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抄　録
 

【目的】本研究は痩身願望がある 20 代女性の体組成、食事摂取の現状とその関連性の検討、鉄（Fe）
とカルシウム（Ca）の摂取状況と食品群別摂取量の関連を検討する。

【方法】ダイエットプログラムに参加した 20 代女性の Fe と Ca 摂取量の推定平均必要量を基準に不
足群と充足群に分けた計 4 群の体組成、その他の栄養素等摂取状況、食品群別摂取量の差を
観察した。

【結果】全対象者 242 名は体脂肪率が高く、骨格筋指数は 80 代女性と同等であった。全対象者の Fe
摂取量は 6.9mg、Ca 摂取量は 366mg と推定平均必要量を大きく下回り、Fe 不足群 190 名

（79％）、充足群 51 名（21％）、Ca 不足群 213 名（88％）、充足群 28 名（12％）の 4 群に
分類された。Fe、Ca 共に充足群はビタミン、ミネラルに関しては推定平均必要量を満たし
ていたが、エネルギー量、炭水化物量は推定エネルギー必要量、目標量に対しては不足して
いた。食品群別摂取量の 2 群間比較では豆類、緑黄色野菜、魚介類、卵類、乳類に共通して
有意な差が観察された。また Fe、Ca 共にたんぱく質摂取量との相関が認められた。

【結論】体重減少のみに着目した減量行動は、エネルギー量をはじめとした栄養不足を招き、Fe や
Ca 等のミネラル摂取量の慢性的な不足にも繋がることが確認された。また、たんぱく質摂
取源となる食品の摂取量に着目することは Fe や Ca の充足にも繋がることが確認された。
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２. 調査内容と方法
( １) 調査内容と方法
　対象者は、共同研究機関の東京 2 か所で体組成
測定と単回 20 分の管理栄養士による食事アセスメ
ントと食事指導を受け、その後任意に食事画像を提
出した。体組成測定は ITO-InBody370（伊藤超短
波株式会社）を用いて多周波インピーダンス法によ
る測定で食後 1 時間以上あけ、排尿後に測定した。
　栄養評価は対象者の食事画像を共同研究機関が無
作為に 3 日間抽出したものを使用し、栄養学科学
生が食事画像から栄養価計算を行った。得られた結
果は食事画像診断経験を有する複数名の管理栄養士
に無作為に割り当てられ、査読後に学生にフィード
バックした。フィードバックされた項目の妥当性を
研究代表者が再度確認し、解析担当者が再計算を施
した。なお、栄養価計算にはヘルシーメーカープロ
５０１栄養指導編（株式会社マッシュルームソフト）
を用いた。

( ２) 調査項目
　A. 体組成データ及び基礎データ

身 長（ ㎝）、 体 重（ ㎏）、BMI  (Body Mass 
Index) （kg/ ｍ 2）、体脂肪量（㎏）、体脂肪率

（％）、骨格筋指数（kg/ ｍ 2）、四肢筋量（㎏）、
除脂肪体重（㎏）、基礎代謝量（kcal/ 日）

　B. 栄養素等摂取量（16 種）
エネルギー（kcal）、たんぱく（g）、脂質（g）、
炭水化物（g）、カリウム（mg）、Ca（mg）、
Fe（mg）、ビタミン A（μ gRAE）、ビタミン
B1（mg）、ビタミン B2（mg）、ビタミン B6 （mg）、
ビタミン B12（μ g）、葉酸（μ g）、ビタミン
C（mg）、食物繊維（g）、食塩相当量（g）

　C. 食品群別摂取量（16 種）
穀類、種実類、いも類、砂糖類、菓子類、油脂
類、豆類、果実類、緑黄色野菜、その他の野菜、
きのこ類、海藻類、魚介類、肉類、卵類、乳類

３. 統計解析
　 解 析 は 統 計 処 理 ソ フ ト IBM SPSS Statistics 
Version25（IBM）を用い、身体組成データ、及び

Ⅰ．緒言

　近年本邦では、日常的に不必要な減量を繰り返す
20 代女性の増加が報告されている 1)。また 20 代女
性の鉄（以下 Fe）やカルシウム（以下 Ca）等の
ミネラルの不足も指摘されている 1) が、指導の根
拠となるミネラル摂取量と特定の食品摂取量との関
係や食品の寄与を調べた研究は少ない 2)3)。本研究
の新規性は、対象者が大学生以外の 20 代社会人を
含む（平均年齢 26 歳）約 240 名ということに加え、
画像による食事評価を希望した者という希少性であ
る。ライフステージに合わせた効果的な指導や提案
を供給するためにも、20 代女性の課題を把握し食
事指導内容を検討することは意義深い 4）。

