
 

要 旨  

 

成 人 の 体 重 管 理 に お け る 栄 養 教 育  

― 食 べ 過 ぎ に 関 す る 対 策 の 検 討 ―  

新 保 み さ  

 

は じ め に  

 生 活 習 慣 病 を 予 防 す る た め に は ，望 ま し い 体 重 を 維 持 す る 必 要 が あ る 。

し か し な が ら ， 日 常 生 活 に は つ い 食 べ 過 ぎ て し ま う 場 面 な ど の 食 行 動 を

コ ン ト ロ ー ル す る こ と が 難 し い 場 面 が あ る 。 特 に 衝 動 性 が 高 い 者 は ， 即

時 的 な 欲 求 を 満 た す 傾 向 が 強 く ， こ の よ う な 場 面 で 食 べ 過 ぎ を 防 ぐ こ と

は 難 し い 。 体 重 管 理 の 継 続 に は ， 食 べ 過 ぎ を 防 ぐ だ け で な く ， 食 べ 過 ぎ

た 後 に 調 整 を 行 う 対 策 も 重 要 で あ る と 考 え る 。  

 そ こ で ， 本 研 究 で は ， 成 人 を 対 象 に ， 体 重 管 理 に お け る 食 べ 過 ぎ に 対

す る 新 た な 栄 養 教 育 の 提 案 を 目 指 し て ， 衝 動 性 に 着 目 し ， 食 べ 過 ぎ た 後

の 対 策 に つ い て 検 討 す る こ と を 目 的 と し た 。 さ ら に ， 本 研 究 で は 研 究 成

果 を ま と め た 教 材 を 開 発 し ， そ の 実 行 可 能 性 を 調 べ た 。  

 

 

研 究 1． 体 重 管 理 に お け る 衝 動 性 と 食 べ 過 ぎ の 関 連  

    ― 性 別 ・ 年 代 別 の 層 別 解 析 ―  

 衝 動 性 と 食 べ 過 ぎ の 関 連 に つ い て 性 別 ・ 年 代 別 に 調 べ る こ と を 目 的 と

し た 。対 象 者 は ，楽 天 リ サ ー チ 株 式 会 社 の 登 録 者 で 年 齢 が 2 0 歳 以 上 か ら

6 0 歳 未 満 の 8 0 0 名（ 男 女 各 4 0 0 名 ，年 代 各 1 0 0 名 ）で あ っ た 。衝 動 性 や

食 べ 過 ぎ に 関 す る 横 断 的 な 自 己 記 入 式 質 問 紙 調 査 を 行 っ た 。 そ の 結 果 ，

衝 動 性 は 食 べ 過 ぎ と 関 連 が み ら れ ， 衝 動 性 が 高 い ほ ど ， 食 べ 過 ぎ 頻 度 が

多 か っ た 。特 に ， 2 0 歳 代 の 男 性 に お い て ，衝 動 性 と 食 べ 過 ぎ 頻 度 と の 関

連 は 顕 著 で あ っ た 。  

 

 

 

 



 

研 究 2． 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 尺 度 の 開 発  

 研 究 1 で ， 食 べ 過 ぎ 頻 度 は 衝 動 性 と 関 連 す る こ と が 示 さ れ た 。 衝 動 性

が 高 い 者 は 欲 求 に 対 し て 即 時 的 に 反 応 し て し ま う た め ， 食 べ 過 ぎ る 前 に

対 策 を 行 う こ と は 難 し い 。 衝 動 性 が 高 い 者 で も で き る 体 重 管 理 方 法 と し

て 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 が 提 案 で き る 可 能 性 が あ る と 考 え た 。 そ こ で ， 本

研 究 の 目 的 は 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 に つ い て 整 理 し ， 尺 度 を 開 発 す る こ と

と し た 。  

 

研 究 2 - 1． 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 の 質 的 検 討  

 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 を 収 集 す る こ と を 目 的 に ， 自 己 記 入 式 質 問 紙 調 査

を 実 施 し た 。対 象 者 は 静 岡 県 の 体 重 管 理 中 の 者 1 8 名 で ，質 的 に 得 ら れ た

対 策 を 類 似 の 内 容 で ま と め ， カ テ ゴ リ ー 分 け し た 。 そ の 結 果 ， 大 き く 分

け て 5 つ の カ テ ゴ リ ー を 得 た 。  

 

研 究 2 - 2． 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 尺 度 の 妥 当 性 ・ 信 頼 性 の 検 討  

 研 究 2 - 1 で 得 ら れ た 対 策 を も と に ， 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 頻 度 を 測 る た

め の 2 0 項 目 の 尺 度 を 作 成 し た 。こ の 尺 度 の 妥 当 性・信 頼 性 を 検 討 す る こ

と を 目 的 に ， 横 断 的 な 自 己 記 入 式 質 問 紙 調 査 を 実 施 し た 。 対 象 者 は 静 岡

県 で 開 催 さ れ た 健 康 教 室 の 参 加 者 お よ び 職 員 で ，解 析 対 象 者 は 4 11 名（ 男

性 7 5 名 ）で あ っ た 。探 索 的・確 証 的 因 子 分 析 の 結 果 ，1 7 項 目 ，5 因 子（ 食

事 に よ る 補 償 行 動 ，運 動 に よ る 補 償 行 動 ，セ ル フ・モ ニ タ リ ン グ ，反 省 ，

楽 天 的 思 考 ） で 妥 当 性 と 信 頼 性 が お お む ね 確 認 さ れ た 。  

 

