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研究成果の概要（和文）：本研究では、可視化されるべき健康情報として、正確な体組成測定による骨量・筋
量・体脂肪量とその分布、および食行動、運動行動等の生活習慣について検討した。その結果、body mass 
index（BMI）、肥満度、筋量、骨量、体脂肪率との間に正の相関がみられた。また、BMIと肥満度は筋量、体脂
肪量、体脂肪率との間で特に高い相関を示した。さらに、やせ願望は減量行動と関連していたが、運動量とは関
係せず、運動の自己効力感は減量行動および運動量と関係していた。このことから、単なるやせ願望とそれに続
く減量行動のみでは、筋量・骨量の不足リスクや将来的な骨粗鬆症やサルコペニアのリスクが生ずる可能性が懸
念された。

研究成果の概要（英文）：In this study, bone mass, muscle mass and body fat mass and their 
distribution based on accurate body composition measurements, as well as lifestyle habits such as 
eating and exercise behavior, were examined as health information to be visualized. The results 
showed a positive correlation between body mass index (BMI), degree of obesity, muscle mass, bone 
mass and body fat percentage. In addition, BMI and degree of obesity showed particularly high 
correlations with muscle mass, body fat mass and body fat percentage. Furthermore, desire of 
thinness was associated with weight-loss behavior but not with physical activity, while exercise 
self-efficacy was associated with weight-loss behavior and physical activity. This raised concerns 
that the mere desire to be thin and subsequent weight-loss behavior may lead to a risk of muscle and
 bone mass deficiency and future osteoporosis and sarcopenia.

研究分野：こども学、学校保健、公衆衛生学

キーワード： 体組成　食行動　行動変容　成長期

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
生活習慣病を予防し、生涯を健康に過ごすためには、子どものころから適切な生活習慣を確立することが必須で
ある。しかしながら、そのための行動変容は容易ではない。本研究では、単なるやせ願望だけでは運動行動と結
びつかず、骨量や筋量の不足リスクとなる可能性が示唆された。近年、減量目的のために、食事制限に偏ったダ
イエット行動が社会に多くみられるが、本研究結果は自らの健康状態を正確に把握することが適切な減量行動の
ために重要であることを示唆している。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 

 