Ⅱ．目的

　1）痩身願望があり、体重調整を目的とした食事
管理を行っている 20 代女性の体組成、食事摂取の
現状とその関連性の検討、2）Fe と Ca の摂取状況
と食品群別摂取量の関連を検討することを目的とし
た。

Ⅲ．研究方法

1. 対象者
　研究対象者は 2013 年 10 月～ 2017 年 3 月に、
体重調整を目的として自ら共同研究機関が実施して
いる有料の「ダイエットプログラム」に参加した
20 代女性 243 名である。
　なお、対象となる 243 名のうちサプリメント服
用者 1 名を除いた 242 名を研究対象とし、体組成
および食事内容の解析を行った。Ca、Fe の摂取量
の検討においては、Ca の摂取量が外れ値であった
1 名（Ca 摂取量：3,399㎎）は除いて解析した。
　研究で使用するデータは研究責任者（佐野喜子）
が既に神奈川県立保健福祉大学研究倫理審査委員会
の承認を得て実施している「20 ～ 50 歳の減量希
望者における体組成、栄養摂取状況の検討」（保大
第 29-27）にて使用しているデータのうち 20 代に
関する体組成データ及び栄養評価データの二次利用
とした。
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栄養評価データは、平均値±標準偏差あるいは中央
値（四分位範囲）で示した。なお、検定の有意水準
は 5％未満とした。
　基本統計として、正規性の検定は Shapiro-Wilk
の検定、相関の有無の検討は Spearman の検定に
て実施した。
　また、Fe と Ca の摂取状況と食品群別摂取量の
関連をみるため、不足群（摂取量が推定平均摂取量
以下）と充足群（摂取量が推定平均摂取量 5）以上）
の計 4 群に分けて体組成、その他の栄養素等摂取
状況、食品群別摂取量の差を観察した。本来であれ
ば群分けの基準として「推奨量」を用いることが望
ましいが、今回の集団の分布を考慮し、集団の半数
が満たすことができるとされている「推定平均必
要量」を用いた。正規性の検定は Shapiro-Wilk の
検定、2 群間の検定は Mann-Whitney の U 検定、
相関の有無の検討は Spearman の検定にて実施し
た。またそれぞれの栄養素と食品群への影響度を検
討するため、重回帰分析（ステップワイズ法）を行っ
た。

４. 倫理的配慮
　神奈川県立保健福祉大学研究倫理審査委員会の承
認を得て実施した（保大第 17-28）。

Ⅳ．結果

1. 対象者の概要
　対象者の基本情報を表 1 に示した。
　対象者は、年齢 25.8 ± 2.5 歳、BMI 22.6 ± 3.0
㎏ /㎡、体脂肪率が 30.9 ± 6.1％、骨格筋指数が 6.1
± 0.5㎏ /㎡という結果が得られた。体脂肪測定時
に測定した基礎代謝エネルギーは、1,197（111）
kcal であり、Spearman の検定により除脂肪体
重と基礎代謝量との強い相関が確認された（|r| ＝
1.0）。体脂肪量と基礎代謝量との相関は | ｒ | ＝ 0.3
であり、やや相関ありと結果が得られた。
　対象者の栄養素等摂取量は、エネルギー摂取量は
1,369（419）kcal、たんぱく質は 61.2（17.4）g、
脂質 46.3（14.7）g、炭水化物は 170（44.5）g、
Fe は 6.9（2.3）mg、Ca は 366（245）mg であった。
食品群別摂取量は表２に示す。エネルギー密度の

