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研究成果の概要： 

肥満傾向のある中高年を対象として、体験学習を中心とした公開講座の中での減量のための

効果的な指導法の確立を目的として検討を行った。減量に有効であったのは、食行動のズレや

クセに気づき、行動変容の目標を設定し、日々自己チェックを行う「食行動の改善」、食事バラ

ンスガイドを活用した「食事日記の記入」、動物性食品の摂取を控え、植物性食品の摂取を増加

させ、エネルギー摂取量を低下させるなどの「食事内容の変容」。1日の歩数は「1万 3000 歩を

目指す」。これらを経度肥満者に対する減量のための指導のポイントとすることが重要であるこ

とが示された。 
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研究分野：総合領域 
科研費の分科・細目：生活科学・食生活学 
キーワード：食行動、食意識、肥満、体重減少率、栄養素摂取量、身体活動 
 
１．研究開始当初の背景 
 肥満は、糖尿病、高血圧、脂質代謝異常な
どの生活習慣病の発症および増悪因子とな
り、予防医学上の重要な課題となっている。
過食と運動不足に象徴されるライフスタイ
ルの変容と、倹約遺伝子型などの遺伝子的素
因を背景に、肥満人口は地球規模で増加して
いる、なかでもアジア系民族では、軽度の肥
満であっても、体重増加に起因する健康障害
が出現することが報告されている。しかし、
肥満の治療やリバンドを防ぐ方法は確立し

ていない。 
２．研究の目的 
 軽度肥満者が、行動科学的手法を用いて食
生活、運動習慣、生活習慣を改善することに
より、適正な体重を長期間維持する方法論を
確立し、肥満予防とリバンドを防ぐ教育シス
テムを構築することを目的とする。 
 
３．研究の方法 
（1）介入方法 
 市民対象の「ダイエット教室」を 3 ヶ月間
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開講した。初日に質問紙による生活時間、食
行動、食意識調査、体格・体組成・血液検査・
骨強度・体力などの測定、食事調査を行い、
その結果にもとづき、個別生活指導を 3－4
回実施した（表 1）。生活習慣・食行動・食生
活における問題点を各自が自覚し、行動変容
の目標を設定した。セルフモニタリング（体
重日記・歩数・食事日記・生活記録）を行い、
それにもとづき、グループ討議・体験学習を
行った。 
 食事内容の変容のためのチェック項目と
して 4 項目を採用した。（1）1 回の食事に主
食・主菜・副菜をそろえる。（2.）副菜として
野菜・海藻・きのこ類を使用した料理を 1 日
に 5 皿以上なるべく沢山食べる。（3）菓子類・
嗜好飲料の摂取はなるべく控える。（4）油を
使う料理はなるべく控える。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（2）解析方法 

中高年の軽度肥満者を対象として、受講前
（開始時）と 3 ヵ月後の成績から、減量に影
響する要因の検討を行った。 
① 食行動改善群と非改善群の減量への影響

を比較した 
② 食事バランスガイドを活用した食事日記

による食生活改善について検討した 
③ 体重減少率が高い有効群と非有効群とを

比較し、減量に影響する要因を検索した。 
④ 食行動・食意識、食品摂取量、栄養素摂

取量・身体活動・歩数などと体重減少率
との因果関係を探るためパス解析を行っ
た。 

 
４．研究成果 
（1）食行動変容と歩数、減量との関連性 
 受講開始時（前）の食行動は、食行動改善
群・非改善群とも差はなかった。食行動の特
徴をグラフ化して受講生に提示し、そのクセ

やズレを認識させ、行動変容の目標を各自が
設定した。3ヵ月後平均体重減少量は 3.3kg,
体脂肪率は 1.8％減であった。食行動が改善
した群と改善の程度が低い群の 2群間で減量
の効果を比較した（表 2）。改善群では非改善
群に比較し、体重減少率は 1.8 倍、体脂肪率
減少率は 2.5 倍、腹囲減少量は 2.1 倍、腰囲
減少量は 2.4倍と有意に効果的な減量を達成
できた。食行動の得点は 2群間で 7領域とも
有意性が認められたが、代理摂食、満腹感覚
のズレ、空腹感・食動機、体質に関する認識
の領域の改善が改善群で顕著であった。1日
の平均歩数は非改善群が 1万歩に対し、食行
動改善群が 1万 2千歩と有意に高い値を示し
た。秤量法による食事調査で、2群間にエネ
ルギー摂取量には差が認められなかった。 
摂取エネルギーには差がないにもかかわ

