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女子学生における食塩摂取に関連する食生活の状況について（深作・安谷屋・大迫）

　The purpose of this study is to observe the eating habits of female students, and to see if eating habits 
have a correlation between the amount of salt intake. We conducted a salt check sheet and a 
questionnaire survey on eating habits for 81 female college students. We compared the salinity check 
sheet with a score of 8 or less as the “appropriate intake group (27)” and 9 or more as the “high intake 
group (54)”. The high intake group compared to the appropriate salt intake group, the frequency of 
snacking (p <0.01), the frequency of eating fast food (p <0.01), the frequency of using instant food (p 
<0.05), and the frequency of using convenience stores (p <0.05), and those who brought bento for lunch (p 
<0.01) had a higher chances to improve salt intake. In order to reduce the salt intake in the foods we eat, 
it is better to check the salt amount in foods that are bought in convencience stores, particularly instant 
foods. A good solution to this problem would be to bring homemade foods from home in which the salt 
content of the foods can be controlled and monitered.
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質問紙調査を実施した。
　対象者の特性の評価には、年齢、出身地、世帯状
況（1人暮らし/家族と同居）、主調理者（自分/家
族）、BMI（体格指数）の評価、高血圧を指摘の有
無、アルバイトの有無、運動習慣の有無などに関す
る質問紙調査を行った。
　食塩摂取状況の把握には土橋氏らが作成した「塩
分チェックシート」5）（図1）を用いて行った。塩分
チェックシートの食塩摂取量の評価基準は最高32点
中、8点以下を適塩習慣、9～19点を要注意、20点以
上を取り過ぎとしている。その評価をふまえ、「塩
分チェックシート」が8点以下を「適正摂取群（27
名）」、9点以上を「高摂取群（54名）」として、食生
活に関する項目との比較検討を行った。
　食生活状況の把握には、間食の頻度、外食の頻度、
ファーストフードの利用頻度、インスタント食品の
使用頻度、コンビニの利用頻度、昼食の弁当持参の
有無、家庭の味つけの濃さの程度、食事づくりの頻
度、食品の組み合わせに気をつけて食べているか、
水分摂取の頻度（5件法～7件法）の項目に関する質
問紙調査を行った。

３．研究の倫理的配慮
　本研究は、相模女子大学の倫理委員会の承認を得
て実施し、対象者には本研究の概要を書面と口頭で
調査の目的を説明した上で本人の同意を得て行った。

４．統計学的解析方法
　結果は、平均値±標準偏差、人数（％）で表した。
連続変数の比較にはｔ検定、順序尺度の場合は
Mann-Whitney検定、カテゴリー変数の比較には
χ2検定を行った。統計処理にはSPSS 22.0J for 
Windowsを用い、P＜0.05を統計学的有意とした。

Ⅲ．結果

１．対象者の特性
　表１に対象者の特性を示した。平均年齢（±SD）
18.7±0.9歳、出身地が東京都及び神奈川県（本校所
在地）出身の者は81名中61名（75.3％）と多く、地
方出身者は20名（24.7％）と少ない割合であった。
家族と同居している者が68名（84.0）と多いせいか、
ふだんの食事の主調理者は家族がしていると回答し
た者が65名（80.2％）と最も多かった。BMIが25以
上の肥満者は4名（4.9％）と少なく、過去に高血圧
を指摘された者もいなかった。「塩分チェックシー

Ⅰ．緒言

　食塩の過剰摂取は、高血圧をはじめとする生活習
慣病の要因となるため、減塩の重要性が知られてい
る。減塩することにより、血圧低下や血圧を超える
心血管保護、総死亡の減少、それらによる医療経済
的効果が期待されていることから、減塩の意義は大
変大きい。しかしながら、日本人の食塩摂取量は
徐々に減少はしているものの、依然として目標摂取
量よりも多い現状にある。平成29年「国民健康・栄
養調査」の結果1）によると、全体の食塩摂取量平均
値は9.9ｇ/日、男女別では男性10.8ｇ、女性9.1ｇと
なっており、日本人の食事摂取基準（2015年版）の
目標量である成人男性8ｇ、成人女性7gに比べ高い
値となっている。さらに、新基準（2020年版）2）か
らは男女ともに0.5ｇずつ引き下げられるため、減
塩はより重要な課題になると考える。
　世界保健機関（WHO）では、すべての成人の減
塩目標を5g/日未満に減少させるべきとの強い勧告
を行っており、欧米においても大規模臨床試験の結
果から少なくとも1日6g前半まで食塩摂取量を落と
さなければ有意な降圧目標を達成できないと報告さ
れている3）。わが国の日本高血圧学会でも、血圧が
正常な場合でも可能であれば、高血圧の予防のため
には1日6g未満を目指した提言を行っている。また、
成人だけでなく子どもたちへの食育の一環として、
減塩教育の大切さを推進している4）。
　わが国の減塩の重要性はますます高まっているが、
現状の食塩摂取の状況からすぐに減塩を実行できる
ものではない。そのため、将来の生活習慣病を予防
するには少しでも若いうちから薄味に慣れておく必
要性があり、気づいた時からすぐに減塩に取り組む
ことが大切だと考える。そこで、食塩摂取量の改善
には、現在の食生活が塩分摂取にどのように関わっ
ているかをまず把握することが必要だと考え、女子
学生における食塩摂取に関連する食生活の状況を明
らかにすることを目的とした。