高い穀類の摂取量は、290.8（133.4）g であった。
また肉類の摂取量 81.7（64.0）g のうち 49％が鶏肉、
44％が豚肉、9％が牛肉であった。菓子類の摂取量
は 0.0(35.5)g であった。

２.Fe、Ca の不足群 VS 充足群　栄養素等摂取量
　と食品群別摂取量
　対象者は表３に示すように Fe 不足群 190 名

（79％）、Fe 充足群 51 名（21％）、Ca 不足群 213
名（88％）、Ca 充足群 28 名（12％）の 4 群に分
類された。それぞれの不足群と充足群の２群比較を
図 1 に示す。食品群別の 2 群間比較では豆類、緑
黄色野菜、魚介類、卵類、乳類に共通して有意な差
が観察された（p ＜ 0.05）。
　また、Fe は | ｒ | ＝ 0.7、Ca は | ｒ | ＝ 0.6 と共
にたんぱく質摂取量との高い相関が認められた（p
＜ 0.01）。

３.Fe、Ca の食品寄与率と摂取量の関係
　各食品群の摂取量を独立変数、Fe 摂取量を従属
変数としたステップワイズ法による重回帰分析の結
果を表４に示す。豆類（β =0.391）、緑黄色野菜（β
=0.291）、卵類（β =0.270）、穀類（β =0.175）
の順で鉄摂取量に与える影響が大きい食品群と確認
された（p ＜ 0.01）。
　Ca に関しても同様に各食品群の摂取量を独立変
数、Ca 摂取量を従属変数とした重回帰分析の結果
も乳類（β =0.617）が最も影響力が大きい食品群
という結果が得られた（p ＜ 0.01）。

Ⅴ．考察

1. 対象者の実態
　 対 象 者 は、 年 齢 25.8 ± 2.5 歳、BMI 22.6 ±
3.0㎏ /㎡であり、他の女子大学生を対象とした　　　　　
報告 6）と比較して体脂肪量 17.9 ± 5.9㎏、体脂
肪率 30.9 ± 6.1％と高い集団であった。筋肉量は
36.6 ± 3.8㎏と他の報告 7）と近値の結果であった
が、骨格筋指数は国民健康・栄養調査 1) （以下栄養
調査）80 代女性と同等の 6.10 ± 0.54㎏ /㎡とい
う結果が得られた。若年女性を対象とした先行研究
の多くは大学生を対象としたものが多く 6）9）10）13）
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【表２】対象者の食品群別摂取量 
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平均値 標準偏差 中央値

穀類 290.8 (133.4) 374.4 141.0 375.0

いも類 16.1 (34.9) 45.0 63.9 25.0

豆類 52.2 (78.7) 47.0 64.9 25.0

果実類 19.0 (70.2) 81.6 143.4 7.0

緑黄色野菜 102.6 (73.9) 64.3 58.8 48.8

その他の野菜 143.3 (89.4) 141.5 96.2 120.6

魚介類 44.8 (53.4) 48.2 54.1 30.0

肉類 81.7 (64.0) 107.7 80.4 92.0

卵類 33.7 (35.6) 40.1 34.6 41.3

乳類 50.0 (95.4) 102.4 131.0 51.5

種実類 0.3 (1.0) 1.3 4.0 0.0

砂糖類 4.0 (5.3) 5.9 8.0 2.7

菓子類 0.0 (35.5) 29.8 46.0 0.0

油脂類 8.0 (6.0) 11.4 9.7 9.7

きのこ類 8.0 (15.1) 13.5 23.1 0.0

海草類 4.3 (15.2) 7.0 16.3 0.0

参考値（栄養調査　20代）
対象者 (n=242)食品群
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年齢 歳 25.8 ±2.5 

身長 ㎝ 158.3 ±5.3 157.5 ±5.4

体重 ㎏ 56.9 ±8.3 51.3 ±9.0

BMI ㎏/㎡ 22.6 ±3.0 20.6 ±3.3

体脂肪量 kg 17.9 ±5.9 13.0 ±3.1

体脂肪率 % 30.9 ±6.1

筋肉量 kg 36.6 ±3.8 36.4 ±3.2 18～34歳の女性519名
7)

