12.8 ± 4.5 12.5 ± 4.2  9.9 ± 3.8 10.7 ± 5.8 

銅 mg/日 1.6 ± 0.6 1.6 ± 0.4  1.3 ± 0.6 1.4 ± 0.8 

マンガン* mg/日 5.0 ± 1.9 4.6 ± 1.8  3.5 ± 1.3 4.3 ± 1.8† 

レチノール当量 μg/日 967 ± 511 1037 ± 437  909 ± 421 895 ± 642 

ビタミンD μg/日 21.1 ± 17.3 21.8 ± 13.6  10.8 ± 7.3 13.4 ± 10.8 

αトコフェロール mg/日 10.3 ± 4.0 10.9 ± 3.7  9.4 ± 5.0 10.1 ± 6.1 

ビタミンK μg/日 368 ± 193 371 ± 221  363 ± 227 392 ± 310 

ビタミンB1 mg/日 1.22 ± 0.49 1.22 ± 0.43  1.01 ± 0.48 1.08 ± 0.64 

ビタミンB2 mg/日 2.08 ± 0.89 2.23 ± 0.97  1.77 ± 0.81 1.95 ± 1.35 

ナイアシン mg/日 20.8 ± 7.8 21.4 ± 7.6  15.5 ± 7.7 17.8 ± 10.4 

ビタミンB6 mg/日 1.71 ± 0.66 1.76 ± 0.55  1.38 ± 0.70 1.50 ± 0.90 

ビタミンB12 μg/日 10.6 ± 5.7 12.0 ± 8.3  7.4 ± 4.3 8.1 ± 6.8 

葉酸 μg/日 446 ± 173 449 ± 173  428 ± 204 461 ± 269 

パントテン酸 mg/日 10.0 ± 3.7 10.2 ± 3.7  8.1 ± 3.7 8.9 ± 6.0 

ビタミンC mg/日 149 ± 68 153 ± 74  165 ± 109 175 ± 127 

平均値±標準偏差. * 時期×性別の交互作用 p < 0.05. †学期中との差 p < 0.05.  
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カリウム、レチノール当量が夏季休業中に比べ学期中に高い傾向が認められ（カリウム, 1316 
± 318 vs 1462 ± 484 mg/1000 kcal/d, p = 0.063; レチノール当量, 384 ± 197 vs 445 ± 186 μg 
/1000 kcal/d, p = 0.079）、男子ではマンガン摂取量が夏季休業中に比べ学期中に高い傾向が認め
られた（1.7 ± 0.6 vs 1.9 ± 0.5 mg/1000 kcal/d, p = 0.054）。また、学期中と夏季休業中のエネル
ギー摂取量あたりのビタミン C、一価飽和脂肪酸、植物性脂質の摂取量は男子に比べ女子で、
ビタミンD摂取量は女子に比べ男子で高値であった（性別の主効果, いずれも p < 0.05）。 
 
クロス検討 
運動部、または地域のスポーツクラブの加入者と非加入者でスクリーンタイムに有意な差は

みられなかった。また、運動部、または地域のスポーツクラブへの加入の有無により睡眠時間

に有意な差はなく、寝つき、起床、寝不足に関する回答とも有意な関連は見られなかった。さ

らに、運動部、または地域のスポーツクラブへの加入の有無と授業外での学習時間、栄養素摂

取状況に有意な違いはなかった。 
スクリーンタイムが長時間（> 4時間）の生徒では、スクリーンタイムが 4時間以下の生徒に
比べ、学期中に 1日あたりの総運動時間及びMVPAが 60分を超過している生徒の割合が低か
った（表 6）。 
睡眠不足を感じている生徒と感じていない生徒では、運動部や地域のスポーツクラブへの加

入率、スクリーンタイム、授業外での学習時間に有意な違いはなかった。 

表 6. 長時間のスクリーンタイムと総運動時間及びMVPAのクロス集計表 

   総運動時間 
計 p-value 

   < 1hr >1hr 

学期中 スクリーン 
タイム 

<4h 14 (51.9) 13 (48.1) 27 0.028 

 >4h 11 (91.7) 1 (8.3) 12  

夏季休業中 スクリーン 
タイム 

<4h 13 (61.9) 8 (38.1) 21 1.000 

 >4h 12 (72.2) 6 (33.3) 18  

 
   MVPA 

計 p-value 
   < 1hr >1hr 

学期中 スクリーン 
タイム 

<4h 14 (51.9) 13 (48.1) 27 0.028 

 >4h 11 (91.7) 1 (8.3) 12  

夏季休業中 スクリーン 
タイム 

<4h 13 (61.9) 8 (38.1) 21 0.734 

 >4h 13 (72.2) 5 (27.8) 18  

数値は度数（相対度数, %）.  有効回答数は学期中、夏季休業中ともに n=39. 