Ⅱ．方法

１．調査対象と調査期間
　2017年9月、相模女子大学短期大学部食物栄養学
科1年生81名の学生を対象に行った。

２．実施方法
　対象者81名に食塩摂取状況と食生活状況に関する
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「適塩摂取群（27名）」、9点以上を「高摂取群（54
名）」として、表２に特性に関する項目との比較検
討を行った。出身地や世帯状況、主調理者の違い、
BMIの評価、アルバイトの有無、運動習慣の有無
について、適塩摂取群と高摂取群との間に有意な差
は見られなかった。

ト」による全対象者の食塩摂取量の平均得点は10±
3.9点と全体としては「要注意」の結果であった。

２．適塩摂取群と高摂取群の特性との関連について
　塩分チェックシートの食塩摂取量の評価基準は最
高32点中、8点以下を適塩習慣、9～19点を要注意、
20点以上を取り過ぎとしているため、8点以下を

（文献5より引用）　　　　
図1．塩分チェックシート
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インスタント食品の使用頻度（ｐ＜0.05）、コンビ
ニの利用頻度（ｐ＜0.05）が有意に多く、家庭の味
つけが濃い傾向にあり（ｐ＜0.10）、昼食に弁当を
持参している者（ｐ＜0.01）が有意に少なかった。

３．適塩摂取群と高摂取群の食生活状況との関連に
ついて

　表３に「適塩摂取群」と「高摂取群」による食生
活に関する項目との比較検討を行った。その結果、
高摂取群は適塩摂取群に比し、間食の頻度（ｐ＜
0.01）、ファーストフードの利用頻度（ｐ＜0.01）、

表１　対象者の特性（n＝81）

年齢（歳） 18.7±0.9（18-24）
塩分チェックシート（最高32点）1） 10.0±3.9（2-22）

出身地 東京・神奈川/地方 61（75.3％）/20（24.7％）
世帯状況 １人暮らし/家族と同居 13（16.0％）/68（84.0％）
主調理者 自分/家族 16（19.8％）/65（80.2％）

BMI2） やせ/普通/肥満 11（13.1％）/54（66.7％）/4（4.9％）
高血圧の指摘の有無 あり 0（0.0％）

アルバイトの有無 週1回以上/していない 61（75.3％）/20（24.7％）
運動習慣の有無 ある/なし 22（27.2％）/59（72.8％）

平均値±標準偏差，人数（％）
１）8点以下：適塩習慣、9～19点：要注意、20点以上：取り過ぎ
２）BMIの評価は、やせ（18.4以下）、普通（BMI18.5～25未満）、肥満（BMI25以上）、わからない、の回答項目とした。

表２　「適塩摂取群」と「高摂取群」の特性の比較
適塩摂取群（ｎ＝27） 高摂取群（ｎ＝54） P

年齢（歳） 18.6±0.8（18-22） 18.8±0.9（18-24） ns
塩分チェックシート

（最高32点）1） 6.1±1.7（2-8） 12.0±3.1（9-22） **

出身地 東京・神奈川/地方 21（77.8％）/ 6（22.2％） 40（74.1％）/14（25.9％） ns
世帯状況 １人暮らし/家族と同居 3（11.1％）/24（88.9％） 10（18.5％）/44（81.5％） ns
主調理者 自分/家族 5（18.5％）/22（81.5％） 11（20.4％）/43（79.6％） ns

BMI2） やせ/普通/肥満 4（14.8％）/16（59.3％）/2（7.4％） 7（13.0％）/38（70.4％）/2（3.7％） ns
高血圧の指摘の有無 あり 0（0.0％） 0（0.0％） ns

アルバイトの有無 週1回以上/していない 20（74.1％）/ 7（25.9％） 41（75.9％）/13（24.1％） ns
運動習慣の有無 ある/なし 7（25.9％）/20（74.1％） 15（27.8％）/39（72.2％） ns