らず、食行動改善群に高い減量効果が認めら
れたことは、食行動も含めた生活習慣の改善
が肥満解消には有効であることを示唆した。 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（2）食事バランスガイドを活用した食事日

記による食生活改善 
 食事バランスガイドを取り入れた食事日
記の記入による食事内容の変容を働きかけ、
減量の効果を検討した。1 回の食事に主食・
副菜・主菜のそろった場合を食事バランス得
点として 1 点を与え 1 日 3 点満点として、3
ヶ月間の経時変化を検討した。 
 3 ヶ月間の体重減少量が 3kg 未満と 3kg 以
上の 2群間でバランス得点に有意な差は認め
られなかった（図 1）。しかし、受講前のバラ
ンス特点 1.7 点から受講後（終了時）には 2.0
点に有意に増加した。秤量法による食事調査
の結果、受講後穀類・油脂類・肉類の摂取量
は有意に減少し、逆にきのこ類・海藻類の摂
取量は有意に増加した（表 3）。そのためエネ
ルギー、脂質の摂取量は有意に減少し、カル
シウム・食物繊維の摂取量は有意な増加を示
した。 
 
 
 
 
 

回 講義・演習題目 講義・演習の概要

1 メディカルチェック 体脂肪率、血圧、血液検査等

2
開校式
体力測定 体力・運動能力測定

3 講義：肥満と栄養① おいしく賢く食べて美しいシルエットづくり

4 実技：ウォーキング 正しく安全で効果的な歩き方

5 講義：肥満の予防法 いきいきと輝いていきるための健康づくり

6 調理実習 ヘルシー楽々クッキング

7 講義：肥満と栄養② おいしく賢く食べてリバンドを防ごう

8 実技：ダンベル体操 基礎代謝量を高める

9 講義：肥満と病気 肥満が原因として起こる病気

10 実技：ジョギング 肥満予防のための安全で楽しいジョギング方法

11 体力と栄養
体力・運動能力測定
食生活・食行動をチェックしてみよう

12 実技：エアロビクス 基本ステップを身につける

13 ウォークラリー 気分を変えてウォーキング

14 体力と栄養
体力・運動能力測定
食生活・食行動をチェックしてみよう

15 メディカルチェック 体脂肪率、血圧、血液検査等

16 総評 まとめ

表1　講座概要

 

 
Ｔ

検定

 Mean SD Mean SD

体重減少率（％） 4.2 ± 3.4 7.7 ± 3.9 **

体脂肪率減少率（％） 3.5 ± 7.5 8.8 ± 10.5 **

腹囲減少量（cm) 2.9 ± 4.9 6.0 ± 5.3 **

腰囲径減少量(cm） 2.0 ± 3.4 4.8 ± 2.8 **

表2　非改善群、改善群別体格減少割合

非改善群 改善群

n=57 n=35

**p＜0.01（t検定）



 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

図 1 体重減少量別食事バランス得点の経時変化 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 ヵ月後体重は 3.3kg,体脂肪率は 2.8％、

腹囲 4.1cm と平均で有意に減少を示し、効果
的な減量効果を示した。 

食事バランスガイドに沿った食事日記の
記入により、食生活への意識を高め、脂質摂
取量を減らし、減量につながる可能性が示唆
された。 

朝食・昼食・夕食別にバランス得点を比較
すると、夕食はバランス得点が高いが、昼食
では低く、朝食ではさらに低い値を示し、朝
食の食事バランスの改善が望まれた。 

 
（3）有効群と非有効群との比較から減量に

影響する要因の検索 
3 ヶ月間の体重減少率平均値 5.4％以上を

有効群（n=40）,5.4%未満を非有効群として
比較した。3 ヶ月間の体重減少量は両群とも
有意ではあったが、非有効群で 1.3±1.1kg,
有効群で 5.7±2.2kg と有効群では 4 倍以上
を示し、体脂肪減少量は非有効群で 0.5±
1.2kg であったのに対し、有効群では 4.1±
2.5kg の減少を示した。腹囲の減少量も有効
群が非有効群に比較し 2倍以上の値を示した。 

両群とも収縮期血圧を有意に低下させ、
HDL－コレステロール、血色素量を有意に上
昇させていたが、血中中性脂肪、血糖値は有
効群だけが有意に低下した。減量に伴い低下
するといわれている骨評価の低下は両群と
もなかった。 