 

研 究 3． 衝 動 性 が 高 い 者 に お け る 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 と B M I の 関 連  

 衝 動 性 が 高 い 者 の 体 重 管 理 方 法 を 検 討 す る た め に ， 衝 動 性 が 高 い 者 に

お け る 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 と B M I の 関 連 を 調 べ る こ と を 目 的 と し た 。対

象 者 は ， 楽 天 リ サ ー チ 株 式 会 社 の 登 録 者 8 0 0 名 で ， 横 断 的 な 自 己 記 入 式

質 問 紙 調 査 を 行 っ た 。 衝 動 性 が 高 い 者 は ， 低 い 者 と 比 べ て 食 べ 過 ぎ た 後

の 対 策 を 多 く 実 施 し て い た 。 さ ら に ， 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 の 中 で も 食 事

に よ る 補 償 行 動 は B M I と 負 の 関 連 が あ り ，食 事 に よ る 補 償 行 動 を 実 施 し

て い る 者 ほ ど B M I が 低 か っ た 。  



 

研 究 4． フ リ ッ プ チ ャ ー ト 教 材 「 誘 惑 に 負 け な い 体 重 管 理 」 の 開 発  

 こ れ ま で の 研 究 に よ り 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 が 整 理 さ れ ， 衝 動 性 が 高 い

者 に お い て 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 が 重 要 で あ る こ と が 示 唆 さ れ た 。 し か し

な が ら 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 に 関 す る 教 材 は な い 。 研 究 4 で は つ い 食 べ 過

ぎ る 誘 惑 場 面 ， 食 べ 過 ぎ な い た め の 対 策 ， 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 に つ い て

包 括 的 に 学 ぶ こ と が で き る 教 材 を 開 発 す る こ と を 目 的 と し た 。  

 

研 究 4 - 1． フ リ ッ プ チ ャ ー ト 教 材 「 誘 惑 に 負 け な い 体 重 管 理 」 の 開 発 と  

 実 行 可 能 性 の 検 討  

 研 究 4 - 1 で は 教 材 を 開 発 し ，実 行 可 能 性 を 検 討 す る こ と を 目 的 と し た 。

教 材 は フ リ ッ プ チ ャ ー ト ， ワ ー ク シ ー ト ， 誘 惑 日 記 か ら な る 。 実 行 可 能

性 の 検 討 で は 教 材 を 用 い た 体 重 管 理 教 室 を 開 催 し ，参 加 者 1 6 名 に 対 し て

教 材 の 評 価 の た め の 質 問 紙 に 回 答 さ せ た 。 1 か 月 後 に 質 問 紙 を 郵 送 し ，

対 策 の 実 施 状 況 等 を た ず ね た 。 こ の 教 材 に よ っ て 対 策 を 理 解 で き る こ と

が 示 さ れ ， 実 行 に 対 し て 前 向 き な 意 見 が 得 ら れ た 。 し か し ， 1 か 月 後 に

も 対 策 を 実 施 で き て い る 者 は 少 な く ， 誘 惑 日 記 の 記 入 に 課 題 が 残 っ た 。  

 

研 究 4 - 2． フ リ ッ プ チ ャ ー ト 教 材 「 誘 惑 に 負 け な い 体 重 管 理 」 の 修 正  

 研 究 4 - 1 に よ っ て 示 さ れ た 課 題 を 解 決 し ， 教 材 の 完 成 版 を 作 成 す る た

め に ， 研 究 4 - 2 で は 得 ら れ た 意 見 を も と に 修 正 し た 教 材 の 内 容 や 形 式 に

つ い て 管 理 栄 養 士 4 名 に 意 見 を 求 め ，さ ら な る 修 正 を 行 っ た 。最 終 的 に ，

フ リ ッ プ チ ャ ー ト ， ワ ー ク シ ー ト ， 誘 惑 日 記 に 加 え ， 対 策 シ ー ト と 指 導

者 用 の 手 引 き を 加 え た 教 材 セ ッ ト が 完 成 し た 。  

 

 

結 論  

 本 研 究 は ， 体 重 管 理 に お け る 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 を 整 理 し ， 衝 動 性 が

高 い 者 に お け る 体 重 管 理 方 法 と し て 重 要 で あ る こ と を 示 し た 。 さ ら に ，

誘 惑 場 面 ， 食 べ 過 ぎ な い た め の 対 策 ， 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 に 関 す る 教 材

を 開 発 し ， そ の 実 行 可 能 性 を 示 し た 。 体 重 管 理 は 長 期 的 に 継 続 す る こ と

が 重 要 で あ る た め ， 今 後 は 食 べ 過 ぎ た 後 の 対 策 の 長 期 的 な 効 果 を 調 べ る

必 要 が あ る 。  