四肢筋量 kg 15.3 ±2.0

骨格筋指数 kg/㎡ 6.1 ±0.5 6.1 ±0.6 80歳女性
１)

基礎代謝量 kcal 1,213 ±87 1,110 ±112 20代女性83名
8)

除脂肪量 kg 39.0 ±4.0 37 ±2.9 女子大生34名
9)

平均値 標準偏差 中央値

エネルギー kcal 1,369 (419) 1,631 453 1,605

たんぱく質 g 61.2 (17.4) 60.5 18.0 59.8

脂質 g 46.3 (14.7) 55.0 21.3 52.0

炭水化物 g 170 (45) 215 67 215

カリウム mg 2,081 (701) 1,829 732 1,692

鉄 mg 6.9 (2.3) 6.5 2.6 6.2

カルシウム mg 366 (245) 396 202 348

項目 対象者(ｎ＝242名)

国民健康・栄養調査

20代女性
1)

栄養素等

 値考参)名242＝ｎ(者象対目項

体組成

--

20代女性157-163名
１)

24.6±3.6

--

京都府内の女子大学生530名
6)

表１　対象者の概要

平均値±標準偏差、中央値（四分位範囲）
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菓子類 0.0 (35.5) 29.8 46.0 0.0

油脂類 8.0 (6.0) 11.4 9.7 9.7

きのこ類 8.0 (15.1) 13.5 23.1 0.0

海草類 4.3 (15.2) 7.0 16.3 0.0

参考値（栄養調査　20代）
対象者 (n=242)食品群

3 
 

【表３】鉄、カルシウム 充足群 VS 不足群 体組成および栄養素等摂取量の比較 

 中央値（四分位範囲）、Mann-Whitney の U 検定 *：p＜0.05、 **：p＜0.01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

体重 ㎏ 56.0 (10.8) 53.3 (8.2) 0.21 56.0 (10.6) 53.3 (7.3) 0.16

BMI ㎏/㎡ 22.2 (3.9) 22.2 (3.3) 0.24 22.3 (3.7) 21.1 (2.8) 0.02 *

体脂肪量 kg 17.0 (7.7) 15.2 (6.3) 0.03 * 17.0 (7.7) 14.6 (4.8) 0.03 *

体脂肪率 % 31.3 (8.9) 28.7 (9.2) 0.01 * 31.1 (8.8) 28.5 (7.4) 0.02 *

筋肉量 kg 35.9 (5.0) 36.1 (4.7) 0.79 35.9 (4.8) 36.8 (5.3) 0.56

骨格筋量 kg 20.7 (3.2) 20.7 (2.7) 0.78 20.6 (3.0) 21.1 (3.3) 0.59

除脂肪量 kg 38.3 (5.3) 38.5 (5.1) 0.77 38.2 (5.0) 39.2 (5.5) 0.59

エネルギー kcal 1,320 (388) 1,622 (428) ＜0.01 ** 1,336 (429) 1,556 (399) ＜0.01 **

たんぱく質 g 56.9 (19.2) 77.1 (17.4) ＜0.01 ** 58.8 (20.4) 78.9 (24.0) ＜0.01 **

脂質 g 43.7 (19.7) 53.7 (18.1) ＜0.01 ** 45.0 (19.7) 55.7 (21.0) ＜0.01 **

炭水化物 g 164.9 (52.4) 199.2 (51.7) ＜0.01 ** 169.3 (53.4) 189.6 (51.0) 0.02 *

カリウム mg 2,015 (662) 2,777 (703) ＜0.01 ** 2,048 (746) 2,634 (875) ＜0.01 **

鉄 mg 6.5 (2.0) 9.6 (2.5) ＜0.01 ** 6.8 (2.3) 9.0 (4.1) ＜0.01 **

カルシウム mg 337 (153) 519 (163) ＜0.01 ** 350 (157) 676 (172) ＜0.01 **

Fe充足群
(n=51)

p値p値
Ca不足群
(n=213) 

Ca充足群
(n=28) 

体組成

項目

栄養素等
摂取量

Fe不足群
(n=190)