我々の体組成は、骨・筋・脂肪から構成される。骨量の減少は骨粗鬆症、筋量の減少はサルコ

ペニア、脂肪の過剰蓄積は肥満やメタボリックシンドロームを発症させる。これらを予防し、健

全に発育するためには、成長期に適切な体組成を形成することが重要である。体組成の形成には、

食行動が関係するため、子どもの時期から適切な食行動を確立し、そのための行動変容が必要と

なる。従って、体組成は健全な発育状態を可視化できる指標として重要であり、食行動変容にと

っても重要である。しかしながら、実際には、簡易に測定可能な「体重」が管理指標として用い

られることが多い。体重を管理指標とすると、特に女子ではやせ願望と結びつき、単に体重減少

を目標として食事量を制限する「ダイエット」行動につながることが多く、また、過度の減量は

摂食障害の原因となる。従って、発育状態の把握やそのための食行動変容にとっても、体組成を

把握できることが望まれる。 

体組成を正確に測る標準的な方法として、二重エネルギーエックス線吸収法（dual energy x-

ray absorptiometry、以下、DXA 法）がある。これは、2 種類のエックス線を用いることによ

り、体組成を精密に測定する方法である。しかしながら、測定装置が大掛かりであるため設置場

所は病院や研究所に限定され、学校現場で児童・生徒を測定することは困難であった。応募者は、

DXA 法装置を搭載したバスを用いて学校等のフィールドに赴くことで、フィールドでの DXA

法測定を可能にした。応募者はこれまで、福島県喜多方市、静岡県浜松市、兵庫県淡路市におい

て小学 5年生から中学 2年生を対象として DXA法による体組成測定を実施し、骨代謝マーカー

や脂質代謝マーカーと体幹に対する体脂肪の割合が関連することについて報告した（Kouda,… 

Nakamura et al., Circ J, 2016）。また、身体活動・食行動等の生活習慣と体組成との関係につ

いても報告している（Nakamura, 第 21回欧州人類学会, 2016）。また、ここで測定した体組成

結果は、小・中学生の健康指標として個々人に提供され、保健教育の題材として活用されている。 

健全な発育を目標として、行動変容理論に基づいた食行動変容プログラムが実施されても、そ

の有効性が限定的である場合が多く、体組成のような発育が可視化できる情報提供もないのが

現状である。体重を管理指標とすると、容姿やその評価といった社会的価値観と結びつき、不適

切なダイエット行動を招くことがある。一方、骨・筋肉・脂肪といった体組成の構成要素を管理

指標とすると、骨量の増加にはカルシウム含有食材の摂取、筋肉量の増加にはたんぱく質含有食

材の摂取など、健康にとって具体的で効果的な食行動変容へ結びつきやすい。そのことから、体

組成を縦断的に把握できると、自らの発育状態を把握できるため、より適切な健康行動へ促進さ

れるのではないかと考えた。加えて、我々は、DXA 法によるフィールドでの正確な体組成測定

が可能である。これらのことから、本研究を着想するに至った。 

このように、情報を可視化すると学習効果が上がることが報告されていることから、体組成を

指標とすることにより、骨・筋を増加し、脂肪を適正量に保持するための食行動と関連付けるこ

とが可能になり、行動変容がより促進されることが考えられる。これに対し、小・中学生を対象

に、DXA 法による体組成の測定、生活習慣、生活習慣と関連する心理的要因の調査を縦断的に

実施することにより、成長期における体組成と生活習慣、心理的要因との関連や、行動変容の可

能性について解明できると考えた。 

 

 

２．研究の目的 

 

行動変容を可視化するには、行動変容に関わる自らの健康情報について明らかにすることが

必要となる。学校保健現場では、毎年の健康診断において身長および体重が測定され、そこから



肥満度を算出し、肥満の指標としている。体組成の指標としてはこの肥満度が唯一の指標である。

一方で、肥満度は身長に対する体重という質量の比であるため、肥満度を構成するのが筋肉であ

るのかあるいは脂肪であるのかといった体組成成分には言及されておらず、肥満度の情報だけ

では自らの健康状態を判断するには不足とせざるを得ない。従って、本研究では、可視化される

べき健康情報として、正確な体組成測定による骨量・筋量・体脂肪量とその分布、および食行動、

運動行動等の生活習慣について調べ、それらの関係について明らかにすることを目的とした。 

 

 

３．研究の方法 

 

（1）兵庫県姫路市の小・中学生を対象として、身長、体重、体組成を測定するとともに、生活

習慣に関する質問紙調査を実施した。体組成は、DXA 法による体組成測定装置（Hologic 社，

QDR4500）を搭載したバスを学校に持ち込み体組成測定を行った。また、マルチ周波数を用い生

体電気インピーダンス法による体成分分析装置（MC-980A-N plus，タニタ）を用いた体組成測定

も行った。 

（2）行動変容を実践し、適切な健康習慣を保持するには、健康に関連する習慣や行動の変容に

関わる能力である健康管理能力が重要な要因となる。また、この健康管理能力はどのような要因

に関連しているかについて知ることは、行動変容を促進するうえで重要である。そこで、大学生

を対象に、健康管理能力とその関連要因について検証した。大学生は成長期を終了して成人の開

始期に当たり、成長期に獲得した健康管理に関する能力を測るには適切な対象であると考えた。

対象者に対しては、主観的な健康管理能力及びその関連要因を質問紙で調査した。 

  

４．研究成果 

 

（1）BMI、肥満度、筋量、骨量、体脂肪率との間に正の相関がみられた。また、BMI と肥満度は

体脂肪量や体脂肪率との間で特に高い相関を示した。肥満は体脂肪が蓄積された状態であるこ

とから、体脂肪量や体脂肪率から肥満判定を行うことが適切な方法である。しかしながら、体脂

肪の測定は容易ではない。正確な測定を求めて DXA 法を導入することも現実的ではない。そこ

で、BMI や肥満度が肥満を判定する簡易な指標として用いられている。BMI や肥満度はその概念

が導入されて久しいが、現在においても BMI や肥満度は体脂肪の予測因子として確認できた意

義は大きい。 

さらに、やせ願望は食に関する減量行動と関連していたが、運動量とは関係していなかった。

一方で、運動の自己効力感は減量行動および運動量と正の関係を示していた。食行動と運動行動

は行動変容の中心をなすものである。また、運動は筋・骨の形成に重要な役割を果たすことから、

単なるやせ願望とそれに続く減量行動のみでは、筋量および骨量が不足するリスクや将来的な

骨粗鬆症やサルコペニアのリスクの誘因となる可能性も示唆された。 

（2）大学生を対象とした主観的な健康管理能力には、性格特性の影響もあるが、最も関連して

いたのはエフォートフル・コントロールであり、エフォート・コントロールはセルフ・コントロ

ールと正の関係、また衝動性とは負の関係にあった。これらの関係性には性格特性も関係してい

たが、エフォートフル・コントロールが関係していたということは、自己努力により、健康管理

能力が向上する可能性が示された。 
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