 

考察 
 

本研究ではアンケート調査と BDHQを用い、宮崎県内の中学生を対象に生活習慣及び食事の
特徴を調査し、学期中と夏季休業中の違いについて検討した。アンケート調査では、学期中と

夏季休業中の運動、食事、睡眠に関する生活習慣の状況が明らかとなるとともに、学期中と夏

季休業中では、睡眠時間、睡眠状況、スクリーンタイム、運動時間が変化することを認めた。

また、食事調査により学期中、夏季休業中の栄養素等摂取量が明らかになり、学期中と夏季休

カリウム、レチノール当量が夏季休業中に比べ学期中に高い傾向が認められ（カリウム , 1316 
± 318 vs 1462 ± 484 mg/1000 kcal/d, p = 0.063; レチノール当量 , 384 ± 197 vs 445 ± 186 
μ g /1000 kcal/d, p = 0.079）、男子ではマンガン摂取量が夏季休業中に比べ学期中に高い傾向
が認められた（1.7 ± 0.6 vs 1.9 ± 0.5 mg/1000 kcal/d, p = 0.054）。また、学期中と夏季休業
中のエネルギー摂取量あたりのビタミン C、一価飽和脂肪酸、植物性脂質の摂取量は男子に比
べ女子で、ビタミン D 摂取量は女子に比べ男子で高値であった（性別の主効果 , いずれも p < 
0.05）。

クロス検討
運動部、または地域のスポーツクラブの加入者と非加入者でスクリーンタイムに有意な差は

みられなかった。また、運動部、または地域のスポーツクラブへの加入の有無により睡眠時間
に有意な差はなく、寝つき、起床、寝不足に関する回答とも有意な関連は見られなかった。さ
らに、運動部、または地域のスポーツクラブへの加入の有無と授業外での学習時間、栄養素等
摂取状況に有意な違いはなかった。

スクリーンタイムが長時間（> 4 時間）の生徒では、スクリーンタイムが 4 時間以下の生徒
に比べ、学期中に 1 日あたりの総運動時間及び MVPA が 60 分を超過している生徒の割合が
低かった（表 6）。

睡眠不足を感じている生徒と感じていない生徒では、運動部や地域のスポーツクラブへの加
入率、スクリーンタイム、授業外での学習時間に有意な違いはなかった。

考察

本研究ではアンケート調査と BDHQ を用い、宮崎県内の中学生を対象に生活習慣及び食事
の特徴を調査し、学期中と夏季休業中の違いについて検討した。アンケート調査では、学期中
と夏季休業中の運動、食事、睡眠に関する生活習慣の状況が明らかとなるとともに、学期中と
夏季休業中では、睡眠時間、睡眠状況、スクリーンタイム、運動時間が変化することを認めた。
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また、食事調査により学期中、夏季休業中の栄養素等摂取量が明らかになり、学期中と夏季休
業中では栄養素等摂取状況に大きな変化がないことが確認された。

本調査において、学期中の睡眠時間は男子で 7 時間 21 分、女子で 8 時間 00 分であり、これ
らは全国調査による中学生男女の平均睡眠時間（男子 7 時間 23 分、女子 7 時間 8 分）と比べ
1)、同程度かやや長い結果となった。宮崎県の中学生（1 ～ 3 年生）を対象とした我々の先行
研究と比べると 11)、本調査ではやや睡眠時間が長かったが、対象学年が中学 1 年生のみに限ら
れていることや質問紙の種類の違いが影響した可能性がある。一方、学期中では男子で 3 割、
女子で 5 割程度の生徒が睡眠不足を感じていることが明らかとなった。この割合は、全国調査
や先行研究の中学生の回答割合と同程度であり 1, 10)、多くの生徒が睡眠不足を感じているとい
う点において、睡眠に関する指導の重要性が示される結果となった。