平均値±標準偏差，人数（％）
ｔ-検定， Manｎ-Whitney検定，χ2検定
**：p＜0.01，ns：not significant
１）8点以下：適塩習慣、9～19点：要注意、20点以上：取り過ぎ
２）BMIの評価は、やせ（18.4以下）、普通（BMI18.5～25未満）、肥満（BMI25以上）、わからない、の回答項目とした。
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甲信、北陸とされ、本研究の対象者の中には、地方
出身者20名のうち10名が該当していることがわかっ
た。また、塩分チェックシートによる高摂取群54名
のうち8名が北日本出身に該当していたことから、
寒冷地域の特性としてあげられる塩蔵保存などの食
文化が食習慣として身につき影響したものではない
かと考える。その他の特性として、塩分摂取に関わ
りがあると考え抽出した世帯状況、主調理者、BMI、
アルバイトの有無による適塩摂取群と高摂取群との
間に有意な関連は見られなかった。また、肥満は高
血圧の重要なリスク因子になっており8）、食塩摂取
量の多さとも関連があると報告されているが9）、
BMI（体格指数）の評価との関連はみられなかった。
また、運動（毎日30分以上の運動を行う）もまた高

Ⅳ．考察

　本研究は、わが国の食塩摂取量の多い現状をふま
え、食塩摂取量の改善には、まず現在の食生活がど
のように関わっているかを把握することが必要だと
考え、女子学生における食塩摂取と食生活状況との
関連を検討した横断研究である。
　食塩摂取量の多さは脳卒中や心筋梗塞などの最大
の危険因子とされ6）、食塩摂取量には地域差がある
ことが知られている。厚生労働省の国民健康栄養調
査と人口動態調査による報告によると、北日本は南
日本に比べ食塩摂取量が多く、血圧や脳卒中死亡率
の高いことが報告されている7）。北日本の中でも食
塩摂取量の多い上位4地域は北海道、東北、北関・

表３　「適塩摂取群」と「高摂取群」の食生活状況の比較
適塩摂取群
（ｎ＝27）

高摂取群
（ｎ＝54）

P

朝食 ほぼ毎日食べる 23（85.2％） 47（87.0％） ns時々、または食べない 　4（14.8％） 　7（13.0％）
間食 ほぼ毎日食べる 　2（ 7.4％） 20（37.0％） **時々、または食べない 25（92.6％） 34（63.0％）
外食 週1回以上 10（37.0％） 21（38.9％） ns月1～2回程度、ほとんどしない 17（63.0％） 33（61.1％）
ファーストフード 週1回以上  7（25.9％） 30（55.6％） **ほとんど食べない 20（74.1％） 24（44.4％）
インスタント食品 週1回以上 10（37.0％） 35（64.8％） *ほとんど食べない 17（63.0％） 19（35.2％）
コンビニ利用 週1回以上 15（55.5％） 42（77.8％） *月1～2回程度、ほとんど利用しない 12（44.5％） 12（22.2％）
昼食の弁当持参 ほぼ毎日持参 25（92.6％） 30（55.6％） **時々、または持ってこない   2（ 7.4％） 24（44.4％）
家庭での味つけ 濃い   3（11.1％） 11（20.3％）

†普通 17（63.0％） 36（66.7％）
薄い   7（25.9％）   7（13.0％）

食事づくり 週1回以上 16（59.3％） 30（55.6％） nsほとんどしない 11（40.7％） 24（44.4％）
食品の組み合わせ 気にして食べている 18（66.7％） 36（66.7％） ns（栄養バランス） あまり気にしない 9（33.3％） 18（33.3％）
水分補給 こまめにしている 19（70.4％） 41（75.9％） nsしていない 8（29.6％） 13（24.1％）