表３　鉄、カルシウム 不足群 VS 充足群 体組成および栄養素等摂取量の比較

単位：g　中央値（四分位範囲）

中央値（四分位範囲）、Mann-Whitney の U 検定　*：p ＜ 0.05、 **：p ＜ 0.01
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Mann-Whitney の U 検定 *：p＜0.05、 **：p＜0.01 

 
【図１】鉄、カルシウム 不足群 VS 充足群 食品群別摂取量の比較 

 
 

 

 

 

 

図１　鉄、カルシウム 不足群 VS 充足群 食品群別摂取量の比較

Mann-Whitney の U 検定　*：p ＜ 0.05、 **：p ＜ 0.01
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Mann-Whitney の U 検定 *：p＜0.05、 **：p＜0.01 

 
【図１】鉄、カルシウム 不足群 VS 充足群 食品群別摂取量の比較 

 
 

 

 

 

 

重回帰分析（ステップワイズ法）　*：p ＜ 0.05、 **：p ＜ 0.01

表４　鉄およびカルシウム摂取量と食品分別摂取量の重回帰分析の結果
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【表４】鉄およびカルシウム摂取量と食品分別摂取量の重回帰分析の結果 

 

ステップワイズ法による重回帰分析 *：p＜0.05、 **：p＜0.01 

栄養素 寄与食品群 標準偏回帰係数(β) p値

豆類 0.391 ＜0.01
**

緑黄色野菜 0.291 ＜0.01
**

卵類 0.270 ＜0.01
**

穀類 0.175 ＜0.01
**

海草類 0.142 ＜0.01
**

菓子類 0.126 ＜0.01
**

果実類 0.122 ＜0.01
**

魚介類 0.107 0.02
*

いも類 0.098 0.02
*

その他の野菜類 0.093 0.04
*

肉類 0.091 0.04
*

乳類 0.617 ＜0.01
**

豆類 0.244 ＜0.01
**

緑黄色野菜 0.219 ＜0.01
**

魚介類 0.160 ＜0.01
**

卵類 0.126 ＜0.01
**

菓子類 0.114 ＜0.01
**

その他の野菜 0.085 ＜0.01
**

鉄

カ
ル
シ
ウ
ム

14）、生活環境が変わる 20 代全般の栄養摂取状況の
実態を把握することは意義が高いと考える。
　対象者は BMI 22.6㎏ /㎡と減量が必要ない体重
にも関わらず、減量継続を目指す者が 80% とい
う特性を持っていた。対象者のエネルギー摂取量

（1,369kcal）は推定エネルギー必要量（1,950kcal）、
栄養調査の 20 代の中央値（1,697kcal）と比較し
て約 300kcal 少なかった集団であり、炭水化物量
を大幅に減らしていた。その要因として食品群別の
摂取量では、栄養調査の同世代の結果と比較して豆
類（52g、47g）と緑黄色野菜（103g、64g）の摂

取量が多いことが確認され、肉類（82g、108g）、
乳類（50g、102g）菓子類（0g、30g）が少ない
という結果からも、エネルギー密度の低い食品を積
極的に選択し、その他の食品を減らしている傾向が
確認された。これは対象者が自ら有料の「ダイエッ
トサービス」に登録した者という集団特性を反映し
ていると推察される。
　対象者の体脂肪率が 30.9 ± 6.1％と高値を示し
たのは、エネルギー摂取が充足していない者が更な
る減量をすることで、体脂肪率を高め、さらなる「隠
れ肥満」の増加に繋がるという報告を指示するもの
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であった。「隠れ肥満」は除脂肪量の低下による脂
肪細胞の過剰蓄積に繋がり、腹部を中心とした内臓
脂肪の蓄積は動脈硬化の危険因子となる 11)。
　他の女子大学生を対象とした報告 8）9）よりも基
礎代謝量（1213kcal、1110kcal）、除脂肪量（39.0
㎏、37.0㎏）がやや高値を示した。また基礎代謝
量と除脂肪体重は相関があるとの報告 11) と同様に、
本研究においても基礎代謝量と除脂肪体重には強い
相関が見られた（|r| ＝ 1.0）。そのため、体重調整
の際には除脂肪量の低下により基礎代謝量の低下を
引き起こさないようにする必要がある。今回は横断
研究のため因果関係については考察できないが、エ
ネルギー摂取量不足による除脂肪体重の減少は、基
礎代謝量の低下をもたらすとの報告からも、エネル
ギー必要量を確保し除脂肪体重を維持する必要性が
示された。不必要な減量の繰り返しや継続による健
康障害を伝え、自身の体型評価を体重のみにとらわ
れることなく、正しい認識を持たせる必要がある。