また、夏季休業中では学期中に比べて男子で睡眠時間の延長、女子で睡眠不足を感じていた
生徒の割合の低下が認められた。夏季休業中の睡眠時間の延長は、日本の小学 6 年生男女を対
象とした先行研究でも認められており 3）、宮崎県の中学 1 年生を対象とした本研究でも同様の
傾向が追認されたこととなる。健康のために必要とされる睡眠時間について、国内では基準や
目標値は設定されていないものの、アメリカ睡眠学会の声明では 13 ～ 18 歳の子どもで 8 ～
10 時間の睡眠を推奨している 12）。これに対し、男子では学期中に 40 分程度睡眠時間が短く、
就寝や起床時刻の調整が比較的容易な夏季休業中では、生理的必要量に合わせて睡眠時間の延
長が生じたと考えられる。一方、女子では学期中に 8 時間の睡眠時間を満たしており、夏季休
業中では睡眠時間に変化はみられない。しかし、夏季休業中に睡眠不足を感じていた生徒の割
合が低下しており、本研究の結果のみではこの要因について明確にできないが、睡眠の質的状
況が改善された可能性が考えられる。

学期中の体育活動を除いた 1 週間の運動時間は男子で 7 時間 52 分、女子では 2 時間 36 分で
あり、全国調査による中学生男女の平均運動時間（男子 6 時間 3 分、女子 4 時間 29 分）と比
べ 1)、男子では約 1 時間 50 分長く、女子では約 2 時間短いことが明らかになった。また、運
動強度別にみると、全国調査と比較して 1)、女子では特に中強度運動時間や高強度運動時間が
60 ～ 90 分 / 週ほど短かかった。運動時間、特に MVPA の確保は生活習慣病の予防や総死亡
率の低下に繋がることが示唆されており 13, 14）、本研究における女子生徒の運動時間の低値は憂
慮すべき課題である。女子の運動時間の低値について、運動部への加入状況が関連している可
能性がある。本研究では調査期間中に運動部、または地域のスポーツクラブに加入する生徒の
割合は男子で 75 ～ 85%、女子で 40 ～ 45% であり、全国調査における運動部や地域のスポー
ツクラブに所属している中学生の割合（文化部との兼部を含む、男子 83.1%、女子 61.1%）と
比較すると 15）、女子では 15% 以上低い。運動部や地域スポーツクラブでの活動は主に中～高
強度の活動に該当すると想定されるため、それらの活動の欠落が総運動時間の低値に繋がった
と考えられる。

また、本研究では夏季休業中において学期中と比べ男女とも高強度運動時間や総運動時間が
長く、女子では軽強度運動時間も高値を示した。この点は、小学生において夏季休業前に比べ
夏季休業中では身体活動量が低下することを示した先行研究の結果とは異なっていた 3, 4）。こ
の理由として、本研究は部活動への加入が可能な中学生を対象としており、夏季休業中では学
期中よりも部活動の時間を長くとることが可能な点や、一般的に大会や試合の機会が多いこと
が関連していると推察される。一方、運動部や地域スポーツクラブへの加入者では、非加入者
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と比べ、夏季休業中の総運動時間及び高強度運動時間は高値を示したものの、学期中と比較し
た変化の傾向に差はみられなかった。この要因として、各部活動や地域スポーツクラブにより
夏季休業中の活動状況に差が大きいことや、2020 年度は新型コロナウイルスの感染防止対策
として体育大会や代替大会の実施状況に競技種目間で差異が生じたことにより、運動部や地域
スポーツクラブへの加入者の中でも運動時間の変化にばらつきが大きかったことが影響した可
能性が考えられる。