食行動・食意識は 104 名の受講開始時の成

績を用い、因子分析（主因子法、バリマック
ス回転、因子数 7）を行った。受講開始時に
は両群の食行動・食意識、食事内容にはほと
んど差がみられなかったが、終了時には有効
群が食行動・食意識を有意に改善しており、
食事内容を動物性食品から植物性食品にシ
フトさせていた。よって、有効群は受講後の
標準体重あたりのエネルギー（有効群
27.3kcal/kg,非有効群 31.3 kcal/kg）、およ
びタンパク質の摂取量が非有効群より有意
に低値であった。 
3ヶ月間の平均歩数は非有効群が10,000歩

であったのに対し、有効群は 13,000 歩と有
意に高かった。 
有効群が食行動・食意識において大きく改

善した項目・分野は、「食べ物をもらうとつ
いつい手が出てしまう」「昼間間食をする」
などの外発的刺激摂食、「お腹いっぱい食べ
ないと満腹感を感じない」「食後でも好きな
ものなら食べられる」「食べ物をもらうとも
ったいないので食べてしまう」などの満腹感
覚のズレ、「料理を作るとき、多めに作らな
いと気が済まない」などの過剰への志向、「水
を飲んでも太る方だ」などの太る体質認識、
「ほとんど噛まない」などの食べ方であった。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
図 2 食行動の変化（因子別） 

前：受講開始時、後：3ヵ月後 
*p<0.05, **p<0.01,*p<0.001 

 
（4）パス解析による体重減少に影響する因

子の検討 
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栄養素量
食品群  Mean SD Mean SD

エネルギー kcal 1903 ± 282 1585 ± 280 *
たんぱく質 g 72.6 ± 15.3 70.8 ± 17.3
脂質 g 73.7 ± 22.1 49.2 ± 14.1 **
炭水化物 g 227.7 ± 39.0 210.6 ± 41.8
カルシウム mg 549.4 ± 179.9 658.4 ± 183.8 *
食物繊維 g 15.4 ± 4.5 18.0 ± 4.1 *
食塩 g 9.5 ± 3.8 9.1 ± 3.0
穀類 g 336.2 ± 80.2 263.5 ± 72.4 **
油脂類 g 26.5 ± 15.9 11.6 ± 13.1 **
きのこ類 g 16.2 ± 23.5 35.3 ± 36.3 *
肉類 g 57.6 ± 49.2 30.1 ± 24.1 *

表3　受講前後の栄養素摂取量

*p＜0.05 **p＜0.01（対応のあるt検定）

n=20
受講前 受講後



 

 

因果関係の検討では受講後の栄養素摂取
量を因子分析し、動物性タンパク質類，脂質
類，植物性ビタミン・ミネラル類，いも・果
実類の 4因子とした。これらに体重減少率と
相関のあった食行動改善点（総合得点前後
差），受講後の標準体重あたりのエネルギー
摂取量，3 ヶ月間平均歩数，受講後の生活活
動強度，柔軟・敏捷性向上値，初体重を追加
し検討を行い、最も適合したパス図モデルを
作成した（図 3）。体重減少率に影響を及ぼす
因子は、影響力の大きい順に「食行動・食意
識の改善 総合効果 0.482」,「エネルギー摂
取量/標準体重 －0.342」,「動物性タンパ
ク質類 －0.227」, 「歩数 0.208」,「脂
質類 －0.119」であった（表 4）。 

中高年の減量指導において、食生活面では
「食行動を見直す」,「動物性タンパク質，
脂質を控え、エネルギー摂取量/標準体重を
抑える (27kcal/kg) 」、身体活動面では
「13,000 歩/日」が重要であることが示され
た。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
図 3 体重減少率に影響する因子のパス図 

矢印部分の数値はパス係数（標準化された偏
回帰係数）を示す。因子右上部分の数値（斜
体）は重相関係数の平方（R2）を示す。体重
減少に対し、他の因子による説明率は 39％で
あった。n=82 

モデルの適合度指標：乖離度＝35.4（ｐ＝
0.312）、GFI＝0.921、AGFI=0.865, CFI=0. 980, 
RMR=1.73, RMSEA=0.036, AIC=81.4 

 
  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

直接効果：体重減少率に対し直接的に影
響を及ぼすこと（パス係数） 
間接効果：体重減少率に他の因子を経由
して影響を及ぼすこと（パス係数の積） 
総合効果：直接効果＋間接効果 
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