2．Fe、Ca の摂取量の検討
　Fe が不足することにより鉄欠乏性貧血を引き起
こすことや、Ca の不足により骨粗鬆症を招く危険
がある 12)-14) ことは既知の報告である。また、国際
オリンピック委員会（IOC ）が発表している運動
時の相対的なエネルギー不足が招く健康障害 Helth 
Consequences of Relative Energy Deficiency 
in Sport(RED-S) という概念から、貧血や骨粗鬆症
はエネルギー不足により引き起こされることが報告
されている 15)。Fe、Ca の充足や不足に関わらず、
本対象者のエネルギー摂取量は推定平均必要量を下
回っていたため、Fe や Ca のみに注目した補給対
策ではそれらの健康障害の改善は期待できない。こ
の「ダイエットプログラム」では、血液検査や骨密
度の測定を実施していないため実態は不明だが、こ
うした対象を指導する際には生体指標等も合わせて
確認していくことが必要である。
　対象者は、Fe が不足している者は 79％、Ca が
不足している者は 88％と、Fe や Ca を十分に摂取
できている者は 20％に過ぎなかった。痩身願望の
ない人も含む同世代の栄養調査において、中央値は
推定平均必要量を下回ることが示されているが、充
足している者がどの程度占めているかについては明

らかにされていない。
　本研究では、豆類、緑黄色野菜、卵類の摂取量は、
Fe 摂取量に与える影響力が大きい結果となった。
栄養調査から算出された食品寄与率は穀類 14％、
肉類 15％と他の食品群と比較して高値を占めてお
り、今回とは異なる傾向である。その理由として、
対象者は栄養調査と比較して穀類の摂取量が明ら
かに少ないこと（290g 、375g）、肉類の中ではエ
ネルギー量、Fe の含有量が少ない鶏肉の摂取量が
49％を占めたことから、肉類の意図的な種類選択
が影響していた可能性が考えられた。
　Ca に関して、重回帰分析の結果では乳類が最
も影響力が大きい食品群であることが確認された。
Ca 摂取量と食品群別摂取量を検討した他の報告 16）

においても乳製品摂取量には有意な差が観察されて
おり、同様の結果となった。
　今回、たんぱく質摂取と Fe 摂取量、およびたん
ぱく質摂取量と Ca 摂取量には相関がみられたこと
から十分なたんぱく質摂取は Fe や Ca の充足に繋
がると考えられた。さらに図 1 より Fe、Ca に共
通して、充足群は不足群よりも豆類、緑黄色野菜、
魚介類、卵類、乳類の摂取量が多いことが観察され
た。これらの食材に共通している栄養素は「たんぱ
く質」であり、構成される料理は主菜が該当する。
そのため、「主菜の食品選択の重要性」が示唆された。
20 代女性の食事指導においては、Fe、Ca の摂取
量の増加のためにも、エネルギー摂取量やたんぱく
質摂取量の充足を視野にいれて指導する必要がある
と再確認された。

Ⅵ．結語

　本研究では、体重のみに着目した減量行動は更な
るエネルギー摂取量不足を招き体組成に影響を与え
るのみならず、Fe や Ca をはじめとしたミネラル
の慢性的な欠乏状態に繋がることが確認された。若
年女性の減量指導では、体組成に目を向け適切な目
標栄養量の設定を行い、食品選択方法を具体的に示
す必要がある。たんぱく質摂取源となる食品の摂取
量に着目することはエネルギーやたんぱく質摂取量
の充足だけでなく Fe や Ca の充足にも繋がること
が確認された。
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