本研究における学期中のスクリーンタイムは、全国調査による中学生男女の結果（男子 7
時間 7 分、女子 6 時間 30 分）と比べ 1)、男女ともに低値を示した。スクリーンタイムの内訳
となる①インターネット、②テレビ・ビデオ・DVD など、③オンライン以外のゲーム、の利
用時間はいずれも全国調査と比較して短く 1)、特に学期中におけるインターネットとオンライ
ン以外のゲーム利用時間は男女ともに全国平均の 40% 未満であった。この要因として、本研
究の対象者における部活動や家庭での学習状況の特性が関連した可能性がある。本研究の学期
中における授業以外での学習時間は、全国調査（男子 1 時間 39 分、女子 1 時間 58 分）と比べ
1)、男子では 40 分程度、女子では 20 分程度長かった。また、本研究では直接的に部活動の時
間を調査していないものの、運動部加入率の高い男子では全国調査よりも運動時間が長く 1)、
部活動が活発に行われている様子が伺える。これら点から、本研究の対象とした生徒は部活動
などの課外活動や家庭での学習に時間をかけており、その結果としてスクリーンタイムが短か
ったと考えられる。

一方、夏季休業中では学期中に比べ、男女ともスクリーンタイムは 1.7 倍程度まで延長した。
スクリーンタイム及びそれに付随する不活動時間の延長は、成人において生活習慣病のリスク
要因となることや死亡率と関連すること 16, 17）、児童では睡眠の質の低下と関連することが日本
人を対象とした研究で報告されている 18）。また、他の研究では児童・生徒において夏季休業
前後で体重の増加や体力の低下が報告されており、これらは夏季休業中の不活動および身体活
動量の低下が関与している可能性が指摘されている 3, 6, 19, 20）。これらの点から、夏季休業中の
スクリーンタイムについて、全国調査 1) と比較して低値ではあったものの、学期中から大幅な
増加があったという点は留意すべきであり、夏季休業前の生活指導の重要なポイントとなるだ
ろう。

食事習慣について、学期中では男女ともに 90% 以上、夏季休業中でも 85% 以上の生徒が朝
食を「毎日食べる」、または「食べる日の方が多い」と回答した。全国調査では 1)、中学生男
子の 92.8%、女子の 94.2% が朝食を「毎日食べる」、または「食べる日の方が多い」と回答し
ており、本研究における学期中の回答率はこれらと同程度であった。食事調査の結果では、ビ
タミン等において摂取量及びエネルギー消費量当たりの摂取量に男女の違いがみられたが、平
均摂取量が日本人の食事摂取基準（2020 年度版）21) で定められた年齢段階別の推定平均必要
量を下回った栄養素は女子の鉄のみであった。女性（月経あり , 12 ～ 14 歳）の鉄の推定平均
必要量は 10.0mg/ 日であるのに対し、本研究の女子生徒の摂取量は学期中で 9.9 mg/ 日、夏
季休業中で 9.0 mg/ 日と僅かに少なかった。また、耐用上限量を上回った栄養素はなかったが、
ナトリウム（食塩相当量）の目標量が 12 ～ 14 歳の男女においてそれぞれ 7.0g/ 日未満と 6.5/
日未満であるのに対し 21)、本研究での摂取量は男子で 13.4 mg/ 日、女子で 11.1 mg/ 日であった。
一方、全国から対象を無作為に抽出した国民健康・栄養調査報告書（令和元年）では、7 歳以
上のすべての年齢段階（総数）においてナトリウム摂取量が目標量を上回っていること、また
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15 ～ 49 歳までの女性において鉄摂取量が目標量（月経あり）を下回っていることが報告され
ている 22)。したがって、ナトリウム摂取量の過多や女性における鉄摂取の不足は、宮崎県の生
徒特有の問題というよりは全国的な傾向を反映した結果であると推察される。しかし、国民健
康・栄養調査では、7-14 歳のナトリウム摂取量は 8.6g/ 日（塩分相当量）となっており 21)、こ
の値と比較すると本研究で報告されたナトリウム摂取量は明らかに高い。この要因について、
宮崎県の食文化等の地域性に起因している可能性が考えられるが、都道府県別のナトリウム
摂取量（20 歳以上、男女）をみると 23)、宮崎県は全国平均と同程度か僅かに高い程度である。
また、宮崎県内の中学 2 年生を対象に、学期中において栄養状態を評価した先行調査では、ナ
トリウム摂取量は男子で 10.2 ± 3.1 mg、女子で 9.0 ± 2.9 mg であることが報告されている 24)。
先行調査と本研究における栄養調査方法の違いが影響した可能性も考えられるが、ナトリウム
摂取量の高値は本研究で対象とした生徒ら特有の特徴である可能性を否定できず、今後指導・
改善が必要な点であると考えられる。