平均値±標準偏差，人数（％）
Manｎ-Whitney検定，χ2検定
**：p＜0.01，*：p＜0.05，†：p＜0.1，ns：not significant
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グ弁当4.5ｇ、菓子パンでは0.6～1.0ｇ、惣菜パンは
1.2～1.9ｇであった10）。学食での食塩使用量は不明
だが、学生の昼食に関してはおおよそおにぎりとパ
ンを1個ずつ購入してもおおよそ2g以上を摂取して
いることが推察され、売店の弁当においては4g程
度を摂取している可能性があることがわかった。
　一方、家庭で作られている弁当の食塩量がどの程
度なのかについては実際に調査してみないと正確な
ことはいえないが、1食2g未満に抑えることは十分
に可能だと考える。その理由として1食2g未満に抑
えた減塩レシピが数多く出版されていることや、実
際に減塩弁当（1.06ｇ）と対照弁当（1.73ｇ）を提
供し、どちらが減塩かを提示せずに二重盲検法で比
較した結果では、好みが双方半々に分かれ、ほとん
ど差がなかったという報告もある11）。この減塩弁当
には減塩食材・調味料を用いて作成したとあり、食
塩摂取量の約7割を調味料が占めているという報告
もあることから12）、減塩タイプの調味料を上手に活
用することで、弁当だけでなく普段の料理にも減塩
料理を取り入れることができると考える。また、手
作り弁当は売店のものとは違い、作る過程で食塩量
をどの程度使用したかの把握ができるという利点も
ある。以上のことから、高摂取群に手作りの減塩弁
当を持参する者が多くなれば、昼食にファースト
フードやコンビニの食品を利用する頻度を抑えるこ
とができるだけでなく、1日分の食塩摂取量の改善
につながるのではないかと考える。
　今回の研究では、食塩摂取の把握に、より簡便に
使用できる食事調査法の1つとして、土橋ら5）が開
発した「あなたの塩分チェックシート」を使用し
行った。食塩摂取量の評価には信頼性の高い24時間
蓄尿による尿中食塩排泄量が最も信頼度が高いとい
われているが実施は困難である。この塩分チェック
シートの得点と24時間蓄尿による尿中排泄量を検討
した結果においては、弱いながらも有意な相関を示
している。そのため、食塩摂取量を推定するには信
頼度が低いが、減塩指導につながる具体的な項目を
検出する目的で使用することは望ましいとされてい
る４）。本研究の結果においても、高摂取群の特徴と
して、間食の頻度及びファーストフードの利用頻度
の高さ、弁当を持参している者の少なさといった項
目が検出できたことは、減塩につながる支援の1つ
として示唆できたのではないかと考える。
　しかしながら、実際に学生が持参している弁当の
食塩摂取量がどの程度なのか正確な数値は把握でき
ておらず、それに該当するような報告もほとんどみ

血圧予防のための生活習慣の修正項目の1つになっ
ているが8）、運動習慣の有無においても両群との間
に有意な関連は見られなかった。
　過剰な食塩摂取量を改善するには、まず自分の食
塩摂取量が適正なのかを振り返り、日頃の食生活状
況を認識する必要がある。そこで、今回は食生活状
況の把握に、間食や外食の頻度、ファーストフード
やコンビニの利用頻度、インスタント食品の使用頻
度、昼食の弁当持参の有無、家庭の味つけの濃さの
程度、食事づくりの頻度、食品の組み合わせに気を
つけて食べているかなどについて適塩摂取群と高摂
取群との比較検討を行った。その結果、高摂取群は
適塩摂取群に比し間食の頻度、ファーストフードの
利用頻度、インスタント食品の使用頻度、コンビニ
の利用頻度が有意に多いとの関連に加え、家庭の味
つけが濃い傾向にあり、昼食に弁当を持参している
者が有意に少ない結果を示した。高摂取群は適塩摂
取群と同じように家族と同居し、主調理者も家族が
担っている者の割合が多かったが、親の目の届かな
い間食、インスタント食品、ファーストフード、コ
ンビニなどの食品から多く摂取している可能性が示
唆された。そのせいか、高摂取群は昼食に弁当を持
参している者が少なく、家庭の味つけも濃い傾向に
あった。しかし、塩分チェックシートの質問項目の
中にも、「昼食で外食やコンビニ弁当などを利用し
ますか」「家庭の味付けは外食と比べていかがです
か」の質問が含まれているため、高摂取群にコンビ
ニの利用頻度や味つけが濃い傾向との関連がみられ
たのは当然の結果ともいえる。
　その他の関連のあった項目として、間食、インス
タント食品、ファーストフードがあったため、これ
らに含まれる主な食品食塩含有量を調べてみると、
間食ではスナック菓子としてポテトチップス（10枚
17ｇ）0.2g、せんべい（1枚23ｇ）0.4g、インスタン
ト食品ではカレー・パスタソース（１食分）1.0～
2.3ｇ、ファーストフードではチーズバーガー

（1個）2.2ｇ、照り焼きバーガー（1個）4.2ｇ、
フィッシュバーガー（1個）2.3g、フライドポテト

（100ｇ）1.0ｇであり、ファーストフードの食品に
食塩が多く含まれていた10）。
　表への記載はないが、対象者の学生の昼食内容を
自由記載で回答してもらったところ、自宅弁当以外
では、学食の利用や売店の弁当をはじめ、コンビニ
のおにぎり、菓子パンが多かった。コンビニのおに
ぎりは具材にもよるが0.9～1.3ｇの範囲が多く、弁
当ではのり弁当3.8ｇ、塩ザケ弁当3.9ｇ、ハンバー
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あたらないため、今後はその内容を調査し把握する
ことが必要だと考える。そして、弁当を持参してい
ることが、実際に他の生活習慣によい影響を与え、
減塩につながっているかどうかを明らかにすること
が今後の課題である。
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