学期中と夏季休業中の栄養素等摂取量について、エネルギー摂取量あたりのカリウム、マン
ガン、レチノール当量は僅かであるが有意な差が検出されたものの、マンガンを除き、総摂取
量には差は見られなかった。本研究の対象となった学校では、学期中に昼食として弁当を持参
するよう指導されており、朝食の摂取状況にも学期中と夏季休業中で有意な変化がみられてい
ない。これらの点から、学期中と比べて家庭での生活が中心となる夏季休業中でも食事の状況
に大きな変化がなく、結果として栄養素等摂取状況にも学期中と夏季休業中に差がなかった
と推察される。マンガンの摂取について、女子では目安量（4.0 mg/ 日）21) と比較して学期中
にやや低値（3.5 mg/ 日）であったが、マンガンの目標量設定のための情報が不足している点
やマンガン摂取量が目安量の半分程度であっても問題はないと考えられる点を考慮すると 21）、
今後の指導上注意すべき点であるが、健康障害を引き起こすほどの不足であったとは考えづら
い。

全国調査では、運動部やスポーツクラブに所属している者は、そうでない者と比べ、寝つき
や寝起きが良いこと、ゲーム利用時間が短いこと、テレビや携帯電話の利用を長時間（2 時間
以上）行う者の割合が低いこと、授業外での学習時間が短いことを認めている 1)。また、統計
学的な結果は含まれないが、寝不足を感じている者とそうでない者の間で睡眠時間やインター
ネット（携帯電話・スマートフォン）利用時間が長く、運動部やスポーツクラブに加入してい
る者では睡眠不足を感じる割合が高いことが示されている 1)。本研究ではクロス集計の結果、
運動部、または地域のスポーツクラブ所属の有無、あるいは寝不足を感じているか否かと、睡
眠、運動、学習の状況に関連は認められなかった。一方、スクリーンタイムが長時間（> 4 時間）
に及ぶ者では学期中において 1 日当たりの総運動時間及び MVPA が 60 分を超える者の割上
が少なく、この結果は部活動や地域スポーツクラブの加入の有無に限らずスクリーンタイムの
高値と身体活動量の低値が関連していることを支持するものであると考えられる。現在、国内
外のガイドラインにおいて幼児・児童・生徒では 1 日当たり 60 分以上の積極的な身体活動が
推奨されており 25-27)、スクリーンタイムの増加及びそれに付随する不活動は子ども時代の健康
状態と関連するだけでなく、成人以降の身体活動状況や健康に悪影響を与えることが指摘され
る 14)。したがって、身体活動量が長期休暇中に比べ低下しやすい学期中においては、部活動や
地域のスポーツクラブへの加入の有無に関係なく、運動量の低下や長時間のスクリーンタイム
に対する指導・支援を行う必要があると考えられる。
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本研究の限界として、データの代表性が挙げられる。本研究は宮崎県の中学生を対象に実施
されたものであるが、対象校は 1 校でありサンプル数も十分でない。そのため、本研究の結果
は比較的近似した生活習慣を有する少数のデータから得られたものであり、それゆえに生活習
慣の相互関係を十分に検出できなかった可能性がある。また、調査の妥当性にも限界がみられ
る。本研究では先行調査を基に夏季休業中と学期中の生活習慣に関するアンケートを実施した。
しかし、当調査は学期中において実施することを目的に作成されており、夏季休業中の生活習
慣を十分に反映できているかは疑問が残る。したがって、今後はより大規模なサンプルを複数
校から取得するとともに、他の客観的手法を用いながら学期中及び夏季休業中の生活習慣の特
徴と差異について検討する必要がある。

結論

宮崎県の中学生における生活習慣及び食事の特徴として、全国調査と比べて女子では学期中
の身体活動量が少ないことや、男女ともに睡眠状況やナトリウム摂取量に改善が必要であるこ
とを示した。また、夏季休業中では男女ともに身体活動量の増加がみられるが、スクリーンタ
イムにも大幅な増加があり、これらの点を念頭に置いた保健指導の必要性があると思われる。
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